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ANTRENMAN YAZARKEN      
MATEMATİKSEL YAKLAŞIMLAR       



1. Newton’un Hareket Yasaları

• F = m × a (Kuvvet = Kütle × İvme)

• Yüzücünün suyu itişiyle oluşan kuvveti hesaplamak için kullanılır. Bu kuvvet, yüzücünün hızını 

artıran temel etkendir.

• Antrenmanda kuvvet ve hız ilişkisini optimize etmek için uygulanır.

2. Hidrodinamik Direnç (Drag Force)

• F_d = 1/2 × ρ × C_d × A × v²

• ρ (rho): Suyun yoğunluğu

• C_d: Direnç katsayısı

• A: Yüzücünün yüzey alanı

• v: Yüzücünün hızı

• Bu formül, yüzme sırasında yüzücünün maruz kaldığı su direncini anlamak ve direnç azaltıcı 

teknikler geliştirmek için kullanılır.



3. İş ve Enerji

• W = F × d × cos(θ)

• W: İş (joule cinsinden)

• F: Kuvvet

• d: Mesafe

• θ: Kuvvet ve hareket yönü arasındaki açı

• Yüzücünün su içinde ilerlemek için harcadığı enerjiyi hesaplamak ve antrenman 

verimliliğini artırmak için önemlidir.

4. Kinetik Enerji

• E_k = 1/2 × m × v²

• Yüzücünün hızı arttıkça kinetik enerjisi artar. Bu, yüzücünün yüksek hızlarda daha 

fazla enerji harcadığını gösterir.

5. Potansiyel Enerji

• E_p = m × g × h

• h: Su yüzeyinden yüksekliğin değişimi (örneğin suya dalış)

• Dalış sırasında ve dönüşlerde enerji hesaplamaları için uygulanabilir.



6. Bernoulli Prensibi

• P + 1/2 × ρ × v² + ρ × g × h = sabit

• Yüzme sırasında vücut pozisyonunun su akışı üzerindeki etkilerini analiz etmek için 

kullanılır. Özellikle hidrodinamik verimliliği artırmak için.

7. Momentum

• p = m × v (Momentum = Kütle × Hız)

• Yüzücünün hızını ve suya uyguladığı momentumun etkisini anlamak için kullanılır.

8. Açısal Momentum

• L = I × ω (Açısal Momentum = Atalet × Açısal Hız)

• Dönüşler ve suya giriş sırasında dönme hareketlerini optimize etmek için kullanılır.



9. Su İçindeki Basınç

• P = ρ × g × h

• Su altında vücuda etki eden basınç, dalış derinliğiyle doğru orantılıdır. Bu bilgi, dalış 

teknikleri ve güvenliği için önemlidir (çıkış ve yön değişimi).

10. Verimlilik Hesaplamaları

• Mekanik Verim:

η = (Çıktı Gücü / Giriş Gücü) × 100

• Yüzücünün su içinde uyguladığı enerjiyi ne kadar verimli kullandığını ölçmek için.



11. Akışkanlar Mekaniği

• Reynolds Sayısı (Re):

Re = (ρ × v × L) / μ

• ρ: Suyun yoğunluğu

• v: Akış hızı (yüzücünün hızı)

• L: Karakteristik uzunluk (örneğin yüzücünün vücudu veya kol mesafesi)

• μ: Dinamik viskozite

• Laminer ve türbülanslı akış koşullarını anlamak için kullanılır. Daha pürüzsüz akış için yüzücünün pozisyonu optimize edilebilir.

12. Su Altı Dalgaları

• Dalga Hızı:

v = √(g × λ / 2π)

• λ: Dalga boyu

• Yüzme sırasında oluşturulan su altı dalgalarının yüzücüye etkisini analiz etmek için.

13. Merkezcil Kuvvet (Dönüş ve yer değişiminde)

• F_c = m × v² / r

• F_c: Merkezcil kuvvet

• r: Dönüş yarıçapı

• Dönüşlerin daha hızlı yapılabilmesi için uygulanır.



14. Enerji Süreklilik Denklemi

• Q = A × v

• Q: Akış hızı

• A: Kesit alanı

• v: Hız

• Yüzücünün hareket sırasında suyu ne kadar etkili SÜPÜRDÜĞÜNÜ anlamak için.

15. Su Altındaki Yüzey Tansiyonu

• F = γ × l

• γ: Yüzey gerilimi

• l: Yüzücünün su yüzeyiyle teması

• Su üzerinde sürtünmeyi azaltan tekniklerin analizinde önemlidir.

16. İtki (Thrust)

• Thrust = Δp × A × v

• Δp: Basınç farkı

• A: Yüzücünün elleri veya ayakları gibi yüzey alanları

• Yüzücünün suyu SÜPÜRÜRKEN oluşturduğu itİŞ kuvvetini hesaplamak için kullanılır.



17. Mekanik Güç

• P = F × v

• Yüzücünün hareket sırasındaki güç üretimini anlamak ve enerji verimliliğini artırmak için.

18. Sürtünme Kuvveti

• F_f = μ × N

• μ: Sürtünme katsayısı

• N: Normal kuvvet

• Yüzücünün suya giriş ve çıkış sırasında sürtünmeyi minimize etmek için.

19. Salınım Hareketleri (Kol çekiş itiş ve Ayak vuruşları)

• Hooke Kanunu:

F = -k × x

• k: Yay sabiti (kasların esnekliği)

• x: Uzama veya sıkışma miktarı

• Kasların elastik potansiyel enerji depolama ve kullanma kapasitesini analiz etmek için.



20. Termodinamik Prensipler

• Isı Transferi:

Q = m × c × ΔT

• Yüzücünün vücut sıcaklığını koruma ve suyun ısısal etkilerini analiz etmek için.

21. Su Altı Denge Analizi

• Tork:

τ = r × F × sin(θ)

• r: Kuvvet kolu

• Yüzücünün vücut dengesini ve rotasyonel hareketlerini optimize etmek için.

22. Çekim Kuvveti (Suyun Kaldırma Kuvveti ve Yerçekimi)

• Kaldırma Kuvveti:

F_b = ρ × g × V

• V: Yüzücünün su altında kapladığı hacim

• Yüzücünün suda dengede kalmasını ve yüzme pozisyonunu optimize etmek için.



