ANTRENMAN YAZARKEN
MATEMATIKSEL YAKLASIMLAR



1. Newton’un Hareket Yasalar

e F=mxa (Kuvvet = Kitle x lvme)

e YUzucUnun suyu itisiyle olusan kuvveti hesaplamak icin kullanilir. Bu kuvvet, yuzicuntn hizini
artiran temel etkendir.

e Antrenmanda kuvvet ve hiz iliskisini optimize etmek icin uygulanir.

2. Hidrodinamik Direnc (Drag Force)
e Fd=1/2xpxC dxAxvV?
e p(rho): Suyun yogunlugu
e (C d:Direnc katsayisi
e A:YUzUcunun yuzey alani
e v:Yuzucunun hizi

e Buformul, yizme sirasinda yuzucunun maruz kaldigi su direncini anlamak ve direnc azaltici
teknikler gelistirmek icin kullanilir.



3. Is ve Enerji
e W=Fxdxcos(0)
e W:Is (joule cinsinden)
e F:Kuvvet
e d: Mesafe
e 0O: Kuvvet ve hareket yonu arasindaki aci

e YUzUcunun su icinde ilerlemek icin harcadigi enerjiyi hesaplamak ve antrenman
verimliligini artirmak icin 6nemlidir.

4. Kinetik Enerji
e E k=1/2xmxv?

e YUzUcunun hizi arttikca kinetik enerjisi artar. Bu, ylzltcunun yuksek hizlarda daha
fazla enerji harcadigini gosterir.

5. Potansiyel Enerji

e E p=mxgxn

e h:Suyuzeyinden yuksekligin degisimi (6rnegin suya dalis)

e Dalis sirasinda ve donuslerde enerji hesaplamalari icin uygulanabilir.



6. Bernoulli Prensibi

o P+1/2><p><v2+p><gxh=sabit

e YUzme sirasinda vlucut pozisyonunun su akisi Uzerindeki etkilerini analiz etmek icin
kullanilir. Ozellikle hidrodinamik verimliligi artirmak icin.

/. Momentum
e p=mxVv(Momentum = Kutle x Hiz)

e YUzucunun hizini ve suya uyguladigi momentumun etkisini anlamak icin kullantilir.

8. Acisal Momentum
e | =I|xw(Acisal Momentum = Atalet x Acisal Hiz)

e Donusler ve suya giris sirasinda donme hareketlerini optimize etmek icin kullantilir.



9. Su Icindeki Basing

e P=pxgxh

e Su altinda vucuda etki eden basing, dalis derinligiyle dogru orantilidir. Bu bilgi, dalis
teknikleri ve givenligi icin dnemlidir (cikis ve yon degisimi).

10. Verimlilik Hesaplamalari
e Mekanik Verim:
n = (Cikt1 Gucl / Giris Gucu) x 100

e YUzUcunun su icinde uyguladigi enerjiyi ne kadar verimli kullandigini élcmek icin.



11. Akiskanlar Mekanigi

. Reynolds Sayisi (Re):
Re=(pxvxLl)/u

. p: Suyun yogunlugu

o v: Akis hizi (yuziclinin hizi)

. L: Karakteristik uzunluk (6rnegin yuzicinun vicudu veya kol mesafesi)
. L: Dinamik viskozite
. Laminer ve turbulanslh akis kosullarini anlamak icin kullanilir. Daha pulritzsiaz akis icin yuzlclinin pozisyonu optimize edilebilir.

12. Su Alti Dalgalari

. Dalga Hizi:
v=V(gxA/2n)

. A: Dalga boyu

. Yizme sirasinda olusturulan su alti dalgalarinin ylzicuye etkisini analiz etmek icin.

13. Merkezcil Kuvvet (Donus ve yer degisiminde)
. Fc=mxv?/r
. F_c: Merkezcil kuvvet
. r: Donus yaricapl

. Donuslerin daha hizli yapilabilmesi icin uygulanir.



14. Enerji Sureklilik Denklemi
e Q=Axv
e Q:Akis hizi
e A:Kesitalani
e Vv:Hiz

e Yiiziiciiniin hareket sirasinda suyu ne kadar etkili SUPURDUGUNU anlamak icin.

15. Su Altindaki Yuzey Tansiyonu
e F=yx]|
e v:Yuzey gerilimi
e |:YUzUcUnUn su yluzeyiyle temasi

e Su uzerinde surtiunmeyi azaltan tekniklerin analizinde onemlidir.

16. Itki (Thrust)
e Thrust=ApxAxv
e Ap: Basinc farki
e A:Yuzucunun elleri veya ayaklari gibi yuzey alanlari

e  Ylzucunin suyu SUPURURKEN olusturdugu itlS kuvvetini hesaplamak icin kullanilir.



17. Mekanik Guc
e P=Fxyv

e YUzUcunun hareket sirasindaki glic tretimini anlamak ve enerji verimliligini artirmak icin.

18. Surtunme Kuvveti
e F f=uxN
e L SUrtunme katsayisi
e N:Normal kuvvet

e YUzucunun suya giris ve cikis sirasinda sudrtunmeyi minimize etmek icin.

19. Salinim Hareketleri (Kol cekis itis ve Ayak vuruslari)
e Hooke Kanunu:

F=-kxx
e k:Yay sabiti (kaslarin esnekligi)
e Xx:Uzama veya sikisma miktari

e Kaslarin elastik potansiyel enerji depolama ve kullanma kapasitesini analiz etmek icin.



20. Termodinamik Prensipler
e |s| Transferi:
Q=mxcxAT

e Ylzucunun vucut sicakligini koruma ve suyun isisal etkilerini analiz etmek icin.

21. Su Alti Denge Analizi
e Tork:
T=r x F xsin(0)
e r:Kuvvet kolu

e YUzUcunun vucut dengesini ve rotasyonel hareketlerini optimize etmek icin.

22. Cekim Kuvveti (Suyun Kaldirma Kuvveti ve Yercekimi)
e Kaldirma Kuvveti:

F b=pxgxV
e V:Yuzucunun su altinda kapladigi hacim

e YUzucunun suda dengede kalmasini ve yuzme pozisyonunu optimize etmek icin.



23. Hizlanma ve Maksimum Hiz Analizi
e v f=v i+axt

e Yuzucunun baslangic hizini ve hizlanmasini gelistirmek icin kullantlr.

24. Turbulansin Verimi Uzerindeki Etkisi
e Kol hareketlerinin girdap etkisi:

e Suyun girdap olusturarak nasil enerji kaybina veya kazancina neden oldugunu simule etmek icin CFD
(Hesaplamali Akiskanlar Dinamigi) kullanilir.

25. Dalma ve Cikis Acisi Hesaplari
e Balistik Hareket:
Xx=Vvxtxcos(B),y=vxtxsin(B)-(1/2) x g x t?

e Dalis sirasinda maksimum hiz ve mesafe analizleri icin.



Fizik ile lliski

Fizik, yhzUiclniln hareketlerini anlamak, optimize etmek ve giic/hiz iliskisini degerlendirmek icin temel olusturur. Teknik detaylarin fizik
ile iliskisi su sekildedir:

1. Hareket Analizi (Kinematik ve Dinamik):

. Fizik, yuziucunun su icindeki hareketlerini anlamak icin kullantlir.

. Kol ve ayak vuruslarinin etkisi, suyu itme kuvveti, hiz ve ivme analizleri fizik prensiplerine dayanir.

2. Hidrodinamik.

e  Suyun direncini azaltmak, kaldirma kuvvetini artirmak ve ytuzicunun optimal vicut pozisyonunu bulmak tamamen fizik
temellidir.

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

3. Enerji Verimliligi.

e YUzucUnun ne kadar enerijiyi ileri hareket icin kullandigini (mekanik verim) 6lcmek fiziksel hesaplamalari icerir.
e  Ornegin, Bernoulli Prensibi ile su akisi ve ylziicinin etkisi analiz edilir.

4. Donus ve Dalis Teknikleri.

e  Suya giris acisi, donuslerdeki merkezcil kuvvet ve momentum gibi faktorler tamamen fizik prensipleriyle modellenir.

5. Guc ve Kuvvet Analizi

e Kol ve ayak vuruslarinin yarattigi kuvvetler, Newton’un hareket yasalariyla aciklanir.



Matematik ile lliski

Matematik, fiziksel ilkeleri hesaplamak, simule etmek ve antrenman planlarini optimize etmek icin gereklidir. Matematik
teknik analizde su sekilde kullantilir:

1. Modeller ve Denklem Cozimleri
e Hidrodinamik direnc, kaldirma kuvveti gibi kavramlar karmasik matematiksel modellerle hesaplanir.

2. Hareket ve Hizin Olctilmesi
e |statistik ve veri analizi, yizicUnUn hizini, ivmesini ve diger performans parametrelerini anlamak icin kullanilir.

3. Acl Hesaplamalari
e Kol ve bacaklarin hareket acilari ile vicudun suya giris ve ¢ikis acilari trigonometrik hesaplamalarla belirlentir.

4. Zaman ve Mesafe Olctimleri

e Dalgalar ve hareket zaman-mesafe hesaplari gerektirir. Matematik, 6zellikle dalis ve su alti hizini optimize etmek
icin kullantlr.

