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ANTRENMAN PRENSIPLERI

Antrenmanin temellerini pedagoji, fizyoloji ve psikoloji olusturup,
antrenmani butinu ile ydnlendiren kendine has prensipler vardir. Bu
prensiplere uyulmasi, sporcu ve antrendriin performans ve basarilarini

olumlu etkileyecektir (1):

1. Cok yonlU gelisme prensibi: Cok yonlu fiziksel gelismenin bir¢ok
egitim alani ve insan ¢abalarinda bir zorunluluk oldugu anlasiimaktadir.
Kisi aldigi egitimde ne kadar ayrintiya girerse girsin, baslangigta gerekli
temeli almak igin ¢ok yonli gelismeden gecmelidir. Bazi geng
sporcularda c¢ok sduratli gelismenin goérdlduglu ortadadir. Bu gibi
durumlarda antrendriin, spesifik (yapilan spora &6zgu) antrenman
programlari gelistirme egilimini kontrol etmesi gerekir. Genis, ¢ok yonli
fiziksel gelisme, 6zellikle genel fiziksel hazirlik, yuksek dizeyde spesifik
fiziksel hazirlik ve teknik hazirlik igin gereklidir. Antrenmana bu tir bir
yaklagim, spor ya da yaristaki spesifik ¢aligma igin bir dnkosuldur.
Sporcu, spesifik sportif elitligin ¢ok yonliu gelismeden gectigi gergegini
unutmamaldir. Her sporda yuksek performans sansi, antrenman
programinin erken (baslangi¢) donemlerinde morfolojik ve fonksiyonel
gelismenin yerine getiriimesi ile mumkdndur. Boyle bir sporcu, abartili
gibi goérinmekle birlikte, dinyada &rnekleri oldugu gibi, bir mesafe
kosucusu kadar dayanikli, bir strat kosucusu (sprinter) kadar hizli ve bir

hokkabaz kadar da koordineli olmalidir.
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2. Branglasma (spesifiklesme) prensibi: Bransa yonelik g¢alismalar
yani spesifiklesme, sporda basari elde etmek icin temel sarti olusturur.
Spora baslayan bir kimsede en bastan itibaren bu spora 6zglu 6zel
calismalar, yani spesifiklesme egilimi vardir. Spora 0zgu spesifik
egzersizler, bu spora iliskin morfolojik ve fonksiyonel degisikliklere yol
acacaktir. Organizma, teknik, taktik, psikolojik ve fizyolojik unsurlari ile
yaptigi aktiviteye adapte olur. Bu durum ise ylksek performans elde
etmenin kaginilmaz kosguludur. Ancak, spor ortaminda yasanan genel
egilim, spesifik c¢alismalarin, yani branslasmanin gereginden erken
yapilmasidir. Bu ise sporcunun ¢ocukluk yaslarindaki gelisimini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Spor branglari arasinda spesifiklesme yasi
bakimindan farklihgin olmasi dogaldir. Ornegin yiizme ve cimnastik gibi
sporlarda spesifiklesme 10 yasin altinda iken, halter, glires ve boks gibi,
sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak nispeten fazlaca zorlandigi
branslarda bu uygulama sporcunun ergenlik dénemine gelmesine kadar
ertelenebilir. Fakat, bu yasin erkene alinmasi yoninde hem sporcudan,

hem de aile ve gevreden gelen egilimi antrendr kontrol edebilmelidir.

Asagidaki tablo spor branslarinda calismalara baslama ve spor

bransina 6zgu yuklenmeler yapma yaslarini belirtmektedir.
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Tablo 24 — Farkh Spor Branglarinda Spora Baslama ve Branslasma Yasglar (3).