23. Hızlanma ve Maksimum Hız Analizi

• v_f = v_i + a × t

• Yüzücünün başlangıç hızını ve hızlanmasını geliştirmek için kullanılır.

24. Turbulansın Verimi Üzerindeki Etkisi

• Kol hareketlerinin girdap etkisi:

• Suyun girdap oluşturarak nasıl enerji kaybına veya kazancına neden olduğunu simüle etmek için CFD 

(Hesaplamalı Akışkanlar Dinamiği) kullanılır.

25. Dalma ve Çıkış Açısı Hesapları

• Balistik Hareket:

x = v × t × cos(θ), y = v × t × sin(θ) - (1/2) × g × t²

• Dalış sırasında maksimum hız ve mesafe analizleri için.



Fizik ile İlişki

Fizik, yüzücünün hareketlerini anlamak, optimize etmek ve güç/hız ilişkisini değerlendirmek için temel oluşturur. Teknik detayların fizik 

ile ilişkisi şu şekildedir:

1. Hareket Analizi (Kinematik ve Dinamik):

• Fizik, yüzücünün su içindeki hareketlerini anlamak için kullanılır.

• Kol ve ayak vuruşlarının etkisi, suyu itme kuvveti, hız ve ivme analizleri fizik prensiplerine dayanır.

2. Hidrodinamik.

• Suyun direncini azaltmak, kaldırma kuvvetini artırmak ve yüzücünün optimal vücut pozisyonunu bulmak tamamen fizik 

temellidir.

• Drag Force (Sürtünme Kuvveti) ve etki kuvveti tekniklerde kilit bir rol oynar.

3. Enerji Verimliliği.

• Yüzücünün ne kadar enerjiyi ileri hareket için kullandığını (mekanik verim) ölçmek fiziksel hesaplamaları içerir.

• Örneğin, Bernoulli Prensibi ile su akışı ve yüzücünün etkisi analiz edilir.

4. Dönüş ve Dalış Teknikleri.

• Suya giriş açısı, dönüşlerdeki merkezcil kuvvet ve momentum gibi faktörler tamamen fizik prensipleriyle modellenir.

5. Güç ve Kuvvet Analizi

• Kol ve ayak vuruşlarının yarattığı kuvvetler, Newton’un hareket yasalarıyla açıklanır.



Matematik ile İlişki

Matematik, fiziksel ilkeleri hesaplamak, simüle etmek ve antrenman planlarını optimize etmek için gereklidir. Matematik 

teknik analizde şu şekilde kullanılır:

1. Modeller ve Denklem Çözümleri

• Hidrodinamik direnç, kaldırma kuvveti gibi kavramlar karmaşık matematiksel modellerle hesaplanır.

2. Hareket ve Hızın Ölçülmesi

• İstatistik ve veri analizi, yüzücünün hızını, ivmesini ve diğer performans parametrelerini anlamak için kullanılır.

3. Açı Hesaplamaları

• Kol ve bacakların hareket açıları ile vücudun suya giriş ve çıkış açıları trigonometrik hesaplamalarla belirlenir.

4. Zaman ve Mesafe Ölçümleri

• Dalgalar ve hareket zaman-mesafe hesapları gerektirir. Matematik, özellikle dalış ve su altı hızını optimize etmek 

için kullanılır.

5. Simülasyon ve Modelleme

• Bilgisayar simülasyonları, matematiksel modeller kullanarak yüzücünün tekniklerini iyileştirmek için uygulanır.

6. Optimizasyon Problemleri

• Enerji tüketimini minimize etmek veya hız-mesafe oranını optimize etmek gibi sorunlar matematiksel yöntemlerle 

çözülür.



Hangisi Daha Önemli?

• Fizik, yüzme tekniklerinin temel mekanizmalarını açıklarken,

• Matematik, bu mekanizmaları ölçmek, hesaplamak ve optimize etmek için araçlar sunar.

Örnek: Yüzme Tekniğinin Analizi

• Dönüş Tekniği

• Fizik: Merkezcil kuvvet ve açısal momentum hesaplanır.

• Matematik: Dönüş süresinin optimize edilmesi için hız ve mesafe denklemleri uygulanır.

• Kulaç Tekniği

• Fizik: Kuvvet ve hidrodinamik etki incelenir.

• Matematik: Verimlilik oranı ve açı optimizasyonu hesaplanır.

Sonuç olarak, yüzme tekniklerinin geliştirilmesi fizik prensiplerini anlamayı ve bu prensiplerin matematiksel 

hesaplamalarla uygulanmasını gerektirir. İkisi de bir arada çalışır, ancak fizik “neden” sorusuna, matematik ise 

“nasıl” sorusuna yanıt verir.



1. Performans Analizi için Fizik ve Matematik Kullanımı

Fiziksel Prensipler:

• Hidrodinamik Analiz

• Direnç azaltımı: Sporcuların su içindeki pozisyonlarını analiz ederek sürtünme kuvvetini minimuma indirmek. 

(Hidrodinamik direnci azaltmak için vücut açısı, dönüşler, kol ve bacak hareketlerinin optimizasyonu.)

• İtiş kuvveti: Kol ve bacakların ürettiği kuvveti artırmak için Newton’un hareket yasalarına dayalı analiz.

• Enerji Verimliliği

• Mekanik verimi artırmak için yüzücünün her kulaçta harcadığı enerjiyi ölçer ve iyileştirir.

• Hız ve Momentum

• Maksimum hız, minimum çabayla nasıl elde edilir? Yüzücünün her hareketinin momentumunu optimize eder.

Matematiksel Yaklaşımlar:

• Kinematik Analiz

• Her hareketi hız, ivme ve zamanlama açısından inceleyerek en verimli teknikleri belirler.

• Optimizasyon

• Yüzücünün enerji tüketimini minimumda tutup hızını maksimumda tutacak hareket modelleri geliştirmek.



2. Teknolojiden Yararlanma

• Hareket ve Performans Analiz Cihazları:

• Su altı kameraları ve 3D hareket yakalama sistemleriyle sporcuların her hareketini analiz edilir.

• Sporcuların hızını, kulaç frekansını ve dönüş sürelerini kaydetmek için sensörler kullanılabilir.

