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FiZIKSEL UYGUNLUK (FITNES) GELISTIRILMESI

Geng oyuncularin fiziksel uygunluk (fitnes) gelistirmeleri icin birgcok
neden vardir (6): sakatliklara daha az maruz kalacaklardir; daha gabuk
toparlanacaklardir ve bodylelikle becerilerini daha etkili kullanabilecekler
ve daha iyi zaman gegirebileceklerdir. Fiziksel uygunluklarini
gelistirmekle, dogal olarak yasamdan daha ¢ok zevk alacaklardir.

Fiziksel Uygunluk (fitnes) Unsurlan ile Yas Farkhhklan

Arasindaki ligki

“Fiziksel uygunluk (fitnes)’a etki eden pek cok faktorler vardir ve
bunlarin her biri farkli yas gruplari igin énemli role sahiptirler. Onemli

fitnes unsurlari sunlardir:

e Dayaniklilik (endurans)
o Kuvvet

e Glc

ABC’si ise:

e Ceviklik

e Denge

¢ Koordinasyon

Dayanikhilik (Endurans)

Dayaniklihk, patlayici yuklenmeler, ylklenme periyotlari ve
musabakalar arasinda toparlanmaya imkan saglar. Ayni zamanda 1siya
toleransi artirir ve seyahatin olumsuz etkilerini ortadan kaldirir.
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Kuvvet

Kuvvet, darbelerden korunmayi, saglam pozisyon tutmayi ve etkili

performans i¢in bunu korumayi saglar.
Gig

Gug, etkili hiz artimi, durma ve hizli sut atmayi saglar.

ABC

ABC ler beceri gelistirme, taktikler ve stratejiler icin temeldirler.
Ceviklik

Ceviklik, sinirh bir alanda ¢ok cabuk yon degistirme yetenegidir.

Eger oyuncularinizin ani dénugleri ve duruslari iyi degil ise, ¢evikliklerini

gelistirmeleri gerekir.
Denge

Denge, vicudun agirlik merkezini onun destedi Uzerinde
dismeyecek sekilde tutmaktir. Oyuncularinizin sik sik dagstiklerini

gorurseniz, dengeleri Gzerinde galigmalari gerekebilir.
Koordinasyon

Koordinasyon, vicudun farkh pargalari ile yapilan detayli hareketleri
birlestirme yetenegidir. Ornegin, buz hokeyi sporculari paki tasidiklari
sirada kayma zorlugu cekiyorlarsa, koordinasyonlarini gelistirmeleri

gerekir.

Farkli yas gruplarinda farkli unsurlar vurgulanmaldir. 9-12 yaslar
icin ABC ler ilk onceligi almaldir. 13-16 yaslar icin blylime hizi
koordinasyonu gecebilecegi icin ABC hala énemlidir fakat dayanikliligin
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gelismesi, bu yas grubunda oyuncu gelistigi icin, kuvvet ve gig¢
gelistirme icin temel olusturur. 17-20 yasindakiler icin, dayanikhhgin,
kuvvetin ve gliciin daha da gelismesi performansi, daha iyi karar vermek
suretiyle, patlayici kuvvet ve rakibin fiziksel olarak kontrol edilmesi

yetenegi geliserek artiracaktir.
ABC’yi Gelistirme (Ceviklik, Denge ve Koordinasyon)

Bu oOzellikler 9-12 yaslar arasindaki sporcular icin temel odak
noktasi olmali, 13-16 ve 17-20 vyaslar arasindaki sporcular da
kullanmalidirlar. Ceviklik, denge ve koordinasyon “atletik yetenek” olarak
bilinen fitnesin U¢ temel pargasidirlar. Bir kimsenin iyi bir sporcu
oldugunu soylediginiz zaman, genelde bu kimsenin iyi bir ¢ceviklik, denge

ve koordinasyona sahip oldugunu belirtiyorsunuzdur.

