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KONDISYON NEDIR?

=Asil| olarak surat, kuvvet ve dayanikliligin gelistirilmesini icerir.

sSporsal verimliligi artirmak, sporcunun is yapabilme kapasitesini arttirabilmek
ve motorik ozellikleri gelistirmek icin yapilan planli ve sireli yiklenmelerdir.




KONDISYON NEDIR?-2

=Kondisyon, sporcunun performans durumunun gostergelerinden birisidir. Diger
bir deyisle; organizmanin ve kaslarin enerji olusum sirecinin etkilesimi altinda
kuvvet , dayanikhlik, strat, hareketlilik ve koordinasyon o6zelliklerinin gerekli
psikolojik o6zelliklerle biatunlesmesi ve isbirligidir.

sKondisyon calismalarinin temel ilkesi, sistemli bir antrenman periyotlasmasi ile
birkac yil siren ve var olandan daha fazla motorik 6zeliklerin gelistigi, daha
yuksek siddetteki strese dayanabilme yetenegidir.



ENERJI SISTEMLERI

Aerobik metabolizma

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda
tamamen parcalanarak karbondioksit ve suya donusumleri ile sonuclanan bir seri
kimyasal reaksiyondan olusur ve bu parcalanma sirasinda ATP molekulu dretilir.
Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre icinde mitokondri adi

verilen bir organel icerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara ‘oksidasyon’
adi verilir.



Anaerobik metabolizma

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen
kullanilmadan kismen (tamamen degil) parcalanmasi ile bir ara maddeye (laktik
aside) donidstimuni icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla
cok daha az miktarda fakat kisa slirede enerji Uretimi gerceklesir. Anaerobik
metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji Gretimi s6z konusudur.




TANIMLAR-1

ATP: Adenozin Tri Fosfat. Bir adenozin molekuilu ve Uc¢ fosfat grubunun birbirine
ylUksek enerji bagi ile baglanmasindan olusan kimyasal bir bilesiktir

ATROFI : Yetersiz beslenme ve hareketsizlik gibi nedenlerden dolayr kas
hicrelerinin kiictilmesidir. Kas fibril kesitinin enine kiictilmesidir

BMI: Vicut agirhgi/boyun karesi




TANIMLAR-2

HIPERTROFI: Kas fibril kesitinin enine biyumesidir. Diger bir deyimle kas
hacminin artmasidir.

HIPERPLAZI: Kas fibrillerinin sayica cogalmasidir .
KAS FIBRILI: Tekbir kas hiicresidir.

MAX VO2: Bedenin egzersiz sirasinda ulastigi maksimal oksijen tliketim
kapasitesidir.



TANIMLAR-3

METABOLIZMA: Viicudun temel fonksiyonlarini devam ettirebilmek icin bir
glinde ihtiyaci olan minimum enerji miktaridir. Dinlenme aninda vicudun kalori
harcama hizina bakilarak élciltr ve kcal olarak yazilir.

NABIZ: Nabiz, kalbin 1 dakika icinde kac kere kasildigini yani kalbin hizini (kalp
atim sayisi) yansitir. Saglikh bireylerde nabiz istirahat halinde iken dakikada 60-
100, ortalama 70 civarinda olmalidir.



TANIMLAR -4

ANTRENMAN NABZI: Kalp atim sayisi antrenmanin yogunluguna gore

belirlenir. Ornegin; kisi % 60 yogunlukta bir egzersiz yapacaksa, maksimum

kalp atim sayisinin % 60’ ina denk gelen nabizda calistirilir. (maksimum kalp
atim sayisi 220’ dir.).




TANIMLAR-5

Antrenman agirhgr (Yiklenmenin siddeti): Calisma sirasinda maksimal
kuvvetimizin ne kadari ile agirhgi kaldiracagimizi aciklar.

Set sayisi: Bir hareketin ka¢ set yapilacagini yani ka¢ kere ayni istasyonla
calismaya devam edecegimizi aciklar.

Tekrar sayisi: Setlerde agirligi kac defa kaldirip indirecegimizi aciklar. (1 tekrar,
agirhgi bir kere kaldirip indirmeyi belirtir.)



TANIMLAR-6

Yiiklenme siiresi: Setlerde, tekrar sayisina bagl olarak agirligi kaldirip indirken

gececek sureyi aciklar. (Mesela 10 tekrar yapilirken 10 tekrar sonunda belirtilen
sdrenin astimamasi.)

Setler arasi dinlenme: Set aralarinda yani ayni istasyonla calismaya devam

ederken yuklenmeler sonunda (tekrarlar sonunda) aralarda dinlenme stresini
aciklar.

Hareketlerarasi dinlenme: Bir hareketten farkh bir kas grubunu calistiran

harekete gecerken (bir istasyondan baska bir istasyona gecerken) aralarda
dinlenme siresini aciklar.



CALISMADAN VERIM ALINMASI ICIN UYULMAS
GEREKEN KURALLAR

=Saglik durumu

=Dogru teknik

"|[sinma ve 6n hazirhk

=Kas gruplariicin siralama? Neden?

"Dogru nefes kullanimi, nedeni?






KUVVET ANTRENMANI
VE

METODIK ILKELERI




KUVVETIN TANIMI

Hollman’a gore kuvvet; bir direncle karsi karsiya
kalan kaslarin, kasilabilme yada bu diren¢ karsisinda
belirli bir olciide dayanabilme yetenegidir.

Nett kuvveti; “bir kasin kasilma ve gevseme yoluyla
bir dirence karsi koyabilme  ozelligi” olarak

tanimlamistir.



ORTALAMA 24 SAATLiK DILI MDE VUCUTTA MEYDANA
GELEN DIKKAT CEKICI HUSUSLAR

GUNDUZ

v’ Testosteron guniin en yuksek seviyelerinde.
v'Sabahin sonlarina dogru zihin en uyanik seviyelerinde
v'Hafiza en iyi seviyede

v'Vicut sicakhgl hala diisuk



OGLEDEN SONRA

v'Aciya karsi koyabilme en iyi seviyelerde

v'Ogle saatlerinde enerjinin en disiik seviyelerde olmasi mimkiin

v'Ogleden sonra gec saatlerde adrenalin ile viicut sicakhg artis trendine
girmekte

v'Ogleden sonra gec saatler zihinsel/fiziksel islevler arasinda dengenin
olustugu en iyi donemdir



AKSAM

v'Koordinasyon , glic, vicut isisi giniin en yiksek seviyelerinde

v’ Akciger performansi en iyi seviyelerinde
v Esneklik ve kuvvet en iyi seviyelerinde

v'Zihinsel odaklanma azalmakta



GECE

v'Aksam 9’dan sonra viicut uykuya hazirlik olarak fazladan melatonin hormonu tretmekte

v'Vicut islevleri uykuya hazirlik yaparak azalmakta




SONUC OLARAK

=Dikkat edilirse cogu sistem gunlin ayni zamaninda en ust seviyelerde degil .

"Bu bilgilerden ve bireyler arasindaki farkliiklardan dolayr herkes icin
antrenmandan en iyi verim alabilecekleri zamani vermek cok guc olacak .

sAncak gelistirilecek motorik 0zelligin calisma saatleri bu bilgilere gore
ayarlanabilir.



intermiiskiiler
(kaslar arasi)
Koordinasyon

intramiiskiiler
(kas ici)
Koordinasyon




HEDEF BOLGEMIZ: KAS




1. Yas ve Cinsiyet faktoru:

v Genel gelisim evresi;
10-11 yaslarina kadar kiz=erkek

v En yiksek seviyeye ulasma;
Erkeklerde; 20,
Kadinlarda birkac yil daha erken

v' Her iki grupta da;
12-19 yaslari arasinda kuvvet artmakta,
30 yasina kadar yavaslamakta ve 30 yasindan sonra azalma gorulmektedir.



2. Kuvvetin Fizyolojik Karakter!
Sporcunun antropometrik Olculeri, kas metabolizmasi gibi
Ozellikleridir.

3. Motivasyonel Faktorler
Kuvvet esigi, antrenmansiz sporcularda %60-65,
antrenmanli sporcularda ise %80’ e kadar cikar.

4.Sinirsel Faktorler
Sinir sisteminin kas kuvveti icin son derece onemli oldugu ve kuvvet
antrenmaninin amaci her gun artan oranda motor Unitenin kas
kasilmasina katilimini saglamaktir.




5. Mekanik faktorler;
v'¢alisan kaslarin gerginligi
v Eklemlerin derecesinin etkisi
v'Hareketin acisidir.

6. Isi faktoru;
v’kas kasilmasi daha suratli ve kuvvetli olur,
v'kas viskozitesi azalarak, kimyasal reaksiyonlar hizlanir.

/. Enerji faktoru,
v'Kasin enerji deposu ve beslenme durumu etkilemektedir.




8. Yorgunluk;
Kasin uyarilabilmesini,
Kuvvetini
Kasilma buyuklugunu azaltir.

SN X

9. Toparlanma (dinlenme ve beslenme);
Calismalariniza en erken yemekten 2-3 saat sonra baslayin boylece
enerji verici maddelerin ve kas aktivitesi esnasinda sarf edilen mineral
ve diger elemanlarin temini saglanabilir.




10. Isinma;
germe- esnetme calismalari ve masaj, kas kuvvetini etkileyen diger
faktorleGunluk calismalariniza i1sindiktan sonra, setlerinize ise warm-up setler ile
(hafif kilo ile 15-20 tekrarlar) baslayin.rdir. Oylece sakatlanma riski en aza
indirilir.
11. Kas potansiyeli
Hareketle ilgili tim kaslar tarafindan gosterilen kuvvetlerin toplamidir.

12. Teknik
Dogru teknik ile calismak ve teknigi gelistirmek sporcunun performansinin %80’
e kadar kullanabilme olanagi verir.




KUVVETIN
SINIFLANDIRILMASI




Genel Kuvvet Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik
kuvvettir.

Kuvvetin herhangi bir spor
dalina  yonelmeden, genel
anlamda tim kaslarinin
kuvvetidir.




Maksimal Kuvvet Kuvvette Devamlilik
Kas sisteminin isteyerek Organizmanin uzun siire
gelistirilebildigi en buyuk devam eden kuvvet
kuvvettir. yUuklenmelerinde  yorgunluga
} karsi koyabilme yetenegidir.

Cabuk Kuvvet

“sinir ve kas siteminin yuksek bir
kasiima hizi ile direncleri
yenebilme kuvveti”




KUVVET FORMLARI
KUVVET

CABUK KUVVET

KUVVETTE
DEVAMLILIK

DINAMIK
Tepki kuvveti
Cekme kuw.

Itma-savurma kuv

STATIK
Dayanma kuw.
Cekme kuw.
Baski kuv

Sprint kuv.
Sicrama kuv.
Patlayict kuw.
Cekme kuw.
Atma kuw.
Vurma kuw.

Tepkt kuv

Sprint kuvvet dayaniklilig
Sicrama kuv. dayaniklilig
Patlayic1 kuv. dayaniklilig
Cekme kuv. dayanikliligs
Atma kuv. dayaniklilig
Vurma kuv. dayaniklilig
Tepki kuv. dayaniklilig




Relatif Kuvvet Salt Kuvvet

Sporcunun  kendi  vucut Vicut agirhgi ne olursa olsun, bir
agirigina karsi gelistirebilecegi sporcunun herhangi bir spor
mumkin  olan  en  blyuk dalinda  hareketi  uygularken
Kuvvettir.

gelistirdigi kuvvettir.




Acik(beyaz) kas lifleri: Beyaz kas lifleri, kalin ve
cabuk tepki gosterirler. Uyarilma dereceleri ve kasiima
hizlari yuksektir. Anaerobik kapasiteleri yuksek
olmakla beraber cabuk yorulurlar. Anaerobik ener;i
mekanizmasina sahiptirler.




Koyu(kirmizi) kas lifleri: Kirmizi kas lifleri, yavas ve dusuUk bir kuvvetle
kasilirlar, ancak daha gec yorulurlar. Beyaz kas liflerine oranla bu lifler
bes kat daha fazla miyoglobin icerirler. Bu da dayanikliliklarinin bir
gOstergesidir. Aerobik enerji mekanizmasina sahiptir.

Kanisik (intermedial) kas lifleri: Karisik tirde ise, kimyasal bilesimine
gore beyaz ya da kirmizi kas liflerinin 6zellikleri agirlik kazanur.




KUVVET ANTRENMAN
METODLARI



KUVVETIN GELISTIRILMESI ve ANTRENMAN
METODLARI

Kuvvet kazanabilmek 3 temel faktore baghdir.
1.Kasa uygulanan yukleme yogunlugu

2.Yukleme suresi

3.Yuklemenin sikligi ve uygun dinlenmedir




En iyi kuvvet kazaniminin maksimal kuvvetin %60-90 siddetinde, 8-12
tekrar, 3-4 set sayisinin oldugu antrenmanlar ve bu antrenmanlarin 6-8 hafta
sureyle, haftada en az 3 glin yapilmasi gereklidir.

Bunun yaninda beslenmeye cok dikkat edilmelidir.




Kuvvet antrenmanlari giiniin hangi zamaninda
yapilmali? Nigin?

Sabah yapilmali, ciinkl; Testosteron hormonu glinun en yuksek seviyelerindedir.
Testosteron agirlik calismasi sonucu zarar goren kas liflerinin yeniden insasinda
ve protein sentezinde kritik derecede dnem tasir.

