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Basketbolda Sezon i¢i Haftalik Antrenman Yapilandiriimasi

ePeriyodizasyon Kavrami ve Basketbol

eoSiiperkompansasyon ve Periyodlama

oFarkh Periyodlama Evreleri

eYarisma Periodu Periydlama Sorunlar




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periodlama: Makrosikliis
Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

20 | 21 [ 21 J2o] 30 [ 30 [ 21 Juafleafuafua] 20 eafoafaeafaafaafoafoa] 22 Juo o3

0:3

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

=\
1\

NS

Mezosikliis Yapisi
ﬁ’\_A’ I“ \

v

= teknik

Siddet

ocak | subat | mart | nisan |

aralik |

agustos | eylil | ekim | kasim | mayis

| haziran | temmuz

| Voliim

boliimler

TBL
maclari

8’li Final

Euro Cup

Play-off

6

HEHEY  HEHH b

1{2|3|4/5(6/7|8

[ Tek-Tak/hft |

3-4 | 345 | 34 | 3-4-5 [3-4] 3-4-5 | pasif]

Kondisyon/hff

Kuv-siirat

2-3-4 3-4 2-3-4 3-4 2-3-4 pasif

1-2

Davaniklilik

2-3-4 2-3 2-3-4 2-3 3-4 2-3 pasif

1-2

[ Test/periyod |

1-2 | 1 [ 1 ] 1-2 [ 1] 1-2 IE




Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Periodizasyon

Antrenmanlarin
Belli Bir Amaca
Doniik Planlanmasi
ve
Diizenlenmesi

Periodizasyon

oKisa Siireli: Mikrosikliis/Mezosikliis

oOrta Siireli: Periyod/Makrosikliis

oUzun Siireli: Megasikliis

(Acikada, 2008)




Mikrosikliis Yapisi
Mezosikliis Yapisi

Bolum/Evre

Period

Makrosikliis Yapisi

Megasiklis Yapisi

1 (3-7/10 giin) hft

Aylik antr (2-5/6 mikrosikliis)

1 antrenman yili (1-4 yarisSma per)

Makrosiklus:Hazirlik+Yarigma+Dinlenme Per)

2-4 yil ve daha fazla

(Birkag olimpik siire planlamasr)




Yiiklenme Dinlenme/Yenilenme ve Siiperkompansasyon

Superkompansasyon Kavrami

Yiiklenme

Siddet Yakovlev’in Regenerasyon Teorisi
Kapsam (Glikojen metabolizmasi tepkisi)

Sikhik
Hacim

s Sliperkompansasyon/

Kondisyonel

diizey

Siddet Yenilenme
idde

+
Sikhik

(Agikada, 2008)



Yiiklenme Dinlenme/Yenilenme ve Siiperkompansasyon

Yiiklenme

Siddet Yiiklenme, Yorgunluk ve Uyum ilkesi
Kapsam

Sitkhik
Hacim
Siire

Biyolojik Stres > YORGUNLUK

Yenilenme |+ ‘  yorgunluk

Kondisyonel Geligim {

Asir Yorgunluk

A 4

Uyum

Kapasite Kaybi




Ba SkEtbOl . Yarigma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Antrenman Yiuklenmesi

Dis Yiiklenme
(Antrenman)

i¢ Yiiklenme
(Antrenman Etkisi)

Metabolik Etki

Yorgunluk
(Glinliik + Haftalik + Ayhk)

Geleneksel Antrendriin Bilgi ve Antrenor
Yaklasim Deneyimi Egitimi




Ba SkEtbOl . Yarigma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Periodizasyon ilkesi

Metabolik Yorgunlugun Diizenlenmesi

Antrenman e e
_ : Gilinlik Antrenman
Uniteleri
Giinliik Mikrosikliis
Antrenmanlar (Haftalik Antrenman)

N
Mikrosikliis Mezosiklis
Antrenmanlan (Aylik Antrenman)
| 4




Yiiklenme Dinlenme/Yenilenme ve Siiperkompansasyon

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salinimlar

~—

normal yiik

mikrosikliis

(Acikada, 1990)