5. Simulasyon ve Modelleme

e Bilgisayar simulasyonlari, matematiksel modeller kullanarak ytuztcinun tekniklerini iyilestirmek icin uygulanir.

6. Optimizasyon Problemleri

e Enerji tuketimini minimize etmek veya hiz-mesafe oranini optimize etmek gibi sorunlar matematiksel yontemlerle
cozuldr.



Hangisi Daha Onemli?
e Fizik, yuzme tekniklerinin temel mekanizmalarini aciklarken,

e Matematik, bu mekanizmalari dlcmek, hesaplamak ve optimize etmek icin araclar sunar.

Ornek: Yizme Tekniginin Analizi
e Donus Teknigi
e Fizik: Merkezcil kuvvet ve acisal momentum hesaplanir.
e Matematik: Donus suresinin optimize edilmesi icin hiz ve mesafe denklemleri uygulanir.
e Kulac Teknigi
e Fizik: Kuvvet ve hidrodinamik etki incelenir.

e Matematik: Verimlilik orani ve aci optimizasyonu hesaplantr.

Sonuc olarak, yuzme tekniklerinin gelistirilmesi fizik prensiplerini anlamayi ve bu prensiplerin matematiksel
hesaplamalarla uygulanmasini gerektirir. Ikisi de bir arada calisir, ancak fizik “neden” sorusuna, matematik ise
“nasil” sorusuna yanit verir.



1. Performans Analizi icin Fizik ve Matematik Kullanimi

Fiziksel Prensipler:
e Hidrodinamik Analiz

e Direnc azaltimi: Sporcularin su icindeki pozisyonlarini analiz ederek strtinme kuvvetini minimuma indirmek.
(Hidrodinamik direnci azaltmak icin vicut acisi, donusler, kol ve bacak hareketlerinin optimizasyonu.)

e Itis kuvveti: Kol ve bacaklarin Urettigi kuvveti artirmak icin Newton’un hareket yasalarina dayali analiz.
e Enerji Verimliligi

e Mekanik verimi artirmak icin yuztcunun her kulacta harcadigi enerjiyi dlcer ve iyilestirir.

e Hizve Momentum

e Maksimum hiz, minimum cabayla nasil elde edilir? Yuzucunun her hareketinin momentumunu optimize eder.

Matematiksel Yaklasimlar:

e Kinematik Analiz

e Her hareketi hiz, ivme ve zamanlama acisindan inceleyerek en verimli teknikleri belirler.
e (Optimizasyon

e YUzucunun enerji tuketimini minimumda tutup hizini maksimumda tutacak hareket modelleri gelistirmek.



2. Teknolojiden Yararlanma
e Hareket ve Performans Analiz Cihazlari:
e Su alti kameralari ve 3D hareket yakalama sistemleriyle sporcularin her hareketini analiz edilir.

e Sporcularin hizini, kulag frekansini ve donus surelerini kaydetmek icin sensorler kullanilabilir.

e CFD (Hesaplamali Akiskanlar Dinamigi):
e Sporcularin su icindeki akiskan etkilerini analiz ederek en iyi vucut pozisyonunu bulunur.

e Simulasyon ve Veri Analizi

e Matematiksel modellemeler ile antrenman verilerini analiz ederek performansin strekli gelismesini
saglanir.

3. Psikolojik ve Mental Hazirhk

e Zihinsel Dayaniklilik

e Sporcularimin yaris sirasinda stres ve baskiyla basa cikmasini saglamak icin zihinsel dayaniklilik
antrenmanlari yapllir.

e (Odaklanma ve Strateji
e Yaris stratejileri icin video analizleri ve rakiplerin taktiksel analizlerini kullanilir.



4. Bireysellestirilmis Antrenman Stratejileri

e Teknik Antrenman

e Her sporcuicin en iyi teknikleri gelistirmek amaciyla vicut yapisina ve kas 6zelliklerine 6zel antrenman
programlari tasarlanir.

e Fiziksel Kondisyon

e Yizme sirasinda kullanilan kas gruplarini hedef alan kara antrenmanlari (or. pliometrik egzersizler,
kuvvet antrenmanlari).

e Zayif Nokta Giderme

e Su altidonusleri, baslangic atlayislari gibi sporcunun zayif oldugu alanlara odaklanarak performansi
optimize edilir.

5. Yaris Simulasyonlar

e Gercek varis kosullarini taklit ederek sporcularin yarisa zihinsel ve fiziksel olarak hazirlanmasini
saglanir.

e Video Analizi

e Sporcularin simulasyon sirasinda yaptigi hatalari detayli sekilde analiz edip duzeltmeler yapullir.



6. Detayli Veri ve Istatistik Yonetimi
e llerleme Izleme
. Performans gelisimini anlamak icin her antrenmandan veri toplar ve bu verileri matematiksel yontemlerle analiz edilir.
e Kiyaslama

e Sporcularimi gecmis verileri ve dunya standartlari ile karsilastirarak ilerlemelerini gorsellestirilir.

7. Cevresel ve Ekipman Faktorleri
e Ekipman Secimi
e Enuygun yuzme kiyafeti, gozlik ve bone tasarimlarini bilimsel testlerle belirlenir.
e  Havuz Kosullari

e Suyun sicakhgl, vizkozite orani gibi faktorlerin performansa etkisini hesaba katilabilinir.

8. Ornek Senaryo ve Yaris Oncesi Hazirlik
e Baslangiclar
e Sporcu icin ideal baslangic acisini (balistik analiz), itki kuvvetini ve dalis derinligini optimize ederdim.
e  Su AltI Cikisi Breakout
e Sporcularin dénls sonrasi su altindan cikis acisi ve hizi Gzerine calisilir (hidrodinamik analiz).
e Kulag Frekansi

e Her mesafeicin ideal kulac frekansini belirlerdim.
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alan Ozellikler;



Traning stress score: tss

Tss=sUre X yogunluk katsayisi(intensity
factor)/anae kapasite

Sure 120dk

sure x if karex pbt+10/bt X 1

Anae kap 1.00 (bt 1 net olan)

Tss 120x0.85x0.85x100/1

Tss 867

0-150 150-300 300-+



Knots = 1.34 fee HULL SPEED P>

Wavelength Speed ‘ —- g 7\. /2 T
> meters 5.4 knots

EXCEEDING
20 ft=6.1m 6.0 knots ———b \ wave

length
9.8 m/s/s

HULL SPEE .
10 meters 7.7 knots R
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drag coefficient

Cd —

Cd

Fd

U yadav

suruklenim katsayisi

suruklenim kuvvet;

sivinin kutle yogunlugu

SIvlya gore nesnenin akis
N1zl

referans alani
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Alan = 5 — 1 — @ birim kare.
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1500 LUK SET VARYASYON



general preparahon perlod

15 dk dryland

300 freestyle swim warm up @ 4:30
4x100 imo kick drill warm up+ @ 1:45

125 freestyle swim paddles A3 @ 2:00
2X75 freestyle swim paddles EN2 @ 1:10
3x50 freestyle swim paddles EN3 (CS LR MVO2 @ 0:50

3x50 best stroke swim finger paddles 200 Pace + 1 @ 1:00
4x25 best stroke swim finger paddles 200 pace (e .30

150 butterfly kick drill fins aerobic base @ 2 OO .
2x50 best stroke kick fins anaerobic threshold @ O 50
3x25 best stroke kick fins sprint @ 0:40

dip 40 ici hemen sprint 10 Sn aradip 45i¢ci

- 200 freestyle swim warm down @ 3:00
15 dk stretching

Vorkout ends at OS 7:40




Enerji sistemlerine gore antrenman yazilimi

Ne zaman

Sezonu hafta hafta planladiktan sonra

Neden

Hedefi sporcunun fizyolojik durumu ile eslestirmek icin

\EN|

Enerji sistemini belirleyen kapsam, hiz, tekrar sayisi, yogunluk ve yeginlik ayarlama



Yaygin set turleri ve egitim etkileri
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+ YUzme yetenegindeki fark kardiyopulmoner (kalp ve akciger) sistemi ve ardindan

HR'deki farki etkiler??
- Vucut tipl, antrenman gecmisl
» Kollar, bacaklar ve govde arasindaki oran
er pbirinin agirligi hem aerobik hem de anaerobik setlerde performansta bir
faktor olacaktir cunku
+ Onceki antrenman bir sporcunun mevcut fizyolojik yapisini tanimlar
- SInirl aerobik gecmise sahip sporcular daha fazla ve farkli stimulasyona ( sinirsel
yada fiziksel uyarilma kas kasilmasi ) intiyac duyacaktir
+ Digerleri ilk anaerobik stimulasyona hemen hemen aninda yanit verepilir



Bir Set Yazma: Bolum 1

+ Ne tUr bir adaptasyon ﬂedeﬂ|yorSL nuz?
angi enerji kategorisini sececeksiniz?
+ Setin ne kadar surmesini istiyorsunuz?

+ Her tekrar birbirinden ne kadar uzakta olmali?

+ Peki kac tekrar olacak (2. maddeye benzer)?

Bunlar kapsam siklik siddet hacim yogunluk yeginlik ex.. Mi demek

Ne kadar dinlenme?