• CFD (Hesaplamalı Akışkanlar Dinamiği):

• Sporcuların su içindeki akışkan etkilerini analiz ederek en iyi vücut pozisyonunu bulunur.

• Simülasyon ve Veri Analizi

• Matematiksel modellemeler ile antrenman verilerini analiz ederek performansın sürekli gelişmesini 

sağlanır.

3. Psikolojik ve Mental Hazırlık

• Zihinsel Dayanıklılık

• Sporcularımın yarış sırasında stres ve baskıyla başa çıkmasını sağlamak için zihinsel dayanıklılık 

antrenmanları yapılır.

• Odaklanma ve Strateji

• Yarış stratejileri için video analizleri ve rakiplerin taktiksel analizlerini kullanılır.



4. Bireyselleştirilmiş Antrenman Stratejileri

• Teknik Antrenman

• Her sporcu için en iyi teknikleri geliştirmek amacıyla vücut yapısına ve kas özelliklerine özel antrenman 

programları tasarlanır.

• Fiziksel Kondisyon

• Yüzme sırasında kullanılan kas gruplarını hedef alan kara antrenmanları (ör. pliometrik egzersizler, 

kuvvet antrenmanları).

• Zayıf Nokta Giderme

• Su altı dönüşleri, başlangıç atlayışları gibi sporcunun zayıf olduğu alanlara odaklanarak performansı 

optimize edilir.

5. Yarış Simülasyonları

• Gerçek yarış koşullarını taklit ederek sporcuların yarışa zihinsel ve fiziksel olarak hazırlanmasını 

sağlanır.

• Video Analizi

• Sporcuların simülasyon sırasında yaptığı hataları detaylı şekilde analiz edip düzeltmeler yapılır.



6. Detaylı Veri ve İstatistik Yönetimi

• İlerleme İzleme

• Performans gelişimini anlamak için her antrenmandan veri toplar ve bu verileri matematiksel yöntemlerle analiz edilir.

• Kıyaslama

• Sporcularımı geçmiş verileri ve dünya standartları ile karşılaştırarak ilerlemelerini görselleştirilir.

7. Çevresel ve Ekipman Faktörleri

• Ekipman Seçimi

• En uygun yüzme kıyafeti, gözlük ve bone tasarımlarını bilimsel testlerle belirlenir.

• Havuz Koşulları

• Suyun sıcaklığı, vizkozite oranı gibi faktörlerin performansa etkisini hesaba katılabilinir.

8. Örnek Senaryo ve Yarış Öncesi Hazırlık

• Başlangıçlar

• Sporcu için ideal başlangıç açısını (balistik analiz), itki kuvvetini ve dalış derinliğini optimize ederdim.

• Su Altı Çıkışı Breakout

• Sporcuların dönüş sonrası su altından çıkış açısı ve hızı üzerine çalışılır (hidrodinamik analiz).

• Kulaç Frekansı

• Her mesafe için ideal kulaç frekansını belirlerdim.
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Traning stress score: tss
Tss=süre x yoğunluk katsayısı(intensity
factor)/anae kapasite
Süre 120dk 
süre x if karex bt+10/bt x 1
Anae kap 1.00 (bt 1 net olan)
Tss 120x0.85x0.85x100/1
Tss 867
0-150  150-300 300-+





Cd sürüklenim katsayısı

Fd sürüklenim kuvveti

drag coefficient p sıvının kütle yoğunluğu

u yada v
sıvıya göre nesnenin akış 

hızı

A referans alanı

https://www.google.com/search?sca_esv=8b46697be4fa4eb6&cs=0&sxsrf=ADLYWIIQCBBjQBIu1owyupUY-dqRbNPLuQ:1737024650369&q=S%C3%BCr%C3%BCkleme&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LUz9U3MDQ3zShRAjPNCrJKyrS0spOt9FNTSpMTSzLz8_TT8otyS3MSraC0QmZuYnqqQmJecXlq0SNGE26Blz_uCUtpT1pz8hqjKhdXcEZ-uWteSWZJpZA4FxuUxSvFzYWwgWcRK3fw4T1Fh_dk56TmpgIAETpXcokAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwjBxP-JifqKAxXASPEDHXqEL_QQ24YFegQIBxAC
https://www.google.com/search?sca_esv=8b46697be4fa4eb6&cs=0&sxsrf=ADLYWIIQCBBjQBIu1owyupUY-dqRbNPLuQ:1737024650369&q=Yo%C4%9Funluk&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LUz9U3MDQ3zShR4gAxjZJK0rS0spOt9FNTSpMTSzLz8_TT8otyS3MSraC0QmZuYnqqQmJecXlq0SNGY26Blz_uCUtpTVpz8hqjChdXcEZ-uWteSWZJpZAYFxuUxSPFxQW3gGcRK2dk_pH5pXk5pdkAYuOt94UAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwjBxP-JifqKAxXASPEDHXqEL_QQ24YFegQIBxAD




1500 LÜK SET VARYASYON 





Enerji sistemlerine göre antrenman yazılımı

Ne zaman
Sezonu hafta hafta planladıktan sonra
Neden
Hedefi sporcunun fizyolojik durumu ile eşleştirmek için
Nasıl 
Enerji sistemini belirleyen kapsam, hız, tekrar sayısı, yoğunluk ve yeğinlik ayarlama



Yaygın set türleri ve eğitim etkileri 
Kısa dinlenme, artan, azalan, karma set ile mesafe ve sprint birlikteliği gibi
• Biyolojik, kronolojik yaş, erken olgunlaşanlar erken AN kapasitesi nedeniyle daha 
hızlı sürelere daha erken ulaşır. Geç olgunlaşanlar aerobik yükü daha iyi idare 
edebilir!!!!
• Cinsiyet
• Yüzme yeteneğindeki fark kardiyopulmoner (kalp ve akciğer) sistemi ve ardından 
HR'deki farkı etkiler??
• Vücut tipi, antrenman geçmişi
• Kollar, bacaklar ve gövde arasındaki oran
• Her birinin ağırlığı hem aerobik hem de anaerobik setlerde performansta bir 
faktör olacaktır çünkü
• Önceki antrenman bir sporcunun mevcut fizyolojik yapısını tanımlar
• Sınırlı aerobik geçmişe sahip sporcular daha fazla ve farklı stimülasyona ( sinirsel 
yada fiziksel uyarılma kas kasılması ) ihtiyaç duyacaktır
• Diğerleri ilk anaerobik stimülasyona hemen hemen anında yanıt verebilir



Bir Set Yazma: Bölüm 1

• Ne tür bir adaptasyon hedefliyorsunuz?
• Hangi  enerji kategorisini seçeceksiniz?
• Setin ne kadar sürmesini istiyorsunuz?
• Her tekrar birbirinden ne kadar uzakta olmalı?
• Peki kaç tekrar olacak (2. maddeye benzer)?
Bunlar kapsam sıklık şiddet hacim yoğunluk yeğinlik ex.. Mi demek

Ne kadar dinlenme?   

