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A ONSOZ

Spor, artik diinyamizda bilyiik bir yer edinmis ve ekonomik olarak

ulagilmas1 gii¢ olan bir sektor halini almustir. Bir gok sporcu igin
kazanmak, en biiyikk hedeftir. Kazanmakla kaybetmek arasinda;
saliseler, milimetreler ve gramlar &nemli oldukga, sportif performansi
artiracak metotlarm kullanimi da onem kazanmaktadir. Ancak
kazanilanlarm yan: sira, kaybedilen kapasitelerin de ne kadar fazla ve
6nemli oldugunun 6ncelikle sporcular tarafindan bilinmesi lazimdur.
Yurti¢i ve yurtdisinda, performansi dogal yollardan artirmak amaciyla
cesitli metotlann gelistiren ve tesvik eden ayn bir sektdriin de
gelistigini biliyoruz.

Spor programlari, diger faaliyetlere oranla, kisinin tutum ve
tavirlarimin olusmasina katkida bulunan ve tim insanlann {izerinde
birlestigi bir konudur. Delikanhlar ve geng insanlar, antrendrlerine

" inanirlar. Onlari en dogruyu bilen ve gdzlerinde ulasilmaz bir lider

haline getirirler. Bu sporcular, gelecekte diinyay: yoneteceklerdir.
Hayatlarii ise, yarigmal sporlarda &grendikleri kurallara gore
yasayacaklardir. Eger oyunu centilmence ve diiriiste oynamak
gretilirse ve hileye tenezziil etmezlerse, ayni davranglan hayat
boyunca da uygularlar. Sonug olarak; bdyle arzu ettigimiz
giizelliklerle dolu, bagka bir segenegin olmadifi bir diinyada yasamak
ve yasatmak isteyeceklerdir.

Giiniimiizdeki antrenman uygulamalari, yetenekler hakkinda bilgi
sahibi olmak, spor motivasyonlar ve tibbi uygulamalar gibi metotlar,
sizin spora ilk adim attifiniz zamankinden ¢ok daha farkli olabilir.

Amac ve hedeflere ulagabilmek, etkili ve bilgili bir planlamadan
gecer. Emanet edilen organizmalari antrene ederken, deneme-yanilma
metodu veya spor gegmisi ile kazanilmis olan tecriibeleri plansiz ve
rast gele uygulamak degil, bilimsel temellere dayanan ve bilingli
olarak yapilan saglikli antrenman pro gramlari uygulanmalidir.

Bilgi ve teknoloji ¢ag1 olan giiniimiizde yapilacak veya yapilmakta
olan biitiin sportif miisabakalara genelde ayni antrenman metotlar ile
hazirlanildift  diisiiniilmektedir. Ancak neredeyse ayni antrenman
metotlarmi uygulayan iki rakipten biri maglup olmaktadir.




Uyguladigimiz veya uygulayacagimiz her bir calisma, mutlaka ' ICINDEKILER

organizma kapasitemizi artiracaktir. Ancak &nemli olan, hangi
kapa51tem1zm arttif1 ve artmasi gereken siralamadir. .
) ; ONSOZ. ..o e v
Ogrencﬂer sporcular antrenorler masorler ve diger ilgililerle L. .. .
yaptigimiz sGylesilerde, bize yoneltilen sorular ve yanitlar1 bu kitabin 1. BOLUM: GENEL ANTRENMAN BILGISINE GIRIS
- temelini olusturmugtur. Ayrica iki ylize yakin bilimsel yayindan : 4
-yararlanilarak kaleme alinmis olup, kolay anlagilabilir olmasmna 6zen , I- ANTRENMAN NEDIRY......ooourimiirinrenmemensecaennnns 001
gosterilmistir. )
A ‘ A- ANTRENMANIN TEMEL AMACLARL.......cccccccoininnne 001
Okuyucularimizin, bundan sonraki yaymlar igin beklentilerini 1.Cok yonlii fiziksel gelismeyi artirmak..........cccoeiiiininnnas 001
aktarmas1 bizleri memnun edecektir. 2.Antrenman icin gerekli olan 6zel fiziksel
. o . gelismeyi saglamak ve gelistirmek.......ooooienrcniinnnncnnnes 002
Kazanmak t?nerplidi;. Ancak bunun yanmda etik ve sagligin 6n planda 3 Miikemmel teknigi yaratmak......ccooeeeveescnennnneniinnininnnnnes 002
Fumldugu bir kazanmanin ¢ok daha 6nemli degerler olmas1 temennisi : 4.Gerekli stratejileri veya taktikleri geligtirmek ve onu
ile... 7 miikemmel duruma getirmek......ccoomeeciiiiiiiniiii 002
S 5.Saglam irade giiciinii geligtirmek.......ovovevevevriniicniiiieaens 002
Ilginize gimdiden tesekkiir ederiz. - 6.Takimn uygun hazirliklarim saglamak ve korumak........... 002
co . 7.Takimdaki her bir sporcunun saghk yapisint kuvvetlendirmek 003
Saygilarimizla. : 8 Antrenmanlarda sakatliklar: 6nlemek i¢in gerekli
‘ biitiin onlemleri almak..i.coocoviiereienreii e 003
: ' 9. Her bir sporcuya teorik bilgiler kazandmnak .................... 003
Ars. Grv. Ab.dullah Giillii B- SPOR TURLERININ SINIFLANDIRMASI................... 003
Ars. Grv. Esin Giillii S 1.Asimetrik (aritmik-aziklik) SPOrlar.......ccocovemircarecrcncnracnnns 004
) 2.Simetrik (ritmik-ziklik) Sporlar......cccoeemeeeeconcciiiccnninnnn. 004
Malatya, Nisan 2001 ‘ 3 Birlesik asimetrik SPOTIAr.......cocoeureureuressnruermecsenancnnrinnens 004

C- SPOR DALLARINDAKI ANTRENMANIN AMACLARI 004

II- ANTRENMAN SISTEMLERI.......cooonvirinnnen. 005

IO-ANTRENMANLARDA KULLANILAN

_ENERIJ SISTEMLERI. ..ot ) 007
A- ATP (Adenosine Triphosphate) ENERJISI.....ooveeene 007
B- ANAEROBIK (Ok51Jen51z-02’51z) SISTEM ENERJISI 008
1.ATP-CP (Fosfojen) sistem enerjisi......c.cocoerimimiasisininenenn 008
2.Laktik asit (LA) sistem enerjiSi....cccuereciieeniinisenieenneeen 009

a.Laktik asit (LA) nedir?......mnenniencnenneniinns 009
C- AEROBIK(Oksijenli-O2’1i) SISTEM ENERJISI........... 010
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IV- AEROBIK VE ANAEROBIK ANTRENMANLARI
TESPIT ETME METOTLARI .................................. 012

KALP ATIM METODU ................. e e neneaas - 012

BOLUM AN TRENMAN FAKTORLERI

; I— FIZ]KSEL HAZIRLIK ......................................... 014
A- GENEL FIZIKSEL HAZIRLIK......oovoeumummmsnreensesrscecenen 015
B- OZEL FIZIKSEL HAZIRLIK. ..ottt 015
C- OZEL BIYOMOTOR YETENEKLERI
MUKEMMEL HALE GETIRME........ccooiriiinn, 015
D- FIZIKSEL HAZIRLIGIN GELISMESI ICIN
YAPILAN CALISMALAR.....eeteeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeee 016
1.Genel fiziksel gelisim icin yapilan ¢alismalar................... 016
a.Aletle yapilan ¢alismalar...........ccocooiiin. 016
' b.Ilgili sportif caligmalar..........ceeovvereevueeeecoreeeeeenes 017
2.Biyomotor yetenekleri gelistirmek i¢in yapilan 6zel calismalar 017
3.Spor dalina gore yapilan ¢aligmalar...........c.cccveveneennne..... 017
- TEKNIK HAZIRLIK.............. e 018
A- TEKNH§W STIL e 018
B- TEKNIGIN GELISTIRILMEST......ccoveiieieee. 018
M- TAKTIK HAZIRLIK..........ooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 019
A- TAKTIKSEL HAZIRLIGIN OZELLIKLERI................ 020
1.Taktiksel hazirlik agamalart.........cocveeeeeenveeeneeeeeeeeeeena. 020
2.Taktiksel diisiince ve oyun plani.......ceceeeeeceeeereceeceeenenn. 020
a.Taktiksel diSUNCE....cevveeereeeieeiieeieecee e, 021
b.OYUN PlANT....ceiiireeeeeeeeeeee e Leeeeees (021
Iv- TEKNiKS]_?,'L VE TAKTIKSEL :
HATALARIDUZELTMEK.......ccccoooiviiririernne. 022
A-SPORCU....oiiiiiiiieteeeinereseeeeeceee e s eeeeesreeeeeas 022
B- ANTRENOR. ...ttt ee oo esererer e 023
C- ORGANISAZYON, TECHIZAT VE CEVRE FAKTORLERT 023
D- METODOLOIIK ONERILER.......oootiee. ’ 024
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A AKTIK ASIT METODU....'.f.‘,‘..\.'/...v.,..........; ..................... 012

V-TEORIK HAZIRLIK.......ocvvumeeuresieremceeceseesecenes

A- BILGILERIN SPORCULARA AKTARILMASL..........
B- SPORCULARI TEORIK OLARAK HAZIRLLAMA.....

3. BOLUM: ANTRENMAN OGELERI

I- ANTRENMAN HACMI.....oovooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene

A- ANTRENMAN HACMINI ARTIRMA YOLLARI.......

1.Relatif (nispi) hacim (RH)....

2.Mutlak (net) hacim (MH)....ccccoormmmiiiniiieineeeeens

II- ANTRENMAN SIDDETL....cocceveveeemrecerecicninnnes

A- AKTIVITELERI SUREYE GORE SINIFLANDIRMA

1.Birinci bolge........iveuvemrennee:
2.Ikinci bolge....cccoveernnierinrnnnns

3.Ucilincli bolge......cocvuemernrunene

4 Dordiincti bolge......coeeeuveenene
5.Besinci bolge......ocoveeieeeenes

B- SPORCUNUN KALP ATIM ESIGI.....coociiiiinee.
C- ANTRENMAN SIDDETINI ARTIRMA YOLLARI.....

1.Relatif (nispi) siddet (RS)....

2 Mutlak (net) siddet (MS)......

III- ANTRENMAN YOGUNLUGU.......ocoverereenene

A- ANTRENMAN YOGUNLUGUNU ARTIRMA YOLLARI

1.Relatif (nispi) yogunluk (RY)..cocooomeoinriiiiiiicennes
2.Mutlak (net) yogunluk (MY)..ccooieemenciiiiniiniene

IV- ANTRENMAN DERECEST.....cccoomiinnenns

A- TOPLAM THTIYAC GOS
4. BOLUM: ANTRENMAN

I- FORM (PEAKING)

TERGESI (TIG)...ccoeeeceenene

DURUMLARI
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{ FORMU GELISTIREN FAKTORLER .| 036 5. BOLUM:ORGANIZMANIN TOPARLANMASI (INLENME)
1.Form yiikseltme veya tutmadaki olumsuzluklar.... 036 ] ' ’
&-Brken fOrm (Wt ..o 037 I- TOPARLANMA (DINLENME)............. .. 050
b-Geg form tutma.................. T 037 ; ) ' ‘ ’
A f A- TOPARLANMANIN TEMEL AMACTL........ . e, 050
- FAZLA TAMLAMA (SUPER COMPENSATION) 038 B-TOPARLANMA SUREST......c..vooooeoeeoreooo 050
; - C- ANTRENMAN TURUNE GORE .
A- ORGANIZMADA FAZLA TAMLAMA SAFHALARI 038 : KAS GLIKOJENI YENILENMEST........... . 051
1.Uyarilma ve yorulma sathast.............ereoooo 038 ; 1.Uzun siireli egzersizlerde.........uenmeonneeneee 051
2.Tamlama safhasi..........___ . LT 038 2.0rta ve kisa siireli eg’zersizlerde.............................: .......... ] 051
> Cazla tamlama safhast............... T 039 D- LAKTIK ASIDIN VOCUTTAN ATILMA SEKILLER{ 052
4Gt A8l SASL..vr 039 o 1.Terleme ve idrar yoluyla......oooovvoovovovooeo 052
4 - . , 2.Glikoza ve glikojene doniismesi yoluyla....................__ 052
I- SURANTRENE (SURANT RENMAN) DURUMU 040 3.Proteine déniismesi yoluyla............oocooooo___.. 052
' - . . . 4.Oksidasyon yoluyla.................... e, 053
4° SURANTRENENIN CESITLERT......... 041 : E- TOPARLANMA TEKNIKLERT.....oooooooo. 053
) PSIKOIOJIK SUTANMIENG.c......osre oo 041 1.Pasif (hareketsiz) toparlanma............ooooveee 053
2 Fizyolojik siirantrene........... R et 041 2.Aktif (devaml: hafif hareketli) toparlanma........................ 053
B- SURANTRENENIN BELIRTILERI..................... . 041 3.Yan aktif (aralikly) toparlanma................................ - 053
 PSIKOLOJIK DCUTUICT...c.o.or oo 041 ‘ ' F-MUSABAKA DONEMINDE TOPARLANMA............... 054
2 Fizyolojik belittiler.................. . 042 ‘ 1.Miisabaka &ncesi...................... e 054
3.Fonksiyonel belirtiler ISR 043 2.Miisabaka esnasingda.........eeeveveovnreoeoeee 054
C- SURANTRENEYE NEDEN OLABILECEK F AKTORLER 044 3.Miisabaka SONIaSL............ovveeeevrrseme 054
l.Antrenman yanhsliklar; ve caliyma hatalari......... .. 044 ) G- TOPARLANMA ISLEMINDE TEORIK BILGILER.... 055
2.Sporcunun 6zel e 045 ‘
3.Sporcunun SOSYAl QEVICS..... 045 ! II- TOPARLANMA METOTLARL................ 056
4.Sporcunun SGUK SOTUDIATL .o 046 : '
D- SURANTRENENIN TEDAVisi VE ONLENMESL...... 047 A-DOGAL TOPARLANMA........oooooo 056
1.Psikolojik siir antreneyi tedavi etme teknikleri.......... 047 f  1.Hareketli terapi (kinotherapy)...........covveeeeemero 056
a.0zel diyet veya beslenme ile tedavi.................... 047 , 2 UYKUo oo 056
D.FiZyOACrapi ile tedaVi....................o 047 % 3.Yagam bigimi....oooooooovovceveee 057
c-Klimatik terapi ile tedavi................... ... 047 B-FIZYO-TERAPIK TOPARLANMA........ ... 057
2-Fizyolojik stirantreneyi tedavi etme teknikiert. . 048 | U 057
a.0zel diyet veya beslenme ile tedavi............ 048 j 2.Elektro-uyarict ve ultrason.............ooooveeere 057
b-Fizyo-terap ile tedavi.......................... 048 3.Hidro-terapi (banyo ve kaplica).......ooooo........... ... 058
c-Klimatik terapi ile tedavi............ . e 048 : C-HAVA (AERO)-TERAPIL.........ccooooe 058
: " 1.OKSIen terapi....... e 058
2. Yiikseklik Uygulamast.......cooweoevvvvvveooroe 058
=X~ : . : -XI-



D- REFLEKS-TERAPIL......... eeeeecuteesteseceessesssmnestresaseasteas 059
L AKUDUNKEUT.....coiriecinensinmsssss e 059
E- ILAC (KEMO)-TERAPT. ..o 059
1.K15a siireli Spor dallar......eceeesmsmesesmssmsssscsmienieceeee 060
2.0rta siireli Spor dallari......coeoevernmimassssssscenseinicn e : 060
_3.Uzun siireli spor dallari........ccormmmensrissssnniiiina 060
F- PSIKOLOJIK TOPARLANMA.. ..., 060

6. BOLUM: ANTRENMAN SAFHALARI VE PLANLAMASI

I- ANTRENMAN SAFHALARI......ccccociiieirnnanen. 061
A- SEZON ONCESI HAZIRLIK DONEMI..............cc........ 061
1.Genel hazirlik dOnemi...ccocoeeeeiirereieciei v, 061
2.0zel hazirlik dONEMi....c.coveveereneeeeienieeeeetee e 061
B- SEZON ICI HAZIRLIK DONEMI....oucoviiiiieeeeeeee 061
1.Miisabaka 6ncesi dONemi.....ccceeeeeuemmmincereeaeeeaeeeeeeeeei s 062
2.Asil miisabaka dOnemi.......ccceveeceieeeiiiiiieieiee e 062
C- SEZON SONU (OLU SEZON) GECI$ DONEMI......... 062
1.0l sezonda uygulanacak olan antrenman programlari..... 063

II- ANTRENMAN PLANLARI. ......ccocovmiiineeee. 064
A- GUNLUK ANTRENMAN PLANL.......cocooomnrnrrrnrnnne.. 064
1.Calismanin sekli........ eeremseemreeneeeeeeeeneeettneteeeeetraaaaaaaaaaannannns 064
2.Cal1SMANIN YaAPISL..eoiveeeeeeceeeteretee et et eetaeereeeeaneaenes 064
3.Cal1SmAanin SUIESI . ccveeeeeeeeeeeeeeeeeie e e 065
B- GUNLUK ANTRENMAN PLANININ YAPISI............ 065
B € 51 o T U UU SRR 066
2.Hazirlik (1SInma, Warm-up)......cceeceeeveereeesrereeersuesreessireneenns 066

a.Esneklik veya stretching egzersizleri................... 066

b.Cimnastik egzersizleri.....ccccoocceenrereiecenencccinnennnn. 067

c. Temel akt1v1te ................... e eeree e e e r e st e e nana e eaes 067
3.ESaS dEVIC.....eveeriiirrierieetireeeireeeeeereeeseenne e sereeaes eeereeaeraaas 067
4.Sonuglardirma (soguma, cool-doWn).......c.cceeeeeeerueeeeennns 068

C- HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI (MICRO-CYCLE) 071
D- AYLIK ANTRENMAN PROGRAMI (MACRO-CYCLE) 071
E- YILLIK ANTRENMAN PROGRAMI (ANNUAL PLAN) 071
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I PERTYOTLAMA oo oo 072

A- HAFTALIK ANTRENMAN ORNEKLERI.................... 072
B- HAFTALIK FORM GRAFIK ORNEKLERI.................. 073
C- BIYOMOTOR YETENEKLERIN PERIYOTLAMASI 074
1.Kuvvet antrenmaninin periyotlamasl..........ccocceeeeeennnneen. 074
2.Dayaniklilik antrenmaninin periyotlamasi...........cccccceeenen. 074
3.Siirat antrenmaninin periyotlamasi........ccccoeovrerricieininnennns 075 -

7. BOLUM: SPORTIF MUSABAKALAR VE YARISMALAR

I- RESMI MUSABAKALAR......coorrmirmincneeecnes 076
A- MUSABAKA (YARISMA).....curueecememeeneeeacaeracrenescenens 076
B- MUSABAKALARIN SINIFLANDIRMASI VE YAPISI 078
1.Resmi veya asil miisabakalar..........cccooremmoiiniiin, 078
2 Hazirlik veya 6zel miisabakalar.........cocoevevvemmicciiiieiinnnn. 078
C- MUSABAKALARIN TEMEL AMACLARI.................. 079
1.Kazanma veya yenme ......................................................... 079
2.Rekor......ccun.... SO VO T 079
I =] PO U OO ERRO 079
4.0zel ortamlar hazirlama.........cccoeevisoeeeneeneeereneececeneeennes 079
D- MUSABAKALARIN PLANLAMASI ............................ 079
1.Grup yaKIlagimi. ....cooveeimiiiiiiniieeeeee e 080
2.Déniisiimlii veya tekrarlt yaKlagim....ooeeei e - 081
E- MUSABAKALARIN SAYISI VE SIKLIGL.....cccceeeeuence 081

8. BOLUM: KONDISYON ANTRENMANLARI

I- BIYOMOTOR YETENEKLERIN GELISTIRILMESI 083

A- ANTRENMAN TERIMLERI.....cocooiriinieci
1.Calisma arali@l......ccccceeeeererreennnnns eecersevesnnnanmmsnnesstsresnsteenasans
2.Dinlenme aralifl......ccceeoeeeeeoiiiniiiniirireesireese et
a.Dinlenme aralig1 aktiviteler......cooovmirieeeeiienienncnns

~ b.Dinlenme arali1 igin Oneriler.........ccoooiiiinnnnnn
3.Setler Veya SeTiler.....occooiiiiiiimeiireeeir ettt
4 TEKTATIAT. c.ccoieieiceeeeiireeeeeeeeeeeeeeesssssssaneertre e e resaseseaaeeeeenanes
5.Calisma siiresi veya Zamanl......ceeeeeeeeireerersasesesceneenensneenns
6.Caligma mesafesi......ccceereeriiriniinieeeee
7.Calisma SIKIIZ1..coveeeeeeeeeeniiiicere e




II- KUVVET ANTRENMANI

A-KAS TURLERI VE KASILMA TIPLERI

1.Kas tiirleri...cueeeceeeeeeeeannn

..........................
.................

c.Karigik kas Lfleri.......coueeviecicicincececeie.

2.Kas kasilma tipleri...................

a.Izotonik (dinamik- konsentrik) kasilma.................
b.Izometrik (statik-durgun) kasilma..........................
c.Eksentrik (eksantrik) kasilma.........c.ccceuvvuvrueenennnnn.

d.izokinetik kasilma........

1.Gelistirme safhasi........c.oceeevieeeieeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeenn,
2.Maksimal kuvvet safhasi......... ettt
3.Doniistiirme safhast.......oc.oeeeeveeceeeeeieceeeeeeeeeeeee e
4.Koruma (muhafaza etme) SAFRASL....eoooeeeeeeeeeeee e,
5.Kesme (birakma) safhasi......coeeeeeeeeieeeeececinieceeeeeeenn.
C- KUVVET ANTRENMANININ METODOLOJISI.........
1.LKuvveti gelistiren ¢alismalar...........cccceeomveeeveenceeeeeeeneen..
2 Kuvvet ¢alismalarinda dikkat edilecek noktalar.................
D- KUVVET ANTRENMANLARINDA :

UYGULAMA YONTEMLERI..

1. Antrenman ihtiyaglarina gére yapilacak artirmalar............
E- KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLER....................
1.LEGZErSiZIerin SaYISL...ccceurreereerereieeeeeeee et
a.Yas ve performans SevViyesi......cocceeveruveverceennennenn...
b.Sporun ihtiyaglarina gore........cc.ooeveeeeueereeeeeeeeen.

c.Antrenman safhasi........

2.Egzersizlerin S1rasl..........ivceeeun...... eeeenensenenntertaaaaaeesaaasanna

3.Antrenman yikii.........ocevennn...

a.Stipermaksimal ylK.......coooeeveeveiiirnieeiinieeeee
b.Maksimal YiK........ccceoevmremrerecerianenneereee e

...........................................

4.Tekrar sayis1 ve antrenman ritmi (temposu................... ..

5.Setlerin veya serilerin sayist.....

6.Dinlenme aralig1 ve dinlenme aktiviteleri............cocuevnnn....

F- KUVVET GELISIMINDE KULLANILAN METOTLAR

1.Maksimum kuvveti gehstn’mek

...........................................
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5. TEKTAT SAYISL...urreeeerenrecrrecreererrressseecansassanssssesessesssseessssssessns

G- GUC GELISTIRME PRENSIPLERI......covucuiicccciccanee 099
1.Aritmik (asimetrik-aziklik) glic.......cccceeeeennnns rrreereeeeereeaenen 099
- 2.Ritmik (simetrik-ziklik) gUC.....ccovorereesmririsiieiinsiiccniceninns 099
H- KAS DAYANIKLILIGINI GELISTIREN METOTLAR 100
1.Dairesel (circuit) antrenIman.....cccceeiererreireereeaseecnesersneereaees 100
2.Siddetleri farkli dairesel antrenman.........cceeevveeeeiienencneenens 102
a.Aralikli yogun dairesel antrenman.............cccoeeveunee. 102
b.Tersine aralikli yogun dairesel antrenman............... 102
3.Derinlik sigramast (§0K) metodu.......cceeeeeiiiniiiinineieen, 102
a.Derinlik sigramasinin faydalari.........ccccooiiiionnnn, 103
b.Derinlik sigramasinda dikkat edilecek noktalar....... 103
I- KUVVET ANTRENMANINDA
DIKKAT EDILECEK NOKTALAR.......cccoovveintrinaninenenanens 104
1. Kuvvet antrenmaninin amacing ulagmasl.......ccccccccreeeecrrrann 104
2.0mek kuvvet ¢alISmalari.........ccoeeeeemecercenercreercrescreeseesnnns 105
III- DAYANIKLILIK ANTRENMANI........cccccnennins : 106
A- GENEL DAYANIKLILIK............. cerreteet et aes ‘ 106
B- OZEL DAYANIKLILIK .....c.coestirieuinurenrnenssensnsnesnnsssesss 106
C- OZEL DAYANIKLILIGI GELISTIRMEK
VE ONU MUKEMMELLESTIRMEK ......cocvrirecmrccnciucnens 107
- 1.Uzun siireli dayamiklilik........ooovrinoimmmiceee 107
2.0rta siireli dayanikliliK.......cooveveeiemmeeieeiceccccee 107
3.Kiasa siireli dayaniKliliK......cooomeeemmemeniimneiieneeeeccineeae 107
4. Kas dayanikliliFl....cocooiriinneeeeree i 107
5.Stirat dayanikliliZl . e S 108
D- DAYANIKLILIGI ETKILEYEN FAKTORLER............. 108
1.Merkezi SINIT SISTEMI....uuvveecerrereriiiirinrreeeienesenineeceereneenenenns 108
2.Sporcu hirs1 ve irade glcl......ooeeeereeenieiniie ' 108
3.A€robik Kapasite.......ccereimerrenrnrnsinssensennercenicnes et 108
4. Anaerobik Kapasite......ccoeeeimmmrereirneciineceiiniicnnnnens - 108
5.Siiratte dayaniklilik (devamlilik-sreKlilik).........ovsssesserne 108
a.Siiratte devamhilif1 6lgmek igin Srnek test............... 109
E- AEROBIK DAYANIKLILIKTA ANTRENMAN FAKTORLERI
1.Antrenman §iddeti......cccovveeniinimirinieinie e 110
2. ANreNMAN SUIESI.veeerrrerecceerisrerireirniensinriressransasssreesssnsesiseenes 110
3.Dinlenme araliZl......ccocceeerierisineeerenssnenreeses et e 110
-4 .Dinlenme araligindaki aktiviteler.......coomeereeinieniinininne 110
111



F- ANAEROBIK DAYANIKLILIKTA
ANTRENMAN FAKTORLERI.......coocooiiiiiiiiiie.
1.Antrenman §iAdeti........cccceriiiririiiiiiii e

- 2. ANreNINAN SUTESI.uuuiiuiivieeieiiieeereeeeeieene e reeeeeemeeemaaaeanns

3.Dinlenme aralifi......cccccreeerreernrceerieeerieee et
4. Dinlenme araligindaki aktiviteler.....c..ccoceeevrmeeeeecccerreenee.
5. TEKIAT SAYISLo . uiieecrrrerreieeeeeeesiaeeeeeeereaessneeeeeeeeeesseesensnnsenns
G- DAYANIKLILIGI GELISTIRME METOTLARI.............
1.Uzun mesafeli antrenman metotlart........cocoeeceeeeocnenvveveneene.
a.Sabit (degismeyen) mMetot.......cccceeeeeeerrecreeeceireeneen.
b.Alternatif mMetot......ccocirereieerreieree e errr e eee e
c.Fartlek metodu........cooviiiiiiiiiiciiinnieiieeeeeceeenes
2.Interval (araliklt) antrenman............coceveveuecerereeecvenescaenenns
a.Tekrar metodu.........ooeeiiiicciiiieeeeeeeceeeee, eereeens
b.Model galisma metodU......coeeeeveeeeieneraiiiiieeeeene.
) c.Interval calisma metodu......c.c.evevereemeueereeeneeeeeneee.
3.Interval antrenmanlarda kullanilan enerji sistemleri
Ve YOTgUNIUK SEVIYESI. creaiieeeeerereeeeteeeeceetee e e et e ee e
H- DAYANIKLILIK ANTRENMANLARINDA
ASTIRI YUKLENME PRENSIPLERI........ccoovvviiiee.
1. Antrenman §iddeti.....c.ceeeverrrrireiciinciriiee e e
a.Maksimal kalp atim rezervi (KAR) metodu..............
b.Maksimal kalp attim (MKA) metodu.........................
c.Pratik yolla maksimal kalp atiminin hesaplanmasi...
2.Anaerobik esik metodu......cccoveveeeiiiieeee

111
111
111
111
112
112
113
113
113
113
114
115
115
115
116

117

119
119
119
120
121
122

a.Dakika solunumu (ventilasyon) ve anaerobik esik metodu

b.Kan laktik asidi ve anaerobik esik metodu...............

I- DAYANIKLILIK ANTRENMANININ SIKLIGI VE SURESI

1.Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ¢alismalari....................
IV- SURAT ANTRENMANT.......oooverereeieeieeeeee

A- SURATI ETKILEYEN TEMEL FAKTORLER................ :
B- SURAT CESITLERI.......cuovitireeeeteeieeeceeeee e
1.GENEl SUIAL.....ceeeniieiiieeecieirecre e e ce e e e snr e s e eaesesaresenseens
2.0Z€] SUIAL. ..o erenerennenns
C- SURATI ETKILEYEN FAKTORLER.......c.ocoorerereeremcenes -
LKA ettt e
2 Reaksiyon (tepki) Zamani.......ccccoverrerureerernrerrerieeeseseeseeneeeens
3.D1s etkileri yenme YeteneFi .. eeuureeeeeeiceeeececireeeeeeeeee e
4. TeKniK...ccoeeereiereeeceeeeeeeeeee e et iaeaas
5.Konsantrasyon ve hirs (irade glicii)......ccocoeereereeeecriesinerannas
6. Kas elastikiyeti (€SNEKIiF1)......oovvrevervriereerereeeeesieeeeereneeeeene

123
123
123

124

124
125
125
125
125
125
125
125
126
126
126

D- SURATI GELISTIRMEDE ANTRENMAN PRENSIPLERT 126

1.Antrenmanin (uyannln) $1ddet1 ............................................ 126
2. ANtrenmanin SUIESI.....ccoveereerreimeeresessetn s 127
3. Antrenmanin Bacmi.....ccoveveeerieiiiiinernmreciiene e 127
4. Antrenmanin SIKIIZL....coceeerecererrerreeeernneneeeeeenseeaesenes e 127
5.Dinlenme aralift ve aktiviteleri.....ocovieiereenienneieiiicicns 128
E- REAKSIYON (TEPKi) ZAMANINI GELISTIRMEDE
KULLANILAN ANTRENMAN METOTLARI.................... 128
1.Basit reaksiyon zamaninin gelistirilmesi........ e eeee—————— 128
a.Tekrarli reaksiyon metodul.......ocueeeeimiieiiniiniiineienn. 128
[N T:1 11 s 11= (o] AU 129
c.Duyusal hareket (sensomotor) metodu..........ccceeveee. 129
2 Karmasik reaksiyon zamaninin gelistirilmesi..........coeueecne. 129
a.Hareketli bir nesneye kars1 reaksiyon.......cccccceeeeeee. 129
b. Tercihli (secilmis) reaksiyon....cooveiereiirannreeenaneenns 130
F- SURATI GELISTIRECEK ANTRENMAN METOTLARI 130
1.Tekrar MEtOU.....cceeeeeeeeeeeeeerreeeescesstsssneeseesssnessssassseessaencs 130
A ATHIMAll METOT...eiveeieeererrcreeet 130
b.Maksimal siirat tekrarlart.....cccooeeeocciiiininiiiiniennnce, 131
2.Alternatif metot....... eeeeeeeeeeseeeeesseseeeeiiesisteeeieiarnreteeanrseaaaares 131
3.Engel MetodU......couiimirieiieiteecnit et 131
4 Bayrak yarislari ve oyunlar metodu........cceveiiciiiiiiniininnnns 131
V- OZETLE: AEROBIK (Dayaniklilik) VE
ANAEROBIK (Siirat) ANTRENMAN METOTLARI 131
A- INTERVAL (ARALIKLI) ANTRENMAN.......cocooonimncnne 132
1.Kisa siireli interval ¢ali$masi .....coouivreieerercmeneeerceseeneneenne 132
2.0Orta siireli interval ¢aligmast......ccoemreerriiommeeeeciree s 132
3.Uzun siireli interval ¢ali$mast........ooervimerreeiicciiiiiciniinnnes 132
B- DEVAMLI KOSU ANTRENMANL....ccccriiiiiinecnneccd 133
1.Devamli yavag KOSUlar......oooeeeoiinmneiienieiee 133
2 Devamli h1zli KOSUIAT.....cooieiiimreiieeereee e 133
B OZEING v encverrieecienteeeieeasn st 133
C- TEKRARLI KOSU ANTRENMANTI......cootniiieiiiines 134
D- FARTLEK VEYA SURAT OYUNU.....ocooimrierrennnenenns 135
1.Fartlek metodunun kullanilmast......cceeieinnieenicciiencninnnne 135
E- SPRINT ANTRENMANL.............. et e 136
1.Interval Sprint antrENMANL. ......c.cremermeurmeseiesressesseseseeeencacaes 136
2.Hizlanmali Sprint antrenmant.......c.ceueeecerusssnsnsssssnsessess 137
3.Bos Sprint antrenmanl........ccoeeeesescesreesmesseessssaninsiensensasseens 137
i -XVII-




VI- ESNEKLIK (FLEXIBILITY) ANTRENMANT... 139
A- ESNEKLIGIN OZELLIKLERI......coooeeoerrooe 139
B- ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER.............. . 140
C- ESNEKLIGI SINIRLAYAN YAPISAL FAKTORLER. . 140
D- ESNEKLIK CALISMA METOTLARL................ . 141
LAKUE MO0 oo 141
a.Statik (durgun) metot..............oooveeeemvceo 141
b.Balistik (hareketli) metot..............o..o.o........___ 141
2.PaSif MELOt..vvuueeereeeeeeeeeeeee e 141
3.Birlegik MEtOt......:.ceeveeereeenreeeeeeeseeeo 142
4.Genel olarak esnekligin gelistirilmesi....................._. 142
E- ESNEKLIGI GELISTIRME METOTLARI.................. 143
1.Stretching metotlart...............veeecooeee 143
a.Statik (durgun) stretching.......oecveeveneeneee 143
b.Balistik (hareketli) stretching.......cooeeeeeevennne 143
c.Kasilma-gevseme stretching.....ooeeeeeeeeeeeeeee 143
2.Stretching ¢alismalarinim programlanmasi........................... 144
3.Esneklik ve performans.............ooovomoomrevnoo 144
F- KAS AGRILARL.......oovvevvommmmnrooeeeeeooo 144
1.Siddetli kas agrilart.........ooveuevveevoeoeee 145
2.Gecikmis kas aBrilart.......o..urvverooeeeeeeerne 145
2. DOKU tEOTISi. ... 145
b.Kasilma (spazm) teorisi...........cooverooooo 146
c.Baglanti doku t€orisi............covevreere 146
3.Kas agnlarimi engellemek i¢in Onerilen ¢alismalar............. 146
VII- KOORDINASYON ANTRENMANL............. 147
A- KOORDINASYONUN SINIFLANDIRILMASI VE SEVIYESi
1.Genel koordinasyon. .................oeeoveemmeommnooroooooo 147
2.0zel koordinasyon.........o.owueeeoeeeeoieeee 147
8. Z0rIuk derecesi......cuuuuerereremeeereesseoo 148
b.Performans kalitesi..............ooovomevoeoo 148
c.Performans stiresi.............oooooveeeoooo 148
B- KOORDINASYONU ETKILEYEN FAKTORLER...... 148
LDBSUNCE oo . 148
2.Duyu organlarinin hassasiyeti..........ooovoooooooooo 149
3.Hareket deneyimi...........vveeoeevormmnesooooo 149
4.Diger biyomotor yeteneklerin gelisim seviyesi.............. 149
C- KOORDINASYONU GELISTIRME METOTLARL...... 149
| -XVII-

9. BOLUM: YUKSEKLIK ANTRENMANI

I-HAVA BASINCI VE ISISL......covoeeceeeeeaen, 152
A-BASINC VE ISININ GAZ HACIMLERI UZERINDEKI ETKiSi
1.Basing farkliliklarinin gaz hacimleri {izerindeki etkisi...... 152
2.Is1 farkliliklarinin gaz hacimleri iizerindeki etkisi............. 152
3.Havanin agirlig.................... e et ee e et s e rarans 153
4.Gazlarin kismi basinglari..........coeeeeeeveiecreereoeeeeeeeeeeeennann 153

a.Soluk borusu (trake) havast.......cceeeveeeuveeccnnennne... 153

b.Hava kesecigi (alveol) havast..........cceeecuvvereeennnnn. 154
5.Kandaki gazlarin kismi basmglart...........cocoeeevineennnnnn... 154

II- SOLUNUM VE DOLASIM.......ooecoveerieeenee 155
A- AKCIGER SOLUNUMU.......ccvvuiemririaearrneeeeeseeseenn. 155
1.D0lagim SIStEMi.......cveveereeereeeeieieeeeeeeee oo eeeeeeeeseneaenns 155

a.Biiylik (sistemik) dolasim..........ccceeveeeeiviecieeeeeennes 155

b.Kii¢iik (akciger) dolagim........ccoeeueeeeeverenveninne... 156
2.Gaz degisimi-yayilma (difizyon).......cceeeeeeueeececeeeeeennne. 156
B- GAZLARIN (02 VE CO2) TASINMASI.........ooeevmeenn.... 156
1.Oksijenin gazla taginmast..........oc.ecceceveureveneeerneeeeeeeneenn. 156

a.Kanin yapisi.....ccccceeceennrnnnen. reeenrreee e aaaeeeas 157

b.Hemoglobin (HD).......ccccceeeerevcireraniranannas teeeens 157
2.COZUIEN OKSIJEI....ccceicmiiieririecrereeenneetenteesteese e e e 158
3.0ksijenli hemoglobin (HbO2).....c.ccceverreeeenreerrererenrenee. 158

‘ a.Hemoglobinin oksijen kapasitesi.............corueu.n... 159

b.Hemoglobinin doymusluk yiizdesi (%DO2)........... 159
4 Egzersiz esnasinda oksijenli hemoglobin orani.................. 160
C- KARBONDIOKSITIN (CO2) KANLA TASINMASI..... 160

1.Coziilmiis karbondioksit (CO2).....eeeereeevvueireeeeeeeeeeene. 160
2.Kimyasal birlesme ile karbondioksitin taginmasi.............. 161

D- KANIN OKSIJEN VE KARBONDIOKSIT ORANLARI 161

II- YUKSEKLIK (IRTIFA) CALISMALARL......... 162
A- YUKSEKLIKTEKI PERFORMANS........cooovumriumrnnnnne 162
1.Yiikseklik aklimatizasyonu........cccceeceveveeerercvesereeiereeneenne. 162
a.Aklimatizasyon fizyolojisi.......cccecvurerevrreesreernnen. 163
2.Yiikseklikte sportif performans......c..cccoeceeeecieeceirecerennnnnn. 164
3.Yiikseklikte oksijenin ¢oziilme orant..........ccceevveeuvennee.. 164
4.Tersine (tekrar) uyum SUIreCi.....ccuuereeeerereereeererereeeeeanien. 165
| -Xlx_



D- SORUNLU SPORCULAR. ....cocoirieeiiteeeneeeicreeeeeeene 180

1.Antrenére kars1 gelen sporcular........ccccoveeeeeeccnee. SR 181

‘ 168 g 2.Antrenmana direnen SpOrcular.........cococveveeeeeecieeecenenienenans 182

. . . 3.Bencil SPOICUlar.....c.ccveeuietiiteeeeieeee e 184
- A- OTOJENIK ANTRENMANIN ILKELERI.................... 168 4.Asn endigeli veya kaygili sporcular.........ooeveveecricinnnn 185
'1.Uyari-tepki 1ﬁ$k151- ------------------------------------------------ 168 5.Basaridan korkan sporeular..........occcooiiiiiiiiiiiicee 186

2 Kas ve psikolojik gerilim iligkisi.................... s 169 6.S1k sakatlanan sporcular..........oooomeeiiieiinie 187
3.Genellestirme ilKesi.........cooueeeneee. TR svsearrennaras 169 7.Hastalik taklidi yapan sporcular............ococeeeeieieeinniiennnnn 188
B- OT_OJENIK ANTRENMAN ]N BOLUMLERLI............... 169 : 8.Depresyonlu SpOrcular.........cccccceiriiiirinnereeneeeeeee e 188
I.Seussmhk duyusu(1. Bélﬁm) ............................................... 169 a.Psikolojik belirtilerinin 6n planda oldugu depresyon 188

2.Agirlik duyusu (2. BOIM).oueeeeeeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeennn 169 ‘ .  b.Ruhsal belirtilerin ¢ 6n planda oldugu depresyon ...... 189

3.S1caklik duyusu (3. BEWIM)..v...vvoceeeiseiieccies 170 f 9. Cekingen ve kuskucu SpOrCular.........o.oveeeeeereereiereeereeenen. 189

C- OTOJENIK ANTRENMANIN ETKIST....oooooeeenn 171 ‘

- IV- ANTRENORLUK: GOREVLERI VE Y(")NLERI 190
II- SPORDA MOTIVASYON......oooieeeeeeeenan 172
. L . A- ANTRENORLUGUN TEMEL SORUMLULUKLARLI... 190

A- SPORUN BIYOLOJIK OZELLIKLERT.......coocvove 172 ‘ B- ANTRENORLUGUN YONLERT......cooviveieeereeemeceienne. 191

B- SPORUN SOSYAL OZELLIKLERI................... N 173 ; 1.BIlimSEl YOMI. ...evevevererrirerererereseneeseensceseseseseseeesesesesesssenens 191

1. Nitelik (kalite) agisindan spor motivasyonu....................... 173 ~ 2. T1DDI YOMIL,1.vrereveeeeeeeeeeee e et eneaenaeeae 191
-a.Genel Spor Motivasyonu..........ccceceeeeeueeeseererenenee... 173 ; b.Egitim ve kondisyon yOnil.....c.ccoceeeeevcerreeceuereceeencns 191
b.0zel spor motivasyonu...........c.cceeceeereeereueuemennnnee... 174 : c.Psikolojik yonii.......coeeveremeremeeieinee 192

2.Nicelik (miktar) agisindan spor motivasyonu..................... 174 ’ ) 2.LiderliK YONii..cccueeemeeeeereeiniisiinteene et 192
a.Yeterli MOtivVasyOn....cu.eecevveeeeeeiieeceeeeeeeeeeeeeennn, 174 | a.Onderlik YaAPINAK...evvereiiiiiiiiiirieieeeee s 192
b.Yetersiz motivasyon.........ccceeveeveeenncnnn, e eeeeeer———— 174 _f b.Korumak ve kollamak.................. eevererrneerear————. 192
C.ASITT MOtIVASYON....eveeec et 175 ' :

C- MOTIVASYON UYGULAMA YONTEMLERA. ............ 175 ; V- ANTRENOR TIPLERI VE KiSILIKLER]........... 192

1.Uyararak veya ikaz yoluyla motivasyon............................. 175 ‘

2 Korkutarak MOtIVASYON. .. ceeuiieriienieteit st 176 A- ANTRENORUN KISILIGI .............................................. 193
a.Ceza ile KOrKutma.........ceveeeeeceeeceeneeceereeeeonnn. 176 f 1.SPOT BAIGIST...rveeeeeeerivesnsseerssssssss s resisisses s 193
b.Sakatlanmaktan Korkma.............c.oueueueveveuenenns. ' 176 2. TG0 T, - 193

. c.Prestij kaybmdan korkma........oeeeeeeoeeeeeeeeeoe 177 ST B 115 43 1] 1 U1 1 PN 193
3.0diillendirerek MOtiVaSYOM.......vvveerrveereeeeoeeenenn e 177 4.OTNEK OIMAK ... eeeereeeeeerveeeeereeeeeeseseeeesaeessssssesssseeeesseeeseseoe 194
o . . 5.01GUNTUK . ....eervvereerreeseeeeseeseeenacsescaeeresesemacsescsesnasescscnsnionss 194

IIT- SPORCU KISILIKLERI VE TIPLERI................ 177 ! 6.DeBiSEDIITLIK. ....vvernriiriiiniieeeeieeii et 194

. . ) : ' , 7 ZEKA V& ESPIi...ceeveecereeaeteeeneeeeneseteecseeneceseansssasssesescsnssseaees 194

A- SPORCU TURLERI.......cccooimtrintnieee e 177 : 8.Anlayis ve $efKat......cooeereeiriiiiiceee 194

1.Diisiik uyarilma diizeyli sporcular...........ccocoeeeereevernnnn.. 177 B- ANTRENOR TIPLERI....oooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeve e 195

2.Yiiksek uyarilma diizeyli sporcular..............ccooeceeurencnennnes 178 1.Asir1 disiplinli ve otoriter antrendr........oveueucucceerueeereecnnenens 195

B- KISILIGIN SPORTIF PERFORMANS UZERINDEKI ETKiST : 2.Uysal ve uyumlu antrenor......cccoeeeeevereeresieeenseeeinnsnennes 195

C- PSIKOLOJIK (RUHSAL) ZORLANMA................... e 179 - : 3.Gergin ve hareKetli antrenoT.....c.c.cueueeereeercesccucmrurecneeecenns 195

L ADTENMANIAT. ...t - 179 : 4.Gevsek tipll antrenOr.....coieeeeiiiinenireeee e 195

2.Miisabakalar.......cccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn ettt 180 ‘ 5.1s yapar goriiniiglii ve gayretli antrenor..........cocceeeeeiencnnne. 195

B . : -XX- . L : -XX)




C- ANTRENORDE BIKKINLIK

1.Bikkinligin beli

2.Bikkinliga neden olan faktérler

e

11. BOLUM: SPORDA ZARARLI ALISKANLIKI,
VE CINSEL YASAM > AR

I- ZARARLI ALISKANLIKLAR.........ccoeemrnnne....