- |stediginiz hizi, ylzUcUnuzin fizyolojik tepkisini veya uzatmak istediginiz adaptasyonu g6z
onunde bulundurarak tasarlayin
+ Ardindan ihtiya¢ duydugunuz dinlenme miktarini secin ve yogunlugu ayarlayin
+ YUzUucUye istenen hizi veya istenen etkiyi (HR) soyleyin yada 200bt/2+X
+ Setin tum yonleri ( basl ortasl ve sonu yani voZmax In (kilogram basina 1 dakikada

tuketebileceginiz maksimum oksijen hacmi ) devreye girdigi yer) icin gereksinimi ayarlayin




HATIRLAYIN

Tum setlerin ikincil etkileri olabilir
Enerji Sistemleri

* Isinma %?
+ Son antrenmanin toparlanmasi/EN1? AT A2 A3 %?
* Ara set %?
+ Ana set %7 Kol set %7 Ayak set %

AT, VO2 Max, SP ex..
+ Soguma %?

Laktat toparlanmasi %?




ALAN 1 ALAN 2 VE ALAN 3 ANTRENMAN ETKILERI

1. Kalbin bir vurusta ve bir dakikada pompaladigl kan miktarinda artis
2. Kan hacminde artis

3. Solunum kapasitesinde artis

4. Kan akiminin bolgesellesmesinde artis

5. ST'ler etrafindaki kilcallasmada artis

0. ST'lerdeki myoglobin ve mitokondri sayisinda artis

/. STlerden laktat uzaklastirma hizinda artis

8. Kandaki laktik asidin uzaklastirma hizinda artis



LT ANTRENMAN ETKILERI

o N O U~ W N

. Kalbin bir vurusta ve bir dakikada pompaladigli kan miktarinda artis

Kan hacminde artis

. Solunum kapasitesinde artis

Kan akiminin bolgesellesmesinde artis

. STler etrafindaki kilcallasmada artis

ST'lerdeki myoglobin ve mitokondri sayisinda artis

.ST'lerden laktat uzaklastirma hizinda artis

. Kandaki laktik asidin uzaklastirma hizinda artis
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Alanlar ve Yaklasik Yuzdeler Yaklasik Yuzdelik GHP OHP
Alan 1 Aerobik (Aerobik 1, Aerobik 2, Aerobik 3) 17% 20 10
Alan 2 E1 +- aerobik anaerobik gecis 15% 20 15
Alan 3 anaerobik esik 30% 25 35
Alan 4 E2 +- anaerobik esik yuksek performans gecis 12% 15 20
Alan 5 yuksek performans dayaniklilik (kritik hiz (CS), laktat atimi (LR) ve 14% 10 14
MVO2
Alan 6 anaerobik (yaris adimi antrenmani(RP), laktik asit dretimi(LP), 6% 7 10
laktik asit tolerans antrenmani (LT), tepe laktat antrenmani (PL) )
Alan 7 hiz 4% 3 6




Gunler/Saat Pazar | Pazartesi Sali Carsamba |Persembe| Cuma |Cumartesi
Vo2 Max/LT
Avyak
A1-A2/A3 F1 E1+ P;’fet
genel hazirhk Dinlen E1+/E2 (Haftalik Degismeli Ayak A1-A2 face/D Short Rest
ace
Sabah me A1-A2 Bir Normal/ Bir | (Bir Kalite/Bir Sp gt Sp
Mesaf Aerobik
esate) ) Kisa Sp
Dinlen | Short Rest | Heart Rate | Kol |
genel hazirlik dinlenme dinlenme Dinlenme
me Sp (Mod) Ayak

Aksam




Gunler/Saat | Pazar Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
lleri genel hz | Dinlen E2+ | Kalite Ayak | Ayak Palet
| Dinlenme | Dinlenme | LR
Sabah me Aerobik Kalite Kol Aerobik
Aerobik (2-3)
lleri genel hz | D Pace Aerobik
. Dinlen LR Kalite Aerobik Dinlenme
Aksam me Pace




Gunler/Saat | Pazar | Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
) A2-A3
O0zel hz Dinlen . A1-A2-A3 . .
E2 Dinlenme Dinlenme | Ayak Palet | Kalite/E2+
Sabah me Pace .
Mecburi
A2-A3
el h Pace
0zel hz Dinl
ien E3 Quality Mix A2-A3 E2+ Dinlenme
Aksam me




Gunler/Saat |Pazar| Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Dinl Davaniklilik A2-A3
yaris hz en E2 Dinlenme / Dinlenme Kalite
me Kol+Ayak
Sabah
" Kalite Avak Palet
arishz  Dinl ak Pale
Jars M Heart Rate A2-A3 Heart Rate / Dinlenme
aksam me Mesafe




Genel Hazirhk
Antrenman yapmak icin antrenman yapmak
Dayaniklilhik
Hiz
Kuvvet
Esneklik
Aerobik
Dolasim ve solunum sistemi yani Co2 ve Besin Tasima
Ayak vurus dayanikhihik
Lp
Sp3
Kapsam
Sprinterler icin hiz
Sprinterler icin dayanikhhk
E2, Lt, Rp cok dikkatli oranda kullanilmal (Haftada 1-2 kisa tekrar)
Ft, tampon ve laktat tahliye
Teknik
Esik (1:00 ici 3. Lap)
Kara (Genel)
Kara (Ortalama set ve tekrar, buyuk kas gruplari, uzuncular az)
Hacim (Kademeli olarak)
Beslenme ve strateji (Seminer)

R e e e




Ozel Hazirlik

Hiz

Dps

Kara kas kuvvet

Kara, eklem, kuvvet, esneklik
Kapsam

Siddet

MS

Negatif, Prograsif

LT (Haftada 2 kez)

Su ic¢i guc

Lp (Mesaficler)

Aerobik

Dayaniklilik ayak vurus

Toparlanma

Set arasi toparlanma

Kara (Ozel Kuvvet, cok set, az tekrar)
Mesafeci (Daha az kara, koruma kara)

Lo o0 o0ssessses




Yaris Hazirhk

Aerobik

Anaerobik

RP (Daha uzun)

Hiz

Son Lap (Kalite koruma, teknik koruma, hiz)

Su ici guc

Ozel eklem esnekligi

Yaris strateji tempo

Enl

Siddet (Hizhh yvzmek)

Yogunluk (Az dinlenme)

Negatif, prograsif

Aerobik ve anaerobik kas dayanikhihg

MS

Rp

LT

Lp (Kisa ve seyrek)

Toparlanma

Kara guc (Olimpik kaldirma, lastik, yuzme bench, vasa, plio, saglhk topu)

Kampsam (2610-15)

e lannnnnnls




Taper

Taper 1. Bolum

Her tirli antrenman (Koruma) =

Her asama (Genel, 6zel, yaris, taper tum ant. Cesitlerini icermelidir. Hacimleri ve siddetleri
degisir. Tatil form korumadir)

Alyuvar sayisi (7-14 gun)

CK (7-14 giin)

Vo2 max 14 gunden uzun taperda

Optimum taper 12-22 gun

Gunluk antrenmanda En2’den hizli ant yap (%12-15)

Hacim azaltma (llk 7 giin %30 sonra %60)

Kademeli taper droptan iyi (Orta ve uzun)

Drop kisa tapera cok uygun

Siddet %20

Esik %30

Azalan hacime hiz

Enl her 100 metrede 1-2 sn

En2 (Yaklasitk 1000m)

€@ aeaanan aas

RP (Haftada 2 tane 2 ici 6x50, 3 ici 4x100)

6x25 100m lap

4x50 200m lap

&

Siddet %20




Taper 2. Bolum
Enl (Haftada 2 kez, 1500-2000 m )
Rp (Haftada 2 kez, max 600 m)
Esnelik
Tempo calismalari (Haftada 2-3 kez)
50m hiz max hiz—0.20
100mMm hiz max hiz — 0.50
Sprint antrenmanlar
Bayan erkekten kisa taper
Kucuk yas buyuk yastan kisa taper
Mesafeci daha kisa taper
Vucut trasi
Psikoloji

Performans 2610 bedensel 2690 zihinsel Iafint unutma

2 yaris arasi 2-3 gun tapera devam kol set, ayak set, enl az, 50 laplar ve kisa sprint

2 yaris arasi 1-2 haftaysa 3 gun rec ant., 5 gun ant ve taper tekrari, Anta 2 gun yogun ant.
(Sali-Persembe), kampsam ve esik normalin 2%60-70 ‘I

3-4 hafta sonra yarisi tekrari varsa 2660-70 hacimde normal dongu, son 7 gun ayni taper,
kara var fakat koruma




“TA PERIOD
Hafta 1

Mezo dongu 1

Dayaniklilik

50 km

Hafta 2

Mezo dongu 1

Dayaniklilik

55 km

Hafta 3

Mezo dongu 1

Dayaniklilik

60 km

Hafta 4

Mezo dongu 1

Adaptasyon

50 km

Hafta 5

Mezo dongu 2

Kalite

50 km

Hafta 6

Mezo dongu 2

Kalite

55 km

Hafta 7

Mezo dongu 2

Kalite

55 km

Hafta 8

Mezo dongu 2

Adaptasyon

50 km

Hafta 9

Mezo dongu 3

Ozel

50 km

Hafta 10

Mezo déngu 3

Ozel

50 km

Hafta 11

Mezo dongu 3

Ozel

45 km

Hafta 12

Mezo dongu 3

Adaptasyon

45 km

Hafta 13

Mezo dongl 4

Ozel ve Gecis

40 km

Hafta 14

Mezo dongu 4

Ozel ve Gecis

40 km

Hafta 15

Mezo dongu 4

Ozel ve Gecis

35 km

Hafta 16

Mezo dongl 4

Taper

30 km

Yaklasik ortalama hesaplamalar baz alinmistir.