• İstediğiniz hızı, yüzücünüzün fizyolojik tepkisini veya uzatmak istediğiniz adaptasyonu göz 
önünde bulundurarak tasarlayın
• Ardından ihtiyaç duyduğunuz dinlenme miktarını seçin ve yoğunluğu ayarlayın
• Yüzücüye istenen hızı veya istenen etkiyi (HR) söyleyin yada 200bt/2+X
• Setin tüm yönleri ( başı ortası ve sonu yani vo2max ın (kilogram başına 1 dakikada            
tüketebileceğiniz maksimum oksijen hacmi ) devreye girdiği yer) için gereksinimi ayarlayın



HATIRLAYIN

Tüm setlerin ikincil etkileri olabilir

Enerji Sistemleri 

• Isınma %?
• Son antrenmanın toparlanması/EN1? A1 A2 A3 %?
• Ara set %?
• Ana set %? Kol set %?  Ayak set %
AT, VO2 Max, SP ex..

• Soğuma %?
Laktat toparlanması %?



ALAN 1 ALAN 2 VE ALAN 3 ANTRENMAN ETKİLERİ

1. Kalbin bir vuruşta ve bir dakikada pompaladığı kan miktarında artış

2. Kan hacminde artış 

3. Solunum kapasitesinde artış

4. Kan akımının bölgeselleşmesinde artış

5. ST’ler etrafındaki kılcallaşmada artış

6. ST’lerdeki myoglobin ve mitokondri sayısında artış

7. ST’lerden laktat uzaklaştırma hızında artış

8. Kandaki laktik asidin uzaklaştırma hızında artış



LT ANTRENMAN ETKİLERİ

1. Kalbin bir vuruşta ve bir dakikada pompaladığı kan miktarında artış

2. Kan hacminde artış 

3. Solunum kapasitesinde artış

4. Kan akımının bölgeselleşmesinde artış

5. ST’ler etrafındaki kılcallaşmada artış

6. ST’lerdeki myoglobin ve mitokondri sayısında artış

7. ST’lerden laktat uzaklaştırma hızında artış

8. Kandaki laktik asidin uzaklaştırma hızında artış



* Anaerobik metabolizma oranında artış
* Maksimum sprint hızında artış
* Kas fibrillerinde depolanan atp-cp lerde artış
* Atp den üretilen enerji oranında artış
* Atp-cp döngüsünde atp-cp nin enerjiye dönüşümünde artış
* Kas gücünde artış
* Hızlı yüzmelerde sinir kas koordinasyonunda artış
* Tampon kapasitesinin hızında artış (Dikkat tampon hızı)

LP ANTRENMAN ETKİLERİ



 

Alanlar ve Yaklaşık Yüzdeler Yaklaşık Yüzdelik GHP ÖHP 

Alan 1 Aerobik (Aerobik 1, Aerobik 2, Aerobik 3) 17% 20 10 

    

Alan 2 E1 +- aerobik anaerobik geçiş 15% 20 15 

Alan 3  anaerobik eşik 30% 25 35 

Alan 4  E2 +- anaerobik eşik yüksek performans geçiş 12% 15 20 

Alan 5 yüksek performans dayanıklılık (kritik hız (CS), laktat atımı (LR) ve 
MVO2 

14% 10 14 

Alan 6 anaerobik (yarış adımı antrenmanı(RP), laktik asit üretimi(LP), 
laktik asit tolerans antrenmanı (LT), tepe laktat antrenmanı (PL) ) 

6% 7 10 

Alan 7 hız 4% 3 6 



Günler/Saat Pazar Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi

genel hazırlık

Sabah

Dinlen

me

E1+/E2

A1-A2

Vo2 Max/LT

A1-A2/A3

(Haftalık Değişmeli 

Bir Normal/ Bir 

Mesafe)

E1

Ayak

(Bir Kalite/Bir 

Aerobik)

E1+

A1-A2

Sp

Ayak 

Palet

Race/D

rill

Kısa Sp

Short Rest

Sp

genel hazırlık

Akşam

Dinlen

me

Short Rest

Sp
dinlenme

Heart Rate

(Mod)
dinlenme

Kol

Ayak
Dinlenme



Günler/Saat Pazar Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi

İleri genel hz

Sabah

Dinlen

me

E2+

Aerobik
Dinlenme

Kalite Ayak

Kalite Kol
Dinlenme

Ayak Palet

Aerobik
LR

İleri genel hz

Akşam

Dinlen

me
LR

Aerobik (2-3)

