SEZON PLANI
(1 Temmuz - 31 Aralik 2026)

Hazirlayanlar: Taha Engin, Cengizhan Akyulz, Furkan Ugurgcag, Hasan Can Erdem, Hiseyin
Birgin, Olcay Akylz, Soner Can Sezgun, Utku Basaran
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Degerli Sporcularimiz,

Oniimiizdeki 6 aylik dénemin yol haritasi hazir.

Bu rehberde sizi bekleyen buyuk resmi ve odagimizi paylasiyoruz.
Bu yolculukta direksiyonda siz varsiniz; bizler ise yan koltukta
size rehberlik eden, guvende olmanizi ve hedeflerinize en verimli

sekilde ulagsmanizi saglayan koglariniziz.

Birlikte 6grenecegimiz ve sinirlarimizi genigletirken eglenecegimiz
guzel bir sezon bizi bekliyor.

Keyifli okumalar,
Taha
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BOLUM 1: GENEL BILGI

1.1 Yol Haritasi

Sezon planlamamiz, fizyolojik geligiminizin ve potansiyelinizi en Ust
seviyeye cikarmanin bilimsel haritasidir. Antrenman biliminin
sundugu en guncel ve verimli yontemlerle hazirladigimiz bu plan,
hedeflerinize giden en net yoldur.

1.2 Gelisimin Bes Bileseni

Sezon planimiz 5 ana sutun ve bunlari destekleyen 30 gug¢lu alt
basliktan olusur:

Teknik

Beceri (Skill)

Dayaniklilik

Test

Kara Antrenmani (Primitif)

Once ortak gelisim alanlarinizi ve bireysel ihtiyaglarinizi belirliyor,
ardindan spor biliminin ideal oranlariyla size 6zel ideal gelisim
recetesini yaziyoruz.

Boylelikle butiinsel anlamda bir fizyolojik gelisim alani igerisine
sizleri aliyoruz.
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BOLUM 2: PROGRAM TASARIMI

2.1 Akis Programi: Potansiyelin Kesfi

Akis Programlarimiz, Prof. Dr. Mihaly Csikszentmihalyi'nin “Akis —
Mutluluk Bilimi” felsefesine dayanir.

Temel ilkemiz net: “Kendi limitlerimizde kendimizi zorlamak ve
mukemmel dengeyi bulmak!”

- Yuksek Zorluk + Dusiik Beceri = Kaygi
- Dusuk Zorluk + Yuksek Beceri = Sikinti
- Zorluk ve Becerinin Ortiismesi = AKIS HALI

Sizi her zaman bu "Akig" bolgesinde tutarak surekli bir geligim
saglamak istiyoruz. Asamali setlerimizle beceri kapasitenizi adim

adim artiracagiz.

A

(Ylksek) «

Zorluk derecesi

0]

0 (DUsUk) : (YUksek) e
Beceriler
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2.2 Kimler Akis Yuzer?

4 teknikte %80 ve uzeri beceri hakimiyetine sahip tim
yuzuculerimiz Akis Programi ile performanslarini zirveye tasir.

2.3 Hangi Secenek Yuzuyorsunuz?

Temponuza en uygun set surelerini belirlemek icin 12 dakikalik
Cooper Testi uygulariz. Toplam katettiginiz mesafeye gore
seviyenizi segeriz:

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

2.3 Secgeneklerin Mantigi

Belirledigimiz segenekte yuzdugunuzde antrenman tam amacina
ulasir. Cinku secgenekler “yuzme - dinlenme” dengesine gore
yazilir.

Ornegin;

e Dayaniklilik Setleri: 1 birim yuzme / 0.5 birim dinlenme
e Teknik Setler: 1 birim yuzme / 1-2 birim dinlenme
e Kalite Setleri: 1 birim yuzme / 10 birime varan dinlenme

(Gelisim dbnglintiziin kesintisiz stirmesi icin sezon boyunca Size
belirlenen segenekte kararlilikla devam etmeniz 6nemlidir.)
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2.4 Beceri Edinimi ( Yuzme Okulu )

Eger dort teknik bilmiyorsaniz “Yuzme Okulu” programlarimizda
beceri edinimi ile etkili bir gsekilde dort teknik egitimi veriyoruz.

Josh Kaufman’in “llk 20 Saat” 6grenme modelini temel alan Beceri
Edinimi surecimizle, kisa surede somut ve gozle gorulur sonuglar

elde ediyoruz.