II- SPORCUNUN CINSEL YASANTISI

A- CINSEL YASAM

..........................................................

1.Ureme iggUATST. ovvurvererrereererersemeeeeceeeeeee e eeeeeeeeeenn

2.Hareket i¢giidiis

B- CINSEL PERHIZ (CINSEL AKTIVITEDEN KACINMA)

ii

...........................................................

12. BOLUM: SPORDA BESLENME

I- TEMEL

BESINLER ..o

....................................
.............................

1.Sporcuya yapilacak s1v1 taKviyesi.......oeeeveeeveeceeeneeeeneen.
a. AKlIMAatiZaSYOm....c.cuereueeercerceenarenree e e e
b.Viicut a81rlif1...ccceeieevieiineieeeeeeee e
C.KALO KAYDLrvmevooeeeemmeeoeee oo
d.Siv1 takwyeSI """

e. Tuz takvi

FESIecuneteeeerreeerreneeeenae e eae e

f.Calisma ve viicut 15181 iligKiSi....ocevveevireveeereeeennn.n.

g.Hava sicaklig etkisi

LUygun giySiler.....cccooveriieiiieeeeeeee e

Jj-Saglik taramalan
B- PROTEINLER.
C- KARBONHIDRATLAR (CHO)

D- YAGLAR ........

............................
....................................
................................................................
......................
..........................................

.........................................................

195
196
196

198

198
199

200

200
200
200
201

204

204
205
205
205
205
206
206
206
206
207
207
208
208

209 -

210
210

210 .

211
211
=-XX11-

1.Yagda ¢Oziinen vitaminler........ocouemrmmmsmsmesnnnsscnsncninsesernenes
2.Suda ¢oziinen VItaminler......cooiimiminnrscsesnciniinnenes
3.Vitaminler konusunda 6Zetler......cceeeerneeiiirinininnninnanens

II- SPORCU BESINLERI......cooeiceciceineneneenens ’

A- DIYET CESITLERI....ccocoimiiriieeeneircicicnniciniees
1.Birinci basamak diyeti......coouermrereseencnscmsienimnninienencecnenes

" 2 ikineci basamak dieti.....c.coeereecmscrrermemnssssessessnsassasinsrniiens

3.Ugiincti basamak diyeti...ccoceverioiemminnincccciiinnssceees
B- SPORCU ICECEKLERI......c.ccomiiirirrnccnecinnisiienes
1.Sporcularin igecekleri sivilarin VA 1173 15 o U,
2.0zel kanisimh bir igecegin hazirlanmast.........cooeeeeve S
3.0zel karigimh igecegin donemlere gore alinmast...............
a.Miisabaka 6ncesinde.......cccvevrrmreerrereiscecriisniininaennns
b.Miisabaka eSnasimnda........ceeeceereerrmemmeinesresteneennennens
c.Miisabaka sonrasimnda........cccceeeeeeecrnieeeeeinininnniinennnn
4.Yiyecek ve igecekler icin genel kurallar....ccccoovevemneneeeee

C- SPORCU BESINLERI................ iereeeeseeseaesessneeeesseeesrenrns
1.Enerji VETiCi YIYECEKIET . ociuremniiiiiiientneiieisssnrnncseee
2.Diyetin Zamanlamas.......coceeuesermsremssssssessamsssacasssnssasssscenas
3.Yiyeceklerin psikolojik etkisic...cccoirumemrisiscusinmsnsisinnninnnnnnans
4. Miisabaka Oncesi beSlenmme. ... ....ovreeieeeceiiiniiinriiinnnenneenans

a Karsilagma veya ¢alismalar dncesinde

alinmasi gereken besin tlrleri . ....coovieneicnnnicnncnnen
5.Miisabaka esnasinda beslenme.........cccovreiiemnenionicenninnns
6.Miisabaka sonrast beslenme......c..ccooeiierreecinniiniinninniennneens
D- BINICILIK, KAYAK, DANS, AFEROBIK, BISIKLET
VE YUZME GiBI SPORLARIN BESINLERI......ccovvveeuvene.
E- BASKETBOL, FUTBOL, VOLEYBOL, HENTBOL,
DIGER TOP OYUNLARI, BUZ HOKEYI, BOKS,
GURES VE KARATE GIBI SPORLARIN BESINLERI......

F- BAYAN SPORCU BESINLERI.....c.ccovniminnceiceinanns :

1.Demirce zengin yiiksek performans besinleri.........coceeecuns

AISPANAK . ....cocvvmsrsnssserrase s
G- MINI OGUN DIYET PROGRAMLARLI........ccccovviiininnn.
1.Birinci basamaktan alti mini-6giin diyeti.....cccccooeevrinicnnne

213

214
214
214
216

217

217

217
218
218
219
220
221
221
221
221
221

222
222
222
223
223

224
224
224

227

227
228
228
228
229
229



1

BOLUM GENEL ANTRENMAN BILGISINE GIRIS

l I- ANTRENMAN NEDIR? _ ]

) Antrenman, bir egzersizin veya ¢alismanin viicut iizerindeki
etkilerini anlamak ve onu gelistirmektir.

Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
(yapisal-bicimsel) degismeler saglayan ve sporcuda verimin.
yiikseltilmesi amaciyla, belirli zaman araliklan ile uygulanan
yiiklenmelerin tiimiidir.

~ Psikolojik agidan antrenman, beceri ve yeteneklerin eylem
plam1 olup, eylem yapilarinin da optimallesmesini (iyilesmesini)
saglayan diizenli ve:planh bir siiregtir. '

Farkhi sekillerde tarif edilmis antrenman tanimlarm bulmak

miimkiindiir.
Akil, Defter Degildir. Deftere Yazilanlar Kahr, Ama Akla ,
Yazlanlar Unutulmaya Mahkumdur. “Liitfen! Ogrendiklerinizi Anatomi Fizyoloji Biyomekanik Istatistik Testler ve Olciimler Spor Hekimligi
Daha Sonra Kullanmak Uzere Not Alniz.” ' ‘ ﬁ R
AG&E.G :
ANTRENMAN BiLimi

K/,\\X

Psikoloji Hareket Ogrenimi Pedagoji Beslenme Tarih Sosyoloji

Sekil —1. I/1: Antrenman Bilimi Ile Ilgili Alanlar.

A- ANTRENMANIN TEMEL AMACLARI

Antrenmanin temel amacina ulagsmak igin; yani bir sporcunun
beceri seviyesini ve performansmm artirmak i¢in bir antrendr,
antrenmanin genel amaglarin gergeklestirmesi lazimdir. Bunlar genel
olarak: '

1- Cok Yonlii Fiziksel Gelismeyi Artirmak

En Onemli amagfan birisidir ve bir sporcunun yiiksek
seviyedeki fiziksel geligimi bir antrenmanin temel amacim olugturur.
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Bir sporcunun genel dayanikliligini, ¢abuklugunu ve siiratini
gelistirmek, hareketleri kolay ve verimli yapabilmesi i¢in gerekli olan
genel esnekligini gelistirmek, yiiksek seviyede koordinasyonunu
saglamak ve sonu¢ olarak da uyumlu viicut gelisimini ve
performansini saglamaktir.

2- Antrenman Icin Gerekli Olan Ozel Fiziksel Gelismeyi
Saglamak ve Gelistirmek

- Yani ihtiyaclara gore bir sporcunun hareketini ve reaksiyon
zamanim geligtirmek, gii¢ ve kas dayamkliligim saglamaktir. ‘

3- Miikemmel Teknigi Yaratmak

Yani bir sporcunun biitiin teknik hareketleri dogru yapabilme
kapasitesine ulasmasi, istenilen seviyedeki bu teknigi ekonomik bir
performansla ve siiratle yapmasi, biitiin hareketleri genel ve ozel
egzersizlerde dogru yapabilmesidir.

4- Gerekli Stratejileri veya Taktikleri Gelistirmek ve Onu
Miikemmel Duruma Getirmek

Gelecekteki rakiplerin taktiklerini 63renmek ve ¢6zmek, uygun
+ bir taktigi inceden inceye ayrintili bir sekilde incelemek ve sporcularin
yeteneklerine gére ayarlamak, degistirmektir. Ayrica gelecekteki
rakipleri gdz &niinde * tutarak bu taktigi  gelistirmek ve
miikemmellestirmektir.

5- Saglam Irade Giiciinii Gelistirmek

Siki1 veya agir antrenmanlan yapma istefini ve hirsm
saglamak, sporcularin sahip olduklar yetenekleri gelistirebilmeleri
i¢in onlara cesaret vermek, kazanma hirsmi saglamak ve miisabakalar
i¢in uygun psikolojik hazirliklar saglamaktir.

6- Takinmn Uygun Hazirhklarmm Saglamak ve Korumak

" Bir Antrendr psikolojik hazirliklarla beraber takim arkadaglari
arasinda fikir birligi, arkadashk, ortak amagclar ve sosyal biitiinliik
saglamaktir. Sonug olarak 6zel planlar ve roller, takimin ihtiyaclarma
gore her bir sporcuya tatbik edilmelidir. : :
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7- Takimdaki Her Bir Sporcunun Saghk Yapisim
Kuvvetlendirmek

Bunun i¢in sunlart yapmak gereklidir:

a-Periyodik olarak diizenli saglik taramalar1 yaptirmak,

b-Her bir sporcunun. efor kapasitesine gére uygun siddette
antrenman yaptirmak,

c-Agir tempolu ¢aligmalardan sonra yeterli dinlenme zamani
vermek,

d-Sporcunun - sakatlanmasi veya hastalanmasi durumunda o
sporcu tamamen iyilestikten sonra antrenmanlara baslamasin
saglamaktir. :

Su gergek hi¢ bir zaman unutulmamalidir ki;

" Sporcunun Saghg Her Seyden Onemlidir. "

8- Antrenmanlarda Sakatliklar1 Onlemek I¢in Gerekli
- Biitiin Onlemleri Almak

Yani (¢evre faktorleri harig¢) sporcunun esnekligini istenilen
seviyeye ulastirmak, kaslanmni, tendonlarimi ve ligamentlerini
(baglarini) kuvvetlendirmektir. Ozellikle bu islemler sezon baginda ve
spora yeni baslayan sporcular i¢in ¢ok 6nemlidir. Ayrica bu
antrenmanlar baglangi¢ sathalarini icermelidir.

9- Her Bir Sporcuya Teorik Bilgiler Kazandirmak

Bunlar bir- antrenmanin fizyolojik ve psikolojik temellerini,
planlamalarini, beslenmelerini ve dinlenmelerini olusturmaktadir.
Ayrica sporcu-antrendr, sporcu- rakip ve sporcu-takim arkadaglar ile
olan iliskilerdeki beklentiler agiklanmalidir. BSylece her bir amaca
ulasmak igin sporcu, yardimcilik gérevi de iistlenecektir ve
kendisinden neler beklendigini, neler yapacagmi bilerek hazirliklarim
ona gére yapacaktir.

B- SPOR TURLERININ SINIFLANDIRILMASI

Genel olarak yapilmakta olan spor tiirlerini, “Ferdi (Bireysel)
Sporlar” ve “Takim Sporlan” diye iki ana baslik altinda
toplayabiliriz. Ancak bunlari antrenman bilimi cergevesinde
inceleyecek olursak, iki farkli aktivite ¢esidi ortaya ¢ikacaktir. Bunlar:
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1- Asimetrik (Aritmik-Acyclic) Sporlar

Aziklik aktiviteler diye de amilir. Degisen tempolar ve
hareketler ile yapilan, ritmik olmayan (aritmik) aktiviteleri kapsayan
spor dallarma denir. (Omek: Futbol, voleybol, basketbol, hentbol
giires, cimnastik vs.) : ,

2- Simetrik (Ritmik-Cyclic) Sporlar

. Zik}ik aktiviteler diye de amilir. Degismeyen tempolar ve
hareketler ile yapilan, ritmik aktiviteleri kapsayan spor dallarmna denir.
(Ornek: Kosular, yiizme, bisiklet siirme vs.)

3- Birlesik Asimetrik Sporlar

o Ritmik bir hareketi takip eden aritmik hareketler serisidir. Yani
aktiviteye ritmik bir hareketle baslanip, aritmik olan difer bir
ha.r?ket]e Dbitirilen spor aktivitelerini icerir. Bu gruba atletizmdeki
butuq atlama branglar1, buz dansi, cimnastikte atlama beygiri vs gibi
sportif dallar1 ek olarak gdsterebiliriz.

Sporcularin istemli olarak hareketler yapmasi sonucunda
kaslar dinamik ve statik olarak kasilmasi igin uyarilirlar. Béylecé
@Wet, dayanmiklilik, siirat ve koordinasyon gibi temel kapasiteleri
iceren performanslar meydana gelir. Biitiin sporlar, antrenman
amaglarini da hesaba katarak, fizyolojik ve beceri olarak uygun
performanslar sergilemeyi hedeflerler.

C- SPOR DALLARINDAKI ANTRENMAN AMACLARI
Bunlar genel olarak yedi gruba ayrilirlar:

1. Koordinasyonu ve beceri sekillerini miikemmellestirmek.
2. Ritmik becerilerde siiper siirati kazanmak.
3. Bir becerideki kuvvet ve siirati gelistirmek.
) 4. Becerileri, bir miisabaka ortaminda rakiplerine kars1
miikemmel uygulamayi saglamak. ' ‘
5. Farkli hareket ve davranis siirelerini miikemmel ySnetmek.
. 6. Stres altinda ve diigiik fiziksel ortamlardaki merkezi sinir
sistemi aktivitelerini miikkemmellestirmek.
. 7. Sporlan birlestirmek; farkli spor dallarindaki uygun
. becerileri veya dirilleri kendi spor bransina entegre etmek.
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Spor dallarindaki antrenman amaglarini bir tabloda 6zetlemek
gerekir ise;
e . Temel .
Grup | Antrenman Ornek Spor | Becerilerin Temel Biyomotor Fonksiyonel
Sayist Amaglan Aktiviteleri Yapist - Siddet Yéytenekler Ihtiyaglar
Koord;:aszi(:xezq E::lnﬁ::ks | Merkezi Sinir
v e | Cimnastikler, | Aritmik Alternatif | 22800 Sistemi-MSS
1 |mikemmel | g7 gang; (aziklik) | hareketli X sinic-kas
hale getirme koordinasyon, sisterni
kuvvet ve siirat
Biitiin
. siddetleri .
Ritmik Kogular, - limitten | o MSS, stnir
2 becerilerde tizme, . kiirek Ritmik dusuge Siirat, kas ve kalp-
siiper  siirati z: e (ziklik) dogru dayanikliltk solunum
kazanmak alternatif sistemleri
hareketli
Becerideki
kuvvet ve | Halter, Aritmik  ve . —
3 siirati atmalar, ritmik g:_zkm:g;f Kuvvet, siirat 1Svirsu§ kas,
miikemmel atlamalar birlesimi
hale getirme
Becerileri Takim sporlari, Alternatif Koordinasyon, | MSS, kalp-
4 rakiplere karst | bazi *bireysel | Aritmik hareketli siirat, kuvvet, | solunum,
uygulama spor dallart dayanikhilik lokomotor
Hareket
siirelerini At binicilii, I Alternatif | Koordinasyon,
5 miikemmel motor yarist =7 | Avitmik hareketli | siirat MSS
yonetmek
Merkezi  Sinir
Sistemi (MSS) .
g M Aticilik, - - Koordinasyon,
6 ak.t‘lwtelenm satrang Aritmik Diisiik dayaniklihik MSS
miikemmel
yonetmek
1 Dekatl Ritmik ve | Her  bir | Becerilerin MSS,
7 Sporlan b'er_l on, aritmik aktivite kompleks lokomotor ve
birlestirme 1ation birlesimi icin ozel karigimidir kalp-solunum

Tablo — 1. I/1: Spor gruplarmn siniflarina gore ozellikleri.

-

II- ANTRENMAN SISTEMLERI

gelistirilmeli ve di
yapilarak, ¢aligmalar i¢in
Ayrica su 6nemli faktorii goz Oniin

Sistem bir diizenlemedir. Yani fikirlerin, teorilerin, tahmin ve
goriiglerin  metodolojik

olarak

diizenlenmesidir.
ger iilkelerin sistemleri iizerinde de arastirmalar
her tiirlil bilgilerden faydalanmak lazimdir.
de bulundurmamiz lazimdir ki; bir

Bir

sistem,

sistemi yaratirken veya onu gelistirirken, o iilkenin sosyal ve kiiltiirel
temel yapisim (background) mutlaka hesaba katmaliy1z.
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Bir sistem hazirlanirken veya gelistirilirken, iki énemli 6ge g0z
Oniinde bulundurulmalidir:

1- Bir iilkenin okul programlarindaki rekreasyon ve spor
kuliiplerindeki fiziksel egitim ile spor organizasyonlari, spor yonetimi
iinitelerinin organizasyonal yapilarini hesaba katmak lazimdir.

2- Sporcularin antrenman sistemlerini mutlaka hesaba katmak
lazimdir.

. Yiiksek kalitedeki bir antrenman sisteminin ve programinin
direk sonucunu yiiksek seviyedeki bir performansla elde edebiliriz.
Antrenmanin kalitesi sadece bir faktére baghh degildir. Yani
sporcularin performansim etkileyen tek faktdr, sadece antrendriin
idaresi veya yO6netimi degildir.

SPORCUNUN
PERFORMANSI
ANTRENORUN YARDIMCI BILIM VE
BILGISI VE ARASTIRMALARDAN |
KIsSiLiGi FAYDALANMALAR
ANTRENMAN
KALITESI \
IMKANLAR, / MUSABAKALAR
OLANAKLAR
VE TECHIZAT .
KALITIM, <4¢——— SPORCUNUN —  p MOTIVASYON
SOYACEKIM YETENEGI

Sekil — 1. I1/1: Antrenman Kalitesini Etkileyen Faktorler.

Herhangi bir antrenman sisteminde, antrendér ve sporcu,
sistemin temel taslarmi olustururlar. Ciinkii; her ikisi de en hareketli
rolleri {istlenmislerdir ve devamli degiskendirler. Bu degiskenleri
istenilen seviyeye getirdigimiz zaman ise, performansin kalitesi
ylikselir ve sonucunda da verim artar.

GENEL ANTRENMAN BiLGiS1 + 007+ Sportif Performans: Gelistirmen..

[ 11I- ANTRENMANDA KULLANILAN ENERJI SISTEMLERI |-

Antrenman veya miisabakalar esnasinda fiziksel caligmalan
yapmak ve performansi gergeklestirmek i¢in enerji sarttir. Antrendrler,
uygulanan biitiin antrenmanlarda temelde kullanilan enerji sistemlerini
ve buna bagli olarak da organizmada hangi kapasitenin gelistigini
bilmek zorundadirlar. Yapilan calismalarda temelde hangi enerji
sistemi kullaniliyor ise, dogru orantili olarak organizma da bu enerjiyi
saglama kapasitesini gelistirecektir.

Ornegin; Bir sporcu uzun mesafe veya kros gibi kogular
yapiyor ise, temelde oksijenli (aerobik) sistemi kullanan bir ¢alisma
yapiyor demektir. Buna bagh olarak sporcunun organizmasinda bazi
kapasiteler gelisecektir. Bunlar; :

1- Oksijenli (aerobik) sistemden enerji liretme kapasitesi,

2- Akcigerin oksijen depolama kapasitesi,

3- Kalbin kaslara ve dokulara oksijenli kan pompalama
kapasitesi, -

4- Yavas kasilan kas gruplan kapasitesi ve

5- Bu tiir calismalara veya kogulara olan dayamiklilifi
artacaktir. '

A- ATP (Adenosine Triphosphate) ENERJISI

Yiyecek maddelerinin viicutta yakilmasi sonucunda, agiga
¢ikan enerji birimine ATP (Adenosine Triphosphate) denir ve kaslarda
depo edilir. Enerji, kaslarin kasilmasi sonucunda meydana gelecek
hareketlerin istenilen seviyede gergeklesmesi i¢in kullamlir. Bu enerji,
ATP'nin ADP+P (Adenosine Diphosphate + Phosphate) doniismesi ile
agiga cikar. Yani ii¢ fosfath adenosin (ATP), iki fosfath adenosine
(ADP) doniisiir. Adenosinin enerji olarak kullanilabilmesi i¢in de ii¢
fosfatli adenosin (ATP) halinde olmasi lazimdir. Aksi halde enerji
olarak kullanilamaz. Bunun icin agiga ¢ikan enerjilerin bir kismu iki
fosfatli adenosini (ADP), ii¢ fosfatli adenosine (ATP) gevirirler.

ATP kaslarda az miktarda depolanabilmektedir. Dolayisi ile
fiziksel aktiviteleri siirekli yapabilmek ic¢in devamli ATP
desteklenmesine ihtiya¢ vardir.

ATP'nin saglanmasi1 ve yenilenmesi yapilan fiziksel
aktivitelerin ¢esidine gore degisir. Bunlar: :
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B- ANAEROBIK (Oksijensiz -O2 siz) SISTEM ENERJISI

Bu enerji sistemi, oksijensiz ortamlarda gerceklesebilir ve
aktivitelerin sadece ilk dakikalarinda kullanilir. Yeterli oksijenin, kan
vasitasi ile, hareketi saglayan kaslara ulagsmasi i¢in belli bir siirenin
gegmesi lazimdir. Iste bu siire igerisinde (oksijensiz ortamda)
aktivitelerin gergeklesmesini saglayan ve siiresi de kisithh olan bir
enerji sistemidir.

Anaerobik sistem oksijensiz (O2 siz) ortamlarda viicuda enerji
sagladiindan ve eger hareketlerimizin siiresi de uzun. olacak ise,
yeterli oksijenin kaslara ulagabilmesi igin bizlere gerekli zamam
kazandiracaktir. Béylece, hareketi saglayan kaslarimiz yeterli oksijeni
alamamasmna ragmen, aktivitemiz aksamadan uzun siire devam
edebilecektir.

Organizma igerisindeki metabolik olaylarn ¢ogu, ancak
ihtiyag duyuldugu ve viicuda yeterli uyan geldigi zaman gergeklesir.
Ayrica organizmamiz enerjisini, en hizli ve en ekonomik yoldan
kullanmaya 6zen gosterir. Dolayisi ile viicut harekete baslamadan,
yeterli miktardaki oksijenli kami Onceden kaslara tasimaz. Ciinkii
organizma, hareket olusmadig1 halde daha fazla oksijenli kani tagimak
icin fazladan enerji harcamak zorunda kalacaktir.

Sonug olarak; yeterli oksijenin c¢alisan kaslara tagimmasim
saglamak icin, viicuda yeterli uyarmim verilmesi lazimdir ki; bu da
harekettir. :

Yapilan egzersizin cesidi ne olursa olsun, viicut daima
anaerobik (oksijensiz) enerji sisteminden bagslayarak aktiviteleri
gergeklestirir. Bunlar iki tiirliidiir:

1- ATP-CP (Fosfojen) Sistem Enerjisi

ATP kaslarda ¢ok az miktarlarda depolandigi i¢in, siirekli
(uzun) ¢alismalar esnasinda enerji tilkenmesi ¢ok gabuk olusur. Bunun
icin Kreatin Fosfat (Creatin Phosphate=CP) veya Fosfo Kreatin (PC)
de kaslarda depolanir ve ihtiyag halinde kreatin (C) ve fosfat (P)
seklinde pargalanir. Bu pargalanma sonucunda ise enerji agiga ¢ikar ve
agiga ¢ikan bu enerji de ADP'yi ATP sekline (ADP+P) donistiiriir.
(CP) sadece ATP sentezlenmesinde (yenilenmesinde) kullanilmaz.
Yani aci1a ¢ikan enerjiyi direk olarak kas c¢alismalarinda kullanirken
bir miktarin1 da ATP sentezlemek (yenilemek) igin kullanir.
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(CP) kaslara, ancak galigmalarn ilk 8-10 saniyesi icerisinde
enerji saglayabilir. Bu sistem 6zellikle ¢abuk ve patlayici aktivitelerde
temel enerji sistemi olarak kullanilir. Omegin; 100 metre kosulari,
sigramalar, kisa siprintler vs. gibi kisa ve patlayict eforlar isteyen
aktivitelerde kullanilirlar.

2- Laktik Asit (LA) Sistem Enerjisi

40 saniye ve cok az iizerindeki siireleri igeren aktiviteleri
icerir. Omegin; 200 metre ve 400 metre siprintleri, bir cok cimnastik
hareketleri vs. gibi aktivitelerde kullanilirlar. Bu tiir galigmalarda
enerji, oncelikle ATP-PC Sisteminden saglanir. 8-10 saniye sonra ise
Laktik Asit (LA) Sisteminden faydalanilir. LA Sistemi, kaslarda ve
karacigerde depolanmug olan glikojenin (glycogen) pargalanmasi
sonucu, agia c¢ikan enerjiyi kas kasimalarinda ve ATP’ nin
yenilenmesinde (senj:ezleme) kullanir.

a- Laktik Asit (LA) Nedir?

Spor aktiviteleri swrasinda, kas hiicreleri glikozu (seker)
yakmaya baglar. Fiziksel aktivitenin ¢ok yogun oldugu calismalarda,
bu glikozun yanmasi igin yeterli oksijen saglanamaz. Bu durumda, az
oksijenle yanan glikozdan laktik asit denen madde olusur. Aslinda,
laktik asit dolayli yoldan ve yavas bigcimde daha sonra enerji
saglanmasinda kullanilsa da, kan dolagimmna girip kaslara ulasinca, -
kas kasilma ritmini bozar. Boylece kaslar yanar, kramplar belirir ve
sporcu fiziksel aktivitesini durdurmak zorunda kalir. Kaslarin LA ile
yorgunluk problemi, daha gok amator sporcular i¢gin (hamlik ile) daha
belirgindir. Ciinkii; siirekli spor yapanlarda bol iiretilen laktik asidin
biyokimyasal pargalanmasini saglayan kas enzimlerinin iiretilmeleri
de artmistir. Bdylece viicut olaya bir gesit adaptedir.

Bu adaptasyonu erkene almak veya siiresini kisaltmak artik
giiniimiizde miimkiindiir.

Viicudun olusturacag laktik asidi beklemek yerine, dogrudan
sporcuya laktik asit (kalsiyum laktat biciminde) yedirilmektedir.
Boylece adaptasyon hem erken baslatilmaktadir, hem de gi¢li
siirdiiriilmektedir. Bu uygulama ile, dolasan kandaki LA
yogunlugunun diisiik tutulmas: saglanir. Ashinda LA’ nin dortte ii¢li
(3/4) karbondioksite doniistiiriilerek akcigerlerden nefesle atilir, geri
kalan ise, sekere doniigtiirillerek enerji elde edilmek tzere kaslarda
yeniden kullanilir. :
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NOT: Profesyonel sporculara, uzmanlarm denetiminde olmak fizere giinde 4 kez, 3
veya 4 gram dolaymnda kalsiyum laktat ilavesi Onerilebilecegi bildirilmektedir.
Bazi aragtrmalarin sonuglarina gore; vitamin yetersizlikleri (tiamin, riboflavin,
vitamin-B6 ve vitamin-C) kanda laktik asidin birikmesine sebep olmaktadir.

C- AEROBIK (Oksijenli veya Oz 1i ) SISTEM ENERJIiSi

Bu sistem ile siireleri 2 dakikadan 2-3 saate varan aktiviteleri
gergeklestirebiliriz. ATP' nin yenilenmesi i¢in gereken oksijen miktan
yeterince kas hiicrelerine pompalanmalidir. Bunun i¢in kalp atiminin
ve solunumun da yeterli seviyeye ulasmasi lazimdir. Boylece yeterli
oksijen saglanir, glikojen pargalanmasi gergeklesir ve enerji agiga
¢ikarilmis olur. LA sisteminin tersine, Aerobik Sistemde yeterli
oksijenin saglanmasi ile glikojenin parcalanarak enerji  agida
¢ikarilmasi sonucunda ise ¢aligan kas gruplarinda LA birikmesi cok az
olur veya hi¢ olmaz. Dolayzs1 ile sporcu, egzersizlerini daha uzun siire
ile yapabilecektir.

. Anaerobik (Oksijensiz) Sistem ile Aerobik (Oksijenli) Sistem
arasindaki farki, bir sekil ile kisaca 6zetlemek gerekir ise;

(Enerji)
Glikojen——> Glikoz———> Piriivik Asit ——>Laktik Asit
(Kaslarda ve (Kanda) ADP+P Yetersiz
Karacigerde) =ATP Oksijen Il

Sekil — 1. III/1: Anaerobik (Oksijensiz-Oz’ siz) sistemde gergeklesen
kimyasal olaylar zinciri.

(Enerji) .
Glikojen —> Glikoz——>> Piriivik Asit———>> SU+CO2+ATP
(Kaslarda ve (Kanda) ADP+P Yeterli /1
Karacigerde) =ATP Oksijen il¢

Sekil — 1. III/2: Aerobik (Oksijenli-O2’ li) sistemde gergeklesen
kimyasal olaylar zinciri.

Sekillerde de goriildiigii gibi; Anaerobik (Oksijensiz) Sistemde
piriivik (pyruvic) asit, yetersiz oksijenin saglanmasi ile laktik aside
(LA) doniismektedir. Ancak Aerobik (Oksij enli) Sistemde ise; pyriivik
asit, yeterli oksijenin saglanmasi ile Su (H20); Karbondioksit (CO)
ve ATP Enerjisine doniismektedir. Béylece LA in kaslarda ve kanda
birikmesi 6nlenmis olacaktir. : '
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2 veya 3 saati asan uzun siireli egzersizlerde ise yaZlarm ve
proteinlerin yakilmasi sonucunda ATP desteklenmesi ve yenilenmes@
saglanir. Ciinkii bu siirelerden sonra kaslardaki ve karacigerdeki
glikojen depolari neredeyse titkenmis olacaktir.

Ayrica karbondioksit ve su iiretimi artacagindan bunlar da
solunum ve ter yolu ile viicuttan atilirlar.

Aktiviteye bagladigimiz ilk dakikalarda, viicudumuzun hareket
yapmak icin zorlandigim ve tikandigimi hissederiz. Ancak ilerleyen
dakikalarda, terlemeyle birlikte, viicudumuzda bir rahatlama ve
hareket yapma kolaylifi meydana gelir. Bunun nedeni; biitiin
aktivitelere enerji saglama islemi yetersiz oksijen ortamindan
(anaerobik sistem) karsilandigi icin, kaslarda laktik asit (LA)
birikmesi olacaktir. Bu da kaslarin rahat ¢alismasii engelleyecektir.
Fakat, daha sonra, yeterli miktardaki oksijenin kaslara ulasmasi
(aerobik sistem) sonucunda ise kas igerisinde LA yerine;
karbondioksit (COz2), su (H20) ve ATP enerjisi agiga ¢ikacaktir. ATP,
viicuda tekrar enerji saglamak amact ile kullanilirken, karbondioksit
nefesle ve su ise terleme yoluyla viicuttan digar1t atilirlar. Sonug¢
olarak; viicut bir aktivite esnasinda terledigi zaman, yeterli miktardaki
oksijen ¢alisan kaslara ulagmis ve organizma da aerobik sisteme
geemis demektir. -

Fiziksel aktivitelerde, temelde veya oncelikle, kullanilan enerji
sistemlerini ve kaynaklarin1 bir tabloda 6zetleyebiliriz.

ONCELIKLI KULLANILAN ENERJI KAYNAKLARI
ATP-PCve LA | ATP-PC,LAve O2 | ) i (O Sistemi
Sistemleri Sistemleri ( Aerobik)
(Anaerobik) (Anaerobik + Aerobik)

% o | 10| 20 |34 50 | 60 |70] 80 | 9 100
Aerobik

% o|60| s0 | 40 |30] 20 | 10 0

Anaerobik 100 20 80 7 0
Msafe | 100 | 200 | 400 | 800 1500 — 3200 5000 | 10000 | (12290
(Zd"k'“a‘; 0:10| 0:20 | 045 1:45 3:45 - 9:00 14:00 | 29:00 | 135:00
+SI,

Tablo — 1. III/1: Bazi kosu mesafe ve siirelerine gére temelde
kullanilan enerji kaynaklari.

NOT: Maksimal aerobik giice sahip olan bir sporcunun, dayamiklilik kapasitesi de
en iist diizeydedir ve dayamklilik gerektiren biitiin aktivitelerde basarili olmasi

daha kolaydir.
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Enerji kaynaklan aktivitelerin siddetine ve sliresine gore
kullanilirlar. Cok kisa siireli aktiviteler harig, bir ¢ok ¢aligmalarda bu
iki enerji (LA Sistemi ve Oz Sistemi) sisteminden degisik oranlarda
faydalamlir.

IV- AEROBIK VE ANAEROBIK ANTRENMANLARI TESPIT
ETME METOTLARI

" A-LAKTIK ASIT METODU

Yapilan calismalarin ve antrenmanlarin tiiriinii belirlemede
kandaki laktik asit miktar1 temel belirtegtir. Bu belirteg ise*“4 milimol”
diir. Yani c¢alismalardan sonra kanda bulunan bu miktar normal
seviyedir.

Eger ¢aligmalardan sonra kandaki laktik asit oram 4
milimolden yukar ise yapilan ¢alismalar ANAEROBIK KAPASITE' yi
artirici calismalardir. Eger galigmalardan sonraki kan LA seviyesi 4
milimolden daha az oranda ise yapilan c¢aligmalar AEROBIiK

KAPASITE' yi artiric1 galigmalardir. Ancak kan LA seviyesi 4 milimol

ise 0 zaman yapilan galigmalara hem AEROBIK hem de ANAEROBIK
KAPASITE ' yi artiric1 galigmalardir diyoruz. .

B- KALP ATIM METODU

Kalp atun sayisi, antrenman siddetinin belirlenmesinde bir
kriter olarak kabul edilmektedir. :

Bir sporcunun LA seviyesini lgmek icin yeterli imkan, zaman
ve laboratuarimiz olmayabilir. Bu yiizden, antrenmanlar ve galigmalar
esnasinda yapilan aktivitelerin hangi kapasiteyi artirdigmi anlamak

icin "KALP ATIM METODU" nu kullanabiliriz. Bu metot da bize -

yapilan veya yapilacak olan ¢alismalarin gesidini sdyleyebilir. Bunun
icin belirteg ise; = dakikadaki ortalama kalp atim esigi 168-170
atimdir. Yani yapilan ¢aligmalar dakikadaki kalp atim sayisim 168-
170 atimin iizerine ¢ikaryor ise; bu tiir antrenmanlar ANAEROBIK
KAPASITE' yi artiric1 antrenmanlar oldugunu belirler. Ancak yapilan
" caligmalar, dakikadaki kalp atim sayisim 168-170 atimn altinda
tutuyor ise; bu tiir galigmalara da AEROBIK KAPASITE' yi artirici
caligmalardir diyebiliriz. .~ . : c :

s
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Bildigimiz gibi yapilan veya yapilacak olan galigmalarin hangi
kapasiteyi artiracagmi bilmek ¢ok Onemlidir. Fakat, giiniimiizde,
maalesef, bir ¢ok antrendriimiiziin veya sporcumuzun hangi kapasiteyi
artiric1 ¢alismalar oldugunu bilmeden bazi antrenmanlar yaptigini
duymaktayiz ve bazen de buna sahit olmaktayiz. Aerobik kapasiteyi

" artiric1 ¢aligmalar yapiyoruz derken, anaerobik kapasiteyi artirici

caligmalar yaptifimizin veya tam tersini- yaptirdigimizin belki de
farkinda olmamaktayiz. Dolayistyla sporcunun hangi kapasitesinin
artifin1 bilemeyecegiz ve belki de o sporcu farkinda olmadan
siirantreneye _girecektir. En Onemlisi de o sporcunun kontroli
elimizden ¢ikacak ve kapasitesinin artmasi ise tesadiiflere
birakilacaktir. iste bu ve buna benzer istenmeyen olaylar1 yagamamak
icin, ¢ok basit gibi goriinen ancak ¢ok ©nemli olan, Kalp Atim
Metodu' nu her antrenmanda kullanmamizda g¢ok biyik faydalar
vardir. Zaten sporcunun kalp atimini almamiz sadece bir dakikamizi,
eger bes defa aliyorsak (ki bu say1 da bir antrenman igin yeterlidir) bes
dakikamizi alacagindan dolayi, antrenman programimizi da
aksatmayacaktir.

Son olarak zetlemek gerekir iée;

"Liitfen! Bir Dakikacik Ihmal Yiiziinden,
Bir Sezonu Tesadiiflere Birakmayalim. "'
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BOLUM ANTRENMAN FAKTORLERI

Bir antrenmanin temel faktorleri fiziksel, tekniksel, taktiksel,
psikolojik ve teorik hazirliklardir. Herhangi bir antrenman
programinda bu faktérlerin yani sira sporcunun yasimi, bireysel
kapasitesini, hazirlik seviyesini ve antrenman safhalarini da hesaba
katmak lazimdir. ’

4. TEORIK HAZIRLIK (Zihinsel Antrenman) IV. BASAMAK
3. TAKTIKSEL HAZIRLIK III. BASAMAK
2. TEKNIKSEL HAZIRLIK II. BASAMAK
1. FiZIKSEL HAZIRLIK I. BASAMAK

Tablo — 2. I/1: Antrenman faktdrlerinin siralanmasi ve safhalari.

| I- FIZIKSEL HAZIRLIK |

Fiziksel hazilik bir antrenman programinda yiiksek
performans1 yakalamak veya elde etmek igin en &nemli safhay1

olusturur. Bu hazirhfm temel amaci, bir sporcunun fonksiyonel -

potansiyelini ve biyomotor yeteneklerini en yiiksek standartlara
ulagtirmaktir. (Genis Bilgi I¢in Bkz. Sh: 83 — 149)

Bir antrenman programi hazirlanirken fiziksel hazirlik dénemi
su siralan takip etmelidir:

1- Genel Fiziksel Hazirlik Safhas:
2- Ozel Fiziksel Hazirlik Safhast
~ 3- Biyomotor Yeteneklerin Yiiksek Seviyeye Cikarilmasi

Ik iki safha hazirlik dénemlerinde gelistirilir. Ugiincii satha ise
miisabaka donemlerinde ve sporcunun &nceden kazanmig oldugu
yetenekleri, takimin ihtiyaclarina gore, miikemmel duruma getirmek
igin yapilan ¢aligmalardir.

Bunlar bir tabloda géstermek gerekir ise;

GELISME
SAFHASI 1 2 3
c Genel Fiziksel | Ozel Fiziksel | Ozel Biyomotor Yetenekleri
‘ Hazirlik Hazirhk Miikemmel Duruma Getirme |
l‘;‘g’;ﬁl}m‘m HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA DONEMI

Tablo - 2. I/2: Fiziksel hazirligin dénemlerine gore amaglari.
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Birinci (Genel Fiziksel Hazirlik Safhasi) safhanin siiresi ne
kadar uzun olursa sporcunun performans: da, diger safhalara gecerken,
o kadar yiksek olur. Antrenman programlarinin s_iddcti takim
ihtiyaclarina gore, antrenmanlann siiresi ise takim ihtiyaclarina ve
miisabaka takvimine gére ayarlanmalidir.

A- GENEL FIZIKSEL HAZIRLIK

Genel fiziksel hazirlhk déneminin temel amaci, sporcu
organizmasmin g¢aligma kapasitesini artlrmaknr._ Bir organizmanin
¢aligma potansiyeli ne kadar yiiksek ise, o organizma m&eman ve
miisabaka donemlerinde, siirekli artan fiziksel ve psikolojik ihtiyaclara
adapte olmas1 da o kadar hizli olacaktir. N

Sonug¢ olarak; giicli ve yliksek kapasitede genel fiziksel
hazirliga sahip olan bir sporcunun, biyomotor yetenekleri de yiiksek
seviyeye ulasacaktir. (Genis Bilgi I¢in Bkz. Sh: 83 — 149)

B- OZEL FIZIKSEL HAZIRLIK

Ozel fiziksel hazirlik, genel fiziksel hazirlifin temeli iizerine
oturtulur. Temel amaci ise, sporcunun fiziksel gelismesini artirmak
icindir. Ancak bu fiziksel geligim, sporun fizyolojik ve metodo}ojﬂ§
karakteristiklerinin 15181 altinda ger¢eklesmelidir. Performans seviyesi
biitiin sporcularda da yeterince yiiksek seviyede olmalidir ki; basarili
miisabakalar ¢ikara bilsinler. : ' N

Bir sporcunun c¢alisma potansiyelini yiikseltebilmek icin
antrenmanlarin siddetini ve hacmini artirmak gerekir.

Miisabakaya benzer veya esit sekilde yapilan antrenmanlar,
6zel fiziksel hazirlifin gelismesine neden olur. Ozel fiziksel hazirligin
siiresi 2 ile 4 ay arasmnda olmalidir. Kesin siire; taklmm_ yapisina,
ihtiyaglarina ve miisabakalarin takvimine gére bellrlemnehqlr.
Uzun siireli bir planlama ise 6 aydan 1 veya 2 yila kadar organize

edilebilir.

C- OZEL BiYOMOTOR YETENEKLERI MUKEMMEL
HALE GETIiRME :

Ozel biyomotor yetenekleri gelistirme gahsmalan,‘ hgz;rhk
déneminin sonlarina dogru baslayarak miisabaka donemleri igerisinde
agirlik kazanarak devam eder. :
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Genel amaci; seg¢ilmis bir spor dalinin 6zel ihtiyaglar igin,
sporcunun 6zel biyomotor yeteneklerini gelistirmek ve bunu
miikemmel duruma getirmektir.

Bu dénemde, ilk dnce, sporcularin kazanmis olduklari kuvvet
ve gili¢ gelistirilir. Daha sonra ise siirat ve ¢abukluklari miikemmel

hale getirilir. Fiziksel hazirfligin son safhasi olan bu donemde

caligmanin siddeti miisabakanin ihtiyaglarma, siiresi ise miisabaka

dénemlerine ve takvimine gdre ayarlanmalidir. Ancak uzun miisabaka

dénemi gegiren takimlarda, bu siirenin kisa tutulmasi tavsiye
edilmektedir. Eger zaman kisitlamasi1 yok ise bu siireyi daha uzun
tutabiliriz.

'D- FIiZIKSEL HAZIRLIGIN GELISMESI iCiN
YAPILAN CALISMALAR

Yapilan spor dalimmin ihtiyaglarma goére degisiklik gosterebilen
ve sporcunun performansmi yiikseltmek amaciyla, sistemli olarak
yapulan tekrarli galigmalar1 kapsar.

Antrenér, sporcunun antrenman kapasitesini yiikseltebilmek

icin, bir ¢ok ¢alisma icerisinden hangileri daha fazla amaca yonelik ise

cok dikkatli bir sekilde onlari se¢mesi lazimdir.
Bu tiir ¢calismalar ii¢ kategoride simiflandirilabilir:

a- Genel fiziksel gelisim i¢in yapilan galigmalar.

b- Biyomotor yetenekleri gelistirmek igin yapilan &zel
caligmalar. ’

c- Spor dalina gore yapilan ¢aligmalar.

1- Genel Fiziksel Gelisim icin Yapilan Calismalar

Endirek veya dolayli hareket egzersizleri de denir. Dolayh
yonden sporcunun fiziksel hazirligim geligtirmek igin  yapilan
¢alismalari igerir. Bunlar, etkileri bakimindan ikiye ayrilirlar;

a- Aletle Yapilan Calismalar

Agirlik malzemeleri, halter, tirmanma ipi ve saglik toplar gibi

--yardimc1 aletlerle yapilan c¢alismalan icerir. Bu tiir calismalarm

hazirhik dénemlerinde yapilmasi tavsiye edilir. Miisabaka déneminde
ise, bu ¢alismalarm tamaminin uygulanmasi 6nerilmez.
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NOT: Geng sporcular1 kapsayan g¢alismalarda uygulanacak agir yiiklii egzersizler
heniiz gelismemis veya geligmekte olan kemiklerini, baglarmi ve tendonlarin
incitebilir veya sakatlayabilir. Bu tiir ¢aligmalarin dozaj1 sporcularin anatomik veya
fiziki yapisma gore degil, kas ve kemiklerinin gercek (olgunluk) kapasitelerine gore

- | ayarlanmahdir.

b- Ilgili Sportif Calismalar

Sporcunun yaptig1 brangin ihtiyaglarina yonelik olarak benzer
sportif aktiviteleri yapmasidir.

Ornek: Giirescilerin genel dayanikliligy, siirati, koordinasyonu
vb. gibi kapasiteleri gelistirmek amaciyla; mini futbol ve basketbol
gibi oyunlar oynamasidir. Bu tiir yardimci aktiviteler, ayrica,
gevseme, aktif dinlenme ve eglence i¢in de yapilmaktadir.

2- BiyomotoAr Yetenekleri Gelistirmek I¢in Yapilan Ozel
Calismalar

Direk hareket egzersizleri de denir. Her bir egzersizin teknik
becerileri de gelistirir. Antrenman safhalarinin bilyiik bir béliimiinde
yer alir ve her safthanin ihtiyacina gore de ¢alisma siklig1 belirlenir.

Ozel egzersizler, direk olarak, “istenilen bir hareketi yapan
temel kas gruplarimi” igerir. Elit sinif atletler tarafindan yapilacak
ozel egzersizlerin sayist biraz daha az, ancak daha fazla tekrarlar
halinde olabilir.