Ancak, yalnizca spor geviklik gerektirmez. Kurbaga sigramasi ya da
elim sende gibi her aktif oyun, ceviklik, denge ve koordinasyon
gerektirir.  Bu nedenle, eglenceli oyunlar oynayarak fiziksel

uygunlugunuzu gelistirebilirsiniz veya bunu yapmak eglenceli olabilir.
Antrenér igin:

Antrenére vyararl olabilecek ve ceviklik, denge, koordinasyonu

gelistirecek bazi edlenceli tavsiyeler:

eOyunculari ani yon degistirmelere zorlayan her bayrak yarigi ya da

oyunu iyi bir ABC fitnes gelistiricidir.

o Asagidaki sekilde gosterildigi gibi oyunculari, ayakla futbol topu
surmek, elle basketbol topu sirmek ya da tenis topunu havada atip-

tutarak hareketler ekleyip zorlastirarak daire seklinde olan kulvarda
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kosturun. Oyuncular birbirlerinin ters yéninde ve birbirleriyle

carpismaktan kacinarak hareket ederler.

eOyuncularinizin zaten sahip olduklari denge, koordinasyon ve
ceviklik duzeylerini zorlayacak oyunlari hayal glcunuzi kullanarak

ortaya koyun.

e¢Oyuncularinizi bitlin spor branglarinda yer almak igin tesvik edin.
Bu sayede, oyunculariniz diger branslardan edindikleri sportif yetenekleri

kendi branglarina aktararak bu bransta daha iyi sporcular olacaklardir.

CEVIKLIK
DENGE

KOORDINASYON

Sekil 19. Dairesel Ceviklik, Denge, Koordinasyon Kulvari (6)

Bunlara ek olarak, &érnegin buz hokeyinde, buz Ustinde top
surerken, topu havada atip-tutarken, sopayi tutarken veya ayaklarla paki
kontrol ederken 6rme drilleri uygulamak muikemmel uygulamalardir.

Ayrica huniler etrafinda ani donmeler ve yon degistirmeler, kol ve
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bacaklarin birden ¢ok hareketini gerektiren bayrak yarisi tiriinde

kaymalar da ¢ok iyi calismalardir.
Dayaniklilik (Endurans) ve Toparlanma

Bu unsurlar 13-16 ve 17-20 yas gruplarinda ve ideal olarak ta sezon
bagslamadan &énce yazin yogunlasiimasi gereken unsurlardir. Bu

calismalarin dayaniklilik/toparlanma sistemi sunlara baglidir:
¢ Kan ve oksijen tasiyan kalp ve damar sistemi;

e Uzun sdreli yidklenmelerle siki  galisilarak  kondisyon
kazandiriimasi gereken, bu sayede yorgunluga diren¢ gosterip ¢abucak

toparlanabilecek kaslar.

Bu aciklanan iki sistemi zorlayan egzersiz “aerobik’tir ve “oksijenli”
anlamindadir. Sporcular, bluylk kas gruplarini 30-60 dakika sure ile

calistiran egzersizleri uygulayarak dolagim sistemlerini gelistirirler.

Aerobik fitnesinin ana unsuru, kroskountry kayak, bir gél Gzerinde
mesafe kaymasi ya da surekliligi olan oval kaymalar, tekerlekli paten ile
kaymalar, sabit ya da hareketli bisiklete binme, kosma, yuzme ve ip
atlama gibi aktivitelerle zorlanip gelistirilebilir. Siddet duzeyi sporcularin
aktivite sirasinda konusabilecekleri diizeyde olmal ve haftada 4-5 kez
uygulanmahdir. Fitnesin bu unsurunu yaz ya da baharda gelistirmek,
oyuncularin sezon basladiginda toparlanmalarina firsat vermesi

bakimindan yararli olacaktir.

Sporcular uyguladiklari brans kaslarina yodnelik dayaniklihk
gelisimini, bransta uygulanan hareketlere benzer uygulamalari 2-3

dakika yuklenme ve 2-3 dakika toparlanma seklinde her bdlimde 6-10
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tekrar yaparak gelistirebilirler. Ornegin, kroskountry kayak, tekerlekli
paten, sabit veya hareketli bisiklete binme, interval seklinde kayma

hareketlerinin hepsi buz hokeyine benzer olduklari igin etkilidirler.

Ozetle, dayaniklilik/toparlanma veya aerobik sistem iki &nemli

unsura sahiptir:

e Kalpdamar sistemi, surekli olarak uygulanan ve bulyluk kas
gruplarini 30-60 dakika kullanan birgok aktivite yolu ile gelistirilebilir, ve

e Buz hokeyine 6zel kaslar, aerobik fitnesi gelistiren 2-3 dakikalik
calisma-dinlenme oranlari gerektiren aktivitelerle, hokeyi taklit ederek

gelistirilebilir.