2.5 Beceri Edinimi Basamaklari

Donem 1:

Donem 2:

Donem 3:

Donem 4:

Serbest &
Sirtiistu

Kurbagalama

Cikis &
Donusler

lleri Teknik

101 Suda Durabilme
102 Yuzme Becerileri
103 Muhtesem Teknik Yluzme

201 Kol Cekisi
202 Ayak Vurusu
203 Yuzmeye Baslangig

301 Cikig Istasyonlari
302 El Donusu
303 Takla Donusu

401 Kelebek Teknik
402 Serbest Yuksek Dirsek
403 Kurbagalamada Dolfin

Teknik olarak %80 ve lizeri yetkinlige ulasan sporcularimiz

Akis Programi'na gecis yapat.
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BOLUM 3: KOCLUK & ILETISIM

Akista kalmaniz basarili bir sezonun temelidir. Akista kalmaniz igin
ise guclu bir sporcu-antrendr iletisiminden gecer.

Latfen asagidaki adimlari aligkanlik halinde tutun:

1. Planlayin: Haftalik antrenman sayinizi ve ek yuzme
programlarinizi mutlaka antrenortunuzle birlikte belirleyin.

2. Danigin: Herhangi bir yaris, kamp veya etkinlige kaydolmadan
once antrenorunuzle istisare edin.

3. Bire bir Gorusun: Sezon boyunca buyuk planda takildiginiz
bir yer olursa, fikir almak isterseniz 30 dakikalik online bire bir
gorusme talep edin.

4. Yang Haftasi Protokoli: Yaris haftalarinda agirlik mayonuzu
cikarin; kara antrenmanlarinda yalnizca mobilizasyon ve
rejenerasyon odakli calisin.

5. Haftalik Online Toplanti: Sureg bilgilendirmeleri ve direkt
sorulariniz i¢in online toplanti yapmaktayiz. Her Sali 12:30’da
katilabilirsiniz. Katilamayanlar i¢in tUm oturumlar
kaydedilmekte ve sonradan izlenebilmektedir.
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BOLUM 4: SEZONUN HEDEFLERI

Su Hakimiyeti:
o Sculling oranlarini artirdik.
o Kuzey Tungelli’'nin antrendru Aykut Celik’in tanimladigi
"Celik2 Drill"ini programimiza ekledik.
o Teknik Show isminde yeni konsept set ekledik. Kol sayisi
ve verimlilik i¢in her ay bir tane bu Ozel seti yluzeceksiniz.

Acik Suya Uyum:
Acik su yarisgilarina 6zel, su dinamiklerine vicudunuzu
adapte edici teknik ¢aligmalar ekledik.

Akilli Nabiz Yonetimi:

Nabzinizi daha verimli kullanmaniza odaklanacagiz. Bunun
icin bir online egitim ve akabinde antrenman ici cozumler
hazirladik.

Ufuk Agan Aylik Egitimler:

Her ay bir adet egitim ekledik. Ozellikle Videolu Teknik
Analiz ve Kadin Fizyolojisi egitimleri buyuk farkindalik
yaratacak. 20 Ekim’de 2026-27 sezonu aclilis toplantisini
yapacagdiz. Bu toplantida lisanslarinizi ve yeni takim
tisortlerimizi sizlere takdim edecegiz.

Online Programlarin Yapisi Degisti:

Takim antrenmanina ek olarak yuzulecek programlarin
formatlari degisti. (+7 Bogaz Se¢cmesi, +1 Brans, +2 Kalite, +2
Maraton). Antrenoranuzle iletisime gecerek sayfanizi aktif
edebilirsiniz.
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BOLUM 5: SAGLIK

e Primitif’i YiUzme Yasaminiza Ekleyin:

Haftada 2 glin yuzluyorsaniz, 1 gunu mutlaka Primitif (Kara
Antrenmani) ile desteklemenizi 6neriyoruz. Bu, hem ylizme
veriminizi artiracak hem de ortopedik sagliginizi koruyacaktir.
Primitif'e kendi Uye oldugunuz gym’de veya evde
yapabilirsiniz.

e Demo & Hareket Teknik Kontrolu:
Kendi basiniza Primitif yapiyorsaniz, hareketlerin tekniklerini
kontrol etmek icin, 30 dakikalik Ucretsiz seanslara randevu
alin.

e Kilo ve Viicut Analizi:

Duzenli yag dlcumu ve kilo takibi icin Primitif Studyo’ya
gelebilirsiniz.