' Biyomotor yetenekleri gelistirmek i¢in uygulanacak en etkili
metot; mental (zihinsel) pratik metodudur. Gergekten O6grenme
asamasinda olan bir sporcu, mental olarak kavrayamadigi bir
calismay1 veya dirili yapamaz. Diger 6nemli bir nokta ise, sporcunun
miisabakalardan ©nce bir beceriyi veya dirili yeterli sayida
tekrarlayarak calismasidir. Boylece sporcu, miisabaka esnasinda
gergeklesebilecek diger veya dis etkenlere karsi teknigini, taktiksel
degisikliklerini ve miisabaka stratejilerini daha iyi bir performansla
sergileyebilecektir.

3- Spor Dalina Gére Yapilan Calismalar

Bu kategori, uygulanan spor dalindaki 6zel hareketlerin ve
degisikliklerin tamamimi kapsar. Hazihik ve miisabaka Oncesi
dénemlerde, organizmanin resmi miisabakalara olan adaptasyonunu
saglamak amaciyla, yapilan 6zel veya hazirlik miisabakalarini kapsar.
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Eger antrendér resmi miisabaka ortamina benzer bir calisma
yaparsa, bu metot sporcuya, resmi veya asil miisabakalarda gerekli
olacak fiziksel, tekniksel, taktiksel ve psikolojik hazirlik saglar.

Ornek: Hakem ve seyircili 6zel miisabakalarin yapilmast.

Hazirlik safhasimin  sonlarinda, bu metodun uygulanmasi
sonucu, antrenman ritmi veya temposu artacagindan, sporcunun
performanst da gelisecektir. Ciinkii; ““bir sporcu miisabakalarda,
antrenmanlarda kullandi$1 enerjisinin veya performansinin daha
fazlasmi harcar.”

[ II- TEKNIiK HAZIRLIK |

Teknik, fiziksel bir ¢alismada &zel olarak ele alinmalidir. Bir
miisabakada 1yi bir sonu¢ elde etmek i¢in sporcularin miikemmel bir
teknige sahip olmalan lazimdir. Miikemmel bir teknik, ayn1 zamanda,
ekonomik veya daha az enerji harcanmasi demektir. Kisaca;

Iyi Bir Teknik = Yiiksek Verim (Randiman) demektir.
A- TEKNIK VE STiL |
Genellikle bu iki terim ayn: anlamda kullanilmaktadir.

Nadiren de olsa, bir sampiyonun veya kazananin teknigi model
olarak goriiliir. Bu modellerin ise, tamamen uygulanmas: gereken ve

degistirilemez sabit bir yapisi oldugu diigliiniilir. Aksine, Kkisisel

ozelliklere gbre, bu modellerin esnek olmasi gerekir.

Bir modeli uygulamak “teknik’, bir becerinin, hareketin veya
dirilin bireysel 6zellige gbre yapilmasi ise “stil’’ olarak adlandirilir.
Yani stil; sporcunun bir teknik modeli kigisel tarzina gére uygulama
sanatidir. Bir modelin temel yapisinda bir degisiklik olmaz. Ancak
stil, kisinin sahip oldugu karaktere, anatomik ve fizyolojik 6zelliklere
gore degisiklik gosterir. : .

Sonug¢ olarak teknik; bir model veya sablondur. Stil ise;
bireysel 6zelliklere gbre uygulama sanati veya tarzidir.

B- TEKNiGIN GELISTIRILMESI

Teknik hazirhigin igerikleri, monoton ve birbirine benzeyen
calismalardan ibaret olmamalidir. Her bir teknik, “Miisabaka
Teknigi” diye adlandinlan, miisabakalarin Ozelligine gére siire
ilerlemesi ve degisiklik gdstermesi gerekir.
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Miisabakanmn ritim ve siddet O6zellikleri rakibin kapasite
seviyesine, sporcunun teknifine ve miisabaka teknigine gore
diizenlenmelidir. '

Bir sporcunun sahip oldugu teknigin gelismesi ve miikemmel
seviyeye gelmesi, onun fiziksel ve psikolojik 6zelliklerine baghdir.

l M- TAKTIK HAZIRLIK ‘ l

Antrendr ve sporcularin kelime dagarciginda "Taktik ve
Strateji'' nin 6nemli bir yeri vardir.

“Taktik”; bir takimin veya sporcunun miisabakada kullandig
bir plandir ve miisabaka esnasinda, direk veya endirek rakiplere kars:
yeteneklerini uygulama sanatidir.

“Strateji”’; bir takimin veya sporcunun miisabaka ortaminda
oyununu organize etmesidir.

Bagarili bir taktiksel planin temeli, yiiksek seviyedeki bir
teknigin iizerine kurulmustur. Béylece taktik daha dogru ve istenilen
seviyede yapilacag: gibi, miisabaka esnasinda yapilacak olan taktiksel
manevralar ve degisiklikler de daha dogru ve hizli bir sekilde
uygulanabilir.

Bir strateji, bir veya daha fazla amacin kombinasyonu olarak
dizayn edilebilir.

Taktik hazirlik genel teorilerden ibarettir, ancak her bir spor
dali i¢in 6zel ¢aligmalar1 igermektedir. Yani bir takim veya sporcu
tarafindan 6nceden hazirlanan taktiksel plana gore, hiicum (ofansif) ve
savunma (defansif) hareketleri farkli gekillerde kullanilabilir.
Herhangi bir spor dalindaki taktiksel basari, sporcu veya sporculann

uygulayacaklan teknik seviyeye baghdir.

Her bir spor dali i¢in yapilacak olan taktiksel hazirlifin énemi
ve seviyesi aym degildir. Baz1 spor dallarinda taktigin uygulanma
seviyesi bagariy1 belirleyici bir faktdrdiir. Ornegin; takim sporlari,
giires, boks vb. gibi spor dallari. Fakat diger spor dallarinda ise
sporcunun psikolojik yapisi, teknik hazirlik seviyesinden daha -
onemlidir. Ornegin; halter kaldirma, cimnastik, buz dans1 vb. gibi spor

- dallandir.
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A- TAKTIKSEL HAZIRLIGIN OZELLIKLERI

Bir ¢ok spor dalindaki elit sporcular, neredeyse ayni fiziksel ve
tekniksel hazirlign yapmaktadir. Fakat bu takimlarn veya sporcularin
karsilagmalarinda kazananin genellikle, taktiksel planini etken olarak
kullanan tarafin oldugunu goriiriiz. Taktiksel hazirligm biiyiik bir
bolimii fiziksel ve tekniksel kapasiteye bagli olmasma ragmen,
sporcunun psikolojik ve taktiksel hazirlik seviyesi de ¢ok 6nemlidir.

Bir sporcunun taktiksel gelisimi ve basar1 seviyesi, miisabaka
ortaminda rakibine kars1 teorik bilgilerini uygulayabilme veya pratige
dokebilme kapasitesine baglidir.

1. Taktiksel Hazirhk Asamalari
Taktiksel hazirlik asagidaki becerileri ve agamalari igermelidir:

1- Spor stratejilerinin genel prensiplerini galigmak.
2- Spor dalindaki diizenlemeleri ve miisabaka kurallarimi
galigmak.

bulmak.

4- Rakiplerinin fiziksel ve psikolojik potansiyellerini
aragtirmak.

5- Yapilacak miisabakalarin ortamlarm ve &zelliklerini
aragtirmak.

6- Yapllacak miisabakalar i¢in, 4. ve 5. maddelerin 15181nda,
rakiplerin zayif ve kuvvetli yonlerine gore bireysel . taktikler
gelistirmek. .

7- On bilgi edinmek amaciyla, rakiplerin ge¢mis
performanslarini analiz etmek.

8- Degisik varyasyonlarda takim ve b1reysel taktik modellerini
geligtirmek.

9- Istenilen seviyeye gelene kadar uygulanacak bu modelleri
antrenmanlarda & sgretmek ve tekrar etmek.

2- Taktiksel Diigiince ve Oyun Plani

" Taktiksel diisiince, bir sporcunun taktik hazirliginda en énemli
unsuru olusturur. Ancak bu diigiincenin geligimi ise, sporcularn
taktiksel bilgisine ve taktiksel beceri dagarciklarina baglidir.

3- En 1y1 sporcularin taktiksel yeteneklerini arastirmak VS.
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a- Taktiksel Diisiince

Taktiksel diisiince, agagidaki su faktorler lizerine kurulmugtur:
T

1- Rakibi dogru ve gercekei bir sekilde degerlendirebilme.

2- Taktiksel becerileri ve kombinasyonlar1 6zel ve zor oyun
sartlarinda bile kullanabilme yetenegi.

3- Rakibin taktiklerini sezinleme ve onlara kontra (kars1) taktik
gelistirebilme.

4- Rakiplerin anlamasini ve karg: taktik iiretmelerini 6nlemek
icin uygulanacak veya uygulanan taktigi belli etmeme ve
gizleyebilme.

5- Sporcularin bireysel kapasitelerini takim taktikleri ile
miikemmel bir sekilde koordine edebilme. -

Antrendr, gelecekte yapilacak olan miisabaka igin - biitiin

‘detaylar1 hesaba katarken ve incelerken sporculan ile birlikte

miisabakada kullanilacak olan oyun planimi yapmalidir. Her bir plan,
genel taktik hazirlk donemlerinde yapilmis olmali ve tamamen
oyunculara kavratilmis olmalidir. Iyi detaylanmis bir plan, miisabaka
i¢in iyimserligi, iyi mentalite ve psikolojik hazirlig: gelistirir. Bir plan
mental hazirlik ve sezinlemenin sonucunda ortaya g¢ikar ki; bunlarda
6nceki bilgilerin ve tahminlerin {izerine kurulmustur. ‘

'b- Oyun Plani
Oyun plant agagidaki su imkanlan saglayabilir:

1-Gelecekteki rakipleri tanima ve analiz etme imkani saglar.
Inceleme yaparken de giiglii ve zayif noktalarm hesaba katilmasi
lazimdir.

2- Sporcularin ge¢misteki performanslarina bakilarak kabaca
bir fikir edinebiliriz. Ancak sporcularin zayif, stresli, giiglii noktalarii
hesaba katarken gercekgi ve diiriist olmak lazimdir.

3- Asil veya resmi lig miisabakalari 6ncesinde, miisabakanin
yapilacagi yer, saha, seyirci vs. -gibi unsurlar hakkinda Onbilgi
edinilmesi gereklidir.

4- Biitiin bu bilgileri kullanarak miisabaka i¢in gercekei bir
amag ve plan yapilmalidir.
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[IV- TEKNIKSEL VE TAKTIKSEL HATALARI DUZELTMEK |

Genellikle yanlis veya yetersiz 6grenmeden dolay1, sporcunun
teknik gelisiminde bir gecikme meydana gelir. Bu gibi teknik veya
taktiksel hatalarin onlenmesi- ve diizeltilmesi her antrendriin temel
hedefidir. Ciinkii bir hata ne kadar ¢abuk diizeltilirse, gelisme de o

oranda hizli gergeklesecektir.

Tekniksel ve taktiksel hatalart diizeltmeyi bir tabloda

ozetlersek;

[ BECERININ GELISTIRILME SAFHALARI )

[ L SAFHA | [ . SAFHA [ . 1II. i&FHA |

AMACLAR: AMACLAR: AMACLAR:

*Bir becerinin pargalarmi | *Tamamlanan bir sistemi | *Tamamlanan bir sistemi

gelistirmek. sabitlestirmek ve standart | sabitlestirmek.

*Pargalar1 tamamlamak. duruma getirmek. *Miisabaka ortamina

*Temel biyomotor | *Temel biyomotor | adapte etmek.

yetenekleri gelistirmek. | yeteneklerin gelismesini | *Motor (hareket)

saglamak. kapasitesini maksimal

performans i¢in ayarlamak
ve diizenlemek.

IHTIYACLAR: HTIYACLAR: IHTIYACLAR:

*Bir beceriyi kolayca|*Bu safhalarin  sonunda | *Rahatsiz edici yan

yapmaya hakim olmak. | dgretilenlerle ilgili sadece | faktorleri kullanmak.

*Miisabakalar tavsiye | miisabakalar izletilir. *Miisabakalara aktif olarak

edilmez. ’ katilmak.

Tablo — 2. IV/1: Becerilerin Gelistirilmesinde Ug Temel Safha.

A- SPORCU

Bir beceriyi- veya dirili yetersiz yapiyorsa, O sporcunun
6grenmesini engelleyen, kisitlayan ya da sinirlayan nedenler sunlar
olabilir: (Genis Bilgi I¢in Bkz. Sh: 177 — 189)

1- Psikolojik engeller.
2- Yetersiz fiziksel hazirlik; blyornotor yeteneklerin seviyesi
ile uygulanan dirillerin zorluk dereceleri arasindaki uyumsuzluk.

3- Bir becerinin teknik igerigini teorik olarak anlayamamasi *

veya zihinsel olarak yorumlayamamasi.
4- Heniiz yeni 6grenilmekte olan bir beceri olabilir.
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5- Yorgunluk seviyesi; ‘sporcunun  Ofrenme - yetenegini
smirlayabilir.
6- Yetersiz veya uygun olmayan malzeme ve aletler ile ‘calisma
yapiliyor olabilir.

7- Zihinsel veya moral olarak hazirliksiz olabilir; motivasyon

‘eksikligi, isteksizlik ve sakatlanmaktan korkmak gibi istenmeyen

davranislan ve diisiinceleri tagiyor olabilir.
-~ B- ANTRENOR

Sporcularina uygulamis olduldaﬁ metotlart ve yaklagimlan
teknik hatalara neden olabilir. Bunlardan bazilar sunlar olabilir:

1- Uygun olmayan 6gretme metotlari kullanmak; becerileri
veya dirilleri yetersiz, yanlis veya eksﬂ( bir §ek11de gOstermesi ve
agiklamasi.

2- Bir beceriyi uygularken bireylerin ozelliklerine uygun
olmayan 6gretme ydntemleri kullanmak.

3- Diizensiz veya rast gele taktiksel deglsﬂdxkler ve takim
stratejileri uygulamak.

4- Antrenérliik stili, davran1$1 kisiligi, karakteri ve sporcuyla
olan iliskileri. (Genis Bilgi i¢in Bkz. Sh: 193 —196)

C- ORGANIZASYON, TECHIZAT VE CEVRE
FAKT(")RLERi

Tekniksel ve taktiksel hatalara neden olabllecek diger
faktorleri icerir. Bunlar genel olarak:

1- Kalitesiz teghizat, malzeme ve antrenman sahasmin zemin
yapisi beceri gelisim seviyesini etkiler.

2- Antrenman veya Ogretme metotlaninin organizesini ve
sirasint diizensiz yapmak.

3- "Yavas ve mzli 6grenen sporculan dikkate almaksizin
uygulanan monoton taktiksel beceri veya metotlar uygulamak.

4- Degisen cevre veya iklim sartlant beceri kazanmayl
engelleyeblhr Ayrica sporcular arasmdaki arkadaghik iligkileri, soguk
ve riizgarli havalar vb. etkenler, 6gretim metotlarini etkileyen diger
faktorlerdir.
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D- METODOLOJIK ONERILER

Bu metottan 6nce, tekniZi ve stratejiyi miikemmellestirmenin
bir cok anlami ve nedeni tartisilmalidir. Ozellikle metodolojik
tavsiyeler boliimiinde, yapilmis olan hatalarin diizeltilmesi igin,
tekniksel dogrular1 agiklayacak veya yapacak uzmanlarin kullanilmasi
lazimdir. Eger bir hata meydana gelmis ise, antrenor miimkiin oldugu
kadar ¢abuk bir sekilde bunu diizeltme yoluna gitmelidir. Gecikme
halinde, bu hatali tekniksel ve taktiksel davramglar sporcuda
diizeltilmesi i¢in daha uzun bir siireci kapsayabilir ve hatta miimkiin
olmayabilir.

Sporcunun tekniksel ve taktiksel hatalarii  diizeltme
caligmalari hazirlik donemlerinde yapilmalidir. Ciinkii antrendr ve
sporcu, miisabaka stresinden uzak olacag igin her bir hatali dirili
rahatca diizeltebilme imkani ve ortami yaratabilecektir.

Mental (zihinsel) pratik, bir dirildeki hatalarin diizeltilmesine
yardimci olacaktir. Ayrica gorsel ve isitsel metotlar da etkili bir
sekilde tekniksel diizeltme metotlan olarak kullamlabilir. Son olarak
yeni bir dirilin yiiksek becerili elit sporcularin esliginde yapilmasi
(model ¢aligmasi), sporcularin teknik kapasitesini artiran diger etkili
bir metottur.

[ V- TEORIK HAZIRLIK |

Sporcular sadece pratik olarak degil, teorik olarak da antrene
edilmelidirler. Ancak giiniimiizde (6zellikle iilkemizde) antrenorler
sadece sporcularin performansini yiikseltmeyi diisiiniir, bu y6nde
kendilerini gelistirir ve aragtirmalar yaparlar. Sporcular ise, sadece
pratik olarak antrenman yaparlar ve miisabakalara katilirlar. Boyle
durumlar, sporcularin beceri oranini ve performans gelisimini olumsuz
yonde etkilemektedir. Sonug olarak; ilerleyen giin ve zamanlarda,
antrendr ile sporcular arasindaki diyalog eksikligi giin gegtikge
artacaktir. Dolayis1 ile, antrendr ile sporcularm paylastiklarn veya
paylasmalar1 gereken ortam, ortak hedefler ve ¢ikarlar farkli sekillerde
ve degisik zamanlarda ortaya gikacaktir. Boyle durumlarda, antrendr
ile sporcularm farkli seylere degisik ortam ve zamanlarda konsantre
olmasina “Konsantre Catigmas1” diyoruz. Omegin; antrendr kendisi
igin ¢ok Onemli bir miisabakaya veya antrenmana hazirlanirken,
sporcusunda ayni heyecan gormeyebilir ve onlari-konsantre etmekte
giigliik ¢ekebilir. Ciinkii; antrendr ile. sporcusu arasmnda konsantre
catigmast vardir. (Genis Bilgi I¢in Bkz. Sh: 172 - 177)
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Su gergegi hi¢ bir zaman unutmamaliyiz ki; “Bu giiniin
sporculari, yarinin antrenérleri olabilir.” Oyle ise antrenérler,
bildiklerini sporcularma teorik olarak da anlatmak zorundadirlar. Bu
yontem sayesinde, hem gelecekte yapilabilecek yanlis uygulamalarin
oniine gecilebilecek, hem de sporcularin antrendrlerini daha iyi

" tanimalanni saglayaca@1 gibi, bilgili bir antrendre sahip olduklarindan

dolay1 ¢aligmalara daha iyi konsantre olacaklardir. Ciinkii;

“Bir antrenoriin gorevi, sadece antremmanlar ile kisith
degildir. Bunun yaninda, sporcularin genel ve dzel egitimleri ile de
sorumludur.”

Teorik bilgiler sporcularin yeteneklerini ve becerilerini
hizlandirmak i¢in kullanilmasinin yaninda, sporcularm antrenmanlara
ve miisabakalara motive olmalari igin ¢ok 6nemli bir aragtir.

A- BILGILERIN SPORCULARA AKTARILMASI

Bilgilerin sporculara aktarilmasi, antrendre su alanlar'dab
yardimc1 ve uygun rehber olacaktir:

1- Kurallarin ve diizenlemelerin kazanilmasi.

2- Sporun igerdigi teknikleri bilimsel olarak anlayabilir ve
analiz edebilirler. Ayrica g¢aligmalanin dogru sekillerini dogru
anlayarak sakatlanmalarin 6nlenmesi saglanabilir.

3- Biyomotor yeteneklerin bilimsel ve metodolojik temellerini
gelistirebilirler. :

4- Antrenman programlarinin planlamasinda, miisabakalara
hazirlanmalarda, antrenman periyotlamasmda vb. gibi konularda
saglikl:, mantikli ve faydal1 goriisler alinabilir.

5- Antrenmanlara ve miisabakalara anatomik ve fizyolojik
adaptasyon saglanabilir.

6- Sakatliklarin nedenlerini bilerek onlari &nleme ve kendini
tedavi etme yoluna gidebilirler.

7- Spor sosyolojisini bilerek, bireysel ve grup iligkileri gibi
cevre faktdrlerinden olumlu etkiler alabilirler.

8- Spor psikolojisi ile beceri iletisimlerini, davranis sekillerini
ve stres faktorlerini kesfederek bunlarla nasil basa g¢ikabilecegini
tahmin edebilir ve kendine rahatlama teknikleri gelistirebilirler.

9- Beslenmenin performans1 nasil etkiledigini anlayarak
antrenman ¢esidine ve safhasma gore uygulanacak beslenme
programlan ile miisabaka ncesi, esnasi ve sonrasindaki dénemlerde
takip edecegi dengeli beslenme programlarini uygulayabilirler.
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B- SPORCULARI TEORIK OLARAK HAZIRLAMA
Asagidaki olaylarin gerceklesmesini saglar:

1- Antrendr ve sporcular arasinda degerlendirme tartismasi ve
‘gbriis alig verisi yapabilmeyi,

2- Bir oyunu, filmi veya kaseti analiz edebllmeyl

3- Diger sporcular ve antrendrler ile herhangi bir goriis
hakkinda tartigabilmeyi,

4- Sakatbiklarin  6nlenmesini ve dogru tedavilerinin
uygulanmasini, :

5- Taraftar veya seyn'cxlerle olan iligkilerinin sev1yesm1
ayarlayabilmeyi saglar.

Antrendriin biitlin bu hazirllk donemlerindeki ag¢iklamalar,
kullanacag1 sozciikler, ara¢ ve gerecler ¢ok Onemlidir. Bu teorik
bilgilerin bir anda verilmesi sporcular {izerinde sikint1 yaratabilir. Bu
bilgiler seyahat ve kamp donemlerinde de verilebilir.

Antrendr giiclii bir takim sevgisini ve diisiincesini

saglamak i¢in; rakip takimlari, hakemleri ve seyircileri de hesaba
katarak, o iilkenin ahlaki degerlerine uygun, dogru manevi davranislar
sergilemeli ve sporcuda gelismesini saglamak i¢in gerekli teorik
bilgileri vermesi lazimdir. (Genis Bilgi Igin Bkz. Sh: 168 — 189)

3.
BOLUM

ANTRENMAN OGELERI

Herhangi bir fiziksel aktiviteyi yapan bir sporcu anatomik,

. fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik olarak degisikliklere maruz

kalir.
Her bir aktivitenin verimi su faktorlere baglidir:

A- Antrenman HACMI; siiresine, mesafesine ve tekrar
sayisina,

B- Antrenman SIDDETI yiikiine ve tekrar sayisina,

C- Antrenman YOGUNLUGU; performans sikligma baghdir.

] I- ANTRENMAN HACMi |

Antrenman hacmi yiiksek seviyede teknik, taktik ve 6zellikle
fiziksel bagarlar igin g:ok gerekli olan miktarlan igerir. Bunlar:

1- Antrenmanin siiresi,
2- Belirli zaman igerisindeki antrenmamn mesafesi ve
- 3- Belirli zaman igerisindeki bir egzersizin tekrar sayisidir.

Kisaca;
“Hacim; antrenman icerisinde yapilan aktivitelerin
toplamina denir.”

A- ANTRENMAN HACMINI ARTIRMA YOLLARI
Antrenman hacmini su yollarla artirabiliriz:

1- Antrenman siiresini uzatmak.
2- Antrenman sayisini artirmak.
3- Belirlenen mesafe igerisindeki tekrar sayllanm artirmak.
4- Belirlenen mesafeyi uzatmak.

Sonu¢ olarak; sporcularin yiiksek seviyede performans
kapasitesine, fizyolojik adaptasyona, aerobik kapasiteye, teknik ve
taktik becerilere sahip olabilmesi i¢in antrenman hacmi ¢ok énemlidir.
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~ 1- Relatif (Nispi) Hacim (RH)

Bir sporcu veya takimin antrenman safhasinda uygulamls
oldugu toplam zamam igerir. Antrendriin toplam antrenman siiresini
bilmesine ragmen, sporcunun belli bir zaman igerisinde galisacagi
hacim miktar1 hakkinda bir fikir sahibi olmamasidir.

2- Mutlak (Net) Hacim (MH)

Sporcunun belli bir zaman igerisinde galisacagi kesin siireyi

icerir ve genellikle dakika olarak ifade edilir.

e II- ANTRENMAN SiDDETI |

Antrenman  siddeti; egzersizlerdeki sinir uyarimlariin
kuvvetini, yapilan bir hareketin hizini, ¢alisma araliklarmmn degisimini
ve tekrarlar arasindaki dinlenmeleri igerir. Antrenmanlar veya
miisabakalarda sadece kaslarm degil, sinirlerin de performanslar

esnasinda enerji harcamalar vardir. Dolayist ile antrenman siddetinin,

derecesi, egzersizin gesidine ve sekline gore olgiilebilir.
Bir egzersizin siddeti yapilan spor aktivitesine gore degisir.

iddet Sporcunun Maksimal Perfermans . N

Doveseci ’ Yiizdesi (%) Siddet Seviyesi

1 % 30 — 50 Diisiik

2 % 50 —70 Az Digitk

3 % 70 — 80 Orta

4 % 80 —90 Yar1 Maksimal

5 % 90 — 100 Maksimal

6 % 100—-105 " | Siiper Maksimal

Tablo — 3. II/1: Siirat ve Kuvvet Egzersizlerinde Tavsiye Edilen
Siddet Dereceleri | .

A- AKTIVITELERI SUREYE GORE SINIFLANDIRMA

Aktiviteleri, siirelerine gore bir siniflandirma yaparsak, bunlan
bes temel bolgeye ayirmamiz gerekir.

" 1. Birinci Bolge

15 saniyelik kisa siireli fakat mak51mal eforlu aktivite
slddetlenm icerir.
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Ornek: |

100 metre sprint kosulari. Bu bolgedeki ﬁ21ksel aktivitelerde
organizmaya yiiksek oranda oksijen saglanmaz. Ciinkii aktivite
esnasinda temelde oksijensiz ortamdakl ATP-PC (Fosfojen) sistemi
kullanilir.

2. ikinci Bélge

15 ile 60 saniye siireli yiiksek siddetteki maksimal eforlari
icerir.

Ornek:

200 ve 400 metre kosulari, 100 metre yiizme vs. gibi
aktivitelerdir. Temelde ATP-PC ve diisiik oranda LA (laktik asit)

sistemi kullanilir.
3. Uciincii Bolge

Yar1 maksimal siddet bolgesi de denir. 1 ile 6 dakika siireli

aktiviteler icerir.
Ornek:
1500 metre kosulari, 400 metre yiizme vs. gibi aktiviteler.

Temelde LA ve O2° 1i (Oksijenli) sistem kullanilir.
4. Dordiincii Bolge

Orta siddet bolgesidir. 6 ile 30 dakika siireli aktiviteleri icerir.

Ornek:

5000 m ve 10000 metre kosulart, 800 m ve 1500 metre yiizme
gibi aktivitelerdir. Temelde O2’ i sistem kullamlir.

5. Besinci Bolge

Diisitk siddet bolgesidir. 30 dakika iizerindeki siirelerde
yapilan aktiviteleri igerir. :

Ornek:

Maraton kosusu, 20 ve 50 km ylirtyls yariglart  gibi
aktivitelerdir. Temelde Oz’ 1i sistem kullanilir.
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iddet alisma . N alisma Icin Enerji Yiizdesi (%
Eeviyesi CSursem $iddet Seviyesi Kucllansxlan E?nerji Anae:]robila Aeribi)k
1 1-15 sn. Siipermaksimal | ATP — CP (Sistem) | 100-95 0-5
2 [15-60 sn. | Maksimal ATP—CPve LA 90 — 80 10-20
3 1-6 dak. Yarimaksimal | LA + Aerobik 70 - (40-30) | 30— (60-70)
4 6-30 dak. | Orta Aerobik (Sistem) (40-30) - 10 | (60-70) — 90
30 dk.iistii | Ditstik Aerobik 5 95

5
Tablo — 3. II/2: Siddet Seviyelerine Gore Kullanilan Enerji
Sistemleri. '

B- SPORCUNUN KALP ATIM ESiGI

Antrenmanlar esnasinda sporcular bir ¢ok siddet seviyeleri
jceren calismalara katilirlar. Organizmamn uygulanan ¢aligmalara
cevap verebilmesi ve adapte olabilmesi i¢in uygulanacak antrenman
siddetleri kalp atimlarina gore ayarlanmalidir.

Sporcunun kalp atim esigini hesaplamak igin su formiili -

kullanabiliriz:

Kaesik = KA din. + 0.6 (KA mak. - KA din.)

KA esik: Kalp Atim Sayis1 Esigi (Limit-Sinir)
KA din.: Istirahat Halindeki Kalp Atim Sayist

KA mak.: Maksimal Kalp Atim Sayis1

Ornek:

Bir sporcunun istirahat halindeki kalp atim sayis1 dakikada 80
atim ve maksimal kalp atim sayis: ise dakikada 180 atim olsun. Bu
verilere gore; bu sporcunun caligmalardaki esik (limit) kalp atim
say1si;

KA esik = 80 + 0.6 (180 — 80) = 140 atim / dakika olarak
bulunur. '

Sonug:

Bu sporcunun etkili bir antrenman yapabilmesi icin kalp atim
sayism1 dakikada 140 atima getiren calismalardan ibaret olmasi
lazimdir.
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Siddet Seviyesi -Siddet Cesidi Kalp Atim1 / Dakika
1 Diisiik 120 - 150
2 Orta 150-170
3 Yiiksek 170 - 185
4 Maksimal 185 ve Uzeri

Tablo — 3. I1/3: Antrenman Yiikiine Gore Kalp Atim Sayilar.

C- ANTRENMAN SiDDETINI ARTIRMA YOLLARI
Antrenman siddetini su yollarla artirabiliriz:

1- Bir mesafeyi kat etmek i¢in; gerekli hizi veya yiikii artirmak
2- Tekrarlar veya setler arasindaki dinlenme siirelerini
azaltmak.

3- Antrenman yogunlugunu artirmak.

4- Miisabaka sayisini artirmak.

1- Relatif (Nfspi) Siddet (RS)

Belli bir periyot igerisindeki toplam ¢aligma hacmini igerir.

2- Mutlak (Net) Siddet (MS)

Sporcunun ¢aligmada uygulayacagi gerekll‘i4 ‘performansin
maksimal yiizdesini dlger. :

Eger bir antrenmandaki mutlak siddet yiiksek ise, relatif siddet
diisiik olmalidir. Bunun tersi de olabilir. .

L III- ANTRENMAN YOGUNLUGU ]

Bir sporcunun belirli bir zaman dilimi igerisinde yapmis
oldugu hareket serilerine “antrenman yogunlugu” denir. Yogunluk,
bir antrenmanda yapilan ¢aligmalar ile dinlenmeler arasinda gecen
zamanin oranlarini  belirler. Uygun bir antrenman yogunlugu,
antrenmanin verimini artirir ve sporcularin asirt yorgunluga maruz
kalmalarmi onler. Dolayist ile yogunluk, antrenman ve dinlenme
oranlarmi dengeledigi igin istenilen seviyede etkili bir kapasite
geligimi saglanir.
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A- ANTRENMAN YOGUNLUGUNU ARTIRMA
YOLLARI

Dinlenme arahigi, iki antrenman (iki yiiklenme) arasinda
belirlenmelidir ki; bu da direk olarak antrenman siddetine ve siiresine
baglidir. Bir antrenmanda dinlenme araligimi belirlemek i¢in Kalp
Atim Metodu' nu kullanabiliriz. Bu da bir ¢aligmadan diger bir
calismaya gegmeden Once kalp atiminmn dakikada 120 veyal40 atima
diigiiriilmesidir.

Diger yandan baska bir metot ise;

1- Dayamklihig1 artirma ¢alismalarinda; 1:0.5 veya 1:1 oranlan
kullanilmalidir. Yani ilk veri ¢alisma siiresini, ikinci veri ise dinlenme
siiresini temsil eder.

Ornek:

5 dakikalik bir ¢alisma i¢in antrenmanmin yoZunluguna gore,
(5:2.5 veya 5:5); 2.5 veya 5 dakika arasinda bir dinlenme aralig
verilmelidir.

2- Yiiksek siddetli dayaniklilik ¢alismalarinda; 1:3 ile 1:6
oranlan kullanilmalidir. :

3- Kuvvet antrenmani ¢alismalarinda; maksimum kuvveti veya
giicii gelistirmek igin kullamilir ve 2 ile 5 dakika arasinda dinlenme
siireleri verilmelidir. . :

1- Relatif (Nispi) Yogunluk (RY)
Bir sporcunun yapmus oldugu calismalarin yiizde - olarak

hacimlerini icerir. Bir sporcunun relatif yogunlugu, o sporcunun
antrenmanlarda uygulayabilecegi tahmini olarak ¢aligma kapasitesini

- belirler. Bunu hesaplamak i¢in kullanilan formiil;

RY: Relatif (Nispi) Yogunluk
MH: Mutlak (Net) Hacim
RH: Relatif (Mutlak) Hacim

RY = (MHx100) / RH

Ornek:
" Bir sporcunun mutlak (net) hacmi 102 dakika ve relatif hacmi
ise 120 dakika olsun. Buna gore bu sporcunun relatif yogunlugu;
RY = (102 x 100) / 120 = % 85 olarak bulunur.

S R L R T FI
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Bu sporcunun relatif yogunlugu % 85 ise; bu sporcunun
antrenmanlarda uygulayabilecegi c¢alisma siiresini tahmin edebiliriz.
Yani bu sporcu galigmalarda, toplam antrenman siiresinin % 85° ini
kullanmasi lazimdir. Toplam olarak 130 dakikalik bir antrenman igin
bu k?.pasiteye sahip bir sporcunun yapabilecegi maksimal c¢aligma
siiresi; :

130 x (85/100) = 110.5 dakika olacaktir. -

Sonuc:

Bu sporcunun nispi (relatif) yogunlugu % 85 ise; bu sporcunun
antrenmanlarda uygulayabilecegi ¢aligma siiresi tahmini olarak 110.5
dakikadir. Yani bu sporcunun kapasitesi, 130 dakikalik bir ¢aligmanin
110.5 dakikasin tagiyabilir. Bu siireden daha fazla yapilacak ekstra
¢alismalar, bu sporcunun kapasitesini asacak ylikler getireceginden,
kisi muhtemelen fizyolojik olarak siirantreneye girebilir.

2- Mutlak (Net) Yogunluk (MY)
Bir sporcunun, egzersizlerde uygulayacagi maksimal

performansin yiizdesini igerir. Bir sporcunun etkili bir ¢alisma yapip
yapmadigint hesaplamak i¢in kullanilan formiil;

MY : Mutlak Yogunluk
 (MH-DAH) x 100 MH : Mutlak Hacim
MY = DAH:Dinlenme Araligi Hacmi
: MH
Ornek: .

Bir sporcunun dinlenme aralifi hacmi 26 dk ve mutlak hacmi

' ise 102 dk olsun. Bu sporcunun mutlak yogunluk (MY) degeri:

(102 —26) x 100
MY = = %74.5 olarak bulunur.
102

Sonugc:

Bu sporcunun tahmini mutlak yogunlugu %74.5 dir. Mutlak
yogunluk, bir antrendriin etkili bir antrenman hazirlamasina yardimci
olur. Ogzellikle bazi spor dallarinda antrenman yogunlugu oranina
karar verilemedigi zamanlarda kullanilmaktadir. Dolayis1 ile o
antrenmamin etkisiz veya bagarisiz olmasini engelleyebilir.
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| IV- ANTRENMAN DERECESI |

Bir antrenmanda uygulanacak bir ¢aligmanin tahmini olarak
derecesini belirlemektir. ‘

Kompleks, karmasik ve zor bir beceri dirili Ogrenme
problemleri yaratabilir. Ozellikle sinir-kas koordinasyonunu igeren
antrenman dénemlerinde ekstra kas gerilmeleri ortaya c¢ikabilir.

Hacim, siddet ve yogunluk bir antrenmanda sporcularm
performanslarimi etkileyen en 6énemli faktdrlerdir. Ornegin; antrendr
spor dalinin ihtiyaglarina gore dayanikliign artirmak istiyor ise,
antrenman hacmini artirmalidir. Bu durumda antrendr, amaca yonelik
olarak uygulayacagt c¢aligmalarin hangi siddette ve yogunlukta
yapilacagina karar vermek zorundadir. Diger yandan eger antrendr
sadece antrenman siddetini degistirir ise; bu yeni ¢alisma yapisimin
antrenman hacmini ve yoZunlugunu nasil etkileyecegini bilmesi
lazimdir.

Sonug olarak; antrenmanin igeriklerini birbirine uyumlu bir
sekilde kullandigimiz zamanlarda, asil miisabaka donemlerinde
ihtiyacimiz olan dogru form seviyesini elde edebiliriz.

A- TOPLAM IHTIYAC GOSTERGESI (TIiG)

Antrenmanlarda gerekli olan toplam ihtiya¢ seviyesini belirler.
Ayrica, ¢alismalarda uygulanacak olan toplam yiiklenme oranini ve
dolayisiyla antrenman kalitesini de belirlememize yardimei olur.

Bunu hesaplamak i¢in kullanilan formiil;

" TSxMY x MH TS : Toplam Siddet
TiG = MY: Mutlak Yogunluk
10 000 MH: Mutlak Hacim
Ornek:

Uygulanan bir antrenmanin; Toplam siddeti (TS) %63.8,
Mutlak yogunlugu (MY) %74.5 ve Mutlak hacmi (MH) ise 102
dakika olsun. Bu verilere gére Toplam Ihtiya¢ Gostergesi (TIG);

] 63.8x74.5x 102
TIG= = %48.5 olarak bulunur.
10 000 ’
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Sonugc: :
Bu antrenmandaki toplam ihtiya¢ gostergesinin (TIG) tahmini
olarak %48.5 olarak bulunmasinin anlami; antrenmanin toplam ihtiyag

degeri %50’ nin altinda oldugu i¢in yapilan yiiklenme orani zayif ve
antrenman kalitesi de biraz diisiik demektir.



4. ANTRENMAN DURUMLARI

BOLUM

l I- FORM (PEAKING) }

" Sporcunun bir sezon icerisinde yakaladig1 en iyl performans
seviyesine “form’ denir. Yani form (peaking); sporcu sinir sisteminin
miisabaka sartlarmna veya stres ortamlarma ¢ok cabuk ve etkili bir
bicimde adapte olabilme kapasitesidir.

Ayrica form; sporcularn kendilerine olan giivenlerini,

motivasyon seviyelerini, biyolojik ve motor (hareket) diisiincelerini
gelistirir. :

A- FORMU GELISTIREN FAKTORLER
Formu olumlu yénde etkileyen faktorleri sdyle siralayabiliriz;

- 1- Yiksek c¢aligma potansiyeli ve organizmanin ¢abuk
dinlenme seviyesi.

2- Cok iyi sinir-kas koordinasyonu; sporcularin, becerileri tam
manastyla dogru yapabilme kapasitesini ortaya cikarir ve taktiksel
degisiklikleri hatasiz veya kusursuz yapmasini saglar.

3- Asil miisabaka donemlerinde, fiziksel ve psikolojik eksikleri
veya aksakliklan diizeltme ve yenileme.

4- Yiiklenmeleri zamanimda kesmek; asil veya resmi miisabaka
déneminden once yiiklenmeleri dogru bir zamanda kesmek, form
seviyesini yiikseltir. ‘

5- Organizmanin dinlenmesi; antrenman ‘ve miisabakalardan
sonra organizmaya yapilacak olan uygun dinlenmeler, formun
yiikselmesi i¢in 6nemli bir faktordiir.

6- Motivasyon, hareket ve psikolojik gevseme.

7. Sinir hiicrelerinin ¢alisma kapasitesi; sporcularn antrenman
ve miisabaka donemlerinde, merkezi sinir sistemlerinin yeterli
uyarimlarla harekete gegmesi lazimdir. -

8- Miisabaka donemlerinin takvimi.

9- Formlarin (peaking) sayist.
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Spor Dali Grubu Ozellikleri

1 Anaerobik Igerikli Organizmanin, y.ﬁksek kapasitede ha.re!(?tlerini ve gok
hizl1 toparlanma ile performansim gelistirir.

Cok yiiksek  ve fonksiyonel bir etkiye bagli olarak,
yiiksek calisma kapasitesini gelistirir.
Cok yiiksek ve fonksiyonel bir etkiye bagh olarak,
maksimum uyarilarla birlikte, bir ¢ok tekrarli hareketleri
yapma kapasitesini gelistirir.
Tablo — 4. I/1: Spor Dallarina Gére Form Yapisinin Omekleri.

2- Aerobik Igerikli

3. Kombine Igerikli
(Aerobik ve Anaerobik)

1- Form Yiikseltme veya Tutmadaki Olumsuzluklar

Bir sporcu veya takim, form tutarken iki istenmeyen durum
ortaya ¢ikar. Bunlar:

a- Erken Form Tutma

Bir sporcunun veya takimin erken forma girmesi, su faktorlere
baghdir: :

1- Cok yogun antrenman programlari.
2- Cok yogun ve agir hazirlik miisabakalari.

b- Geg Form Tutma

Bir sporcunun veya takimin beklenen siireden daha gec forma
girmesidir.

Bunlan sematik olarak dzetlemeye galisirsak;

Form Form

(Pfdng) : (Perdn@
Asil Miisabaka
/ Doénemi
Sezon Sezon | Sezon Sezon
Baglangi¢ Sonu Baslangic Sonu
Artist Inisi Cikis Inisi

a) Erken Form Tutma. b) Ge¢ Form Tutma.
Sekil — 4. I/1: Erken ve Ge¢ Form Tutma.




]

s
{
|
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I II- FAZLA TAMLAMA (SUPER COMPENSATION) |

Asil veya resmi miisabaka doénemlerinde, organizmanin ¢ok
etkili ve yogun caligmasina ragmen, bu organizmanin fiziksel ve
psikolojik olarak yiiksek seviyede yenilenebilmesidir.

Biitiin sporcular giinliik aktiviteleri esnasinda, kendilerine 6zgii
6zel biyolojik fonksiyonlar . sergilerler. Bir sporcu herhangi bir
antrenmana tabi tutuldugu zaman, normal biyolojik yapisini
etkileyecek bir gok uyan serisi gergeklesecektir. Organizmanin bu
aktivite uyarilarina cevap verebilmesi veya adapte olabilmesi igin,

enerji agiga gikaracak olan besin maddelerinin yanmasi gereklidir.

(Genis Bilgi igin Bkz “Antrenmanda Enerji Sistemleri” Sh: 7 — 10)
Dolayisiyla organizma ve merkezi sinir sistemi yorgunluk kazanacak,
kan ve hiicre igerisindeki laktik asit seviyesi de artacaktir. Boylece
antrenmanin sonucunda, sporcunun organizmasi belirli- bir seviyede
yorgunluk kazanacak ve normal galigma kapasitesi de etkilenecektir.
Antrenmandan sonra uygulanacak olan toparlanma teknikleri ve
biyokimyasal enerji kaynaklarmin takviyesi ile organizma
yenilenmeye baslar. Buna “Toparlanma Safhasy” denir. Bu
uygulamalarin devam etmesi ile organizma antrenmana baglamadan
onceki seviyesini yakalar. Organizmamn bu yenilenme donemine,
“Fazla Tamlama” safhasi denir. Eger iki ¢alisma arasinda
organizmanin dinlenme siiresi gerekenden daha wuzun zamanda
gergeklesiyor ise, fazla tamlama seviyesi zayifliyor demektir. Bu
durumda herhangi bir performans kapasitesinin  geligmesi
azalacagindan, organizmanin tekrar normale gelmesine ise; “Geri
Doniis Safhas1” denir.

A- ORGANIZMADA FAZLA TAMLAMA SAFHALARI
1- Uyarilma ve Yorulma Safhasi

Birinci safhayr olusturur. Antrenman icin harekete ge¢me
uyarilarinin artmasi sonucunda, organizma yorgunluk kazamir.

2- Tamlama Safhasi

ikinci safthadir ve dinlenme periyodu esnasinda organizmanin
enerji depolari tamamen yenilenmez. Fakat normal seviyenin iizerine
cikar.
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3- Fazla Tamlama Saﬂ;aﬁ

Uciincli safhayr olusturur. Organizmanin fonksiyonel veya
kapasite olarak sportif etkisi artar ve yliksek adaptasyon olugur.

4- Geri Doniis Safhasi
Dérdiincii ve son safhayr olusturur. Fazla tamlama safhasi

(iigiincii safha), istenilen zaman igerisinde gergeklesmediZi zaman
organizmanin normal biyolojik yapisina geri doniisii gergeklesir.

Fazla Tagnlama
Uyan Geri Dontis
: 4 4
Organizmamnmn
| Normal Biyolojik
Yorgunluk | Yapi Seviyesi

S\ 1t

Tamlama
SAFHALAR o 1 I I v

Uyari-Yorgun.| Tamlama Fazla Tamlama | Geri Donts

Sekil — 4. II/1: Safhalara Goére Antrenmanlardaki Fazla Tamlama
Evreleri.

Bir antrenmandaki c¢aligmalar sonrasinda, fazla tamlama
safhasint da igeren, toparlanma periyodu yaklasik olarak 24 saattir.
Fakat bu siire, antrenmanlarda uygulanan siddet seviyesine gore
degisiklik gosterir. Ornegin; aerobik dayanikliligi  gelistirici
antrenmanlardan sonraki fazla tamlama siiresi, yaklasgtk 6 saat
icerisinde gergeklesir. Diger yandan, yiiksek siddetteki aktiviteler
esnasinda merkezi sinir sistemine asir1 yiikk bindiginden, fazla
tamlamanin olusmasi i¢in 24 saatten daha fazla (bazen 36 saat) siireye
ihtiya¢ vardir. Elit simif sporcular, iki antrenman arasinda 24 saatin
tamamin1 kullanmadan ve geri doniisim safhasma girmeden fazla
tamlama evrelerini tamamen gergeklestirebilirler.