Kuvveti Gelistirme

Kaslarin kasilma sonucunda bir kuvvet ortaya koyma yetenegidir.
Ornegin, buz hokeyinde sporculariniz rakiplerinin kolaylikla kollarini
kaldirip, kendilerini paktan uzak tuttuklarini fark ederlerse,
oyuncularinizin Ust vicut kuvvetini gelistirmeleri gerektigi anlasilir. Ayni
sekilde, oyunculariniz patenleri Uzerinde daha saglam duracaklar ve
bacak kuvvetlerini gelistirme sonucunda daha etkili kayma hamlesi

yapabileceklerdir.

Tdm kaslarda kuvvet gelistirme 6nemlidir. Fakat mimkin oldugu
hallerde spor bransinin gerektirdigi spesifik kaslar lzerinde calismak
vurgulanmalidir. Artan yagla birlikte Ust vicuttaki kuvvet, carpismalarda

olabilecek sakatliklari 6nlemek agisindan dnem kazanir.

Kuvvet iki yolla artirilabilir:
e Mevcut kaslarin dlgusunu artirarak, ve
¢ Mevcut kaslari daha etkili kullanarak.

9-12 Yasindaki Sporcularda Kuvvet Gelistirme

224



Yetigkinler kuvvetlerini, agirlik calismalar ile daha fazla kas
gelistirerek artirabilirler. Fakat 9-12 yas grubundaki oyuncular daha fazla
kas yapmak icin gerekli olan hormona sahip olmadiklari i¢in, ¢cok fazla

agirlik kaldirmak bu sporcularin buyuyen kemiklerine zarar verebilir.

Neyse ki, kuvvet gelistirmek icin baska bir yol daha vardir ve bu
mevcut kaslarin nasil daha etkili kullanilacaklarinin égrenilmesiyle olur.
9-12 yas grubundaki oyuncularin kuvvetlerini gelistirmenin tek yolu
budur.

Kaslarin daha kuvvetli olmalari igin bir dirence karsi belli bir zaman
suresince cgalismalari gerekir. Bu direng, 9-12 yasindakiler icin kendi
vucut agirliklarindan daha fazla olmamalidir. Eslerin birbirlerine direng
gOsterek esli calismalari iyi bir kuvvet gelistirme yoludur. Hafif agirliklar

da (surekli olarak 25 kez kaldirabilecekleri dizeyde) kullanilabilir.
Antrendr igin:

Oyuncularinizin kuvvetlerini gelistirmek icin uygulayabileceginiz pek

¢cok eglenceli seyler vardir:

Sinavlar, mekikler, barfiks cekmeler, esli bacakla itmeler, sopalarla
yapilan hareketlerin hepsi oyuncularinizin kuvvetlerini gelistirmek icin iyi

yollardir.

Buz Uzerinde ise, esin direncine karsilik 6ne ve arkaya dogru
kaymalar otomatik olarak kaslarin kuvvetini artiracaktir. Ylzylze

direngle uygulanan driller ve sopa ¢arpismalari iyi kuvvet geligtiricilerdir.
13-16 Yas Sporcularda Kuvvet Geligimi

Kas olgustunu artirmak icin gerekli olan hormon Uretimi artmakta
olan ya da zirvede oldugu igin, 13-16 yas oyuncular yukarida anlatilan

her iki yolla kuvvet gelistirebilirler.
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Kaslarin  kuvvetlenebilmeleri i¢in bir muddet dirence karsi
calismalari gerekir. Ancak, 13-14 yaslarindaki hizli buyime nedeni ile,
direnci cok duslk, 6rnedin bir sette 15-20 tekrar, tutup ¢ok tekrar
yapmak akillica olacaktir. Kendi vicut agirliklarini, esin sagladigi hafif
bir direnci veya hafif agirliklari (dambel, barbel) kullanmak en iyisi

olacaktir.

