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ANTRENMAN BİLGİSİ
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TERMİNOLOJİ



Doç. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN BİLGİSİ - 2017 4

FİZİKSEL AKTİVİTE ?
Kas faaliyetleriyle gerçekleşen ve enerji tüketimine sebep olan tüm vücut 

hareketleri
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Sıklık

3/hafta
X

Süre

2 saat
X

Şiddet

5 MET

(5kcal/kg/saat

Vücut 
Ağırlığı

70 kg

X

Toplam süre

6 saat/hafta

Harcanan Enerji

30 MET-Saat/hafta

30 kcal/kg/hafta

Harcanan Enerji/Relatif /KG

2100 kcal/kg/hafta

FİZİKSEL AKTİVİTE ?
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Hedeflenen bir amaca yönelik çeşitli basamaklamalardan   
oluşan, düzenli aralıklarla tekrar edilen planlanmış fiziksel 

aktiviteler

EGZERSİZ ?
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Genel sağlık ve  sportif verim 
açısından organizmanın 

performansını fonksiyonel 
değişimler sağlayarak  en 

üst düzeye çıkarmak

KONDİSYON ?
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F.I.T.T. PRENSİBİ ?

• F requency (sıklık)
• I ntensity (şiddet)
• T ime (süre)
• T ype (tür)
• V olume (hacim)
• P rogressıon (gelişim)
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Bir plan çerçevesinde sistematik organizasyon

Amaç:

Bireysel farklılıklarİlke  :

Kronik metabolik adaptasyon sağlamak

Araç  : Gelişim amacına yönelik her tür egzersiz 

Yöntem :

ANTRENMAN ?
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