Sezon Planlamasi

Ulusal en iyi 4 derece programa dahil oldugundan min-max araliginda kapsam, siddet, siklik ve ylzdelik bu scalada optimum %85 olarak alinmistir.

Antrenman gun:

1. 365-52-53 = 260 (Yil-Haftalik off- Ara)
2.365-52-33 =280 (Yil-Haftalik off- Ara)
3.365-52-23 =290 (Yil-Haftalik off- Ara)
4.365-52-3 = 310 (Yil-Haftalik off- Ara)

Optimum aralikta verilen haftalik off ve yillik toplam aralar kademeli olarak, glinlik tek su antrenmanina donusturulecektir.
Antrenman Seans:
3+1 dongu baz alinarak :

1. 389 (380-400 araliginda)
2.420 (400-420 araliginda)
3. 435 (430-460 araliginda)
4. 465 (460-500 araliginda)

Gelisim:
Dongu baslangic ve bitisi arasinda:

e Temel beceri tamamlama ve gelisim,
e Aerobik kapasite olusturma, tamamlama ve gelisim,

e Dayanikhlik, hiz gelisim,
e Spesifik siddet-gic gelisim ile

Tum bilesenlerin optimum yuzdelik ile artisi :
Kapsam : Her baslangic icin drop %10 gelismeli %100 ‘ e ulasildiginda yillik degisim
4500 m ortalamadan 6000 m ortalamaya

Haftalik calisma : 40-46 / +-4 seklinde tasarlanmistir.



Major yaris'in yapisi ( prestij )

+1 dUsUk aerobik ve maksimum kuwvvet blogu
+2 yuksek aerobik, AT/ VO2 max ve gu¢ blogu
-3 anaerobik blok / 0zel kuvvet

4 Kalite antrenmani (yaris temposu + HVOs ) ve kuwvet / guc

-5 taper + ana vyaris - dinlenme, toparlanma, gug,
aerobik bakim, maksimum hiz gelistirme, perform

kuvvet ve
aNs

bilesenlerinin entegrasyonu ve bunlarin toplami=

PERFORMANS



YARIS ONCESI ANTRENMAN BLOGU

Kaliteli (yaris temposu / RP ) antrenmani
Spesifik olmayan yetenek ve becerilerin spesifik yetenek ve becerilere

donusturulmesi, bunlari spesifik fonksiyonel sisteme (bir amaci gerceklestirmek
ICin uyum icinde calisan organ yapi hucre veya teknik bir ddzenek ) entegre etmeyi
ve boylece performans potansiyeli olusturmayr amaclayan, kisiye ozel bir egitim

donemi demexktir. D
(“ Fonks'yorel sistemler teorisi” - P.K. Anokhin — GERI BILDIRIM KAVRAMININ

ONCUSU, 1935) Sistem olusturma faktoru spesifik aktivitenin kendisidir
"Hedef SR/DPS orani ve nefes alma duzenleriyle HEDEF YARIS HIZINDA YUZME dir”




Hedefler

Spesifik antrenman yoluyla Kisiye 6zgu yeteneklerin maksimuma ¢ikariimasi

Metabolik sistemlere ( canliligin devami ) hakim olmanin gucu, kapasitesi ve verimliligi,
yuzme sirasindaki itici gucten gecer.

Teknik ve Taktik becerilerin mukemmelligi,

Yaris SR / SC ve kulac basina mesafe ile yaris hizlarinda yudzme sirasinda en iyi vuruslarda

yUzme teknigi, baslangic ve yon degistirme teknigi

Asagidakilerin surdurulmesi

maksimum kuwvet / guc
Ozel kas dayanikhhgi
aerobik yetenek




Sorunlar:
Ozel calisma yeteneginin tim bilesenlerinin ayni anda zirveye ulasmasi zordur
Sunlarla ugrasiyoruz

Egitimin fiziksel uygunluga ve rekabetci performansa gecikmeli ve tekdlze olmayan
donusumu veya don J§_Jru\me5|

-arkl antrenman etkilerinin ust uste bindirilmesi

Kaliteli (yaris temposu) antrenman, motor yeteneklerin ve fizyolojik sistemlerin belirli
yUzme becerileriyle entegrasyonunun en iyi yoluaur.




KALITELI EGITIMIN

YARISA OZEL EGITIM :

0 \ W (]

RIGI = BIREYLERIN BIREYSEL MODELI

C

RINE GORE

Hedef mesafe ve bolUnme sureleri (yuzme hizlari), hedet mesafe (kol sayisi),

vurus basina hedef mesafe (dps) yarista nefes alma duzenleri, kayma

mesafesi, su altl vurus sayisi mesafesi ve suresi, yon degisimi, baslangiclar

boyu arasindaki uzaklik

Onhizi ="FES” ayarlari
Arka hizi ="BES" ayarlar

“The Whole Thing" E

nefes kontrolu)

—n ust hiz ="TES" ayarlar

—gitimi (yaris simulasyonu) bolmeli setler (S

Tekrar antrenmani, TT(time trial) ve yarismalar

Maksimum Niz =

VOS

R-5C,

QT KONULARI (kalbin karinciklarinin kasiima ve gevseme suresi) iki dalga

oIS



Antrenman kalitesi (antrenmanin hizi) son derece onemlidir

Yol 1: Bir ylzucuyu ne pahasina olursa olsun daha hizli yuzmeye zor
nmek icin antrenman
= "daha siki, daha s

yorguniu
1980'lerc

Yol 2: YuzucUye to

aralikla

(.

NI artirma

yUksek hizda yuzmesi
sUzulme mesafesi

narlan

(SL

K baslangicina dire
e en yaygin yaklasim

ne |zj
altl v

masl ICl

N vermek: SC,SR,

-

rusu), esit veya

N daha fazla zaman vermek a
K, yuzrﬂe teknigine ve uygun tempoya odak

Kapsamini azaltmak
kI, en zor antrenman”)

maciyla din

DPS, nefes alma @

negatif bolmeler v

anirken da
bzenleri,
0.

amak ve
(1970-

(7)

enime

d



Antrenman kalitesi (antrenman hizi) son derece onemlidir

Yol 1: HIZLI YORGUNLUK BIRIKIMI yuzme hizinin azalmasi, teknigin bozulmasi (Ne pahasina
olursa olsun Hedeft Surelll)

Yol 2: Kademeli Yorgunluk Birikimli ydzme V'nin surdurulmesi veya arttirilmasi, kontrolld
teknik parametreler ve nefes alma modeller:

RASYONEL Yorgunluk antrenmani yapmak yerine, hedet SC, SR, SR:DPS oraniyla rekabetci
mesafeyi veya bunun bir kismini hedef yaris hizinda yuzmeye hazirlanmak




Yaris temposu antrenmaninin psikolojik yonu

YARIS HIZI EGITIM ( FES, BES, TES, pace veya bélmel ), NIHAI
HEDEFIN VE BU HEDEFE ULASMANIN YOLLARININ ZIHINSE

GORSELI F§TR\LI\/\ES\N\ narekete gecirir.

KALITELI EGITIM KOCUN ALET KUTUSUNDA BIRIKEN
MATERYALLERDIR.

Bir antrenorun Ustalik ve Iscilik Isareti budur.




On Hiz egitimi

SC, SR/SD (swir

itibaren gerce
yarisin 1. 100

K

N distance) modeliyle ya

estirilen egitim egzersiz

Mm'si)
N x 25 veya 35 m, ayrica n x 50 m (100-200 icin) n x 100 mesate yuzuculeri icin
Hedef Hiz ve SR 50, 100, 200 veya 400 m icin

1S baslangicindaki hedef h

eri: (100-200 yarislarricin ~

zda cikis baslangicinc

.25veya 1. 50 veya 4

On Hiz egitimi: 5-8 x [cikish 50m 50”1 [+100-150 m toparlanma @ 2-3']
SR:DPS oraninin kontrolU ve nefes alma sayisi ve sekli ( lateral,bilateral)

an
00



Arka Hiz egitimi

(“son” 35 50 veya 100 m mesafe)
Mesatenin 2. yarisinin TT'sinde (ti
zamanda tamamlamak) TSC (tota

1500 mi¢in 100,200,300,400 m.

Arka Hiz egitimi

(donus
me trial

: stroke count), TSR/SD ile baslayin elle bitiris dons
100 ve 200 i¢in 35 50 m, 400-800 icin son 50 100 veya 200 m,

oelli bir mesafeyi iceriden baslayarak en h

4-8x [50+50+50 @ 50"] [+150 m rec @ 3:00 |

1,2 = kontrollt hiz + 50 #3,4 @ son 50 temposu

le baslangic veya yuzme ile gerceklestirilebilir .

Al
e degil.



BACK END SPEED egitimine ornek:
Rusya Milli Takimi sprint grubu (Tarin: 30.07.2020 = EURO LC'den 9 gun once)

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. O

1) 27.79+24.55=52.34

2) 271.82+24.49=52.32

A.G.