Sonug olarak; sporcu hangi durumda veya ¢alismada olursa
olsun, ¢ok kisa yenilenme periyotlar1 uygulandifi zamanlarda fazla
tamlamalan gergeklesemez.



g
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Calisma Diisiik Yeterli ve Limitte ve Hafif . Limitin
Siddeti Siddetteki Uygun Limitin Uzerindeki Uzerindeki
Seviyeleri Uyarilar Uyarilar Uyarilar Uyarilar
Yorgunluk et " :
Seviyesi Diisitk Yiiksek Asirt Asm
. Hafif Bir kag giin i¢in
Ten Rengi Kizarma Kizarma Cok Kizarma solgun
Hafiften orta | Viicudun iist Viicudun alt Biraz terleme
Terleme seviyeye taraflarinda taraflarinda daha olabilir
dogru daha yogun yogun
Kararsizlik, -
Tekniksel " karar verme Zay:f koordinasyon, Ha.n?ket karasizhigy,
’ . Kontrolli . R A N gii¢ kayb1 (24
Hareketlerin eksikligi, bazi bir ¢ok tekniksel .
A hareketler < saat), kesin karar
Kalitesi tekniksel hatalar. P
hatalar verme eksikligi
Normal, Diigtincesizlik, 24
sporcular veya 28 saat
antrenorin Diigiik dikkat - arasimnda dogru
K tr uyarilarina | siiresi, teknik Diistik dikkat siiresi, hareket
s or'usa;li € cabuk elementlerin | kararsizlik, tirkeklik | yetersizligi, zeka
eviye reaksiyon | diisik seviyede ¢ekingenlik. ve kavrama igerikli
gosterir ve kazanilmasi. aktivitelerde
- maksimum konsantre
dikkat. yetersizligi.
. Kas ve eklem Uyuma giigliigii,
Antrenman Buttin Kas zay.lﬂfg{’ agrilari. Bag agris1 ve | kas agrisi, fiziksel
antrenman gii¢ eksikligi, . o
ve Saghk RS A mide bozuklugu, rahatsizlik, 24
dirillerini diisiik ¢calisma - .
Yapisi apabilir Kapasitesi kusma hissi, sikint: | saatten uzun siireli
yap . P ) ve endige hissi. yiiksek kalp atimi.
Antrenmandan
Uzun dinlenme nefret eder, gelecek
Antrenman | Antrenman- ve }op:;rlanma 4 Antrenmamnd kant;'enma{lﬁaral
istegi ve lara hevegsli periyotlari arzu | durmasini arzu eder, atilmay1 ihmal
A istekli eder. Fakat tamamen dinlenme eder. Antrenman
rzusu ve Istekh antrenmana olmasini ister. ihtiyaglarina
hala isteklidir. negatif davraniglar
sergiler.

Tablo — 4. II/1: Cesitli Siddetteki Uyarilarn Verilmesi Sonucunda
Sporcularda Meydana Gelen Yorgunluk Belirtileri.

[ TiL- SURANTRENE (SURANTRENMAN) DURUMU |

Calisma ile dinlenme siirelerinin iyi ve orantihi bir gekilde
ayarlanamamasi veya gézden kag¢irilmasi (6nem vermeme) sonucunda
siirantrene durumunu meydana gelir. Yani; sporculara yiiksek giddette
antrenman yiiklemesi yapilmasina ragmen, organizmada meydana
gelen asir1 yorgunlugun atilmasi i¢in, yetersiz dinlenme siireleri

- verilmesi sonucunda “Siirantrene Durumu’ ortaya gikar.

S
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Bir antrendr, calisma ve dinlenme oranlarna gok dikkat etmesi
lazimdir. Ayrica, uygulayacagi herhangi bir g¢alismanin siddetini de
¢ok iyi ayarlamasi gereklidir ki; bu da ¢ok onemlidir. Bu uygun
yiiklenme oranlarina gére sporcusuna yeterli (ne az, ne de fazla)
dinlenme siiresi vermelidir. Aksi takdirde, sporcu organizmasi ikinci
bir yiiklemeye dinlenemedigi i¢in hazirlanamayacagi gibi, yorgun bir
sporcunun organizmasindan yiiksek seviye bir performans, verim ve
form elde edilemez. Sonucunda ise sporcu organizmasi, kisa siire
icerisinde tiikenecek ve siirantrene durumuna diigecektir. -

- A- SURANTRENENIN CESITLERI
iki gesit siirantrene vardir. Bunlar;
1- Psikolojik: Siirantrene
Asin uyarilar ve asir streslerin meydana getirdigi duyusal
siireglerdir. Bunlar, metabolik oram (organizmanin fiziksel ve
kimyasal islemlerini) artiracaktir. Ornegin; ofke, sinir, endise ve agir

heyecanlanmalar gibi psikolojik rahatsizliklardan dolay1 kalp atiminin
ve terlemenin artmasidir. '

2- Fizyolojik Siirantrene
. Asin ve yiiksek hacimli antrenmanlarn sonucunda, sporcuyu

engelleme islemleri de artacaktir. Omegin; kansizlik, diisiik kan
basincy, sindirim bozuklugu vb. gibi fiziksel rahatsizliklardir.

B- SURANTRENENIN BELIRTILERI

Bir sporcunun siirantrene durumuna girip girmedigini anlamak
i¢in baz1 belirtileri dikkatle gbzlemlemek lazimdir. Bu belirtileri genel
olarak iki baslik altinda toplayabiliriz.

1- Psikolojik Belirtiler

" Bir ‘sporcunun psikolojik olarak siirantreneye girdigini
gosteren belirtileri soyle sayabiliriz: .
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1. Bir sporcunun kolay heyecanlanmasi. Yani bu sporcunun,
daha &nce benzeri durumlarda, ortamlarda veya pozisyonlarda kolay
heyecanlanmamasma ragmen son zamanlarda, oldugundan daha fazla,
agir1 ve gereksiz bir heyecana kapilmas:.

2. Bir sporcuda konsantrenin diismesi. Yani bu sporcunun,
daha once benzeri durumlara, ortamlara veya pozisyonlara iyi
konsantre olmasina ragmen son zamanlarda, oldugundan daha fazla,
agin ve gereksiz bir konsantrenin veya motivasyonun diismesi.

3. Bir sporcunun kendisine yapilan kritiklere veya elestirilere,
oldufundan daha fazla, agir1 tepki vermesi.

} 4. Bir sporcunun antrenérden ve takim arkadaslarindan
kendini, oldugundan daha fazla, soyutlama egilimi ve istegi
;gOstermesi.

5. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, inisiyatif kullanma
eksikligi gdstermesi. '

6. Bir sporcunun, oldufundan daha fazla, depresyona veya
ruhsal olarak bir bunalima (¢kiintiiye) girmesi.

-7. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, kendisine ve
gevresine giivensizlik duymast. :

8. Bir sporcuda, oldufundan daha fazla, kazanma hirsmin
kaybolmas:. _ '

9. Bir sporcuda, oldugundan daha fazla, miicadele azminin yok
olmasi.

10. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, miisabakalardan
¢ekinmesi veya korkmasi.

11. Bir sporcuhun, oldufundan daha fazla, taktik plam terk
etmesi ve yapmama egilimi gOstermesi.

12. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, miisabakalarda veya
antrenmanlarda dalagsma, déviisme ve kavga etme isteginin olmas.

2- Fizyolojik Belirtiler
Bunlara fiziksel ve motorsal (hareket) belirtiler de denir.
1. Bir sporcuda koordinasyon eksiklizi ve kapasitesinin

diismesi. Yani by sporcunun, daha o6nce benzeri durumlarda,
ortamlarda veya pozisyonlarda 1yi bir koordinasyon sergilemesine

ragmen son zamanlarda, oldugundan daha fazla, asiri-ve gereksiz bir .

koordinasyon eksikligi gOstermesi. :
2. Bir sporcuda, oldugundan daha fazla, kas gerilmesinin veya
kasilmasinin artmas:. o .
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3. Bir sporcunun yeni diizeltilmis olan hatali bir hareketi,
oldugundan daha fazla oranda ve siklikta, tekrar yapmasi. .

4. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, tutarsiz ve geligkili
ritmik hareketler yapmasi.

5. Bir sporcuda tekniksel yanligliklar1 ve farkliliklan diizeltme
kapasitesinin, oldugundan daha fazla, diismesi veya azalmasi.

6. Bir sporcuda fiziksel hazirlik kapasitesinin diismesi. Yani bu
sporcunun, daha once benzeri durumlarda, ortamlarda veya
pozisyonlarda iyi bir fiziksel kapasite sergilemesine ragmen son
zamanlarda, oldugundan daha fazla, agir1 ve gereksiz bir fiziksel
kapasite eksikligi géstermesi.

7. Bir sporcuda siirat, ¢abukluk, kuvvet ve dayaniklihik
seviyelerinin, oldugundan daha fazla, diismesi.

8. Bir sporcuda toparlanma veya dinlenme oranmin ve
stiresinin, oldugundan daha fazla, yavasg olmasi.

9. Bir sporcuda reaksiyon veya tepki zamanlarinin, oldugundan
daha fazla, diigmesi. '

10. Bir sporcunun sakatlanmalara kars1 egilimli olmasi. Yani
bu sporcunun, daha &6nce benzeri durumlarda, ortamlarda veya
pozisyonlarda kolay sakatlanmayan bir kapasite sergilemesine
ragmen son zamanlarda, antrenman ve miisabakalardaki basit
hareketlerde bile kolay sakatlanma egilimi gbstermesi.

3- Fonksiyonel Belirtiler
Bunlara saglik acisindan meydana gelen rahatsizliklar da denir.

1. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, uykusuzluk problemi

cekmesi.

2. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, istahsizlik problemi
yasamasi.

3. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, sindirim
rahatsizliklar ¢ekmesi.

4. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla ve kolay terlemesi.

5. Bir sporcuda, oldugundan daha fazla, akciger (vital)
kapasitesinin diismesi. :

6. Bir sporcuda, kalp atimi toparlanmasinin veya diismesinin
normalden daha uzun siirmesi.

7. Bir sporcunun deri ve doku enfeksiyonlarina, oldugundan
daha fazla, egilimli olmas:. -




-Miicadele azminin yok
olmasi.

dayaniklilik seviyelerinin diismesi.
~Toparlanma oraminin ve siiresinin
yavas olmasi.
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Siirantrenenin  belirtilerini bir tablo halinde ozetlemek
gerekirse; '
Psikolojik Hareket (Motor) ve Fiziksel Fonksiyonel
Siirantrene Siirantrene . Siirantrene
A. Kolay Heyecanlanmast. | A. Koordinasyon. -Uykusuzluk
B. Konsantrenin Diismesi. Kas gerilmesinin veya kasilmasimin -Istahsizlik
artmasi.
-Kritiklere agin tepki verme. | -Yeni diizeltilmis hatal: bir hareketin -Sindirim
-Antrenérden ve takim tekrar yapilmast. rahatsizliklar
arkadaslarindan kendini ~Tutarsiz ve celigkili ritmik
soyutlama egilimi ve istegi. | hareketlerin yapilmas1. -Kolay Terleme
-Inisiyatif kullanma ~Tekniksel yanhsghklar: ve farklihiklar:
eksikligi. diizeltme kapasitesinin dismesi veya -Akciger veya vital
-Depresyon azalmasi. kapasitesinin
-Kendisine ve gevresine diismesi
giivensizlik. B. Fiziksel Hazirhk.
. -Kalp atim1
| C. Kazanma HirsL -Siirat, ¢abukluk, kuvvet ve toparlanmasinin

normalden uzun
siirmesi

-Deri ve doku

-Miisabakalardan ¢ekinme -Reaksiyon (tepki) zamanlarinm
veya korkma. diismesi. enfeksiyonlarina
-Taktik plani terk etme ve | yakalanma egilimi
yapmama egilimi gdsterme. C. Sakatlanmalara Karsi Egilimli.
-Miisabakalarda veya :
antrenmanlarda doviisme -Antrenmanlarda ve miisabakalarda
veya kavga etme istegi. basit hareketlerde bile kolay
sakatlanma egilimi gbsterme.
Tablo — 4. ITI/1: Siirantrenenin Belirtileri.
OLABILECEK

C- SURANTRENEYE  NEDEN
FAKTORLER

1- Antrenman Yanhshklar1 ve Caliyma Hatalar1

Bir sporcunun siirantrene durumuna diismesine neden
olabilecek antrenman veya g¢alisma hatalar genel olarak soyle

ozetlenebilir;

1. Bir antrenmanda, toparlanmaya veya dinlenmeye Onem
vermemek ve bu siire icerisinde de uygun dinlenme teknikleri
uygulamamak.(Genis  Bilgi Igin Bkz. “Dinlenme-Toparlaﬁma

Aktiviteleri ve Teknikleri” sh: 50 —54)
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GENEL ANTRENMAN BILGiSI

2. Bir sporcu organizmasinda, mevcut olan kapasitesinden,

daha fazlasim istemek. -
3. Uzun dinlenme periyotlarndan veya sakatliktan heniiz

¢ikmus bir sporcuya, antrenman yiikiinii birden artirmak.
4. Bir sporcuya, yiiksek siddette uyarimi olan yiiksek hacimli

antrenmanlar uygulamak.

2- Sporcunun Ozel Yasantisi

Bir sporcunun Ozel yasantisindaki olumsuzluklar, onun
siirantreneye girmesine zemin hazirlayabilir. Bunlardan bazilar;

1. Bir sporcunun, oldufundan daha fazla, yetersiz uyuma
siireleri gecirmesi. ‘

2. Bir sporcunun kendisine, organize edilmemis, rast gele veya
gelisi giizel giinlitk programlar hazirlamasi.

3. Bir sporcunun, oldugundan daha fazla, sigara, alkol ve

kahve gibi maddeler almasi.
4. Bir sporcunun sahip oldugu yagantisinda, imkanlarn kisith,

ortamin ise yetersiz ve uygunsuz olmasi.

5. Bir sporcunun arkadaslan ve cevresi ile bozugmas1 veya
darginlik ve gegimsizlik yasamasl,.

6. Bir sporcunun, zayif ve diizensiz beslenmesi.

7. Bir sporcunun, siirekli olarak, asir heyecan verici bir yasanti

siirmesi.
3- Sporcunun Sosyal Cevresi

Bir sporcunun sosyal cevresi ile yasadigi olumsuzluklar, onun
siirantreneye girmesine zemin hamr}ayabilir. Bunlardan bazilari;

1. Bir sporcunun, asir1 ve bunaltict ailevi sorumluluklar altinda

olmas1 veya bunlan yiiklenmesi.
2. Bir sporcunun, ailesine ve arkadaglarina kars1 hayal kirikligt

yagamasl.
3. Bir sporcunun, profesyonel veya mesleki agidan, maddi ve
manevi olarak tatminkarsizlik yagamast.

4. Bir sporcunun, siirekli ve agin stres ortamma sahip olan,
profesyonel veya mesleki caligmalar yapmast.

5. Bir sporcunun, uzun siireli TV seyretme ve yliksek seste
miizik dinleme gibi, asir uyarci aktivitelere maruz kalmasi.
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6. Bir sporcunun, yapmis oldugu ’sporla ilgili, siirekli olarak

ailesiyle bozusmasi veya kavga etmesi.

4- Sporcunun Saghk Sorunlar:

Bir sporcunun saglik acisindan yasadigi olumsuzlﬁklar da onun

stirantreneye girmesine zemin hazirlayabilir. Bunlardan bazilar;

1. Bir sporcunun siirekli olarak sakatliklara maruz kalmasi.

. 2. Bir sporcunun bazi hastaliklar
ates, hazimsizlik, mide bulantisi ve a

kalmasi.

Kisaca; siirantrene

halinde 6zetlersek;

gecirmesi. Ornegin; yiiksek
grist gibi hastaliklara maruz

ye neden olabilecek faktdrleri bir -tablo
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Antrenman

veya asir1 heyecan

verici yasanti.

Yanhsliklar ve Spo‘r{cunun Ozel Sporcunun S.osyal Saghk
ahsma Hatalar: asantisi Cevresi
~Toparlanmaya -Yetersiz uyuma siiresi | -Agir1 ve bunaltict ailevi | Sakatlik
veya dinlenmeye | -Organize edilmemis, |sorumluluklar. gecirme.
onem vermemek. | rast gele giinliik -Ailesine ve arkadaglarma
- Bir organizmanin | programlar. olan hayal kiriklig:. Hastalik
kapasitesinden -Sigara, alkol, kahve -Profesyonel (mesleki) yasama
fazlasim istemek. | vb. alinmast. tatminkarsizlik. -Yiiksek
-Uzun dinlenmeler |-Yasama imkanlarmmn -Asir1 stresli profesyonel Ates
veya sakatliktan Ve ortamiun yetersizligi | (mesleki) calismalar. -Mide
sonra antrenman | veya uygunsuzlugu. -Asiri uyarici aktivitelere | bulantisy
yiikiinii birden -Arkadaslar1 veya maruz kalma (TV, yiiksek |-Mide
artirmak. cevresi ile bozusma, seste miizik dinleme vs.). |agris1
-Yiiksek siddette darginlik ve —Yaptig1 sporla ilgili -Hazim-
uyarimi olan gecimsizlik. ailesiyle bozusma veya sizlik
| yiiksek hacimli -Zayif ve diizensiz kavga. *vs.
antrenmanlar beslenme.
uygulamak. -Siirekli heyecanl

Tablo — 4. IT1/2: Siirantreneye Neden Olabilecek Faktorler.

D- SURANTRENENIN TEDAVISI VE ONLENMEST

Psikolojik ve fizyolojik stirantreneyi tedavi etmek icin bir cok

teknik kullanilmaktadir.
1- Psikolojik Siirantreneyi Tedavi Etme Teknikleri
Bunlara, agir1 uyar sﬁreglerini atlatma ¢alismalar1 da denir.
a. Ozel Diyet veya Beslenme Ile Tedavi

1. Alkali tiirii yiyecekler ile istaht agmak veya uyarmak.
Ornegin; slit, meyve, taze sebzeler vb. gibi gidalarin ahnmasml

saglamak. . )
-2. Uyaric1 maddelerden kagmmak. Ornegin; kahve, ilag vb.
gibi maddeler, ancak az miktarda ve alkol derecesi diisiik olan alkollii

igeceklere izin verilebilir.
3. Giinliik diyetlerinde A, C ve B grubu vitaminlerine sahip

olan yiyeceklerin miktarlarini artirmak.
b. Fizyo-Terapi Ile Tedavi

1. A¢ik havada yiizme.
2. 15 veya 20 dakika ve 35 ile 37°C arasi su sicakliginda

banyolarin yapilmasi, fakat saunaya izin verilmemelidir.
3. Sabahlan soguk duslarm alinmasi ve havlu ile canli veya

hizli kurulanmalarin yapilmast. .
4. Dinlendirici masajlarin yapilmasi. Ancak uyaric1 masajlar

tavsiye edilmez. )
5. Hafif ve ritmik egzersizlerin yapilmasi. Ornegin; yavag
tempoda joggingler veya bisiklet siirmek gibi aktiviteler.

¢. Klimatik Terapi Ile Tedavi

1. Cok az ultra-viyole isinlar, fakat siddetli ve uzun siireli
giines 1gimnlarindan kagmilmalidir.
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2- Fizyolojik Siirantreneyi Tedavi Etme Teknikleri
Bunlara, engelleme siireglerini atlatma ¢aligmalari da denir.

a. Ozel Diyet veya Beslenme Ile Tedavi

alinmasi.
2. Vitamin C ve B gruplan bakimmdan zengin olan
yiyeceklerin alinmasi.

b. Fizyo-Terapi Ile Tedavi

1. Degiskenli olarak, sicak ve soguk duslarmn almmasi.
2. Degiskenli olmak sarttyla, kisa siireli olarak soguk duslar ile
orta derecede saunalarin alinmasi.
3. Uyarici masajlarin uygulanmasa.
- 4. Aktif ve canli hareketlerin yapilmasi.

c. Klimatik Terapi Ile Tedavi

1. Deniz veya deniz seviyesindeki yiiksekliklerin uygulanmasi.
Ciinkii; deniz seviyesi oksijen bakimindan zengin bir rakima sahiptir.
(Genis Bilgi Igin Bkz. “Yiikseklik Antrenmam” Sh: 152-154/162-165)

2. Canlandinici iklimler tercih edilmelidir. Bu tamamen
sporcunun tercihine gére belirlenmelidir. Ciinkii bazi sporcular
giinesli, bazilan ise yagmurlu veya bulutlu, karli vs. tiirlindeki havay1
kendileri i¢in canlandirici bulabilirler.

Siirantreneyi tedavi etme tekniklerini bir tablo halinde
Ozetlersek;

1. Peynir, et, yumurta, kek cesitleri vb. gibi yiyeceklerin
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1- Asir1 Uyari Siireglerini Atlatmak
(Psikolojik Siirantrene)

2- Engellemé Siireclerini Atlatmak '
(Fizyolojik Siirantrene)

A.Ozel Diyet (Beslenme)

_Alkali tiirii yiyecekler ile istahi agmak
veya uyarmak (siit, meyve, taze sebzeler vs)
-Uyatic1 maddelerden kaginmak (kahve,

ilag vb. gibi maddeler), az miktarda ve alkol
derecesi diisiik olan alkollii igeceklere izin
verilebilir.

-A, C ve B grubu vitamin miktarlarmi
artirmak.

B.Fizyo-Terapi

-Agik havada ytizme.

-15 — 20 dakika 35 — 37°C su 51cakhg1nda
banyolar (fakat saunaya izin
verilmemelidir). *Sabahlar1 soguk duslar,
ama havlu ile canli ve hizli kurulanmalar.
-Dinlendirici masajlar (uyarici masajlar
tavsiye edilmez).

-Hafif ve ritmik egzersizler. (Or: Yavas
tempoda joggingler veya bisiklet siirmek
gibi aktiviteler).

C.Klimatik Terapi

-Cok az ultra-viyole 1gimlar, fakat siddetli
(uzun siire) giines 15mlarmdan

kagimilmalidir.

A.Ozel Diyet (Beslenme)

-Peynir, et, kek gegitleri, yumurta vs.
-Vitamin C ve B gruplar.

B.Fizyo-Terapi

-Degisken olarak sicak ve soguk
duslar alma.

-Degisken olarak kisa soguk duglar
ile orta derecede kisa siireli saunalar.
-Uyaric1 masajlar.

-Aktif ve canli hareketler.

C.Klimatik Terapi

-Deniz veya deniz seviyesindeki
yiikseklikler.

-Canlandirict iklimler tercih
edilmelidir. Bu dasporcunun
tercihine gore belirlenmelidir. Cilinkii
baz1 sporcular ginesli, bazilar1 ise
yagmurlu (veya bulutlu vs.) havay1
canlandirici bulabilir.

Tablo — 4 II1/3: Siirantreneyi TedaVI Etme Teknikleri.




5. ORGANIZMANIN TOPARLANMASI
BOLUM (DINLENME)

| I- TOPARLANMA (DINLENME) |

Her antrenman veya miisabaka sonrasi sporcular dogal olarak
yorgunluk kazamirlar. Yorgunluk seviyesi ne kadar yiiksek ise
antrenman sonrast yan etkileri de o kadar yiiksek olur. Ornegin; diisiik
toparlanma orami veya dinlenme siiresinin uzun olmasi, zayif
koordinasyon, ¢abuklugun, siiratin ve kas kasilma giiciiniin azalmasi
gibi.

Normal fizyolojik yorgunluga, &zellikle miisabakalardan
sonraki, duyusal ve zihinsel yorgunlugun da eklenmesi ile toparlanma
siiresi daha da uzayacaktir. Dolayistyla antrendr, sporcu performansini
artiracak ve sporcusunu ikinci bir yiikklemeye, antrenmana veya
miisabakaya hazirlayacak en etkili toparlanma tekniklerini bulup
uygulamas1 gerekir. '

A- TOPARLANMANIN TEMEL AMACI

Toparlanmanin temel amaci; viicudu dinlendirmek, kas enerji
depolarinin tekrar dolmasim saglamak ve diger egzersize organizmayi
hazirlamaktir. Ayrica egzersizden dolayr kan ve kaslarin igerisinde
birikmis olan laktik asidin (LA) hizli atilmasini saglamakir.

(Genis Bilgi Igin Bkz. “Laktik Asit Nedir?”’sh: 9)

Toparlanma esnasinda veya periyodunda, oksijen tiiketimi ile
birlikte ATP enerjisine de ihtiyag vardir. Kaslarda harcanmis olan
fosfojen (ATP+PC) depolan bir ka¢ dakika icerisinde yenilenmesine
ragmen, kas ve karacigerdeki glikojen depolarinin dolmasi igin bir giin
veya daha fazla siireye ihtiyag¢ vardir.

B- TOPARLANMA SURESI

Toparlanma siiresi, yapilan egzersizin ¢esidine baglidir, Her iki
acrobik ve anaerobik sistem igerikli egzersizler esnasinda, ATP
harcanmasi gergeklesir. Bu harcama orani su faktodrlere baglidar:

* 1- Yapilan egzersizin ¢esidine,
2- Antrenmanin yapisina ve igerigine,
3- Sporcunun beslenmesine.
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Bir ¢ok egzersizi iki ana grup altinda toplayabiliriz;

1- Maksimal eforla ve kisa siirede yapilan egzersizler.
2- Yan1 maksimal eforla ve uzun siirede yapilan egzersizler.

C- ANTRENMAN TURUNE GORE KAS GLIKOJENi
YENILENMESI

1- Uzun Siireli Egzersizlerde

1 saat ve iizerindeki siireleri igeren dayaniklilik aktiviteleridir.
Ommegin; futbol, basketbol, yiizme ve uzun mesafe kosulann gibi
caligmalardir.

Bu tiir spor dallarinda kas glikojen depolarmmm
yenilenmesi; -

1- Sadece ¢ok az miktarlarda kas glikojeni, 1 veya 2 saatlik
toparlanma periyodunda yenilenir.

2- Tamamen kas glikojen depolarnin yenilenmesi igin,
karbonhidratlarin alinmasiyla beraber, 2 giin veya yaklasik olarak 46
saat kadar bir toparlanma siiresine ihtiya¢ vardur.

3- Az miktarlarda karbonhidrat -alinmasiyla birlikte kas
glikojen depolarmin yenilenme siiresi, 5 giiniin {izerinde bir zamanda
gergeklesmektedir.

4- Yiksek oranda karbonhidratlarin alinmasiyla, glikojen
depolarinin %60°1 10 saat igerisinde tamamlanmaktadir.

2- Orta ve Kisa Siireli Egzersizlerde

1 saatin altindaki siireleri igeren siirat ve yan dayaniklilik
aktiviteleridir. Ornegin; voleybol, kisa ve orta mesafe kosulan gibi
caligmalardir. :

Bu tiir spor dallarinda kas glikojen depolarmmn

- yenilenmesi;

1- Karbonhidrat alinmadan, kas glikojen depolarinin biiyiik bir
kismi 30 dakika ile 2 saat igerisinde tamamlanmaktadir.

2- Kas glikojen depolarti doldurmak igin normalden daha
fazla karbonhidrat alinmasia gerek yoktur.

3- Normal oranda karbonhidrat alinmasiyla, kas glikojen
depolar 24 saat veya 1 giin icerisinde tamamlanmaktadir.
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4- Kas glikojen depolarmin yenilenmesi, toparlanmanmn ilk
saatlerinde hizli bir sekilde tamamlanirken, 2 saat 1<;er151nde %39’¢ ve
5 saat igerisinde ise %53’{i tamamlanmaktadur.

Toparlanma Islemi Yaklasik Olarak Toparlanma Icin Gereken Siire
P slemt Minimum Maksimum
Kas Fosfojen Depolarmin . .
Yenilenmesi (ATP-pC) | > dakika 5 dakika
Hizli Toparlanma Safhast | 3 dakika - 5 dakika
Kas Glikoien Yenil . | 10 saat (uzun siireli aktiviteden sonra) |46 saat
ojen rentlenmesl | g g,q¢ (orta siireli aktiviteden sonra) 24 saat
Karaciger Glikojen Bilinmiyor 12 - 24 saat
Yenilenmesi
LA’nin Atilmasi 30 dk (aktif dinlenme ile) 1 saat
(Kan ve Kaslardan) 1 saat (pasif dinlenme ile) . |2 saat
Yavas Toparlanma Safhas1 |30 dakika 1 saat
Oks1__]en Depolannm 10 veya 15 saniye 1 dakika
Yenilenmesi

Tablo — 5. I/1:Afir antrenmanlardan sonra ortalama minimum ve
maksimum toparlanma siireleri.

D- LAKTIiK ASIDIN VOCUTTAN ATILMA SEKILLERI

Laktik asidin viicuttan aﬁ]maya baslamasi, organizmanin da
toparlanmaya baslamas:1 demektir. Oyle ise, LA’ nmn viicuttan
tamamen atilmasi sonucunda, organizma toparlanmis ve dinlenmis
diyoruz.’

Laktik asit viicuttan 4 sekilde atilir:

1. Terleme ve Idrar Yoluyla
Bu sekilde, laktik asidin 6nemsiz bir miktar1 viicuttan atilmaktadir.

2. Glikoza ve Glikojene Doniismesi Yoluyla

Toplam laktik asidin, az bir mlktan bu yolla kan ve kaslardan
atilmaktadur.

3. Proteine Doniismesi Yoluyla

Toplam laktik asidin, az bir miktar1 bu yolla kan ve kaslardan
atilmaktadir.
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4. Oksidasyon (Oz ile yanma) Yoluyla

Yeterli miktardaki oksijen ile bulugmasindan dolayr laktik
asidin, karbondioksit (CO2) ve su (H20)’ya doniismesi saglanir. Bu
sekilde, kan ve kaslarda birikmis olan, laktik asidin 6nemli bir kismi
viicuttan atilmaktadir.

E- TOPARLANMA TEKNIiKLERI
Genel olarak, ii¢ ¢esit toparlanma teknigi vardir:
1. Hareketsiz (Pasif) Toparlanma

Bir sporcunun mesafe kat etmeden yapmis oldugu dmlenme
hareketleridir. Ornegin; stretching egzersizleri uygulamak. < -

2. Devamh Hafif Hareketli (Aktif) Toparlanma

Bir sporcunun mesafe kat ederek yapmis oldugu dinlenme
hareketleridir. Omegin; jogging veya ¢ok diisiik tempodak1 kosularin

uygulanmasi.

3. Aralikh (Yar1 Aktif Toparlanma

Buna “aktif ve pasif toparlanma teknigi” de denir. Bir
sporcunun doniisiimli olarak uygulamls oldugu aktif ve pasif
dinlenme hareketleridir. Omegin; jogging veya diisiik tempo kosunun
bitiminden hemen sonraki periyotta, stretching hareketlerinin
uygulanmasi.

Egzersizlerden sonra, viicutta birikmis olan laktik asidin kan
ve kaslardan atilmasi “Aktif Toparlanma® teknigi ile daha hizh
gergeklesmektedir. Swralamak gerekir ise; en hizli toparlanma aktif
toparlanma teknigi ile, ikinci olarak aralikli aktif toparlanma ile ve en
geg toparlanma ise pasif toparlanma teknikleri ile gergeklesmektedir.
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F- MUSABAKA DONEMINDE TOPARLANMA
1. Miisabaka Oncesi (1-2 Giin)

Sinir-kas ve psikolojik gevseme ile sporcular tamamen
toparlanabilirler. Ayrica buna beslenme ve masaj teknikleri de takviye
edilmelidir.

2. Miisabaka Esnasmda

Ozellikle takim sporlarindaki devre aralarinda veya molalarda,
onceden hazirlanmis olan meyve sularina 20 gram seker ve biraz da
tuz takviyesi ile sporcularin birinci derecede harcamis olduklarn
enerjilerin yenilenmesine yardimci olur. Ayrica ¢aligan temel kas
gruplarina 5 dakikalik masaj da tavsiye edilir.

(Genis Bilgi I¢in Bkz.“Ozel karigimli igecek™ sh: 218 —221)

-

3. Miisabaka Sonrasi

Miisabaka sonrasinda, fiziksel aktivite veya egzersizler
tamamen kesilmelidir. Ancak, ¢alismalara aktif dinlenme ile devam
edilmelidir. Ornegin; jogging tiirii ¢ok diisiikk tempoda diiz kosular.
Béylece, kas hiicrelerinde ve kanda birikmis olan laktik asit daha hizl
bir sekilde viicuttan atilmis olur.

Eger temelde anaerobik enerji sistemi kullanilmis ise; genelde
anaerobik kapasiteyi kullanan bir miisabaka yapilmis demektir. Buna
gore; miisabakadan sonra 10 veya 15 dakikalik hafif egzersizler ve
masaj teknikleri ile beraber uygun beslenmeler tavsiye edilir. Eger
temelde aerobik enerji sistemi kullanilmig ise; genelde aerobik
kapasiteyi kullanan bir miisabaka yapilmis demektir. Buna gore de;
miisabakadan sonra 15 veya 20 dakikalik hafif fiziksel aktiviteler ve
uygun beslenmeler ile masaj teknikleri tavsiye edilir. Kullanilan her
iki enerji sisteminde; miisabaka esnasinda kaybedilen sivilar igin
viicuda igecek takviyesi yapilmalidir. Bu igecekler ozellikle siit,
meyve sular1 gibi mineral, seker ve vitaminler bakimindan zengin olan
alkali icecekler olmalidir. (Genis Bilgi Igin Bkz. -Antrenmanda
beslenme- “icecekler” sh: 218 — 221)

" Miisabakadan sonraki ilk 1-2 giin icerisinde Ozellikle
vitaminler, mineraller ve seker bakimindan zengin olan yiyecekler
yenilmelidir. Omegin; siit, salata gesitleri, meyve ve sebze tiiriindeki
yiyeceklerin alinmasi. ' :

i
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Fakat bu donem icerisinde protein bakimindan zengin olan
yiyeceklerin almmasi tavsiye edilmez. (Genis Bilgi f¢in Bkz.
«Antrenmanda Beslenme” sh: 208/222 — 229)

G- TOPARLANMA iSLEMINDE TEORIK BILGILER
Giiniimiizde bir c¢ok antrendr, sadece antrenmanlarda

uygulanacak ¢aligmalara ve igeriklerine konsantre olmaktadir. Yiiksek
dozajli antrenman ve miisabakalar sporcunun uygun veya gcabuk

. toparlanma kapasitesini gelistirecegi anlamina gelmez.

Sonug olarak uygun toparlanma teknilgleri sporcuya;

1- Calismalar arasinda yenilenmeyi,

2- Yorgunlugun azalmasim ve hafiflemesini,

3- Fazla tamlamanin gelismesini,

4- Agir yiiklii antrenmanlara daha rahat cevap vermesini ve
5- Bir ¢ok sakatliin da 6nlenmesini saglayacaktir.

NOT: Calisma ve dinlenme, bir antrenmanm bélinmez iki pargasidir ve bir biitiin
olarak diisiiniilmelidir. Oyle ise; toparlanma teknikleri de cahgsmalar kadar
aliskanlik haline getirilmelidir ve ¢alismalarm yogunluguna gére uygun dinlenme
teknikleri uygulanmalidir.

Toparlanma islemleri esnasinda bir c¢ok faktorleri goz
oniinde bulundurmak gerekir. Bunlar: .

1- Yas .

2- Deneyim ve tecriibe

3- Antrenman derecesi

4- Klimatik faktérler (iklim), yiikseklik ve zaman degisiklikleri

Bu faktérler sporcularin toparlanma oranlarini degistirdigi gibi,
antrendr de bu sporcularn antrenman programlarini hazirlarken
bunlan hesaba katmak zorundadir.

Ayrica fizyolojik toparlanma su faktorlere baghdir:

1- Enerji yenilenmesi orani (ATP-CP sentezlenmesi).
2- Viicut fonksiyonlarinda normal biyolojik yapiya ulasmak.
3- Yakilan yiyecek maddelerinin organizmadan atilmast.
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Bir c¢ok biyolojik parametrelerin ve maddelerin
toparlanma sirasi séyle olusur:

1- Kalp atmu ve kan basmcimnin caligmalardan sonraki
toparlanma siiresi, 20 ile 60 dakika arasindadur. .

2- Glikojen yenilenmesi; karbonhidratlarin alinmasiyla 12 ile
24 saat, yaglarn, vitaminlerin ve enzimlerin alinmasi ile 24 saatin
{izerinde bir zamanda gergeklesir.

[ II- TOPARLANMA METOTLARI }

A- DOGAL TOPARLANMA
1. Hareketli Terapi (Kinotherapy)

Diger bir deyisle “aktif dinlenme” dir. Toparlanma veya
yenilenmenin &nemli bir yontemidir. Merkezi sinir sisteminin
uyarilmis halini siirekli olarak muhafaza etmesini saglar. Boylece
organizmanin ¢aligma kapasitesi uyarilmis olarak hazir bekledigi igin,
toparlanma daha hizli ve etkili olarak toplam dinlenme periyodunda
gergeklesir. Aktif dinlenme; duyusal (zihinsel ve sinirsel)
yorgunluklardan sonra ikinci bir yogun yiiklemeye (egzersize) gegis
safthasinda uygulanir.

Aktif dinlenme teknigi, degisik kas gruplarina yonelik olarak
uygulanan agubk ve kuvvet ¢aligmalar1 sonucunda, ortaya g¢ikan
yorgunlugu hafifletmek igin kullanilir. Etkili bir toparlanmay1
saglamak igin, giinde iki aktif dinlenme calismasi tavsiye edilir. ik
calismada viicudun ist tarafini dinlendirecek, ikinci ¢alismada ise
viicudun alt tarafim  dinlendirecek aktif dinlenme teknikleri
uygulanmalidur. Omegin; diigiik tempolu kosular (jogging).esnetme
cimnastikleri (stretching), ¢aligan kas gruplarina yonelik hafif masajlar
vs. gibi aktivitelerin yapilmasidir. .

2. Uyku

«Pasif dinlenme” de denir. Bir organizmanm, fizyolojik
olarak g¢alisma kapasitesinin hazirlanmasidir. Bir sporcunun giinliik
uyku ihtiyac1 9 veya 10 saat civarindadir. Bu siirenin 7 veya 8 saatini
ise gece uykusu olarak kullanmahdir.
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Gevseme (relax) uyku metodunu uygulamak igin; bir
sporcunun, dinlendirici masaj teknikleriyle beraber karanlik, sessiz ve
temiz oksijenle havalandirilmig bir oda ortaminda istirahat etmesi
saglanmalidir.

3. Yasam Bi¢imi

Bir sporcunun toparlanma oranini, aile ve arkadag iliskileri ile
takim atmosferi veya ortami dogrudan etkiler. Cana yakin, igten ve
samimi bir takim ortamiyla beraber zengin, degisik ve eglenceli
serbest zaman etkinlikleri ve ayrica da antrendriiyle her seyi
tartigabilmesi; o sporcunun kisisel problemlerini ¢dzmeye yardimci
olacaktir.

Kisaca; programl iyi bir ¢aligma ve antrenman ile dengeli bir
yagam tarzinin uyumlu iligkisi, toparlanma oranini olumlu y&nde direk
olarak etkileyecektir.

B- FIZYO — TERAPIK TOPARLANMA
1. Masaj

Dokulardan atik (toksik) maddelerin atilimini -saglamak, kas
gerilimini diigiirmek ve sinir-kas hareket fonksiyonunu artirmak igin
yapilan, &zel manevra teknikleridir. Masaj teknikleri elle, mekanik
veya elektrikli cihazlarla uygulanabilmektedir. Ayrica havuz ve jakuzi
gibi ortamlarda su kuvveti ile yapilan masajlar, viicudun tamamma’
hitap edebildigi i¢in daha etkilidirler.

Masaj, antrenmanlarda asil ¢alisgmaya gegmeden 15 veya 20
dakika &nce ve genel 1sinmanin hemen arkasindan 8 ile 10 dakikalik

.siire igerisinde uygulanmalidir. Antrenmandan sonra ise dus veya 20

ile 30 dakika arasinda sicak banyo veya saunalar uygulanmalidir.
2. Elektro-Uyarici ve Ultrason

Dinlenme ve gevseme igin fizyo-terapistler tarafindan sikca
kullanilan etkili bir tekniktir. Kismi (lokal) kan dolagimmi ve
kaslardaki metabolik (kimyasal etkilesim veya reaksiyon) islemleri
artirict bir uygulamadar. .
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3. Hidro-Terapi (Banyo-Kaplica)

Hidro-terapinin (dus veya banyo) sinir ve endokrin (i¢ salgi)
sistemi iizerinde, refleks bir etkisi vardir.

Sicak dus; 38 ile 42°C arasimnda ve 8 veya 10 dakika, sicak
banyo ise; 36 ile 40°C arasinda ve 10 veya 20 dakika kadar
uygulanmalidir. Boylece kaslarin gevsemesi ve kan dolagimi arttigi
i¢in toparlanma da hizlanmis olur. Sicak banyo, sauna ve dusg sinirsel
reaksiyonlart hafiflettifi icin rahat uykuyu ve metabolik islemlerin
daha ¢abuk normale dénmesini hizlandirir. Sauna, sicak banyo ve dus
teknikleri haftada bir defa 10 veya 15 dakika kadar ve 40 ile 80°C
arasinda degisen sicakliklarda uygulanmasi tavsiye edilir. Béylece kas
hiicrelerindeki toksik (atik) maddelerin daha fazla atilimi saglanir.

C- HAVA (AERO) — TERAPI
_ 1. Oksijen-Terapi

Sporcular antrenman ve miisabakalarda yiiksek seviyede
oksijen tiikettikleri igin sik¢a O2 eksikligine girerler. Oksijen
eksikligini gidermek ve organizmay1 temiz hava ile yenilemek i¢in
(Yoga veya) solunum egzersizleri uygulanmast lazimdir. Ayrica
antrenman veya miisabakalar Oncesinde, esnasmnda ve sonrasinda
organizmanin Oz yenilenme seviyesini artiracak solunum egzersizleri
mutlaka yapilmalidir. Kapali (soyunma odalan ve antrenman salonlari

- gibi) alanlarin havalandirilmas: da sporcularin temiz Oz ile teneffiisii
saglanacagindan ¢ok dnemlidir.

. 2. Yiikseklik Uygulamasi

- Bir sporcunun toparlanma orami iizerinde gozle goriiliir bir
etkisi vardir. Yan alp yiiksekliginde (600-1000 m.) 1-2 hafta kadar
antrenman veya aktif dinlenme teknikleri uygulanir. Bu yiikseklikte

atmosferik basing, nem orani ve hava sicaklig: diisiiktiir. Ancak giines -

isinlari, 6zellikle ultra-viyole 1sinlart ise uzun siireli ve etkilidir. Bu
ortamlar, sporcunun ¢aligan temel organlarmmin ¢abuk toparlanmasimi
ve ¢aligma kapasitesinin daha fazla gelismesini saglayici etkenlerdir.
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Yiiksek ortamdan geriye doniisten sonra kritik dénem baslar,
buna “tekrar uyum veya tersine uyum siireci’” denir. Bu siire
(takimin veya sporcunun bulundugu iklime ve sporcunun uyum
kapasitesine gore) 3 ile 5 giin arasinda degisir. Bu siire icerisinde ise,
miisabakalara katiimdan 6zellikle kaginmak gerekir. Yiikseklik
uygulamas: sonucunda, en az 1 ile 2 ay siire 1Qensmde sporcu
organizmasinda pozitif degisiklikler meydana gelir.

(Genis Bilgi I¢in Bkz. “Yiikseklik Antrenmani sh: 162 -165)

D- REFLEKS — TERAPI
1. Akupunktur

Eski Cin’de dogmus bir metot olarak bilinir. Ozel sinirler
iizerine glimiis igneler ile uygulama yapilan bir tekniktir. Sporcunun
psikolojik bakimdan depresyonunu (ruhsal ¢okiintii, bunalim), asim
duyarliligim (reaksiyon) ve kotiimser diigiincelerini hafifletmesi igin
uygulanan bir tekniktir. '

E- ILAC (KEMO) — TERAPI

Kimyasal ilaglarla yapillan ve sporcunun iyilesmesini
hizlandiric1 veya kapasitesini artiric: 6zel bilgi isteyen uygulamalardir.

Vitaminler sporcunun performans ¢aligmalarinda 6nemli bir
yer tutar. Ozellikle enerjik ihtiyaglar ve organizmanin yenilenmesini
hizlandirmak veya desteklemek igin kullanilmaktadir.

Vitamin Be, B12 ve Bis gruplan tamamen katalitik (¢6zdiirme)

~ ve oksidasyon (oksijen ile yanma) reaksiyonlari gérevi yaptifi

bilinmektedir. Vitamin H, PP, D2 ve E gruplan ise yorgunlugu, kas
agrilarmi, kansizligt ve kas metabolizmasini diizenleyici gruplar
olarak bilinmektedir.

(Genis Bilgi Igin Bkz. “Antrenmanda Beslenme” sh: 213 — 214)

NOT: Kemo-terapi, yapilan sporun tiiriine gére uygulanmalidir. Bir bagka spor
dalinda olumlu etki goriilmesi, diger spor dallarinda da etkili olacag anlamina
elmez.

Siireleri bakimindan yapilan spor dallarina gére, tavsiye edilen
kemo-terapinin igeriklerini ii¢ kategoride 6zetleyebiliriz:
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1. Kasa Siireli Spor Dallari

60 saniyeye kadar yapilan, kisa siireli aktiviteleri icerir. Bu
branglar i¢in; Vitamin Bi12; 5 mg, vitamin B2; 10 mg, potasyum tuzu;
200 mg, kalsiyum; 75 mg, magnezyum; 250 mg, demir; 1.5 mg ve
glikogolun ise; 150 mg alinmast tavsiye edilir.

