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1. Genel Bilgiler

Antrenmanlarimizi belirli bir sistem ve planlama iginde ilerletiyoruz.
2026 yilina ait Primitif Antrenman planimizi ve bu stirecte sizlere neler sunacagimizi, bizlerin
sizlerden neler bekledigini asagida net bir sekilde paylagiyorum.

1.1 Donemsel Planlama

Antrenman periyotlamamiz iki ana ddnemden oluguyor:

e 1. Donem: Ocak — Subat — Mart — Nisan — Mayis — Haziran
e 2. Doénem: Temmuz — Agustos — Eylil — Ekim — Kasim — Aralik

Bu dosyada birinci ddnem planlarimizi bulacaksiniz. ikinci dénem planlarimizi Haziran
ayinda deg@erlendirme yaparak yazacagiz.

1.2 Progresif ilerleme Farkindahgi

Primitif'te gelisimi tek bir élglite baglamiyoruz. Progresif ilerlemeyi dort farkli sekilde fark
edebilirsiniz ve bunlarin hicbiri digerinden daha degerli ya da Ustun degildir.

e Daha 6nce yapamadiginiz ya da sadece basit bir versiyonunu yapabildiginiz bir
hareketi artik daha rahat, daha kontrollli ve daha teknik yapabilmeniz.

e Bir hareketin bir Uist seviyesine gecebilmeniz. Ornegdin; sinav pozisyonunda bekleme
hareketinden ilk kaliteli ginavinizi yapabilir hale gelebilmeniz.

e Ayni hareketi, ayni zorlanma hissiyle daha fazla tekrar veya setle yapabilmeniz.
Ornegin; 1x10 yaptiginiz bir hareketi 2x10’a gikarabilmeniz.

e Hareketlere eklenen y(klerin kademeli olarak artmasi. Ornegin; 5 kg ile yaptiginiz bir
calismayi 6 kg ile yapabilir hale gelmeniz.

1.3 Bedenini Bir Fitness Ekipmani Gibi Kullanmak

Primitif'te en ¢ok dnem verdigimiz konu, sporcunun kendi bedenini etkin ve bilingli bir sekilde
kullanabilmesidir.

Yercekimine kargi yapilan ¢calismalar ve kalistenik hareketlerdeki kontrol, olgunluk ve
farkindalik bizim icin temel dnceliktir.




1.4 Gunluk Programlarin Yapisi

Programlarimiz birbirini tamamlayan iki ana bélimden olusur:

A Bolimii — Temel Beden Egitimi

B Boliimii — Kuvvet / Kondisyon

Atletizm drilleri

Kosu

ip atlama

Mobilizasyon ve stabilizasyon
Hayvan yurayusleri

Nefes teknikleri

Alt vicut (diz dominant)
Alt vicut (kalga dominant)
Ust viicut (itig)

Ust vicut (gekis)

Core bolge

1.5 Calisma — Dinlenme Orani

B bdlimundeki tim setlerimizi stre bazli ¢alisiyoruz. Sire bazli ¢alismak sporcularimizin
kisisel durumlarina gére antrenman seviyesini ayarlayabilmesini sagliyor.

Ornegin; 30 saniye yapilan bir hareketi normal zamanda 5 tekrar yapiyorsaniz; yorgun bir
gununuzde 3 tekrar yapabilirsiniz. Burada sure ile galismak antrenmanin kigisellesmesi

agisindan verimli oluyor.

Hazirladigimiz programda fark edeceksiniz; hareketi yapma stirenizle dinlenme sireniz
aranizda bir denge oturtuyoruz. EGer hareketi yapma sureniz kisalirsa agirligi arttiriyoruz
demek oluyor. Dinlenmeyi arttiriyorsaksak kaliteyi arttirryoruz demek oluyor.

Tdm hareketi yapma suresi ve dinlenme siresi arasinda bir oran oldugunu goérebilirsiniz.




2. 2026 Planlamasinin igerigi

2025 sezonundan guglu kazanimlarla ¢iktik ve bu kazanimlari arkamiza alarak 2026’ya
giriyoruz.

Beceri havuzunuzun genigledigini, atletik kapasitenizin gli¢lendigini 6lgimler ve gézlemlerle
net sekilde goriyoruz.

2026 planini; 2025’te kazandiklarimizin Uzerine inga ettik. Sizi bir Ust seviyeye tasiyacak
sekilde hazirladik.

2.1 2026’daki 1. Donem Odak Noktalarimiz

e Programda dikey, yatay ve lateral eksenlerde dengeli ve daha kompleks hareketler
yer alacak.

e Diyagonal hareketleri her programda géreceksiniz. Bu yaklasim ylizme, kosu, triatlon
ve crossfit gibi bir¢cok disiplinde temel bir yere sahiptir. Biz de burada fark yaratmaya
odaklanacagiz.

e Kuvvette saglikl ve kalici bir gelisim igin negatif (eksantrik) ¢calismalarin yer alma
oranini arttirdik. Hareketleri daha yavas, daha kontrolli ve daha az tekrarla yaparak
kuvvet alginizi gelistirecegiz.

e Ziplama ve pliometrik ¢calismalara odaklandigimiz igin ip atlama egzersizlerini
programa ekledik. Hi¢ ip atlayamayan sporcularimizin temel seviyede ip atabilir hale
gelmesi, ip atlayabilenlerin ise ¢apraz atlama gibi varyasyonlara gegmesi ana
hedefimiz olacak.

e 2025'te sinav 6lgiminl 60 saniyede 50 metronom kriteriyle yapmistik ve bu alanda
ciddi ilerlemeler kaydettik.

e Ancak postir ve hareket kalitesinin daha da iyilesmesi gerektigini gériyoruz. Bu
nedenle 2026’da biraz vitesi dusurerek kaliteyi artirmaya odaklanacagiz. Egzersiz
anindaki postiriniz bizim i¢cin 6nem arz ediyor.

e 2026'da buna ek olarak alt viicut 6l¢iimii igin stability ball ile leg curl testini de
programa dahil ettik.

e Sezonun en yogun ayi Mart olacak. Mart ayinda yaklasik 45 dakikalik kuvvet
calismalan yapacagiz. Dinlenme sureleri 6zellikle uzun tutulacak (yaklasik 2,5 kat).
Bu sayede kisa ama c¢ok kaliteli yiiklenmeler yapacaginiz bir fazdan gegeceksiniz.
Mart'ta zirve yapan kuvvet hacmi, Nisan ayinda kademeli olarak diisecek ve Haziran
ayinda sezonu tamamlayacagiz.




2.2 Aylik Plan Ozeti

Ay A Bolimii B Bolumu Caligma : Dinlenme Olgiim

Ocak 26 dk 34 dk 45:90 -

Subat 20 dk 40 dk 45:90 Yag olguimu

Mart 15 dk 45 dk 45:120 -

Nisan 20 dk 40 dk 45: 90 Push-up / Leg Curl
Mayis  25dk 35 dk 45 :60 Yag olgumu
Haziran 30 dk 30 dk 30:60 Push-up / Leg Curl

Son Olarak

ikinci ddnem (Temmuz—Aralik) planlamasini Haziran sonu — Temmuz baginda, o gink
kosullara gore hazirlayip sizlerle paylasacagiz.

Simdiden hepimize saglikli, guglu ve keyifli bir sezon diliyorum.
Taha