Yiiklenme Dinlenme/Yenilenme ve Siiperkompansasyon

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salimimlar

P |S |¢ (P | C C ,Pz P |S |C P

normal yiik

N S Yiiksek ytik

e s - s o -

mikrosikliis

(Acikada, 1990)



B aS ket b O I Yarigsma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Haftalik Periyodlama: Mikrosikliis

Mikrosikliis Yiiklenme-Yorgunluk-Dinlenme/Yenilenme-Stiperkompansasyon/Form
Yapisi Yapisinin Gézetilmeli

Yiiklenme Siiperhompansasyon
Antrenman + +
Form

I~

Yiiklenme/Dinlenme Oranlar::
2:1,2:1+1, 3:1, 3:1+1,
4:1,5:1,5:1+1

Antrenman 75
Yiklenmesi—
% 50

Pt

(Acikada, 2008)



B aS ket b O I Yarigsma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Haftalik Periyodlama: Mikrosikliis

0O.Sonra

| |
[Pt T s T c T p T c T c Pzl

O.Sonra | Ant P posit Pasif
Mihrosihlﬁs DinlenmeDinlenme
| 2:1 haftalik yapi (4 antrenman) |

Yapisi
L Pt T ST Cc T P T c T ct Pz
0O.Sonra Ant

Ant Ant Pasif
Dinlenme
3:1/2:1 haftalik yapi (5 antrenman) |
[Pt T s T c T p T c T c Pzl

O.Sonra| Ant

| 2:1+1 haftalik yapi (5 antrenman) |




B aS ket b O I Yarigsma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Haftalik Periyodlama: Mikrosikliis

Pt S c | P C
Sabah Ant AT Ant e Ant
2 Pasif Pa Pasif Pasif
O.Sonra| Ant Ant S Ant DinlenmeDinlenme
3:1 haftalik yapi (9 antrenman) |
Pt S (6} P C
Sabah Ant Ant Ant Ant
= Pasif Pasif Pasif
Mihrosihlﬁs O.Sonra Ant Ant Dinlenme Ant DinlenmeDinlenme
5:1 haftalik yapi (10 antrenman) |
Yapisi
Sabah
0.Sonra
Pt S P C Ct Pz
Sabah Ant Ant 8 "_ | Ant Ant Ant Ant
O.Sonra| Ant | Ant | Ant | Ant s Ant | Ant

4:1 haftalik yapi (12 antrenman)




B aS ket b O I Yarigsma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Haftalik Periyodlama: Mikrosikliis

Pt S cC I P C Ct Pz
Sabah Ant Ant Ant Ant Ant Ant Ant

. Pasif i Pasif Pasif
O.Sonra | Ant i DinlenmeDinlenme

| 3:1+1 haftalik yapi (10 Antrenman) |

Pt S C P

Sabah Ant Ant Ant Ant

Pasif
Dinlenme

O.Sonra| Ant | Ant Ant

Mikrosikliis

Yapisi

Sabah

0.Sonra

| 2:1+1 haftalik yapi (8 antrenman) |

Pt S C P C Ct Pz

Sabah Ant Ant Ant Ant Ant Ant Ant

Pasif Pasif Pasif Pasif Pasif Pasif

nlenmeDinlenmeDinlenmeDinlenmeDinlenmeDinlenme| Ant

O.Sonra D

| 1:1+1 haftalik yapi (8 antrenman) |




Mikrosiklus

(Yarisma Perigdu)

I Pazartesi I Sali I Carsamba I Cuma I Cumartesi I Pazar I

Persembe

Yiiklenme + Yorgunluk Dinlenme + Yenilenme

——

Yiiklenme + Yorgunluk Din+ Yenilenme

Mag

Yiiklenme + Yorgunluk Din+ Yenilenme

E—

Yiiklenme + Yorgunluk Din+ Yenilenme

\YETs




Mezosiklis

(Yarisma Periodu)

