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ANTRENMAN BIiLiMI ?




ANTRENMAN ILKELERI

* Bireysel farkhiliklar

* Fazla yukleme

* Gelisim

e Adaptasyon

* Yuklenme ve dinlenme
e Ozellesme
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Antrenman llkeleri / Bireysel farkliliklar

Antrenman ve egzersize viicudun cevabi ve adaptasyonu degiskenlik
gosterir
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Antrenman ilkeleri / Fazla Yiiklenme

Diuzluk Duraklama
\
Standart Gelisim
Yiikleme \
HAZIRLIK EVRESI YARISMA EVRESI
STANDART YUKLEME
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Antrenman llkeleri / Fazla Yiiklenme

Normalin tizerinde yiiklenme yapilmazsa gelisim ve verim artis1 saglanamaz

Uyumda yiikselis A
Yiikselen rezervuar
(6regin glikojen)

Fonksiyonel kapasite

+ QYchhOO‘ } Antrenman verimi
Siiperkompenzasyon
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Sporsal verim !
Baslangic seviyesi E Zaman i
: . (saat, giin, hafta) — 44— Dinlenme ———p»
! i Resentez
]
i E pay
\ I
! | Yavag resentez
Enerji kayb: i : g Ornegiin; Mitokondri proteini
- . 1
burada glikojen Y ] g Cabuk resentez. o
( g J ) ! ' X kontraktil proteini - ~
1 : ;’ Glikoz- Enzimi ~ R
E i Glikojenm — ~ - .
= e - e — Saatler Giinler [z]
Yiikleme siiresi Dinlenme siiresi
Yorgunluk

(6rnegin 2-3 giin)
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Antrenman llkeleri / Fazla Yiiklenme

Kuvvet 80-85% 1RM 6-8 tekrar
Dayaniklilik < 60% 1RM 15-20 tekrar
Hypertrophy 70-75% 1RM 10-12 tekrar
Verim
1RM
120kg
1RM
1RM 100kg
1RM 110kg YUKLENME
90k N
= YUKLENME 3 REGENRSY
1RM YUKLENME YUKLENME 2 4
100kg | vokienme 3 REGENRSY 1
YOKLENME 2 4
1
— Macrodongu 1 — — Macro dongu 2 —
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Antrenman ilkeleri / Adaptasyon

Organizmanin adaptasyonla temel hedefi ayni isi ayni stirede ve etkinlikte
ama enerji tiketiminde tasarruf yaparak tamamlamaktir

* Cycle 1 Cvcle 2 Cvcle 3

Level of adaofafiom

Level of adaofaioe

Level of adapofdaion

O Crerpaidcafive affect
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Antrenman llkeleri / Gelisim

Fazla yuklenmenin yapilabilecegi bir Gst sinir vardir
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Hizl1 ve plansiz yiiklenme artis1 sakatlik sebebidir
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Hafta bir veya iki kez
yliksek siddette
(0rnegin
sadece
hafta
sonlari)

yapilan ¢alismalar bu
ilkenin ihlalidir
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SURANTRENMAN
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Sema 5. Yiiklemelerde farkli dozajlamalar (MATWEJEW 1975, 100)
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Sempatiksel (Basedowoid) ve

- Cabuk yvorulima
- Gerginlik (asabi derecede)

- Uvyvk i
- Istah kesilmesi
- Viacut agairliginda diisme

- Cift gSrme

- Terleme, geceleri terleme., terli eller
- Basagrmns: egilimileri

- Kalp atunslarimda artas

- Wiicut sicakliginda hafif artas

- YYiiklemelerden sonra kotia bir
dinlenine tablosu., niteligi

- Kan basincinda normal olmavyvan
degisiklikler

- WNWormal olmavan nefes alip-verme

- Duvularda biliviik gerginlik
(Ozellikle akustik)

- Hareket akisinda., olumsu=
koordinasyort

- Reaksivon silirecinde kisalma,

ama cokca hatall reaksiyonlar

- Ic huzursuzluk, depresyon (stres hali)
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Tedavwvi

- Yiiklemelerin-antrenmanlarn
siddetinde azaltma,
— Interval antrenmanlarin kaldirmilmasa,

- Ozel antrenmanlarin kaldimilmasa

- Yiuazme, neseli oyunlar,
gevsetici cimnastik

- Iklimm degisikligi : sakin ormman
vavyla iklimi |

- Dinlendirici masaj %
- Hidrotherapi: 33-37 derecede
15-20 dakikalik dinlendirici banyo
- Saunanin kaldirmilmasa

- Proteinli besinlerde azaltma.
cok yonli, saglikli beslenme
- Vitamin yiklemesi (B vitaminleri, C, A)

- Medikament alirmma
(uyku hapi veyva az miktarda alkol)
- Psikotherapi (sakinlestirici, gevsetici)
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TESEKKURLER
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