Kas-zihin arasinda baglanti kurulmasi yoluyla calismanin etkinliginin en Ust

seviyelerde gerceklesmesine olanak saglayan zihinsel odaklanabilme giiniin en
lyi seviyelerindedir.



Kuvvet antrenmanlari hangi mevsimlerde yapmak daha
faydahdir?

TemmuZ dan Eylul’e kadar kuvvet gelistirmenin daha uygun oldugu, kis aylarinda
ise daha dusuk verim elde edildigini gormekteyiz.

8 hafta sonra kazanilan kuvvetin yarisinin kaybedildigi goérulmektedir, bundan
dolayi kazanilan kuvveti muhafaza etmek icin en az 2 haftada 1 glin veya her
haftada 1 defa kuvvet antrenmani yapilmasi zorunludur.



1- Kuvvet antrenmani oncesi amaca gore 1sinma yapiimalidir.
2- Uygulamalari yardimci ile yapmakta yarar vardir.

3- Antrenmanlarin ayni saatlerde yapilmasi uyum slreci acisindan
onemlidir.

4- Dogru teknik ogrenilmelidir.



5- Nefes alma teknigi 6nemlidir.

6- Mevsime gore spor giysisi kullaniimalidir.

/- Sporcular motive edilmelidir.

8- Beslenmeye dikkat edilmelidir.

9- [ki antrenman arasi dinlenme 24-48 saat olmalidir.

10-Kuvvet antrenmani tum yila dagitiimalidir.




1-Kendi vucut agirlhigimizla (sinav)
2-Esli alistirmalarla

3-Kucuk aletlerle (saglik toplari, dambil)



4-Ozel olarak gelistiriimis makine ve aletlerle yapilan egzersizler
5-Bluyuk agirliklarla (halter ve 6zel agirliklar)

6-Derinlik sigramalari ve sok calismalariyla

Kombine olarak yapilabilmektedir




Kuvvet Antrenmanlarinin Etkileri

=Kas kitlesinin buyumesi
=Kas kuvvet dayanikliliginin gelismesi

=Kasin cabukluluk 6zelliginin gelismesi



MAKSIMAL KUVVETIN
BULUNMASI

Calisma yapmayi planladiginiz 8 - 10 istasyon seciniz. Her istasyon farkli
kas gruplarini calistiracak sekilde siraya koyunuz. Her istasyon icin; set sayisi
5 set olacak sekilde;

1. set; 10 - 15 kilo ile / 12 tekrar
2 - 4 dk. dinlenme
2. set; 30 - 35 kilo ile / 10 tekrar
2 - 4 dk. dinlenme



3. set; 45 - 50 kilo ile / 8 tekrar
2 - 4 dk. dinlenme

Son 2 sete girerken kaslari daha zorlayici, 6zellikle 4. sette maksimale
yakin 6 tekrar yapilabilecek bir kilo ayarlamak gereklidir. mesela;

4. set; 60 - 65 kilo ile / 6 tekrar
4 - 6 dk. dinlenme

5. set; 75 - 80 kilo ile / 1 tekrar




Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet
Antrenmani Metotlari Antrenman Metotlari
Kuvvette Devamlilik |zometrik Kuvvet
Antrenman Metotlar Antrenmani Metotlar

Elektro-uyarim Kuvvet Desmodromik Kuvvet
Antrenmani Metodu izokinetik Kuvvet Antrenmani



MAKSIMAL KUVVET
ANTRENMANI

Temel ilke;

» buyuk agirlik (%80-100),
» orta tempo,

» az tekrardir.



Maksimal kuvvet; Cabuk kuvvetin ve kuvvette devamhiligin alt
yapisini olusturur. Ust dizeyde kas yapisi gelismis sporcularda
kullanilir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulamasinda iki temel
Ilke vardir:




Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yliksek ile maksimal arasinda
bir kasilma gerilimi ve uzun bir gerilme suresini gerektirir. Bu sekildeki
yUuksek ve uzun kasilma sdreleri kasin blyumesini saglar (Kas yapici
antrenman).

-Maksimal kuvvet antrenmani, yuksek ve maksimal yuklenme
yogunlugu ile kisa sureli patlayici kasilma seklinde uygulanirsa kas Iici
koordinasyonu gelistirir.




Klasik Metod Kas Ici Koordinasyon

Gelistirici
Metod
Kas Yapici Maksimal
Kuvvet Antrenmani Kombine Yuklenme
Metodu Metodu




Klasik Metod

Yuklenme yogunlugu %80-100 arasinda degisir seri sayisl 5-6,
tekrar sayisi 1-5 arasindadir.

Bu nedenle Ust duzeydeki sporcularin maksimal kuvvet
gelisiminde kullantlir.

Piramidal yontem bu metotta kullanilabilir. Piramidal yontemde
Ise tekrar sayisi basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk ise
basamak basina bir artar.



X1=%100

T] m=m == mm e mm e mm mm——— = — ===
D4

T2 ———————— == X2=%95

T3 X3=%90



KAS YAPICI MAKSIMAL KUVVET
ANTRENMAN METODU

Uzun yuklenme slresince orta direncle yapilan ¢calismalardir. Sporcunun;
= maksimal kuvvetinin %40-601,
= tekrar sayis1 8-12
» hareket temposu akici ve yavas,
= serl sayis1 yeni baslayanlarda 2-4,
= (st duzey sporcular icin ise, 4-6 arasinda degisir.

.
Y e

Seriler aras1 dinlenme sporcunun kondisyon durumuna goére 1-3 dakika
arasinda degisir.



Intramiiskiiler koordinasyon
antrenmani metodu

»Bu antrenman turt yeni basglayanlar icin tavsiye edilmez.

»Ust Diizeyde sporcularda kullanilir.

»YUuksek ve hizli kuvvet gelisimini saglar.

»Temel ilke olarak, yuklenme yogunlugu yiksek (%70-90 ) tekrar
sayisl az (1-6), hareketler akici ve seri sayisi fazladir (5-6).



»Dinlenme seriler arasi 1-2 dakikadir.

» Tempo Patlayici

»Dinlenme tamdir




KOMBINE MAKSIMAL KUVVET
ANTRENMAN METODU

Kas yapici maksimal kuvvet antrenmani ile intramuskiler koordinasyon
antrenmani birlikte yapilir. Oncelikle kas yapici maksimal kuvvet antrenmani
ile baslanir daha sonra intramuskuler koordinasyon antrenmanina gecilir.

Bu U¢ ydntemin birbiri ile kombinesidir.

e Ornegin derinlik sicramalari bu gruptadir.



Cabuk kuvveti tum spor dallari ve 0Ozelliklede sportif oyunlar icin cok
gerekli olan bilesik motorik 0zelliktir.

Cabuk kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve
dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baghdir, tabloda da
goruldugu gibi bircok ogeyi kapsamaktadir.




TEKNIK SURAT

CABUK
KUVVET

KUVVET




CABUK KUVVET
ANTRENMANI

Temel ilke;
= orta agirhk
= (%40-60),
= orta tekrar,
= patlayici tempodur.




Cabuk Kuvvet hem temel kuvvetin arttiriimasi, hem de hareket hizinin
yukseltilmesi ile gelistirilebilir. Calismalarda en 6nemli nokta dinamik

uyumun saglanabilmesidir.

Cabuk kuvveti kazandirici ¢alisma uygularken temel ilke, hafif ve orta
yUklerden yararlanma yoluna gidilmesidir.

Agirlik calismalarinda yuklenme Maksimal kuvvetin %40-60" 1 olmalidir.
Calismalar orta agirlik, orta tekrar ve patlayici tempoda yapilmaldir.




KUVVETTE DEVAMLILIK
ANTRENMANI

= Az yuklenme
= Cok tekrar ve orta-akici tempodadir.




Kuvvete devamlihik kuvvet ve dayanikligin belli oranlarda bilesimi
demektir. Diger bir degisle uzun stre devam eden kuvvet calismalarinda
kaslarin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.

Kuvvette devamliligi gelistirebilmek icin calismalar az yuklenme cok

tekrar ve orta-akici tempoda yapillir.

Calismalarin yuklenme yuzdesi % 20-30 arasinda degisir tekrar sayisi ise
yaklasik 20-40 arasi amaca gore belirlenir.




lzometrik calismalar kasin uzunlugu sabit kalirken geriliminde artma
meydana getirilecek sekilde yapilir.

lzometrik calisma, bir kas grubunun hareketsiz bir cisme kuvvet
denemesidir.



Izotonik kuvvet antrenmanlarinin 6zel bir tiriidir. Tamamlayici bir
antrenman tdrd olup, bu antrenman ile izometrik ve oksotonik
calismalarin dezavantajlarindan sakinilir.

Izokinetik calismalarda; bir veya bircok hareket akisi sirasinda hiz
sabit kalir ve dis direnc degistirilir. Bu da mekanik aletlerle gerceklestirilir.




lzometrik calismada oldugu gibi sabit direncli ortamlarda
uygulanir. Bu antrenman metoduna ayni zamanda elektrokas calismasi
yada izotronik ¢calismada denir.

Bu calismada kaslarin kasiimalari bir merkez sinir tarafindan
calisan istemli sekilde degqil, elektrikli uyarimla meydana gelir.




|zometrik antrenmanlara benzer.
= Pozitif ve negatif dinamik guc calismasini icerir.

Farkhhklan;
1- Hareket hizi mekanik ayarlanabillir.
2- Kaslara her defasinda agirlik yuklendiginden kaslar, donus

noktalarinda gevseme imkani bulamazlar.
Fakat diger kuvvet antrenmanlari metotlarina kiyasla daha hizl bir kas

gelisimi saglar.




Dezavantajlan,
1- Antrenman gerecleri pahalidir.

2- Yalnizca eklemlerin hareketinin gelistirilmesi icin kullanilir.

3- Hareket genisligi degistirilemezler.




Bayanlarin kas yapisi ile erkeklerin kas yapisi arasindaki farkhhklar;
Kaslardaki lif sayisi daha azdir.

Kas kitlesi erkeklere gore yaklasik olarak %30-35 daha azdir.

Her cm? ye dusen kas kuvveti %20-25 daha azdir.

Bayanlar 16 ile 30, erkekler ise 20 ile 30 yaslari arasinda en buyuk
kuvvete ulasabilirler. Yasin ilerlemesi ile olusan kuvvet kaybi bayanlarda
daha azdir.



Bayanlardaki kuvvet antrenmanlarinin kapsami ve yogunlugu
yavas yavas ve basamak basamak yukseltiimelidir.

Agirlik calismalarinda buyuk agirliklardan kaginmak gerekir.




COCUK VE GENGLERDE KUVWVET
ANTRENMANI

"Cocuk ve genclerde genel ve cok yonli organizmanin olusmasinda, kuvvet
antrenmani dnemli bir rol oynamaktadir.

sAncak yapilacak kuvvet antrenmanlarinin yas ve gelisim ilkelerine uymasi
gerekmektedir.

=Cocuk ve genclerin kemik gelisimi 17-20 yas arasinda sona ermektedir.

=Kaslarin gelisimi ve kuvvet performansinin en Ust dlizeye cikmasi ise yine 20 yas
sinirindadir



ANTRENMAN METOTLARI

ISTASYON CALISMASI

sKatilanlarin sayisina ya da aletlerin sayi ile 6zelligine gore degisik alistirma
turleri uygulanir.

=|stasyonlarin teskil edilmesinde dairesel ya da dért kdse dizen kullanilir ve
sporcularin hizla bir istasyondan digerine gecebilmesi dikkate alinir.

sKas gruplarina degismeli ylklenme uygulanacak bicimde istasyonlar kurulur
(6rnegin; bacak kaslari, karin kaslari, kol kaslari gibi),



= Secilecek alistirmalar uygulanan grubun teknik dizeyine uymali ve her
sporcu hareketin teknik akisini zorlanmadan yapabilmelidir.

Istasyon calismalari sire ve tekrar metoduyla uygulanr.




SURE METODU

=Yapilacak calismada alistirmanin suresi ve dinleme araliklari 6nceden
belirlenir.

sSporcu her istasyonda belirlenen siire icerisinde hareketi mimkin oldugu
kadar suratli tekrarlar.



TEKRAR METODU

=Alistirmalarin tekrar sayisi ve her istasyon icin belirlenmistir.

=Diger istasyona geciste dinlenme verilmez.
=TUm istasyonlarin bitiminde her sporcu icin sure tespit edilir.

"Antrenmanlar boyunca stirede %10-20 dizelme olunca, her alistirmanin tekrar
sayisi arttirtlir ve dolayisiyla yukleme yukselir.

=sQyuncularin genel ve 6zel kuvvetinin gelistiriimesinde ¢cok etkin olan istasyon
calismalarinin yararlari soyle siralanabilir.



e Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirilebilir.

e Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metotla
gelistirilir ve duzeltilebilir.

e Calisma cok sayida sporcu ile uygulanabilir.

e Her turll arac ve gerecten yararlanabiliriz.

e Bireysel yukleme glic durumuna gore dizenlenebilir.
e [stasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir.

e Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkani vardir




DAYANIKLILIK ANTRENMANLAR]
VE
TEMEL ILKELERI




DAYANIKLILIK NEDIR

: Dayamikhilik; Uzun slren yiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir.

- Kesintisiz olarak 60 sn Uzerinde suresi olan spor dallar1 icin dayamiklilik
cok onemlidir.

. Dayaniklilik antrenmanlar1 ayrica sporcularin yarisma stresi ile basa
¢ikmasinda yardimec1 olur.



