BEDEN EGITiMI

SEZON PLANI
(1 Temmuz - 31 Aralik 2026)

Hazirlayanlar: Taha Engin, Cengizhan Akytliz, Furkan Ugurcag
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1.Bolum: Genel Bilgiler

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

1.1 Donemsel Planlama
Antrenman periyotlamamiz iki ana donemden olusuyor:
1. Donem: Ocak — Subat — Mart — Nisan — Mayis — Haziran

2. Donem: Temmuz — Agustos — Eylul — Ekim — Kasim — Aralik

1.2 Progresif ilerleme Farkindahgi

Progresif ilerlemeyi dort farkli sekilde fark edebilirsiniz ve bunlarin
hicbiri digerinden daha degerli ya da Ustun degildir.

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

2. Bir hareketin bir Ust seviyesine gecebilmeniz. Ornegin; sinav
pozisyonunda bekleme hareketinden ilk kaliteli sinavinizi
yapabilir hale gelebilmeniz.

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



4. Hareketlere eklenen yuklerin kademeli olarak artmasi.
Ornegin; 5 kg ile yaptiginiz bir calismay! 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 karsi yapilan ¢aligmalar ve kalistenik hareketlerdeki
kontrol, olgunluk ve farkindalik bizim icin temel onceliktir.

1.4 Gunluk Programlarin Yapisi

Programlarimiz birbirini tamamlayan iki ana bélimden olusur:

A Bolumu

Temel Beden Egitimi

B Bolumu

Kuvvet / Kondisyon

Atletizm drilleri
Kosu

Ip atlama
Mobilizasyon ve
stabilizasyon

e Hayvan yuruyusleri
e Nefes teknikleri

e Alt vicut (diz dominant)

e Alt vucut (kalgca dominant)
e Ust vicut (itis)

e Ust viicut (cekis)

e Core bolge




1.5 Calisma — Dinlenme Orani

B bolumundeki tum setlerimizi sure bazli ¢alisiyoruz. Sure bazli
calismak sporcularimizin kigisel durumlarina gore antrenman
seviyesini ayarlayabilmesini sagliyor.

Ornegin; 30 saniye yapilan bir hareketi normal zamanda 5 tekrar
yaplyorsaniz; yorgun bir gununtzde 3 tekrar yapabilirsiniz. Burada
sure ile calismak antrenmanin kisisellesmesi acisindan verimli
oluyor.

Hazirladigimiz programlarda fark edeceksiniz ki, hareketi yapma
sureniz ile dinlenme sureniz arasinda bir denge oturtuyoruz. Eger
hareketi yapma sureniz kisalirsa agirhgi arttirnyoruz demek oluyor.
Dinlenmeyi arttiriyorsak kaliteyi arttirryoruz demek oluyor.

TUum hareketi yapma suresi ve dinlenme suresi arasinda bir oran
oldugunu gorebilirsiniz.



2. B6liim: 2026 Planlamasinin igerigi

2026’nin ikinci yarisinin planini; bu ana kadarki bedensel
kazanimlarimizin Uzerine insa ettik. Sizi bir Ust seviyeye tasiyacak
sekilde hazirladik.

2.1 Yeni Plandaki Odak Noktalarimiz

e Her ay yeni ve kompleks bir hareket ogretecegiz. Bu hareketi
Isinma bolumunde sizlere ogretip ana sette yapmanizi
isteyecegiz.

e Cekis ve itis dengesini saglayan bir tasarim yaptik. Cekis
hareketi secimlerimizi yizme sezon planinda da kargimiza
cikacak hareketlerden sectik. Latissimus Dorsi ve Serratus
Anterior kaslari odagimizda olacak.

e Setler icerisindeki dinlenmelerin bir sonraki set icin bir hazirlik
oldugunun farkindaligini arttiracagiz. Dinlenmenin sete dahil
olan bir yapi oldugunun Uzerinde duracagiz.

e Seans sonunda oyunlar oynamaya devam edecegiz.

e Ziplama ve pliometrik galismalar icin ip atlama egzersizlerine
devam edecegiz.

e Aralik ayina kadar kuvvet artigi istiyoruz. Bu nedenle aylik
plan 0zetini sabit tuttuk. Aralik’ta bir kirthm yaparak set suresi
ve dinlenme suresi orani degisiklik gosterecek.



2.2 Aylik Plan Ozeti

Ay A B Set Orani | Olgiim
Bolimia | Bolimii
Temmuz 32 dk 25 dk 20 :60 Yag
olcumu
Agustos 30 dk 30 dk 30:75 Yag
Olcumu
Eylul 30 dk 30 dk 30:75 | Push-up/
Leg Curl
Ekim 25 dk 35 dk 30:75 Yag
olguimu
Kasim 25 dk 35 dk 30:75 | Push-up/
Leg Curl
Aralik 20 dk 40 dk 45 : 45 Yag

Olcumu