1) 27.92+24.93=52.85

2) 21.712+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 29.6-29.1-
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)



Ust yani en yUksek hiz egitimi

| C havuzda "yUzerek” baslangictan gerceklestirilen tur setleri (“son”
Y2, Y3, Va veya Y8 m mesafe), SC - TT'de press veya donus baslangic
yarisi bitirisi @ hedef SR/SD ve nefes kontrolu

nx (50-200 yarislarricin son 25, 20, 15, 400 m vyarislari icin son 50
veya 300-1500 m icin son 100), yarisin 2. bolumune Karsilik gelen
Kisminin TT'sinde yuz (* 50, 100, 200 veya 400 m vyarisinin son %2, V3,
Ya veya 18'sl)

Genellikle nefes tutularak (bayrak ici)

SR ve DPS kontrolu son derece onemlidir




«TOP END SPEED» setlerine ornekler

Hipoksi sonrasi sprint:
5-8 x 50 olarak [su altinda 25 m vurus (10-15 saniye dinlenme veya

dinlenme olmadan) + 25!l SR kontrolu ve sabit DPS ile yani
LT/VO2max/buffering

"Megan Quann'in seti’( SCM ). 4-ox[sx25 @ 60", 55", 507, 45", 407,
35", 30" maksimuma yakin sabit hiz, kontrolll nefes alma, yaris SR
ve DPS]

Taper icin azaltiimis set:

3-4 x [4x25! @50",45"40",35"]




BOLMELI YUZMELER / Yaris Simulasyonu:

N X (2 x¥2 mesate 10-30") 1-4' (2x50, 2x100, vb.)

X (4 x Ya mesate 10-30") 2-4" (4x25, 4x50, 4x100)
N X (8 x Y8 mesate 10-30") 4-6" (8x25, 8x50, 8x100)
N X (4 x ¥B) + V2 mesate) 3-6' (4x50 + 200)
Diger kombinasyonlar (V2 + Ya+ Y veya¥a + V2 + Vs ... )
1z (tur suresi) en iyi performans bolum sdreleri (veya tahmin
edilen TT) + hedef SC (SR:DPS orani) + mukemmel teknik




Jon Urbanchek’s set for middle distance swimmezrs (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

YTT = 25.5+54+25.5=1.45+3-47=]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 KITA]JIMA 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=38.2

SC=14/13/15/15=581

3rd — Macrocycle —last “200”
29.22+1.02.70+28.90=2.00.82
La=11.3/14.0 (3’)
SC=15/15/117/171=64



SPRINT EGITIMI

Yaris Hizi ve HVOs yuksek hizda asiri yuk

HVO - YUksek Hizda Asirt YUk — tum sprintler
ve/veya “nabiz” antrenman

Yaristan hizli x 15, 20, 25, 30, 35 m

1) en yuksek yogunlukta gerceklestirilir

2) kontrollu rekabet temposunda ve yuzme
tekniginde gerceklestirilir — «kolay ve hizli»

VO + yaraimci/direncg egitimini birlestirin (germe
halatlari, cekme materyalleri ve araclari ex..)




Tipik 12-16 hafta

1 — dUsuk aerobik ve kuvvet blogu

-2 — AT/VO2 max ve guc blogu (yukseklik egitimi -
2320 m'de 19/21 gun)

-3 — kaliteli antrenman (yaris temposu + HVO +
varismalar) ve spesifik guc

-4 — taper - toparlanma, gug, guc ve aerobik bakim,
maksimum niz gelisimi = PERFORMANS




TRAINING CATEGORIES

Suggested

Work:Rest Set

80%
3 X 400

THRESHOLD | 0 TO 2MM/L

| mec |wom| o | oox [mestoolomaw| aw | ae | %
95% T THRESH

I I e = e

THRESHOLD

REST 10-40 | enourance | 3Tos | 15TO80* | to0Tos00 | 8 TO 20X

. MIN 400

g SPEED
104 TO 107%

160-180 ey | ™ResHoLD 5010300 | * 152"
' SPEED
USE A % OF

woamum | 6710 12 50 TO 200 ”?s:,"
VELOCITY
USE A % OF

MAXIMUM | 10TO 18 50 TO 100 |4 T0 6 X 100
VELOCITY
100 TO 110%

MAXIMUM 2703 101025 | 4TOBX25
VELOCITY

. Writing a .
> Overview >,> Workout >> Conclusion >




Mid- Distance cnergy
System

3000-5000 3000-4000 2000-3000

2000-4000 2000-3000 1500-2400 EN2
1500-3000 1200-2000 800-1600 EN3
800-1200 600-1000 600-800 SP1
400-800 400-800 400-600 SP2
100-200 100-300 100-300 SP3

: Writing a :
Overview >‘> Workout >> Conclusion >




EN2 + Best Rec. & Rec. EN3

EN3 Stroke drills EN1and Main
Drills & EN1 EN1 Kick Training
kicking
Rec. & EN3 EN1 & IM or EN1 and Off Off
SP3 Main Rec. Best EN2
Training Stroke Drills
SP1

Systems




Energy | Durationof | Repeat
System Set Distance

15-90min ~ 300-4000  10-30s 50 BBM 1-3 LA

EN2 15-50min~ 100-2000  10-40s 40-30 BBM  2-3 LA
EN3 8-30 min 100-800 30-90s 30-20 BBM  4-10 LA
SP1 5-20 min 50-200 1:11-12W:R  Max HR 10-16 LA

SP2 5-10 25-100 1:2-1.6 W.RR Max HR 10-20 LA



| [Monday  [Tuesday  |Wednesday Thursday

8:00-8:30 land 2.00-10:00 8:00-8:30 land 2-00-10-00

WOrk (with diving swimming WOrK (with diving swimming 8:00-10:00 3:00-10:00

g :l' . 10d :I' -

E:;_;;ﬂ ) 10:00-11:00 3:3‘;_;;::3 ) 10:00-11:00 swimming swimming
. weight training . weight training

swimming swimming

15:00-17:00 15:00-17:00 15:00-17:00 15:00-17:00 Off Dav OFF
swimming swimming 5C swimming 5C swimming Y

Pazartesi/Carsammpa sabah spor salonu vucut kuvveti, plyometrik,

Koordinasyon
Sali/Persembe sabah Agirlik antrenmani (kuvvet antrenoru ile

guc ve maksimum kuvvet tum vUcut egzersizleri)
Sall ve Persembe Ogleden sonra Sprint ve hipoksi egitimi icin
ayriimis kisa egitim oturumiari




Wednesday Thursday

Aerobic sub- : . L Aerobic sub-
threshold (La 2.5- La Threshold Race pace session Light aerobic, kick
3.0 pace)

Apnea + short set
VO2 max session, HVO, apnea P ) )
] ] of maximal kick La Threshold
short sprints (15- | (underwater kick), _ _ Off Day OFF
Broken swims = |session (La 3.5-4.5)
35 m laps) starts & terns _ _
race simulation

DUzgun siralanmis ve dengeli is yukleri

Onemli oturumlardan once yeterince dinlenme ile kalite iliskisi son
derece onemlidir cUnku en degerli is yUkleri (egzersizler) iyi bDir
Koordinasyon ve maksimum noron ¢Iktisl gerektirir

Haftada 10 Uzerinden 3-4 "ana set" seans (her "ana set" seans
maksimum caba ve mukemmel teknik gerektirir)

threshold (La 2.5- | R i
session (La 3.5-4.5) set, short sprints reshold (La ace pace session

3.0 pace)




yarig simulasyonu
rtifa kampindan sonraki hatta: kisa seans — super maksimum hizlar,

pbaslangiclar ve donusler / LC setlerine hazirlik Psikolojik

Broken 800 as: [200+200+100+100+100+100] as @2:30-2:30-1:20

SIimon

Mattias

Erik

Sarah

Michelle Jessica

Linus

lesper

2:01.84

2:02.07

2:02.78

2:08.8

2:08.8

2:20.3

2:04.9

2:04.9

1:59.35

2:01.10

2:01.10

2:08.5

2:08.5

2:20.5

2:08.5

2:06.5

59.82

1:00.20

1:00.32

1:02.0

1:03.2

1:10.3

1:03.2

1:01.8

59.33

59.92

1:00.62

1:02.5

1:03.5

1:10.3

1:07.1

1:03.0

58.57

1:00.07

1:00.07

1:02.4

1:02.5

1:09.5

1:03.5

1:02.7

56.02

59.09

59.78

1:01.6

1:02.4

1:0/7.8

1:04.0

1:04.0

7:56.80 8:02.45 8:04.17 8:25.9 8:29.3 9:18.7 8:31.6 8:22.9

broken 400 as :[100+200+100 @1:20/2:40]

