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Seyfi SAVAS *
OZET

Antrenman, bedensel ve psikolojik giiciin, teknik ve taktik becerilerin, fizyolojik ve psikolojik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik uzun siireli bir
egitim siirecidir (Yasar Sevim).Bu siireg iyi bir planlama ve beraberinde de denetim gerektirir.
Planlamalar takimin performansini en iist diizeye ¢ikarmay1 hedeflerken, antrenman igerikleri
ve yiiklenme yogunluklari belirleyici faktordiir.(1,2)

GIRI

Bu calismada; 6zel durumlarda yaptigimiz ve klasik planlama tiirtinden farkli bicimde kisa
siireli 6zel bir planlamadan bahsedilecektir. Ornekleme olarak ta 2010 Diinya Basketbol
Sampiyonasinda 2’inci olan A.Milli Erkek Basketbol Takimimizin Sampiyonaya hazirlik
donemi alinmuistir.

B Bu plan tiri tird (Blok Antrenman) uzun siireli antrenman planlamasi ve
periyotlamasi igerisinde list diizeye yonelik antrenmanlarimizi uygularken 6zel ve
tamamen miisabaka sartlarina yonelik dizayn edilir.

B Blok antrenman tiiriinde orta, yiiksek ve ¢ok yiiksek antrenman yiiklenmesi degisken
uyum igerisinde kullanilir.

B Blok antrenman tiiri yillik antrenman planlamasi igerisinde kisa siireli olarak
belirlenen amaca ulasmak i¢in uygulanan yaklasik 1- 3 haftalik siireyi icerir. Takim
oyunlarinda ¢ok 6zel durumlarda 4-5 hafta ve tizerinde de planlanabilir.

B Blok antrenmani takimin 6zelligine gore yeniden toparlanma ve yenilenme antrenmani
ile desteklenmelidir.

B Blok antrenmanda ¢ok yiiksek yogunluktaki antrenman sayis1 bir haftada 2 ya da 3
adeti gegmemelidir.

B Blok antrenmanina yliksek yogunluktaki yiliklenmelerle basglanmamalidir.

B Dinlendirici, neseli antrenman tiirli, masaj, sauna vb. alinacak tedbirler yeniden
toparlanmay1 hizlandirir.

B Blok antrenmaninda yiliklenme yogunlugunun akist olabildigince standart hale

getirilmeli ve antrenmanlarda profesyonel anlamda monotonluk ortadan kaldirilmaya
caligilmalidir. (1,2,3)
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Mini Perivotlamada (Blok Antrenman) Yiiklenme AKisi

ANTRENMAN  |YUKLENME -
SEKLI vyoGunLucy |ACTELAMA SURE
Sporcularin bedensel,
Antrenmana mental, duygusal ve
Orta psikolojik olarak 4-6 giin
Baslama . .
yogun yiiklenmeye
hazirlanmasi
Klasik yiiksek
Yiiklenme Yiiksek yiiklenme ilkesinin .
3-4 giin
uygulanmasi
Yiiksek yiiklenmeye
Sok Yiiklenme Cok Yiiksek uyum ve konsantre 2-3 giin
olma
Musaba'ka Oncesi Orta Mzisabakaya uyum 1-2 giin
Hazirligi saglama
Miisabaka Cok Yiiksek Miisabaka 1-2 giin
Yeniden Fizyolojik ve psikolojik
Az 4 .
Toparlanma yenilenme 3-4 giin

Toplam: 14 — 21 giin
SONUC )
Basketbol; kendine 6zgii, performans 6n kosullart ve hazirlik gerektirir. Ozetle; basketbolda
dogru zaman ve yerde istenilen sportif forma erisebilmek igin diizenlenen antrenman
planlamasi antrenman biliminin 15181 altinda basketbola uygun bigimde yorumlanmali ve

onemli ayrintilari icermelidir.(3)
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2010 Diinya Basketbol Sampivonasinda 2’inci Qlan A.Milli Exrkek Basketbol Takimi
Hazirhk Donemi (Mini Perivotlama) Calisma Ornekleri

Siire : 7 Hafta

Mezo siklus ( 1 hafta ) antrenman sayisi : 10 adet.

Metod: Kombine antrenman
Pzt-sali: ¢ift antrenman
carsamba: tek antrenman
Persembe ve cuma: ¢ift antrenman
Cumartesi tek antrenman ve pazar giinii off idi.

Not: Periyotlama da hazirlik maglari ve takimin yorgunluk durumuna goére ufak degisiklikler
yapildi. Ortalama; 7 haftalik siirenin ilk iki haftas1 genel adaptasyon donemi olarak
degerlendirildi. Siddeti diisiik, volimii yiiksek ¢ok yonlii antrenmanlar yapildi. Sakatlik
risklerine kars1 stabilizasyon antrenmanlari, yapilan antrenman metotlarinin en 6nemli
boliimiinii olusturdu.

Adaptasyon déneminde daha yogun olmakla beraber kosu drilleri 1sinma ve 6zel antrenman
modeli olarak uygulandi. Diz ¢cekmemeler, kick back, shuffle, carioca, back pedal gibi temel
hareketlilik drilleri yapildi. Static strecth sadece antrenman sonlarinda yapildi. Isinmalarda;
antrenman ve mag¢ basinda kisa streli stretchlerle birlikte daha ¢ok kosu drilleri ve hareketlilik
drillerine yer verildi.

Kuvvet antrenmanlarinda 4 giin split program kullanildi. Ust govde, alt gévde ve genel
rotasyon hareketlerini igeren bir antrenman sonunda toplamda 4 hareketten olusan ufak circuit
(dairesel)modeller uygulandi.

2 hafta sonunda, haftada 2 plyometric, 2 agility, 2 regenerasyon ( ¢arsamba - cumartesi )
antrenmanlarina yer verildi.

Ozet olarak; ilk iki hafta atletizm sahas1 calismalar1 sabah ve aksam o6zel stabilizasyon
antrenmanlar1 ile basketbol (teknik — taktik ) 3 ve 4’iincii haftalarda ise kondisyon
antrenmanlar1 basketbol salonunda gecirildi. Son 3 hafta ise tamamen basketbol (Teknik-
taktik + kondisyon ) birlikte yiiriitiildii. Tapering (toparlanma) sureci son haftalarda
belirginlesti.(4)