15-16 yas grubunda, bir setle ancak 10-12 tekrarin yapilabilecegi

agirhk eklenmesi yapilabilir.
Antrendr igin:

Bir salon ya da disarida istasyon calismasi kurulabilir. E§lenceli ve
zorlayici olabilir ve oyuncular kendi vicut agirliklari ve él¢llerine yakin
esler secmelidirler. istasyon, (st viicut ve alt viicut arasinda alternatif
uygulamalar yapacak sekilde dizenlenmelidir. Oyuncular bazi spesifik
vucut bolumlerinde 6zel yuklenmelere ihtiya¢c duyarlarsa, bazi

istasyonlari tekrarlayabilirler.

Bir bisiklet tekerinin i¢ lastigi, kuvvet ve gug¢ gelistirmek igin oldukc¢a
pratik bir malzemedir. Pahali degildir, tasinabilir ve birgok sekilde

kullanilabilir. Dambel ve barbel turt agirliklar da oldukga iyidirler.

Buz Uzerinde ise, aktiviteler her istasyonda bir es ile bir dakikalik
uygulama ve istasyonlar arasinda on saniyelik gecis zamani ile
uygulanabilir. Antrendrler istasyon dedisimini haber verirler ve egler
degisir.

17-20 Yas Sporcularda Kuvvet Geligimi

Kuvvet, 17-20 yas sporcularda eklemleri ve i¢c organlari

sakatliklardan korumada onemlidir. Kuvvet sporculara ayni zamanda liyi
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ve saglam bir durus saglayarak ve kendilerini rakibin darbelerine karsi

direncli hale getirir.

Optimal kuvvet kazanimi, kaslari hareketlerde diren¢ gerektiren
hareketlere maruz birakarak kazanilir. ideal agirhk miktari, bir
oyuncunun en fazla on kez kaldirabilecegi agirliktir. Buna 10 RM denilir-
her egzersizde maksimal tekrar. Egzersizler grubuna set denilir ve bir

setten iki ve U¢ sete yavas yavas hareket etmelidirler.

Dambel-barbel turG direng ortaya koyan agirliklar kullanan genel
kuvvet programlari etkilidirler ve spor bransina katki saglarlar. Ancak,
spora 6zgl uygulamalarda detayli hareketler yapilabilecegi igin esin

direnci, bisiklet lastik tibl ya da ameliyat tibl daha etkili olabilir.
Prensipler

Oyuncular kuvvetlerini bir fithes merkezinde, saglik kullibliinde veya
salonda geligtirebilirler. Asagida kuvvet antrenmaninda kullanilacak bazi

onemli prensipler verilmistir.
e Cok agir olmasi yerine ¢ok hafif agirliklarla bagslamak daha iyidir.

¢ Dambel ve barbel turt agirliklarla ¢alisirken, givenlik agisindan

“yardim” etmesi igin bir egle ¢alisin.
e Ust viicut hareketini alt viicut hareketi takip etsin.

e Kaslar her eklem etrafinda ¢ift olarak yer alirlar. Bu kaslarin her

ikisini de galistirin.
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e Sporcularin 10 kez tekrarlayabilecekleri agirliklarla ¢aligmak en
iyi gelismeyi saglayacaktir. ilk alti haftada bir setten ikiye, daha sonra

Uce ¢ikin.

e Bir sporcu uguncl sette 12 tekrardan fazla yapabilirse, agirligi

artirin.

e Genel kuvvet icin, omuz, gogus, karin, dirsek, el biledi, kalga, diz

ve ayak bilegi etrafindaki kaslari ¢galistiran egzersizler segin.

o Yaptiginiz spora has kuvvet gelisimi icin o bransin gerektirdigi

hareketleri taklit eden hareketlerle ¢aligin.

¢ Kaslarin toparlanma ve gelismelerine firsat vermek igin, haftada

uc kez alternatif glinlerde ¢aligin.