Spor Bransi Spora Baglama Yasi Branglagma Yasi
1. Atletizm 10-12 13-14
2. Basketbol 7-8 10-12
3. Bisiklet 14 -15 16 - 17
4. Boks 13-14 15-16
5. Buz Pateni 5-6 8-10
6. Cimnastik (kizlar) 6-7 10-11
7. Cimnastik (erkekler) 6-7 12-14
8. Eskrim 7-8 10-12
9. Futbol 10 -12 11-13
10. Glres 13-14 15-16
11. Halter 11-13 15-16
12. Kayak 6-7 10-11
13. Kurek 12 -14 16 -18
14. Tenis 6-8 12- 14
15. Voleybol 11-12 14 - 15
16. Yizme 3-7 10 -12
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Yine secilmis bazi spor branslarinda basari elde ederek yiksek

performans sergilenen yaslar ise asagidaki tabloda belirtiimistir (14).

Tablo 25 — Farkh Spor Branglarinda Sportif Bagsarilarda Yas Siniri (14).

llk Basarilar Devri Optimal Basari D. Ust Dii-Olgunluk D

Spor Brangi Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Boks 18-20 21-25 26-28
Eskrim 18-21 17-19 22-28 20-26 29-32 27-30
Halter 20-24 25-30 31-34
Gures 20-23 24-28 29-32
Binicilik 23-25 20-22 26-30 23-25 31-40 26-30
Bisiklet 19-21 22-26 27-30
Cimnastik 19-21 15-28 22-27 19-24 28-32 25-30
Kule Atlama 18-21 16-19 22-26 20-24 27-30 25-28
Basketbol 20-22 16-18 23-26 19-25 27-30 26-28
Futbol 21-22 23-25 27-30
Hokey 20-23 24-29 30-32
Sutopu 20-21 22-26 27-30
Modern Pentatlon 21-23 24-27 28-30
Aticilik 20-25 26-30 31-40
Kurek 17-20 21-25 26-28
Kano 18-20 16-18 21-25 19-24 26-28 25-30
Yelken 23-25 26-35 36-40
Yilzme 14-17 12-15 18-22 16-20 23-25 21-23

3. Ferdilestirme (Bireysellestirme) prensibi: Performans seviyesi ne
olursa olsun, sporcunun, yeteneklerine, potansiyeline, 6grenme
Ozelliklerine ve sporun Ozelligine uygun olarak antrene edilmesi
anlaminda olan bu prensibe uygun olarak  antrenman
modellendirilmelidir ki, antrenmanda en ylksek verim elde edilebilsin. Bu
prensibe uygun olarak sporcu, subjektif olarak gézlenip, objektif olarak

degerlendirilir ve boylelikle antrenman ihtiyaglari dogru tespit edilerek,
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amaca ulasiimaya c¢alisilir. Birbirlerine kronolojik yas ve antrenman yasi
olarak yakin veya benzer 6zelliklere sahip olan sporcular arasinda bile
performansa yonelik farkhliklar ortaya g¢ikacaktir. Bu nedenle, drnegin
bayan sporcularin fizyolojik farkliliklari ve 6zellikleri de dikkate alinarak,
sporcular sahip olduklari kisisel performans o6zellikleri tespit edilip

g6zonine alinarak antene edilmelidirler.

4. Cesitlilik Prensibi: Yapilan antenmanlarin zorlugu ve yoruculugu,
uzun saatler ve yillar suren sikici g¢alismalardan olustugu, antrenman
kapsami bolumunde vurgulanmisti. Boylesine agir ve monoton bir
calisma yuku altinda olmak, sporcuda zaman zaman sikintiya neden
olabilir. Onceden bahsedildigi sekilde kendini sirekli gelistiren ve
yenileyen bir antrenér, bu durumdan da haberdar olacagdi icin hazirlikli
olacaktir. Cok bilgili ve egzersiz repertuvari zengin bir antrenor,
yaraticihdini ve hayal gucini de kullanarak bu gibi durumlarla
kargilastiginda ¢6zim Uretebilecek ve cesitlilik prensibine uygun

davranarak sporculari bu havadan kurtaracaktir.