IEDIR?

Kisaca dayaniklilik tlm organizmanin uzun stre devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yuksek yogunluktaki ylUklenmeleri
uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.

DAYANIKLILIK

Genel olarak dayanikliligin diismesine neden olan yorgunlugu su bolimlere
ayirmak mumkundr.

1. Ruhsal Yorgunluk
2. Zihinsel Yorgunluk
3. Fiziksel Yorgunluk



DAYANIKLILIK ANTRENMANLARIN
FiZYOLOJiK OZELLIKLERI

Dayanikliligin Istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik
antrenman metot ve iceriklerinin 1yl uygulanabilmesine baghdir. Dayaniklilik
antrenman metotlar1 sporcunun dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler
yaratir.

* Vicut ¢cok kisa surede toparlanir,

Vital kapasite artar,

Kalp glclenir,

Aktif kilcal damarlarin sayisi artar,
Organizmanin enerji kapasitesi artar,
Bunlarin birbiriyle kombine iliskileri gelisir




Antrenman yapmayanlarda kalp agirligi 250-300 gr iken, antrenman
yapanlarda bu deger 350-500 gr kadardir. Kritik kalp agirligi 500 gr’ 1 asmaz.
Kalbin biiyiikligliniin artmasi1 Kalp atim ve volimi’ niin yukselmesi ve boylece,

dayaniklilhik kabiliyetinin gelismesinde etkilidir. Bunun yaninda O, alma

kapasitesinin de yukselmesi en dnemli On sarttir.




Daha cok kanla kaslara daha ¢ok O, girer. O, enerji demektir. Interval
antrenmanlar yoluyla kalbi gelistirmek miumkdndur. Yine antrenmanlar yoluyla
kilcal damarlarin sayisi artar. Boylece de daha ¢cok yanma yoluyla enerji artisi
saglanir.

Dinlenme, dayaniklilik antrenmani yapan kisilerde, kalp atim sayisi
dakikada ortalama 40 atis, antrenmansizlarda, 70tir. Atim hacmi spor

yapmayanlarda 60-70 mlg. iken spor yapanlarda bu say1 105 mlg'dur.




Dayaniklilik antrenmanlar ile kalp atim sayisinda diisme gorultr. Peter'e
gore olimpik seviyedeki sporcularin dinlenme anindaki kalp atim sayis1 asagida
gosterilmistir.

SpOI‘ C9$1d1 Kalp A(xct)lrrtrll)Saylsl Kalp Atim Sayisi

Min. Max.
Sprinter (100 - 200 M.) 65 58 76
Orta M. Kosucu (400 - 800) 63 49 76
Uzun M. Kosucu (1500 - 10000) 61 46 64
Maraton o8 50 67
Halter 80 55 106




Dayanikhligi Etkileyen Diger Faktorler

= Alkol,

= ATP,

= Antitatin,

= Kan Laktik asit,
= Kafein, kokalin,

= Enzimler ve metabolik fonksiyonlari



=  Scker,

= Kas tiplerti,

= Bazal metabolizma
= Postur.

= Vicudun yag oran1 ve protein deposu,

= Hucrelerin Fonksiyonlari










Genel Dayaniklilik

Bircok kas grubunu ve dizgesini (MSS, sinir-kas, kalp-kan-dolasim
dizgesi) icine alan bir etkinlik tardndn uzun bir slre icin ortaya konabilme
kapasitesi olarak kabul edilmistir.

Kisinin sporsal verim duzeyi g6ze ahnmaksizin c¢esitli antrenman

etkinliklerindeki verim sergilemesini kolaylastirmaktadar.



Sporcularin yarismalardaki yorgunlugun Ustesinden gelebilmek,
yuksek bir calisma kapsamim basarili bir bicimde sergilemelerine ve

gelecek antrenman ve vyarisma Icin daha hizh Dbir Dbicimde

toparlanmalarina destek vermektedir.




Ozel Dayanikhlik

Her spor dalinin ozelligine gore o spor dalimin gerektirdigi teknik
taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine dayanikliliktir.Spor dalinin
ihtiyaclarini gidermek icin hazirlanan oyun, sprint vb dayaniklilik bicimleridir.

Sporcular zorlu taktik oyun ya da karsilasma sirasinda 0zel dayamiklilik

seviyeleri etkilenebilir ve hatalar yapabilirler.



Sonug olarak; saglam bir genel dayamkhhk Uzerine kurulmus olan
0zel dayamkhhik ne kadar Ust dlzeyde olursa sporcularin antrenman ve

yarismalara yonelik cesitli stres etmenlerinin tUstesinden gelmesi o kadar kolay

olur.




Aerobik Anaerobik




Aerobik Dayaniklilik

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir.

Organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda

ortaya konan dayanikliliktir.




Anaerobik Dayaniklilik

Surath, dinamik, cok yiksek ve maksimal yliklenmelerde organizmanin
vicuttaki enerji depolarindan Yyararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yuratmesidir.

Calisma sUresince alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda bir
denklik yok 1ise calisma tlrl anaerobiktir. Organizmanin Yyuksek oksijen

bor¢lanmasina ragmen calismaya devam edebilme yetenegidir.






Kisa Sureli Dayanikhlik

45sn ile 2dk arasinda olan calismalarda kendini gosterir.

Anaerobik kapasite agirhikta olup, aerobik ve anaerobik calisma s6z
konusudur.

400m de toplam enerjinin 80% , 800m’ de ise 60-70% anaerobik enerjiden
kaynaklanmaktadir (Pfeifer 1981).



Kuvvet ve Sdlrat arasindaki iliskinin yUksek oldugu branglarda c¢ok
onemlidir.

Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde ki 0On sart aerobik

kapasitenin gelistirilmesi oldugu unutulmamalidir!!!




Orta Sureli Dayaniklilik

2-8 dk arasi calismalarda ortaya cikar.

O, kaynaklar1  organizmamin  gereksinimlerini  tam  olarak
karsilamamaktadir, bu nedenle de sporcu bir O, borcu olusturur.

3000m de toplam enerjinin 20% , 1500m’ de ise 50% anaerobik
enerjiden kaynaklanmaktadir.

Aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur. Ancak yavas yavas aerobige

ieiii vardir.



Uzun Sareli Dayaniklilik

= 8 dk ve Uzerinde yapilan ¢alismalarda gorulur.
=  Tamamen aerobik calisma s6z konusudur.
= Bu tlr bir mUsabaka kalp atislar1 oldukca fazladir (dakikada 180 den fazla),

= Kalbin dk atim kapasitesi 30-40 It arasinda ve akcigerlerden dakikada
120-140It hava temizlenir.









Kaslarin Calisma Turleri Acisindan

Dinamik dayaniklilik hareketlilige, statik dayaniklilik Ise duran ise
tasinir.

Bagimsiz duran iste kullanilan kuvvetin bagimliliginda, dayaniklilik
kategorisi daha cok aerobik karisik aerobik-anaerobik veya anaerobik yolla

mumkunddr.



Kuvvet kullanimi maksimal kuvvetin %15 altinda ise enerji olusumu

aerobik, %15-50 aras1 enerji olusumu aerobik-anaerobik, %50 ve Uzeri ise

anaerobik yoldur.




ONBEMETODLAR




Dayanikllik Antrenman Metotlari

Fizyolojik kisitlamalar (O, yetersizliginde (hypoxia), asiri C,O olusumu
durumunda calisabilmek icin gerekli olan doku uyumu) sporcunun yiksek

bitkinlik yasadigi her durumda ortaya cikabilir.

Bu durumlara organizmanin ayak uydurabilmesi icin asagida verilen

metotlar ile dayanikhlik gelistirilebilir.



Dayaniklilik antrenman metotlarini fizyolojik yonden dort ana gruba ayirabiliriz:

Surekli kosular metodu

Interval metodu

1
2
3. Tekrar metodu
4

MUisabaka metodu




Surekli Kosular Metodu

Herhangi bir kesinti olmaksizin gerceklestirilen yliksek kapsamh

calismalardir.

Her ne kadar yillik antrenman programinin her agsamasinda bulunsa da,

agirlikli olarak hazirhik asamasinda kullanilir.



Aerobik dayaniklilig: gerektiren tim sporlar icin ve en ¢ok da surenin 60 sn ve

Uzeri olan sporlarda onerilmektedir.

Kosulacak mesafe 5-8 km arasinda degisir. Kosu sirasinda kalbin dakikada

atim sayis1 140-150 arsindadir.
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Interval Metodu

“*Onceden planlanmis, sporcunun kendisini tam yenilemedidi dinlenme araligi

ile cesitli yuklenmelerin tekrarlandigli yontemdir.
s*Dinlenme arasi siire temelde kalp atislarina gore hesaplanir.
s»Tekrar edilecek olan mesafelerin bolimleri ya zamana gore

(0rn: 12*3 dk) ya da mesafeye gore (12*800m) ayarlanir.



Daha etkin bir antrenman etkisi icin
yontemlerinin tG¢lnu de birlestirmelidir.
1.Kisa Sureli Interval Antrenmanlar

2.0rta Sureli Interval Antrenmanlar

3.Uzun Sireli Interval Antrenmanlar

Kisi

interval

antrenman




1. Kisa siireli interval antrenman metodu:
» 15 sn-2 dk arasi calismalar s6z konusudur.
» Genellikle anaerobik dayanikliligi gelistirir.

2. Orta sireli interval antrenman metodu:
»2-8 dk arasi yapilan calismalari kapsar.
» Enerji Gretim sistemlerini gelistirebilir

3. Uzun siireli interval antrenman metodu:

»8-15 dakika arasi yapilan calismalari kapsar.
» Aerobik dayaniklilik gelisimini saglar




Interval calismalarda kisaca dikkat edilmesi
gereken ilkeler sunlardir

1. Calismanin suresi

2. Calismanin kapsami

3. Calismanin siddet1, yogunlugu
4. Dinlenme
Cocuklarin ve genclerin daha ¢cok dinlenme zamanina ihtiyaclar1 vardir.

Interval antrenmandan tam dinlenme beklenilmez.



Interval antrenman metotlar1 kalbi tamamen 6zel 6lclide ve kisa sirede

buydtlr. Buyuyen kalp yeniden uygun maksimal O, alimiyla dayaniklilik
kabiliyetini artirir.

Temel Enerji Calisma Siiresi | Calisma Dinlenme Oran1 | Dinlenme Sekli
ATP-PC 30 sn 1/3 Pasif
ATP-PC Laktik 30-90 sn 1/3 Aktif
Asit
Laktik Asit O, 1,5-3 dk. 1/2-1/1 Aktif
Yol
O, Yol 3 dak. fazla 1/2 Aktif







[nterval antrenman metodunda verimsel dinlenme stiresi 1/3 dir.

Verimsel dinlenmenin stresi sporcunun antrenman durumuna gore (Nabzin
120-130'a inmesi) 30 sn ile 5 dakika, yavas kosu temposunda ise 100 ile 1000
m arasinda degisir.

Antrenmanli sporcularda ve kisa mesafelerde kalp atim sayis1 daha cabuk
diiser.




[nterval Antrenman 2’ye ayrilir;

1. Yaygin (Extensive) interval antrenman.

2. Yogun (Intensiv) interval antrenman.

Yaygin Interval antrenmanda calisma yogunlugu diisiik, ancak surekli, yogun
Interval antrenmanda ¢alisma yogunlugu yuksek, yiuklenme slresi az ve dinlenme

aralig1 uzundur.




Yaygin (Extensive) interval antrenmanda amag, daha ¢cok dayamikhihk
ozelligi On planda iken, yogun Interval antrenmanlarda kuvvet ve slrat

Ozellikleri biraz daha agirlik kazanmaktadir. Buna ragmen yine de dayaniklilik

agirhiktadir.




Genel ilke olarak yaygin interval antrenmanlarda kosular % 60-80,
kuvvet calismalar1 % 50-60 maksimal performans kapasiteyle yapilmalidir. Ust

dlzeyde sporcularda tekrarlar aras1 kalp atim sayis1 125-130'a diiserken yeni

baslayanlarda ve genclerde bu saymin 110-120"ye diismesi beklenmelidir.




Yogun Interval calismalarda ise dinlenme Ust dizey sporcular-1,5-3

dakika, genclerde ise 2-4 dakika olmal, kuvvet calismasi Ust dizey

sporlarda % 75 maksimal guicte yaptirilmalidir.




| Yiitklenme | Yiiklenme Yiikklenme [Yiiklenme
! yodunlugu ii- stkhidr ] kap;g:_m tiresi
Seri aralann- Yiksek
Kosu %60-80 |da3-10dk (12 - 40 Drta
dinlenme tekrar)
S : Serl e
SA : Seri arasi
Fizyolojik etkisi




*Kilcal damarlar sistemini duzeltilmesi
*O, alim kapasitesinin arttiriimasi,
*Kas metabolizmasinin ekonomik hale getirilmesi
Antrenman etkisi — Temel dayanikhlik
*Motivasyon etkisi — Yliklenmeyi arttirma yeteneginin gelistirilmesi
eArzu, hirs, mucadele ozelliklerinin arttirilmasi
Nabiz atim sayisi 120°ye indiginde c¢alismaya tekrar baslanir. Seri
arasinda 3 -10 dinlenme verilir. Kisa slireli interval ¢alismalarda dinlenme 1-

1,5 dakikayi gecmez.
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Tekrar Metodu

Tekrar metodu mesafenin tekrar bitirilmesi anlamina gelir.