Simon

Mattias

Erik

Sarah

Michelle lessica

Linus

lesper

271 February 2014, p.m. session
short Course

2x100 broken as:[25+50+25 @30"-60"]/ 150 easy

Simon Fl Mattias

Erik BR Sarah fly Michelle Jessica BR Linus BR Jesper

11.86

11.47

12.9

12.2

11.86

15.0

14.31

11.7

26.48

25.75

30.9

28.6

26.88

34.9

32.65

27.7

12.32

12.06

14.1

12.7

12.20

16.4

15.60

12.2

57.76

57.76

57.76

1:00.3

1:00.4

1:05.9

1:00.4

1:00.4

1:58.87

2:00.97

2:01.63

2:05.3

2:09.2

2:20.9

2:07.7

2:04.9

50.66

free

49.28

57.9

53.5

50.84

1:06.3 1:02.56

51.6

56.02

5/7.73

58.39

59.8

1:00.2

1:06.9

1:00.9

1:02.9

11.43

11.43

13.2

12.2

11.94

15.2

14.02

11.6

3:52.64 3:56.46 3:57.78

4:05.4 4:09.8 4:33.7 4:09.0 4:08.22

broken 200 as: [50+100+50 @50"-1:30] br@60"-1:40
Simon Bl Mattias

Erik BR

Sarah

Michelle Jessica BR Linus BR Jesper

24.14

24.72

30.6

29.1

26.66

35.2

32.70

26.3

11.41

11.63

14.2

13.2

12.37

16.3

15.56

12.3

30.35

25.73

30.35

27.2

27.2

34.3

31.25

26.85

1:05.16

55.67

1:05.16

1:00.4

59.4

1:14.6

1:09.58

1:02.01

31.50

26.77

31.33

26.4

26.9

34.9

34.49

29.95

2:07.01 1:48.17 2:06.84

1:54.0

1:53.5

2:23.8 2:15.32 1:58.85

46.78

47.78

58.0

54.5

50.97

1:06.7 1:02.28

50.2




Mainstream” session — race simulation
Long course sessions — 3 x broken 200s
as: 50+100+50 @50”°-1:30/BR 607°-1:40
(focus on the "middle” 100 lap)

05.03.2014 a.m.
1. 200 BK + 3x100 IM i=15"
200 BK + 6x50 BR 3 over-1 under @60"
200 IM + 300 padd. [desc.x100] 3:27-3:43
Ax150 kick @3:00
8x50 drill i=10"
6x50= [151/35~]@60"
1x[251/75~]

2. dressing in racing suits:
broken 200s
3 x [50 dive+ 100 + 50]@50"-1:30/Br 60"-1:40
1200 recovery
3. 16x50 =[bk/br/bk/free]x4 @60"
400 kick
5300

Simon

Mattias

Jesper

Michelle

Butterfly

Free

Free

Free

26.82

26.18

20.47

26.59

57.80

56.89

58.75

59.42

28.41

27.81

27.88

27.70

1:53.03

1:50.88

1:53.10

1:53.71

BK

BK

Free

Free

27.80

29.76

26.81

27.58

1:00.54

1:02.57

59.46

59.17

28.74

28.45 BK

27.32

27.55

1:57.14

2:00.78

1:53.62

1:54.30

Free

Free

Free

Free

25.00

25.77

20.44

27.38

35.28

55.87

53.45

59.13

26.15

25.72

27.40

27.54

1:46.43

1:47.36

1:52.29

1:54.05




OZEL FONKSIYONEL VE BECERI EGITIMI YONTEMI OLARAK YARISMALAR
azalma yok

10.03.2014 p.m. 11.03.20149 a.m.
1. 2x150 free @2:15 +6x50 kick fly on BK fins @50" 1. 400 padd. DPS Last 50

2x150 BK @2:30 + 6x50 fly-bk-br @55" 5100 INM @ 1:40 Simon Mattias Erik
2x150 roll INM @2:20 + 6x50 free @50" Sx50 drill #1 i=10" 2494 .76 26.16 27 .09
Ax100= [50 BR 3-1/ 50 free]@1:-40 S5x100 kick @ 2:00 desc.
2. 8x100 @1:25 S5x[151/35~]/50 easy @60" Last 50
A00 padd. @5:15 2. A0x50 @50" desc.x10 Sarah Mlichelle Jesper
Ox100 @1:25/ BR 5x100 @2:00 300 BEK/BR/free 26.55 26.95 27.75
A00 padd. @5:15 3. 200 kick @4:00
Ax100 IMN @1:45 5x[35! Kick on BK fins/65~]@2:00
3. kick: 2x200 @3:45 + 6x50 (25 under/25 BK)@aO" A00 swim dowwn
100 recovery 549400
5600
11.03.2014 p.m. SC 12.03.20149 a.m.
1. 200 free 1. 300 =[3/5/7 x 50]
Ax /5 BK @1:15 300 BK + 4x100 reversed IMN @ 1:40
FIx200 IMN @3:10 ox50 BR =[50 32 owver-1 under/ 50= 3 fast/3 longl]@cO"
B8x25 kick under @40 3200 padd. @3:00 [desc.1-3] Michelle |Simon fly |Jesper
S5x100 IMN @1 :40 200 drill 29.98 29. 72 29.89
Ax150= [151/135 steady]@2:10 3Ix[25! Dive J 75 easy] progress 28.93 29.34 29.73
Sx50 free @45" kick: 200+150+100+3x50 @4 /3" /2"'/1" |28.45 27.52 29.43
2. [4 x[25! Kick/sw/sw/padd /25~] x 2 10x50 drill
(200 BK casy ] 2. 3x [50! From the middle/ 50 recovery]
(50! Padd./fins ] 200 BK Mattias BK Sarah fly |Erik
(300 free recovery ] 3. 12x50 easy @50" 32.26 31.2 34.5
3. 10x50 kick fins @50" 200 kick 32.06 31.1 34.3
3200 fins/padd. @2:30 43800 31.85 31.1 34.2
5100
13 March - Travel to Amiens Swwim in local pool 2004 m

14. 15, 16 - competitions in Amiens (long Course)



OZEL FONKSIYONEL VE BECERI EGITIMININ YONTEMI OLARAK
MUSABAKALAR
3 gunluk etkinlik — her gun her ylzucu en az 2 etkinlige katilir x 2

varis = 4 vyaris
4 yaris X 3 gun =12 varis

AMIENS INTERNATIONAL "SILVER LANES"™ 2014 March 14-16
Day 1.

50 free e
24.47 |2:04.73 55.72 |2:05.63
2:02.71 Vv 54.38 |2:07.11

50 free
- 1:03.61 2 16.85

2585 |2:




- “NABIZ EGITIMI" = maksimum sayida kasin aktivasyonu

19.03.2014 a.m.
1. 500 padd. 3/5/3/7....

12x50 drill i=10"
ox|[15! Dive,/35~]

2. 5x300 |desc.1-5] @4:15
200 drill

12x50 fly/bk-bk/br-br/free@50"
5x100 kick fly on BK desc.1-5 @ 2:00

Best F0O0
Simon Mattias [Michelle |Sarah Erik
3:04.3 3:11.49 3:22.6 3:20.6 3:17.3

Activation of maximal number of muscles

3. Ax[25!= 15 max kick head over + 10!!! Max swim/25 easy]@ /0"

100 recovery

Ax[251= 15 max kick head over + 10!!l Max swim/25 easy]@ 70"

100 recovery

2x[251= 15 max kick head over + 10!!l Max swim/25 easy]@ 70"

A 300= bk/br/free x50
200 kick
5600




yaris temposu
Gelecek hafta ana sureye daha yakin turlar daha Kisa ve setlerde

daha az tekrar var

20.03.2014 p.m. Short Course
1. 3x[25! Dive/75 easy] desc.1-3
5x100 IM @1:30
8x50 drill i=10"
15x50 kick [desc.1-5/6-10/11-15]
200 drill
3 x [3x25 @40" 1st dive/75 ~]
[2x50 @60" 1st dive/100~]
[1x75! Dive/ 125 recovery]
. 30x50 free (10x50"/20x45")
Sarah 1500 = 18.53.0
5250

SImon

Mattias

Erik

BR

BK

BR

12.71

12.90

12.86

13.93

13.62

14.01

14.13

13.51

14.13

28.47

29.02

28.47

30.22

30.58

29.82

46.37

44.36

46.97

(28.88)

(29.49)

(28.89)

Michelle

Sarah

lessica

free

Fly

BR

11.71

12.00

15.05

12.30

13.52

16.26

12.22

12.89

16.23

26.18

26.72

33.74

26.80

29.47

36.11

40.22

46.49

52.45

(26.53)

(28.36)

(34.14)




TAPER & REKABET- REMBETQ
BLOK ( GERC;_KLE§T\RI\/\ MEZOSU)
TAPER: FIZYOLOJI,
PERFORMANS VE PLANLAMA

David B. Pyne1 ve Ifigo Mujika2 e _; N E
1 Avustralya Spor EnstitUs(, J’,{ A ,')/-;—;i;f
Avustralya Peformnec

2 Bask Ulkesi Universitesi, g ':;;i;’,.;:'(:-"}:;‘;';;z
Bask Ulkesi el

SPORTS AND AHIETRS PREPMRATIZS, |
FIRIPAMANE. AAP IPCPOOEE ~-




AP

“RICIN'S

2. "az azalma

3. "cok azalm
4. Step-Tape

RA

.Dogrusal Taper

"ile
a'lle

=il

-R Mujika, Padilla, 2003, Pyne, Mujika, 2010:;

" ("Drop-Taper” - American College Style Taper)



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

=
-
-
=

=

-
=

=step Taper
(1.e. Reduced Traimimgf




TAPER'A GIRIS YAPALIM

- Aktif lyilesme ve is yL

depolarinin super telafisini saglamak,

- Motor becerilerdeki, spesr
taktiksel beceri

Derformansa C

lero

olal¥

kunun azaltilmasi yoluyla motor yeteneklerin ve enerji

1k olmayan ve spesifik calisma kapasitesindeki, teknik ve

eki gelismeleri en yUksek yaris temposuna ve rekabetci

sturmek

TAPER & %_KAB_T(,‘I 31O
Genellikle sezonun ana et

Maksimum yaris hizini ge
Maksimum hizda yuzme teknigini "par
taktiklerini sonuclandirmak belirli cekis gucunu korumak (haftada 2 kez)

istirmek

< (GERCEKL

pell

=STIRME MEZOSU)
kinliginden once 3-1,5 hatfta surer Hedefler:

Ksiyonel kondisyonu korumak

atmak", baslama ve donusler Yaris

YUzUculere fiziksel ve zininsel dinlenme saglamak



TAPER ICIN STRATEJILER
1. Linear Taper - Son 2 haftada her hafta 2 seans dustu

2. "Yavas azalma" ozelligine sahip Taper, seans sayisini ayni tutar ancak hacim %40-
60 oraninda azalir.

