Off-Season (Sezon Disi)

Dayaniklhilik sporlari; sadece fiziksel degil, zihinsel olarak da ciddi anlamda yorucudur.

Yetersiz dinlenme, siirantrene (overtraining) olmaniza, tiikkenmislik sendromu yasamaniza, daha da
kotiisii ciddi sakatliklar ile bas etmek zorunda kalmaniza neden olabilir.

“Mikro” antrenman dongiileri icerisinde, kiiciik 6lceklerde uyguladigimiz dinlenme / iyilesme
(recovery) periyotlari gibi, “makro” (sezon) antrenman dongiisii icerinde de, daha genis 6lceklerde
bir iyilesme periyodu uygulamamiz gerekir.

Iste bu amacla, bilingli olarak sezon boyunca biriktirdiginiz zihinsel ve fiziksel yiikten kurtulmak ve
tazelenmek icin, yapilandirilmis antrenmanlara ara verdigimiz iyilesme (recovery) donemine “Off-

Season” diyoruz.

Unutmayin; ister profesyonel bir atlet olun ister bir amatér, dogru zamanda bir siire durup
dinlenmek, daha yiiksek seviyede bir gelecek sezonun ilk adimidir.

Cogu sporcu, antrenmansiz gecen bir kag¢ giliniin, biiyiik bir 6zveri ve emekle insa ettikleri
performanslarinda ciddi bir gerileme yaratacagindan korkar. Aslina bakarsaniz bir miktar gerileme
yasayacaginiz dogru fakat bu korktugunuz kadar biiyiik olmayacak.

Evet, fitnes puaniniz diisecek ve evet keskinliginizi de kaybedeceksiniz, fakat dogru planlama ile
kondiisyonunuz yine de biiyiik oranda orada olmaya devam edecek.

Peki Off-Season Ne Zaman Bagslar?

Off-Season; temelde sezon hedeflerinizin sonlandig1 yerde baslar.

Fakat planlarinizi gelecek sezon hedeflerinizi de g6z éniinde bulundurarak yapmalisiniz.

Temel bir Off-Season planmi yapacak olursak;

(Kasim’n ilk Yarisi)

Sezon igerisindeki yogunluk / yorgunluk durumunuza gére 5-14 giin antrenmandan tamamen uzak
bir zaman gegirebilirsiniz.

Bu siire igerisinde isterseniz yiiriiyiis yapabilirsiniz.

(Kasim’1n ikinci Yarisi)

Yapilandirilmis bir antrenman programi yerine tamamen icinizden geldigi zamanlarda, i¢inizden
geldigi gibi siiriin.

Kuvvet antrenmanlarina baslayin.

Cross Training’i deneyin. (MTB, Kosu, Yiizme, Trail Yiiriiytisleri vb..)



(Aralik)

Kuvvet antrenmanlarinizin siiresini arttirin.

Esnekliginizi gelistirmek icin Yoga’y1 antrenman rutininiz icerisine dahil edin.
Cross Training’e devam edin.

Antrenmanlarinizda diisiik yogunluklarda kalmaya 6zen gosterin.

(Ocak — Subat — Mart)

Antrenmanlarinizi temel seviyenizi gelistirecek sekilde yapilandirmaya baslayin.
Kuvvet antrenmanlariniz ayni sekilde devam etsin.

Cross Training siirecini tercihinize gore azaltabilirsiniz.

Diisiik yogunlukta gecen antrenmanlarinizin bir béliimiinii, pedal tekniginizi, gidon hakimiyetinizi,
viraj tekniginizi ve yakin takip 6zelliginizi gelistirecek temel beceri antrenmanlarina doéniistiiriin.

Diisiik Kadans antrenmanlarin1 bu dénemde sikga tercih edebilirsiniz.

(Nisan — Mayis)
Kuvvet antrenmanlarinin rutininiz icerisindeki yerini azaltin.
Cross Training siirecini tamamen birakin.

Antrenmanlarinizi yaris hedeflerinize gore yapilandirmaya baslayin.
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Eger yarigmaya daha erken baglayacaksaniz, tarihleri kendi hedef planiniza gore diizenlemelisiniz.
Ocak — Mart arasinda yarisan sporcularin Haziran — Agustos aylar1 arasinda bir sezon arasi
vermeleri gerekebilir.

Zihinsel Acidan Off-Season

Off-Season; ailenize, arkadaslariniza ve ¢evrenize vakit ayirma konusunda 6nemli bir firsattir.

Off-Season; tamamen antrenmanlardan uzak kalacaginiz bir siire¢ degil, evet aligkanliklarinizi,
rutinlerinizi koruyun ama hem hacmi hem de yogunlugu 6nemli 6l¢iide azaltin.

Kitap okumaktan uzak kalanlara, yeniden baglamak icin dogru zaman olabilir.
Beslenme aligkanliklarinizi gézden gegirin.



Antrenman hacminizi diisiirmek, beslenme rutininizde de bir degisim gerektirir. Yine de bu siirecte
biraz kilo almak olagan bir durumdur. Korkulacak bisey yok.

Zayif yonlerinizi diisiiniin!
Unutmayin; iyi yanlarimzi gelistirmeli, kotli yanlarimzi iyilegtirlemlisiniz.

Off-Season; kendinizi tammak, yeteneklerinizi analiz etmek ve gelecek sezon hedeflerini belirlemek
icin harika bir zaman dilimidir. Onu dogru ve iyi kullanin..

Sorular ve Cevaplar
1. Amatér sporcularin, profesyoneller gibi bir Off-Season gecirmesine gerek var mi?

Profesyonel bir sporcu dedigimizde kafamizda antrenman hacmi ve yogunlugu agisindan bir
profil beliriyor fakat amator sporcular arasinda farklilik cok biiyiik 6lceklerde olabilir.

Profesyonel sporculara yakin hacimlere sahip amatér sporcularda vardir, sadece haftasonu
antrenman yapanlarda..

Eger yil icerisinde hayat akisiniz nedeni ile farkl1 zamanlarda mecburi aralar vermek
zorunda kaliyorsaniz, o zaman belirttigim sekilde bir off-season planina ihtiyacimz yok.

Ama eger diizenli bir antrenman programu izliyorsaniz, antrenman hacminiz haftalik 10
saatin iizerinde ise ve yil icerisinde cesitli hedefleriniz varsa o zaman off-season sizin icin
bir gereklilik haline gelir. Faydal da olacaktir.

2. Ekim ay1 icerisinde ciddi bir ivme yakaladim ve motivasyonum cok yiiksek.
Antrenmanlarim siirdiirmek istiyorum, ara vermek istemiyorum. Ne yapabilirim?

Oncelikle gelecek sezon icin hedeflerinizi gdzden gecirin derim.

Ne zaman formunuzun zirvesinde olmak ve yarismaya hazir olmak istiyorsunuz? Bu
sorunun cevabl ne zaman bir ara vermeniz, ne zaman tamamen temel (base) bir program
tizerinde ilerlemeniz ve ne zaman yaris spesifik antrenmanlara baglamaniz gerektigini
belirler.

Eger sezon ortasini kagirdiysaniz ve sezon sonunda antrenman ritminizi yeni yakaladiysaniz,

gelecek sezon hedeflerinize gore temel seviyenizde gelismi onceliklendirerek antrenman
programinizi diizenleyebilir ve bu plana gore ilerleyebilirsiniz.

Serhat Yilmaz @ Team Vargren