5. Antrenmanda Aktif ve DurlGst Calisma Prensibi: Antrendr, bilgi-
tecribe ve liderligi ile sporcularin bagimsiz fakat sorumlu bir sekilde
gelismelerine calismahldir. Eger antrendr, sporcusu ile devamli bir
sekilde aralikli olarak onun ne kadar ilerledigini tartisirsa, bu prensip en
iyi sekilde uygulanmis olacaktir. Sporcu ile antrenér arasinda saghkh bir
diyalog ve iliski olmali, sporcu kisisel problemlerini performansi
etkileyebilecegi icin, bu problemleri antrendr ile tartismalidir ki, bunlar
beraberce ortadan kaldirilabilsin. Bu prensibin hayata gegirilmesi ile
sporcu yapmasi gerekenlerin gerekliligini anlayarak sorumluluk alacak

ve antrendrinin onu denetlemesine gerek duyulmaksizin en iyi
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performans elde edilebilmesi icin ortak amaclara dogru hareket

edilecektir.

6. Antrenmanda YUkl Yavas Yavas Artirma Prensibi: Baslangig
safhasindan elit sporcu dizeyine kadar, antrenmanin yiki, sporcunun
psikolojik ve fizyolojik yeteneklerine goére yavas yavas artiriimalidir.
Antrenman sonucu organizmanin fonksiyonel yeterliligi ve uzun sirede
is yapma kapasitesi zamanla yavas yavas artar. Organizma, antrenman
yuklindeki artisa morfolojik, fizyolojik ve psikolojik olarak reaksiyon
gOsterir. Sinir sisteminin fonksiyon ve reaksiyonunun
mukemmellestiriimesi, sinir-kas koordinasyonu ve agir antrenman
sonucu ortaya cikan stres ile bas edebilmede de yavas yavas artar ve
bu zaman ve teknik liderlik gerektirir. Bunu uygulamanin en uygun yolu
ise yuk artiminda diz ve devaml artirma veya fazla ylkleme yerine
basamaklama yaklasimidir. Bdyle bir yaklasimda antrenman yukinin
artiminin  (basamagin yUksekligi) adaptasyon safhasina (basamagin
uzunlugu) orani dayanikhhk icin en dusik, kuvvet gelisimi igin ise

esneklik gelisiminden ¢ok daha algak olacaktir.

o N

Dayaniklihk Kuvvet Esneklik

Sekil 25: Bazi Biyomotor Ozellikler igin Yiiklenme / dinlenme Oranlari (3)
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Antrenman ne kadar zor ve kompleks ise, antrenman yukindeki
artis (basamag@in yuksekligi) o kadar az olmalidir. Bununla ilgili gerekli
adaptasyon safhasi antrendr tarafindan en iyi bir sekilde
degerlendirilmelidir. Antrenman yikindeki artma, spordaki performansin
gelisme hizi ile idare edilmelidir. Performans gelisim hizi ne kadar ¢cabuk

ise antrenman yukleri o kadar agirdir.
Biyomotor Ozellikler ve Gelisimi

Yukarida kisaca ve basitge yuklenme/dinlenme oranlari ile ilgili fikir
verdigimiz biyomotor 6zelliklerden dayaniklilik, kuvvet ve esneklik gibi
Ozelliklere ek olarak her spor dalinin ihtiya¢c duydugu 6zel (spesifik)
biyomotor oOzellikler vardir. Bu 0zellikler yasamin her safhasinda
gereksinim duydugumuz ve insanin gelisim slreclerinde yasami
boyunca gelisim gosteren 6zelliklerdir. Performans sporlarinda ise ne
kadar gerekli olduklari ve yapilan bilingli kondisyon c¢alismalari ve
yuklenmeler ile bu o6zelliklerin gelistiriimesine duyulan gereksinim tim

spor uygulayicilari, antrenérler ve sporcularca bilinmektedir.
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