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Major Yarismalar (2017-2020)

IAAF

IAAF x.x.2020

EA x.x.2020
24.07.2020

x.x.2020
2020 TOKYO

09.08.2020

s’“ﬂ\m e,
IAAF/EA Tarih Tarih Yarisma Kategori Yeri
EA 03.03.2017 05.03.2017 Avrupa Salon §. B Belgrad
EA 11.03.2017 12.03.2017 Avrupa Atmalar Kupasi B, U23 Las Palmas / ispanya
IAAF 22.04.2017 23.04.2017 Diinya Bayrak Kupasi B Nassau / Bahama
10 12.05.2017 22.05.2017 islami Dayanisma Oyunlari B Bakii/Azerbeycan
EA 24.06.2017 25.06.2017 Avrupa Takimlar Sampiyonasi B Vaasa/Finlandiya
MG 30.06.2017 09.07.2017 Akdeniz Oyunlari B Tarragona/ispanya
IAAF 12.07.2017 16.07.2017 Diinya Yildizlar S. Y Nairobi / Kenya
EA 13.07.2017 16.07.2017 Avrupa U23S. u23 Bydgoszcz / Polonya
EA 20.07.2017 23.07.2017 Avrupa Gengler S. G Grosetto / italya
EA 22.07.2017 30.07.2017 EYOF Y Gyor / Macaristan
IAAF 04.08.2017 13.08.2017 Diinya Sampiyonasi B Londra
FISU 20.08.2017 25.08.2017 Diinya Ogrenci Oyunlari B Taipe
IAAF 02.03.2018 04.03.2018 Salon Diinya $. B Birmingham
IAAF 24.03.2018 Diinya Yari Maraton §. B Valencia / ispanya
EA 05.07.2018 08.07.2018 Avrupa Yildilzar S. Y Gyor / Macaristan
EA 07.08.2018 12.08.2018 Avrupa S. B Berlin
10C 11.09.2018 23.09.2018 Yildizlar Yaz Olimpik Oyunlari Y Buenos Aires / Arjantin
IAAF x.x.2018 x.x.2018 Dinya Gengler S. G YBD
IAAF x.x.2020 x.x.2020 Diinya Gengler S. G YBD
EA 10.03.2018 11.03.2018 Avrupa Atmalar Kupasi B, U23 YBD
EA x.Xx.2019 x.x.2019 Avrupa Salon S. B YBD
x.x.2019 x.x.2019 Dunya Sampiyonasi B YBD
X.X.2020 Salon Diinya $S. B YBD
Avrupa $. B YBD
B
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5 Sprint Grubu Genel Degerlendirme

. Sporcu antrenor birlikteliginin saglanmasi icin bolgesel kamplara
onem verilmesi,

. Sporcu tanitim kartlari  hazirlanmasi  bir 6nceki sezon
gerceklestirdigi dereceleri ve bu sezon ongorulen dereceleri
seklinde elit sporcu formlarina benzer formlarin tim milli takim
kamplarina katilmasi muhtemel sporcular icin hazirlanmasi,

. Yenilenen Turkiye Rekorlarinda sporcunun rekoru kirdigi tarihteki
antrendrinin isminin yazilmasi,

. Milli takimlarda antrendr gorevlendirmelerinde herkesce kabul
edilebilecek bir sistemin olusturulmasi, kota disi katilacak
antrenorlerin desteklenmesi ve sporcusuyla birlikte yarismalara
gitmesinin saglanmasi,

. Ayni branstan birkac sporcu ve antrenorun bir araya gelerek ortak aen.
kamp olanaklarinin saglanmasi, %’gg.%'i::
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6. Tek ve cift uclu periyodlamaya gore sporculara hazirlik
kamplarinin saglanmasi, yer ve tarihlerinin bu planlamaya goére
yapilmasi,