insan  kuvveti, tum diger ozellikler gibi, butiniyle insan
organizmasinin i¢ fonksiyonlarina baghdir. Ancak, bu 6zellik cogunlukla,
oldukga organize bir ndromuskuler aktivite sonucudur. Morfolojik,
fonksiyonel ve biyoenerjik faktorlerin kimyasal enerjiyi mekanik ige
cevirdigi karmasik bir sistemdir. Bu faktérler, anatomi, biyokimya,
fizyoloji vs. gibi, spesifik, bilim alanlar tarafindan detayl bir gsekilde
incelenirler. Antrenman icin, kuvvet gelisimi bakimindan &nemli
prensiplere sahip olmalari nedeni ile bazi temel 6zelliklere sahiptirler. Bu

acidan, problem iki temel faktore indirgenebilir :

e Kiginin Ozellesmis cizgili kas yapisi ve bunlarin igindeki
depolanmis enerji maddelerinden olusan maksimal kuvvet kapasitesi

ndéromuskuler olusumun alt sistemi olarak dusunulebilir.
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Fizyolojide bilinen bir gergcek sudurki, bir kas tarafindan olusturulan
kuvvet, onun fizyolojik capraz yapisina esittir. Kasin meydana getirdigi
kuvvet, onun alt yapilarinin — sarkomer, miyofibriller, kas lifleri — miktari
ve aktivitesinin bir sonucudur. Kuvvet egzersizi, kas liflerindeki

miyofibrillerin sayisini ve filament yogunlugunu artirir.

e Kas geriliminin dizenlenmesi, kuvvet buyukligu igin kritik bir
oneme sahiptir. Motor gereglerin iki yonlu baglantilari ve bundan alinan
geri besleme ile MSS tarafindan gercgeklestirilir. Bir kasin aktif yapilarinin
optimal fonksiyonunda ifade edilir — intramuskuler koordinasyon ve
antagonist, sinerjist kaslar — intermuskuler koordinasyon. Her iki
durumda da, kasin ortaya koydugu efor, néromuskuler gereclerin temel
fonksiyonel elemanlari olan motor Unitelerce derecelendirilir. Bir motor
Unite, motor néron, onun akson’'u, ndéromuskuler birlesimi ve

motornéronu birlestiren kas liflerinden meydana gelir.

Her kas farkli sayida motor Uniteye sahiptir ve bunlarin her biri ayni
tipte (beyaz veya kirmizi) kas liflerinden olusurlar. Cok ince ve hassas
hareketler yapan kaslar (6rnegin g6z kaslari ve parmak kaslari), genelde
biyuk sayida motor Uniteye sahiptirler (1 000 ile 3 000 arasi) fakat
bunlarin motor Gniteleri kliglik sayida kas liflerine temas ederler (8 — 50
arasl). Daha blytk ve gugli hareketler yapan kaslar (6rnegin gdvde ve
alt ekstremiteler), ¢cok daha az motor Uniteye sahiptirler fakat daha fazla
kas liflerine temas ederler (600 ile 2 000 arasi). Her motor Unite bireysel
uyarilabilirlik esigine sahiptir — kliglik motonéronlar disuk esige, blyuk
motondronlar yiksek esige. Bunlarin hepsiayni “hep — hi¢” prensibi ile
kasilirlar. Bireysel uyarilabilirlik esigi, ayni zamanda motor Unitenin
fizyolojik durumuna baglidir. Asagidaki durumlarda yorgunluk ortaya
cikar:
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o Metabolik artiklarin toplanmasi (LA, CO2 vb.);
e Enerji depolarinin tikenmesi (fosfojen, glikojen, vb);
e Sinir uyaranin asiri dozu.

Bilimsel galismalarin ortaya koydugu bir sonug, kuvvet antrenmanin
etkisinin ndéromuskuler gerecler Uzerine olan dis etkilerin miktar ile
orantili oldugu yoénundedir. Bunlar sporcunun yeteneginin Ust sinirinda
olduklari zaman, kasilan proteinlerin sentezlenmesi igin en uygun olan
ortam saglanmis olur ve kas filamentinin kalinhdr yani miyofibriler
hipertrofi ortaya c¢ikar. Blylk direnclerle yapilan egzersizlerin protein
metabolizmasini aktive ettigi ve bunu da kas hlcrelerinde enerji tuketimi
ile yiklenme sirasinda protein resentezini guglestirdigi anlasiimaktadir.
Bolinen enerji dengesi ise, kanda amino asitlerin akigini
hizlandirmaktadir. Bu Ust dizeyde protein anabolizmi telafi
mekanizmasi, egzersizlerin siddeti (kassal kuvvet calismasi) ve tekrarlar
(yapilan mekanik is) maksimal degerlere yakin oldugunda ve yiklenme

belli bir ritmde yapildiginda, keskin bir sekilde ortaya cikar.