2. Orta Siireli Spor Dallan
60 saniyenin iizerindeki aktiviteleri igerir. Bu branglar igin;
Vitamin Bi2; 10 mg, vitamin B2; 20 mg, potasyum tuzu; 500 mg,

kalsiyum; 75 mg, magnezyum; 250 mg, demir; 3.5 mg, glikogol; 200
mg ve fraktozun ise; 5 gr. alinmasi tavsiye edilir.

3. Uzun Siireli Spor Dallan

Yiiksek fizyolojik yarisma sporlarim igerir. Bu branglar igin;
Vitafnin B12; 10 mg, vitamin B2; 20 mg, vitamin Bs; 30 mg, potasyum

tuzu; 300 mg, kalsiyum; 75 mg, magnezyum; 250 mg, fosfor; 20 mg, .

demir; 1.5 mg, glikogol; 150 mg ve fraktozun ise; 5 gr. alinmasi
tavsiye edilir.

F- PSIKOLOJIK TOPARLANMA

Bir - organizmada sinir hiicrelerinin dinlenmesi, kas
hiicrelerinden yedi kat daha yavas gerceklesir. Dolayst ile, sinirlerin
toparlanmasina daha fazla dikkat etmemiz gerekir. Ciinkii; merkezi
sinir sistemi insan organizmasindaki aktivitelerin tiimiini koordine
eder. Boylece sporcu harekete daha iyi konsantre olur, hareketi daha
dogru yapar, i¢ veya dis uyaranlara karsi daha hizli ve giiglii bir
reaksiyon (tepki) gdsterir. Sonug olarak; sporcunun calisma kapasitesi
yiikselir.

Antrenorler, yorgunlugu elimine etme terapileri uyguladig
zamanlarda, psikolojik antrenmamt ve benzeri sekillerdeki etkili
calismalant hesaba katmak zorundadirlar. Bir antrendr, psikolojik
toparlanma veya gevseme metotlarni bilemeyebilir, ancak bir spor
psikologundan uygun ve gerekli yardimlar1 almak zorundadir.

6. ANTRENMAN SAFHALARI VE
|BOLOM PLANLAMASI
[ I- ANTRENMAN SAFHALARI |

Sporcularm tbplam antrenman periyotlari, genellikle;

1.Sezon Oncesi (Hazirhk) Dénemi, 2.Sezon i¢i (Miisabaka)
Donemi ve 3.Sezon Sonu (Gegis veya Olii Sezon) Dénemi olmak
iizere ii¢ sathaya boliiniir. Antrenman programlan ise, her safhanin
ozelligine gore degisiklik gdsterir.

A- SEZON ONCESI HAZIRLIK DONEMI
Miisabakalardan onceki 8 veya 10 haftalik donemi kapsar. Bu
safhadaki sportif g¢alismalarda, ozel siddet igerikli antrenman

programlari uygulanmahidir.

Sezon oncesinde yapilan hazirlik c¢aligmalari, genel ve ozel
hazirlik donemi olmak iizere iki periyotta yapilir.

1. Genel Hazirhk Donemi

Aerobik kapasiteyi artirict ¢aligmalarin agihikta oldugu,
bununla beraber, anaerobik galigmalarin da yapildig1 bir donemdir.

2. Ozel Hazairhk Dénemi

Bu donemde, aerobik ve anaerobik kapasiteyl artirici
¢aligmalarm yaninda, teknik ve taktik hazirliklar da agirlik kazanir.

B- SEZON iCi MUSABAKA DONEMI

Bu safhada, spor dalmm 6zelliklerine gore, beceri gelisimi i¢in
gerekli galigmalar yapilir. Miisabakalara katilabilecek seviyede teknik
ve taktik beceriler gelistirilir. .

Sezon iginde yapilan hazirlik ¢aligmalari, miisabaka 6ncesi ve
as1] miisabaka dénemi olmak iizere iki periyotta yapilir.
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1. Miisabaka Oncesi Dénemi

Teknik ve taktik becerileri mitkemmellestirme ¢alismalarinin
yant sira sporcularin kazanmis olduklari aerobik ve anaerobik
kapasiteleri muhafaza edici ¢aligmalar da yapilit. Bu dénem
igerisinde, genel olarak, hazirlik miisabakalarina agirlik  verilir.
Sporcunun veya takimin oyun sistemleri veya stratejileri mitkemmel
duruma getirilir. 4 :

2. Asil Miisabaka Donemi

Psikolojik antrenmanlarin agirlik kazandig1 ve asil veya resmi
miisabakalara katilim dénemidir.

Her hafta miisabakaya katilmayacak sporcular i¢in bazi
diizenleyici ve koruyucu programlar uygulanmalidir. Bunlar;

1- Haftada 1 veya 2 giin sezon 6ncesi dénemdeki caligmalara
benzer programlar uygulanmalidir.

2- Degisik bolgelerdeki kas gruplarina ydnelik olarak; haftalik

agulik calismalart yapilmalidir. Ornegin; bir hafta viicudun iist
bblgesini igeren kas gruplarini galigtirirken, diger hafta icerisinde
viicudun alt bélgesini igeren kas gruplarma yonelik calismalarin
yapilmasi gibi.

3- Antrenmanlarda uygulanan ¢alismalar sadece beceriler
gelistirmeye yonelik degil, kazamlmis kapasiteyi de muhafaza edici
¢aligmalar olmalidir. Calismalardaki hareketler ise, kas gruplarinin
kaldirabilecegi kadar yeterli siddette ve siirelerde olmalidir.

C- SEZON SONU (OLU SEZON) GECIS DONEMI

Iki sezon arasindaki stireyi kapsar. Bu ddnemde sporcular,
sahip olduklari performanslari muhafaza etmeye yonelik olarak hafif
egzersizler ve agirlik antrenmanlar yaparlar. :

Bu sezondaki antrenman programlart ¢ok ozel caligmalan
icermez. Sporcu sadece aktif olarak “miisabaka kilosa” nu muhafaza
edici aktiviteler yapar. ‘

Miisabaka Kilosu; sporcunun sezon icinde ve ozellikle
miisabaka doneminde sahip oldugu en ideal -viicut agirligidir.
Miisabaka kilosu, sezon sonunda .sporcunun yapacag1 aktivitelerin
yiikleme siddetini ayarlamak icin bir kriter olusturacaktir.

:
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Yani sporcu bu dénemde miisabaka kilosunu muhafaza etmey1
hedefledigi i¢in, bu dénem igerisindeki aktivitelerini ve 0giin
diyetlerini buna gore yapacaktir. )

1. Olii Sezonda Uygulanacak Antrenman Programlar:

Bu- dénem igerisinde uygulanacak olan antrenman ve
¢aligmalarin programu, agagidaki maddeleri icermelidir:

1- Eger ozel sportif ¢aligmalar yapiyorsaniz; antrenman
programlari direk olarak kuvveti, kas dayanikliligini ve giicii artiran
egzersizler olmalidrr.

2- Program dis1, gayri resmi olarak yapilacak kosu programlari
diigiik giddette ve haftada iki calismadan fazla olmamalidir. Bu
calisma programu, agirlik antrenmanlar icin de uygulanmahdir. Farkli
olarak kosu programlan, agirlik calismalarindan &nce veya sonra
uygulanabilir. ‘

3- Sporcular farkli sportif aktivitelere gevseme, eglence ve

- zevk almak i¢in katilmalidir.

4- Sporcunun becerisini gelistirebilecek 6zel spor dallarina,
kisitl olmak sart1 ile, katilmas: tavsiye edilebilir.

ANTRENMAN SAFHALARI
Sezon Oncesi Sezon I¢i : Sezon Sonu (Olii Sezon)
Hazirhk Donemi Miisabaka Dénemi Gegis Donemi
1- Yiiksek siddette | 1- Yiiksek siddette |1- 8 haftabk agrhk
kosular. 8  hafta ve|kosular. Haftada 1 veya 2 | antrenmanlari. Haftada 3
haftada 3 giin. giin. giin.
2- Agulik antrenmanlari. | 2- Agirlik antrenmanlar. | 2- Digiik siddette 6zel
Haftada 2 veya 3 giin. Haftada 1 giin. kosular. 8  hafta ve
3- Degisik taktikleri, | 3« Ozel beceri dirilleri. haftada 1 veya 2 giin.
stratejileri ve bazi beceri|4-  Degisik © miicadele | 3- Stres atmak igin, diger
dirillerini 6grenme. [igili | ¢aligmalari. (farkli) sporlara katilim
filmler, slaytlar ve video|5- Diizenli ve yiiksek |ve eglenceli oyunlar.
kasetleri seyretme. miisabaka performanslarr. {4-  Beceri  gelistirme
pratikleri icin 6zel sportif
. aktivitelere kisitli katilim.
Tablo - 6. I/1: Antrenman safhalarma gére tavsiye edilen caligma

programlari. '
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[ 1I- ANTRENMAN PLANLARI |

Bir antrendriin antrenmanlardaki etkisi, direk olarak uygun
planlamalar: kullanma ve organize etme yetenegi ile iligkilidir. Planl
ve organizeli bir antrendr, asagidaki antrenman planlarinin tamamini
veya bir kismini kullanabilir: '

1- Giinliik antrenman plan1
2- Haftalik antrenman plan1 (micro-cycle)
" 3- Aylik antrenman plani (macro-cycle)
4- Yillik antrenman plam
5- Dért yillik antrenman plani
6- 8 ile 16 yillik uzun antrenman plam (Genellikle altyap:
antrenmanlar igin Bat1 Avrupa Ulkeleri tarafindan sikg¢a kullanilir.)

A- GUNLUK ANTRENMAN PLANI

" Antrendriin bir veya daha fazla faktorii gelistirmek igin,

sporcularin bilgi ve yetenek seviyesine gore uygulamis oldugu giinliik

antrenman programidir.
1. Cahsmanin Sekli
Antrenmanda becerilerin 6gretilme sekilleri sirasiyla;

1. Ogrenme

2. Tekrar

3. Bir dirilin miikemmel hale getirilmesi ve pekistirilmesi
4, Degerlendirme

Bir dirili miikemmel hale getirme c¢alismalari, sporcunun o

beceriyi planlanan veya hedeflenen seviyeye gelene kadar degisik
varyasyonlarla tekrar etmesi lazimdr.

2. Calismanin Yapisi

Antrenmanda yapilacak olan ¢aligma dirillerinin, gruplar veya
bireyler iizerinde degisik yapilarda uygulanmasidir. '

Antrenman Devresi ' Siire (dk)
1- Hazirlanma (Istnma) Devresi 25-35
2- Uygulama Calismalar I¢in Esas Devre 85-75
3- Sonuglandirma (Soguma) Devresi 10
Tablo — 6. II/1:Ug Béliimlii Antrenman.
) Antrenman Devresi Siire (dk)
" | 1- Girig 5
2- Hazirlanma (Isinma) Devresi - 30
3- Uygulama Calismalan I¢in Esas Devre 75
4- Sonuglandirma (Soguma) Devresi 10
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3. Calismanin Siiresi

Bir antrenmandaki g¢aligmalarin siiresi genellikle 2 saattir.
Calismalar siirelerine gore 3’ e ayrilirlar:

1- 30 ile 90 dakika arasindaki “Kisa Siireli Antrenmanlar”
2-2 ile 3 saat arasmdaki “Orta Siireli Antrenmanlar”
3- 3 saatin iizerindeki “Uzun Siireli Antrenmanlar”

B- GUNLUK ANTRENMAN PLANININ YAPISI

Bir giinlilk antrenman programi, sporcularin fizyo-psikolojik
ihtiyaglarina gore kiigiik pargalara ayrilmalidir. Boylece antrendr ve
sporcu antrenman . prensiplerini takip ederken duruma gore
uygulayacag1 eforlan artirabilme veya azaltabilme imkanna sahip
olacaklardir. ~

Bir antrenmanin temel yapisin 3 veya 4 bdliime ayirabiliriz.

Tablo — 6. II/2:Dért Boliimlii Antrenman.

Antrenmanin igerigine, antrenmanin safhasma ve ozellikle
sporcunun seviyesine gore bunlardan biri kullamlir. 3 bolimlii
antrenmanlar genellikle elit ve profesyonel seviyedeki sporculara
uygulanmaktadir.
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1. Giris

Antrendriin o anfrenmanda yapilacak olan ¢alismalar hakkinda -
sporculara teorik bilgiler vermesidir. Béylece sporcularn, yapmasi
gereken hareketleri daha énceden idrak etmeleri saZlanacaktir.

2. Hazirhik (Isinma, Warm-Up)

Bilimsel arastirmalar ve caligmalar sonucunda, &zellikle
yiiksek performans gerektiren miisabakalar Oncesinde, 1sinma
egzersizleri mutlaka yapilmasi gerektigi ortaya cikmistir. Ciinkii
1s1nma egzersizleri viicut ve kas 1sisin1 artiracagindan;

1-Enzimlerin aktivitesi ve enerji sistemlerine bagli olarak
metabolik (kimyasal) reaksiyonlar artacak,

2-Oksijenli kan miktar artacak ve

3-Kaslarin refleks ve kasilma kapasiteleri daha hizli
gerceklesecektir.

Bir 1sinma egzersizi asagidaki éktiviteleri de icermelidir:

1. Esnetme veya stretching egzersizleri.

2. Kol, omuz ve karin kaslarini hazirlamak i¢in uygulanan
cimnastik hareketleri.

3. Hedef veya temel aktivite; maksimal efor i¢in bransa 6zgii
viicudu hazirlayan aktiviteler. ‘

a- Esneklik veya Stretching Egzersizleri _
Bu egzersizler;

a- Yiiksek performans becerisi i¢in bir eklemin hareket agismi
hazirlamak ve gelistirmek, ,

b- Kas lifleri ve bag dokularmm yirtilmasini veya kopmasimi
engellemek ve
s 'If;Iei.reketIere kars1 cevap verecek kaslarin yeterli gerilimini
saglamak i¢in yapilir. Yapilan her hareket en azindan 10 defa
tekrarlanmalidir. ' ‘ - :

4
i
4
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b- Cimnastik Egzersizleri

Esneklik egzersizlerinden sonra aktif (hareketli) olarak kaslarin™
kasilma kapasitelerini gelistirmeye yonelik olmalidir. Cimnastik
egzersizleri; sporcularin  antrenman  veya  miisabakalarda
kullanacaklari temel kas gruplarina yénelik olmalidir. Bu egzersizlerin
1smma periyodu igerisindeki toplam siiresi sadece 5 ile 10 dakika
arasinda olmalidir.

c- Temel Aktivite

Ismnma periyodunun son safhasinda uygulanan ve branga 6zgii
yapilan ¢alismalardir. Omegin basketbol i¢in yapilan 1sinmadaki temel
aktiviteler; topu atma, tutma, dripling, sut vs. gibi hareketlerin
uygulanmasidir. Bu tiir pratikler en azindan iki amaci gergeklestirir;

a- Miisabaka veya antrenman esnasinda direk kullanacag: kas -
gruplarmnm yeterli seviyede 1smmmasini ve kan akisini saglamasi gibi
fizyolojik faktorleri saglar. ‘

b-Direk olarak ¢alismada kullanilacak sinir-kas mekanizmasini
ve el-gbz-bacak koordinasyonunun isinma icinde hazirlanmasmi
saglar. ‘

3. Esas Devre

Uygun ve yeterli istnma devresini takiben bu boliimde,
sporcularin  uygulayacaklar1 becerileri, biyomotor yetenekleri ve

sportif kaliteleri 6gretilerek yiikseltilmeye ¢aligilir.
Esas devredeki galismalarin igerigi antrenman derecesi, spor
dali, cinsiyet, yas ve antrenman sathasi gibi bircok temel faktorlere

gore belirlenmelidir. :
. Yan elit sporcularin psikolojik &zelliklerine gore Ozel

biyomotor yeteneklerini ve tekniklerini gelistirirken su swra takip
edilmelidir:

1- Tekniksel ve taktiksel elementleri miikemmellestirme
calismalari; su siray: takip etmelidir:

1a) Becerilerin antrenman 6ncesinde pekistirilmis olmasi,

1b) Spor dali igin gerekli olan miikemmellik seviyesinde
teknik becerilerin gelismis olmasi ve
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1¢) Becerilerin bir miisabaka ortaminda kullanilabilmesi
lazimdir.

2- Siirat ve koordinasyonu gelistirme ¢aligmalari,

3- Kuvveti gelistirme ¢aligmalari ve

4- Dayamklihig1 gelistirme galigmalar uygulanmahdir.

4. Sonuclandirma (Soguma, Cool-Down)

Sporcular  diizenli olarak yaptiklar1  miisabakalar ve
antrenmanlarin  sonrasinda, uyarilmis olan organizmalarinin daha
¢abuk toparlanmast i¢in yapmis olduklan egzersizlerdir. -

Her bir soguma egzersizinin fizyolojik olarak en azindan iki
onemli faydasi vardir;

1- Kan ve laktik asit seviyesi gok g¢abuk diiser. Boylece
soguma egzersizleri, organizmanin yorgunluk ortamindan daha cabuk
kurtulmasini ve toparlanmasin1 saglar. )

- 2- Agir antrenmanlar sonrasinda soguma igin yapilacak hafif
aktiviteler, kaslara pompalanan Oz’ li kanin burada CO2’ li kan olarak
toplanmasim engeller. Bdylece kaslardaki COz2’ 1i kan vendz donigiine
zorlanacaktir. Bu da aktif kaslarin daha gabuk toparlanmasim (LA’ nin
viicuttan atilmasi) saglayacak ve kas yorgunlugunu geciktirecektir.

Heniiz 6zel veya standart bir soguma egzersizi elde edilmis
degildir. Ancak 1sinma aktivitelerine benzedigi, fakat tersine bir siray1
takip ettigi bilinir. Antrenman ve miisabakalardan sonra mutlaka
uygulanmasi lazimdir.

Ornek:

Agir ve uzun siireli galigmalar sonrasinda bir kag tur jogging
veya yiiriiyiigler uygulanabilir. Bunu takiben bazi hafif cimnastik ve
stretching egzersizleri yapilabilir.

Jogging ve yiiriiylly egzersizleri ile esneklik aktiviteleri
soguma periyodunun en Snemli safhalarimi olugturmaktadir.
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Antrenor: Antrenman Amaglar: Dayaniklilifm Artirimi
Tarih: / / Plani No: —-—- ve Gii¢ Gelistirme.
BOLTM EGZERSIZLER DOZATI NOTLAR i

Ali: Diz  hareketleri
@ |-Antrenman amaglarinin yaparken dikkat.
~g  |ve nasil yapilmasi | 5 dakika
© | gerektiginin agiklanmasi :
-Jogging 5 dk. % 30 Mehmet: Karin kaslan
-Stretching 10 dakika istenilen diizeyde degil.
M (Viicut eklemlerini ve -Ayak bileklerine ve
= g baglarini hazirlayici baglarina onem.
N hareketler.)
é - Bransa ozgi bir|10dakika
oyun 4 x50 m.
-Kisa deparlar
-Genel Dayanikhilik .?AEOT;:L- (%70) | -Her bir tekrar igin hizm
= o 2 e sabit tutulmasi.
=] ég -Ozel Dayaniklilik ll)oTé%ng_m (%73 | Egzersizler esnasmda kol
& . 60kg.  (4set) | Ve bacak  kaslarmm
-Gii¢ Antrenmam 8-10 tekrar gevsetilmesi.
« -Jogging 800 m. (%20) |-Hafif ve gevseme ile
s | -Stretching 5 dakika _ ~Oturarak ve statik
25 |-Masaj 5 dakika -Arkadags: ile basit masaj
2 kandaki LA’nin atimi.

Tablo — 6. I1/3: Giinliik Antrenman Ornegi.

Antrendr, antrenmanin amacina gore, ok etkili ve dikkatli bir
giinliik plan hazirlamalidir. Genellikle sporcular iyi ve siki galigmalar
isterler, ancak onlarin da serbest zamana, eglenceye ve organizmanin
gevsemesine veya rahatlamasina ihtiyaglar1 vardir. Ozetle antrenman
programlar1 galigmalara oldugu kadar, diger aktivitelere de imkan
verecek sekilde iyi organize edilmelidir.
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Asagida elit sporcular igin hazirlanmis ve kamp ortaminda -«
uygulanabilecek giinlitk antrenman program Srnekleri verilmistir.

Saat

Aktivite

6:30

Kalkis o

7:00 — 8:00

1. Antrenman (Dusuk Siddette)

~8:30 —9:00

Kahvalti

9:00 — 10:00

istirahat

10:00 — 12:00

2. Antrenman

12:00 — 13:00

Toparlanma (Dinlenme) Teknikleri ve Istirahat

13:00 — 14:00

Oglen Yemegi

14:00 — 16:00

Istirahat

16:00 — 18:00

3. Antrenman

18:00 —- 19:00

Toparlanma (Dinlenme) Tekmklen ve Istirahat

19:00 — 19:30

Aksam Yemegi

19:30 — 22:00

Serbest Program

22:00

Yatls

Tablo — 6. I1/4: Uc; Antrenmanli Glinliik Program Ornesgi.

Saat

Aktivite

6:30

Kalkis

7:00 — 8:00

1. Antrenman (Diisiik Siddette)

8:30 — 9:00

Kahvalt1

9:00 — 10:00

Istirahat

10:00 — 12:00

2. Antrenman

12:00 — 13:00

Toparlanma (Dinlenme) Teknikleri ve Istirahat

13:00 — 14:00

Oglen Yemegi

14:00 — 16:00

Istirahat

16:00 - 17:30

3. Antrenman

17:30 — 18:30

Toparlanma (Dinlenme) Teknikleri ve Istirahat

18:30 - 19:30

4. Antrenman

19:30 — 20:00

20:00 — 20:30

Toparlanma (Dinlenme) Teknikleri ve Istirahat
Aksam Yemegi :

20:30 — 22:00

Serbest Program

22:00

Yatis

Tablo — 6. II/5:Dért Antrenmanli Giinliik Program Ornegi.

GENEL ANTRENMAN BiLGiS{ * 071+ Sportif Performans: Gelistirmenin Yollar:

C- HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI
(MICRO - CYCLE)

Yilik program igerisinde yer alan haftalik periyotlardir. Bu
dénemde antrendr, bir haftada yapilacak olan antrenman sayisini
belirler. Ayrica haftalik caligmalar igerisinde, sporcularin form
(peaking) seviyesinin hangi giine getirilmesi gerektigini belirler. Yani
yillik program igerisinde, sporcularin hangi giin veya giinlerde en
yiiksek formu yakalamasi gerektigini, miisabaka takvimine gore,
belirtir.

D- AYLIK ANTRENMAN PROGRAMI
(MACRO - CYCLE)

Haftalik programlarin olusturdugu periyottur. Hazirlik
déneminde genellikle 4-6 hafta, miisabaka donemlerinde ise 2-4 hafta
arasinda degisen sureglerdlr Bunlar da yine miisabaka takvimine gore
belirlenir.

AYLAR ARALIK | OCAK | SUBAT | MART | NiSAN
AYLIK
PROGRAM
(Macro- 1 2 3 4
Cycle)
: -Testler
-Genel Gucg Giig
Dayaniklilik
Maksimal
-Kaslari, Maksimal Maksimal
AMACLAR | 4ondonlar ve Kuvvet Kuvveti Kuvveti
baglar: agir ytklii Muhafaza Muhafaza
antrenmanlar igin Etme Etme
hazirlama
5 Haftahk (Micro) = 1 Ayhk (Macro)

Tablo — 6. 1I/6: Bir Aylik (Macro) Omek Kuvvet Antrenman
Programi.

E- YILLIK ANTRENMAN PROGRAMI
(ANNUAL PLAN)

Bir yillik planda antrenman dénemleri ile birlikte bes ana
unsuru da gbz dniinde bulundurmamiz gerekir:
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1- Amaglarin veya hedeflerin belirlenmesi. Bu amaglar
genelden 6zele dogru diizenlenmelidir. Bu bdliimde, sporcunun veya
takimmn sezon sonunda gergeklestirmesi ya da basarmasi gereken
hedefler belirlenmelidir.

2- Giinliik antrenman programlarinin hazirlanmasi.

3- Haftalik antrenman programlarmin hazirlanmasi.

4- Aylik antrenman programlarinin hazirlanmasi.

5- Yillik plan iizerinde miisabaka takvimine gére en yuksek
form donemlerinin belirlenmesi ve igaretlenmesi.

[ III- PERIYOTLAMA |

Yillik plandaki antrenman dénemlerini kii¢iik sathalara bolme
islemidir. Ayrica sporcularin form seviyelerini de asil miisabaka
giinlerine denk getirebiliriz. Boylece bir program, daha kolay ve etkili
bir bi¢imde uygulanabilir. Kisaca, asil hedefe (asil miisabakalarda
bagariya) varmak igin yapilacak ¢aligmalar daha kontrolli ve
antrenmanlarda elde edilecek kapasiteler daha belirgin olacaktir.

YILLIK PLAN
ANTRENMAN - :
DONEMILERI HAZIRLIK MUSABAKA GECIS
T ALT GENEL OZEL MUS. _ASIL GECI
DONEMLER | HAZIRLIK |  HAZIRLUIK | ONCESI | MUSABAKA ¢1s
AYLIK
(MACRO).
HAFTALIK
(MICRO)

Tablo — 6. III/1: Bir Yilik Planin Sematik Olarak Béliimlere
Ayrilmast. .

A- HAFTALIK ANTRENMAN ORNEKLERI

Pz.tesi Sali |Cars. |Pers. |Cuma |C.tesi |Pazar
8§Leeden Dinlénm; . Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Antren | Antren
gog;it;en Antrenman Antren | Antren | Antren | Antren | Antren | Dinlen.

Tablo — 6. I11/2: Haftada 8 Antrenman Programi
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Pz.tesi | Sah |Cars. Pers. - |Cuma C.tesi Pazar
Ogleden .
Once | Antren. | Antren | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Dinlen.
gf;::en Antren. |Dinlen. | Antrenm | Dinlen. Antrenm | Dinlen. Dinlen.

Tablo — 6. ITI/3: Haftalik 3+1 Antrenman Program1 (3 Antrenman +1
Dinlenme)

Pz.tesi | Sali | Cars. Pers. Cuma C.tesi Pazar
8lgllceeden Antren. Antren | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Dinlen.
g)g;:l‘en Antren. | Antren | Dinlen. Antrenm | Antrenm | Dinlen. Dinlen.

Tablo — 6. ITI/4: Haftalik 5+1 Antrenman Programi.(5 Antrenman +1
Dinlenme)

Pz.tesi | Sali | Cars. Pers. Cuma C.tesi Pazar
ggl:eden Antren. Antreil Antrenm | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Antren
(S)ogr:‘:':en Antren. | Antren | Dinlen. Antrenm | Antrenm | Dinlen. Dinlen.

Tablo — 6. III/5: Haftalik 5+1+1 Antrenman Programi (5 Ant.+1
Din.+1 Antrenman)

B- HAFTALIK FORM GRAFIiK ORNEKLERI

Ant.Siddeti¥ | Pz.tesi | Sah Cars. Pers. Cuma C.tesi | Pazar
YUKSEK G
ORTA _——F |+
DUSUK e
DINLENME T
Sekil — 6. ITI/1: 1 Formlu (Persembe) Haftalik Antrenman.

Ant.Siddeti¥ | Pz.tesi | Sah Cars. Pers. Cuma |C.tesi |Pazar
YUKSEK L N

ORTA = —— :
DUSUK = Dl
DINLENME St
Sekil — 6. II/2: 2 Formlu (Carsamba ve Cumartesi) Haftalik

Antrenman.
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Ant.Siddeti¥ [Pz.tesi | Sall Cars. Pers. Cuma | C.tesi |Pazar
YUKSEK L] —F *
ORTA F—T—~ ]

DUSUK

DINLENME

Sekil — 6. ITN/3: 3 Formlu (Carsamba- Cumartesi- Pazar) ve Yiiksek
Tempolu Haftalik Antrenman.

C- BIYOMOTOR YETENEKLERIN PERITYOTLAMASI

Bir spor dalindaki biyomotor yefenekler temel olarak; kuvvet,
dayaniklilik ve siirat kapasitelerinden meydana gelir.

1- Kuvvet Antrenmaninin Periyotlamasi

GENEL ANTRENMAN BILGiSi * 075+ Spbortif Performans: Gelistirmenin Yollar:

* 3- Siirat Antrenmaninin Periyotlamas:

Sematik olarak;
HAZIRLIK |  MUSABAKA
ANTRENMA L 2 ~ 3 4
N SAFHASI Aerobik Anaerobik Siirati Ozel Stirat
Dayaniklilik | Dayaniklilik Gelistirme

Sematik olarak;
HAZIRLIK | MUSABAKA
} 1 2 3 4 5
AN NMAN .. Maksimum Gg ve K.as Mubhafaza Kesme
SAFHALARI | Gelistirme K, Dayanikliligina
uvvet A Etme Birakma
Déniigtiirme

Tablo - 6. ITI/6: Kuvvet Antrenmanimm Periyotlamas.
2- Dayamikhilik Antrenmaninin Periyotlamasi

Sematik olarak;

HAZIRLIK MUSABAKA
1 2 3
ANTRENMAN -~ Ogzel -
SAFHALARI Genel Da‘yanfihhgl Ogel Dayanlkl}h 51
Dayaniklilik Gelistirme Miikemmellestirme

Tablo - 6. II/7: Dayanikliligm Periyotlamasi.

YAS .
12-16 _17-18 19 ve Uzeri
Ozel Dayaniklilig: Ozel Dayanikhiliz:
Geqel Dayamklvlhk Gelistirme Muhafaza Etme .

Tablo - 6. ITI/8: Uzun stireli antrenman plaminda dayanikliligin
periyotlamas.

“Tablo - 6. IT1/9: Siiratin Periyotlamasi.




7 SPORTIF MUSABAKALAR VE

BOLUM YARISMALAR
[ I- RESMI MUSABAKALAR ]

A- MUSABAKA (YARISMA)
Miisabaka, antrenman ﬁrensiplerinin tamamini kullanarak,
sporcunun performansini yiikseltmek ve onu arzu edilen seviyede bir

rakibe kargi kullanabilme yetenegidir.

Miisabakay1 bir aktivite licgeni olarak diisiiniirsek:

[ Antrenman ——» Miisabaka ———> Yenilenme |

/ MUSABAKA \
ANTRENMAN {&———— YENILENME
(TOPARLANMA)
Sekil — 7. I/1: Miisabaka Déneminde Uygulanan Aktivitelerin Sirasi

ve Déngiisti.

Yapilan biitiin antrenmanlarm temel amaci; miisabakalara
katilmak, rakip sporcularla yarigmak ve sonucunda da yiiksek
seviyede bir performans elde etmektir. Bir c¢ok antrendr, sporcu
" performansinin miisabakalar ile artacagina inanmaktadir. Bu goriis
tamamen dogru olmasina karsin, yalniz miisabakalar ile antrenman ve
gergek form seviyesi saglanamaz. .

Asil  (resmi) miisabakalar dénemi oOncesinde hazirhik
miisabakalarina katilim, sporcunun asil miisabaka dénemine girmeden
onceki performans seviyesini artiracagl gibi, son durumu hakkinda da
gercek ve dogru bilgiler verecektir. Ciinkii miisabakalar esnasinda
sporcu bizlere, gergek veya var olan maksimum performans ile test
edilme firsatin1 verecektir. :

Cogu antrendr, miisabakalardan fazla etkilendikleri igin, daha
siki antrenmanlarin ve g¢alismalarin iizerinde dururlar. Sonucunda
antrenman  siddetini ve hacim  siirelerini artimak  zorunda

kaldiklarindan dolay1r da sporcular planlanan zamandan daha erken

form seviyesini yakalarlar. .
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Dogal sonug olarak, sporcu erken forma girdigi igin, asil
miisabaka d6neminin ortalarma bile gelemeden performans: diisiise
gegecektir. : :

Hi¢ bir zaman unutmamaliy1z ki; sporcularm c¢aligma
kapasiteleri sonsuz degildir. Her sporcunun mutlaka kendine gore bir
kapasite limiti vardir. Bu limiti yakalamak igin de, degisik antrenman
yiiklemelerine ve uzun siireli caligmalara ihtiya¢ vardir. Oyle ise,
organizmanin hazirhik doneminde kazanmus oldugu bu kapasiteler,
miisabaka safhasmmin sonuna kadar daima muhafaza edilmeli,
yenilenmeli ve bunlara ek olarak da uygun fiziksel ve psikolojik
destekler saglanmalidir.

Miisabakalara katiim, ozellikle sporcular i¢in, miisabaka
deneyimi kazandirir. Biitiin miisabakalart (resmi, &zel ve hazirhik vs.)

" igeren bir yillik plan mutlaka hazirlanmalidir. Ek olarak, o yilin asil

miisabaka doneminde elde edilecek tahmini performans amagclarnin
da planlanmasi lazimdir. Yani o sezon icin gerceklesmesini
istedigimiz veya tahmin ettigimiz hedefler yillik planda belirtilmelidir.

Miisabaka, sporcunun performansini Slgen gercek bir testtir.
Uygulanan antrenman programinin sporcuya uygun olup olmadigim
miisabakalar ile de test edebiliriz. Sporcunun eksik yonleri tespit
edilerek, antreniman programlarini bu eksikleri iyilestirmeye yonelik
yapabiliriz. Bu da antrenman programinda hangi ¢aligmalara agurlik
verecegimize karar vermede kolaylhik ve yonlendirme saglar.

Bir miisabaka esnasinda sporcuyu gereken yonleri ile
gbzlemleyip, test etmeliyiz. Yapilan miisabakanin hangi dénemde
oldugunu ve sporcunun meveut . kapasitesini de gdz Oniinde
bulundurarak sporcu kartina bunlari islemeliyiz.

Bunlardan bazilari;

1- flerleme gosterme seviyesi.

2- Direk rakip karsisinda uygulamis oldugu teknik ve taktik
beceri seviyesi.

3- Enerjisini etkili ve dengeli kullanabilme seviyesi.

4- Kazanma hirsi, miicadele giicii ve azim gibi psikolojik
ozelliklerinin seviyesi. :
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MI'.'ISABAKALAR
Lig Miis. Icin
Ozel Hazrhk

Miisabakalar;
-Gergek  eksikler

Ozel
Hazirhk

-Asil

Lig / Resmi
Miisabakalar

~Yiiksek sportif

Hazirhk
Miisabakalar

-Performansi

Alt Safhalar

artirmak. lig  musabakalan Ppotansiyele miisabakalarda
-Miisabaka deneyimi | 6ncesinde gormek. | ulagmak. basarili ve
kazanmak. -Sporcunun ~Onemti dikkatli olmak.
-Zayif  ve glgla | miisabakalarda miisabakalara

yonleri tespit etmek. | etkil; olabilme | hazirlanmak.

-Test tekniklerini ve metotlarim

taktiklerini miisabaka | gelistirmek.

-Degisik teknikleri
ve taktikleri etkili
bicimde kullanmak.
-Uzun siireli
antrenmanlar
yapmak.

ortaminda
uygulamak.

-Asi]
miisabakalara
ozel olarak

-Spor dalinin
ihtiyacina gore; ant.
Hacmini digiirmek

-Zorluk derecesi
programip olarak
artan miisabakalar

yapmak. -Antrenman ve siddetini hazirlanmak.
;L{Iyglilamada -Miisabakalarin . hacmini artirmak. artirmak.
apimasi siddetini artirmak. -Antrenman -Ozellikle
Gerekenler -Antrenman hacminj programini karsilasacag: rakibe
hafif oranda | etkilemeyecek gore;  en  fazla
disitrmek. sayida miisabakalar ihtiyag duyulan
__| yapmak. mas. Katilmak.

Tablo - 7. 1/1; Asil Miisabakalarin On Safhasmda Tavsiye Edilen .

NOT: Bu 6rnekieri uygulanan veya yapilan spor . dallarmm 6zelliklerine gore
¢ogaltabiliriz,

B- MﬁSABAKALARIN SINIFLANDIRILMASI VE
YAPISI

Miisabakalarin ¢ogu iki smifa ayrilir; resmi veya asil
miisabakalar ve hazirlik veya 6zl miisabakalar,

1. Resmi Veya Asil Miisabakalar

Sporcularin kazanmak ve yiiksek performans g@stermek
istedikleri en &nemli miisabakalardir, :

2. Hazirlik Veya Ozel Miisabakalar

Genellikle antrenmanlarin 80stergesi  olarak planlansr.
Sporcularin gergek bireysel ve takim kapasitelerini bir rakibe karg

kullanabilme yetene g6zlemleyebilmek Veya test edebilmek jgin
uygulanan miisabakalardyr. I :
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C- MUSABAKALARIN TEMEL AMACLARI

Ozet olarak; biitiin sportif miisabakalar asagidaki amaclar i¢in
yapilir:

1. Kazanma Veya Yenme

Ik antrenmandan baslayip, miisabakaya kadar her sporcunun
basarmak istedigi bir duygudur. Fakat bir miisabakay: kazanmak igin
uzun siireli iyi ¢alismalara ihtiya¢ vardir,

2. Rekor

Kazanma veya yenme ile ic icedir ve bir ¢ok sporcunun
hayalidir.

3. Test

Onceden belirlenen bir tarihte, sporcunun fiziksel ve psikolojik
kapasitelerini miisabaka ortaminda Olgmektir.

4. Ozel Ortamlar Hazirlama

veya hava sartlarina alismali, 6ze] imkanlardan ve ortamlardan
amacina uygun bir bigimde faydalanmalidiriar.

D- MUSABAKA PLANLAMASI

Miisabaka takvimi, genellikle, bir S€zonun temelini olusturyr.
Yillik planm periyotlanmasma Ve programlanmasimg yon verir.



. -
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Antrendrlerin hassasiyetle iizerinde durmasi gereken ii¢ -

onemli nokta vardir:

Birincisi; sporcular, katildiklari biitiin  miisabakalarda
fizyolojik kapasitelerinin tiimiinii harcarlar. ,

Ikincisi; sporcular, miisabakalar icin uygun psikolojik
uyarilara ve baskilara maruz kalirlar.

Uciinciisii ise; her bir miisabaka sonrasinda sporcu

‘organizmasmin gerektigi sekilde yenilenebilmesi igin, antrenman

programini da etkileyebilecek, dinlenme giin veya giinlerine ihtiyag
duyar. :

Bu ii¢ dnemli noktay1 g6z ardi etmek veya 6nemsememek, asil
miisabakalar esnasinda sporcunun zayif form sergilemesi gibi,
istenmeyen sonuglar dogurabilir. :

Her miisabaka; yogunlugu, siddeti ve hacmi ¢ok yiiksek
olan bir antrenmandir. Oyle ise, miisabakay1 da yiiksek dozajli bir
antrenman gibi diisiinerek, her bir miisabakada harcanan efora gore
dinlenme aralifn ve teknikleri uygulamamiz lazimdir. Nasil ki bir
antrenman (toparlanma ve dinlenme tekniklerini de igeren) 1smma,
temel c¢alisma ve soguma periyotlarindan olusuyor ise, bir
miisabakanin 6ncesinde, aninda ve sonrasinda da ayn: antrenmandaki

‘gibi tekniksel islemler mutlaka yapilmalidir. Ancak giiniimiiz

miisabakalarinda bu islemlerin ger¢eklesmedigini ve sadece isinma
caligmalarinin yapildigini gérmekteyiz. '

Antrendr, bir yillik plan i¢in miisabaka takvimi hazirlarken iki
temel metodu kullanmalidir.

1. Grup Yaklagimi

2 veya 3 haftanin bir ka¢ giinlinde sporcularin turnuva veya
miisabakalara katilimim saglama metodudur. Dolayis1 ile sporcularin
bu 2 veya 3 haftalik grup miisabakalar1 igerisinde antrene edilmesini
saglar. :

Grup yaklagimi, oOzellikle bireysel spor dallart igin ¢ok
uygundur. Takim sporlarinda bu yaklasim, uluslararas1 miisabakalar
veya turnuvaya benzeyen tek devreli lig veya eleme gruplar igin
kullamlabilir. ' :
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2. Déniisiimlii Veya Tekrarh Yaklasim

Bireysel ve takim sporlart igin kullanilir. Miisabakalarin
tekrarlt veya doniisiimlii olarak planlanmasidir. Sonucunda sporcular,
miisabaka programi yapilan hafta sonlarmnda yansma firsatim
yakalamis olacaktir. Bireysel sporlar i¢in lig miisabakasi gibi degil,
fakat final seklinde hazirlanir. Antrenérler bu tiir miisabakalan
hazirlarken veya uygularken, her defasinda farkli kuliiplerle
karsilasilmasina 6zen gostermelidir. '

Her bir uygulama antrendre bazi avantajlar saglar. Ciinkil
miisabakalar esnasinda sporcularin kapasitelerine veya
performanslarina gore antrenman programini degistirebilir, eksik veya
aksayan taraflari iyilestirmeye yonelik daha uygun antrenman
programlari  hazirlayabili. Dogal olarak sporcular da asil
miisabakalara ideal bir sekilde hazirlanma imkani elde edeceklerdir.

E- MUSABAKALARIN SAYISI VE SIKLIGI

Bir yilik plan igerisindeki miisabakalarin sayisina veya
sikligia bireysel 6zellikler, yas ve spor dalinin yapist gibi tanimlayici
faktorler karar vermelidir. En belirleyici faktor, miisabaka déneminin
(safhasinin) siiresidir. Miisabaka sathasinn uzun olmasi, miisabaka
sayisinin da fazla olmasi demektir. Spor dalmin 6zelligi ise, miisabaka
sayis1 ve sikhifi i¢in en Onemli belirteglerden bir digeridir. Eger
sporcular kisa siireli spor dallarinda yanigiyorlarsa; fiziksel ve
psikolojik ihtiyaglann diisiik, toparlanma oranlann ise yiiksek
oldugundan miisabaka sayisi daha fazla olmalidur. Diger yandan
dayaniklilik (kuvvet ve kas dayaniklilif1 gibi); yiiksek sinirsel uyariya
ve enerji harcamasina ihtiyaci olan spor dallarmmn miisabaka sayilar1
daha az olmalidir. o

Takim sporlarinda yarisan sporcular her yil 30° dan daha fazla
miisabakaya katilirlar. Bu saymin miisabaka safhasindaki sikligin
hesaba katarsak, organizmanm toparlanmasi igin gereken siire, diger
spor dallarina oranla daha kisadur.

Bir yillik planda, asil miisabaka déneminden 6nce, yapilacak
hazirhk miisabakalan ile asil veya resmi miisabakalar mutlaka
planlanmalidar.

Hazirlk miisabakalarina sadece asil miisabaka Oncesi
dénemlerde gereksinim duyulmaz. Hazirlik sathasindaki genel fiziksel
hazirligin gelistirilmesi i¢in de 6zel miisabakalar organize edilebilir.
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Heniiz teknik gelisimlerini tamamlayamamis geng veya yeni
baglayan sporcular igin kullanilacag: gibi, elit sporcular i¢in de bu tiir
miisabakalar uygulanabilir. Her bir miisabaka sadece psikolojik olarak
degil, fiziksel avantajlar da saglar. Yani sporcu, antrenmanlardaki
¢alismalar sonucunda kazanmus oldufu becerilerle yansir. Boylece
sporcu daha iyi motive olacagi i¢in, daha fazla performans
harcayacaktir ve sonucunda da genel veya 6zel fiziksel gelisme
artacaktir. )

Bir antrendr, miisabaka déneminde veya arasinda yapilacak
olan hazirhk miisabakalarmma Kkatiirken bazi noktalara dikkat
etmesi lazimdir. Bunlar;

a- Bir sporcu, antrenman faktdrlerinin (fiziksel, tekniksel,
taktiksel ve psikolojik) tamamim gergeklestirme kapasitesine geldigi
zaman miisabakaya katilmalidir.

b- Her bir miisabaka, dikkatlice secilmeli ve zorluk derecesi de
dikkatli bir sekilde siralanmalidir.

“c- Iddiasiz ve hedefsiz miisabakalar, bir sporcuyu resmi
miisabaka kadar motive edemez.

d- Stiper kalitede veya kapasitedeki rakiplerden kaginmayiniz.

e- Cok fazla miisabaka, Ozellikle yenilgiler, antrendriin
miisabaka ve antrenmandaki ¢alisma azmini muhtemelen diisiirecektir.
Buna bagli olarak, sporcunun fiziksel ve &zellikle psikolojik
potansiyeli de diigecektir.

Jf- Dogru bir miisabaka takvimi planlamasi, sporcunun asil
miisabakalardaki form grafigini yiikseltecektir.

8- Bir sezon igerisinde sporcuyu ruhsal ve psikolojik olarak
hazirlayan tek unsur, asil (resmi) miisabakalardir. Diger hazirlik
miisabakalan1 (lig maglar harig) ise, sporcuyu istenilen fiziksel ve
psikolojik seviyeye getirmek i¢in uygulanan birer basamaktir.

8

BOLUM KONDISYON ANTRENMANLARI

I- BIYOMOTOR YETENEKLERI GELISTIRME
METODOLOJIST

Neredeyse biitiin fiziksel hareketlerde kuvvet, cabukluk,
dayamklilik ve bunlarin karistmi olan koordinasyon aktiviteleri
kullanilir. Iste “Biyomotor Yetenekler” de kuvvet, cabukluk,
dayaniklilik ve koordinasyon gibi hareket elementlerini kapsar. Bu
pargalarin tiimii biyomotor yetenekleri olusturur.

Biyomotor yetenekleri gelistirmek icin kullanilan;

1- Antrenman yiikiinii artirarak yapilan calismalara kuvvet
egzersizleri denir. ’

2- Antrenmanlarda ¢abuklugu ve siklipn artirarak yapilan
calismalara ¢abukluk (siirat) egzersizleri denir.

3- Antrenmanlarda mesafeyi, siireyi veya tekrar sayillarini
artirarak yapilan ¢aligmalara dayamiklhihik egzersizleri denir.

4- Antrenmanlarda yukaridaki hareketlerin  karigimimdan
olusan ¢alismalara da koordinasyon egzersizleri denir.