7. Sprint kamplari icin 6zellikle takoz ve engel basta olmak Uzere vb.
malzeme destegine ihtiyac duyulmaktadir,

8. Milli takim kamplarinda spor psikologu ve doktora ihtiyac

duyulmaktadir,

9. U23  kategorisindeki  sporcularin  buyuUkler  kategorisine

entegrasyonunu saglayacak tedbirlerin alinmasi,

10.Bayrak takimlarinda ulke ekoli olusturabilmek icin; kadinlarda ve

erkeklerde tum kategorileri kapsayacak  sekilde ortak bir
calismanin yapilmasi gerekmektedir,

www.taf.org.ir TOKYO.2020
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5 Sprint Grubu Genel Degerlendirme

11. U16 vyas kategorisindeki tUm yarisma organizasyonlarinin
mahallinde veya bolgesel yapilmasi,

12. Yildizlar kategorinde yer alan sporcularin sezonluk yarisma
sayllarina kisitlamalar getirilmesi,

13. IAAF Kids’ Athletics programinin yarisma organizasyonlarinin alt
yas gruplarinda uygulanmasi,

14. Alt yas grubundaki sporcularin kamp ve yarisma takvimleri
egitim ve oOgretimlerini aksatmayacak sekilde planlanmasi
gerekmektedir.

X
g

tsi,g'

2

o

Ll
www.taf.org.tr TOKYO®2020

Q58



Sprint Grubu Kamp Planlamasi

Yildizlar Kategorisi icin; maksimal 3 kamp, kamp streleri 15 gtini
gecmeyecek sekilde, (subat — nisan- haziran)

Gencler kategorisi icin; maksimal 4 kamp, kamp sureleri 21 ginu
gecmeyecek sekilde, (kasim- subat — nisan- haziran)

U23 ve buyukler kategorisi icin; 2017 vyilindaki 6nemli
yarismalara gore; salon ve acikta yarisacak sporcular dikkate
alinarak, maksimal 5 kamp, kamp sureleri 21 ginu gecmeyecek
sekilde, (kasim- aralik- subat — nisan- haziran)

Dinya Sampiyonasinda final yarismasi ve madalya sansi olan
sporcularimiz icin; antrenorlerinin planlamalari dogrultusunda
yurtici ve yurtdisinda kamp olanaklari saglanacaktir.

Sporcularin performanslari gézetilerek, yurtdisinda 6zel yarisma

imkani saglanacaktir. ahis.
LY Yo
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Atlamalar Grubu Genel Degerlendirme

Elit sporcu antrenorleri kamplara geldiginde geride biraktig
sporcularini kendi ilinde istihdam edilmis olan kadrolu
antrenodrlere birakabilmelidir.

. Sporculara ergojenik destek konusunda yardimci olunmasi.
. Kamplarin planlamasinda sporcu yogunlugunun bulundugu

illerde belirli donemlerde danisman antrenor
bulundurulmasi.

Kamp hakki olmasina ragmen, kamplara dahil olamayan
sporcular icin gida ve beslenme desteginin saglanmasi.
KulUplere, antrenor istihdam edebilmeleri icin maddi destek
saglanmasi.
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75 Atlamalar Grubu Genel Degerlendirme

6. Federasyon programinda olan, milli takim secmeleri, Tlrkiye
sampiyonalari, ve Ruhi Sarialp gibi 6nemli yarismalara
sporcularin katiliminin saglanmasi.

7. Kamplarda bulunan antrendrlerin sadece kendi sporculari ile
degil, diger sporcularla da ilgilenmeleri ve isbirligi icinde
olmalari.

8. Kamp duzeni icin gelisebilecek olumsuz olaylara sahiplenerek
mudahale etmeleri

* -u
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Atlamalar Yillik Cerceve Plan Ornegi

Table of volumes of training loads for Necati Er - 2017

Athlete name, surename: Necati Er Discipline: triple jump
Age: 20 Age category:Junior U23 Sex: M | Main aim for 2017: FinalEuropean championship Planned resultin2017:16.25
Height: 182 Weight: 76 The beginning of the macrogycle The end of the macrogycle
October November | December | January | February March April May June July August | September Total foryear
Month
N oftraining days 26 26 27 25 25 27 26 27 26 25 25 15 300 days
Optionstrainingand N oftrainings 40 40 41 52 25 41 40 38 33 52 32 15 411 trainings
competition N of competition I I 1 3 3 I I 1 3 3 3 1 18 competitions
Planing result [ e 15.90 16.00 16.00 [ e 16.10 16.15 16.25 16.15 =
Training exercises