Yiksek seviyedeki adaptasyon igin gerekli zaman, becerinin
kompleksligine ve spor ya da musabakanin fizyolojik ve psikolojik
glglugune baglidir. Spor ne kadar zor ve kompleks ise sinir-kas
fonksiyonel adaptasyonu igin gerekli antrenman zamani o kadar

uzundur.
Gii¢ Gelistirme

Gug gelistirme ve bunu uzun sureler surdirebilme, 13-16 yaslarin

sonunda ve 17-20 yaslarinda vurgulanmalidir. Ornegin, buz hokeyinde
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yuksek suratle atilan sprintler, gengler icin yeterli yutklerdir ve disuk

beceri dizeyindeki genglerde patlayici sigramalardan kaginmak gerekir.

Alt ekstremitelerde surat, gu¢ ¢ok dnemlidir. Yiksek gug, daha hizli
baslamak, daha cabuk hizlanmak ve misabaka iginde daha etkili 6ne ve
geriye hareketlerle hicuma ve savunmaya yonelik olarak pozisyonlar

yaratmaktir.

Ancak, Ust ektstremitelerde de gl¢ ©6nemlidir. Oyuncularin
milsabaka iginde daha iyi pozisyon almalarina imkan verecek, rakibi
etkili bir sekilde sarz etmeye yarayacak ve etkili bir sekilde ve gucli

olarak cabuk bir sekilde sut atmayi saglayacaktir.

Sirat icin antrenman yapmanin en iyi yolu, patlayici hareketler
kullanmaktir. Bunu yapmanin etkili bir yolu, kasi ¢abukg¢a germek ve
hemen arkasindan da patlayici olarak kasmaktir. Bu teknik, plyometrik

olarak adlandirilir ve fitnesi gelistirmek icin iyi bir yoldur.

Ornegin, bacak ekstansorlarini germe, bir sporcu sicramadan yere
indiginde olusur ve bunu patlayici bir sigrama takip eder. Daha
yuksekten yapilan sigramalar daha fazla germeye neden olacaktir ancak

yuksekten sigramak (6rnegin banktan) kademe kademe uygulanmalidir.

Plyometriks calismalarda kullanan egzersizler spor bransina benzer

hareketler olmalidir ve asagidakiler buna 6rnek olarak verilebilir :

e Tek ya da cift bacakla gizgiler, huniler veya banklarin Gzerinden

yana dogru (lateral) sigramalar.

¢ Salonda gizgilerin bir tarafindan ¢gember icine sigcramalar.
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e Eslerden birisi esine yluziu doénidk olarak, mekik pozisyonunda

esinin baldirlarina ayaklarini kilitler.

e Eslerden birisi digerine saglik topunu basinin Uzerinden atar, esi
topu yakalarken geriye yatarak patlayici bir hareketler topu tekrar esine

atar.

e Dambeller spor bransinda kullanilacak sekilde vicudun yaninda

ileri geri hareketlerle sallanir.

Bu egzersizler haftada 2-3 kezden fazla uygulanmamalidirlar. Bu
ani germeler daha sonra iki glin kadar kas hassasiyetine neden

olacaktir.

Bu tip gug¢ gelistirme aktiviteleri, alt ve Ust ekstremiteleri pespese
calistiran istasyon calismalari seklinde organize edilebilirler. Aktivite
kalitesini ylUksek tutmak icin herbir istasyonda gegcirilen zamani (10-20

saniye) kisa tutun.

Patlayici kuvvet ¢cok dnemlidir ancak oyuncular spor branglarindaki
temel beceriyi ¢ok uzun sureler uygulayabilmelidirler. Yuksek gug¢
aktivitesinde kaslar enerji Uretirken laktik asit te Uretirler. Laktik asit
¢abuk yorulma ve performans dismesine neden olur. Bu nedenle, kaslar
yuksek gl¢ calismalarinda, toparlanma sirasinda laktik asidin aerobik
sistem tarafindan atiimasini saglayarak, laktik asidi tolere edecek

sekilde calistiriimalidirlar.