Pace
Kalite

Aerobik

Pace
Aerobik Dinlenme



Günler/Saat Pazar Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi

özel hz

Sabah

Dinlen

me
E2 Dinlenme

A1-A2-A3

Pace
Dinlenme

A2-A3

Ayak Palet 

Mecburi

Kalite/E2+

özel hz

Akşam

Dinlen

me
E3

A2-A3

Pace

Quality Mix A2-A3 E2+ Dinlenme



Günler/Saat Pazar Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi

yarış hz

Sabah

Dinlen

me
E2 Dinlenme

Dayanıklılık

Kol+Ayak
Dinlenme

A2-A3
Kalite

yarış hz

akşam

Dinlen

me
Heart Rate

Kalite

A2-A3 Heart Rate
Ayak Palet

Mesafe
Dinlenme













16 HAFTA PERİOD

Hafta 1 Mezo döngü 1 Dayanıklılık 50 km

Hafta 2 Mezo döngü 1 Dayanıklılık 55 km

Hafta 3 Mezo döngü 1 Dayanıklılık 60 km

Hafta 4 Mezo döngü 1 Adaptasyon 50 km

Hafta 5 Mezo döngü 2 Kalite 50 km

Hafta 6 Mezo döngü 2 Kalite 55 km

Hafta 7 Mezo döngü 2 Kalite 55 km

Hafta 8 Mezo döngü 2 Adaptasyon 50 km

Hafta 9 Mezo döngü 3 Özel 50 km

Hafta 10 Mezo döngü 3 Özel 50 km

Hafta 11 Mezo döngü 3 Özel 45 km

Hafta 12 Mezo döngü 3 Adaptasyon 45 km

Hafta 13 Mezo döngü 4 Özel ve Geçiş 40 km

Hafta 14 Mezo döngü 4 Özel ve Geçiş 40 km

Hafta 15 Mezo döngü 4 Özel ve Geçiş 35  km

Hafta 16 Mezo döngü 4 Taper 30 km

Yaklaşık ortalama hesaplamalar baz alınmıştır.



Sezon Planlaması

Ulusal en iyi 4 derece programa dahil olduğundan min-max aralığında kapsam, şiddet, sıklık ve yüzdelik bu scalada optimum %85 olarak alınmıştır.

Antrenman gün:

1. 365-52-53 = 260 (Yıl-Haftalık off- Ara)

2. 365-52-33 = 280 (Yıl-Haftalık off- Ara)

3. 365-52-23 = 290 (Yıl-Haftalık off- Ara)

4. 365-52-3 =  310 (Yıl-Haftalık off- Ara)

Optimum aralıkta verilen haftalık off ve yıllık toplam aralar kademeli olarak, günlük tek su antrenmanına dönüştürülecektir.

Antrenman Seans:

3+1 döngü baz alınarak : 

1. 389 (380-400 aralığında)

2. 420 (400-420 aralığında)

3. 435 (430-460 aralığında)

4. 465 (460-500 aralığında)

Gelişim:

Döngü başlangıç ve bitişi arasında:

• Temel beceri tamamlama ve gelişim,

• Aerobik kapasite oluşturma, tamamlama ve gelişim,

• Dayanıklılık, hız gelişim,

• Spesifik şiddet-güç gelişim ile 

Tüm bileşenlerin optimum yüzdelik ile artışı :

Kapsam : Her başlangıç için drop %10 gelişmeli %100 ‘ e ulaşıldığında yıllık değişim

4500 m ortalamadan 6000 m ortalamaya

Haftalık çalışma : 40-46 / +-4 şeklinde tasarlanmıştır.



Majör yarış’ın yapısı ( prestij )

•1 düşük aerobik ve maksimum kuvvet bloğu
•2 yüksek aerobik, AT/ VO2 max ve güç bloğu
•3 anaerobik blok / özel kuvvet
•4 kalite antrenmanı ( yarış temposu + HVOs ) ve kuvvet / güç
•5 taper + ana yarış – dinlenme, toparlanma, güç, kuvvet ve                 
aerobik bakım, maksimum hız geliştirme, performans   
bileşenlerinin entegrasyonu ve bunların toplamı=PERFORMANS



YARIŞ ÖNCESİ ANTRENMAN BLOĞU 

Kaliteli ( yarış temposu / RP ) antrenmanı
Spesifik olmayan yetenek ve becerilerin spesifik yetenek ve becerilere 
dönüştürülmesi, bunları spesifik fonksiyonel sisteme (bir amacı gerçekleştirmek 
için uyum içinde çalışan organ yapı hücre veya teknik bir düzenek ) entegre etmeyi 
ve böylece performans potansiyeli oluşturmayı amaçlayan, kişiye özel bir eğitim 
dönemi demektir.
(“Fonksiyonel sistemler teorisi” - P.K. Anokhin – GERİ BİLDİRİM KAVRAMININ 
ÖNCÜSÜ, 1935) Sistem oluşturma faktörü spesifik aktivitenin kendisidir 
“Hedef SR/DPS oranı ve nefes alma düzenleriyle HEDEF YARIŞ HIZINDA YÜZME dir”



Hedefler

Spesifik antrenman yoluyla kişiye özgü yeteneklerin maksimuma çıkarılması
Metabolik sistemlere ( canlılığın devamı ) hakim olmanın gücü, kapasitesi ve verimliliği, 
yüzme sırasındaki itici güçten geçer.
Teknik ve Taktik becerilerin mükemmelliği, 
Yarış SR / SC ve kulaç başına mesafe ile yarış hızlarında yüzme sırasında en iyi vuruşlarda 
yüzme tekniği, başlangıç ve yön değiştirme tekniği

Aşağıdakilerin sürdürülmesi 

maksimum kuvvet / güç 
özel kas dayanıklılığı 
aerobik yetenek



Sorunlar:

Özel çalışma yeteneğinin tüm bileşenlerinin aynı anda zirveye ulaşması zordur 

Şunlarla uğraşıyoruz

Eğitimin fiziksel uygunluğa ve rekabetçi performansa gecikmeli ve tekdüze olmayan 
dönüşümü veya dönüştürülmesi.
Farklı antrenman etkilerinin üst üste bindirilmesi 
Kaliteli (yarış temposu) antrenman, motor yeteneklerin ve fizyolojik sistemlerin belirli 
yüzme becerileriyle entegrasyonunun en iyi yoludur.



KALİTELİ EĞİTİMİN İÇERİĞİ = BİREYLERİN BİREYSEL MODELLERİNE GÖRE 
YARIŞA ÖZEL EĞİTİM :
Hedef mesafe ve bölünme süreleri (yüzme hızları), hedef mesafe (kol sayısı), 
vuruş başına hedef mesafe (dps) yarışta nefes alma düzenleri, kayma 
mesafesi, su altı vuruş sayısı mesafesi ve süresi, yön değişimi, başlangıçlar

QT KONULARI (kalbin karıncıklarının kasılma ve gevşeme süresi) iki dalga 
boyu arasındaki uzaklık

Ön hızı      = “FES” ayarları
Arka hızı   = “BES” ayarları
En üst hız = “TES” ayarları 
“The Whole Thing” Eğitimi (yarış simülasyonu) bölmeli setler (SR-SC, DPS, 
nefes kontrolü)
Tekrar antrenmanı, TT(time trial) ve yarışmalar
Maksimum hız = HVOs



Antrenman kalitesi (antrenmanın hızı) son derece önemlidir

Yol 1: Bir yüzücüyü ne pahasına olursa olsun daha hızlı yüzmeye zorlamak ve 
yorgunluk başlangıcına direnmek için antrenman kapsamını azaltmak (1970-
1980'lerde en yaygın yaklaşım = “daha sıkı, daha sıkı, en zor antrenman”) (?)