KUVVET | | DAYANIKLILIK ?S%UI“‘DUK KOORDINASYON | | ESNEKLIK

N % 4 v v
KAS
DAYANIKLILIGI

CABUKLUKTA [— RN Q)
DAYANIKLILIK | || CEVIKLIK HAREKETLILIK
LMaksimal
Kuvvet

Anaerobik Aerobik
Dayaniklilik Dayaniklilik

Maksimal I Mikemmel Tam Kapasite
Cabukluk Koordinasyon Esneklik

Sekil — 8. I/1: Biyomotor Yetenekler Arasindaki Iligkiler.
A- ANTRENMAN TERIMLERI
1-Calisma Aralig
Bir mesafenin belli bir zaman igerisinde ve yiiksek bir siddette

kat edilmesidir.
Omek: 200 metreyi 30 saniyede kogmak.
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2-Dinlenme Aralig

Calismalar ve setler arasindaki dinlenme siirelerini igerir ve iki
yiiklenme (galigma) arasindaki dinlenme periyodudur.

a- Dinlenme Araligy Aktiviteleri

a) Pasif Dinlenme.
Ornek: Yiiriiyiisler veya cimnastik hareketleri.

'b) Aktif Dinlenme.
Ornek: Joggingler (diisiik tempoda devamli kosular).

c) Pasif ve Aktif Dinlenme Kombinasyonu.
Ornek: Jogging + stretching egzersizleri.

Dinlenme araligi, genellikle ¢alisma araligma gére belirlenir.
Kisaca dinlenme siiresi, uygulanan ¢aligma siiresi ile arasindaki orana
baghdir.

Ornek: 1:1/2 (bire-yarim); 1:1 (bire-bir); 1:2 (bire-iki) gibi
oranlar kullanilir. Yani ilk yazilan rakam c¢aligma zamanini, ikinci
rakam ise dinlenme zamanim gosterir. 1:2 (bire-iki) oranina gére; 1
dakikalik bir calisma yapilacak ve bu ¢alisma igin 2 dakikalik
dinlenme verilecektir anlamina gelir.

b- Dinlenme Araligy Icin Oneriler

a- Genellikle uzun siireli ¢alisma araliklar1 igin; 1:1/2 veya 1:1
oraninda aktif dinlenmeli araliklar, :

b- Orta siireli dinlenme araliklart i¢in; 1:2 oraminda akti
dinlenmeli araliklar,

c- Kisa siireli dinlenme araliklann igin; yiiksek siddette
oldugundan, 1:3 oraninda aktif dinlenmeli araliklar verilmelidir.

3-Setler veya Seriler

Caligma aralifi ile dinlenme aralifinin olugturdugu toplam
siireyi kapsar. : :

Ornek: 5 tane, 30 saniyede 200 m. kosu + 90 saniye aktif
dinlenme = 1 SET veya 1 SERI. :

;;;;;;;
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4-Tekrarlar

Bir set igerisinde yapilan ¢alisma araligi say151§11r.
Ornek: 5 tane 200 m. kosusu = 5 tekrarh 1 settir.

5-Calisma Zamani

Calisma araliginda yapilacak hareketin siiresini kapsar.
Ornek: Her 200 m., 30 sn de kosulacaktir.

6-Cahiyma Mesafesi

Yapilacak ¢aligmanin mesafesini kapsar.
Ornek: 200 metre.

7-Cahisma Sikhig1
* Bir hafta igerisinde yapilacak olan ¢alismalarm uygulama

sayisini kapsar.
Ornek: Haftada 2 giin, 5 x 200 m. kosusu.

| 1SET(SERi)=5x200m.;305‘n.;90sn.;(1:3) ]

1 SET veya 1 SERI

5 : Tekrar Sayist

200 m. : Calisma Mesafesi

30 sn. : Caligma Zamani

90 sn. : Dinlenme Aralig1 (Zamani) ‘
(1:3) : Bire-Ug¢ Calisma ve Dinlenme Oranmi (Caligma siiresi
ne kadar ise, bu siirenin 3 kat1 dinlenme siiresi Veﬁlecekﬁr.)
Bu aktivitelerin hepsi bir seti veya bir seriyi olusturur.

B TI—- KUVVET ANTRENMANI ]

Kuvvet, genel terim olarak, giic harcama yetenegidir. Ancak
fizyolojik olarak, i¢ ve dis direnglere kars1 koyan ve bu etkilerin
iistesinden gelen sinir- kas kapasite;ine kuvvet denir.
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Maksimal kuvvet ise, bir kasin veya kas grubunun bir engele
veya dirence kars1 maksimal eforla kuvvet ve gerilme uygulamasidir.

A-KAS TURLERI VE KASILMA TiPLERI
1- Kas Tiirleri

Insanin kas yapisindaki kas liflerinin biyolojik olusumlari ayni
olmakla beraber, gorevleri bakimindan birbirlerinden farklidirlar.
Bunlar iige ayrilirlar:

a- Beyaz Kas Lifleri

Hizli glikolitik (Fast Glycolytic) diye de anilirlar. Fizyolojideki
sembolii ise FG’ dir.

Beyaz kas lifleri, kalindir ve gabuk tepki gosterirler. Uyanlma
dereceleri ve kasilma hizlari ¢ok yiiksektir. Anaerobik kapasiteleri
yiiksek olmakla beraber, ¢ok cabuk yorulurlar. Anaerobik enerji
metabolizmasina sahiptirler.

b- Kirmuzt Kas Lifleri

Yavas oksidatif (Slow Oxidative) diye de anilirlar.
Fizyolojideki sembolii ise SO’ dur.

Kirmizi kas lifleri; yavag ve diisikk kuvvette kasilmalarina
ragmen daha ge¢ yorulurlar. Beyaz kas liflerine oranla kirmiz1 kas
lifleri, bes kat daha fazla miyoglobin igerirler. Bu da dayanikli
olmalarinin  bir gostergesidir. Aerobik enerji metabolizmasina
sahiptirler. : :

c- Karisik Kas Lifleri

Karisik kas lifleri ise; kimyasal bilesimine gore, beyaz veya
kirmizi kas liflerinin 6zellikleri agirlik kazanir.

Sonug olarak; )

Daha fazla kirmizi kaslara sahip olan sporcular dayanikli,
beyaz kaslan agirlikhi olan sporcular ise g¢abuk kuvvet ve siirate
yo6nelik hareketlere yatkindirlar. : :

' Kuvvet geligimi, daha ¢ok beyaz kas liflerine yapilan
yiiklenmeler ile saglanabilir.
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2- Kas Kasilma Tipleri
Dért temel kas kasilmasi vardir. Bunlar:
a- Izotonik (Dinamik veya Konsentrik) Kastlm;z

Bir agirlig: kaidlrdlglmlzda veya kuvvet uyguladigimizda, kas
boyunun degisen gerilimlerle kisalmasidir. :

b- Izometrik (Statik) Kasima

Bir yiike veya dirence kars1 bir kuvvet uyguladigimizda kasta
gerilme olmasma karsmn, kasm boyunda herhangi bir degisimin
olmamasidir.

c- Eksentrik (Egzantrik) Kasiuma

Bir yiike veya dirence kars1t bir kuvvet uyguladigimizda, kasta
gerilmenin olmas1 ve kas boyunun da uzamasidir. '

d- Izokinetik Kasilma
Bir yiike veya dirence karsi yiiksek oranda bir kuvvet

uyguladigumzda, kasta gerilmenin oldugu kadar kas boyunun da
maksimal bir hizla kisalmasidir.

No Kasilma Tipi Tanimlama: Meydana Gelen Gerilme Sekli
izotonik, Dinamik | Sabit bir yitkii kaldirirken, kasm boyunda degisen

1 veya Konsentrik gerilmelerle kisalma meydana gelmesidir.

Kasta gerilme meydana gelmesine ragmen,

boyunda hig bir degisikligin olmamasidir.

Kasilma esnasinda, kas boyunda uzama meydana

gelerek gerilme elde edilmesidir.

e L. Hareket esnasinda, kasin boyunda maksimal sabit

4 | Izokinetik bir hizla gerilme elde edilmesidir.

Tablo — 8. II/1: Kas kasilma tipleri.

2 |izometrik veya Statik

3 | Eksantrik




GENEL ANTRENMAN BILGISi + 088+ Sportif Performanst Ge‘ligtirmenin Yollar:
B- KUVVET ANTRENMANININ PERIYOTLAMASI
1- Gelistirme Safhas1

Gegis donemlerinde - sporcular genellikle +  kuvvet
antrenmanlarma onem vermezler. Bu yiizden kuvvet programlar,
gelistirme safhasiyla baglamalidir. Bu sathanin amaci, genel kuvveti
gelistirmek olmalidir. Genel kuvvet programi ise, biitiin kas gruplarini
igerir. Ayrica tendonlari, baglar ve eklemleri de yiitksek dozajli, agir
ve uzun siireli egzersizlere kas1 dayanabilmeleri i¢in hazirlar.

Gelistirme safhasindaki antrenmanlarn yiikii, diigiikten orta
seviyeye dogru diizenli bir sekilde artinlmalidir. Bu sathanm stiresi 2
ile 4 hafta arasinda degigir. :

2- Maksimal Kuvvet Safhasi

Bir ¢ok spor dalinda gii¢ ve kas dayamklilifina 6nemli
dlgiilerde ihtiyag duyulur. Dolayist ile bu iki kuvvet tiiriinii elde
edebilmek icin maksimal kuvvet programlarini uygulamak
zorundayiz. Bu sathada sporcunun maksimal kuvvet kapasitesi en
yiiksek seviyeye gelene kadar gelistirilir ve daha sonra bu kapasite
giice doniistiiriiliir. Bu siire ise, takim ve sporcu ihtiyacina gore, 1 ile 3
ay arasinda degisir.

3- Doniistiirme Safhas:

Maksimal kuvvet sporun gesidine ve takimin ihtiyaglarma
gore, giic ve kas dayamklhiligma doniigtiiriiliir. Bu sathanin siiresi de
sporcu ve takim ihtiyacina gore 1 ile 2 ay arasinda degisir.

Maksimal kuvveti gelistirme safhasi hazirlik doneminde agirlik
kazamirken, doniistirme safhasi ise hazirlik doneminin bitiminden
baslayip, miisabaka ©6ncesi (hazirlik miisabakalarinm yapildigr)
dénemin sonuna kadar devam eder. . '

4- Koruma (Muhafaza Etme) Safhasi

Daha onceki safhalarda elde edilen maksimal kuvveti koruma
caligmalarmi kapsar. Bu donem de 2 ile 4 ay arasinda degisir.
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5- Kesme (Birakma) Safhas1

Asil (resmi) miisabaka déneminden 5 ile 7 giin énce kuvvet
antrenman programlar1 sona erdirilmelidir. Boylece biitiin enerjiler
miisabakada iyi bir performans sergilemek i¢in muhafaza edilir.

HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA DONEMIi

1 2 . 3 4 5
Zz }
2z -
< . .

Z35 o . Gi¢ ve Kas|Muhafaza Kesme

E E Gelistirme gﬁ;?al Dayanikliligmma |Etme veya|Veya

52 = Déniigtiirme -Koruma Birakma

=
Tablo - 8. II/2: Kuvvet Antrenmanmin Sematik Olarak
Periyotlamasi. : '

C- KUVVET ANTRENMANININ METODOLOJISI
1- Kuvveti Gelistiren Calismalar
Kuvvet su ¢aligmalarla artirilabilir:

1-Bireysel (kendi) viicut agirligi ile. Ornek: Smav ¢ekme.

2-Esli egzersizler ile. Ornek: Sabit duran bir arkadasim
ellerinden tutarak kendine dogru ¢ekmeye ¢alisma.

, 3-Saglik toplar1 ile. Ornek: Kaldirma, firlatma, atma vs.

hareketleri. ' .

4-Elastik bant veya serit ile. Omek: Seridi gesitli pozisyonlarda
¢ekmeye calisma. ’

5-Dumbell ile.

6-Halter ile.

7-Aletle veya alete kars1 ¢aligmalar ile.

8-Sabit diren¢ (izometrik kasilma) ile. -

2- Kuvvet Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Serbest agirliklar ile yapilan kuvvet antrenmanlarinda antrendr
su kurallart hesaba katmalidir:
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1-Agirhk antrenmanlarinda uygulanan c¢alisma sekilleri ve
agirlk malzemeleri ¢ok karmasik veya kompleks oldugu zaman
antrendr, sporcuya en uygun aletleri ve siray1 se¢melidir.

2-Agirlik antrenmanlarmda kullamilan analitik ve sentetik
egzersizlerin etkileri farklidir. Amnalitik egzersizler; kiiciik kas
gruplarin1’ ve viicut uzuvlarmi igerir. Bu ¢aligmalar sonunda kismi
(lokal) kuvvet gelisimleri olusur. Analitik ¢aligmalar esnasinda kas
gruplani siirekli degistirilerek yapilmali ve antrenman yiiklerinin
toplami ile hedeflenen seviye belirlenmelidir.

Kuvvet calismalarindaki sentetik egzersizler ise; bir ¢cok kas
gruplarinm ve viicut uzuvlarimn ayn anda ¢alistirilmasidir.

3-Gerekli viicut pargalarini (uzuvlart) ¢alistirmadan 6nce, diger
yardimc1 ve destekleyici pargalarin mutlaka hazirlanmasi gerekir.
Ornegin; kollar1 kuvvetlendirme ¢aligmalarindan &nce ilgili kaslari,
baglan ve eklem destek (temas) noktalarinm, uygulanacak yiikklemeye
cevap verecek sekilde, hazir hale getirilmesi lazimdur.

_ 4-Kas kuvvetini gelistirmeden &nce, eklem zorlanmasindan

veya sakatligindan korunmak amaci ile, esnekligin iyi gelistirilmis

olmasi lazimdir. Esneklik egzersizleri sadece 1sinma cahigmalarinin

igerisinde yer almamalidir. Ayrica agirlik antrenmanlarinin arasidaki
dinlenme periyotlarinda da esneklik egzersizleri yapilmalidir. Béylece
calisan kas gruplarinin hizli toparlanmasimi ve normal kas boyuna
gelmesini hizlandiracagindan, ikinci bir yiiklemeye hazir olacaktir.

Uyarr: Sunu hi¢ bir zaman unutmamaliy1z ki; kuvvet ¢alismalarindan 6nce veya
dinlenme araliklarinda sadece ¢alisacak olan (aktif) kas gruplarim degil, asil kasa
kars1 koyan zit (ters) kas gruplarimt da hazirlamamiz lazimdir. Zira - yapilan
aragtirmalara gore, kas sakatliklarmm bir ¢ogu zit (ters) kas gruplarimm
zayifigindan veya hazirlanmast ve isindirilmasi ibmal edildiginden dolay:

meydana gelmektedir.

D- KUVVET ANTRENMANLARINDA UYGULAMA
YONTEMLERI

Bir kuvvet antrenmani programu uygulanirken, asagidaki
sistematik sira takip edilmelidir:

1- Antrendr, bir kuvvet antrenmani programmda yapacagi
galigsmalari ¢ok dikkatli segmelidir.
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2- Birinci basamak, bir sporcunun uygulayabilecegi
maksimum kuvvet test edilmelidir. Buna sporcunun temelde g¢alisan
kas gruplarninin %100 kuvvetini tanimlayan “Bir Maksimum Tekran
(1IMT)” denir. A

Antrendr, her sporcunun (en azindan bilinen temel
calismalardan olusan herhangi bir antrenman programindaki) bireysel
maksimum kuvvetini - bilmelidir. Bu verileri veya bilgileri elde
edildikten sonra, sporculara uygulanacak antrenman derecelerini ve
degisimlerini diizenleyebiliriz. .

' 3- Antrendr, sporcularin blreysel maksimum kuvvetlm
Oletiikten sonra (spor dalmin ozelligine, istenilen kuvvetin sekline,
sporcunun ihtiyacina ve kapasitesine gore) kuvvet calismasinda
uygulanacak yiikiin ytizdesine daha saglikli bir sekilde karar verebilir. -

Ornek:

Bir basketbol antrenoru her bir sporcunun maksimum
kuvvetinin %75° ini kullanarak bacak kuvvetini gelistirmeye karar
vermig olsun. Eger bir (x) sporcunun maksimum bacak itis kuvveti
220 kg ise, antrenmanda uygulanacak yiikiin 165 kg olmas1 lazimdar.

Bunu bulmak i¢in su hesaplama yapilir:

(75/100) x 220 kg = 165 kg olarak bulunur.

(Yani; (220 kg yiikiin %75’ =165 kg.dir.)

4- Ikinci basamak ise, secilen bir yitkk altinda sporcunun
maksimum tekrar sayisin test etmektir.

Ornek:

Ayni (x) basketbol sporcusunun 165 kg lik yiikiin altindaki
maksimum tekrar sayisimmi 12 olarak varsayalim. Bu sporcunun
caligmalarda uygulayacag: tekrar sayisini hesaplamak i¢in agagidaki
formiil uygulanir:

TS : Sporcunun ¢aligmalarda
Uygulayacagi Tekrar Sayis1
TS = MTS (%MY) |[MTS :Maksimum Tekrar Sayist
(%MY): Bir sporcunun uygulayacagi
~ Maksimum Yiikiin Yiizdesi

12 x (75/100) = 9 TS (Tekrar Sayis1) olarak bulunur.
(Yani (x) basketbol oyuncusunun bu antrenmanda uygulayacag:

tekrar sayis1 9 dur.)

5- Herhangi bir antrenman safthasinda uygulanan ¢alisma
programin gelistirmek. :
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Antrendr ilk 4 maddeyi gergeklestirdikten sonra, sporcularin
calismalar esnasimnda uygulamalarnn gereken maksimum kapasiteleri
hakkinda bilgi sahibi olacaktir. Bunlar; sporcunun maksimum kuvveti,
antrenmanda uygulanacak olan yiikiin yiizdesi ve her bir ¢alisma icin
sporcunun uygulayacagi tekrar sayisidir. :

A Antrenmanin ihtiya¢larina goére artirmalar yaparken bazi
metotlar uygulayabiliriz:

a)Caligma yiikiinii yiikseltmek,

b)Dinlenme araligindaki siireyi kisaltmak veya

c)Tekrar  sayillarini = artirmak  suretiyle  performans:
ylikseltebiliriz.

Tekrar sayllarim  artinnrken  asagidaki  formiilii
kullanabiliriz:

TS : Tekrar Sayisi
‘MTS: Maksimum Tekrar Sayis1
BS :Bdlen Sabiti (Sayis1)
AS : Artirma Sabiti (Sayisi)

TS = (MTS / BS) + AS

‘ Bélen Sabiti (BS) sayist ile Artirma Sabiti (AS) sayis1 sporcu
seviyesine ve smifina gére degisir. Asagidaki tablo, sporcu seviyesine
gore BS ve AS say1 degerlerini vermektedir.

No | Sporcu Seviyesi | Bélen Sabiti (BS) Sayis1 | Artirma Sabiti (AS) Sayisi
1 | Elit ve Profesyonel . 1.2 2
2 | Milli ‘1.5 2
3 | Amatér 1.8 1
4 | Gengler, Alt Yapi 20 : 1

Tablo — 8. I1/3: Sporcu seviyesine gbre B6len Sabiti ve Artirma Sabiti
say1 degerleri. a ] .

Ornek: . :

Milli seviyedeki bir sporcunun degerlerini; MTS =12; BS = 1.5
ve AS = 2 olarak varsayalim. Bu verilere gore tekrar sayisim (TS)
bulmak miimkiindiir: ‘ - '

TS = (MTS /BS) + AS Formiiliine gore;
TS=(12/15+2 - .. -
Buradan; TS = 10 Tekrar Sayist olarak bulunur.

AHUEES .o
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6- Maksimum kuvvet ve tekrar sayisi, uygulanan her bir
maksimum - kuvvetin yiizdesine gore tekrar hesaplanarak test
edilmelidir. Bu kontrol testleri, antrenman yiiklerini uygun oranlarda
artirmak ve sporcu gelisimine gore diizenleme yapmak igin gereklidir.

Kuvvet programlan siiresince, uygulanan biitiin ¢aligmalar
detayh olarak dosyalanmali ve elde edilen veriler veya bilgiler, sporcu
kartina mutlaka islenmelidir. Bu islemler sayesinde, sporcunun
performansindaki gelismeleri rakamlarla, test sonuglariyla giivenilir
ve sistematik bir sekilde kolayca takip etme imkanimiz olacaktir.

Kuvvet calismalarinda diizenlenecek olan sporcu kart1
asagidaki gibi hazirlanabilir:

Sporcu . - Dinlenme
Yiik - | Tekrar | Set Cahsma | Dinlenme . .
Adi/No Cahisma : Esnasindaki
(kg) Sayisi | Sayisi | Temposu | Arahg Aktiviteler
Bacak itisi Gevseme ve Solunum
1 Vs... 120 ) 20 6 Hafif 90 sn Egzersizleri .
Kol itigi ) Gevseme ve Solunum
2 vs... 30 10 3 Hafif 60 sn Eezersizleri

Tablb — 8. I1/4: Kuvvet ¢alismalarinda kullanilabilecek sporcu karti
ornegi.

E- KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLER

Kuvvet, biyomotor yeteneklerin en Onemlisidir. Kuvvetin
gelistirilmesi, ¢abuklugu ve dayanikhihg dogrudan etkileyeceginden
daha da Onem kazanmaktadir. Antrendér bir kuvvet antrenman
progranm hazirlarken asagidaki faktorleri hesaba katmak zorundadir:

1- Egzersizlerin Sayis:

Etkili bir antrenman progranimm anahtan uygun egzersizlerin
ve sayisiin segimidir. Egzersizlerin segimini yaparken asagidaki
faktorlerin 15181 altinda program yaplhnalldlr.

a- Yag ve Performans Seviyesi

Antrendr bir kuvvet programi hazirlarken, viicudun temel kas
gruplarina hitap eden ve bunlan hazirlayici bir ¢ok egzersiz programi
yapmalidir. Bu galismalar genellikle kiigiik yas gruplan igin (9 ile 12
yas arasi) yapilir ve her bir programin siiresi de 2 veya 3 yilm
iizerinde olabilir.
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Ancak elit (profesyonel) seviyedeki sporcularda tamamen
farkli bir program izlenmelidir. Kuvvet antrenmanlan miisabaka
donemlerinde ¢ok 0zel, direk olarak ¢alisan temel kas gruplarina
yonelik, hazirlik dénemlerinde kazanilan kuvveti muhafaza edici ve
sadece birkag (3ile 6 arasi) antrenmani igermelidir.

b- Sporun fhtzjzag:larma Gore

Ozellikle elit seviyedeki sporcular icin yapilacak caligmalar,
yapilan spor bransmin 6zel ihtiyaglarina gére secilmelidir. Yani elit
sporculara 3-4 antrenman uygulanabilir. Ancak bu calismalar, ¢alisan
temel kas gruplarim biitiiniiyle uygun bir bigimde kuvvetlendirmelidir.

c- Antrenman Safhas:

Genel kuvvet antrenmanlan, hazirlik dénemlerinde agirlik
kazanir. flk hazirlik dénemlerindeki antrenman programlar1 bir ¢ok
kas gruplarini icermelidir ve kuvvet egzersizlerinin sayist da fazla
olmalidir (9 ile 12 arast).

2- Egzersizlerin Sirasi

Kuvvet ¢alismalarindan énce mutlaka yeterli 1s1nma, stretching

ve cimnastik hareketleri yapilmalidir. Bu hareketler de yapilacak olan

¢alismalara uygun ve calisacak olan kas gruplarint  hazirlamaya
y6nelik olmalidir. Kuvvet calismalar ise, hafiften agira ve basitten
zora dogru siralanmalidir. Ozellikle istasyon tiirii calismalarda buna
¢ok dikkat edilmesi lazimdir. Yani bir sporcu agir veya zor hareketten
baslarken, diger sporcunun hafif veya kolay hareketten baslamas: gibi.

3- Antrenman Yiikii

Antrenman yiikii; kuvveti gelistirmek icin kullanilan agirlik
veya kiitle miktarina denir.

a- Stipermaksimal Yiik

Bir sporcunun maksimum kuvvet kapasitesini gecen yiiktiir.
Genellikle %100 ile %175 arasimdaki oranlarn kapsar. Ancak
stipermaksimal yiiklerin ¢alismalarda kullanilmasi, sadece sporcu

kapasitesinin %1001 ile kisitlanmalidir.
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b- Maksimal Yiik |
Bir sporcunun yiik tasima kapasitesinin %90 ile %100 dur
c- Biiyiik Yiik -

Bir sporcunun yiik tasima kapasitesinin %60 ile %90
arasindadir.

d- Orta Yiik

Bir sporcunun yiik tagima kapasitesinin %30 ile %60
arasindadir.

e- Diisiik Yiik

Bir sporcunun yiik tagima kapasitesinin %30 ve daha agagisini
kapsar. '

4- Tekrar Sayis1 ve Antrenman Ritmi (Temposu)

Tekrar sayisi ve ritmi, uygulanan bir yiikiin fonksiyonudur.
Eger yiik fazla ise, tekrar sayilan1 ve antrenman hizi diisiik olacaktir.
Nefes alma ritmi ise; yapilan hareketin ritmine uygun olmalidir.
Sporcu agirligi kaldirmadan énce nefesini alir, hareket esnasinda
(aguligr kaldirirken) nefesini tutar ve agirlig1 kaldirdiktan sonra da
nefesini vermelidir.

5- Setlerin veya Serilerin Sayisi

Bir set, egzersizde yapilan tekrar sayilarindan ve dinlenme
aralifindan = olusur. Antrenman yukii arttikca set sayilar
diisiiriilmelidir.

6- Dinlenme Arahg ve Dinlenme Aktiviteleri

Antrenman yiikii fazla ise, dinlenme aralig1 da o oranda uzun
olmalidir. Maksimal kuvvet ¢alismalarindaki dinlenme aralif, yiikiine
gore, 2 ile 5 dakika arasinda olmalidir., Kas dayanikliligini artirict
¢alismalarda ise dinlenme aralig kisa, yani 1 ile 2 dakika arasinda
olmalidur.
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Eger dinlenme arah bazi sporcularmn toparlanmasina
yetmiyor veya ¢ok uzun geliyorsa ve ayrica bu sporcular
arasindaki dinlenme standardim yakalayabilmek i¢in; kalp atim
(ayakta) 120 atim/dakika’ ya diigtiikten sonra diger sete
baslanmahidir. -

Setler arasindaki toparlanmay1 ¢abuklastirmak amactyla, etkili
bir dinlenme yapilmalidir. Bunun i¢in gevseme egzersizleri, cimnastik
hareketleri (Ornek: Kollart ve bacaklan sallamak gibi) ve ¢aligan kas
gruplarina yonelik hafif masajlar yapilmalidur. Boylece setler (iki
yiikleme) aras1 toparlanma veya dinlenme daha gabuk olacagindan,
sporcu ikinci bir yiiklemeye hazir olacaktir.

ANTRENMAN ) YAPILAN CALISMALAR

DERECELERI m“,l’fUM GcUC KAS DAYANIKLILIGI
YUK Yiiksek Orta -9 Diisiik Orta
TEKRAR SAYISI Diigiik Orta Yiiksek
SETLERIN SAYISI Yiiksek Orta Diisiik
PERFORMANS RITMI Diigitk Yiiksek Diigiik ——Jp» Orta
DINLENME ARALIGI Yiiksek Yiiksek > Orta Diisiik

Tablo — 8. II/5: Kuvvet Antrenmanindaki Temel Calismalarin-
Dereceleri. '
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Her
Maksimal | Bir Set Calisma .
Kuvvet icin Temposu DX’::;: .l,l: € Sie:SI Metot U,Zﬁ:;l l: Tla
Seviyesi |Tekrar | (Ritmi) g o4
Sayis1
Yeni %
Maksimal : baglayanlar %05 Asimetrik
icin: éé" sporlar icin
(%100-85)} 1-5 Orta 2 —5 dak. 3-5 %100 maksimum
. Elitler a—l' kuvveti
Yiik isg;in:8 %95 geligtirmek.
_ 2-3
- %10 Simetrik
- 10 o
Biiyuk % sporlar igin
: %80 gereken
®%85-70) | 510 | O | 2_sdak | 3-5 oogs | maksimum
' yav?ga ogru ——05 kuvvetin
Yiik %85 temel
'—‘5 metodu.
%30
L 10 Gelismis
Orta 1\6/1;1(15? %40 olan
” : . 10 maksimum
(%50 —30) mum Patlayici 2 -5 dak. 4-6 %50 | Kuvvetile
surat : 10 giicil
Yuk ile %40 gelistirmek.
10
%15
Bityiik 10
uyd %15 Maksimum
10 kuvvet kadar
(%75) 6-10 Cok izl 2 -5 dak. 4-6 %75 (gibi) giici
" 10 gelistirmek.
Yik %75
10
20-30
(Maksi .
Orta .
mal Istasyon _
tekrar Hizlidan 30-45 dairesel Kas dayanik:
(%60 — 40) avasadogru | Saniye 3-5 antren Iihgm
: sayisi- | yavag Y gelistirmek.
Yiik nin man
%50
ile70’1)

Tablo — 8. II/6: Kuvveti Etkileyen Faktorler ve Calisma Alanlar.




GENEL ANTRENMAN BILGISI * ()98~

Sportif Performans: Gelistirmenin Yollar:

F- KUVVET
METOTLAR

GELISIMINDE KULLANILAN

1- Maksimum Kuvveti Gelistirmek

Maksimum kuvvet antrenmanlarmin temel 6zelligi, calisan

sinir-kas iinitelerinin ¢ogunu gelistirmek amaciyla yapilan ¢alismalar -

olmasidir. Her antrendr veya sporcunun amaci, maksimum kuvvetin
gelismesiyle beraber maksimal ve stipermaksimal uyarilarm da ¢ok sik
gergeklesmesini saglamaktir. Agirlik kaldirma (halter), giille, disk ve
cekic atma gibi spor dallarinda maksimum kuvvet gelisimine ¢ok
ihtiyag vardir. Diger spor dallarinda ise (6zellikle hazirlik
dénemlerinde) gii¢ veya kas dayamiklilifi, maksimum kuvvet
dayanikliligindan daha dnemlidir.

Ozellikle maksimal ve siipermaksimal yiikler (negatif metot)
uygulandig1 zaman, bir sporcu organizmasinda ¢ok yiiksek gelismeler
elde edilir. Her antrenmanda degisik kas gruplarina y6nelik olarak;
calisma "hacmini yiikseltmek ve yilklenmeler arasinda uygun
toparlanma siireleri vermek suretiyle, sporcu organizmasi istenilen
seviyeye gikabilir. Omegin; bir antrenmanda bacak, digerinde ise kol

ve omuz kaslarina yonelik ¢alismalar uygulanabilir.

Kasilma Tiplerini Karsilastirma
. . Oranlan
Yapilan Calisma Kriterleri PN Tromen ik Tootonik

, Zokineti (Statik) | (Dinamik)
1- Kuvvet kazanma oran1 Miikemmel Zayif Iyi
2- Dayaniklilik kazanma orani Miikemmel Zayif Iyi
3- Hareket oranina gore kuv. Gelisimi | Miikemmel Zayif Iyi
4- Her ¢alisma sezonundaki zaman Iyi Miikemmel Zayif
5- Sarfiyat ve gider Diisiik Yiiksek Orta
6- Performans kolaylig1 Iyi Miikemmel Zayif
7- Gelismeyi degerlendirme kolaylig1 Zayif Iyi Miikemmel
8- Ozel hareket dirillerine olan uyum | Miikemmel Zayif 1yi
9- Kas agris1 ihtimali Yiiksek Orta - Zayif
10- Sakatlanma ihtimali Yiiksek Orta Zayif
11- Beceri gelisimi Miikemmel Zayif . Iyi

Tablo — 8. II/7: Kuvvet Antrenmani Calismalarinin Avantaj ve

Dezavantajlar.
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G- GUC GELISTIRME PRENSIPLERIT

Giic antrenmanindaki uyant prensipleri; ¢ok hareketli bir
aktivite performansi ile uygulanan gii¢ arasindaki iliskiye baglidir.
Omegin; sprint esnasinda bir sporcunun bacak uyarilma giicii, o
sporcunun sahip oldugu viicut agirliginin 3.5 katidir. Dolayisi ile gii¢
antrenmanindaki temel uyari, kuvvet ivmesidir (hizlanma).

Kuvvet  antrenmani  programlarindaki  (spor  dalinm
ihtiyaclarina gore) arzu edilen gi¢ gelisimi ¢alismalarmi da
diistinmemiz ve hesaba katmamiz lazimdir.

1- Aritmik (Asimetrik-Aziklik) Giic¢

Maksimal kuvvet ¢alismalarinin en 6nemli pargasim olusturur.
Sicramalar, atmalar, cimnastik ve bir ¢ok spor dalmin ihtiyaci olan
havaya yiikselme hareketleri aritmik gii¢ antrenmanlarinda gelistirilir.
Ancak calismalar, diigiik yiikler ile yapilmalidi. Bu tiir kuvvet
antrenmanlarinda genellikle agirlik kaldirma ¢alismalan
uygulanmaktadir. Fakat bir ¢ok sigrama teknikleri (derinlik sigramasi
vs (Bkz.Derinlik sicramasi-Sok Metodu sh: 102 - 103), agirlik itme
veya ¢cekme gibi egzersizlerden daha etkili degildir.

Aritmik giic ¢aligmasi i¢in uygulanacak yiikiin orani, bir
sporcunun maksimum performansmim %350’ si ile %80’ ni arasinda
olmalidir. Hareket ritmi, ¢ok ¢abuk ve 4 ile 6 set arasinda
uygulanmalidir. Dinlenme aralift ise, 3 veya 5 dakika tamamen
toparlanmaya yetecek kadar siireyi igermelidir. Uygun dinlenme
teknigi ¢ok Snemlidir. Ciinkii etkili bir aritmik gii¢c elde edebilmek
i¢in, organizmanin tamamen toparlanm1s veya dinlenmis olmasi
sarttir.

2- Ritmik (Simetrik-Ziklik) Giic

Spor dalinin ihtiyaglarina gére degisen sprint, bisiklet ve
yiizme gibi aktiviteler siirat ile yakindan iligkilidir. Bu tiir kuvvet
antrenmant ¢aligmalarinda %30 ile %50 arasinda degisen hafif yiikler
uygulanmalidir. Ritmik gii¢ gelisiminin, sprint dayanikliigi ile
tamamen iligkili olmas1 lazimdir. Bu da sporcunun, 6zellikle kostugu
mesafenin sonlarma dogru, siiratinin diismesine izin vermeyecek ve
stiratte devamliligin1 saglayacaktir.
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Ritmik egzersizlerin yiikii, bir sporcunun maksimum
performansmin % 30’ u ile %50’ si arasinda olmalidur. Hareket ritmi
cok seri olmali, 10 tekrarin tizerinde ve 5 dakika gibi uzun dinlenme
siireleri verilmelidir. Antrenman siiresince zit (alternatif) kas
gruplarim  da igeren gevsetme (relax) egzersizleri: mutlaka
uygulanmalidr. Ciinkii kaslardaki sertlesmeler ve gerginlikler, o kasmn
kasilma kapasitesini olumsuz yonde etkileyebilir.

H- KAS DAYANIKLILIGINI GELISTIREN METOTLAR

Kas giicii ve dayamkhhgn,' kuvvet antrenmanlarmin temel
amaglarin1 kapsamaktadir. Bir sporcunun kuvvetli olmasi, onun kas
giiciine ve kas dayamklilik kapasitesine baghidur.

1- Dairesel (Circuit) Antrenman

Spor gevrelerince genellikle istasyon galigmast olarak anilir.
Bu antrenmanlar sadece aZirhik salonlarinda degil, aymi zamanda
antrenman sahalarinda da gesitli sekillerde uygulanabilir. Dairesel
antrenman, genel dayamkhlifin ilk safhalarma girislerde basit
.yiiklemeler ile baslar ve sonraki asamalarda ise, programli olarak daha
komplike ve karmagik metotlar gelistirilir.

Dairesel antrenman bir cok kuvvet calismalarinda kuvveti,
siirati ve koordinasyonu gelistirmek igin kullanilir. Bu tir
caligmalarda gii¢ ve kas dayamklilifi gibi &zel kapasitelerin
kombinasyonunu (karisimi veya birlesimi) mutlaka saglamak
lazimdir.

Dairesel antrenmam uygularken asagidaki ozellikleri-goz
oniinde bulundurmak gerekir:

1- Dairesel antrenman kisa (6 egzersiz), normal (9 egiersiz)

veya uzun (12 egzersiz) olabilir. Ancak bu caligmalarin toplam siiresi -

10 ile 30 dakika arasmda olmalidir. Genellikle bir doniit (tur veya
dairesel) 3 tekrardan olugur. Calisma siiresi, tekrar sayisi ve dinlenme
aralign da sporcunun kapasitesine ve yetenegine gore degisir..

2- Fiziksel ihtiyaglar, bireysel kapasiteye gore, programli bir
sekilde artirlmalidar.

3- Calismaya bir ¢ok sporcunun ayni anda katilmast gerekiyor

ise, set istasyonlari antrenmandan ‘6nce sporcu sayisina gore
diizenlenmelidir. Bu yontem organizasyon ve siire avantaji saglar.

stk diincated 5L - b memr T s RTme s T mmEmmmm——
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4- Her doniit, viicudun degisik kas gruplarina ydnelik
olmalidir. Ornegin; bacak, kol, karm ve sirt kaslarmi gelistirici
calismalar. . '

5- Yapilacak galigmalarin kesin siirelerini ve tekrar sayilarini

~ bzenle ayarlamak lazimdir. Thtiyaca gére degisik sekilde dairesel

antrenmanlar yapilabilir: A

5a- Bir déniit (tur), dinlenme aralif1 veya zaman simirlamasi
olmadan yapilabilir. S

5b- Hareketlerin tiimii, dinlenme aralifi olmadan yapilabilir.
Ancak bir veya ii¢c déniit igin bir zaman standard1 uygulanmalidur.

6- Bir doniit igerisinde yapilacak hareketlerin tekrar sayilarinda
veya yilkiinde bir degisiklik yapmadan, toplam siiresinde azaltma
yapilabilir. Ya da siiresini degistirmeden, ¢alisma yiikiinii veya tekrar
sayilarini artirabiliriz.

7- Déniitler arasindaki dinlenme aralift 2 dakika civarinda
olmalidir. Fakat bu siire de organizmanmn ihtiyaglarina gore
degistirilmeli ve ayarlanmalidir. ‘

NOT: Kalp atim metodu, dinlenme aralifindaki siireyi hesaplamamiza yardimcl
olabilir. Bu tiir ¢aligmalarda, bir dakikadaki kalp atim sayist 120 atin civarma
diistiiZil zaman diger doniit (tur) galismasimna gegilmelidir.

Bir dairesel antrenman, spor dallar tiiriine bakilmaksizin
su sekillerde organize edilmelidir:

1-6 ile 15 arasinda degisen istasyonlardan olugmalidir.

2-Tamamlamak igin toplam olarak 5 ile 20 dakika arasinda
olmalidir.

3-Bir ¢aligma iginde birden fazla tur seklinde yapilmalidir.

4-Istasyonlar -arasindaki dinlenme siireleri 15 ile 20 saniyeyi
gecmemelidir.

5-Agirlik ¢aligma istasyonlarinda; verilen zaman igerisinde
(Or: 30 sn.) galigan kas gruplarmin yorulacagt kadar tekrar sayisi
verilmelidir. ‘ ,

6-Uygulanan yiik diizenli gelismeyi saglamak i¢in periyodik
olarak artirilmalidur.

7-Aym kas gruplarim calistiran birden fazla istasyonun
olmamasina dikkat edilmelidir.

8-Caligma siiresi en az 6 hafta ve ¢alisma siklig ise haftada 3
giin olmalidir.
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2- Siddetleri Farkli Dairesel Antrenmanlar a- Derinkik Sicramasinin Faydalar

1- Kaslar bir anda en yiiksek 6n uyarilma derecesine ulasirlar.

2- Kuvvet birikimi oldukg¢a hizli bir gekilde ortaya cikar.

3- Organizmanin ve kaslarin bu tir benzer etkiler ile tanismasi
Ve onu 6ziimsemesi saglanir. .

4- Organizmanin ve kaslarin kargilasacagi benzer etkilere
(hazirlikli oldugu i¢in) uygun ve yeterli tepkiyi vermesi saglanir.

Spor branslarmm 6zel ihtiyaglarina gére, degisik siddette
dairesel antrenmanlar uygulanabilir:

a- Aralikli Yogun Daifesel Antrenman

Bu yontem aritmik (aéimetrik—aziklik) kas dayanikliliginin
gelistirilmesi igin kullanilir. Calismalardaki tekrarlarin temposu cok
seridir. Calisma yiikii; bir kimsenin maksimal kapasitesinin %50 ile
%80’ i arasindaki yiikleri olusturur ve 10 ile 30 arasinda degisen
tekrar sayilarimi igerir. Dinlenme aralif1 ise; toplam ¢alisma siiresinin
2 veya 3 kati kadar zamani kapsar. Bu tiir ¢alismalar siirat (sprint)
kosulari, giires, boks vs. gibi bireysel ve futbol, voleybol vs. gibi
takim sporlarn igin uygulanabilir.

b- Derinlik Sicramasinda Dikkat Edilecek Noktalar

I-  Derinlik  sigramas: calismalarinda %100 oraninda
yiiklenmeler uygulanmalidir,

2- Sigramalar arasinda ara veya ikileme sicramas:
yapilmamalidir. '

3- Sigramalar set seklinde uygulanmalidir. Set ve tekrar sayisi,
sporculanin mevcut kapasitelerine gore ayarlanmalidir. Her set veya
seri yaklasik 10 tekrarls sigramalardan olusmalidir. Bunlar da yaklasik
olarak, 4 veya 6 set uygulanmalidir. Setler arasmdaki dinlenme
stireleri ise, 3 ile 5 dakika arasinda olmalidar.

4- Bu ¢alismalardaki toplam sigrama sayis1, bir hafta igin en

b- Tersine Aralikl Yogun Dairesel Antrenman

Maksimal kapasitenin %20 ile %50’ sj arasmdaki yiikleri
igerir. Tekrar sayilari, bir sporcunun limit kapasitesini asan
siddettedir. Performans veya calisma ritmi, orta seviyeden diisiik

seviyeye dogrudur. Dinlenme aralif1 ise, toplam ¢alisma siiresinden 4 fazla 300 veya 500 sicramadan olusmalidur.
daha kisadir. Bu tiir calismalar, ritmik (simetrik-ziklik) kas :
dayanikliligini igeren spor branglarinin  ihtiyaglarina cevap verir. . Asagidaki tablo; antrenman ddnemlerine gore, bir ¢ok spor dali
Ornegin; mesafe kosulari, yiizme, bisiklet siirme vs. gibi spor k i¢in uygulanabilecek haftalik ve yillik hacim miktarlarim; glsteren
dallaridur. ' 1 kuvvet antrenmani programidir.
3- Derinlik Sigramasi (Sok) Metodu ‘ Sra . A;I;rfi:;:;fg :la::::nz;lz;;;nc«:lkx - Yillik Hacim
. : No por Dah\ (Ton Olarak) (Ton Olarak)
Ozellikle son yillarda sicrama kuvvetini gelistirmek icin | Haznrlik | Missabaka | Gegis | Minimum | Maksimom
kullanilan ¢ok gegerli bir metottur. Negatif (egzantrik ve dinamik) bir ) 1 |Giille Atma 24-40 8-12 4-6 900 1450
kuvvet calisma gseklidir. Kasa calismast olarak da adlandimlabilir, 2 | Yiksek Atlama | 16-28 8-10 2-4 620 1000
Kasann #izerinden yere dogru sigrama aminda, kaslarda ok biciminde i szikelt)bcl’l 3‘% 4;6 ; 2;558 ggg
bir gerilme elde edilir. Bdylece yiikseklikten dolay1 agiga cikan 5 Sprijl); é’(osusu) I O: 13 7 5 260 50—
potansiyel enerji, kaslarda kinetik enerjiye cevrilmek _suretiyle bu . 6 | Jimmnastik 10-16 7 7 330 600
déniisiimden en iyi gekilde faydalamlir. Sonug olarak kaslar, giddetli 7 |Boks 8-14 3 1 330 500

ve ok gerﬂmelere alistirilmig olur. Tablo - 8. II/8: Spor Dallarina Gére Uygulanan Kuvvet Antrenman |

Hacimleri. |
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I- KUVVET ANTRENMANINDA DIKKAT EDILECEK
NOKTALAR

Kuvvet antrenmanina baslamadan Once ve antrenman sirasinda
birtakim hususlara dikkat etmek gerekir.

1- Kuvvet Antrenmaninin Amacina Ulasmasi

‘Asagida siralayacagimiz maddeler, antrenmanin amacina
ulasmasi bakimmdan ¢ok 6nemlidir. Bunlar;

1-Antrenmana baglamadan 6nce kapsamli 1sinma c¢alismalar
yapilmalidir.

1a- 10 ile 15 dakikalik 1siama ¢aligmalar:.

1b- Setler veya seriler arasinda aktif dinlenme.

lc-Isinma sonunda 5 veya 7 dakika stretching cimnastigi.

2- Esli calismalar; uygulamalar esnasinda bir yardimcinmn
bulunmasi lazimdir.

- 3-Uyumluluk; antrenmanlarn ayni saatlerde yapilmasidir.

4- Agirlik kaldirma tekniginin 6grenilmesi.

4a- Sirt diiz ve dikey tutulmalidir.

4b- Topuklarin altina yiikseklik konulmalidir.

-5- Nefes presleme; agirligi kaldirmadan 6nce nefesin alinmasi
ve agirligin kaldirilmasi esnasinda nefesin verilmesidir.