Amagc; cabuk, kisa, orta ve uzun slre dayamklilig:1 arttiric1 6zelliktedir. Asil
ama¢c mumkin oldugu kadar az tekrar sayisi ve yiklenme yogunlugunun
yluksek olmasidir.

Metot ; Her dinlenmeden sonra mumkutn olan maksimal surat arttirilarak bir
yenisine gecilir.

Kazanc ; solunum, kan dolasimi ve enerji rezervlerinin yukseltilmesin saglanir.
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_ 1 - 6 kosu | Antrenman
| KRosu Yo 90 - 100 4 - 30 dk vilkselk amacina gore
! secilen kosular
Fizvolojik etkisi — Kas gelisimi olur.

— s abis werisi ekonomik hale gelir.

— Enerji rezervierinin viikselmesi saglanir.
Antrenman etkisi — Antrenman kisa ve maksimal vogunlukta uyvgulanirsa
1 - Maksimal kuvwvet, 2 - Cabuk kuvwvet, 3 - Maksimal sur'at, 4 - Hizlanma
vetenedi, 5 - Suratte devamhhk ozelligi gelisir. Daha uzun stureli uygulamirsa; aero-
bik kapasite ve Szel davamkhlhik gelisir.

Tablo 23: Davanmkhihik antrenmanlarinda tekrar antrenman metodunun
uvgulama modeli ve etkilerxi {(Weineck, 1988).



Musabaka Donemi

Musabaka metodu kombine bir antrenman metodudur. Yapilan spor dalina 6zgu
dayaniklilik ¢aligmalarini kapsar. Calismanin bicimi, spor dalinin 6zelligine ve ihtiyaclarina
uygun olmalidr.

Bunun disinda da 6zel antrenman sekilleri vardir:

a.Yukseklik antrenman metodu
b. Tempo kosular1
c. Tepe kosulari

d. Sicrama kosulari



Yukseklik Antrenman Metodu

Y Ukseklik antrenmani, sporcunun oksijen eksikligine zorlanmasidir. Kanin bagimli

az O, doyumuna ve bitln organizmanin fizyolojik uyum saglamasiyla, deniz seviyesine

doniisiinden sonraki sportif faaliyetlerdeki dayaniklilik yeteneginin arttirilmasidr.




Y Ukseklik antrenmanindan beklenilen basari durumlari sunlardir:

Alyuvarlarin ve hemoglobinin artmasi,
Kilcal damar aktivitelerinin dizeltilmesi,
Miyoglobin deposunun artmasi,

Mitokondri sayisinin yikselmesi (aerobik enzim aktivitesinin yukselmesi),

Genel basariy: arttiran faktorler yukseklik antrenmaninda daha ¢ok goraldr.




Yikseklik antrenmanin organizasyonunda ve uygulamasinda asagidaki 6zellikler g0z
oniinde bulundurulmalidr.

Amac mi?

Yuksek yerde yapilan musabakalara uyum saglayabilmek igcin  0n hazirliktir. YUkseklik
antrenmaninda belirtilen amaclarin gerceklestirilebilmesidir.

Ne kadar surelidir?

Yaklasik 2-3 hafta olmalidir. 1.,2. haftalarda uyum saglanir. 3. hafta en 1yi basar1 elde edilen
haftadir.

Si1khig1 ne olmahdir?

Tekrar edilen yukseklik antrenmam dayaniklilik kabiliyetine uygun sonuclar verir. Her yil

dizenli olarak musabaka Oncesi veya programin uygun yerlerinde yapilmalidir.




Hangi yukseklikte yapilmahdir?

1800 m ile 2800 m'ye kadar olan yikseklik idealdir.
1800 m altindaki yuksekliklerde O, eksikligi cok azdir.

2800 m yukarisinda ise kuvvetli O, eksikligi hissedilir.

Kuru ve soguk hava uygulamada normal antrenman gelisimini zorlastirir.




Antrenman nasil yapilmahdir?
» Onceki antrenman saatleri ile ayn1 zamanda yapilmalidr.

* Deniz seviyesinde uygulanan program baslangicta uygulanmalidir.

» Daha ¢ok 0, ihtiyaci duyuldugu i¢in yuklenmeler aras1 dinlenmeler uzun tutulmalidir.




Beslenme nasil degistirilmelidir?

YUksekte su ve elektrot kaybi, deniz seviyesindeki ¢alismalara gore daha c¢ok olur.
Karbonhidrat ihtiyaci artar. Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin elektrot ve sivi madde
ihtiyaci giderilerek yukselen dozda karbonhidrat verilmelidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme,

sporcuyu strantrenman durumuna itebilir. Vicut agirliginin degisimi basari oranini indirerek

etkiler.




Deniz seviyesinde dayanikhilik nasil olur?

Deniz seviyesinde; yukseklikte kazanilan dayanmiklilik 1lk 2 ile 5 gln aras1 ¢ok
etkilidir. Kazanilan dayaniklilik 2-3 hafta devam eder.
Yiikseklik antrenmanlarinda bireysel ozelliklerin roliu nedir?

Sporcularin bireysel yetenekleri ve uyum yetenekleri gbz onlne alinmalidir. Her

sporcu degisik reaksiyon gosterebilir.




Ust diizey sporcularda yapilan calismalarda yiiksek irtifada yapilan antrenmanlardan
sonra deniz seviyesine doniiste, eski dizeylerinden daha i1yi performans gosteremedikleri

gozlenmistir.

O halde ylksek irtifa antrenmanlar1 Ust dizey sporculardan daha ziyade elit olmayan

kondisyonu diisiik sporculara veya sporcu olmayan kisilere uygulanmalidir.




Sporcular yiiksek irtifada antrene edilmek istenirse su ilkelere dikkat etmek gerekir

Y Ukseklik 1800 m - 2300 m arasinda olmali

2-4 hafta kalinmali,

Baslangicta aerobik, daha sonralar1 anaerobik calismalara yer verilmeli,
Deniz seviyesine doniis sonrasi yarigsmalar 2 hafta i¢cinde yapilmalidir.

Yikseklik ile kazanilan fizyolojik uyumlar, daha dogrusu yuksek irtifa’ nin yararh etkileri,

deniz dlzeyine indikten sonra 2-3 hafta kadar devam etmekte ve daha sonra ortan
kalkmaktadir.




Tempo Kosulari

Tempolu kosuda, temel periyodik sirat giderek artan anaerobik kapasite ile de alinir.
Organizma devaml:1 aerobik/ anaerobik — anaerobik/aerobik arasinda enerji saglar. Devamli

madde degisimi gerektirir. Enzim sistemi, aerobik ve anaerobik enerji rezervleri igin

uygunluk saglar.




Tepe Kosulari

e 10° - 15° lik egimlerde ¢alismalar yapilir. Ozel dayaniklilik antrenmaninda faydalidir.

o Keul ve Nurmekiwi'ye gore, bu antrenman seklinde karbonhidrat ihtiyaci ¢ok fazladur.
Y Uksek yogunlukta yapildig: icin Laktit asit birikimi ylksek seviyededir.

e 150 m'ye kadar olan calismalarda anaeoribik kapasite gelistirilir. 400 m zerinde aerobik

kapasite gelistirilir.



Sicrama Kosu Antrenmanlari Kosulari

Bu antrenman sekli esneklik antrenman sekilli degildir. Sok metodu dedigimiz
metottur. Genelde c¢ok kullanilan antrenman metodudur. Orta mesafeli kosularda Ozel

dayaniklilik antrenmani olarak yararlanilir. Tirmanma kosullar ile benzerligi vardir. Ancak

diger bir 6zelligi de parkurda da kosulabilmesidir.




Dayanikhlik Antrenmaninda Bazi Metodik
llkeler

Dayanikhilik antrenmani da metodik ilkeleri soyle siralamak mumkundudr:

e Yenl baglayanlar antrenmaninda On hazirlik periyotlarinin birincisinde devamlilik ve
extensive (yaygin) Interval metot tercih edilmelidir. Uygun antrenman igerigi
kullanilmalidir.

e llerlemis Ust diizey antrenmanlarinda metot ve igerik olarak intensiv (yogun) interval
antrenman metodu tercih edilmelidir.

e Uzun vadede antrenman isleyisini ve
ayrica temel dayanikliligin dizeltilmesini saglar. Uygun hacim ile kuvvetlendirilir.



= Ozel dayaniklilik, 6zel antrenman metotlar1 ve icerikleri gerektirir (Spor dalina ve teknigine
0zgu).

= Antrenman 0zel gayret degildir. Kaliteli ve nicelikli miisabakanin dogru secilmesi ve
islenebilecek duruma getirilmesidir. Basar1 durumuna gore etkin ve yerlesmis antrenman
metot ve icerigi verilir.

» Etkili dayaniklilik antrenmani, optimal  antrenman yuklenmesi degil, bilakis tekrar dinlenme
sonrasi hazir duruma optimal olarak gelebilme 6zelligini tagar.

= Intensiv dayamklilik antrenmami smurh stre ile ve kapasite saglamlasincaya kadar iyi
yuklenme ile diizenlenmelidir.

» Genel dayaniklilik 0zel dayanikliliktan Once uygulanmalidir.

= Aerobik dayaniklilik tim y1l boyunca planlanmalidr.




ESNEKLIK(HAREKETLILIK)
ANTRENMANLARI
VE
TEMEL ILKELERI




Hareketlilik Nedir ?

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin musaade ettigi oranda, genis
bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir.
Bu hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden  yararlanma yoluna gideriz ve

bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur.







lyi Gelistirilmemis Bir Esnekligin Etkileri

1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2- Sakatliklara neden olur.

3- Diger Ozelliklerin uygulanmasini ve 6grenilmesini zorlastirir.

4- Hareket a¢isin1 sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket surati diiser.

5- Kombine spor dallarinda hareket uygulanis agis1 diiser.



Esneklik Ozellikleri asagidaki faktorlere
baglidir

1- Eklem yapisina,

2- Kas liflerinin ve derinin  gerilme yetenegine,
3- Kaslarin 1sinma derecesine,

4- Yorgunluga,

5- Merkezi sinir sisteminin uygulama strecine,

6- Giiniin saatlerine ve dis 1s1ya,

7- Y Uklenmenin kalitesine,

8- Yas ve cinsiyet farkina.




Esnekligin Gelisim Devreleri

1- 3 -7 yas arasinda hareketlilik cok 1yidir.

2- 7-10 yaslarinda yine cok iyidir.
3- 10-13 yaslar1 arasinda iyi,

4- 12-15 yaslarinda kotd,

5- 15-19 yaslarinda 1yidir.

Ozetle; Esneklik(hareketlilik) calismalar1 gunliktir,  kiclk  yaslardan baslayip, yasam

boyu sdrer.



Hareketlilik,1siya ve gunun saatlerine gore
nasil degisir ?
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Aktif Hareketlilik

1- Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidr.

(6rn: Govdeyi One bukmek).

2- Diger bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilmasidir.

3- Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti yapabildigi

mumkin olan en blylk hareket genisligidir. ?\




Pasif Hareketlilik

1- Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin yardimiyla yapilan c¢alismalardir.
2- Sporcular yardimla daha blylk eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu yardim; aletli, esli

veya vucut agirhigidir.
3- Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha buyuktr.

4- Pasif harekette bir aktif calisma mevcuttur.




Statik Hareketlilik

Eklem durumu  belli bir sure korunur ve bu uygulama

sirasinda  yuk verilebilir veya verilmeyebilir.

Ornekler :

1- Bacagi One kaldirdiktan sonra bu pozisyonda bekleme

2- Oturusta veya ayakta durustan 6ne biikilme ve bu pozisyonda bekleme. k 7,




Dinamik Hareketlilik

1- Genelde statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas kullanimi daha yogundur.
2- Calisma uygulanirken belli bir ritm ve hiz vardir.

Ornek:

Acik bacak durusta saga -sola yaylanma, kula¢c atma hareketinin arka
arkaya uygulanmasi




Genel Hareketlilik

1- Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ¢ 6nemli eklem

sisteminde, saga ve soladiyagonal salinim uzakligidur.
2- Hareketlilik genelde relatifdir, degiskendir ve  elit sporcular daha ytksek

seviyede hareketlilige sahip ~ olmak zorundadir.

J-Arka kol esnetmesi

1- Omuz Dénduriiciilerin

Esnetilmesi: 2- Yanlara Esnetme 'DII‘SEQII‘IIIdEI‘I
(Havlu kullanarak bir kolunuzu '(Once bhir tarafa sonra da A Fagiya dugru we
tistten digerini de alttan cekin.) difer tarafa belinizden egilin capraz clarak itin.

ve kalgamzida diger tarafa itin)




Ozel Hareketlilik

Hareket akisi icerisinde kullanilan belli eklemlerin

calistirilmasidar.

Ornek:

Eklemlerdeki 0zel hareketliligin maksimum anatomik

uzakliga erisebilme halidir. (Orn : spagat)




Hareketlilik Calismalarinda Genel Ilkeler

1- Hareketlilik calismalar1 gunltktar.

2- Hareketlilik calismalar1 yorgunken yapilmaz.

3- Her kuvvet antrenmanindan Once hareketlilik ¢calismalar1 yapilmalidir.

4- Siirat antrenmanlar1 oncesi hareketlilik antrenmani yapilmalidr.

5- Her musabaka 0Oncesi ve antrenman oncesi  hareketlilik ¢alismalar1 yapilmalidr.



