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Yiizme idman Yurdu - Sezon Plani
1 Ocak - 1 Temmuz 2026
Hazirlayan Coach Taha Engin

Merhaba,

Yeni sezon planimiz hazir. Yol gosterici olmasi agisindan bazi detaylari
vermek istedim. O nedenle biraz kapsamli bir dosya hazirladim.

Dosyanin en son sayfasinda sezon plani akigimizi bulabilirsiniz.

Ogrendigimiz, eglendigimiz ve glizel zaman gegirdigimiz bir sezon olmasini
dilerim.

lyi okumalar,
Taha



ROTA

Sezon planlamasi, fizyolojik olarak hangi yone ilerleyecegimizin rotasini
belirler.

Antrenman biliminin bugune kadar bize sundugu en verimli yontemlerden
faydalanarak net bir rota olusturuyoruz. Bu rotanin adi da “sezon plani”.

Sezon planimiz, 1 Ocak — 1 Temmuz 2026 tarihleri arasini kapsamaktadir.

MALZEMELER

Her sezon planimiz, birbirini tamamlayan bes temel bolimden olusur:

Teknik

Beceri (Skill)

Dayaniklilik

Test

Kara Antrenmani (Primitif)

Bu bes temel bolumun altinda, su an igin toplam 30 alt bolum bulunur. Bu alt
bagliklarin tamami, sezon planimizi olustururken kullandigimiz malzemeleri
temsil eder.

Oncelikle tiim sporcularimizin ortak gelisime agik yonlerini tanimlariz.
Ardindan da ihtiyaclari netlestiririz.

Bu bakis agisiyla sezon planimizin regetesini yazmaya baslariz.

Bu sureci yuruturken spor biliminin bize sundugu oranlari ve rasyolari esas
aliriz.

Tanimladigimiz tim bu malzemelerin toplami 1 (bir) eder.

Hangi malzemeyi hangi oranda kullandigimiz ise ortaya c¢ikacak sonucu
belirler.
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PLANIMIZ (1 Ocak — 1 Temmuz 2026)

Ziplama hareketlerine daha fazla odaklaniyoruz. Bunun nedeni,
yaptigimiz testlerde takim olarak ziplama esiginin geligsime acik
oldugunu gérmemizdir.

Ziplama galigmalari, vicuda asimetrik kazanimlar saglayarak eneriji
aretimini artirir. Ayrica her duvardan ¢ikis ve donus, fizyolojik olarak bir
ziplama hareketine karsilik gelir.

Geleneksel “Yeni Y1l Antrenmani” yerine bu sezon AMRAP formatini
kullaniyoruz. Bu yapi ile hem aerobik geligsimi destekliyor hem de
dlzensiz setlere adapte olma refleksimizi glclendiriyoruz. Ayni
zamanda sporcularimizin kendileriyle saglikli bir micadele igine
girmesini hedefliyoruz.

CSS veya Cooper temelli test setlerini 1x400 ve 1x200 formatlarinda
uyguluyoruz. Bu ¢alismalarla sporcularimizin bu mesafelerdeki tempo
farkindaligini netlestirmeyi amacliyoruz.

Brans setlerine, dnceki sezona kiyasla daha fazla yer veriyoruz.
Branglagsma surecindeki sporcularimiza bu alanda deneyim kazanma
firsati sunuyoruz.

Sezonun son iki ayinda Broken setler 6ne ¢ikiyor.

Bu dénemde antrenman siddetini artirirken toplam mesafeleri bilingli
olarak azaltiyoruz. Boylece Ocak ve Subat aylarinda olusturdugumuz
genel hazirhk doneminin karsiligini almayi hedefliyoruz.
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Hatirlatmalar:;

e Haftalik antrenman sayinizi belirlemek bizim igin en 6nemli noktalardan
bir tanesi. Haftalilk antrenman sayinizi ve igerigini antrendrinizle
paylasiniz.

e Primitif Programlari yizme plani ile esgudimlu olarak Gyelere 6zel
sayfada guncel bir sekilde yayinlanmaktadir. Evde ya da Uyesi
bulundugunuz spor salonunda yapabilirsiniz.

e Yarisiniz oldugu hafta kara antrenmaninda sadece mobilizasyon ve
rejenerasyon c¢aligmalari yapacaksiniz.

e Yarisinizin oldugu hafta agirlik mayosunu ¢ikartarak antrenmanlara
gelmenizi istiyoruz.
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AKIS PROGRAMLARI

Akis Programlari, adini Prof. Dr. Mihaly Csikszentmihalyi’'nin “Akis — Mutluluk
Bilimi” adl kitabindan alir.

Akis, belirli bir psikolojik durum halini ifade eder.