3. "Cok azalma” ile azalmanin 1. haftasinda 3-4 seans birakilir (1. haftadaki hacim
azalmasi = %60-/0)

4. Step-Taper (“Drop-Taper” - American College Style Taper)

Onemli noktalar (Pyne, Mujika ve digerleri, 2013):

+ Azaltma doneminde, yavas azalma tasarimiyla iliskili olarak ilk haftadaki antrenman
yukunun zirve yapmasi, daha yuksek performanslara yol actl

» YUzUcuUlerin atletik kariyerleri boyunca, asiri yukleme periyodu sirasinda antrenman
yUkundeki artis ve ardindan taper periyotta daha keskin bir dusus ile daha iyi
performanslar elde edildi




TAPER SIRASINDA ANTRENMANIN IC

0 \ 0

RIGH

Antrenman is yukinun kademeli olarak azaltiimasi

Beceri gelistirme ya da koruma

Kisa sprint calismalari (yuzme, ayak ve kol setler kullanarak), yaris hiziyla

pbaslama ve donusler
Vurus basina opt
yaris temposu set

mum mesafenin/vurus oraninin bilinc¢li kontrolu ile mini
leri (oran dusuUKk)

aerobik yuzme Kisa arall veya orta mesafe (200-400 m) yuzmeden olusan
"kisa setler«

gorse

parcasidir. Sauna ku

lestiriimesi ve

—snetme, masaj/gevseme, buz banyolari, yarisin zi

irade gucu egzersizleri, yavas

ninsel olarak
amanin onemli Dir

anilabilir ancak en son Yaristan 6-/7 gun once



TAPER SIRASINDA ONERILEN EGITIM IC

RIGI (drop degil)

Ayni seans sikligini korurken egzersiz hacminin azaltiimasi (0zellikle kadinlar
cin)

Daha uzun uyku icin sabah seansinin ilerleyen zamani

Son 2-4 gun - tek seans olabilir

GUC ve guc kara calismalari genellikle buyuk etkinlikten 5-6 gun once durur
(bazi yuzuculer bakima yaristan 3-4 gun oncesine kadar devam eder ya da
aktivasyona)




AZALMA SIRASINDA FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLER

2-3 haftalik azaltma sirasinda is yukunde azalma ve dinlenme su sonuclara
VOl acar

-YUzUculerde maksimum kuwvvet ve kuwvetin %15-25 oraninda artmasl
(NnOro-kas adaptasyonu)

-Toplam metabolik gucun artmas

-Biyomekanik gelisimi nedeniyle yizmenin oksijen maliyetinde %5-8
oraninda azalma

-Bireylerin hormonal profilinde degisiklikler (mumkun) - testosteronda
artis, HgH (human growth hormone) artis
Artisin buyuklugu yasa ve cinsiyete baglhdir.
Azalmaya karsi bireysel tepki de onemli olctde tarkllik gosterir




TAPER SIRASINDAKI PSIKOLOJIK D:GBIKLIKLER

Yorgunlugun azalmasi ve antrenman performansindaki iyilesmeler nedeniyle
sporcunun ruh halindeki olumlu degisiklikler. Eforun ve hareketlerin kont
daha iyi algilanmasi. Ozglven ve Optimum saldirganlik seviyesi

TAPER SIRASINDA ANTRENORUN ROLU

Son hazirlik sirasinda antrenman grubu veya takimda olumlu bir atmosfer ya
YuzucUlere, performansin iyilestirilmis bilesenleri hakkinda son derece oluml|
BILDIRIM vermek.

Tum yUzuculerle dostane iletisim surdurmek.

Sireylerdeki guclu yeteqek ve becerileri vurgulamak.

Hedeflere ulasmak icin antrenman uyaranlarini manipule etmek.

Olumlu psikolojik tepki verir ve guveni kolaylastirir. Olumsuz tepkilerden ve
degerlendirmelerden kacinin

ratr

olunun

nak.

U G

R



PRATIK “taper”
Tersine cevrilen gun sayimiyla baslayarak ( kac gun kaldi yada

pugun taper in kac¢incl gund )

24 2526 27 28 29 30
171615141312 11
12345606
1098/654
/78910111213
32

Antrenorler arasindaki grup ayrimi — daha
Direysel

Kisiye 0zel azalma (buyuk karsilasma 2-3
nafta once)




performansin sonucu

afta 5 Ulusal GP1 yuzuculer icin 0zel hedet yok
afta 10 Ulusal GP2 Tdunyanin en iyi zamani, 3 PB (yUksekten inisten 14-
15 gun sonra) = 2 gunde her yuzucu icin 3-4 yaris

12. Hafta — Amiens Kupasi = 3 Ulusal Rekor, 2 DUnyanin en iyi zamani,
Dunya 20 siralamasinda 5 sonuc (yuksekten inisten 21-24 gln sonra) = 2-3
etkinlik x her gun 2 yuzme x 3 gun = 3-12 yaris 3 gun icerisinde

15. Hafta - Endhoven Kupasi ( Avrupa Sampiyonlari secim etkinligi ) = 6
Ulusal Rekor, 2 DUnyanin en iyi zamani, 20 Dunyanin en iyi zamani icinde 5
sonug, 8 PB (yuksekten inisten 48-51 gun sonra) = her ydzucu icin 3-4

varisma = 4 gunde 6-8 yaris Sarah Sjostrom 50 m kelebekte dunya rekorunu
gl




Rusya Milli Takimi kKurbagalama yuzUculeriicin taper plani Euro SC 2009'a
nazirhk

TAPER PLAN TOWAERDSEUROPEAN SHORT COUR S CHAMPIONSHIPS 2009
(tramming at the Matonal Swimming Team Camp).

23 MNowember 1 December 2000 Coach — Andreid VORONT S0V, swrmmers: GEYBEL S DEEVA DL, CHAUN A,
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10 days before

1. 300 free = 3/5/7 x50 Simon
S8x50 drill BK @60 28.97 fly
3x100 IM @1:40 28.51 BK
8x50 kick @60" 26.80 fr

2. 3x50 drill/ 50= 400 pace @60,/70"
3x50 drill/ 50= 200 pace @60/70" 9:18.21
3x50 drill/ 50= 200 pace @60/70" (4:4a67)

200= 50 BE/50 free 19.95

3. 800 negative / Jennie 400 free 19.90
200 BK/free /300 Br/free 18.62
200 kick 18.47

4. Ax[35! Kick fly on BK under/65 swim]@ 3:00
Jennie BR from dive 4x351

200 swim down
4200 Jennie 3900

8 days before
1. 4x100 =BK/IM/free/IM i=15"
6x50 drill BK/6x50 kick fly on BK @ 60"
6x50 drill free/6x50 kick free @a60"
300+2x150+3x100 @4:00/2:00/1:20

300= drill BK/free Michelle
2. 3x[15!] Dive/35~] 3:35.27
2x[25] turn/75~] 1:45.12 11.73-11.72
1x[35! Dive/65~] 1:45.21 17.71
3. 200 BEK/200 free/200 kick 1:09.12
3850 1:09.11
1:09.56

Michell
29.92
29.09
27.63

9:25.90
(4:44.67)
23.53
22.51
20.23
19.40

Jennie
>6.15
>6.30
35.46

4:49.44
2:24.638
Z21.53
Z21.58
Z21.85
Z1.638

8 days before
1.