6- Hareketlilik ¢alismalarinda uygulanacak ¢alismalarin yogunlugu kademeli artirilmalidir.
7- Hareketlilik calismalari:
» Basit cimnastik calismalari,
Kombine alistirmalar,
Esli calismalar,
Aletle yapilan alistirmalar,

Esli ve aletli alistirmalar,

¥ ¥V ¥ ¥ ¥

Germe cimnastiginden olugsmaktadir.




8- Hareketlilik ¢alismalarina genel i1sinma ile baslanmalidir,isinma yavas yavas ve gittikce
artan bir tempoda yapilmalidir..

O- Hareketlilik alistirmalarinin  siddeti, vicut 1sisim1 arttirmali, bir miktar terlemeye neden
olmali, fakat yorgunluk meydana getirmemelidir.

10-Hareketlilik  calismalarina muisabakadan 30-35dk ©6nce baslanmali, 10-15dk kala

tempo diisiiriilmeli ve 5 dk. kala bitirilmelidir.




11-Yarismalar sirasinda uygulanacak hareketlilik  calismalarim1  1/30 genel, 2/30 Ozel

hareketlilik olmalidir.

12-Hareketlilik  caligmalarimin ~ sliresi, antrenman veya miisabakalarin yaklasik olarak
%20-30 unu olusturur. Ancak her spor bransi I¢in degisebilir.

13-Ideal olarak miisabakanin baslangici ile hareketlilik calismalar1 arasinda kalan stire on

dakikay1 gecmemelidir. 45 dakikalik bir dinlenmeden sonra 1stnmanin faydal: etkisi kaybolur

ve kas sicakligi, calismaya baslamadan dnceki seviyeye iner.




14- Hareketlilik alistirmalari, antrenmanin baslangicinda  sik sik degisiklikler yapilarak
gunluk programlarda yer almalidir.

15- Hareketlilik alistirmalar1, harekette az agr1  hissedinceye kadar devam edilmelidir.
Hareket serileri 10-15 tekrarla bitirilmelidir.

16- Hareketlilik  calismalarinda  tek yonli c¢alisma Istenmez. DOrt yone de

calisilmalidir.




17- Hareketlilik calismalar1  yalmizca bir eklemin  hareketliligi ~ cevresinde degil,
genelde tim eklemlerde ve

mumkun olan hareket boyutlarinda gelistirilmelidir.
18- Kuvvet ve slrat antrenmanlarindan sonra kramp olusmamasina yardim eder,  ve

sakatliklar1  azaltir.

19- Hareketlilik batin spor tdrlerinde bagimsiz diistiniilmelidir.




20- Antrenman dizenlenmesinde Once pasif germe alistirmalari, sonra aktif alistirmalar

agirlik kazanmalidir,

21- Ozel hareketlilik alistirmalari, yapilan sporun teknik hareketlerine benzer yapida

olmalidir.




Hareketlilik Antrenmaninin Metodigi

1-Alistirmalar c¢esitli olmali ve hareket genisligi arttirilmalidir.
2-Hareketlilik alistirmalar1 yumusama ve gevseme alistirmalartyla tamamlanmalidir.
3-Maksimal hareket genisligine yavas yavas ulasilir ve gittikge arttirilir, taki Ust sinira

ulagincaya kadar.

4-Hareketlilik calismalarina ara verildiginde  hareketlilik cabucak kaybolur (azalir).



5- Antrenman sdrecinin mevcut  boliminde hareketlilik — uzun sdreli calisiilmali  ve
gelistirilmelidir. Bu  c¢alismalar  yarismaya hazirlayici olmalidir. BOylece dis sinirlayici
faktorler azaltilmis olacaktur.

6- Hareketlilik temel motorik Ozelliklerin daha kolay gelisimini  saglar ve gunluk
antrenmanlarla bu  6zelligin devami mumkunddr.

7- Hareketliligin gelisiminde prensip olarak,eklem ve kaslarin genel hareketliligi ve ikincil

olarak spor tarlerinin gerektirdigi 0zel hareketlere yonelik  spesifik hareketlilik olmalidir.




Basit Cimnastik Calismalari

Genel hareketlilik kapsamindadir ve 0Ozel hareketlilik calismas: gerektiren kasa ve
eklemlerde hareketler detaylandirilarak ve cesitlendirilerek uygulanabilir.

Burada amac¢ vlcudun genel  olarak harekete hazirlanmas: ve Ozel
hareketlilik alistirmalar: icin bir on hazirhiktir. Hareketler yavas yavas ve az agn
hissedilinceye kadar 5-10 tekrarla uygulanabilir. Tekrar sayilart sporcularin istegine ve

antrenorun programina gore degisiklik gosterebilir.



Germe Cimnastigi

1- Ani germe

Belli eklemlerde normal hareket sinirlarini asan egilme, donme ve burgu yapma
gibi hareketlerden olusur. Esnetme yapildiktan sonra belli bir sinirda tutulmalidir.

Bir esnetme calismasinda kollarin bir yardimc: tarafindan arkaya dogru gerdirilip

birakilmasi bir ani germe ¢alismasidir.



2- STATIK GERME

Bir kas1 yavas yavas normal hareket sinirlarinin otesinde zorlamak ve calismanin amacina
gore o sekilde tutmaktir. Bu hareketlerin bir  bolimi sporcu  kendisi  yapabilirken  bir
bolumu icin yardimcr ile zorlanarak kasin boyunun uzatilmas: s6z konusudur.
3- PNF

Genelde izometrik kasilma ile statik germenin kombinasyonudur. Bu metodla  sporcu
statik germe yapar, sonra bu eklemin gerildigi yonin tersine (5-10 sn.) hareket ettirmeye
calisir. Boylece 5-10 sn’lik bir izometrik kasilma yapilmis olur. Bu asamadan sonra izometrik

kasilma ic¢in guc verilen yone dogru gerdirilir.




Germe Cimnastigi Uygulanirken

1- Hafif bir cekme hissedilene kadar kas gerdirilir, agri duyulmamalidr.
2- Acma-germe suresi cekme hissinin kaybolmasina kadar strer.

3- Uygulama saratli degil, yavas yavas olmalidir.

4- Baslangicta germe 10-15 sn. kadar strdurtalmeli, 10-15 gtin sonra ise kasin belirli oranda

esneklik 6zelligini kazanmasindan 20-30 sn.’ye c¢ikarilmalidur.



5- Her gerdirme 2-3 kez tekrarlanmalidir.

6- Uygulamalar sirasinda rahat olunmali, konsantrasyon iyi olmalidir. Sporcu rahat nefes
almal1 ve dikkatini dagitmamalidir.

7- Acma-germe calismalar: sirasinda yaylanma yapilmamalidir

8-5-10 dakikalik bir on 1sinma sonrasi 15-20 dakikalik germe cimnastigi programi

organizmayi en yiksek yiklenmeye hazirlar




SURAT ANTRENMAN VE TEMEL ILKELERI




Surat

Sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da

hareketlerini mimkuin oldugu kadar yuksek bir hizda uygulayabilmesidir.




DeV|rI|

Sporlarda
Surat

Devirsiz

Sporlarda




Fizyolojik
Acidan Surat







lvmeleme Hizi : Siratte Meydana Gelen Degisimdir ilk Hiz ile Son Hiz Farkinin Zamana
Bolumudur.
Ortalama Hiz : Hareket Siratinin Kosulan Metreye Bélinmesi ile Elde Edilir.

Maksimum Hiz : ivmelenme Siirati Ile Elde Edilen En Blyik Hizdir

Sporcunun Siirati ,Reaksiyona, ivmeleme Ortalama ve Maksimum Hiza Baghdir
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Surat-Cabukluk

SURAT : Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da

hareketlerini miimkiin oldugu kadar yliksek bir hizda uygulayabilmesidir.
CABUKLUK : Kaslarin mumkiin olan en kisa zamanda dis direnclere karsi vicut yada vicudun

bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir.

Cabukluk ve sirat arasindaki temel farklilik hareket frekansina baglidir.100 metre dereceleri
ayni olan iki sporcudan daha ¢ok adim atan kisaca adim frekansi yliksek olan sporcu daha

cabuktur



Kombine reaksiyon iyi antrenmanla %30-40 oraninda duzeltilebilir. Ancak basit reaksiyon suiresini
gelistirmek zordur.




Reaksiyon-Refleks

REAKSIYON: Kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine

ulastiriilmasi ve burada karar olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara
lletiimesi ve kaslarin ilgili emir dogrultusunda harekete gecmesidir. Uyaran,
gorme,dokunma ve igitme ile ilgili olabilir. Reaksiyon, bilincli olarak gosterilen

(ortaya cikan) bir tepkidir.



REFLEKS : Distan gelen bir uyari sonucu dogan irade digi sinir etkinligidir. Merkezi

sinir sistemi ise karismaz. Bu eylemde emir, duyu sinirlerinden direkt olarak hareket

sinirlerine gecer ve kaslar yoluyla hareket uygulanir. Reaksiyona nazaran daha kisa

zamanda olusur.




Reaksiyon-Refleks

v Reaksiyon — refleks farki uyaran merkezi sinir sistemine gelir, degerlenir kas’a
emir verilir, sonunda reaksiyon gosterilir.

v Refleks reaksiyondan 20 defa hizhdir

v Uyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki zaman reaksiyon zamanidir.

v Reaksiyon zamani i1sinma, streching ile dizeltilebilir.




Siirat,Cabukluk,Reaksiyon ve
Refleks




ANATOMIK VE FIZYOLOJIK TEMELLERI

1.Kasilma Sirati Kas Liflerinin Tipine Baghdir

Acik(beyaz) kas lifleri: Beyaz kas lifleri, cabuk tepki gosterirler. Uyarilma dereceleri ve

kasilma hizlari yiksektir. Anaerobik kapasiteleri yiksek olmakla beraber ¢cabuk yorulurlar..

Koyu(kirmizi) kas lifleri: Kirmizi kas lifleri, yavas ve dusuk bir kuvvetle kasilirlar, ancak daha

gec yorulurlar. Beyaz kas liflerine oranla bu lifler bes kat daha fazla miyoglobin icerirler..

Aerob enerji mekanizmasina sahiptir.

Karisik(intermediar) kas lifleri: Karisik tirde ise, kimyasal bilesimine gore beyaz ya da

kirmizi kas liflerinin 6zellikleri agirhk kazanur.



2. Maksimal kuvvet, strat Uzerine olumlu etki yaratir.

3. Maksimal kuvvete sahip olanlarin ATP — CP rezervi fazladr.

4. Olumlu sinir kas isbirligi(koordinasyon hareketi) ve duzeltilmesi surati arttirir.
5.Intermuskuler (kaslararasi) koordinasyon yetenegi surati arttirir.

6. Hareketlilik kaslara genis hareket acisi saglar ve surati olumlu yonde etkiler.
/. Maksimal mucadele guctu istegi strati olumlu yonde etkiler.

8. lyi yapilmis 3-4 sirat antrenmani ile atp’de yaklasik %30 oraninda artis olabilir

= A




9.Surat calismalari % 100 glcle yapilan calismalardir.bir insan kapasitesinin yaklasik % 20
oraniyla gunlik yasamini saglar % 40-50 oraniyla aktif hale getirir % 70-75 oraniyla sporcu
glicunu kullanir. motivasyonla bu glic artirilabilir.

10.Asir1 yorgunlukta maksimal strate erisilemez. bunun da anlami, yorgun kaslarda sirat

calismasi yapilmaz.

11. Sdrat calismalarinda tam dinlenme ilkesi kullanilir ve genellikle strat calismalari

antrenmanin ilk bélimunde uygulanir.




Surati Etkileyen Faktorler

a. Fizyolojik Faktorler

» Oksijen Kapasiteleri

» Nabiz ve Dolasim Sistemi

» Noro-muskular Fonksiyonlar
» Koordinasyon

»> Kas Glcl

» Kas Tipleri



» Enerji Sistemleri

» Kaslarin Uzunluk ve Caplari
» Laktik asit Dlzeyi

» % Yag Orani

» Kaslarin Esnekligi




b-Antropemetrik Faktorler

» Vicut Hacmi

> Yas

» Boy-Kilo

» Cinsiyet

> Anatomik Ozellikler

» Vicut Kompozisyonu




Motorik Faktorler

1. Kas Kuvveti 3.Beceri
(Koordinasyon)

2. Dayanikhhk

5.Kuvvet - Koordinasyon
Duzeyi ve lligkisi

4 Hareketlilik




d. Psikolojik Faktorler

e Motivasyon

eRuhsal 6zellikler

eUyarilarin yogunlugu

Sinir Sistemi

eHer bir sinir icin kas lifi sayisi
eReaksiyon zamani

eRefleks

e Motor Uniteler




e.Genel Saglk Faktorleri,Hastalik ve Sakatliklar
f. Beslenme ve Diyet Ozellikler

g. Yorgunluk

h. Dinlenme




1. Dis Etkenler
eGiysi, ayakkabi vb.

eDizlik gibi surati engelleyen araclarin kullaniimasi

eSaha sartlari

e/emin




i. Antrenman Faktorleri

1.Isinma

2.Streching (Germe Cimnastigi)

3.Yuklenme ilkeleri (Yogunlugu, Kapsami, Stiresi, Sikhig )
4.Antrenman Teknikleri ve Taktikleri

5.Adim Sikhgi ve Uzunlugu

6.Sprint ve Stirat Calismalari

7.Start Calismalari




Surat Calismalariicin bazi 6neriler

1. Surat Calismalari
a.) Reaksiyon Surati Calismalari (Genel ve bransa 6zgu)
b.) Sprint Surati Calismalari (Genel ve bransa 6zgu)
c.) Suiratte Devamlilik Calismalari (Genel ve bransa 6zgu)

d.) Hareket siiratini gelistiren teknikle baglantili ve bransa 6zgi calismalar seklinde

yapilr.