Yiklenme Yenilenme
+ +

Yorgunluk Form

| Haftalar

Yuklenme Yenilenme
+ +

Yorgunluk Form

| Haftalar




Yiiklenme Dinlenme/Yenilenme ve Siiperkompansasyon

Antrenmana Uyum Sdreci

yuklenlie Stiperkompansasyon
enilenme

rgunluk

Antrenman Yiklenmesi
(Stres etkeni-Uyaran)

Hft 1 2 3 4

Yorguniuk

t

(Fizyolojik/Psikolojik)

Yiklenme %

, Stiperkompansasyon
Siddet/Hacip P 1
100 _& ' v
75 ] Yenile

\
N\

Toparlanma/Yenilenme 501 N

25 ]

Yorg

P S C P C Ct Pz

Uyum 1
(Yeni kondisyon diizeyi-superkompansasyon)

(Acikada, 2008)



Ayhk Periodlama: Mezosikliis

100
Antrenman ; Antrenman 75 Antrenman 75
Yiklenmesi || Yiklenmesi || Yuiklenmesi ||
(%Hacim) |50 (%Hacim) |50 (%Hacim) |50
25 25 25
[Haftal 1 [ 2 [Hafta | 2 | 3 [Haftal 1 [ 2 ]
100 \ 100
Antrenman ; Antrenman 7_5
Yuiklenmesi || Yuiklenmesi ||
(%Hacim) |50 (%Hacim) |50 \
25 ~—" 25
[Haftal 1 [ 2 ] [Haftal 1 2 3 4
3:1
i\
100 100 \
Antrenman . Antrenman .
y |75 . |75
Yiklenmesi || \ Yiklenmesi ||
(%Hacim) |50 \ (%Hacim) |50 N
25 — 25
[Haftal 1 [ 2 | 3 [ 4 [Haftal 1 [ 2 | 3 [ 4 5
3:2 2:3

(Acikada, 2008)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Ayhk Periodlama: Mezosikliis

Antrenman yil boyunca
Mezo ve Makro .
— ' e Farkh gorev ve amaclarin
siklusler - .

Dagilimi ve organizasyonu

Hazirlik Periodu Yarigsma Periodu Dinlenme Periodu

Bolim 1 Bol 2 Boliim 3 Bol 4 Bol 3/5 Bol 6

(ara)

3:1 4:1 3:1 3:1 31 |11 1:3 2:1 31 2:1 03 |0:2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

(Harnes, 1988’dan uyarlama)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Ayhk Periodlama: Mezosikliis

(Acikada, 2008)

Hazirlik Periodu Yarisma Periodu
Bolim 1 Bolim 2 Bolim 3 Bolim 4 Bolim 5 Bolim 6
2.2 0r2] 02,
—
8 10 11 12 13 14 15 16 17 18
enprasy Mezosikliis
Yapisinda
rgunl Mikrosikliisler
Mezosiklis 4:1 1:2 1:1
3 1 2 3 1 2




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periodlama: Makrosikliis

Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

20 [ 221 [ 21 J2o] 30 | 30 | 21 Jaa|[zaJuaoa] 20faafeafaafealaalea] ] 12 Juo] 03

0:3

Mezosikliis Yapisi

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10

=\
)\

SV o N e e
T

/

‘\

v

- teknik
Siddet

agustos |

mart | nisan

subat |

eylil | ekim | kassm | aralk | ocak |

may1s

[ haziran | temmuz | Voliim

boliimler

6

TBL

maclari

8°’li Final

JOEHEE  HHHE HH  H

Play-off 1{2|34{5]6|
| Tek-Tak/hft | 3-4 | 345 | 34 | 3-4-5 [3-4] 3-4-5 | pasif] 1
Kondisyon/hff

Kuv-siirat 3-4 2-3-4 3-4 2-3-4 3-4 2-3-4 pasif 1-2
Dayaniklilik 2-3-4 2-3 2-3-4 2-3 3-4 2-3 pasif 1-2
| Test/periyod | 1-2 | 1 [ 1 ] 1-2 [1] 1-2 [ - ] -