Kitapta hayata ve spora dair bir¢cok pratik yer alir. Bizim temel referans
aldigimiz nokta ise sudur:

“Kendi limitlerimizde kendimizi zorlamak.”

e Zorluk seviyesi yuksek, beceri kapasitesi dusuk oldugunda yogun stres
ve kaygi olusur.

e Zorluk seviyesi duguk, beceri kapasitesi yuksek oldugunda ise
motivasyon azallr.

Bu iki u¢ arasinda denge kurabildigimiz psikolojik durumda akista oluruz.

Akig programlarinda tam olarak bu denge noktasinda kalmanizi
hedeflemekteyiz.

Beceri kapasitenizi artirmak icin planh ve asamali setler tasarlariz.

Sezon planimiz, bu setlerin ne zaman, nerede ve nasil uygulanacagini bize
gosterir.

(YUksek) @

Zorluk derecesi

0 (Dusgtk) ; (Yiksek) «
Beceriler
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AKIS PROGRAMLARINA GECIS

Akis Programlari, dort teknik yuzebilen yuzuculer i¢in tasarlanmigtir. Burada
sporcumuzun dort teknikteki becerilerin en az %80’ini yapabilmesini
bekliyoruz.

Amacimiz, sporcularimizi tum sure¢ boyunca akis diyagrami iginde tutmaktir.

Eger beceri edinim slreciniz henliz tamamlanmadiysa, Beceri Edinimi
Kanbanlari ile bu sureci hizlandirir ve sizi Akis yuzmeye guvenli bir sekilde
hazirlariz.

“Beceri Edinimi” yaklagimimiz, Josh Kaufman'in “llk 20 Saat” kitabinda yer
alan ogrenme modellerine dayanir.

Bu modeller sayesinde becerilerin somut ¢iktilari kisa surede gozlemlenebilir
hale gelir.

AKIS ONCESINDE “BECERI EDINIMI”
DONEMI
Bu doénemde yuzuculerimizin dort teknik ylzmeyi etkili sekilde yapabilmeleri

icin gerekli becerileri kazandiririz.

Serbest ve Sirtustu Teknik

e 101 Suda Durabilme
e 102 Yuzme Becerileri
e 103 Muhtesem Teknik Yuzme

Kurbagalama Teknik

e 201 Kurbagalama Kol Cekisi
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e 202 Kurbagalama Ayak
e 203 Kurbagalama Yuzmeye Baslangi¢

Cikig ve Donugler

e 301 Cikis istasyonlari
e 302 El Donusl Istasyonlari
e 303 Takla Dénus istasyonlari

ileri Teknik

e 401 Kelebek Teknik
e 402 Serbest Teknik — Yuksek Dirsek
e 403 Kurbagalamada Dolfin

AKIS PROGRAMLARI - UYGULAMA

Dort teknik yuzme becerilerini yaklagik %80 seviyesinde uygulayabilen
yuzuculerimiz Akig Programlarina geger.

Bu programlarda, sporcunun mevcut yizme pace’ine gore set sureleri 6zel
olarak duzenlenir.

Bu nedenle her sporcumuzla 12 dakikalik Cooper testi uygulariz.

Bu surede yuzulen toplam mesafeye gore program segeneklerini belirleriz.

e Secenek 1: 650 — 795 metre ylzenler
e Secenek 2: 525 — 645 metre yuzenler
e Secenek 3: 400 — 520 metre ylzenler
e Secenek 4: 400 metreye kadar yuzenler

Akis halini destekleyen sureler istatistiki olarak hesaplanmigtir. Antrenmandaki
her setin kendi amacina gore de dinlenme sureleri uzamakta ve kisalmaktadir.
Ornegin;

- Bazi setlerde 1 birim sUrede yuzmeye, 1/ 5 birim dinlenme,
- Bazi setlerde 1 birim ylzmeye 1 / 3 birim dinlenme,
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- Bazi setlerde 1 birim ylzmeye 1/ 2 birim dinlenme,
- Bazi setlerde 1 birim ylzmeye 3 kat dinlenme,
- Bazi setlerde 1 birim yuzmeye 10 kata kadar dinlenme yazilmaktadir.