2. Kosulan mesafenin uzunlugu sporcunun maksimal slirate erisebilmek icin kullandigi
mesafeye baglidir.

3. Kosulan mesafe bundan az ise ivmelenebilme 6zelligi gelistirilirken, maksimal surati
gelistirilemez.

4. Maksimal mesafenin saptanmasi zordur. Suratin maksimale eristigi noktadan itibaren 1-2

saniye surat zorlanmasi 6nerilir ancak siire uzarsa suratte devamlilik 6zelligi gelistirilmis

olur.




Maksimal siratin ne kadar olabilecegi her sporcunun kendi optimal mesafesini

belirlemekle mimkin olabilir.

Maksimal strate 4-5 s'de erisilebilir.

Yorgunlugun cabuk ortaya cikisini engellemek icin tekrarlar bir sistem icinde

yapiimalidi. TAM DINLENME ilkesine uyulmalidir.




Suratin gelisimi icin yapilacak antrenmanlarin yiklenmesi %75-100 yogunlugunda olmalidir.
Sudrat gelisiminin  devam edebilmesi icin sporcunun,var olan siratini asmaya calismasi

gerekir. Calismalarda maksimal yogunluk uygulanmalidir.

Erkekler kendi maksimum suratlerine 12, kizlar ise 14 yasinda ulasabilirler. Cocuklarin

antrenmanlarinda bu dikkate alinmalidir.

Oncelikle sporcularda temel siirat gelistiriimeli ve bunun Uzerine daha sonra teknikle

baglantili sirat 6lcilmelidir.




Siurat calismalari basit yada kombine bicimde her antrenman iceriginde yer almalidir.

Surat calismalart sicrama calismalari ( kayma adimlari) ile batinlestirildiginde daha

etkin olabilir.

Bilindigi gibi sirat kalitimsal bir ozelliktir. Bu nedenle siniflandirilmis olan merkezi sinir

sistemitam gelismeden genisletilebilir.




KOORDINASYON




Koordinasyon(Beceri) Nedir ?

Koordinasyon;

“skisa bir stire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme

“*degisik durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme,

“sher hareketin birbirini dogru olarak izlemesi ve istenilen kuvvetle meydana

gelmesidir.



Koordinasyon; bir hareketin yada sportif teknigin Kkalitesinin buyUk bir parcasim

belirlemektir.

Koordinasyon, ne kadar 1yl gelismisse, bir sporcu o kadar koordinasyonlu, akici, dinamik,

ritmik ve ekonomik reaksiyon gosterebilir.

Bu nedenle koordinasyon antrenmani, spor egitiminde oldukga énemlidir.




Koordinasyon Nasil Olusur ?

o Hareketlerimiz kaslarimizin kasilmasi sonucu meydana gelir.

« Kaslar zit yonlii,es yonlu,stabilize veya notr edici olmak Uzere farkli gorevilerde kasilirlar.
o Koordinasyon iste bu hareketlerin birbirini dogru olarak izleyen sekilde ve istenilen

kuvvette meydana gelmesidir.

» Becerili (koordineli) hareket, merkezi sinir sisteminden kasilmasi gereken kaslara uyarilarin

gerektigi zamanda gelmesi ile olur.



ss»Koordinasyon hareketi yaptiran ve engelleyen kaslarin uygun calismasi sonucu ortaya
cikar.

*»Bu uyum gelismemisse ortaya kontrolsliz veya zayif kontrol edilen bir hareket ¢ikar.

**Bu calismalarin sik tekrar1 daha dakik, cabuk bir cevap olusturmay: saglar ve yuksek
koordinasyonlu etkin ve mikemmel bir hareket ortaya cikar.

*»Bir sporcunun koordinasyon seviyesi; o spora yonelik hareketleri cabuk bir sekilde dikkatli
ve etkin géstermesine baghdir.

+1yi derece koordinasyona sahip sporcu sadece bu becerileri mikemmel yapmaz ,ummadigi
anda maruz kaldigr durumlarda antrenmanin sorunlarini ¢ok cabuk ¢cGzme yetenegine de

sahiptir.




“*Koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik yetenektir ve surat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik

Ozellikleri ile cok yakin iligki icerisindedir.

“*Bu 0zellik sadece teknik ve taktiklerin kazanilmasinda ve miikemmellestirilmesinde degil
ayrica rakiplerin, meteorolojik kosullarin zemin ve ara¢ gereclerin degistirilmesinin s6z konusu

oldugu alisiimamis durumlarda, teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir 6neme

sahiptir.




Koordinasyon Mukemmelligini;

1- Hareketin akasi ile ilgili fiziki yasalar,
2- Hareketi gerceklestiren ve engelleyen kaslarin antrenmanlilik derecesi,

3- Kulakta bulunan denge oraninin uyum dizeyine,

4- Elt sporcularin hareketlerindeki tistiinliigiin nedeni hareketi engelleyen ve yardimci

kaslar arasindaki mikemmel uyum ile belirlenir.



Koordinasyon iki ana bélume ayrilir

1 Genel Koordinasyon : Her spor dali icin gecerli olan genel anlamdaki vicut

koordinasyonudur.

2 Ozel Koordinasyon : Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor dalmm

Ozelliklerini iceren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.



Koordinasyonu olusturan faktorler

1-Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi
2-Sevk ve Idare yetenegi

3-Mekan saha yer kavrama yetenegi
4-Denge yetenegi

5-Cok yonlalik

6-Beceriklilik



7-Hareket hissi
8-Hareket akiciligi
9-Hareket yumusakligi
10-Esneklik yetenegi
11-Ritim

12-Varyasyon yetenegi




Koordinasyonu olusturan faktorler

Uc temel 6zellik kapsamindadar;
1- Motorik 6grenme yetenegi
2- Motorik sevk ve idare yetenegi

3- Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi



1-Vucut agirhg

Relatif kuvvet koordinasyonda 6nemli bir faktordur. Kaslara oranla agirlik ne kadar fazla ise
koordinasyon o kadar sinirli olacaktir.
2-Boy

Spor tdrlerinin Ozelliklerine gbre o bransta basarili olabilmek icin kisa, orta veya uzun boy
avantaj saglar.
3-Zaman ayarlama

Bir harekete katilan kas gruplar1 uygun zamanda kasilmali ve gevsemelidir.

4-Hareket dakikligi

v'G0Oz-kas koordinasyonu
v'Prorioseptik duyarlilik
v’ Kinestetik duyarlilik




5-Denge
Hareketin dengeli yapilmasi veya denge bozuklugunda slratle normal pozisyona
gelebilme koordinasyon icin 6nemlidir.
6-Reaksiyon zamam
7-Hareketin surati
8-Hareketin yonu ve uzakhgi
9-GOrerek nisanlama
Elle ulasacak kadar yakin cisimler i¢in gérme keskinligi ¢cok iyidir. Buyukliuk ve seklin

Uc boyutlu olarak degerlendirilmesi, nisanlama dakikligini ve uzaklik tahminini gerektirir.




10-Kassal tansiyon
Kaslardaki gereksiz gerginlik hareketlerin tutuk, koordinasyonsuz ve genelde agrili, ¢cok az
tansiyon ise hareketlerin zayif ve kararsiz uygulanmasina neden olur.

11-Yas

12-Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi

13-Kotu teknikle hareket 6grenimi

14-Sakathklar




Koordinasyon Antrenmani

o Koordinasyonun gelisiminde metodik davranisi goOsterirken bolmek (¢c6ziimlemek)

gereklidir.
* Once kaba (basit) formdaki hareketler, daha sonra kompleks hareketler 6gretilmelidir

» Daha sonrada spor ¢esidinin gerektirdigi hareket formlarina benzer tarzda calismalar ilave

edilmelidir.



Koordinasyon(beceri)antrenmani 4 ana
baslikta toplanmistir;

1-Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) Koordinasyon antrenmani
2- EK alistirmalar yardimiyla Koordinasyon antrenmani
3-Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle Koordinasyon antrenmanti

4-Kanigik (karmasik) oOgrenme Yyani bircok On ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmant



Beceri Antrenmani




Koordinasyon Gelisiminde Dikkat edilecek
ilkeler

1-YUklenmenin dozu kademeli arttirilmalidr.

2-Yeni hareketler 6gretilmelidir.

3-Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil, yeterli sayida 6gretilmelidir.

4-Ogrenilecek  yeni  hareketlerin ~ seciminde sporcunun  yetenegi g0z  Oninde
bulundurulmalidir. Koordinasyonun st seviyeye ulasmasinda bireysel farkliliklar

unutulmamalidir. Sportif branslarin 6zel egzersiz gerekliligi diisiiniilmelidir.



5-Kombine bir antrenman diisiiniilmelidir, uygulanmalidr.

6-Alistirmalarin temposu, sdrekli degistirilmelidir (uygulanan hareketlerin ritm, yon ve
hizinin degistirilmesi).

7- Di1s kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet ve yardimci ile hareketler
uygulanabilir.

8-Mekanik koordinasyonlar birlestirilmelidir. (oyunlarin birlestirilmesi, teknik karakterdeki

birkac hareketin baglantili olarak uygulanmasi. Orn: hentbolda top stirme ve diiserek atis

calismasi).




9-Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici hareketlere yeri geldikge dnem
verilmelidir. (0rn: engelli kosu, hareketlerin zamana karsi1 suratle yapilmasi,egzersizler

ustn bir teknikle olabildigince suratli yapilmalidir.

10-Direktif komut degistirme (g0Ozler acik veya kapali,asagiya bakarak denge calismasi, ayna

onunde duyarlik ¢alismasi).

11-Antrenman sonrasi c¢alismalar yapilmalidir. Bu c¢alismalari karmasik hareketler

olusturmalidir.




12-Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi. Hareketin belirli sathalarinda viicudun
belirli parcalarmin hareketi degistirilir. Orn: ylriime, kosma, sekme hareketi degisik kol
formlar1 ile yapilabilir.

13-Her spor dali i¢in 6zel koordinasyon alistirmalar1 uygulanmalidir.

14- Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir.

15-Gunlik antrenman programinda koordinasyon alistirmalar1 uygulanmalidir.

16-Belirli araliklarla stafet yarislari, engel kosulari ile sporcularin kontroll yapilmalidir.




Antrenman Yilinin Planlanmasi:
Periyodlama

Periyodlara Sorunu

Periyodizasyon llkesi

Mikrosikltis ve Mezosiklis Yapilari

Hazirlik Periyodu Sorunlari

MUsabaka Periyodu Sorunlari



PERIYODLAMA

» Yeterli hazirhgin yapilabilmesi
» Yeterli dinlenme ve yenilenmenin meydana gelmesi
> Istenilen form zirvesinin saglanabilmesi

»Form dizeyinin sirdirilebilmesi



» Sakatliklarin engellenmesi

» Fonksiyonel 6zelliklerin gelistirilebilmesi

» Gelisimin saglanabilmesi




Periyodizasyon

Antrenmanlarin
Belli Bir Amaca
Doniik Planlanmasi
ve
Diizenlenmesi

Periyodizasyon

oKisa Sureli: Mikrosiklus/Mezosiklus

oOrta Siireli: Periyod/Makrosikliis

oUzun Sureli: Megasikliis




1. Artan yuklenme miktarn ve adaptasyon,

2. Artan yuklenme ve plato,

3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir,

(Matveyev. 1980; Harre, 1981)



Siiperkompansasyon llkesi

Yiklenme

Keoendisyonel
diizey

Siliperkompansasyon Kavrami

Siddet Yakovlev’in Regenerasyon Teorisi
Kapsam (Glikojen metabolizmasi tepkisi)

Sikhik
Hacim
Sure

‘J SuperkRompansasyon/
! Uyum =

— L

e

Siddet
+
Siklil»

Yenilenme

YORy

(Acikada, 2008)



3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salinimlar

Pz P S C P

/'

\ ]

1101'1]].31 }Tuk I

mikrosikliis

(Acikada, 1990)



3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Antrenmana Uyum Sdreci

Hft

viiklenme

Siiperkompansasyon

enilenme

Vorguniub

(Fizyolojik/Psibkolojik)

100

th =1
= h

I
th

Uyum

(Yeni Pondisyon diizeyi-superbPompansasyonr)

Siddet/Hacim

Yiiklenme %o

bl

(Acikada, 2008)



3. Yukilenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Antrenman yukiu ve uyum sureci

Antrenman gelisimi

Anitrenman viikii

Antrenman viikii l

Antrenman yiikii
Kondisvond
artis

< >

Antrenman viikleri arasi1 optimum siire

‘IIIIIIIIIII
\J

A
\/

(Acikada, 2004)



1. Artan yiuklenme miktari ve Uyum (adaptasyon)

Antrenman yiikii

v
Antrenman — \_/
kapasitesi |
—
Kondisvon
arfs
Performans :

Zamanm

(Acikada, 2004)



2. Artan yuklenme ve plato

Antrenman viikii

Antreniman
kapasitesi

p—

v

)

}

Uwum diizevi

1

| eLinear Periyodizasyon: Diizgiin DoJrusal

ondisvon
artisi

®Non-Linear Periyodizasyon: Diizgiin DoJrusal Olmayan

ZAalnman

(Acikada, 2004)



