. KUZEY KIBRIS SU SPORLARI FEDERASYONU
¥/ NORTH CYPRUS AQUATIC SPORTS FEDERATION

11 — 15 SUBAT 2025 YUZME 3 KADEME ANTRENORLUK KURSU DERS PLANI

TEKNIK TAKTIK DERSi PLANLAMASI

Sirtusti Yizme Teknigi Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri
Bas ve Vicut Pozisyonu
11 SUBAT 2025 SALI Uzuvlar ve Mekanizmalar
2 2 Nefes ve Zamanlamalar
OGLEDEN ONCE = - ror - — —
TEORI Kurbagalama Yuzme Teknigi Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri
Bas ve Vicut Pozisyonu
Uzuvlar ve Mekanizmalar
Nefes ve Zamanlamalar

11 SUBAT 2025 SALI Sirtustl ve Kurbagalama Teknik
OGLEDEN SONRA Ogretim Yontemleri
UYGULAMA Driller

Kelebek Yiizme Teknigi Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri
Bas ve Vicut Pozisyonu
Uzuvlar ve Mekanizmalar
e\ L I Nefes ve Zamanlamalar
OGLEDEN ONCE r o . e ———
i Serbest Yizme Teknigi Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri
TEORI . .
Bas ve Vucut Pozisyonu
Uzuvlar ve Mekanizmalar
Nefes ve Zamanlamalar

12 SUBAT 2025 CARSAMBA Kele_bek ve Serbest Teknik
OGLEDEN SONRA Ogretim Yontemleri
UYGULAMA Driller
ANTRENMAN PLANLANMASI VE PROGRAMLANMASI DERSi PLANLAMASI
13 SUBAT 2025 PERSEMBE Planlama ve Programlama icin Temel Bilgiler
OGLEDEN ONCE Yiizme Sporuna Ozgii Sezon Planlanmasi
TEORI Yizme Sporuna Ozel Periyotlama

OZEL ANTRENMAN DERSIi PLANLAMASI
Temel Antrenorliik ilkeleri

13 SUBAT 2025 PERSEMBE Antrenman Sistemleri
OGLEDEN ONCE Enerji Sistemleri ve Alanlar
Uygulamali Antrenman Ornekleri
R e Tiim Teknikler Igin Hata Diizeltici Driller
TEKNIK TAKTIK UYGULAMA Cikig Drilleri
14 SUBAT 2025 CUMA
OGLEDEN ONCE Tim Dersler igin Genel Tekrar
TEORI
14 SUBAT 2025 CUMA Tum Teknikler icin Performans Drilleri
OGLEDEN SONRA Dénis Drilleri
TEKNIK TAKTIK UYGULAMA
15 SUBAT 2025 CUMARTESI
OGLEDEN ONCE TUM DERSLERDEN YAZILI SINAV
TEORI
15 SUBAT 2025 CUMARTESI _ _
OGLEDEN SONRA TEKNIK TAKTIK UYGULAMA SINAVI
UYGULAMA
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