( Primitif'te gerceklesecek bu hizmetlerden herhangi bir Yiizme
[dman Yurdu iyelik plani ile iicretsiz yararlanabilirsiniz. )
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BOLUM 6: AKIS PROGRAMLARI DONGUSU

*AST: Acik Su Teknikleri
*YP: Yaris Provasi

1. Gun

Hafta Teknik Ana Set

1 6 Temmuz Anatomik Adaptasyon Anatomik Adaptasyon

2 13 Temmuz  Anatomik Adaptasyon Anatomik Adaptasyon

AST -
3 20 Temmuz  Anatomik Adaptasyon Serbest AMRAP 30
AST - AST -
4 27 Temmuz  Sirtustu Cooper Kelebek AMRAP 35
AST - Build - Ayak - Build - Kol -

5 3 Agustos Kurbagalama Kalite AST - Brang Gelistirmeli

6 10 Agustos AST -FRIM AMRAP 40 AST - Karigsik AMRAP 45

Scull -
7 17 Agustos Takla Donus AMRAP 45 Cikis Gelistirmeli
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Back to Hipoksit -

basics - Build - Ayak - AST - Parasut -
8 24 Agustos Teknik Show Drop/Piramit  Serbest Kalite
Build -

9 31 Agustos

10

11

12

13

14

15

16

17

7 Eylil

14 Eyliil

21 Eyll

28 Eylill

5 Ekim

12 EKim

19 Ekim

26 Ekim

AST - Karada Gug - AST - Build - Ayak
Sirtusti Gelisgtirmeli Kelebek - Gelistirmeli

AST - Scull - Kol -
Kurbagalama Uzun AST - Brangs AMRAP 45
Build - Build -
Parasut - Karada Gug¢

AST - FRIM  Geligtirmeli AST - Karisik - Uzun

Build - Ayak - Cikis - Build - Kol -
Takla Donus Kalite Teknik Show Gelistirmeli

Back to Scull - AST -
basics Geligtirmeli Serbest AMRAP 45
Hipoksit -
AST - AST - YP - Parasut -
Sirtusti Cooper Kelebek Kalite

AST - YP - Build - Ayak - AST - YP -
Kurbagalama Drop/Piramit Brang AMRAP 45
Build -
AST - YP - Karada Gug- AST-YP- Build - Ayak
FRIM Gelistirmeli Karisik - Geligtirmeli

Build -
YP - Takla Parasut -
Donus - Scull - Kol - Gelistirmeli /
Teknik Show Uzun YP - Cikis 29 Ekim Tatil
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18

19

20

21

22

23

24

25

26

2 Kasim

9 Kasim

16 Kasim

23 Kasim

30 Kasim

7 Aralik

14 Aralik

21 Aralik

28 Aralik

Build -
YP - Back to Karada Gug- AST - YP - Build - Kol -
basics Uzun Serbest Gelistirmeli

AST - Build - Ayak -

Sirtust Kalite Yeni Yil Antrenmani %70
AST - Scull - AST - Build - Ayak
Kurbagalama Gelistirmeli Kelebek - Kalite
Build - Kol -
AST - FRIM Cooper AST - Brans Gelistirmeli
Takla Donus
- Teknik Scull -

Show Gelistirmeli =~ Yeni Yil Antrenmani %85

Backto  Build - Ayak - Scull -
basics Drop/Piramit AST - Karisik Geligtirmeli
Build - Hipoksit -
AST - Karada Gug - Parasut -
Sirtustd Geligtirmeli Cikis Kalite
AST - Scull - Kol - Build - Ayak
Kurbagalama Uzun Teknik Show - Gelistirmeli
Build -
Parasut -
AST - FRIM  Gelistirmeli Yeni Yil Antrenmani
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BOLUM 7: ONLINE PROGRAMLAR
DONGUSU

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5. Hafta

6. Hafta

1.GUn

Serbest- Gelistirm Brans -

Sirtlstu eli
Kurbagal
ama - Ayak
AST
Drop -
Kelebek Piramit
Donusler .
_AST Kalite
Kol -
FRIM Teknik
Show
Backto  Scull -
basics AST

AST Uzun
Teknik  Scull -
Show  Cooper

AST Gell§fc|rm

eli
Parasit AMRAP
Karigik Ayak
Cikis Kalite
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Mid

Mid
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Mid

Mid



1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5. Hafta

6. Hafta

1.Gun

Serbest- Geligtirm Bransg -

Sirtlstu eli AST
Kurbagal Teknik
ama - Ayak Show
AST
Kelebek /%P~ AsT
Piramit
Doénusler . I
_AST Kalite Parasut
Kol -
FRIM Teknik  Karisik
Show
Back to Scull -
basics AST Cikig

Uzun

Scull -
Cooper

Gelistirm

eli

AMRAP

Ayak

Kalite
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Mid

Mid

Mid

Mid

Mid

800'ler

Piramit/
Drop

1000'ler

Piramit/
Drop

400'ler

200'ler