6- Iklim sartlarina ve ortama uygun kiyafetlerin giyilmesidir.

7- Sakatlanma riskini Orleme; hatali teknikle uygulanan
¢alismalar derhal terk edilmelidir.

8- Motivasyon; yapilacak ¢aligmalarin amacimin ve uygulanma
ilkelerinin antrenman 6ncesi agiklanmasidir.

9- Kuvvet antrenmanlari, yeterli ve dengeli beslenme ile
desteklenmelidir. ‘ }

10- Sporcu, yapacadi ¢alismalarin kendi yararina ve faydal
olacagina tam olarak inanmalidir.

11- Kuvvet ¢aligmalarinda iki antrenman arasindaki dinlenme
siiresi, ¢aligmalarin yogunluguna gore, 24 ile 48 saat arasinda
olmalidur.

12- Kuvvet antrenmanlarinin uygulanma sikligs;

12a- Iki haftada bir defa uygulanirsa, kuvveti korur.

- 12b- Haftada bir defa yapilirsa, kuvvet hafif artar.
12c¢- Haftada iki defa uygulanirsa, kuvvet artar.
12d- Haftada {i¢ defa uygulanirsa, kuvvet yiiksek diizeyde artar
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2- Ornek Kuvvet Cahymalar1

Ornek 1:
a-Amag: Fiziksel aktivitelerde veya sportif oyunlarda gabuk
kuvvetin kazanilmas igin. '

b-Yiiklenme Orani: Bir sporcunun maksimal kuvvetinin % 40
ile %60’ 1 arasinda olmal:dir. .

c-Calisma Siiresi: Sporcunun gii¢ diizeyine ve antrenman
dénemine gore, 20 veya 25 saniye ve 10 veya 20 tekrar olmalidir.

d-Set veya Seri Sayisi: Her ¢calisma, sporcunun gii¢ diizeyine
ve antrenman dénemine gore, 4 veya 6 seri olmalidir.

e-Calisma Temposu: ATP-PC (fosfojen) enerji tiiriini
kullanmaya y&nelik olarak, patlayici olmalidir. —

Ornek 2: - : ~ ‘
a-Amag: Fiziksel aktivitelerde veya sportif oyunlarda ¢abuk
kuvvetin kazanilmas: igin. ' :

b-Yiiklenme Orani: Bir sporcunun maksimal kuvvetinin %
75’ i olmalidir.

c¢-Cahiyma Siiresi: Sporcunun gii¢ diizeyine ve antrenman
donemine gore, 15 veya 20 saniye ve 45 ile 90 saniye arasinda pasif
dinlenme olmalidur.

d-Set veya Seri Sayisi: Her ¢aligma, sporcunun gii¢ diizeyine
ve antrenman dénemine gore, 3 veya 5 seri olmalidir.

e-Calisma Temposu: ATP-PC (fosfojen) enerji tiiriinii
kullanmaya y6nelik olarak, patlayict olmalidir.

| III - DAYANIKLILIK ANTRENMANI |

Kas gruplarinin belirli zaman igerisinde bir yiikke karst
gostermis olduklari tekrarli kasilma kapasitelerine “dayamkhilik”
denir. Diger bir deyisle dayaniklilik, kas yogunluguyla ters orantilidir.
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Yani hizli veya ¢abuk yorulan kas gruplarma diisiik
dayaniklilik, yavas veya ge¢ yorulan kas gruplarina da yiiksek
dayanklilik kapasitesine sahiptir denir.

Dayamikliigt sezon boyunca degisik donemlerde
gelistirebiliriz. '

Dayaniklilik antrenmanlart ii¢ temel safthadan olusur:

1- Genel Dayaniklilik

~ 2- Ozel Dayaniklilig1 Gelistirmek
3- Ozel Dayanikliligi Miikemmellegtirmek

= . MUSABAKA
HAZIRLIK DONEMI DONEMI
1 2 3
ANTRENMAN Ozel -
; Genel . Ozel Dayanikliligi
SAFHALARI Dayaniklilik Daygn{kllllgx Mitkemmellestirmek
Gelistirmek

Tablp - 8. III/1: Dayamklilik Caligmasmin Bir Sezonluk
Periyotlamasi.

A- GENEL DAYANIKLILIK

Bir ¢ok kas grubunun ve sistemlerin (merkezi sinir sistemi,
sinir-kas ve kalp-solunum sistemi vs.) bir aktiviteyi, belirli bir zaman
siiresi igerisinde yapma kapasitesidir. Yiiksek seviyede genel
dayanikliliga sahip -olan bir sporcunun, aerobik dayanmiklilifi da
yiiksek seviyede olacaktir. Bu seviyedeki bir kapasiteye sahip olan
sporculara “Kondisyonlu Sporcular’ denmektedir.

B- OZEL DAYANIKLILIK

Ozel dayaniklilik, antrenmanlarda veya miisabakalarda yapilan
bir ¢cok aktivitenin tekrarlarini kapsar. Genellikle oyunlar ve ¢ikiglar
(sprint) gibi aktivitelerin dayaniklilifini igerir. Ancak sadece Ozel
dayanikliliga agilik verildigi zaman, Ozellikle taktiklerle oynanan
oyunlarda, sporcularin 6zel dayamikliliklari ilerleyen dakikalarda
etkileneceginden, sporcular dogal olarak teknik ve taktik hatalar
yapabilirler. Sonug olarak; genel dayaniklilik ile gelistirilmis olan 6zel
dayaniklilik, sporcularin bir ¢ok antrenman ve milsabaka streslerini
yenmelerini kolaylastiracagindan, miisabakalarda daha az tekniksel ve
taktiksel igerikli hatalar yapacaklardir.
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C- OZEL DAYANIKLILIGI GELISTIRMEK VE ONU
MUKEMMELLESTIRMEK

Ozel dayamiklilig: gelistirirken asagidaki siiflandirmalari da
g0z oniinde bulundurmak gerekir.

-
P

1- Uzun Siireli Dayamikhiik

8 dakikadan fazla siireli dayanikliliklan igerir. Enerjinin bityiik
bir kism1 aerobik sistemden saglanir. Kalp-kas sistemleri de yiiksek
oranda aktiviteye girerler. Bir dayamklilik calismasinda kalp atumi
yiiksektir, 180 atim/dakika ve {iizerindedir. Kalbin dakika hacmi
(kalbin bir dakikada pompaladigi kan miktar1) 30 ile 40 litre/dakika
arasindadir. Akciger ventilasyonu (havalandirmasi veya oksijen(Oz)
saglamasi) ise dakikada 120 ile 140 litre arasmndadir. Uzun siireli
egzersizler veya g:ahsmalar i¢in bu degerler daha diisiik olur, 6regin;
maraton kosusu.

Yiiksek bir performansi tamimlayici ve en Onemli faktor,
viicuda oksijenin saglanma kapasitesidir.

2- Orta Siireli Dayamkhihk

2 ve 6 dakika iizerinde yapilan 6zel spor aktivitelerini igerir.
Antrenman giddeti uzun siireli dayaniklilifa oranla daha fazladir.

3- Kisa Siireli Dayamkhihk

45 saniye ile 2 dakika arasindaki siireyi kapsayan egzersizleri
igerir. Enerjinin biiyiik bir kismi anaerobik sistemden saglanir. Bu
dayaniklilikta, yiitksek verim elde etmek igin, kuvvet ve siirat
kapasiteleri cok 6nemli rol oynarlar.

Anaerobik sistem; gerekli olan enerji ihtiyacinin %80’ini 400
metre kosusu igin, %60 veya %75’ini ise 800 metre kosusu i¢in saglar.

4- Kas Dayamkhhig
Kuvvet antrenmami demektir. Uygun dayamkhilik ile

birlestirilen yiiksek kuvvet gelisimi bir ¢ok spor akt1v1teler1 icin cok
onemlidir.
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5- Siirat Dayamkhih@

Maksimal siddette g¢alisan bir organizmanin yorulmasini
geciktirir. Bir ¢ok aktivitelerde sporcu maksimal siirat ve kuvvete
- ihtiyac¢ duyar.

D- DAYANIKLILIGI ETKILEYEN FAKTORLER
1- Merkezi Sinir Sistemi (Central Nervous System-CNS)

-Organlar ve sistemler arasmdaki fonksijronlann iyi koordine
edilmesi, sinir sisteminin galigma kapasitesine baghdur.

2- Sporcu Hirs: ve Irade Giicii

Dayaniklilik antrenmaninin en onemli pargasimu olusturur.
Ozellikle uzun siireli egzersizlerin sonlarinda ve miisabakalarda,
seviyesi gittikge yiikselen yorgunlugun etkisini azaltmak i¢in, ¢ok
gereklidir. :

3-Aerobik Kapasite

Bir organizmanmn aerobik sistem (yeterli O2 ortami) ile enerji
iiretme kapasitesi, o sporcunun dayaniklilik kapasitesine baglidir.

4- Anaerobik Kapasite

Kisa siireli ve maksimal efor ile yapilan egzersizlerde enerjinin
biiyiik bir boliimii anaerobik sistemden (yetersiz O2 ortami) karsilanir.
Ornegin; 400 metreyi 54 saniyede kosan bir sporcunun enerji
ihtiyacimin %141 aerobik, %86’s1 da anaerobik sistemden karsilanir.
Eger bu mesafeyi 45 saniyede kosarsa enerjinin %7.7° si aerobik,
%92.3’ ii de anaerobik sistemden saglanir.

Sonug olarak; enerjinin hangi sistem tarafindan saglanacagina,

aktivitelerin veya egzersizlerin siddeti karar verir. ‘

5. Siiratte Dayamkhhik (Devamhhk-Siireklilik)
Ozellikle 6zel dayamklibg etkileyen faktbrlerden birisi. de

siiratte veya gabuklukta devamliliktir. Simetrik sporlar i¢in ¢ok dnemli
bir faktordiir. Ancak bir cok antrendr bunu fazla onemsememektedir.
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Diisiik siirat devamlilifia (rezervine) sahip olan bir kimseye
nazaran, yiiksek siirat devamlilifma sahip olan bir sporcu daha az
enerji harcar. '

a- Siiratte Devamliligi Olgmek I¢in Ornek Test

Oncelikle, test edilecek yeri ve niesafeyi belirledikten sonra,

- bir sporcudan 100 metreyi-maksimal eforuyla kosmasin istedik ve

elde ettigimiz derece 13 saniye olsun. Daha sonra bu sporcuya 400
metrelik mesafeyi yine maksimal eforuyla kosturduk ve elde ettigimiz
derece de 58 saniye olsun. Bu verilere gore; bu sporcunun siiratte
devamliligini hesaplamak i¢in sirasiyla su islemleri yapmaliyiz:

1- 400 metredeki kosu siiresini 4’e bdlerek, her 100 metredeki .
ortalama kosu siiresini buluruz. Yani;

58 sn. = 4 = 14.5 saniye(Her 100 m. igin)

2- Daha sonra (her 100 m igin) saniye olarak derece farklarini
buluruz. Yani; ’

14.5 — 13 = 1.5 saniye fark.

Bu fark ne kadar az olursa, o sporcunun siiratte devamlhili1 da
o kadar iyidir. '

Not: 100 metreyi 13 saniyede kosan bir sporcu 400 metreyi de 54 saniye civarinda
kosmasi lazimdir. Yani her 100 metre igin ortalama 0.5 saniye kadar tolerans
verilir. Ancak bazi takim sporlar igin bu tolerans siiresi her 100 metre icin 1

saniyeye kadar ¢ikartilabilir.

Biitin spor dallar1 igin aerobik ve anaerobik dayanikhlifin
gelistirilmesi lazimdir. Bu iki dayaniklilifin gelistirilmesi ise, ihtiyaca
gore belirlenecek olan antrenman metoduna ve siddetine baghdir.

E- ApROBiK DAYANIKLILIKTA ANTRENMAN
FAKTORLERI

Aerobik kapasiteyi diisiik siddette ve uzun siireli antrenmanlar
ile artirabiliriz. Genellikle ¢alisma siiresi, maksimal oksijen tiiketimi
altinda, 10 ile 12 dakikayr gegmemesi lazimdir.
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Aerobik dayamikhh@ gelistirmek icin su faktorler cok
6nemlidir:

1- Antrenman Siddeti

Maksimal hizin %70 aItuﬁda olmalidir. Antrenman siddetinin
6l¢iilebilmesi igin su kriterlere bakilmalidir:

a) Belirli bir mesafe icerisinde metre/saniye olarak gosterilen
performans zamanina (h1zina) veya

b) Bir dakikada atan kalp atim sayisina (Aerobik Dayanikhlik
Cahismalarinda Ortalama Kalp Attnn Dakikada 140 ile 164 atim
arasmdadir) bakilir.

Not: Antrenman siddeti, kalp atimim dakikada 130 atimin lizerine ¢ikarmadig;
stirece, aerobik kapasite ¢ok zor artacaktir.

2- Antrenman Siiresi

Genellikle miisabakalarm ilk dakikalarmnda anaerobik sistem
kullamldig1 igin, antrenmanlarda bu kapasiteyi artiric1 galismalar da
yapilmalidir, (60 veya 90 saniye siireli ¢aligsmalar). Ancak anaerobik
kapasiteyi artirmak i¢in, calismalarda uzun siireli tekrarlan kullanmak
gereklidir, (3 ile 10 dakika arasinda).

3- Dinlenme Arah$

Aerobik dayamklilik i¢in dinlenme aralig1 kesinlikle 3 ile 4
dakikay1r ge¢memelidir. Cunkil ihtiyagtan fazla ve uzun siirelj
dinlenmeler, genisleyen kan damarlarinin  daralmasimg (tekrar
aktiviteye baslamadan 6nceki boyutuna ddnmesi) saglayacak ve
sonraki ¢alismanin ilk dakikalarinda kan akis1 kisitlanacaktir. Ayrica
kalp attm metodu da yeterli veya gerekli dinlenme siiresini
belirlemede 6nemli rol oynar. Kalp dakikada 120 atima diistiriildiikten
sonra ikinci yiiklemeye gecilmelidir. ‘

4- Dinlenme Arah@mdaki Aktiviteler

Normal olarak, ¢ok diisiik siddet.iceren aktivitelér yapilmalidir. ‘

Omegin; yiiriiyiisler ve hafif Joglar gibi aktif dinlenme metotlar
kullanilmalidir. ' - .
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5- TeKkrar Sayis:

Bir sporcu, fizyolojik olarak yliksek oranda oksijen tiiketimini
gerceklestiremedigi zamanlarda ¢alisma hemen durdurulmalidir,
Bunun i¢in en iyi belirteg, kalp atim metodudur. Kalp bir dakika
igerisinde 180 atimin iizerine ¢iktig1 zamanlarda, yorgunluk seviyesi
maksimuma ¢ikar. Dolayisi ile kalp, kaslarin ¢aligmasi icin gerekli
olan oksijenli kani yeterli giigte pompalayamaz ve az miktarda
oksijenli kan kaslara ulagir. Bu noktada (180 atim/dakika ve lizeri)
veya biraz 6ncesinde antrenman hemen kesilmelidir.

F- Al\.I'AEROI}iK DAYANIKLILIKTA ANTRENMAN
FAKTORLERI

1- Antrenman Siddeti

Bir sporcunun kapasitesi yar1 maksimal ile maksimal kapasite
arasinda degisir. Anaerobik dayaniklilig1 artirmak icin antrenman
siddeti, bir sporcunun maksimal kapasitesinin %90 ile % 95°i arasinda
olmasi tavsiye edilir.

2- Antrenman Siiresi

Caﬁsmalar, siddet seviyesine gore, genellikle 5 ile 120 saniye
arasinda degismelidir.

3- Dinlenme Aralig

Yiiksek siddette yapilan ibir aktiviteden sonra, oksijen
tiiketiminin normal isleme gecmesi icin yeterli dinlenme siiresi
verilmelidir. Antrenman siddeti ve ¢alisma siiresine gore belirlemek
kayd ile, dinlenme aralig1 2 ile 10 .dakika arasinda olmalidir. Toplam
tekrar sayisi, 4 veya 6 tekrarli bir kag seriden olusmalidir. Setler veya
seriler arasinda ise, uzun dinlenme araligt (6 veya 10 dakika)
verilmelidir. B6ylece kan ve kas icerisinde birikmis olan laktik asidin
(LA), setler arasinda yeterli miktarda oksijen ile karsilagmas: igin
yeterli zamani bulacagindan, LA’ nin kan ve kaslarda birikmesi
engellenmis olur. Boylece sporcu da yeni bir sete yeterli seviyede
toparlanmis olarak baglayabilir.
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4- Dinlenme Arahgindaki Aktiviteler

Tamamen dinlenme ve gevseme (relaxation) verilmelidir.
Ornegin; yere uzanmak ve oturmak gibi pasif dinlenme metotlan ile
birlikte stretching egzersizleri de uygulanmalidir.

(Genis Bilgi Igin Bkz. “Stretching Metotlar1” Sh: 141 — 144)

5- Tekrar Sayisi

Diisiik olmalidir. En etkili metot, planlanan toplam tekrar
sayilanmi bir kag¢ sete bolmektir. Ormnegin; 4° er tekrarli 4 set gibi ve
tekrarlar arasindaki dinlenmeler de belirlenmelidir (120 saniye). Fakat
setler arasindaki dinlenme araligi ise, yeterince uzun olmalidir (10
dakika ve iistii kadar). ‘

Dayamklhilik antrenmanimin tiiriingi, laktik asit miktan ile
belirleyebiliriz.

Antrenmanlar sonrast kanda biriken laktik asit (LA)
oranlar soyledir:

Seviye No Antrenman_Seviyesi Toplam LA Oram
1 Hafif Egzersizler (jogging) 0-23 MGK
2 Aerobik 24 — 36 mg.
3 Birlesik (Aerobik + Anaerobik) 37 —70 mg.
4 Anaerobik 71 —300 mg.

Tablo — 8. III/2: Laktik Asit (LA) Metoduna Gore Antrenman
Tiirleri.

. Yiizde (%)
Calisma Sekli Azl
Aerobik ———— P | %50 ve istii
Birlesik (Aerobik + Anaerobik)
ve Anaerobik %25 ve agagisi
Hafif Egzersizler ———p | %25

Aerobik ——— P | %50 ve asagist
Birlesik ve Anaerobik —» | %25 ve stil
Hafif Egzersizler ——— | %25

Tablo — 8. III/3: Dayaniklilik Antrenmaninin Amacina Gore Calisma
Sekilleri.

Cahsma ‘Antrenmanin
No Amaci

1 Dayaniklihig:
Geligtirme

2 Siirati Gelistirme
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G- DAYANIKLILIGI GELISTIRME METOTLARI
1- Uzun Mesafeli Antrenman Metotlar1

Dinlenme aralig1 verilmeden yapilan ¢alismalardir. Neredeyse
biitin spor branglarinda bu kategori uygulanmaktadir. En ¢ok
kullanilan ii¢ metodu vardir. Bunlar;

a- Sabit (Degismeyen) Metot

Dinlenme aralifi verilmeden yapilan yiiksek hacimli ‘
caligmalardir. Bir yillilk antrenman programinin her ddneminde
uygulanmasina ragmen, 6zellikle hazirlik safhasinin temel ¢aligmalari
olarak kullanilir. Bu metot, aerobik dayaniklilifa ihtiyaci olan spor
bransglann igin kullamlmaktadir. Bu ¢alismalar igin yapilacak -
antrenman siiresi 1 ile 1.5 saat arasinda olmalidir. Antrenman gsiddeti
ise kalp atim metoduna gore hesaplanmalidir. Kalp atim sayisi,
calismanin yapildigi déneme ve sporcunun bireysel kapasitesine gore,
bir dakikada 150 ile 170 atim arasinda olmasi lazimdar.

Aerobik dayaniklihig1 gelistiren en etkili metottan birisi de, bir
antrenman programi igerisinde tempo siiratini hafiften orta siddete
dogru artirarak yapilan g¢aligmalardir. Bu artirmalar ile, sporcunun
fiziksel ve psikolojik dayanma giicii de geligtirilir.

Ornek: :

Kosulacak mesafe, ¢aligmanin yapildigi ddneme ve sporcunun
bireysel kapasitesine gére belirlenir. Bu mesafe ii¢ esit (veya farkli)
boliime ayrilarak isaretlenir. Daha sonra sporcu ilk bolimii hafif
tempo siirati ile kogar, ikinci boliime geldiginde kosu siiratini biraz
artirarak yar1 orta tempoya ¢ikarir ve son bolimil ise orta siddette
tempo siirati ile bitirir.

b- Alternatif Metot

Dayaniklilign gelistiren en etkili metottan birisidir. Sporcu,
¢alismalarim belirlenen bir mesafe iizerinde degisken performans
siddetiyle yapar. Caligmalar, hafiften yan maksimale dogru artan
siddette ve dinlenme aralig1 verilmeden yapilir. Bu degigken ¢alisma
siddetlerine baz1 faktdrler de etki saglayabilir. Bunlardan bazilari;
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1-Dig Faktérler; ¢caligmanin yapilacagi ortam ve zeminin yapisi
(6rnek: Camur, kum, ¢im, agag vs. yiizeli alanlar).

2-I¢ Faktorler; sporcunun istegi ve arzusu (6mek: Eglenceli
yarislar, oyunlar, test vs. uygulama).

3-Planlanmig Faktorler; antrendriin kararlar1 ve uygulamalar:
(6rnek: Caligma mesafesini, siddetini vs. belirlemesi). ’

Caligsma siiresi; 1 ile 10 dakika arasinda ve ¢aligma aralarinda
da mutlaka siddeti hafif olan tempo alternatifleri uygulanmalidir.
Boylece organizmanin, diger bir artirmaya girmeden 6nce, az da olsa
toparlanmasi saglanir. Yiiksek hizdaki calismalar kalp atim sayisinin
bir dakikada 180 atim civarina gelmesini saglar. Yenilenme
safthasindaki kalp atimi sayis1t bir dakikada 140 atum civarinda
olmalidir. Bundan daha fazla kalp atim sayisi ile diger bir ¢aligmaya
kesinlikle gecilmez.

Alternatif metodunda, ritmik ve dalga siddetli degisken
caligmalar ile antrenmanin hacmi artirtir. Bu y6ntemle, kalp-solunum
ve merkezi sinir sistemi kapasitesi dnemli bir sekilde artirilir. Ayrica
organizmanin degisken yiiklemelere olan adaptasyonu saglandifmdan
dolayr genel dayamiklilik geligimi de artar. Bu metot, ritmik spor
dallarinin miisabaka O&ncesi ve asil miisabaka donemlerinde
kullanildigr gibi, aritmik spor ‘dallarinin da hazirlik ve miisabaka
oncesi donemlerinde uygulanmalidir.

Bu metodun en etkili uygulanma sekli, yapilacak caligmalarin
tamamini setlere bolmektir. Omegin; 90 dakikalik kesintisiz yapilacak
bir ¢alismanin yerine, bu ¢aligmay1 30 dakikalik {i¢c sete bolerek her
bir set arasinda da aktif dinlenmeler verebiliriz. Ornegin; yiiriiyiisler,
joggingler vb. gibi aktiviteler uygulanabilir.

c- Fartlek Metodu

Siirat uygulama metodudur. Bir ¢aligmanin kisa bir boliimiinde
(sporcunun istegine ve hissine bagli olarak) yiiksek siddette sprint
kosulari uygulamaktir. Bu kosular 6nceden planlanmamis oldugundan
tamamen sporcunun kigisel istegine, hissine ve kararina baglidir.
Fartlek metotlann (6zellikle hazirlik donemlerinde), antrenmanin
monotonlugunu ve sabit temposunu degistirmek i¢in kullanilir.

(Genis Bilgi Igin Bkz. “Fartlek-Siirat Oyunu”sh: 135 = 136)
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2- Interval (Arabkh) Antrenman

Dinlenme aralii verilerek yapilan ¢alismalardir. Daha ¢ok
kalbin biiylimesi ve kuvvetlenmesinde etkili olmaktadir. Kalbin
geligsmesi ile viicuda daha ¢ok ve daha rahat kan pompalanabilir.

Uyari: interval antrenmanlardaki temel kural; kalp atim sayis1 dakikada 180 veya
200 atima ulagtifinda ¢alisma durdurulur, 120 veya 130 atima indiginde calismaya
(veya ikinci yiiklemeye) devam edilir.

a- Tekrar Metodu

Yanisma dayamikliligint gelistirmek igin kullamilir. Tekrar
metodunun en Snemli etkisi, bir ¢ok tekrarli ¢aligmalar ile sporcuda
irade giicii gelisiminin saglanmasidir.

Belirlenen mesafeler yaris mesafesinden daha kisa, uzun veya
esit olabilir. Yarig siiratine esit ve uzun siireli tekrarlardan olusan
caligmalar, sporcunun yarisma dayaniklilig: ile aerobik kapasitesinin
gelismesine yardimci olur. Kisa siireli tekrarlar ile sporcunun oksijen
kullanma ve anaerobik kapasitesinin gelismesi saglanir. Son
safthalarda ise, miisabaka giddetinden biraz daha fazla yiiklenmeler
yapilmalidir.

Toplam ¢alisma hacmi, yaris mesafesinin 4 ile 8 kat1 arasinda
olmalidir. Dinlenme aralig1 i¢in; yapilan ¢alismanin tekrar sayisina ve
siddetine bagli olarak, 5 ile 10 dakika arasinda bir siire verilmelidir.

b- Model Calisma Metodu

Sporcuyu yaris mesafesine ulastirmak amaciyla, degisken
mesafelerin  tekrarlar = seklinde galigtlmast  suretiyle  yapilan
antrenmanlara denir. '

Model ¢alismasmm ilk safthalarinda yapilacak tekrar
mesafeleri, yans mesafesinden ¢ok daha kisa olmalidir. Calisma
siddeti, yarisma hizindan biraz daha fazla veya diisiik olabilir. Bu tiir
¢alismalarda kullanilan enerji, anaerobik sistemden saglamir. Ikinci
sathasinda, aerobik dayamiklilifi miikemmellestirecek ¢alisma
mesafeleri ve siddetleri uygulanmalidir. Calismanin son safthasinda
ise, gergek yans modeli uygulanir.
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Bu metot, miisabaka o©ncesi ve miisabaka donemlerinde
uygulanmalidir. Yapilan ¢aligmalarin toplam hacmi, hizi, dinlenme
araliklann ve tekrar sayillan spor dalimin yapisina, ihtiyaglanna,
antrenman dénemine ve sporcunun kapasitesine gore ¢ok dikkatli bir
sekilde hesaplanmalidur.

c- Interval (Aralikly) Calisma Metodu

Bir o6nceki c¢alisma yiikiiniin tesiri tamamen ortadan
kalkmadan, yapilan ikinci bir yiikkleme metodudur. Aerobik
dayanikliig1 da igeren, bir ¢ok kapasitenin gelistirilmesi i¢in yapilan
kisa siireli tekrar c¢alismalari olarak bilinir. Ancak gercekte;
organizmanin bir ¢ok Kapasitesini aym anda tek bagma
gelistirebilecek bir ¢calisma metodu mevcut degildir. Sadece (spor
dalimn ve sporcunun ihtiyaglarna goére) biitiin metotlar
birlestirilip uygulandii zaman spercu kapasitesini gelistirmek
miimkiin olabilir.

interval antrenman, 30 ile 90 saniyelik ¢aligmalarla aerobik
kapasiteyi ve enerji iiretim sistemini dolayl yonden  geligtirir.
Miisabaka dénemlerinde ise, kazanilmig olan bu kapasiteyi, muhafaza
edici galigmalar yapilmalidir.

interval antrenman; bir gok siddette ve tekrarli calismalar

sonucunda sporcunun tamamen yenilenmesine veya dinlenmesine izin,

vermeyen dinlenme araliklarmi igermelidir. Dinlenme aralifindaki
siire, temel olarak kalp atim metodu ile belirlenmelidir. Calisma
mesafesinin boliimleri ise, zamana veya mesafeye karsi yapilarak
tespit edilmelidir.

Daha etkili bir cahsma elde edebilmek icin; asagidaki ii¢ ‘

interval metodu birlestirilerek uygulanmahdir.

1- Kisa siireli interval c¢alismasi: Anaerobik dayaniklilig
gelistiren, 15 saniye ile 2 dakika arasinda degisen ¢aligmalardir.

2- Orta siireli interval c¢aligmasi: Aerobik ve anaerobik
dayaniklilig1 gelistiren, 2 ile 8 dakika arasinda degisen galismalardir.

3- Uzun siireli interval ¢alismasi: Aerobik dayaniklilig:
gelistiren, 8 ile 15 dakika arasinda deZisen galigmalardir.
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iNTERVAL ANTRENMAN
V Y 4
a-Tekrar b-Model c-Interval
Metodu Metodu (Aralikh)
' Metodu
s pa
v v : v
c.3-Uzun Siireli c.2- Orta Siireli c.1- Kisa Siireli
Interval Interval interval
DEGISKENLER
. Miisabaka Mesafesi ile Siddeti Dinlenme Arahg:
1 Ayn1 Mesafe Sabit Caligma Siiresine Egit
2 Ayni1 Mesafe Sabit . Caligma Siiresinden Farkli
3 Farklh Mesafe: Sabit Caligma Siiresine Egit

Sekil — 8. ITI/1: Dinlenme Aralikli Degisken Interval Antrenmanlar.

3- interval Antrenmanlarda Kullanilan Enerji Sistemleri
ve Yorgunluk Seviyesi

Antrenman veya miisabakalar esnasinda fiziksel galismalan
yapmak ve performansi gergeklestirmek i¢in enerji sarttir. Antrendrler,
uygulanan biitiin antrenmanlarda temelde kullanilan enerji sistemlerini
ve buna bagli olarak da organizmada hangi kapasitenin gelistigini
bilmek zorundadirlar. Yapilan c¢alismalarda temelde hangi enerji
sistemi kullaniliyor ise, buna paralele olarak, organizma igerisinde bu
enerjiyi saglama kapasitesi de gelisecektir. Bunlardan bazilari;

1- ATP — PC (Fosfo-Creatin) enerjisini kullanma kapasitesini
depo eder. Sportif aktiviteler esnasinda bu sistemin saglanmasin ve
uyarilma  kapasitesini  artiracagmndan, sporcularin  yorgunluk
seviyelerini geciktirecektir.

2- Uygun c¢aligma siiresini ve buna bagl olarak yeterli
dinlenme araligim diizenlemek; sporcunun anaerobik enerji sistemi
kapasitesinin gelismesini ve maksimale ulagmasint saglar.

3- Cok tekrarli ve uzun siireli caligmalara karsin, kisa siireli
dinlenme araliklart vermek; sporcunun aerobik enerji sistemi
kapasitesinin gelismesini saglar.
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.. | Calisma Set/ Calisma/ | Dinlenme
Tel.nel Ene{"]l Zamani Cahsma Seri Tekrar Dinlenme | arahgindaki
Sistemleri (sm) Sayisi Sayisi Sayst Oram Aktiviteler
0:10 50 5 10 1:3 Pasif
ATP-PC 0:15 45 5 9 1:3 | Dinlenmeler
(F. osfoj en 0:20 40 - 4 10 1:3 (Or:Yiiriime,
Sistemi) 0:25 32 4 8 1:3 Stretching)
ATP-PC+LA 0:30 25 5 5 1 3 Aktif
(Fosfojen+LA | 0:40-0:50 20 4 5 1:3 Dinlenme
Anaerobik 1:00-1:10 15 3 5 1:3 o o
(Or:Jogging)
Sistem) 1:20 10 2 5 1:2
LA+O2 00000 8 2 4 122 | Akiif Din.
(Anaerobik+ | )50 50 | 6 1 6 12 Aktif Din,
Aferoblk 2:50-3:00 4 1 4 1:1 Pasif Din.
Sistem)
02
(Oksijenli- | 3:00-4:00 4. 1 4 1:1 Pasif
Aerobik 4:00-5:00 3 1 3 1:1/2 Dinlenme
Sistem) . _
Tablo - 8. III/4: Calisma Zamanma Gére Onerilen Interval
Antrénmanlari. '
Temel Enerji | Calisma Set/ Calisma/ Dinlenme
Sistemi ! Mesafesi (m Csa lisma Seri Tsekrar Dinlenme | Arahgindaki
Ko;ul lizme ayist Sayisi ayist Oram Aktiviteler
ATP-PC 50 | 15 50 5 - 10 1:3 Pasif
(Fosfojen | /5, | 53 24 3 8 1:3 Dinlenme
Sistemi)
ATP-PC+LA )
(Fosfojen+LA | 200 50 16 4 4 1:3 Aktif
Anaerobik 400 100 8 2 4 1:2 Dinlenme
Sistem)
LA+O2
(Anaerobik+ | 600 150 5 1 5 1:2 Aktif Din.
Aerobik 800 200 4 2 2 1:1 Pasif Din.
Sistem)
02 N
(Oksijenli- 1000 | 250 3 1 3 1:172 Pasif
Aerobik | 1200 | 300 3 1 3 112 Dinlenme
Sistem) _ _
Tablo - 8. III/5: Calisma Mesafesine Gore Onerilen Interval
Antrenmanlari.
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H- DAYANIKLILIK ANTRENMANLARINDA ASIR.
YUKLENME PRENSIPLER] -

Bir kimsenin kapasitesini yiikseltmek ve maksimale getirmek
amaciyla ve diizenli olarak yapilan, artirmali yiikleme calismalarini
kapsayan antrenman programlaridir.

1- Antrenman Siddeti

Direk olarak aerobik gliclin (Max. VO2 = Maksimal O»
Tiketimi) geligtirilmesi ile ilgilidir. En kolay ve kullanish metot
olarak, “Kalp Atim Metodu” kullanilar.

Kalp attminm yiiksek olmasi, ¢alisma siddetinin de yliksek
olmasina baglidur. Maksimum kalp atimi elde edildigi zamanlarda ise,
oksijen (O2) tiiketme seviyesi de yiikselecektir.

Bir sporcu, 6zellikle dayaniklilik antrenmanlart sezonunda
gelistirilen, Hedef Kalp Atimi (HKA) oranina ulasmasi lazimdir.

Kullamilan iki “Hedef Kalp Atimi Metodu” vardir:

a- Maksimal Kalp Atim Rezervi (KAR) Metodu
Kalp atim oranm maksimum seviyede muhafaza etme

metodudur. Kalp atim rezervi, maksimal kalp atim1 oram ile istirahat
kalp atimi oraninin farki ile hesaplanir.

KAR :Kalp Atim Rezervi
KAR = MKAS - IKAS | MKAS: Maksimal Kalp Atim Sayis1
IKAS : Istirahat Kalp Atim Sayis1

Ornek:
Ol¢iimlerle elde edilen degerlere gore; bir dakikadaki istirahat
kalp atim saymizin 65 atim ve maksimal kalp atim saymizin da 200
atim oldugunu varsayalim.
. Sizin kalp atim rezerviniz;
KAR =200 - 65 = 135 atim/ dakika olacaktir.

Bu islemlerden sonra Hedef Kalp Atimm (HKA)
hesaplamamiz miimkiindiir ve kalp atim rezervinin yizde agirlik
degeri ile istirahat kalp atim sayisinin toplamina esittir.
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HKA : Hedef Kalp Atim Sayis1
HKA = (%) KAR + IKAS (%) : Kalp Atim Rezervinin Yiizdesi
IKAS : Istirahat Kalp Atim Sayis1

Ornek: - )
Bir 6nceki ornekte, KAR = 135 atim/dk., IKAS = 65 atim/dk

ve yiizde agirlik oram da %75 olsun. Hedef kalp atimim hesaplamak
icin;

HKA = (75/100 x 135) + 65 = 166 atim/ dakika olarak bulunur. -

Sonuc:

Bu ozelliklere ve kalp kapasitesine sahip bir sporcu igin;
antrenman programi esnasindaki ¢alismalarin maksimal yiiklenme
siddeti dakikadaki kalp atim sayis1 166 atima gelene kadardir. Yani bu
sporcunun hedef kalp atim sayis1 166 atim/dakika oldugu icin,

~ ¢aligmalardaki yiiklemeler bu sporcunun kalp atimi sayisini dakikada -

166 atima g¢ikarmasi lazimdir. Bu orani astifi zaman duruma gore,
yiiklenme siddeti azaltilmal1 veya ¢aligma kesilmelidir.

HKA; her sporcu igin periyodik olarak hesaplanmalidir. Clinki
antrenmanlarin siirekli olarak uygulanmasi sonucunda, sporcunun
kapasitesi de dogal olarak gelisecektir. Ozellikle istirahat kalp atin
sayisinda (IKAS) bir diisiis gézlenecektir. Dolayisiyla, HKA sayisinda
da bir degisme meydana gelecektir.

Sonug olarak; galismalarimizi sporcunun kapasite geligimine
uygun ve kapasite gelisimiyle orantili olarak bir maksimal yiiklenme
uygulayabiliriz. Arti, sporcunun kapasitesine gére yiikleme
uygulanacagindan, kapasite iizeri asir1 yiikleme uygulanmayacaktir.
Dolayisi ile sporcu, erken veya geg form tutma ve siirantrene gibi
istenmeyen durumlara da diismeyecektir.

b- Maksimal Kalp Atimi (MKA) Metodu

Bu metotta, Hedef Kalp Atim1 (HKA) yalmiz Maksimal Kalp
Atiminin yiizde agirlik orani ile hesaplanir.

HKA : Hedef Kalp Atim Sayis1

HKA = (%) MKAS [(%) :Maksimal Kalp Atim Sayis1 Yiizdesi
' MKAS: Maksimal Kalp Atim Sayis1
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Ornek: ' ~

Bir sporcuya yapilan yiiklemeler sonucundaki Maksimal Kalp
Atim Sayis1 200 atim/dakika olsun ve bu sporcuya yapilacak
yiikklemenin siddeti ise, o sporcunun sahip oldugu Maksimal Kalp
Atim Sayisimin %75 1 oraninda olsun. Bu verilere gore;

HKA = (75 / 100) x 200 = 150 atim/dakika olarak bulunur.

Hedef Kalp Atimi (HKA) hesaplamasinda elde edilen
degerlerin iki metot arasindaki karsilastrmasmi bir tablo halinde
gosterebiliriz.

Bir sporcunun;

Maksimal Kalp Atim Sayis1 (MKAS) = 200 atim/dakika ve

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS) = 65 atim/dakika olarak
hesaplayalim.

Hedef Kalp Atim1 Kalp Atim Rezervinin Maksimal K alp .
(HKA) Yiizdesi (%KAR) Atiminin Yiizdesi
(Atim / Dakika) ? (%MKA)

186 ) 90 93

180 85 90

173 . 80 .- 87

166 75 83

160 70 80

153 65 76

146 60 73

Tablo — 8. III/6: Hedef Kalp Atimma Gore KAR ve MKA Yiizde
Degerleri.

Direk olarak maksimal kalp atimini hesaplamak zordur. Bunun
igin kisiyi elektrokardiyogram (EKG) testine tabi tutmak lazimdir.
Fakat pratik olarak, bir (bayan-erkek) sporcunun maksimal kalp
atumini tahmin edebiliriz. Bunun i¢in kullanilacak formiil ¢ok basittir:

c- Pratik Yolla Maksimal Kalp Attminin Hesaplanmast

(MKA) Maksimal Kalp Atim Sayis1 = 220* — YAS
(*) Buradaki 220 says1 sabit bir sayidir ve bu sabit sayidan sporcunun yasini
¢ikararak Maksimal Kalp Atim Sayisini bulabiliriz.

Ornek: .

20 yasindaki bir sporcunun tahmini olarak maksimal kalp atim
sayl1si; ’

MKA =220 — 20 = 200 atim/dakika olacaktir.
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Ktik Asidi ve Anaerobik Esik Metodu

verilmistir cunun degisik yiiklemeli galismalar sonucunda kaninda
aktik asit seviyesinin Sl¢iilmesidir. iy 4
- - YAS lire kan igindeki laktik asit konsantresi .(hmltgc il
DEGERLER 2029 30-39 40 - 29 50 5 . oran da anaerol?ik esik s.e.V1y631d1r. 1 nu1-1moi1k1 .
Maksimum Kalp 195 185 180 N nililitre kan igerisinde 9 miligram Iaktlk asit miktarl
Al (MIEA) s Vani 4 milimol laktik asit, 36 miligram laktik aside
Ust Hed efHKKalpq . 1 LA = 36mg.dir.) .
bﬁtzﬁgft}ﬂ + ;5 183 174 170 161 ma esnasinda, anaerobik esik,yﬁzdes.in.e gore, Maks‘llm;l;
Orta Hedef Kalp ' (MKA) ve Kalp Atim . R_ezervlermm (KAR) yiiz
At (Orta-HKA) | 159 152 149 141 teren tablo asagida verilmistir: :
0.7 (MKA-75) + 75 :
Alt Hedef Kalp Atimi , : Maksimal Kalp Atimu Kalp Atim Rezervi
(Alt-HKA) 147 141 138 132 sik Yiizdesi Yiizdesi (%MKA) Yiizdesi (%KAR)
0.6 (MKA —75) + 75 e — 60 40
Tablo — 8. III/7: Calismalardaki Yas ve KAS Oranlarina G6 _70 53
Degerleri. ke 80 70
- . 85 80
o . 90 85
2- Anaerobik Esik Metodu

T1/8: Anaerobik Egik Yiizdesine Gore %MKA ve %KAR

Dayaniklilik  antrenman  programlar igin, Kalp
Metodunun haricinde uygulanan diger bir yéntem ise, “An
Esik Metodu” dur. Anaerobik esik, yiiklenme siddetini veya ok
tiiketimini artirarak anaerobik metabolizmay1 gelistirme y
Bu yiiklenmeler sonucunda laktik asit (LA) kan ve kaslarda ¢co
birikecektir. ) '

Anaerobik esikte yiiklenme siddetini 6lgmek igin
kullanilir. Ancak bu iki metodun uygulanabilmesi i¢in la
tekniklerine ihtiyag vardir.

AYANIKLILIK ANTRENMANININ SIKLIGI VE
ESI

mbik ve Anaerobik Dayamiklihk Caliymalary

sik ve uzun siireli antrenman programlan,‘organizmaya
lismeler saglar. Dayaniklilik antrenmanlan igin bu kismen
{inkii bir sporcu; haftada 2 yerine 4 giin siklikta, 7 hafta
fta siiresi olan ve yar1 maksimal interval dayamiklilik

Vet SO (Ventilasyon) ve Anaerqbt fonucunda, kalp-solunum kapasitesinin az geligtigi

Metodu

rﬁegi gbz oniinde bulundurarak uygql’anacak olan

Bir sporcu, degisik hizlarda hareket eden motorlu k6§ ( . —
: hlik antrenmaninin sikhig1 ve siiresi;

(treadmill) fizerinde kosar. Bir kag dakika sonunda- sporcunun
degisken hizdaki kosusu igin dakika solunumu 6lciiliir ve elde . . fein:
deglesrler kaydedilir. ’ i ¢ ; ayaniklilik veya aerobik antrenman programlart 1¢1n;
veya 5 giin, ? L.
print veya anaerobik antrenman programlari igin 1S€;
gln yapilmasi tavsiye edilmistir. '




sl
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Aerobik (dayaniklilik) -antrenman programlari ve anaerobik
(sprint) antrenman programu kosulan igin tahmini ¢aligma gsiddeti,
sikligi ve siiresini veren degerleri Ozetleyen bir tablo asafida
verilmigtir:

Antrenman . Anaerobik
Faktorleri Aerobik Antrenman Antrenman

. Kalp Atimi = 180

. . Kalp Atim1 = %80KAR ile %90KAR veya

Siddeti | g1 At = %85MKA ile %95SMKA ;2;(“3’:]? Veya daha
Sikhg1 Haftada 4 veya 5 giin Haftada 3 giin
Siiresi 12 ile 16 hafta veya daha uzun 8 veya 10 hafta
Mesafesi 5 ile 8 kilometre arasi 2.5 ile 3 kilometre arasi

Tablo — 8. ITII/9: Aerobik ve Anaerobik Calismalardaki Antrenman
Faktérlerinin Tahmini Degerleri.

Dayanikhilik antrenmanlarindaki en 6nemli amag, galisma
siddetleri aerobik veya oksijen tasima sistemini gelistirmeye yonelik
olmalidir.

[ Ozel yaris Dayamikhilig1 ~ |

Dediskenler

Mesafesi Siirati
Yaris mesafesinden daha kisa Yaris sitratinden daha yiiksek
Taktiksel becerileri de iceren yaris mesafesi | Yarig siiratine esit veya hafif diisiik
Yarnis mesafesinden daha uzun Yaris mesafesinden daha yavas
TEST: Test igin; belirlenen mesafenin yarig stiratine esit veya biraz daha yiiksek
hizda gecilmesi istenir. -
Tablo — 8. III/10: Ozel Yans Dayamklilig: Igin Degiskenli Calisma
Sekilleri.

| TV- SURAT ANTRENMANI l

Siirat, ozellikle spor ¢evrelerince, .z olarak da
adlandirilmaktadir.

Bir organizmanin ¢ok ¢abuk hareket etme kapasitesine “siirat”
denir.

" 'A- SURATI ETKILEYEN TEMEL FAKTORLER

Siirati etkileyen fi¢ temel faktor vardur:
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1- Reaksiyon (tepki) zamani.
2- Bir zaman birimi igerisindeki hareket siklig1.
3- Belirli bir mesafe igerisindeki siirat.

B- SURAT CESITLERI
iki gesit siirat vardur:
1. Genel Siirat

Herhangi bir hareketi ¢ok ¢abuk yapma kapasitesidir. Genel ve
zel fiziksel hazirliklar veya antrenmanlar, genel siiratin gelismesini
saglarlar.

2. Ozel Siirat

Bir hareketi, dirili, egzersizi veya genellikle zorluk derecesi
yiiksek olan bir beceriyi, belirli bir mzda yapma kapasitesidir.