Bu nedenle hangi segcenegi yuzdugunuzu bilmeniz bizim i¢in gok onemlidir.
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Takim Anrenmani Sezon Plani Akisi

) 2 Subat
6 9 Subat
7 16 Subat
8 23 Subat
9 2 Mart
10 9 Mart
11 16 Mart
12 23 Mart
13 30 Mart
14 6 Nisan
15 13 Nisan
16 20 Nisan
17 27 Nisan

22 1 Haziran
23 8 Haziran
24 15 Haziran
25 22 Haziran
26 29 Haziran

Teknik

Back to basics
Sirtustii
Kurbagalama
FRIM
Takla Dénlsg
Back to basics
Sirtusti
Kurbagalama
FRIM
Takla Dénlsg
Back to basics
Sirtlsti
Kurbagalama
FRIM
Takla Dénls
Back to basics
Sirtlstl
Kurbagalama
FRIM
Takla Déntls
Back to basics
Sirtusti
Kurbagalama
FRIM
Takla Dénlsg

1. Glin
Ana Set

Anatomik Adaptasyon

Hipoksit - Ayak - Kalite
Build - Kol - Geligtirmeli
AMRAP 45
Hipoksit - Paragiit - Kalite
Build - Ayak - Geligtirmeli
Hipoksit - Kol - Uzun
AMRAP 30
Build - Parast - Geligtirmeli
Build - Ayak - Kalite
Hipoksit - Ayak - Kalite
AMRAP 45
Build - Ayak - Drop/Piramit
Build - Karada Gig - Geligtirmeli
Build - Ayak - Gelistirmeli
AMRAP 30
Pilometrik - Ayak - Gelistirmeli
Build - Parasit - Geligtirmeli
800 - BROKEN
Hipoksit - Ayak - Kalite
Pilometrik - Scull - Geligtirmeli
800 - BROKEN
Hipoksit - Paragiit - Kalite
Build - Ayak - Geligtirmeli
AMRAP 30
Pilometrik - Ayak - Geligtirmeli
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Serbest
Kelebek
Bransg
Kangik
Cikis
Serbest
Kelebek
Bransg
Kangik
Cikis
Serbest
Kelebek
Bransg
Karisik
Cikis
Serbest
Kelebek
Bransg
Karigik
Cikig
Serbest
Kelebek
Bransg
Kangik

Cikis

Anatomik Adaptasyon

1x400
Pilometrik - Scull - Geligtirmeli
Build - Ayak - Drop/Piramit
Build - Karada G - Geligtirmeli
1x200
Build - Scull - Kalite
Pilometrik - Ayak - Geligtirmeli
Hipoksit - Karada Glic - Drop/ Piramit
1x400
Build - Kol - Geligtirmeli
Pilometrik - Scull - Geligtirmeli
Hipoksit - Parasiit - Kalite
1x200
Hipoksit - Kol - Uzun
Build - Scull - Kalite
1x400
Hipoksit - Karada Gii¢ - Drop/ Piramit
Build - Ayak - Kalite
Build - Kol - Geligtirmeli
1x200
Build - Ayak - Drop/Piramit
Build - Karada G - Geligtirmeli
Hipoksit - Kol - Uzun
Build - Scull - Kalite
Hipoksit - Karada Glic - Drop/ Piramit



1.Hafta
2.Hafta
3.Hafta
4.Hafta
5. Hafta
6. Hafta

1.Hafta
2 Hafta
3.Hafta
4. Hafta
5. Hafta
6. Hafta

1.Hafta
2.Hafta
3.Hafta
4 Hafta
5. Hafta
6. Hafta

1.Giin
Serbest-Sirtlisti Geligtirmeli
Kurbagalama Ayak
Kelebek Drop - Piramit
Dénugler Kalite
FRIM Kol
Back to basics Scull
1.Gin
Serbest-Sirtlistd Geligtirmeli
Kurbagalama Ayak
Kelebek Drop - Piramit
Dénigler Kalite
FRIM Kol
Back to basics Geligtirmeli
1.Giin
Serbest-Sirtiisti Brang Geligtirmeli
Brang Ayak
Brang Teknik Drop - Piramit
Brang Doniis Kalite
Brang Teknik Drop - Piramit
Back to basics Brans Geligtirmeli

Online Takim Donguleri

Brang Uzun
Karada Gig Scull
Hipoksit Geligtirmeli
Paragit AMRAP
Kangik Ayak
Cikis Kalite

Brang Uzun
Karada Gig Scull
Hipoksit Geligtirmeli
Paragit AMRAP
Kanigik Ayak
Cikig Kalite

Brang Uzun

Brang Geligtirmeli

Hipoksit Kalite

Paragiit AMRAP
Karigik Brang Ayak
Cikis Brans Kalite
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Mid
Mid
Mid
Mid
Mid
Mid

Mid
Mid
Mid
Mid
Mid
Mid

Mid
Mid
Mid
Mid
Mid
Mid

Toplam Metraj

T1: 6.000 metre
T2: 4.500 metre

4.Giin Toplam Metraj

400'ler 10.000 metre
Piramit/Drop

800'ler
Piramit/Drop

200'ler
Piramit/Drop

100'ler

Toplam Metraj

4.500 metre