PERIYODIZASYON

MikrosiklUs Yapisi

MezosiklUs Yapisi

MakrosiklUs Yapisi

Megasiklis Yapisi




Mikrosikliis Yapisi 1 (3-7/10 glin) hft

Mezosikliis Yapisi Ayhk antr (2-5/6 mikrosiklis)
B6liim/Evre 1 (min) mezosiklis

Periyod 1 (min) bolim

Makrosiklus Yapisi 1 antrenman yili (1-4 yarisma per)

(Makrosiklis:Hazirlik+Yarisma+Dinlenme Per)

Megasikllis Yapisi 2-4 yil ve daha fazla

(Birkacg olimpik slire planlamasi)




Siiperkompansasyon llkesi

Antrenmana Uyurn Sdreci 1 l‘lﬁkl‘r‘“ e Stiperkompansasyon
Antrenman Yabkblenmesi renilenme
(Stres etbeni-Uyaran) L .
o Hft 1 2 3 4

Vorgunlub
_ (Fizyolojik/Psikolojik) — »
T - '1, 1.1]:&_161.11116 e Stiperkompansasyon
T — Siddet/Hacippn 2 2 2
SN
75 Yenile:
Toparlanma/Yenilenme s0 —

- \

T _— 25 ™~

Uycirm

(Yeni bPondisyon dizeyi-superbPompansasyor)

(Acikada, 2008)



Siiperkompansasyon llkesi

Antrenman yuku ve uyum sureci

Antrenman gelisimi

Antrenman viikii
Antrenman viikii

Antrenman viikii

Kondisvond
arts

> | < > >

Antrenman viikleri aras: optimum siire

‘IIIIIIIIIII

\J

(Acikada, 2004)



Antrenman Peri di
Y iukleri Arasi €riyodizasyon

Optimum Sure Ilkesi




Antrenman ilkeleri
(Yetigkin Sporcular)

Periyodizasyon ilkesi

A. Dinlenme ve Yenilenme Yapisi Kurali: Siperkompansasyon

1) Mikrosikliis Yapilanma Kurali:

a) Dinlenme Kurali:
b) Maksimal Yiklenme Sayisi Kurali:
c) Alternatif Yapi Dizilisi Kurali:
Periyodizasyon 2) Mezosikliis Yapilanma Kurali:

ilkesi 3) Periyod Planlama Kural:

A. Planlama Kural:

1) Makrosikliis Periyodlama Kural

a) Hazirlik Periyodu Kurali:
b) Yarisma Periyodu Kural:
c) Dinlenme Yernilenme Periyodu Kurali:
2) Uzun Sireli Periyodlama Kurali: Megasikliis




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Daha ¢ok, daha sik ve daha kaliteli antrenman igin

Nasil bir haftalik antrenman dizilisi 22?2

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salinimlar

mikrosikliis

C

Ce

Pz

P

S

normal yiik

Yiiksek yiik

(Acikada, 1990)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Haftalilkz Periyodlama: Mikrosikliis

Mikrosikliis Yiiklenme ve Dinlenme ilkesi
Yapisi Gazetilmeli

Yuklenme
Antrenman +
Yenilenme
| Superkompansasyon/Form Edrisi —
%
100
Antrenman | 72
Yuklenmesi Mag/

% 50 \ / Yarisma

Pt S C P C Ce Pz




Antrenman

Yuklenmesi
Qo

Mikrosiklis

Yapisi

Haftalilk Periyodlama: Mikrosikliis

| Siiperkompansasyon/Formm Egrisi :}‘—‘"
100
Antrenman | 72
Yuklenmesi vanisma
Pt s C P C Ce Pz

| Superkompansasyon/Form Egrisi :;:’
100 / \
75 7
Yarisma Yarisma
50 /
25
Pt S5 & P C Ce Pz

B: Cift Yarisma o6zellikli mikrosiklus

A: Tek Yarisma ozellikli 6zellikli mikrosiklus

Antrenman

Yuklenmesi
o

Siuperkompansasyon/Formm Egrisi

—~

//\

100 /
75 \V
0 Yarismal Yarisma U
25
Pt S c | P C Ce Pz

C: Ug Yarisma o6zellikli mikrosiklis



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Aylik Periyodlama: Mezosiklis

Ayhik Antrenman:

Mezosikliis 02-5/6 haftadir

Ayhik Antrenman: eMikrosikliislerin hoordine edilmesi ve
Mezosikliis amaca uygun planlanmasi amachdiriar

Aylik Antrenman: eMakrosikliisiin planlamada
Mezosikliis en ufak birimidirler




Avyhik Periyodlama: Mezosikliis

Ayhik Antrenman:

Mezosikliis 02-5/6 haftadir

Antrenman Yiiklenmesi

S

N

Superkompansasyon

\

Yorgu

Hafta 1

()
=
L
-
)
&

-
)

3:1 1:2 1:1




Ayhk Periyodlama: Mezosikliis

100 100 / 100 /
Antrenman 75 Antrenman 75 Antrenman 75
Yiklenmesi Yiuklenmesi Yiklenmesi
(%Hacim) |sg (%oHacim) | 50 (%eHacim) |5
25 25 25
[Hafta [ 1 | 2 | [ Hafta | [ 2 T 3 1] [Hafta [ 1 [ 2 |

Mezosikliis: 1: 1 yapisi

Mezosikliis: 0 : 2 yapisi

Mezosikliis: 1: 2 yapisi

o1 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle yariSma periyodu

eYiiklenmenin olmadid : 2 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle yariSma periyodu

eVYiiklenmenin 1 hafta : 2 hafta
siiperhompansasyon haftasi
0 Genellikle yarisma periyodu




Ayhk Periyodlama: Mezosikliis

Yiuklenmesi

100 \ 100
Antrenman 75 Hntrenman_ 75
Yluklenmesi
(%eHacim) |5q (%eHacim) | g \
25
[Hafta [ 1 2 3 1T 4 1

31

Mezosikliis: 2 : 1 yapisi

Mezosikliis: 3 : 1 yapisi

o2 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
eHazirhik/Yarisma periyodu

o3 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
oHazirlhik/YariSma periyodu




Ayhik Periyodlama: Mezosiklis

Antrenman 75

Yuklenmesi N

(%eHacim) |g5q \

Mezosikliis: 3 : 2 yapisi

Mezosiklis: 2 : 3 yapisi

100 \ /
Antrenman =

| TE
Yuklenmesi \
(%oHacim) | 5p N

[Hafta [ 1 [ 2 [ 3 [ 4

o3 hafta yiiklenme : 2 hafta
siiperkompansasyon haftas:
oHazirhk/Yarisma Periyodu

o2 hafta yiiklenme : 3 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle YariSma Periyodu




Ayhik Periyodlama: Mezosiklis

Antrenman
Yluklenmesi
(YeHacim})

Mezosikliis: 1 : 3 yapisi

o1 hafta yiiklenme : 3 hafta
stiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle Yarisma Periyodu

Mezosiklus:

Hacam Arti1S:

Mezosiklus:

Hacm Azah$s

Mezosikliis:
Siddet Artis / Azalis

% 10-20 haftalik artislar

% 10-20’den/40-80’e khadar
haftalik azalhislar

% 2-5 haftalik artis/azahs




Ayhik Periyodlama: Mezosikliis

Hazirhk Perivodu Yapisi

| Nisan | Mawis | Haziran | Temmuz | Agustos | Eylil | Ekim | Kasum | Aralhk |

100
ag
a0
70
60
50
40

Mezosikliis 30

20
10

[

1l ] oA nan

DDDD IIIIIIIIIIIIIIIIIII P II

2 3 | 4] s | 6 | 7 | s8] o pd 11 [a12] 13 | 14]

Yapisinda
Mikrosikliisler

Perivodlar

| Bsliimler |

| Mezosikiister |

—————— —_—

Siiperkompansasy

Mezosiklas

T Hafta 1 2 3 4 1

(Acikada, 2010)




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosiklus

Tek Perivodizasyon antrenman Yihi ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

Mavyis Haziran Temmuz | Agustos | Eyhil | Ekim | Kasim | Arabk | Ocak | Subat | Mart | Nisan

Tek Periodizasyon Regenerasyon

Yarisma Periodu .
Periodu

Hazirlik Periodu

Boliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bl &

“----_I'I--|
-
-

hacim

siddet




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

C’ift Perivodizasyvon antrenman Y1l ve siddet/hacim dagilimlarinin goriiniimii

Mavyis Haziran Temmmuz | Asustos | Eylul | Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan |
Cift Periodizasyon
Fegenerasyon
| Hazirlik Periodu 1 1_'[_’}_':.1‘1;;.;:[]_1;_'1‘ Per 1 Hazirlik Periodu 2 11751“1551113 Periodu 2 Periodn
Boélim 1,4 Bolum 24 Bolim 3, Boliim 1, [Boliim 2 Phase 3, | Bl 4 | Boliim 5 Bl 6

Y v, /ﬂ-——
L l"'- ‘. [ —

hacim

L - X
$|ddet -“.“" P'g' -
_ S—l |
3-1 A-1 3-1 3-1 M | 1-1 1-3 2.1 il | 111 1-3 3-1 ol Q-3 0.2
1 2 3 4 5 & 7 2 9 10 11 12 13 14 15

(Harnes. 1988 dan wyarlama)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Uclii Perivodizasvon antrenman vili ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

| Mawvis | Haziran | Temmuz | Apustos | Eylil | Ekim | Kasim | Araik | Ocak | Subat | Mart | Nisan
100 - \
e .r—”*"_f

a0 — I e o

80 . Bt N Rt

70 - - B )

Go

50

40

30

20

10
Ay I I 11 v v VI VII VIII IX X XTI X1I
Evre Hazirlik 1 Yarismal| D Hazirlik 2 Yarisma2 D| Hazirhk 3 Yarigsma 3 Dinlenme
Boliim 1, 24 3, D 1, 2, 35 D 14 2, 33 4 5 6

/‘_‘*‘_‘__‘_‘_‘_‘_

Siddet dinamigi Hacim dinamigi




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Dértlii Perivodizasyon antrenman vili ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

| Mawis | Haziran | Temmuz | Agustos | Evlul | Ekim | Kastm | Arabk | Ocak | Subat | Mart | Nisan

100

o0

a0

70

G0

50

40

20

20

10

Ay I II IIT v W I WII WIIT I = > X1

E~re Hazirlik 1 Yans 1 |D| Hazirhk 2 Yaris 2 ([ Hazirhik 3 Yaris 3 | Hazirlik 4 Yaris 4 D

LF¥)
L
)

14 2, 3, a4 | s 6

Boliun 1, 2, 3, [ P 25 3, (B 15 25

T — Siddet dinamigi Hacumn dinamigi




Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Mavis | Hziran Temmuz | Asustos | Evlal | Elkim | Kasum | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan
Tek Periodizasyon - i Yarisma Periodu g:ﬁigimsygn
Boéliim 1 I Boliim 2 Boliim 3 | Bl4 Boliim 5 Bl 6
." amn® *

hacim

siddet e

1 2 3 S 5] 7 S8 9 10 11 12 13 14 15 16
Regenerasjyon
Hazirlik Periodu 1 Yarisma Per 1 | Hazirlik Periodu 2 Yarisma Periodu 2 Periodu

Bolitin 1. J Boliup 2. Sliipe 24 Phase 35 | Bl 4 |Boliga, S Bl a
T S el -5 R

Balitm 3, Boliim 14

1 2 3 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
\ *Hazirhk Perivodu: Klasik vapida 6-6.5 aydir

*Yarisma Perivodu: Klasik vapida 5-5.5 aydir

Tek/Clift
Perivodizasvon

*Dinlenme/Yenilenme Perivodu: Klasik vapida 4-6 haftadar

(Acikada, 2006)



Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Klasik Periyvodlama: yapli ve icerik

Mavis Haziran T enumnuz | Aoustos | Evliil | Ekim | Kasum | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Evliil | Ekim |
Tek Periodizasyon Regenerasijon

. Yarisma Periodu
Hazirlik Periodu . Periodu

Boliim 1 Boliium 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bl 6

- .
-
-

hacim *

siddet

4.1 1-1 3

2 3 11 12 13 14 15 16
Boliim 1 Antrenman vapmak icin antrenman: antrenman vapma kapasitesi-Hacim yiiksek, diisiik siddet
Boliim 2 Ozel hazirhk: yilin en zor antrenmanlari- Hacim/siddet yiiksek
Boliim 3 Birinci varisma perivodu: antrenmana bagh vavas veva hizli form diizevi
Boliim 4 Yarisma perivodu dzel hamirhk evresi; bdliim 2 karakterli viiksek hacim ve siddet
Badliim 5 En viiksek form zirvesi: en énemli mac/yvarisma evresi.

|

Boliim 6 Bir sonraki sezon (makrosikliis) icin dinlenme ve yvenilenme evresi: pasif ve aktif dinlenme ve yvenilenme




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yillik Perivodizasyon Yapisi: Tek Yarisma Sezonlu

| Haziran | Temmuz | Agustos |

Evlil Ekim

| Kasumn | Aralik | Ocak |

Mart

100

90

80

F0

60

50

40

30

20
10 -

mezosikliisler -

[t

A
Y
A
i

il
-

 J
A
 J

Y
A
Y
A
A

| Birincilikler

T

Kayakll Kogu 11-13 Ocak
Snow Board 11-13 Ocak
Alp Disiplin 18-20 Ocaki
Kayakh Kogu 15-17 Subat
Snow Board 15-16 Subat