10 days before

1. 10x50 free @50"
200 IM+200 BR+200 BK i=20"
16x50=[50=15!/35~/50 drill]@&0"
5x100 kick @2:00 desc.1-5
200 drill

2. 6x[25! Dive/75~]
12x50 bk/free/br/free @60"

3800

Jennie

10x50 free @50

Michelle/Simon

Michelle
1:20.64
(40.22)
BEK:
12.96
13.02
13.03

200 BK+200 BR 3 over-1 under+200 IM i=20"

8x50 pBR-k free fins @50"
5x100 kick @2:00
200 drill

2200

Short Course

200 free @3:00+3x100 IM @1:30

8x50 kick fly on BK @60" desc.1-4/5-8

8x50 drill BK

Ax50 drill free +6x25 as 12.51/12.5 easy @35"
Ax50 drill free +3x50 as 151/35 easy @60"
100 BK easy

150 recovery

Michelle

kick

35.01

32.58

free
11.90
11.69
11.81

Jennie
kick:
1:26.12

. broken 200: as [50 dive @60"+100 push @ 1:30+50 finish]

broken 100 BK: as [25 dive @30"+50 push @60"+25 finish]

150 recovery free 200 |[BK 100 50 free
50 dive free ! 26.87 14.01 25.99
150 recovery 57.53 29.90 (12.57)
. 8x50 BK @60" ) 8x25 kick @35" 27.11 13.68
3500 1:51.51 57.59




7 davs befor

1.

S00 padd.
Ix100 IM i=10"

6x50 drill /6x50 kick @60"

6x50 drill /6x50 kick @60"
.5x[15 build in/15! Out]

300 =[50 drill/50 BK]

2x[25! Dive/75~]

1x[50 push/150~]

400 swim down
3250

6 davs before

1.

12x50 drill i=10"

Simon Michele
10.90 1212
10.91 12.07
25.67 2742

3x[200 free +4x50 kick "60"]
8x]15!/15~] odds dive/evens turn BK
8x50 drill BK i=10"
25! BK push/ 75
50! BK push/ 150~

S1ITION

12,02

Michelle

13.29

50 BK from push

7 davs before
1. 2x[25! Dive/75~]
200 free+3x100 BK
200 IM +3x100 IM i=15"
kick: 150+100+3x50 @3'-2"-1'
Sx[50 drill /50 swim]
2. 8x50 @a60" [desc.1-4/5-8]
300 drill /fswim
3. 3x|25! Kick under/ 75~
400 swim down
3500

6 davs before
1. 200 free 3/5/3/7

SO
11.23
10,90

2990
27.30
L2b.67
L25.63

11.77
12.02
12.08

2930
2693
L25.69
L2477

fly
11.19

8x50 dswim down 6.23 7.02
3150 11.50 13.15
17.68 1972
25.94 2946

£28.68

4%[150 free +50 kick fly on BK]i=10"
Magda 3x[50=15! /35~ /50 drill]
13.16 2. 50~ /50! @ad”
S0~ /2x50! @50"
S0~ /3x501@50"]
150 recovery / 1 min ice bath
3. 6x50 kick Simon 25 BR dive
300 swim 12.44
Simon J000 Michelle

10x50 BK/BR i=10"

Michelle

12.08

12.02

S0.91 2031
2923 29.67
27.91 27.70
27.53 2745
14.02

13.49

13.62

_Simun Michelle
25.28 28.23
free

25.68 28.43
25.53 28.28
25.28 28.27
24.87 28.09
25.08 27.52
S5tina 3300




5 davs before 5 davs before

1. 6x50 =[25 x fly /bk-bk/br-br/free] 1. 4x50 drill BK +200 BK Michelle
200+3x100 "3:00-1:30 4x50 drill IM +200 IM 28.71
10x50 kick @65" Simon fly Michelle 4x50 drill BR +200 BR [Michelle BK 28.42
12x50 drill i=10" 10.78 11.83 8x50 free [50 drill /50 DPS] 26.71

2. 3x[15! Dive/35~] 16.08 17.68 kick: 4x50+2x100+4x50 @1'-2'-1"

200 BK 200 drill Simon BK
2x[35!dive/65~] 2.3x|50! Push/ 150~] 29.23
3. 500 swim down choice 200 swim down 28.45
2950 3200 28.23

4 davs 4 davs Michelle

1. 400 free 1. 3x200 pull i=20" 1:03.82 29.41
3x100 BK +200 IM i=15" 8x50 kick 1:02.84 27.89
10x50 kick "60" 5x[50 drill /50=15!/35~] 1:02.62 29.10
8x50 drill 200 BK

2. 5x[25! Race pace/75~] 2.3x[100@1:30 Simon
300 swim down [50! Race pace/150 recovery] 1:05.68 25.16 fly

2600 200/800 swim down XXX 29.50 Br

F' L
1010 UL 10 1]
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Description and Training Intensity Measurements

Iraining

Description
Zones P

Bace condittoning and techmical trammg: warm-up and warm-dow
Fredominanriy i Far Merabo lism fﬂF'gE1_1 sliow-mwirch fiber recruiiment

Bace aercbic traiming
Improves cardio-respiratory system, enhances Lactate Removal
Anaerobic Threshold
hMaximal Lactate '::'-::1:1_1.' State where Lactate production = Lactate removwal
S'u-.m:.u infensity for development of aerobic capacity
.-'IL::-I obic Chwerloac
High intensity work at approximately Vila e
This type of trammmg mchades Heart Blate and WVerit sets
Improves V0 .. and aerobic power
[L.actate Production
Iraiming mniensity results in the maximal speed of lactate Duild up
Thiz type of tramming melndes Face Pace tramming
Enhances rare of glyvcolynic energy production

Lactate Tolerance
High imtensity work with nzedimm rest to mmprowe buffering
Developing the ability to folerate lactate/ acidity in the muszcle

Sprinting — ATP-PC
High mtenszity, short duration, long rest repeats
Designed to improve alactic E:"ri-E'",l_:'__'n production {ATF Pi’. neuromuscular
coordinafion and fasf~twifch muscle fE:'-:E'i" FECPLHiTTIen
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~Example Meso Cycle Planning Youth /Senior

- .
e - - “—

e e T

Meso Cycle One Aerobic Phase 6 weeks

Meso Cycle Two Anaerobic Phase

Meso Cycle Three Race Pace Preparation

Meso Cycle Four Comp /Taper Phase




A.M session

A.M session

Wednesday

A.M session

Thursday

A.M session

A.M session

Saturday

A.M session

A.M session

Aerobic skill set

Aerobic recovery
(sometimes session off
depending on week of

cycle)

No session (recovery)

Recovery set:
high skill level,
minimum speed work

Kick set:
Endurance kick sets
with some speed in

middie

Speed sets (short bursts)
Endurance skills sets

No session (recovery)

P.M session

Heart rate set

P.M session

Lactate set or speed set
(alternate weekly)

P.M session

1*" half of session
aerobic set
2™ half of session
critical speed set

P.M session

Aerobic endurance set

P.M session

Back end speed sets or

stroke rate sets

P.M session

No session (recovery)

P.M session

No session (recovery)
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“Example Micro Cycle —Youth/Senior
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WEEKL TIRAINING LVSCO

Coach's Name: Support Staff: Week Commencing:
Fred Furniss 29/08/2011 Mook /-4

l Monday Wednesday L Saturday Sunday

Al Fr Long Swims "[;ﬁ:\",'s::;‘l':‘: iy Al Fr and IM/S tarts

No | Threshold Set
Quality Kick HVOS x 10 HVOS x6 O ies hold Se

Finishes 6

Descend To Thresh Set Fr/IM Descend To Al Recovery/Des Kick/Mix

’ ~ g Py e
QLY RIOEL SRS e ace - Tumns Threshold/1 200 Kick IM Wark And Skill

MVO2 Test Set

Session emphasis & Volume |2 | Session emphasis & Volume

N nwetres

JAILY TOT AL | ( (
TOTAL WEEKLY METRES:S- 30 (0

WEEKLY SUMMARY OF METRES AT EACH TRAINING INTENSITY COMPETITIONS

Fype of Work Total Metres Swum |9 of Total Metres Heats Semis Fimals
Race Speed 3% of PB 2% of PB 1« of PB
Acrobic NO. ruces s wuimn
Race Pace No. Withuin 5 ol PB

Fui >
S Long Course 6500Short Course
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~ Example Micro Cycle Youth/Senior

-

.

Coach's Name: Support Staft: Week Commencing:
[Fred Furniss 190372011 Week 30-49

Tuesday Wednesday [ Thursday 1 Friday Saturday ] Sunday

Descend To Threshold VO?2 Max Set/Max Kick

A2 Set Ik/Nol SOBBM | A2 Set SOBBM/SKill Set - = With Race Pace Set N 8 E7gn .
(Set Duration 3.0K) (Turns) ot = f Move to Pace Set Later In RN E?mphas 2 o
Cycle) Later In Cycle)

Session emphasis & Volume

6500]

1 metres 6S (

Heart Rate Set Eg 30x 100} Threshold Set(20BBNM) actiie Prodiuction/Latata

Session emphasis & Volume

@ 1.40(Work Z on | oft/1 | Split Between Dist/NMad Recovery/Skill/Speed Recovery A 1/2 (Starts) ofr
I s \ . Tolerance Later In Cycle
on 2 oft later in Cycle) Distance
M metres 45 ()(J 650K (
AILY TOTAL 45 ()(] 135¢ 65K

TOTAL WEEKLY METRES:

WEEKLY SUMNMARY OF METRES AT EACH TRAINING INTENSITY COMPETITIONS

[Type of Work Total Metres Swum |9 of Total Metres I Heats Semis Finals
Race S peed 1 00O} 1.7 3% of PB 2% of PB 19 of PB
Acrobic 485()(){ 84.35 No. races swum

Race Pace 2000 13.91] Na Within % of PB

= o 00 1 ong Course 6500Short Course



Murat Ozdogan
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