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis
Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

[ 21 T 22 17 212 J20] 30 [ 30 | 21 Jaaj[raJaafaajf2oJeafaafralrafalsalsalaJol 03 | 03 [ 03
Mezosikliis Yapisi

100 /o-cx.dyl—-\er =T | | \
90

80

70
60
50
40
30
20
10

»
»

| \-—-‘

= teknik
Siddet

agustos | Gl [ ekim | kasim [ arabk | ocak | subat [ mart | nisan | mawis [ haziran [ temmuz | Vjliim

SAN

boliimler

maclari
8’li Final
Euro Cup JEREEE  OEEHE HE  H
Play-off 1/2[3]4{sl6l7]s
[ Tek-Tak/hft | 3-4 | 3-4-5 [ 34 ] 3-4-5 [3-4] 3-4-5 [ pasif] 1
ondisvon/h
Kuv-stirat 3-4 2-3-4 34 2-3-4 3-4 2-3-4 pas 1-2
Davaniklilik 2-3-4 2-3 2-3-4 2- 3-4 2-3 pas 1-2
[ Test/periyod | 1-2 [ 1 [ 1 T 1-2 [1] 1-2 [ - 1

oHazirhk Periodu: Klasik yapida 6-6.5 aydir/Basketbolda 2.5-3 aydir
Tek Periodizasyon eYarisma Periodu: Klasik yapida 5-5.5 aydir/ Basketbolda 7-8 aydir

eDinlenmeYenilenme Periodu: Klasik yapida 4-6 haftadir/Basketbolda 1.5-2.0 ayle

(Acikada, 2006)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

100

90

80

70

60
50
40
30
20

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

[ 22 [ 21 ] 21 J20] 30 [ 80 | 22 Joa]aaJaafeal 20ealaa]ea]aafaafealea] 21 Juo] o3

P
«

Mezosikliis Yapisi

/b~':_\..'c T

4

10

=\

il

\

v

teknik
Siddet

agustos | eylil |

ekim | kassm | aralik | ocak | subat | mart |

nisan

may1s

[ haziran | temmuz | Voliim

boliimler

TBL

maclar

8’li Final

Euro Cup

Play-off

1 2

enel/Ozel Hazirlk

2.0-2.5 ay

(8-10 hafta)

JUHHEE HOHH HH H

Yarisma Periodu
7-8.0 ay
(32-34 hafta)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Yillik Periodlama: Makrosikliis

Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

2:1

[ 21 [ 21 J20] 30 [ 30 [ 21 Jaaf[eaJaaoa| 20feafaa]aafealea]ea]aa] 11 [

0:3

0:3

Mezosikliis Yapisi

)

/0‘" \ et 7-.4&7 |

=\

2
nillll

- teknik
Siddet

agustos | eylil |

gkim | kassm | aralk | ocak | subat | mart | nisan

may1s

[ haziran | temmuz | Voliim

boliimler

TBL
maclari

8’li Final
Euro Cup
Play-off

1 2

enel/Ozel Hazirlk
2.0-2.5 ay

(8-10 hafta)

3/5 4 3/5

112(3[4[5]|6]|7]8]|9(10[1112|131415( [1617{1§19(20 2122|2324 25||26]2728]|29| |30

JUHHEE HOHH HH H HH

Yarisma Periodu
7-8.0 ay
(32-34 hafta)

6




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periodlama: Makrosikliis

Basketbol sezonu periodizasyon yapisi
1) Cok kisa hazirlik evresi: Yetersiz fonksiyonel geligsim