Yol 2: Yüzücüye toparlanması için daha fazla zaman vermek amacıyla dinlenme 
aralıklarını artırmak, yüzme tekniğine ve uygun tempoya odaklanırken daha 
yüksek hızda yüzmesine izin vermek: SC,SR,DPS, nefes alma düzenleri, 
süzülme mesafesi (su altı vuruşu), eşit veya negatif bölmeler vb.



Antrenman kalitesi (antrenman hızı) son derece önemlidir

Yol 1: HIZLI YORGUNLUK BİRİKİMİ yüzme hızının azalması, tekniğin bozulması (Ne pahasına 
olursa olsun Hedef Süre!!!) 

Yol 2: Kademeli Yorgunluk Birikimli yüzme V'nin sürdürülmesi veya arttırılması, kontrollü 
teknik parametreler ve nefes alma modelleri
RASYONEL Yorgunluk antrenmanı yapmak yerine, hedef SC, SR, SR:DPS oranıyla rekabetçi 
mesafeyi veya bunun bir kısmını hedef yarış hızında yüzmeye hazırlanmak



Yarış temposu antrenmanının psikolojik yönü

YARIŞ HIZI EĞİTİM ( FES, BES, TES, pace veya bölmel ), NİHAİ 
HEDEFİN VE BU HEDEFE ULAŞMANIN YOLLARININ ZİHİNSEL 
GÖRSELLEŞTİRİLMESİNİ harekete geçirir.
KALİTELİ EĞİTİM KOÇUN ALET KUTUSUNDA BİRİKEN 
MATERYALLERDİR.
Bir antrenörün Ustalık ve İşçilik İşareti budur.



Ön Hız eğitimi 

SC, SR/SD (swim distance) modeliyle yarış başlangıcındaki hedef hızda çıkış başlangıcından 
itibaren gerçekleştirilen eğitim egzersizleri: (100-200 yarışları için 1. 25 veya 1. 50 veya 400 
yarışın 1. 100 m'si)
n x 25 veya 35 m, ayrıca n x 50 m (100-200 için) n x 100 mesafe yüzücüleri için 
Hedef Hız ve SR 50, 100, 200 veya 400 m için
Ön Hız eğitimi: 5-8 x [çıkışlı 50m 50”] [+100-150 m toparlanma @ 2-3’ ]
SR:DPS oranının kontrolü  ve nefes alma sayısı ve şekli ( lateral,bilateral)



Arka Hız eğitimi

(“son” 35 50 veya 100 m mesafe)  (dönüş ile başlangıç veya yüzme ile gerçekleştirilebilir .
Mesafenin 2. yarısının TT'sinde (time trial belli bir mesafeyi içeriden başlayarak en hızlı 
zamanda tamamlamak) TSC (total stroke count), TSR/SD ile başlayın elle bitiriş dönşle değil. 
100 ve 200 için 35 50 m, 400-800 için son 50 100 veya 200 m,
1500 m için 100,200,300,400 m.

Arka Hız eğitimi 

4-8x [50+50+50 @ 50''] [+150 m rec @ 3:00 ]
1,2 – kontrollü hız + 50 #3,4 @ son 50  temposu



BACK END SPEED eğitimine örnek:
Rusya Milli Takımı sprint grubu (Tarih: 30.07.2020 = EURO LC'den 9 gün önce)

2x[100 non-stop from push start 

Split target: 1st 50 m from push TT 29.00 feet on the wall 

2nd 50 m from push TT under 25.00 ] 

E.L. 

1) 27.79+24.55=52.34 

2) 27.82+24.49=52.32 

A.G. 

1) 27.92+24.93=52.85 

2) 27.72+24.69=52.41 

V.P. 

2x400 non-stop (preparation towards 200 m free) as [50=37, 50=30, 

50=37, 50=30, 50=37, 50=30, 50=37, 50=29.5] 1) fast 50s 29.6-29.7-

29.8-29.3 ) fast 50s 30.2-29.7-29.6-29.4 (start/finish – feet on the wall, 

last 50 m finish - hand touch) 



Üst yani en yüksek hız eğitimi

LC havuzda “yüzerek” başlangıçtan gerçekleştirilen tur setleri (“son” 
½, ⅓, ¼ veya ⅛ m mesafe), SC – TT’de press veya dönüş başlangıcı 
yarışı bitirişi @ hedef SR/SD ve nefes kontrolü

nх (50-200 yarışları için son 25, 20, 15, 400 m yarışları için son 50 
veya 800-1500 m için son 100), yarışın 2. bölümüne karşılık gelen 
kısmının TT'sinde yüz (“ 50, 100, 200 veya 400 m yarışının son ½, ⅓, 
¼ veya ⅛'si)
Genellikle nefes tutularak (bayrak içi)
SR ve DPS kontrolü son derece önemlidir



«TOP END SPEED» setlerine örnekler

Hipoksi sonrası sprint: 
5-8 x 50 olarak [su altında 25 m vuruş (10-15 saniye dinlenme veya 
dinlenme olmadan) + 25!!! SR kontrolü ve sabit DPS ile yani 
LT/VO2max/buffering

”Megan Quann'ın seti”( SCM ): 4-6х[8x25 @ 60”, 55”, 50”, 45”, 40”, 
35”, 30” maksimuma yakın sabit hız, kontrollü nefes alma, yarış SR 
ve  DPS]
Taper için azaltılmış set:
3-4 x [4x25! @50”,45”40”,35”]



