Antrenman llkeleri

Ozel olma ilkesi

Yiklenme, yorgunluk ve uyum ilkesi
Alternatif yiklenme ilkesi

Geriye donus ilkesi

Giderek artan yuklenme ilkesi
Cesitlilik ilkesi

Periyodizasyon ilkesi



Antrenman llkeleri — Ozel olma ilkesi

* Bu ilke kendi icerisinde iki alt baslikla
incelenmelidir.

— Spora 6zgu olmasi

— Sporcuya (kisiye) 6zgu olmasi



Antrenman llkeleri — Ozel olma ilkesi

 Bu baslik dahilinde etkili bir antrenman icin
vapilacak isin belirlenmesinden 6nce;

— Sporun ihtiya¢c analizinin yapilmasi, bilesenlerinin
anlasilmasi gerekir. Hangi sirede, hangi tir kuvvet
gelisiminin secilecegi vb.

— Sonra da kisinin diger insanlardan farklh olarak
boyle bir adaptasyona uygunlugu belirlenmelidir.



Antrenman llkeleri — Yiklenme,
vorgunluk ve uyum ilkesi

* Her birim antrenmanin iceriginin, hareket tipi,
tekrar sayisi, suresi, siddeti, sikligi vb. yani
yvuklenmelerin tamaminin belli bir yorgunluk
yvaratmasi ancak yeni bir yuklenmeye kadar da
bu yuklenmelere uyum saglanmasi
gerekmektedir.



Antrenman llkeleri — Yiklenme,
vorgunluk ve uyum ilkesi

* Bu yonuyle bu ilke yorgunluga sebep olacak
vuklenmelerin  icerigi ve  buyuklGginu
belirlemeyi ifade eder.

* Yuklenme ise; antrenmanin sikligi, siddeti,
kapsami, hacmi, stresi olmak Uzere farkl alt
boyutlarda incelenebilir.



Antrenman llkeleri — Alternatif
viklenme ilkesi

* Bu ilke antrenman bilesenlerinin dizilisi ile
ilgilidir.

 Dayanikhhk,  kuvvet, strat vb. farkli
viklenmelerin hangi sirayla yapilmasi gerektigi
hakkinda bilgi verir.



Antrenman llkeleri — Geriye donis
ilkesi

* Yuklenmeler belirgin sekilde azaldiginda veya
tamamen sonlandirildiginda tim performans
kazanimlarinda geriye donus baslar.

* Geriye doénusun suresi ve miktari her bir
parametre icin farkli olmakta ve genel olarak

kazanimlarin siresiyle  dogru orantili
olmaktadir.



Antrenman llkeleri — Giderek artan
viklenme ilkesi

* Bu ilke genellikle yuklenme, yorgunluk ve
uyum ilkesiyle birlikte ele alinmaktadir.

* |lerleme ve uyumun gelecege yonelik artis
saglamasi icin yuklenme siddetinin her bir
parametre icin vucut tarafindan uyum
saglanabilecek sekilde ele alinmasini ifade
eder.



Antrenman llkeleri — Cesitlilik ilkesi

* Antrenman kavrami icerisinde yuklenmeyi
olusturan parametrelerin farkh siklik, kapsam,
sure, siddet ve hacimde ele alinmasini aciklar.



Antrenman llkeleri — Periyodizasyon
ilkesi

* Periyodizasyon,  profesyonel  sporcularin,
varisma takvimleri de dikkate alinarak, uzun

sureli antrenman icerigi planlamasi olarak
ifade edilir.

 Antrenmanlarin hazirhk, yarisma ve gecis
evrelerinin  farkli  antrenman  evrelerine
bolunmesiyle olusturulur.