IVICZUSIRIUS T aApPI1sSI

100 ol /0‘"\_\_'4:7 T | | \
90
80
70
60 / \
50 [
o e PopnabEl
30 *Diistik antrenman hacim/kapsam -
20 [ T T T T T T T ITT TT BT ITT ITT ITT ITTTT ITT ITT T T T T 1 teknik
10 *Diistik antrenman yapma kapasitesi Siddet
agustos | eylil | gkim | ka ' S— L — . ' — - ' o — temmuz | Voliim
béliimler 1 2 *Dusuk antrenman uyum yetenegi
TBL *Diistik yenilenme yetenegi
TR 1{2(3[4]|5]|6[7 5] :I|J.U|J.J.|J.L|J.o:.:|l3| |J.qJ..l|J.q:v|4\441|44|4444|4:J||40|41|¢0|4:1|\|’oU| I
$'li Final | *Form duzeyini kontrol zorlugu
| |
Euro Cup -Diisiik Form diizeyi
Pl-ff - . [TTTTTTTH
i Kisa Form siiresi
enel/Ozel HazirhF Yarigsma Periodu

2.0-2.5 ay 7-8.0 ay

(8-10 hafta) (32-34 hafta)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Basketbol sezonu periodizasyon yapisi

2) Hizli 6zel antrenman karakterli antrenman ve yetersiz fonksiyonel gelisim.

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

IVICTZUSIRIUS T aApITsI

[

///

\

/o-'c_\_'4:7

7+

- 11 *Yiuksek siddet ozellikli antrenman

I T T T T T T 1T TT 0T T o & 1 —F— 1

N N\

1]

*Yetersiz fonks:yonel alt yapi

°HIZII fakat klsa/duguk duzey form

- teknik
Siddet

agustos eylil |

gkim | kasim

boliimler

TBL
maclar

8’li Final
Euro Cup

Play-off

1 2

enel/Ozel Hazirlk

2.0-2.5 ay

(8-10 hafta)

3/5 °Du;uk yemlenme yetenegl

*uyum yetenegi icin yetersiz stire

OU|

1-2 3(4]5]|6(7 8|3|J.U|J.J.|J.L|J.J|J.‘]J.O| |J.l1J.l|J.(IJ.:J|4\141|44|4144|40||40|41|40|4:1|

HHHHH

IHY B

Yarisma Periodu
7-8.0 ay
(32-34 hafta)

]

J

1

—n | temmuz | Voliim



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periodlama: Makrosikliis

3) Uzun lig ve ¢ok sayida macga bagh yetersiz fonksiyonel alt yapi: Kondisyonsuzlagsma

20 | 21 [ 21 J2o] 30 | 30 | 21 Jaa|[zaJeafoal 20faafaaJaafaalaa]eafaaf 2ol 03 | 03 | 03
J ezosikliis Yapisi
100 Q?‘I‘ P AT ]
90
80 A T
70 //
60
N\
50 ]
v // ~ L »Yetersiz hac:m/kapsam
|| I T T T T T T T T T T WTT T T T T T T /T T T L |
o -Siddeti yliksek yapi E ceknik
20 “_" I T T T T T T T T T T W7 T T P T T T T T T T T T T 7T T T T T ddt
10 | «Antrenman kapasitesinde azalma | ] Pde
agustos | eylil | ekim | kasim T —arank T —OtaKk T _supar M@ _Tisan T Tmavis T Tazifan | temmuz | Volim
béliimler 1 2 3 «Uyum yeteneginde azalma b
TBL L1l || eDizensiz form duzevl
maciari ] I T T T T T T TT T T T T T T T 717 T [ [ TT T | |
8’li Final
A o O R
Play-off 2345678'

enel/Ozel Hazirlk

2.0-2.5 ay

(8-10 hafta)

Yarisma Periodu
7-8.0 ay
(32-34 hafta)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

4) Diisuk hacimli antrenman: dusuik antrenman kapaS|teS| ve fonkS|yoneI ozellikler

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

2:1

| 21 | 21 20| 30 | 80 | 21 [uafl11

1111

/
e

20 [tafaaJaafealeafea e ] 11 Jouq

0:3

0:3 0:3

Vlezosikliis Yapisi

e 7-—.IC?' |

=\

milll

el [Popnm

i
*Yetersiz oyun temposu

-Az saylda tekrar sayisi

- teknik

Siddet

agustos | eylil |

ekim

| kasi|

Euro Cup

Play-off

boliimler

2

-Klsa surell ve duguk form duzeyl

~pziran | temmuz

| Voliim

6

enel/Ozel Hazirlk
2.0-2.5 ay

(8-10 hafta)