Bacaklarda gucu geligtirme calismalari, surat yuklenmelerini 5-10
saniyeden 15-20 saniyeye artirarak ve sonrasinda U¢ grup hareketi
yaparken U¢ misli zaman suresince dinlenerek yapilir. Sonrasinda 5-6

tekrar yapilabilir.
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Antrenman ve Miisabakalardan Once ve Sonra Isinma, Soguma

ve Gerdirme (stretch)’nin Kullanilmasi
Isinma

Isinma fiziksel ve zihinsel unsurlar igerir. Zihinsel olarak kalite ve
efor igin, antrenman ve/veya misabaka amaglarina yogunlasmak
Onemlidir. Isinmanin fiziksel kismi, kaslara kan akigsini artirmak ve
kaslarin 1sisini yiukseltmek icgin tasarlanir. Isinma, yavas baslamali ve
siddet olarak yavas yavas artmalidir. Spor misabakasinda oldugu gibi,
hareketlerde buyuk kas gruplarini kullanmalidir. Soyunma odasinda
baslayabilir ve sahada bitecek sekilde 10-15 dakika strmelidir.

Statik stretch 1sinmadan 6nce kaslari gevsetmek ve bodylece kan
akigina yardim ederek, hareketin tamaminin yapilarak sakathgin
Onlenmesi ile uygulanmalidir. Sahadaki I1sinma, yavas gerdirme ile
baslayip, yavastan hizliya dogru aktivitelerle sirmelidir. Misabaka
icinde kullanilabilecek alt ve Ust vicut hareketleri ve becerileri ile

surdurulmelidir.

Isinmanin etkisi Isinma bittikten sonra azalmaya baslar ve 30 dakika
gectikten sonra birgok etki ortadan kalkar. Bu nedenle, 1sinma ile
musabaka arasinda fazla zaman araligi olmamasina dikkat etmek

gerekir.
Soguma

Soguma da zihinsel ve fiziksel unsurlar icerir. Bir antrenman ya da
mulsabakadan sonra zihinsel olarak gevsemek ve sakinlesmek
onemlidir. Fiziksel gevseme bu sakinlesmeye yardimci olabilir ve kendi

icinde bazi fizyolojik sonuclar dogurabilir. Soguma, enerji tiketimi
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sonucunda kaslarda ortaya c¢ikan artik maddelerin (6rnegin laktik asit)
atilmasi, sivi dengesinin yeniden tesis edilmesi ve siki ¢alisma sonucu

gergin olan kaslarin gevsemesi igin tasarlanir.

Soguma, hafif ritmik hareketlerle tekrarlanan ve zamanla siddeti
azaltilan egzersizler veya hafif kosu, yurime veya kalistenikler gibi
hareketlerle bacaklarda yogunlasmalidir. Hafif kalistenikler soyunma
odasinda, musabaka ya da antrenmandan sonra on dakika sure ile
uygulanabilir ve daha sonra kan dolasimini artirmak ve kaslardaki
spazmlari bertaraf etmek icin gerdirme (stretch) hareketleri ile devam

eder.
Esneklik

Esneklik, bir eklemin yapabilecedi hareketin tamamini yapabilme

yetenegidir. Esneklik:
o Eklem yapisi
e Eklemin her iki tarafindaki kaslarin dengesi ile sinirlandiriimistir.

Kemik ve eklem etrafindaki ligament (bag) yapilarini etkilemek igin
antrenmanin etkileri ¢ok kisithdir. Bu nedenle, esneklik antrenmani, bir
kasin karsiti olan kas tarafindan en az direnci gorerek, hareketi eklemin

batun agilari iginde uygulamasidir.

Eklem etrafindaki karsilikli kaslar, kastan gelen ve kasa giden
sinyaller tarafindan sinir sistemince kontrol edilir. Bir grup kas kasilirken,
bunlarin kargisindaki grup gevser. Ancak, bir kas gerdirildiginde
(stretch), sakathdr dnlemek igin sinir sistemi ona kasilmasini séyler. Bu

nedenle, hareketin sinirlarinda, karsit kas grubu ek olarak gerdirilir, onun
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da kasilmasi soOylenir ve bu hareketin sinirinda herhangi bir artigi

sinirlar.