Horizontal jumps (m) 6.000 7.000 5.000 4 000 3.000 7.000 5.000 4000 3.000 3.000 3.000 2.000 53.000m
[Vertical jumps (times) 1.000 1.500 1.200 1.000 1.000 1.500 2.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 14.200times
lSprint10-60m (m) 2.000 4.000 5.000 4.000 3.000 2.000 3.000 6.000 4.000 3.000 3.000 2.000 42.000m
[Sprint more 60 m (m) 5.000 6.000 4.000 5.000 2.000 6.000 5.000 3.000 2.000 2.000 2.000 1.000 41.000m
ficceleration run &5 000 6.000 5.000 2.000 2000  |6.000 5.000 3.000 2.000 2.000 2.000 1.000 42.000m
200 m 85% (m)
lApproach (times) I 30 40 40 30 I 30 40 40 30 30 10 320times
Cross country(hours) 4 4 & 2 2 4 4 3 2 2 2 2 34 hours
IGeneral strenght (ton) 10 20 30 20 15 35 34 34 12 15 15 10 250tons
Specficl strenght (ton) I ] 3 =3 =3 4 ] ] L 4 =3 4 62 tons

The volumeofthe  main |General preparation (set) 200 300 300 200 100 350 250 150 30 50 50 20 2070sets

means of
trai”ir@i”thel annualish ot put or stone throwing 200 150 120 100 100 200 150 120 EN) 100 120 £ 1460 times
cycle

[Triple jump standing (times) 40 40 30 20 20 40 40 30 20 20 20 10 330times
[Triple jump with 4-8steps e 40 120 70 50 40 90 60 30 50 50 15 625 times
[Triple jump with 10-12 steps [ e 20 S0 20 10 30 25 15 25 25 5 225times
[Triple jump full approach I b 6 18 18 I e 10 25 25 25 10 137 times
Long jump s 20 [ e ke s 20 10 10 10 15 10 [95 times

www.taf.org.ir
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Month

October

November | December | January

February March

April

May

June

July

August

September

Total foryear

[Vitaminization (days)

[5auna (times)

Recovery tools
Massage (times)

[Swimming (hours)

20

20 20 15

15 20

20

20

15

15

15

10

205 days
68 times
(96 times

30 hours

Control exercises:

Ftandinglongjump{m]

lStandingtriplEjump(m]

Triple jump with 6 stepsapproach (m)

Triple jump with 10steps approach (m)

Long jump with 10steps approach (m)

|shot put 5 kg throwing (m)

Running 40m with high position start (hand timing, sek)

Running 60m with high position start (hand timing, sek)

Running 100m with high position start (hand timing, sek)

[Snatch witha barbell (kg)

Clean with a barbel (kg)

long-term dynamics of the results

Resultsof the past

Planned results

Discipline

2011 |

2012 ‘ 2013 | 2014 ‘ 2015 | 2016

2017 ‘ 2018 ‘ 2019 ‘ 2020

Triple jump

15.20m 16.06m

16.25m

16.60m

16.80m

17.00m
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Atlamalar 2017 Kamp Planlamasi