*Diizensiz form diizeyi

*Yiksek sakatlanma egilimi

Yarisma Periodu
7-8.0 ay
(32-34 hafta)




BaSkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Haftalik Form
ve Performans

Antrenman Dinlenme / Form/
Yuklenmesi Yenilenme Siiperkompansasyo

veya

Haftalik Form
ve Performans

Genel = Yarisma

Rakibin Kalitesi (Durumu)

Maga Kadar Antrenman Guin Sayisi

Hazirhgi
8 Haftalik Form

ve Performans

Etkileyen Yorucu/Uzun Mag Seyehati
Etkenler

Kisa Mag Seyehati

Kendi Sahanda Mag




Ba SkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Zor Mag Haftasi

Hazirhgi

Etkileyen
Etkenler

Kaliteli/Formda Rakip
Kisa Antrenman Suresi
Yorucu/Uzun Mag¢ Seyehati

Yorgun / Formsuz Takim

Haftalik Form
ve Performans




BaSkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Kolay Mag Haftasi

Hazirhgi

Etkileyen
Etkenler

Zayif/Formsuz Rakip

Uzun Antrenman Suresi

Dinlenik/Formda Takim

Haftalik Form
ve Performans




Ba SkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Antrenodriun Basarisini Etkileyen Etkenler

Antrenoriin Antrenman Gelisim Siirecleri Bilgisi

Teknik/Taktik Antrenmanlarin Hacim Bilgisi

Teknik/Taktik Antrenmanlarin Siddet Bilgisi

Antrenman-Yorgunluk-Dinlenme Oranlari ve Bilgisi




BaSkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Sorunlarin Kaynagi

* Antrenmanin Antrenoriin Planladigi Siddetten Daha Diistik Uygulanmasi

* Antrenmanin Planlanandan Daha yiiksek Siddette Dinlenme Araligi

e Antrenmani Planlama Yerine Gozleme Dayali Yaklasim




BaSkEtbOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Ornek
16 Takim Yapili Yaklasimda Rakip Takimlarin Degerlendirilmesi

Takimlarin

Puanlama
Siniflandirilmasi

Ust 4 Takim

ikinci 4 Takim

Ugiincii 4 Takim

R
Y

Dordiincii 4 Takim




B&SkEtbOl : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Ornek

Maglar Arasi 4-8 Antrenman Giiniiniin Zorluk Degerlendirme
ve Puanlamasi

Maga Uzaklik Giin Sayisi Puanlama




BaSkEt bOI : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Ev ve Deplasman Maglari Zorluk Derecesi
Puanlamasi

Ev / Deplasman Magi Puanlama

Deplasman + Seyehat

Deplasman

Kendi Sahasi (Ev)



B&SkEtbOl : Yarisma Periodu Sorunlari

Haftalik Periodlama

Her Antrenman Unitesi

Zorlanma-Siddet Skalasi
(RPE)

| 0 |  Dinlenme |

I
I

I

Antrenman Her Antrenman Unitesi Antrenman Unitesi

Yiikii Hesaplanmasi Zorluk Derecesi (RPE) Suresi (dk)




B aS ket b O | Yarisma Periodu Sorunlari
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Antrenman
Yuku Hesaplanmasi

Antrenman | Siire RPE | Puan

1)Isinma 20 dk 4 80 -

2)Esas Evre

a)Cabukluk 15 dk

b)Tek/Tak 25 dk

c)Dayaniklihk | 12 dk

3)Soguma 15
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Haftalik Periodlama

SURESI ANTRENMANIN iCERIGI
10’ ISINMA
............. 6-6 dribblinsiz mag yari saha
10’ STRETCHING
............ dinamik
12' ARA ISINMA

1 -0 atiglar
30' TEKNIK - TAKTIK

5 -5 mag¢

offence - defense

tekrari
15' SOGUMA

sut - stretching
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Haftalik Periodlama