BÖLMELİ YÜZMELER / Yarış Simülasyonu:

n x (2 x ½ mesafe 10-30”) 1-4’ (2x50, 2x100, vb.)
n x (4 x ¼ mesafe 10-30”) 2-4’ (4x25, 4x50, 4x100)
n x (8 x ⅛ mesafe 10-30”) 4-6’ (8x25, 8x50, 8x100)
n x (4 x ⅛) + ½ mesafe) 3-6’ (4x50 + 200)
Diğer kombinasyonlar (½ + ¼+ ¼ veya ¼ + ½ + ¼ …….)
Hız (tur süresi) en iyi performans bölüm süreleri (veya tahmin 
edilen TT) + hedef SC (SR:DPS oranı) + mükemmel teknik



Jon Urbanchek’s set for middle distance swimmers (200 m)  

4 x 200 broken swims @ 8:00 as: 

50 dive on 1:30 (at 200 pace :25.5 ) 

+100 push @ 2:30 (t = t mid 100 at 200 pace :54.0) 

+ 50 push @ 1:30 (at 200 back-end pace or «as fast as you can 

come home» :25.5 

ΣTT = 25.5+54+25.5=1.45+3-4”=1.48-1.49 

(add up for 200 meters 3-4” under goal time) = actual TT = 1:51-

1:52 

Active rest recovery 2:30 Total distance = 800 



KOSUGE KITAJIMA set: 

recovery after each broken 200] 

1st –Macrocycle - last “200” 

30.40+1.06.58+30.58=2.07.56 

La=12.0-11.8 HR=180 

SC=15/16/16/17=64 

2nd – Macrocycle – last “200” 

29.90+1.05.53+29.46=2.04.89 

La=8.2 

SC=14/13/15/15=57 

3rd – Macrocycle – last “200” 

29.22+1.02.70+28.90=2.00.82 

La=11.3/14.0 (3’) 

SС= 15/15/17/17=64 



SPRINT EĞİTİMİ

Yarış Hızı ve HVOs yüksek hızda aşırı yük
HVO – Yüksek Hızda Aşırı Yük – tüm sprintler 
ve/veya “nabız” antrenmanı
Yarıştan hızlı x 15, 20, 25, 30, 35 m
1) en yüksek yoğunlukta gerçekleştirilir
2) kontrollü rekabet temposunda ve yüzme 
tekniğinde gerçekleştirilir – «kolay ve hızlı»
HVO + yardımcı/direnç eğitimini birleştirin (germe 
halatları, çekme materyalleri ve araçları ex..)



Tipik 12-16 hafta

•1 – düşük aerobik ve kuvvet bloğu
•2 – AT/VO2 max ve güç bloğu (yükseklik eğitimi –
2320 m'de 19/21 gün)
•3 – kaliteli antrenman (yarış temposu + HVO + 
yarışmalar) ve spesifik güç
•4 – taper – toparlanma, güç, güç ve aerobik bakım, 
maksimum hız gelişimi = PERFORMANS





.







Pazartesi/Çarşamba sabah spor salonu vücut kuvveti, plyometrik, 
koordinasyon 
Salı/Perşembe sabah  Ağırlık antrenmanı (kuvvet antrenörü ile 
güç ve maksimum kuvvet tüm vücut egzersizleri) 
Salı ve Perşembe öğleden sonra Sprint ve hipoksi eğitimi için 
ayrılmış kısa eğitim oturumları



Düzgün sıralanmış ve dengeli iş yükleri
Önemli oturumlardan önce yeterince dinlenme ile kalite ilişkisi son 
derece önemlidir çünkü en değerli iş yükleri (egzersizler) iyi bir 
koordinasyon ve maksimum nöron çıktısı gerektirir
Haftada 10 üzerinden 3-4 "ana set" seans (her "ana set" seans 
maksimum çaba ve mükemmel teknik gerektirir)



yarış simülasyonu
İrtifa kampından sonraki hafta: kısa seans – süper maksimum hızlar,          
başlangıçlar ve dönüşler / LC setlerine hazırlık Psikolojik 



Mainstream” session – race simulation

Long course sessions – 3 x broken 200s 

as: 50+100+50 @50”-1:30/BR 60”-1:40 

(focus on the ”middle” 100 lap) 



ÖZEL FONKSİYONEL VE BECERİ EĞİTİMİ YÖNTEMİ OLARAK YARIŞMALAR 
azalma yok



ÖZEL FONKSİYONEL VE BECERİ EĞİTİMİNİN YÖNTEMİ OLARAK 
MÜSABAKALAR
3 günlük etkinlik – her gün her yüzücü en az 2 etkinliğe katılır x 2 
yarış = 4 yarış
4 yarış x 3 gün = 12 yarış



– “NABIZ EĞİTİMİ” – maksimum sayıda kasın aktivasyonu



yarış temposu
Gelecek hafta ana süreye daha yakın turlar daha kısa ve setlerde 
daha az tekrar var



TAPER & REKABET- REKABETÇİ 
BLOK (GERÇEKLEŞTİRME MEZOSU)
TAPER: FİZYOLOJİ,
PERFORMANS VE PLANLAMA
David B. Pyne1 ve Iñigo Mujika2
1 Avustralya Spor Enstitüsü, 
Avustralya
2 Bask Ülkesi Üniversitesi,
Bask Ülkesi



TAPER İÇİN STRATEJİLER Mujika, Padilla, 2003, Pyne, Mujika, 2010:
1. Doğrusal Taper
2. “az azalma” ile 
3. “çok azalma ” ile
4. Step-Taper (“Drop-Taper” – American College Style Taper)



Mujika, I. ve Padilla, S. (2003). Yarışma öncesi azaltma stratejilerinin bilimsel 
temelleri. Med Sci Spor Egzersizi, 35, 1182-1187.