C- SURATI ETKILEYEN FAKTORLER
1- Kahtim

Bir kimsenin genetik yapisi, siirat performansini etkileyen
onemli bir faktordiir.

2- Reaksiyon (Tepki) Zamani

Bir kasm, uyarlmasi ile kasilma hareketi (reaksiyonu)
arasindaki siireye denir. Reaksiyon zamani, refleks zamani diye de
tanimlanabilir. Kasin bir uyarana kars refleks (istem dist) olarak tepki
vermesidir.

3- Dis Etkileri Yenme Yetenegi

Bir kuvveti ortaya gikaran kas kasilma kapasitesine “giic”
denir. Bu giiciin oran1 da siiratli hareket icin tanimlayici bir faktordiir.
Antrenman veya miisabaka esnasinda yergekimi, ¢evre, iklim sartlari
ve rakipler sporcularin rahat ve hizli hareket etmesini kisitlarlar.
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Bir sporcunun giiciinii mutlaka gelistirmek zorundayiz ki; bu
olumsuz faktdrlerden en az sekilde etkilensin ve sonucunda da siiratini
artirabilsin. »

4- Teknik

Teknigi iyi olan bir sporcu, bir hareketi veya beceriyi dogru ve
kisa siirede yapabilir. T iiketecegi  enerjiden tasarruf da
saglayacagindan, yapacagi her hareketi en ekonomik sekilde
gergeklestirebilecektir. :

5- Konsantrasyon ve Hirs (irade Giicii)

Bu faktorlere yiiksek oranda sahip olan sporcunun giicii de
maksimal seviyede olacagindan, bir hareketi daha siiratli yapacaktir.
Konsantrasyonu ve hirs: (irade giicii) saglam olan bir sporcunun, sinir
uyanm sikligi da giiglii ve hizli olacaktir. Sonucunda ise, siiratli
hareket etme ve gabukluk kapasitesi yiiksek seviyede olacaktir.

6- Kas Elastikiyeti (Esnekligi)

Kas elastikiyeti ve gevseme faktorleri, asil calisan kasa
yardimer (agonist kas) ve asil galigan kas1 engelleyen (antagonist kas)
kaslanin galigmalarina baglidir. Yani dogru teknigi ve hareketi
uygulayabilmek igin, bu iki kas tiiriiniin fonksiyon kapasitesi cok
6nemlidir.

D- SURATI GELISTIRMEDE ANTRENMAN
PRENSIPLERI :

1-Antrenmanin (Uyarinn) Siddeti

Herhangi bir gelisim elde edebilmek i¢in, siddet oranmin
yarimaksimal ile siipermaksimal arasinda olmasi lazimdir. Iyi bir
beceriyi elde edebilmek igin uyarinin hafif, orta ve bazen de
yarimaksimal siddette olmasi lazimdir. Siirat antrenmanlar, diisiik
siddetteki antrenmanlardan veya dinlenme giinlerinden sonra
yapudig1 zamanlarda ¢ok daha etkili bir verim elde edilir.
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2-Antrenmanin Siiresi

Kisa siireli galismalar ile maksimum siiratin artirilacag
diisliniilmektedir. Eger uyarmm (¢calismanmin) siiresi ¢ok kisa olur
ise maksimal siirat elde edilemez. Clinkii, bu tiir ¢alisma metotlan
ile siiratin ilk baslangi¢ safhalart geliseceginden, istenilen seviyedeki
bir siirate erisilemez. Gereginden fazla cok uzun siireler ise,
anaerobik dayamikhlig: artiracaktir. '

Kisaca; siirat antrenmanlarinin siiresi spor bransina, sporcunun
yetenegine ve kapasitesine gére ayarlanmalidir. Yorgunluk belirdigi
zamanlarda maksimal siirati elde edemeyecegimiz igin, siirat caligsmasi
hemen kesilmelidir.

3-Antrenmanin Hacmi

Stirat antrenmanlarindaki uyaranlar ¢ok yogun oldugu icin, -

merkezi sinir sistemi ile beraber, kas sinir sistemi de yogun bir
baskiya maruz kalir. Uygun antrenman hacmi, her ne kadar bireysel

~farkliliklara gére degigse de | yeterli oranda diisiik olmalidir.

Antrenmanin hacmi, siddetin fonksiyonunu ve antrenmanin safhasmi
olusturur. Calismalar, aerobik dayaniklilign artirmak igin genellikle
hazithik safhasinda ortaya ¢ikar. Yani bir sporcunun miisabaka
esnasindaki ortalama kosma mesafesinin 10 veya 20 kati olmalidir.
Eger ¢alismalar maksimal ve siipermaksimal siddette ise miisabakanin
2 veya 3 kati, toplam ¢alisma hacmi ise miisabaka mesafesinin 5 ile 15
kati olmasi1 lazimdar.

4-Antrenmammn Sikhig

Toplam enerjinin biiyiik bir kismi siirat antrenmanlarnda
harcanir. Ancak dayaniklilik antrenmani ile karsilastirdigimiz zaman,
bu oranmn daha diisiik oldugunu gortriiz. Siirat antrenmanlarinda,
birim zaman igerisinde, harcanan enerji miktan bir ¢ok spor
branslarina oranla daha yiiksektir. Bu da neden siirat calismalarinda
daha fazla yorgunlugun ortaya ¢iktigini gdstermektedir. Sonug olarak;
bir antrenmanda yiiksek siddette 5 veya 6 tekrarli, miisabaka
dénemlerinde ise haftada 2 veya 4 tekrarli siirat antrenmanlan
yapilmalidir. Yani, yapilan spor bransina uygun olarak, haftanin 2 ile
4 giinii arasinda siirat ¢alismalarmm yapilmasi lazimdir. Uygulanacak

her siirat ¢alisma giiniindeki tekrar sayisi ise; yiiksek siddette olmak -

kaydi ile, 5 veya 6 tekrardan olugmalidir.
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5-Dinlenme Arahg ve Aktiviteleri

Yiiksek siddette bir ¢aliymadan sonra, ikinci bir tekrar veya
yiikleme miimkiin olmayabilir. Dolayisiyla dinlenme araligi da bu
¢alismanin temposuna uygun bir toparlanmay1 saglayacak kadar
olmalidir. Bylece kan ve kaslarda birikmis olan laktik asit (LA)
orani, normal oksijen alimi sayesinde istenilen normal seviyeye
diisecektir. Ciinkii laktik asit, siirat antrenmanlarinda performansi
kisitlayict bir rol oynar ve 2 veya 3 dakika arasmnda da kaslarda
birikme miktan1 en yiiksek noktaya ulagir. Dinlenme aralifinin fazla
uzun olmasi, siirat ¢aligmasi igin uyarilmis olan merkezi sinir sistemi
etkisinin kaybolmasina neden olur.

Sporcularin  seviyelerini ve Kkapasitelerini gbz Oniinde
bulundurulmak kayd:i ile, siddetli yiiklenmeler arasindaki dinlenme
siireleri 4 ile 6 dakika civarinda olabilir. Eger uzun bir dinlenme
araligy verilmis ise (Srnegin 12 dakika civarinda), ikinci bir
yiikklenmeye gegmeden bu siire igerisinde kisa bir 1smmma egzersizi
yapilmas1 tavsiye edilir. Boylece merkezi sinir sisteminin uyarilma
seviyesi ikinci bir yiikleme i¢in yiikseltilmis olur.

Antrendr, kisa mesafelerden olusan bir kag¢ set uygulamus ise; .

her bir set aralipinda 6 ile 10 dakika arasinda defisen uzun bir
dinlenme siiresi vermesi lazimdir. Normal dinlenme araliklarinda ise 2
veya 6 dakikalik aktif dinlenme teknikleri 6nerilebilir, &rnegin; hafif
jog veya yiiriime aktiviteleri gibi. Eger dinlenme aralifi 6 dakikay1
geciyor ise pasif ve aktif dinlenmelerin kombinasyonu onerilir.

E- REAKSIYON (TEPKI) ZAMANINI GELISTIRMEDE
KULLANILAN ANTRENMAN METOTLARI

1- Basit Reaksiyon Zamanmin Gelistirilmesi

Bunun i¢in su metotlar kullanilmaktadir: |

a- Tekrarli Reaksiyon Metodu

Degisken zaman igerisindeki tekrarli uyarnlar ile sporcunun
hareket yoniinii degistirmesidir. Yani sporcunun &nceden belirlenmis

olan hareket serilerini veya dirillerini, antrenoriin isareti ile bir rakibe
karsl yapmasidir.
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b- Analitik Metot

Sporcuhun bir beceriyi veya teknigi basit sartlar altinda
yapmasidir. Burada; bir sinyale, uyariya veya hareketin hizina kars:
gosterilecek olan reaksiyon hizinin artirilmasi hedeflenir.

c- Sensomotor (Duyusal Hareket) Metodu

" Farkli zamanlarda ve bir ¢ok degisik tekrarlar yoluyla
reaksiyon zamanim gelistirmektir.
Her bir ¢caliyma ii¢c safhada gerceklestirilmektedir:

1. Safha: Antrendriin sinyali veya isareti ile sporcu, kisa
mesafeyi (5 metre) maksimal bir hizla kat eder. Her bir tekrardan
sonra performans zamanin sporcuya sdyler.

2. Safha: Birinci safhanin aymsi tekrarlanir. Ancak antrentr
gercek performans zamanm sdylemeden sporcu kendisi tahmin
etmeye caligir. Bdylece sporcu, gostermis oldugu performansa gore
reaksiyon zamanini ve hizini idrak eder.

3. Safha: Bu safhada antrendr isaretini vermeden hemen &nce,
sporcunun kararmi verip dogru zamanlama ile ¢ikis yapmast istenir.
Sonug olarak sporcu, direk reaksiyon zamanini §grenir.

Reaksiyon zamanimm gelistirmek, sporcunun konsantrasyon
giiciine ve konsantre dikkatine baglidir. Eger sporcu antrendriin
baslama isaretinden daha gok yapacag harekete konsantre olur ise,
sporcunun reaksiyon zamam da o oranda hizli olacaktir. Dolayisiyla,
daha kisa siire igerisinde hareketi bitirmis olacaktir. Onemli olan, kisa
siire igerisinde harekete baslamak ve bitirmektir. Ciinkii hareket bir
biitiindiir. .

2- Karmasik Reaksiyon Zamaninin Gelistirilmesi

Karmagtk veya kompleks reaksiyonun kazanilmasi igin iki
metodun geligtirilmesi lazimdur:

a- Hareketli Bir Nesneye Karst Reaksiyon

Takim sporlarinda bir rakip takima, ferdi sporlarda ise iki
rakibe kars1 yapilan miicadele ¢alismalarmi igerir.




GENEL ANTRENMAN BILGiSi *130+ Sportif Performans: Gelistirmenin Yollar

Ornek: _

Topla bir ¢ok defisik egzersiz yapilabilir. Sporcuya topu
ummadigt  pozisyonlarda ve degisik siiratlerde gdnderme
antrenmanlart sonucunda, sporcunun hareketli objeye kars1 reaksiyonu
gelisecektir. Ayrica degisken ve standartlann altindaki kiigiik
alanlarda uygulanan oyunlar; sporcunun hareketli bir objeye, her an
degisebilecek rakibe ve ortamlara kars1 reaksiyonunu gelistirecektir.

b- Tercihli (Secilmis) Reaksiyon

Bireysel veya esli olarak, rakibe veya cevre sartlarma karg:
uygun hareket sorumlulugunu segebilme reaksiyonudur. Secilmis
reaksiyonu gelistirebilmek i¢in basamaklama yéntemi kullanilmalidir.

Ornek:

Sporcuya, ilk olarak, teknik dirillerle birlikte gostermesi

gereken reaksiyonlar Ogretilir. Sporcu bu teknikleri otomatik veya
refleks olarak yapmaya basladiktan sonra, ikinci varyasyona veya
teknige gegcilir. Belli bir zaman sonunda, bir rakibe veya takima karst
hangi teknik daha etkili olabilecekse, onu segmesi istenir. ilerleyen
safhalarda ise, yeni 6rnekler eklenerek devam edilir. BSylece sporcu,
kavramis oldugu biitiin defans ve kars: atak becerilerini, ¢ok degisken
ve zor pozisyonlarda bile bilingli olarak en uygun ve etkili reaksiyonu
secebilecektir.

F- SURATI GELISTIRECEK ANTRENMAN
METOTLARI :

1. Tekrar Metodu

Siirat antrenmanlarinda temel metot olarak kullanilir.

Sporcunun belirli bir mesafeyi, belli bir siiratte kat etmesi ve bunu bir

ka¢ kez tekrarlamasidir. Tekrar metodu, sporcu siiratinin en iist
diizeyde veya seviyede sabitlegsmesini saglar. Ancak maksimal siirat,
uzun siire muhafaza edilemez. Tekrar antrenmanlari esnasmda
sporcunun psikolojisi, istegi ve bilinci ¢ok énemlidir. ‘

Maksimal siiratli tekrar antrenmanlarinda iki yol uygulanabilir:

a- Artirmali Metot

Bir sporcunun, belli bir mesafe iéeljisindeki stiratini maksimal
hiza ulagana kadar kademeli olarak artirmasidur. -
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b- Antrenman Siiresince Maksimal Siirat Tekrarlart

Bu metot, genellikle, elit sporculann iyi teknik kazanmalarini
kisitlar. -
Tekrar antrenmanlarinda iki degisken a¢iga ¢ikar:

1- Hafif yiiklemeli maksimal siiratte tekrarlar.
2- Diren¢ artinlarak maksimal siiratte tekrarlar. Bu metot ile
siirat, dolayl: yoldan geligir.

Ozel siirat antrenmanlar ile, bir sporcunun 100 metrelik bir
mesafe igerisindeki derecesi veya performans zamani, 1 ile 1.5 samye
kadar agagi ¢ekilebilir.

2. Alternatif Metodu

Tekrarh hareketlenn degiskenli olarak diisiikk ve yiksek
siddette yapilmasidir.

3. Engel Metodu

Sporcularin, farkli becerileri takim arkadaglan ile birlikte
yapmalarina olanak sagladigindan, herkese esit motivasyon imkani
verir.

4. Bayrak Yarislar1 ve Oyunlar Metodu
Ozellikle hazirlikk donemlerinde, siirati gelistirmek igin

kullanilir. Bu metodun avantaji; sporcudaki stresi azaltir, yerine keyif
ve eglence verir.

V- OZETLE : .
AEROBIK (Dayamkhlik) VE ANAEROBIK (Siirat)
ANTRENMAN METOTLARI

Antren6r ve sporcular tarafindan uygulanan her bir metot
temelde, aerobik (dayanikliilk) wve anaerobik (siirat-sprint)
performanslarim1 ve buna bagh olarak da enerji kapasitelerini
gelistirmek igin yapilmaktadir.
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. Metabolik Sol
Cal Sekd Ealp Oranlar olunum LA Cahsmaya
aligma Sekli timi . . Oran . Dayanma
(i | Mex,02 | bt v | ) | | e
_ dk
1. HAFIF <100-120
a-Yumusak |100vealt1| <0.75 | <4.0 | <20 | <14 | Nomal |-Tanmsiz
b- Orta 120 vealt| <1.50 | <7.5 | <35 | <15 | Tpa | oinde 8
2. SIDDETLI <140-160 ) _ Haftada 1-3
;— iormal 140 vealt | <20 | <100 | <50 | <16 | g'mt ginde 8
_ 1r Sx saal
g 160 vealt1| <25 | <125 | <60 | <20 | 0% |-Hafada 2-3
3 CoK R0 - defa, 4 saat
- . <
2“’&52:; o |180vealtt| <30 | <150 | <25 | <25 5-5 x -I{;Zd%aa‘ 12
- " xve ~INadiren 1-.
b- Asln 180 ve st >3 .O >15.0 >30 >30 fazla dakika

Tablo — 8. V/1: Fiziksel Calismalarin Siniflandirilmasi.
A- INTERVAL (ARALIKLI) ANTRENMAN

Dinlenme araliklan ile yapilan tekrar serileridir. Bu ¢aligma
seklinin ne kadar faydali oldugunu anlamak i¢in, aralikli ¢aligsmalar
esnasinda enerji iiretimini ve yorgunluk diizeyini bilmemiz lazimdr.

Interval antrenmanlann c¢alisma mesafesine, siiresine " ve
dinlenme aralifina bagli olarak aecrobik ve anaerobik kapasiteyi
gelistiren bir ¢alisma metodudur. Bunlan kisaca hatirlayacak olursak;

1- Kisa Siireli Interval Cahsmas

Anaerobik dayaniklihift gelistiren, 15 saniye ile 2 dakika
arasinda degisen galigmalardir.

2- Orta Siireli interval Calismasi

Aerobik ve angderobik dayaniklilifi gelistiren, 2 ile 8 dakika
arasinda degisen ¢aligmalardur.

3- Uzun Siireli interval Cahismasi

Aerobik dayamkliligt gelistiren, 8 ile 15 dakika arasinda
degisen galismalardir. :
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'B-DEVAMLI KOSU ANTRENMANI

Bu metot, uzun mesafeli ¢aligmalar igin uygulanir ve ikiye

aynlirlar:
1. Devamh Yavas Kosular

Uzun bir mesafeyi yavas bir tempoda kogmaktir. Bu tiir
kosulara dayaniklilik veya aerobik gii¢ antrenmanlari da denir. Kosu
tempolar1, galigma donemine ve sporcuya gore degisir.

Kosu temposunu veya siddetini tam olarak hesaplamak icin;
Bir sporcunun Maksimal Kalp Attmmm (MKA) % 70 ile % 75
arasinda olmalidir.

Ornek: B .

Bir sporcunun MKA sayist dakikada 185 atim olsun. Buna
gore; bu sporcunun devamli yavas kosu temposundaki kalp atim say1s1
dakikada 130 ile 140 atim arasinda olmasi lazimdir. :

2. Devaml Hizh Kosular

Kisa bir mesafeyi hzli tempoda kosmaktir. Bunun sonucunda
yorgunluk daha hizli ve erken ortaya ¢ikacaktir. Kosu temposunu
ayarlamak igin ise; bir sporcunun MKA sayisimn %385 ile % 95
arasinda olmasi lazimdar.

Ornek:

Bir sporcunun MKA sayist dakikada 185 atim olsun. Buna
gore; bu sporcunun devamli hizli kosu temposundaki kalp atim sayis1
dakikada 157 ile 175 atim arasimnda olmasi lazimdir.

NOT: Sporcu, tekrarlar arasinda 5 dakikalik yiiriime ve jogging tiirdi aktif
dinlenmeler yapmak zorundadir. '

3. Jogging

Diisiik tempoda devamli kosu tlirlidiir. Genellikle yiiksek
tempolu antrenmanlar sonrasinda, kan ve solunum sisteminin daha

cabuk diizene girmesi ve hatta kapasitesinin artmasi i¢in uygulanir.
Jogging programlari, miisabaka programlari kadar ¢ok 6nemle

fizerinde durulmas1 gereken ¢aligmalardir.
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Antrenman ddnemlerindeki Jjogginglerin siklig1 ve mesafesi;
haftada 3 giin ve her bir kosu mesafesi ise, 300 metre kadar olmalidir.

150? . Toplam
dekd 3000 m.
Basamaklar: - kontrol zamani
. zamam ( dk)
. (dk:sn)
1- Yavas yiiriiyiis : 20:00 40
2- Degiskenli olarak 375 m. yavas ve 375 m. hizh yiritytisler 18:00 36
3- Hizh yiiriiyiis 16:00 32
4- Degiskenli 300 m. hizh yriiyiis ve 100 m. yavas jog 14:30 29
S- Degiskenli 200 m. hizli ylirtiyiis ve 200 m. yavas jog - 13:00 26
6- Degiskenli 375 m. hizli yiirliylis ve 375 m. yavas jog 13:00 26
7- Degiskenli 750 m. yavas Jjog ve 375 m. huzli yiiriiyiis 11:30 23
8- Degiskenli 375 m. yavas jog ve 375 m. hizh yiiriiytis 11:30 23
9- Yavas jog 10:00 20
10- Degiskenli 375 m. hizlt jog ve 375 m. yavas jog 9:30 19
11- Degiskenli 375 m. yavas jog ve 375 m. hizh jog ° 9:00 18
12- Degiskenli 750 m. yavas Jjog ve 750 m. hizli jog 9:00 18
13 Degiskenli 750 m. hizli jog ve 375 m. yavas jog 8:30 17
14- Degiskenli 375 m. yavas jog ve 1125 m. yavas jog 8:30 17
15- Hizli jog 8:00 16
16- Degiskenli 375 m. hizli jog ve 375 m. daha hizli jog 7:30 15
17- Degiskenli 750 m. hizhi Jjog ve 750 m. daha hizli jog 7:30 15
18- Hizli jog 7:00 14

Tablo — 8. V/2: Erkek ve Bayan Sporcular Icin Temel Jogging
Programa. '

C- TEKRARLI KOSU ANTRENMANI
Tekrarli kosular interval (araliklr) kosulara benzer, ancak;

1-Calisma arali§1 mesafesi ve
2-Tekrarlar  arasindaki toparlanma derecesi bakimindan
farklidir.

Tekrarli kosulardaki ¢aligma aralif1 mesafesi, 800 metre ile
3000 metre arasindadir. Tekrarlar arasindaki toparlanma siiresi ise,
kalp atimmnn dakikada 120 atimin altma diisecek kadardir.

Tekrarli kosular, temponun yavag veya hizli olmasma gére,
aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistiren ¢alisma metotlaridir.
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D- SURAT OYUNU VEYA FARTLEK

Bir gesit siirat uygulama metodudur. Bir ¢alismanin kisa bir
béliimiinde (sporcunun istegine ve hissine bagli olarak) yiiksek
siddette sprint kogulan uygulamaktir. Bu kosular, 6nceden
planlanmamaisg oldugundan tamamen Sporcunun  kisisel istegine,
hissine ve kararmna baghdir. Fartlek metotlarinin, &zellikle hazirlik
donemlerinde, antrenmanin monotonlugunu ve sabit temposunu
degistirmesinin yamnda, eglenceli bir ¢alisma igin kullanildigini
hatirliyoruz.

1. Fartlek Metodunun Kullanilmas:

Fartlek metodunu kullanirken, asagidaki programin takip
edilmesi lazimdir: ‘

1- 5 ile 10 dakika arasinda 1snma amagl basit kosular.
- 750 m. ile 2000 m. arasmndaki bir mesafeyi normal siirat

temposuyla kosma.

3- 5 dakikalik hizli tempoda yliriiyiigler.

4- Basit kogular arasinda, 60 ve 70 metrelik sprint kosularinin
yorgunluk meydana gelinceye kadar tekrar edilmesi. ‘

5- Basit kogular arasinda 3 veya 4 defa biraz hizli tempolu
kosular (veya hizl1 ve uzun adimlar atmak).

6- 170 ile 200 metrelik maksimum siiratte kosular.

7- 1 dakikalik hizli tempoda kosular.

Fartlek calismasina diger bir 6rnek soyle olabilir;

1- Isinma amagh 10 dakikalik jog.
2- 4 dakikalik canli ve hareketli cimnastik egzersizleri.

- 3- 2000 metrelik bir mesafenin 500 metresini stiratli, geriye
kalan 1500 metresini ise normal tempoda kosma. Bu kosularin
sonunda 5 dakikalik yiiriiyiisler. o

4- 4 veya 6 x 150 metrelik hizlanma kosulari; 50 m. jog, 50 m.
sicramalar ve 50 m. sprint kosulari. Her bir tekrardan sonra da 50
metrelik yiirityiigler. Yani; 50 m. Jjog + 50 m. sigramalar + 50 m. sprint
kosulan1 + 50 m. ylirliylis yapilmasi 1 tekrardir. Bunun 4 veya 6 defa
tekrarlanmasi lazimdar.
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5- 4 veya 6 x 400 metrelik maksimum siiratte kosular. Her bir
tekrardan sonra da 400 metrelik joglar.

6- 10 dakikalik yiiriiyiisler.

7- 2 dakikalik devamli yavag kosular.

8- 5 dakikalik yiiriiyiisler.

9- 8 veya 12 defa 100 metrelik mesafeyi en iyi derecesinden

1.5 ile 2.5 saniye daha yavag siiratteki kogsular. Her bir

tekrardan sonra da 100 metre jogging ve 5 dakika yiiriiyiisler.

10- Soguma amagli 1500 metre jog. ‘

E- SPRINT ANTRENMANI

Bu antrenman metodu siirati, ATP — PC sistemini ve kas
kuvvetini gelistirmek igin kullamilir. Tekrarh sprint kogulari, maksimal
siiratte yapilir.

Durgun veya hareketsiz bir pozisyondan maksimum siirate
erisebilmek icin yaklasik olarak 6 saniyeye ihtiya¢ vardir. Bu yiizden,
sporcularin her bir sprintini en yiiksek hizda kogmalari i¢in en azindan
40 metrelik bir mesafeyi kogmalari lazimdir. Her bir tekrar arasindaki
toparlanma siiresi ise, yeteri kadar verilmelidir.

1- Interval (Arahkl) Sprint Antrenmani

Bu antrenman metodunda sporcu, 5000 metrelik bir mesafeyi
degiskenli olarak 45 veya 50 metre sprint ve 55 veya 60 metre joglar
seklinde tamamlamasidir.

Bu antrenman metodu, aerobik kapasiteyi gelistirmek igin
kullanilan en uygun yontemdir.

Ornek:

Bir sporcu toplam olarak 4800 metrelik bir mesafeyi;

4 x (45 m. sprint + 55 m. jog) = 400 metre (1 Tur) seklinde
tamamlar. Bu aralikli sprint ¢aligmasiu 12 defa yaparak toplam
olarak 4800 metreyi tamamlamais olur.

NOT: Sporcu, her 400 metreden (1 Tur) sonra kalp atim sayisim 120
atim/dakikanmn altina diigtirdiikten sonra, diger 400 metrelik interval sprint
kosusuna gecmelidir. ‘
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2- Hizlanmali Sprint Antrenmani

Belli bir mesafenin gecilmesi icin jogging ile baslayip, daha
sonra hizlanarak devam edip sprintle bitirilen kosu metodudur.
Sirasiyla jogging 50 metre, hizlanma kosusu 100 metre ve sprint
kosulan ise 120 metrelik mesafelerden olusur. Toparlanma aktiviteleri
ise, ylirliylislerden olusmaktadir. Yani bir sporcu hizlanmali sprint
kosu metodunu; 50 m. jog + 50 m. hizli kosu + 50 m. sprint + 50 m.
yiiriiyiis seklinde tamamladiktan sonra tekrarlara devam eder..

Tekrarlar arasindaki toparlanma siiresi, yaklasik olarak
tamamen bitirildiginden dolayi, bu antrenman metodu ile siirat ve
kuvvet gelistirilebilir. Ayrica soguk havalarda uygulanabilecek en iyi
metottur. Ciinkii kosu temposu yavastan hizlrya dogru oldugundan,
kaslarin sakatlanma riskini en aza indirir.

3- Bos Sprint Antrenmani

Bu sprint metodu, bos kosu periyotlar: diye adlandirdigimiz
jogging veya yiiriime ile birlikte yapilan antrenman seklidir. Bu tiir -
¢aligmalar tekrarlar geklinde de yapilabilir.

Omegin bir sporcu 180 metrelik bir mesafemn 60 m. sprint +
60 m. jog + 60 m. yiiriiyiis seklinde 1 tekrarini tamamlar. Bu ¢alisma
araligi 200 metre olarak da yapilabilir.

Yiizde Olarak (%) Gelisme Orani
Antrenman Metodu ATP_PC ve LA | LA ve Oz 02
Hizlanmali Sprintler - 90 5 5
Devamli Hizli Kosular 2 8 90
Devamli Yavas Kosular 2 5 93
Bos Sprintler 85 10 5
interval (Araliklr) Sprintler 20 - 10 70
Interval (Aralikli) Antrenman 10-80 10-80 10— 80
Jogging - - 100
Tekrarli Kosular 10 50 40
Siirat Oyunu (Fartlek) 20 40 40
Sprint Antrenmani 90 6 4

Tablo — 8. V/3: Degisik Antrenman Metotlar1 Ile Enerji Sistemlerinin
Gelisimi
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= VI- ESNEKLIK EXIBILI ANTRENMANI
=] = E = -
E5|f-5|E2E| .2 |E2|SE 8|55
Spor Dali veya SE|553|s52 |85 | 52| 55 |g|E3|8|E . . .. )
SporAktivitesi | §E | E=EZ | BSE|FE | 2R | EE (2|2 E|EE|SE Esneklik, yiiksek oranda hareket etme kapasitesine denir.
= o =] P = . A P
= T T < 2| < Tekrarli veya devamli hareketleri kolayca yapabilme yetenegidir.
Basketbol X X X Ogzellikle antrenmanlann vazgegilmezi ve temel bir parcasidir. Yiiksek
;’3{%‘3}{ X X X X esneklie sahip olan bir sporcu daha siiratli hareket edebilir. Bir
- Kaledi S x hareketi bagarmak eklem hareketliliine, hareket sirasina ve hareketin
»ganattoyuncusu zorluk derecesine baghidir. Bir sporcunun, hareketleri kolayca
- rvet oyuncusu . . . . . . . - . -~
T Dofans é,,mcusu X X X X yapabilmesi i¢in, ne kadar esneklik kapasitesine ihtiyact oldugunu
- grta saha oyuncusu = = - . bilmesi gerekir. Boylece, sakatlamadan ve gilivenli bir gekilde
Tonis X X kendisini gelistirebilir. :
Cimnastikler X X X X
Rekreaut Sporlar X X 1X Yetersiz esneklik gelisimi bir ¢ok problem yaratabilir.
- 50 m. serbest X X
~ 100 m. kanigik X ) .
=200 m. kansik X Ornek:
T400 m. serbest X X T X a- Bir cok hareketm O6grenilmesi ve mitkemmellestirilmesi
1500 m. serbest X X X basarisiz olur.
ATLETEZM
Tloom X X b- Sporcu, kolay sakatlanmaya egilimli olur.
- zgo m. X § ; X c- Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz yonde
--400 m. : : :
00 m. X etkilenir. . o '
~1500 m. X X | x d- Bir hareketin istenilen seviyede yapilmasi kisitlanir.
-3000 m. X X [ X
~5000 m. X X L. . . ..
~10 000 m. X X X Eger bir sporcu yeterli esneklige sahip ise, o sporcunun hareket
- Maraton X X becerileri daha hizli, enerjik, kolay ve anlagilir olacaktir.

Tablo — 8. V/4: Degisik Spor Dallar icin Onerilen Sprmt ve
Dayaniklilik Antrenman Metotlari. A- ESNEKLIGIN OZELLIKLERIi
Bir eklemdeki hareket orani iki ydnden 6zeldir.

1- Spor tiirlerine gore 6zel esneklik orneklenne yonelim vardir.

Ornek:

Giille ve disk aticilarinin el bilegindeki esneklik, giirescilere
oranla daha yiiksektir.

2- Esneklik kapasitesi, eklemin 6zelligi ile dogrudan iligkilidir.
Diger bir deyisle, bir eklemde yiiksek derecede esneklik elde edilir
iken, diger bir eklemde bu miimkiin olmayabilir. '

Ornek:

Kalca veya omuz ekleminde yiiksek derecede bir esneklik elde
edilirken, bir ayak veya el blleg1 ekleminde ayni oranda esneklik elde
edilemez.
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B- ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

1- Esneklik; bir eklemin yapisi, sekli ve tiiriine gore etkilenir.
Baglar ve tendonlar da esnekligi etkiler. Baglarin fazla elastik olmasi,
bir hareketin daha yiiksek oranda basarilmasim saglar.

2- Esnekligi, kaslarin bir ekleme baglanma sekli de etkiler.
Herhangi bir harekette aktif olarak kasilan (asil-prime mover) bir kasa
paralel olarak, harekete kars1 koyan zit (antagonist) kaslar da gevser
veya uzar. Esneklik antrenmanlar1 sonucunda, kas liflerinin gerilme
kapasiteleri artar.

3- Yas ve cinsiyet esnekligi etkiler. Gengler yashlara ve
bayanlar ise erkeklere oranla daha esnek goriiniirler. Maksimal
esneklige 15 ile 16 yaslarinda ulasildig1 goriillmiistiir.

4- Genel viicut 1s1s1 ile 6zel kas 1s1s1 da hareket kabiliyetini
etkiler. Yiiksek derecedeki esneklife, normal bir isinmadan sonra
ulagilir.

5- Esneklik, giiniin saatlerine gore de degisir. Hareket
kabiliyetinin 10:00 ile 11:00 ve 16:00 ile 17:00 arasinda, diZer saatlere
oranla, en yiiksek seviyede oldufu goriilmiistiir. Nedeni ise, giin
boyunca biyolojik degiskenliklerin (merkezi sinir sistemi ve kas
tonusu) olusmasidir.

6- Uygun kas kuvvetinin eksik olmasi, bir ¢ok egzersiz
kabiliyetini engeller. Ciinkii kuvvet, esnekligin 6nemli bir pargasidir.

C- ESNEKLIGI SINIRLAYAN YAPISAL FAKTORLER

Bunlar;

1- Kemik,

2- Kas, -

3- Ligamentler ve bunlara baglanan eklem kapsiilleri,

4- Tendonlar ve diger baglant1 dokulari,

5- Deri. ’

Viicudumuzun bu anatomik yapisal faktorleri, esnekligi
sinirlayan baslica etkenlerdir.

Yapilar Esnekligi Smirlama Oranlan (%)
1. Eklem Kapsiilii ] 47
2. Kas : 41
3. Tendon 10
4. Deri 2

Tablo - 8. VI/1: Esnekligi Sinirlayan Yumusak Doku Oranlari.
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D- ESNEKLIK CALISMA METOTLARI
Esneklik hareketleri i¢in ii¢ metot kullanilabilir:

1- Aktif Metot

1a- Statik (durgun) metot,

1b- Balistik (hareketli) metot.

2- Pasif Metot :

3- Birlesik (Aktif + Pasif) Metot-

Esneklik ihtiyaci, sporcunun kategorisine ve brangmna gore
degiseceginden, hangi metot daha etkili ise onun kullanilmast
lazimdir. Bir ¢ok antrendr ve sporcu, balistik metodun kaslari asir
germesinden (fazla esneme) korktugu igin, statik metodu tercih
etmektedir. Ancak etkileri bakimindan bu ii¢ metot arasinda 6nemli
bir fark yoktur.

1. Aktif Metot

Bir kimsenin kas aktivitesi sonucunda, ekleminde maksimum
esneme elde etmesi teknigidir. Bu metot; ¢alisan temel kas kasilirken,
z1t kasin da o oranda gevsemesi demektir.

a- Statik Metot

Bir viicut parcasini maksimal seviyeye gelene kadar esnetip,
¢alisan kaslan bu pozisyonda 6 ile 12 saniye kadar gerili veya kasili
tutma hareketleridir.

b- Balistik Metot

Sirayla degistirilmek sarti ile, bir uzvu hareket ettirirken
digerinin ise hareketsiz kalmasidir.

2. Pasif Metot

Bir kimsenin, belli bir agirhk veya es yardimi ile maksimal
esneklige gelmesidir.
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Bu metot su eklemlere uygulanabilir;

Ayak bilegi, kalca, bel veya omurilik, omuz ve el bilegi.
Agirhik kullanarak ayak bilegi, diz ve omuz esnekliginin gelisimi
saglanabilir. Es yardimiyla da kalga, bel veya omurilik esnekliginin
gelisimi saglanabilir. Ancak bu bolgelerin esnekligi ig¢in, agirlik
kullanilmamas1 6nemle tavsiye edilir. Eger caligmalarda agirlik
kullanilmas1 zorunlu ise; agirhiklarin miktarlan gok dikkatli segilmeli
ve bu miktarlar da ¢ok dikkatli bir sekilde artirilmalidir.

3. Birlesik Metot

Karsisinda kuvvet uygulayan arkadasmnin direncine maruz
kalan bir kimsenin, ekleminin izin verdigi olciide esneme hareketi
yapmasidir. Tekrar sayis: ise, o sporcunun fiziksel olarak giiciiniin
yetecegi kadar olmalidir.

_4. Genel Olarak Esnekligin Gelistirilmesi

1- Esneklik caligmalari, antrenmanin hazirlik veya isinma
safhasini da kapsamak zorundadir.

2- Esneklik ¢alismalarna en az 10 dakika siiren genel 1sinma
(ogging ve stretching dedigimiz jimnastik hareketleri) ile
baglanmahidir.

3- Caligmalarin ¢egitleri, basamaklar1 ve zorluk dereceleri,
sporcunun seviyesine ve spor dalina gore, 6zenle se¢ilmelidir. ‘

4- Yapilacak her bir ¢alisma, 10 veya 15 tekrardan olusan 3
veya 6 seti agmamalidsr.

5- Calisan kas gruplarmna hafif ve kisa masaj 6rnekleri gibi,
dinlenme araliklarindaki gevseme egzersizleri de hesaba katilmak
zorundadir.

Yillik planlarda, esneklik periyotlamasi mutlaka yapilmali ve
biiyiik boliimii de hazirlik dénemlerinde kazandirilmalidir. Miisabaka
dénemlerinde ise, muhafaza edici ¢alismalar seklinde olmalidir.
Esneklik calismalan, giinliik antrenman programlarinda. ve isinma
sonunda yapilmalidir.

En iyi sonuglar, giinde iki kez esneklik ¢alismalar yapildigi
zamanlarda alinmistir. Hatta sporcularin uygun esneklik kapasitesini
kazanabilmeleri i¢in, giiniin erken saatlerinde olmak iizere, haftada 4
veya 6 esneklik antrenmaninin yapilmas: tavsiye edilmektedir.
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E- ESNEKLIGi GELISTIRME METOTLARI

Esnekligi gelistirmek icin kullanilan en yaygimn metot;
“Stretching Egzersizleri”’ dir.

1- Stretching Metotlar:
Stretching egzersizleri 3 gekilde uygulanmaktadir:
a- Statik (Durgun) Stretching

Belirli bir zaman icerisinde, herhangi bir hareket veya kuvvet
olmaksizin, kaslar1 en son gerilme pozisyonunda muhafaza etme
hareketleridir.

b- Balistik (Aktif) Stretching

En son gerilme pozisyonunda tutmadan, devamli ve aktif
hareketleri igeren gerdirme hareketleridir.

c- Kasilma — Gevseme Siretching

Bir kag¢ saniye igerisinde, bir nesneye veya esinin (partner)
direncine kars1 gerdirme ve gevseme hareketleri ile statik kasilmalarin
yapildig: hareketlerdir.

Stretching egzersizlerinin iicii de esnekligi gelistirmesine
ragmen, oncelikle statik metot tercih edilir. Ciinkii;

1- Dokularin zarar gérmesi daha azdir.
2- Enerji ihtiyaci diisiiktiir:
3- Kaslarin agr1 veya sancimasimi engeller.

Statik veya kasilma-gevseme metodunda; golgi tendon
organlari gerdirilir ve bdylece kasilmanmn otomatik olarak
yasaklanmasi ortaya g¢ikar. Diger bir deyisle kaslarin gevsemesi,
stretching egzersizinin igerisinde ag¢iga ¢ikar. Sonug olarak; gerdirme
hareketi yiiksek, fakat ac1 vermesi diisiiktiir.

Balistik stretching ile yapilan hareketler sonucunda kaslar,
gerilme altindayken bile kasilmalarma neden olur. Bu nedenle
stretchingi engeller ve daha ac1 verici olabilir.
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2- Stretching Calismalarimin Programlanmasi

Statik stretching programimn siklig1 ve siiresi; haftada 2 ile 5
giin ve giinde 15 ile 60 dakika arasinda olmalidir. 5 hafta igerisindeki
gelismeler not edilmelidir. Programlar ilerledikce, gerdirme siireleri
de daha uzun tutulmalidir.

Ornek: :

1k programlarda gerdirme pozisyonunu 20 saniye yapiyorsak,
bir kag¢ ¢alisma sonrasinda gerdirme zamaninin 10 saniye artirilmasi
lazimdir. Bu siire, ilerleyen programlarda 1 dakikaya kadar
¢ikarilmalidir. Her bir hareket 3 defa tekrar edilmeli, ilerleyen
programlar igerisinde bu tekrar say1s1 5’ e ¢ikariimalidir.

Bir program igerisinde (genel olarak) tavsiye edilen degisik
stretching hareketlerinin sayis1 10° dur. 15 dakikalik ¢aligma siiresinin
10 dakikasmnda stretching egzersizleri yapilir.

Ornek:

10 egzersiz hareketi x 20 saniye x 3 tekrar = 10 dakika gibi.

-Statik stretching programlan, giivenli ve kas agrilannin az
olmasma ragmen, kasilma-gevseme programlarinin esnekligi
gelistirmede daha etkili oldugu gozlenmistir.

Kasilma-gevseme stretching metotlar;; 30 giinliik periyot
igerisinde ve haftada 3 giin uygulanmahdir.

3- Esneklik ve Performans

Esneklik, beceri performanslarina yardimct olmaktadir.
Ozellikle futbol, basketbol, hentbol, giires, judo vb. gibi temas
sporlarinda, agin esneklik hareketleri yapan sporcularin sakatlanmaya
egilimli olduklar1 gézlenmistir.

F- KAS AGRILARI

Biitiin sporcular antrenmanlar ve ozellikle agirlik caligmalari
sonrast kas agrilarna maruz kalirlar. Buna halk dilinde ve spor
cevresinde “hamlik” diye de ifade edildigine rastlamaktayiz. Ancak,
biitin kas agrilarim1 hamlk adi altinda genellemek ve bu sekilde
tanimlamak yanlig olacaktir.

Genellikle kas agrilari;

1- Siddetli agnlar ve ' »
2- Gecikmis agrilar olmak iizere ikiye aynlirlar.

GENEL ANTRENMAN BILGiSi * 145+ Sportif Performansi Gelistirmenin Yollar:

1- Siddetli Kas Agrilan

Bu c¢esit kas agrilan veya sizilari, egzersizin hemen sonrasimnda
meydana gelirler. Bunlar genellikle keskin, fakat kisa siireli agrilardir.
Bunun nedeni; c¢alisan kas gruplarina yeterli kan akisi
saglanamadigindan dolayidir. Bu konuda yapilan bir ¢ok bilimsel
aragtirmalar, genellikle bu agnlarin 30 yas iizerindeki sporcularda
meydana geldigini gostermistir.

Siddetli agrilar sadece ¢alisma veya kas kasilmasi esnasinda
degil, ¢alisma durduktan sonra da meydana .gelmektedir. Bu durum
ise, yetersiz kan dolagiminin hala devam ettigi anlamina gelmektedir.
Fakat ¢aligan kaslara yeterli kan akigi saglandigi zaman, kas agrisi
hizl: bir sekilde ortadan kalkacaktir.

Siddetli kas .agrilar1 iizerine yapilan arastirmalar
sonucunda baz bilgiler elde edilmistir. Bunlar;

1- Kas agrilari; kasilma esnasinda aktif (calisan) kaslara yeterli
kan akist saglanamadig1 durumlarda meydana gelir.

- 2- Kas agrnlan; c¢aligan kaslara yeterli kan akisgmm
saglanamadigindan dolay:1 laktik asit ve potasyum gibi metabolik
atiklarin ortamdan atilmasi da giigleseceginden, bu atiklarin kaslarda
birikmesi durumunda meydana gelir.

3- Kas agrlar; metabolik atiklarmn yeterli kan dolagimmu ile
atilmasina ve kasilma siddetinin diismesine kadar devam eder.

2- Gecikmis Kas Agrilan

Gecikmis kas agrilarinin derecesi, yapilan ¢aligmalar esnasinda
aktiviteye katilan kaslarin kasilma ¢esidine baghdir. Omegin;
egzantrik kas Kkasilmalarint igeren ¢alismalar, izotonik kasilma
calismalarina oranla daha fazla kas agrilart meydana getirmistir.

Gecikmis kas agrlarinin nedeni ve bunlardan nasil
kacimnilacagi tam olarak bilinmemektedir. Ancak bu konuda ii¢ teori .
gelistirilmigtir:

a- Doku Teorisi

Bu teori, dokularm hasar gdrmesini igerir. Ornegin; kas
liflerinin yirtilmas: sonucunda kas agrilan ortaya ¢ikabilir.

T
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b- Spazm (Kasima) Teorisi
Bu teoride ii¢ olay ileri siiriilmektedir:

1- Egzersizler, ¢aligan kaslara yeterli kan akismni engellemis

olabilir. o
2- Aktif kaslara olan yetersiz kan akisi, bazi aci verici

maddelerin kas icerisinde toplanmasina yol agarak kas igerisindeki act
sinirlerini uyarmis olabilir. ,

3- Aktif kaslara olan yetersiz kan akisi, kasin reﬂeks olarak
kasilmasina neden olarak kas agrisini meydana getirmis olabilir.

c- Baglantit Doku Teorisi

Tendonlart iceren baglanti dokulari, kaslarn kasﬂn.lam
esnasinda hasar gérmiis olabilir. Bu da kas agrilarina neden olan diger
bir faktordiir.

NOT: Calismalar esnasinda, kaslarin asin gerilmeleri 'sonucunda baglant1
dokularmmn (tendonlar, ligamentler vs.) hasar gorme ihtimali ‘artacaktl‘r. D(.)la_1y151
ile, bu tiir calismalardaki yiikleme ve dinlenme oranlarina ¢ok dikkat edilmelidir.

3- Kas Agrilarim1 Engellemek I¢in Onerilen Cahsmalar

1- Stretching egzersizleri sadece kas agrilarini engellemek i¢cin
degil, ayrica mevcut olan agrilarin da hafiflemesine yardimei olgr.
Ancak bu stretching egzersizleri, aktif veya ani hareketler ile
yapilmamalidir. Ciinkii bunlar, kas baglanti dokularinin daha fazla
hasar gérmesine sebep olabilirler. ’

2- Eg