Gerdirilmis kaslar gevseyebilirler ve daha sonra hareket sinirlari iki

metotla artirilmigtir:

o Uygun kaslari onlarin hareket sinirlarindaki u¢ noktaya getiren
statik gerdirme ve daha sonra orada 15 saniye tutma. Oyuncu daha
sonra yavasca biraz daha ileriye gerdirir ve tekrar 15 saniye tutar. Bu ¢

kez tekrarlanmalidir.

o Proprioseptif Noromuskuler Fasilitation (PNF). Bu metot bir es
kullanmayi gerektirir. Oyuncu kaslari statik stretcte tam gerdirme
pozisyonuna getirir ve daha sonra bir egin direncine karsilik oyuncu
gerdiriimis olan kaslari kasmaya caligir ve kasilmay! alti saniye sire ile
tutmaya calisir. Sporcu daha sonra gevser ve esi hafif bir baski ile
eklemi hareket alaninda biraz daha ileri gotirmeye c¢alisir. Daha sonra

bu islemin tamami iki kez daha tekrarlanir.

Balistik stretch (gerdirme) tavsiye edilmez. Sakatliga neden olabilir
ve ani stretch aslinda uzatiimis bir hareket sinirindan ¢ok kisitlanmig

hareket sinirina yol acar.

Esneklik antrenmani sirasinda oyuncularin asagidaki kurallara

uymalari yerinde olacaktir:

e Gerdirme yapilan eklemler ilgili spor bransinda tam hareket alani

hareketi gerektiren kisimlara odaklanmalidir (6rnegin, omuz gibi).

o Hissedilen aci degil, stretch hissi olmaldir.
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e Sahaya c¢lkmadan ©Once zaman kazanmak igin soyunma

odasinda uygulanabilir.
e Mdusabaka ve antrenmanlardan 6nce ve sonra uygulanmalidir.

e Gerdirme 1sinmanin ilk basamagl ve sogumanin son basamagi

olarak uygulanabilir.

Asagida gen¢ sporcular icin yararli oldugu dusunulen farkh
aktivitelerden énce ve sonra uygulanabilecek érnek gerdirme (stretch)

egzersizleri verilmistir (6):
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Her bir bacak 30 saniye 30 saniye 20 saniye

3l ve 4’0 diger bacakla
tekrarla

30 saniye

20 saniye

Her iki tarafa 10'ar saniye

A
3 (MoTS
AL e

30 saniye 20 saniye

Sekil 20. Miisabakadan Once ve Sonra Yaklagik Olarak 10 Dakika Uygulanacak Isinma

ve Soguma Hareketleri
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Her bir bacak 20’ser
saniye

Her bir bacak 30'ar saniye ~ Her bir bacak 15'er saniye Her bir bacak 20'ser
saniye

s

30 saniye

| |
Her bir bacak 20'ser \ ) 30 saniye
saniye \J
Her bir bacak 20’ser
saniye
Her bir kol
11 15'ser saniye
/
Her bir tarafa 15'ser 12
saniye
Her bir bacak 20'ser
saniye

20 saniye

Sekil 21. Kosudan Once Yaklasik Olarak 9 Dakika Uygulanacak Isinma ve Sojuma
Hareketleri
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30 saniye .
20 saniye

Her bir bacak 15 saniye
Her bir bacak 40 saniye
i)
//
\ A
/
30 saniye —\J Her bir bacak 30 saniye

Her iki tarafa 15'er kez

3 kez S'er saniye

)
%gi

Her bir tarafa 25'er saniye

()
ﬁ)} D

60 saniye

Sekil 22. Kosudan Sonra Yaklasik Olarak 9 Dakika Uygulanacak Isinma ve Soguma
Hareketleri.
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/—'\
N’
Her bir kol 15’er saniye 20 saniye

20 saniye

%

Her bir bacak 15’er saniye

Her bir bacak 25'er saniye

30 saniye .
30 saniye

20 saniye Her bir bacak 25'er saniye

Sekil 23.Agirlik Calismadan Once ve Sonra Yaklasik Olarak 10 Dakika Uygulanacak
Isinma ve Soguma Hareketleri
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_ _ 30 saniye %
Her bir bacak 25'er saniye

3 kez 5’er saniye

20 saniye

Her bir bacak 20'ser
saniye

20 saniye

Her bir baqak 20'ser
saniye
19
AL

5 kez

Her bir kol 15'ser saniye

Sekil 24. Agirlik Calismadan Once ve Sonra Yaklasik Olarak 10 Dakika Uygulanacak
Isinma ve Soguma Hareketleri (Devami)
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