Training plan the Turkish national team (jumping events) for season 2016-2017
Macrocycle 2016 2017
Preparation phases General preparatory phase Specially - preparatory phase Competitive phase General preparatory | Specially - preparatory phase Competitive phase
Months September October| November December January February March April May June July August
Microcycles (Weeks) 1]2]3[4 5|6|7|8 10]11]12[13 14 |15|16|17|18 19| 20 | pil I 2 23 |24| % | % | 2 |28|29|30| 31 32]33|34|35 36]37]38[3940|41|42|43|44 45[46[47]48 49]50]51[52
Mesocycles Beginning Base Preparatory Precompetitive Competitive Competitive Base Preparatory Precompetitive Competitive Competitive Competitive
930 2
9-30 8-27 7-28 10-30 8-28 9-30 April- 10-31 | | ?>?Jdune { |>?July-| |August
Training camps October - November December - January - February - March - Antalya, May - | | Trabzon, | |Trabzon,| |Trabzo
g camp Antalya Izmir Istanbul Istanbul Istanbul Antalya Adana, Mersin Ankara, Ankara, n,
camp camp camp camp camp camp Izmir camp Bolu Bolu | |Ankara,
camp Bolu,
Y C titions i
Competitions . .| Competitions in Istanbul, ST !n
. Competition in ) . ) Istanbul, Austria,
In season Austria, Slovakia, Russia, ) . ?
Istanbul i Slovakia, Russia, *
2016 - 2017 et Ukraina
X
o 4R,
59 008
Sax
fereie
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Mesafeler Grubu Genel Degerlendirme

Hedefler

. 2016 yilinin son hedef yarismasi olan Avrupa Kros

Sampiyonasi icin buyuk kadinlar ve bluyuk erkeklerde takim
halinde ilk G¢c hedeflenmektedir.

2. Avrupa 10000 metre kupasi ve Avrupa Takimlar Sampiyonasi

3.

oncelikli olarak hedeflerimiz arasindadir.

2017-2020 sezonlari arasinda elit ve olimpik siniflandirma
icerisinde bulunan sporcularimiz, Avrupa ve Dlnya
Sampiyonalarinda birinci ve ikinci grup sporcularimizin uluslar
arasi sampiyonalarda, tG¢linci ve alt yas grup sporcularimizin
da Balkan Sampiyonalarina yonlendirilerek deneyim
kazanmalari. 8,

TOKYO®2020
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B Mesafeler Grubu Genel Degerlendirme

Hedefler

4. Alt yas gruplan icin kaynastirma kamplarn 2017
vilinda da planlanmaktadir.

5. Sporcularimizin hedefleri dogrultusunda diger major
yvarismalar icin yonlendirmeler yapilacaktir.

6. Salon sampiyonalari ve Kros sampiyonalarini
hedefleyen sporcular birbirinden ayrilarak farkl
kamplara yonlendirilecektir.

7. Olimpik siniflandirma disinda kalan sporcular icinde

dénemsel olarak kamp planlamalarinin
oy

yapilabilmesi. T
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B~ W

Mesafeler Grubu Genel Degerlendirme

Beklentiler

ver ala

. Kros ligi yarismalarinda, siralamada ilk on icerisinde

n kulUplere harcirah 6demelerinin yapilmasi.

. Bolgesel Kros liginde finalde yarisan tim takimlara

harcirah verilmesi, se¢cme yarismalarinda ise sinirlama
getirilmesi.

yasadi

. Yatili ve Bolgesel olarak Atletizm okullarinin aciimasi.
. Olimpi
. Kamp

< ve elit sporculara bireysel kamp verilmesi.
nakki olmasina ragmen; katilamayan sporculara

lari il'de beslenme imkani saglanmasi.

TOKYO®2020
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10.

Mesafeler Grubu Genel Degerlendirme

Toplu kamplarda, ayni otelde tim branslar birlikte
olduklari icin verim alinamiyor.

Yurt disi kamplarinin tekbir yerde olmasi yerine
gruplar halinde farkl Glkelerde yapilmasi.

Alt yapida bolgesel kamplar planlanmasi.

Farkh vyas gruplarinin  kamp planlamalarinin
birlikte yapilmamasi.

Antrendr egitimi konusunda calismalar yapilmasi
ve danisman antrendr ile daha fazla iletisimin
saglanabilmesi icin bir sistem olusturulmasi. “:;g.
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Yirtyts Grubu Genel Degerlendirme

Beklentiler

1. YUrliyus antrenor egitimi konusunda calismalar
yapilmasi ve bransa yonelik teknik ve antrenman
destegi saglayabilecek  danisman antrenor
gorevlendirilmesi.