Alp Disiplin 22-24 Subat
Snow Board Gengler DS 1-11

T.8. Kayakli Kosu 1-3 Mart

J =

AT

th

6 7 3

11 12 13 14

17

Perivodlar

Hazirhk Per 1

Yarisma Per 2

| Boliimler |

Kamplar

L

e

Yillilkz Planlama

ePlanlamada Mezosikliis en kiiciik yapi

olmalidir

Turkiye Samp 1-24 Mart




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yillik Perivodizasyvon Yapisi: Tek Yarisma Sezonlu

MNisan Mavyis | Haziran | Tenunuz | Agustos | Evliil | Ekim | Kasium | Avralik | Ocak | Subat | Mart MNisan
100
80 / f%
- |

° / /‘iill"-“ LR TR TR
——H‘_’)A--ii""‘

Snow Board Gengler DS “

T.§. Kayakh Kogu 1-3 liart

e L —
3EEI 2 2 5
= 2 g = $ ; -
6{] “-‘.-‘l E g E & E
) szRAl=l Rl S g
50 =1 == B s | 3
40 H:EH Bz B 2
zsH| 21 28| = £
— 2=l SF = - )
“ > "~ Siddet
TekniHl

mezosikliisler - 2 4 5 (] 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Perivodlar Hazirhk Per 1 Yarisma Per 2 l

| Béliimler | | 1 | 2 | 3 I E
| Kamplar | |:| | | | | | | | | | | | | | | | |
mezosikliisler - 2 3 4 5 o 7 3 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

-Seyahatler

-Yarigsmalar -Milli miisabakalar
Villilkk Planlamada -Kamplar v b

Fﬂﬂll”&tl&l’ *Yarnsmalar: -Birinci oncelikliler
-ikinci &ncelikliler
-Uciincii 6ncelikliler
*Sporcu/Takimin genel form durumu ve hedefleri:
*Sporcu / Takimin genel/iOzel yetenekleri ve hazirlik / form siireleri
(Acgikada, 2013) *Diger cevresel ve sosyal etkenler

i 11| T [ (T T [




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yilhik Periyvodizasyon Yapisi: Cift Yarisma Sezonlu

Mavyis | Haziran | Teumnnuz | Agustos |

Evliil

| Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat

Pz

MNisan
100
90
a0
70
(18]
o0
40 EmEm ':_:
30 . -t
20

Y
A
Y
A
i

‘---.-

"‘
"

Y
A

Perivodlar

Hazirhk Per 1

Yarisma Per 1 Hazirhik Per 2 Yarsma Per 2

A

| Bsliimler | |

| 1 |

Kamplar

mezosikliisler

1. Oncelikli Yarigma
2. Oncelikli Yarisma

| 3

2, | 3. | 4 | s

17

18

Yillilz Planlama

3. Oncelikli Yarnisma
(Acikada, 2013)

Hacim
Siddet
Teknil

e

eForm hedef yarismalara gore diizenlenmeli




Antrenmanin Bilesenleri

Yapisal Hipertrofik

Proteinler Gelisim

Naorolojik
Gelisim

Enzimatil
Corntmms 3=
®Antrenmanin miktar
oAl tlrn::t Tiirii/Savist Antrenmanin Antrenmanin
= Yy Kapsami : Hacru eTehrar sayisi

Antrenman
Yapma
Kapasitesi

Performans
GelisSimi

IIIIIIIIIIIIIIIIIIII*

eAntrenman lgi:

Tekrarlar/Uniteler
arasi

eAntrenmanr~. Antrenmana Yenilenme

Siddeti: Uyum Yetegi . Yeteneqi
oTehnik/Taktik

(Acikada, 2009)




Antrenman bilesenlerinin Rontrolii

Antrenmanin Bilesenleri

(Acikada, 2009)

Antrenman

Hacmi/Kapsam
(miktarr)

e Antrenman yapma kapasitesi

oV¥Yenilenme yetenedi

eForm diizeyini hontrol

eForm diizeyini uzatir

e Antrenman uyum yetenedi

eProtein metabolizmasi (Enzim)




Antrenmanin Bilesenleri

Antrenman bilesenlerinin kRontroli

eAntrenman uyum yetenedini arttirir

e Antrenman yapma kapasitesini azaltir

Antrenman

$iddetilTehnihl eVYorgunlugu arttirir

Taktik/ eForma girmeyi hizlandinr
lud

(ZOI‘ uQu) ®Form siiresini kisaltir

®Protein metabolizmas: (Yapisal)

(Acikada, 2009)



Yillik Perivodlama: Makrosikliis

Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan

Mavis Haziran Temmmz | Adustos | Evlil | Ekim [ Kasim |
Tek Periodizasyon R rashy
. " Yarisima Periodu cgenerasyon
Hazirlikk Periodu Periodn
Badlium 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bla
amE - . L]
1-'-- *
"
-* —
‘_.
>
-“‘
hacim """
siddet
|
1 2 3 5 & L7 s 9 10 11 12 13 14 15 16
ift Periodizasyon
. . Regenerasyon
Hazirlik Periodu 1 Yarisma Per 1 | Hazirhik Periodu 2 Yarisma Periodu 2 Periodu
Baliing 1. J Balivp 2. Baliin 3. Bolitm 1., Bdaliipng 24 Phase 3, | B1 4 | Bali) Bla
) X L LB 1 1 Z --" '-";*
- - . -l >
- *. ot .,
._‘4 “ L OQ* -® -._J
0—. - e “o ...~.¢ ......‘
L -y - **
- bt 2
- U] -
'. : *" -, .o* -,
- -." .‘l--l.-' '.4.-'1‘.
_| 2
|| o
P | 1.1 2.1 2.1 ;-I 1.-1 1-;_ - | = .1 1.1 1-3 ;-1 H .2 A
14 15 16 17

sAntrenman Sikhg
Antrenman Siddet, Sire

Uzun Hazirhk
Periyodu

Antrenman Kapsam, Hacim
Yarisma/Form

Kisa/Uzun Yarisma
Periyodu

(Acikada, 2010)



Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Hazirhk Perivodu Yapisi

| Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos |

Evlil | Ekim | Kasim | Aralik |

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Perivodlar

<>

w1 L [T HH T T

Hazmirhk perivodn

Y
A
Y
A
I

[ .
-y ol

f
)
A

| Béliimler |

| Mezosikliisler |

Uzun Hazirhk

Periyodu

(Acikada, 2010)

DDDD IIIIIIIIIIIIII IIIII K II

N - 3 [ a] 5 ] 7 [ 8] o o] 11 [Ja12] 13

| 14 |

sAntrenman Yapma Kapasitesi: [Genel / Ozel Dayaniklilik (24-28 hft)]

-ivmelenme, Cabukluk ve Surat Hazirhga:
(Genel / Ozel-Minimum 24-28 hft)

Kuvvet Hazirligi: Anatomik/ Hipertrofik/Maks Kuv/Aktarim
(24-28 hft)

Teknik/Taktik Hazirlik: (Genel / Ozel 24-28 hft)




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Matveyvev’in Klasik Tek Perivodizasyon antrenman Yihi
ve siddet/hacim dagilimlarinin goriniimii

MNisan Mavyis Haziran | Temmmz | Apustos | Evliil | Kasim | Arallk | Ocak | Subat | Mart  Nisan/Mavig
Tek Periodizasyon . : a5y
Y a1s y Yarisma Periodu Regemﬂa"’} on
Hazirlik Periodu : Periodu

Bosliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bl s

hacim

siddet ;

L]
L1
L1
+
|
* ]
L ]

L
i

H=

13
(Harnes. 1988 dan nyarlama)

Yeterli Antrenman

Hazirhk Yuauku

*Teknik/Taktik Suresi Sorunu

Antrenman Kapasitesi ve Uyum

(Acikada, 2010)



Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Arabk | Ocak | Subat | Mart

B&lim 3/4/5 Yarisma Periyodu

Sorunlan

Ne kadar siddet 77
*Ne kadar hacim 7?27

-Ne kadar kapsam ?7? Fﬁ"—’j‘—r*
Nasil bir mezosikliis yapis1 727 . . :
_ | Biliim3 | Bil4 | Biliim X
Nasil Bir
HE B B [0SR
Antrenman o] 10 | 14 15 J1e]| 17
2?2211
Sorunlara Yonelik ?7?!!
Antrenman Takibi ve L1 [ 2| 3 4
Planlama | 3:1




Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Yarisma Periyodu

Bolum 4
Sorunlari

sAntrenman Yapma Kapasitesinin arttiriimasi

-Siddet/Teknik bir miktar azaltilmasi

Hedef
Yars

| Aralik | Ocak | Subat | Mart |

|

-

‘.-.-'l-‘

+ v

Ya

Bdliim3 Bial 4 Bialiim 3

EE B I D[IIII

o | 10 | 14] 15 16|

17

(Acikada, 2011)

Siddet
Teknik
Hacim



Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun Hazirhhk/YarrSma Periyodu

Matveyev sistemi

Hacim ve siddet ters orantili duzenleme

Matveyev: Yuksek

Hacim ve siddetin ters orantili ancak yuksek duzeyde

Performans yuklemesi duzenlenmesi
Mavyis Haziran Temmuz | Apgustos | Evlul Ekim Kasum Aralik | Ocak | Subat Mart INi san/Mayis
Tek Periodizasyon Vartema Periodu Regenerasyjn
Hazirlik Periodu T Periodu
Boliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Bolim 5 Bl 6

-
-
-
.i

hacim =p=""

-----‘I; [™

-
- -
-

\

siddet

-1

L]
=
Y]

1

10

12 13

14




Periyodizasyon Modelleri
Periyodizasyon Sorunlari: Uzun YarniSma Periyodu

Francis sistemi Siddet yiksek ve sabit: Hacim degisken uygulama
| Arahik Ocal | Subat | Miart | Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu

o Boliim 3/5 Boliim 6

100

75

= * -Hacim

S0 _siddet
| -teknik

25

(Acikada, 2006)



Periyodizasyon Sorunilari: Kisa Hazirlik Periyodu Periyodizasyon Modelleri

Francis sistemi Siddet yiiksek ve sabit: Hacim degisken uygulama
- . Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok
Yogunlastiriimis sistem -
Yaklasimh duzenleme

| Aralik | Ocak | Subat | Mart I Nisan

Yarisma Periodu Regenerasyvon Periodu

o Boliim 3/5 Bolum 6

o

T L e e O, S o s Form/Superkompahsasyon

75

_ » —Hacim

S0 _siddet
a4 teknik

25

1
-
]
W

1:1 1:2 3:1 0:2

I3
Py

{Acikada, 2006)




Periyodizasyon Sorunilari: Uzun YarniSma Periyodu Perlyodizasyon Modelier
Degisken siddet

Hacim yluksek ve sabit: Siddet degisken uygulama

Aralik Ocak Subat Mart MNisan
Yarisma Periodu Fegenerasyon
Periodu
Boliim 3/5 Boliim 6
%
100 Y
75 :
50 -Hacim
-siddet
-teknik
25
2:1 1:1 1:3 3:1 1:1 0:3 0:2

(Acikada, 2006)



Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun Yan$Sma Periyodu
Hacim yiiksek ve sabit: Siddet degisken uygulama

Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok

Degisken siddet

Yogunlastirilmis sistem -
9 ¥ $ Yaklasimh duzenleme
| Aralik | Ocak Subat | Mart Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyvon
Periodu
% Bolim 3/5 Boliim 6
100  Form/Superkom|pansasyon
TS ;
S0 -Hacim
-siddet
-teknik
25
2:1 1:1 1:3 3:1 1:1 0:3 0:2
(Acikada, 200G)




Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun YarnSma Periyodu

‘ Salinim sistemi Dalgasal sekilde hacim/siddetin birlikte artip azaldigi
uygulama

| Aralik Ocak Subat Mart Misan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu

% Boélium 3/5 Boliim 6

100

75

50 -Hacim

) [ -siddet
-teknik

25

0:3 0:2

(Acikada, 200G)



Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunilari: Uzun YariSma Periyodu
Dalgasal sekilde hacim/siddetin birlikte artip azaldigi

Salinim sistemi
uygulama
- . Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok
Yogunlastiriimis sistem -
Yaklasimli duzenleme
| Aralik | Ocak | Subat | Mart Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu
% Boliim 3/5 Boliim 6
. —— Form/Saperkompansasyon
100
75
-Hacim
q
S0 " -siddet
1 -teknik
25

0:3 0:2

(Acikada, 2006)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Uzun $iireli Periyvodlama: Megasikliis

Uzun Siireli Sporcu Egitim Programa:
Yetenek Segme,Yonlendirme ve
Gelistirme Modeli

zun Siireli Periyodlama:
4-6 yil ve lizeri planlama

Spor Gelisim Antrenmanlarinal] Temel Antrenmanlara Ozel Antrenmana [Yiksek Performansa
P BaslamaYasi Baslama Yasi Baslama Yasi Ulasma Yasi
Kayak 5-8 9-12 13-16 17-20/21-23/23+

Aktif baslama Temel Egitim Antrenmam Antrenman igin Yansmakigin Kazanmak igin
Ovyun-Eglence 0 Antrenman Antrenman Antrenman

Kayak Elit

Diizey/
Olimpiyat
Oyunlari

Gec Ozellesme: Erken Baslanilan Gec¢ Ozellesilen
Sporilar 14-16 antrenman yili

(Acikada, 2008)
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