Takimlarin Mag Zorluk Dereceleri Skoru
(Ornek: 10 takimli bir yapida puanlama. En yiiksek 12/ en diisiik 3 pn)

Rakip Takimlara Sln-:::::::;::am I Maglar Arasi Giin Ev / Deplasman Z?;E;rzirtzsfi

Rakip 1 11 4 1 16
Rakip 2 3 4 2 9

Rakip 3 12 6 3 21
Rakip 4 10 2 1 13
Rakip 5 7 4 1 12
Rakip 6 5 8 2 15
Rakip 7 4 1 2 7

Rakip 8 6 4 1 11
Rakip 9 8 8 2 14
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Sezon Boyu Ger¢ek ve Tahmin Edilen Mag¢ Zorluk Dereceleri

1 2 3 4 5 6 7 8

Mac Sayisi




Hadtalik Antrenman Yiiklenmesi
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. Gergeklesen
D Tahmin Edilen

Maclar
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Hesaplanan Mag Zorluk Dereceleri, bunlara karsilik 6ngoriilen haftalik toplam yiiklenme
miktarlari ve uygulanabilecek mezosikliis planlama
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Sezon Boyu Tahmin Edilen Mag¢ Zorluk Dereceleri

sezon oncesi tahmini puan tablosu

Anadolu Efes 16
u Galatasaray Medikal Park 15
u Fenerbahge Ulker 14
u Besiktas 13
u Banvit 12
m Pinar Karsiyaka 11
Ted Ankara Koleji 10
u Erdemir 9
u Tofas 8
Olin Edirne 7
Royal Hali Gaziantep Bsb. 6
Tirk Telekom 5
Aliaga Petkim 4
Hacettepe Univ. 3
Mersin Bsb. 2
Antalya Bsb. 1
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Haftalik Periodlama

MACLAR VE SONUCLAR

Tarih Giin Devre [ Hafta A Talam Skor B Talanm
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Haftalik Periodlama

MACLAR VE SONUCLAR

Tarih Giin Devre [ Hafta A Talanu Skor B Takunu
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Haftalik Periodlama

Sezon Boyu Tahmin Edilen Mag¢ Zorluk Dereceleri

2012-2013 BEKO BASKETBOLLIGi

EKIM KASIM ARALIK OCAK SUBAT MART NiSAN MAYIS
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Sezon Boyu Tahmin Edilen Mag¢ Zorluk Dereceleri
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Haftalik Periodlama

Sezon Boyu Tahmin Edilen ve Ger¢cek Mac¢ Zorluk Dereceleri

sezon oncesi tahmini puan tablosu

Anadolu Efes
Galatasaray Medikal Park
Fenerbahce Ulker
Besiktas
Banvit
Pinar Karsiyaka
Ted Ankara Koleji
Erdemir
Tofas
Olin Edirne
Royal Hali Gaziantep Bsb.
Turk Telekom
Aliaga Petkim
Hacettepe Univ.
Mersin Bsb.
Antalya Bsb.
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sezon sonu puan tablosu
Galatasaray Medical Park
Fenerbahge Ulker
Banvit
Anadolu Efes
Pinar Karslyaka
Besiktas
TED Ankara Kolejliler
Tofas
Erdemir
Aliaga Petkim
Royal Hali Gaziantep BSB.
TURK Telekom
Mersin BSB.
Olin Edirne
Antalya BSB.

Hacettepe Univ.
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Haftalik Periodlama

Takimin veya Oyuncularin Form
Duzeylerinin Kontrol Edilememaesi

Takimin veya Oyuncularin Form Antrenor
Diizeylerinin Kontrol Disi inis Segilemesi Hatasi

Takimin veya Oyuncularin Form
Duizeylerinin Kontrol Disi Yiikselis
Segilemesi
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Basketbolda Sezon i¢i Haftalik Antrenman Yapilandiriimasi

Prof. Dr. Caner A¢ikada
Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
acikada@hacettepe.edu.tr
www.sbt.hacettepe.edu.tr
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