TAPER’A GİRİŞ YAPALIM
- Aktif iyileşme ve iş yükünün azaltılması yoluyla motor yeteneklerin ve enerji 

depolarının süper telafisini sağlamak, 
- Motor becerilerdeki, spesifik olmayan ve spesifik çalışma kapasitesindeki, teknik ve 

taktiksel becerilerdeki gelişmeleri en yüksek yarış temposuna ve rekabetçi 
performansa dönüştürmek

TAPER & REKABETÇİ BLOK (GERÇEKLEŞTİRME MEZOSU) 
Genellikle sezonun ana etkinliğinden önce 3-1,5 hafta sürer Hedefler: 
Maksimum yarış hızını geliştirmek Fonksiyonel kondisyonu korumak 
Maksimum hızda yüzme tekniğini "parlatmak", başlama ve dönüşler Yarış 
taktiklerini sonuçlandırmak belirli çekiş gücünü korumak (haftada 2 kez) 
Yüzücülere fiziksel ve zihinsel dinlenme sağlamak



TAPER İÇİN STRATEJİLER
1. Linear Taper – Son 2 haftada her hafta 2 seans düştü
2. "Yavaş azalma" özelliğine sahip Taper, seans sayısını aynı tutar ancak hacim %40-
60 oranında azalır.
3. “Çok azalma” ile azalmanın 1. haftasında 3-4 seans bırakılır (1. haftadaki hacim 
azalması = %60-70)
4.Step-Taper (“Drop-Taper” – American College Style Taper)

Önemli noktalar (Pyne, Mujika ve diğerleri, 2013):
• Azaltma döneminde, yavaş azalma tasarımıyla ilişkili olarak ilk haftadaki antrenman 
yükünün zirve yapması, daha yüksek performanslara yol açtı
• Yüzücülerin atletik kariyerleri boyunca, aşırı yükleme periyodu sırasında antrenman 
yükündeki artış ve ardından taper periyotta daha keskin bir düşüş ile daha iyi 
performanslar elde edildi



TAPER SIRASINDA ANTRENMANIN İÇERİĞİ 

Antrenman iş yükünün kademeli olarak azaltılması 
Beceri geliştirme ya da koruma 
Kısa sprint çalışmaları (yüzme, ayak ve kol setler kullanarak), yarış hızıyla 
başlama ve dönüşler 
Vuruş başına optimum mesafenin/vuruş oranının bilinçli kontrolü ile mini 
yarış temposu setleri (oran düşük) 
aerobik yüzme kısa aralı veya orta mesafe (200-400 m) yüzmeden oluşan 
"kısa setler«
Esnetme, masaj/gevşeme, buz banyoları, yarışın zihinsel olarak 
görselleştirilmesi ve irade gücü egzersizleri, yavaşlamanın önemli bir 
parçasıdır. Sauna kullanılabilir ancak en son Yarıştan 6-7 gün önce



TAPER SIRASINDA ÖNERİLEN EĞİTİM İÇERİĞİ (drop değil)

Aynı seans sıklığını korurken egzersiz hacminin azaltılması (özellikle kadınlar 
için)
Daha uzun uyku için sabah seansının ilerleyen zamanı
Son 2-4 gün – tek seans olabilir
Güç ve güç kara çalışmaları genellikle büyük etkinlikten 5-6 gün önce durur 
(bazı yüzücüler bakıma yarıştan 3-4 gün öncesine kadar devam eder ya da 
aktivasyona)



AZALMA SIRASINDA FİZYOLOJİK DEĞİŞİKLİKLER 

2-3 haftalık azaltma sırasında iş yükünde azalma ve dinlenme şu sonuçlara 
yol açar
-Yüzücülerde maksimum kuvvet ve kuvvetin %15-25 oranında artması 
(nöro-kas adaptasyonu)
-Toplam metabolik gücün artması
-Biyomekanik gelişimi nedeniyle yüzmenin oksijen maliyetinde %5-8 
oranında azalma
-Bireylerin hormonal profilinde değişiklikler (mümkün) – testosteronda 
artış, HgH (human growth hormone) artış

Artışın büyüklüğü yaşa ve cinsiyete bağlıdır. 
Azalmaya karşı bireysel tepki de önemli ölçüde farklılık gösterir



TAPER SIRASINDAKİ PSİKOLOJİK DEĞİŞİKLİKLER 
Yorgunluğun azalması ve antrenman performansındaki iyileşmeler nedeniyle 
sporcunun ruh halindeki olumlu değişiklikler. Eforun ve hareketlerin kontrolünün 
daha iyi algılanması. Özgüven ve Optimum saldırganlık seviyesi

TAPER SIRASINDA ANTRENÖRÜN ROLÜ 
Son hazırlık sırasında antrenman grubu veya takımda olumlu bir atmosfer yaratmak.
Yüzücülere, performansın iyileştirilmiş bileşenleri hakkında son derece olumlu GERİ 
BİLDİRİM vermek. 
Tüm yüzücülerle dostane iletişim sürdürmek. 
Bireylerdeki güçlü yetenek ve becerileri vurgulamak. 
Hedeflere ulaşmak için antrenman uyaranlarını manipüle etmek. 
Olumlu psikolojik tepki verir ve güveni kolaylaştırır. Olumsuz tepkilerden ve 
değerlendirmelerden kaçının



PRATİK “taper”
Tersine çevrilen gün sayımıyla başlayarak ( kaç gün kaldı yada 
bugün taper ın kaçıncı günü )

24 25 26 27 28 29 30
17 16 15 14 13 12 11
1 2 3 4 5 6
10 9 8 7 6 5 4
7 8 9 10 11 12 13
3 2 1 

Antrenörler arasındaki grup ayrımı – daha 
bireysel
kişiye özel azalma (büyük karşılaşma 2-3 
hafta önce)



performansın sonucu

Hafta 5 Ulusal GP1  yüzücüler için özel hedef yok
Hafta 10  Ulusal GP2  1dünyanın en iyi zamanı, 3 PB (yüksekten inişten 14-
15 gün sonra) = 2 günde her yüzücü için 3-4 yarış
12. Hafta – Amiens Kupası = 3 Ulusal Rekor, 2 Dünyanın en iyi zamanı, 
Dünya 20 sıralamasında 5 sonuç (yüksekten inişten 21-24 gün sonra) = 2-3 
etkinlik x her gün 2 yüzme x 3 gün = 8-12 yarış 3 gün içerisinde
15. Hafta – Endhoven Kupası ( Avrupa Şampiyonları seçim etkinliği ) = 6 
Ulusal Rekor, 2 Dünyanın en iyi zamanı, 20 Dünyanın en iyi zamanı içinde 5 
sonuç, 8 PB (yüksekten inişten 48-51 gün sonra) = her yüzücü için 3-4 
yarışma = 4 günde 6-8 yarış Sarah Sjöström 50 m kelebekte dünya rekorunu 
kırdı



Rusya Milli Takımı kurbağalama yüzücüleri için taper planı Euro SC 2009'a 
hazırlık
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Son

Murat Özdoğan
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