2. Olimpik siniflandirma disinda kalan sporcular icinde
donemsel olarak kamp planlamalarinin
yapilabilmesi.

3. Ogrenim durumlari nedeniyle kamplara katilamayan
ve sayisal olarak sporcu cogunluguna sahip illerde
kamplarin acilabilmesi. e,
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15 Yuriyls Grubu Genel Degerlendirme

4. Olimpik kadroda bulunan sporculara ergojenik

destek verilmesi.

5.Bransin Ulke genelinde yayginlasmasi icin farkl
illerde  yarismalar ve  egitim  faaliyetleri
dizenlenmesi.

6. Sporcularimiza kamp disi donemlerde de psikolog
ve beslenme uzmanindan destek alabilecek bir
yapinin olusturulmasi.

7. TOHM baraj derecelerini gecmis olmalarina
ragmen, vyasadiklari illerde TOHM olmayan
sporcularimiz icin destek saglanmasi. i 4
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5 Yuriyls Grubu Genel Degerlendirme

Hedefler

1. Gectigimiz sezonda oldugu gibi uluslar arasi yarismalarda
podyum basarisi gosteren sporcularimizin 2017 ve daha
sonraki sezonlarda da tekrar podyum basarisi
gosterebilmeleriicin calismalarimizi yogunlastirmak.

2. Olimpik siniflandirma icerisinde yer alan sporcularin yani
sira, U16 ve diger yas gruplarinda tespit edilen nitelikli
sporcular takip edilerek devamliliklarinin saglanmasi.

3. Alt yas gruplarinda bulunan sporcularimizin da uluslar
arasi yarismalara katilimlarint saglayarak deneyim
kazanmalari.

0000000000



Yirtyts Grubu Genel Degerlendirme

Hedef Yarismalar

8 Nisan — Balkan Yuruyus Kupasi

21 Mayis — Avrupa Yuruyus Kupasi

30 Haziran — 9 Temmuz Akdeniz Oyunlari

12 — 16 Temmuz — Dunya Yildizlar Sampiyonasi

13 —16 Temmuz — U23 Avrupa Sampiyonasi

20 — 23 Temmuz — Avrupa Gencler Sampiyonasi

9 — 13 Agustos — IAAF Dinya Atletizm Sampiyonasi
Cesitli tarihlerde EA — IAAF Permit yarismalari

0000000000



5 Atmalar Genel Degerlendirme

Beklentiler

1. Uluslar arasi takvim toplantilarinda Mayis ayinda
Almanya Halley’de vyapilacak olan tim vyas
gruplarindaki atma yarismalarina bir grup atlet ve
antrenoriun gonderilmesi.

2. Balkan  Ulkelerinde  vyapilacak olan atma

yarismalarina alt vyas gruplarinda bulunan
atletlerin goénderilerek deneyim kazanmalarinin

saglanmasi.
3. Yogun sporcu bulunan illerde yerel kamplarin
acllmasi ve yoresel kamplar yapilabilmesi. %:ﬁ'
O
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Atmalar Genel Degerlendirme

Ergojenik destek saglanmasi.

TOHM sporcularinin  federasyon kamplarina
dahil edilmemeleri, gelecek vaad eden
sporculara ulasim ve beslenme destegi
verilmesi.

Antrenorler tarafindan bireysel sporcular ile
ilgili talepler genel raporlamada belirtilecektir.

0000000000



Maraton Genel Degerlendirme

. Kasim — Aralik 2016, Ocak — Subat — Mart 2017
doneminde kamp planlamasi yapilacaktir.

. Nisan ayinda yari maraton secme yarismasinin
yapilmasi.

. Mayis — Haziran ayinda kamp planlanmasi.

. Temmuz ayinda Akdeniz oyunlarina katilim ve
kamp planlamasi.

. Agustos ayinda Dunya Atletizm Sampiyonasi ve
FISU yari maratonuna katilim saglanmasi.

. Yurt ici ve vyurt disi kamp planlamalari
vapilacaktir. )
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