<

Yuklenme ve Uyum

-
(

-

Antrenman

P

Toparlanma

\

/

o

Adaptasyon

/

N

Daha Fazla
Antrenman

/




Yuklenme, Yorgunluk ve Uyum

Yiiklenme

Siddet
Kapsam
Sikhik
Sure

N

Biyolojik Stres>

Yenilenme

Ilkesi

unluk
T [

A
<
N

4

Uyum

=4 Kondisyonel Gelisim

Yorgunluk

ﬂ

Asiri Yorgunluk

Kapasite Kaybi




Antrenmana Uyum

e Ust diizeyde bir verim i¢in sporcu, motorsal, fizyolojik,

. antropometrik psikolojik, sosyolojik, zihinsel 6zelliklerini spor
Verim ve dalina uydurmaya calisir.
e Calisilan sportif ozellik ve beceri ne kadar zor ve karmasik ise
uyum i . . . ..
fizyolojik, sinir-kas ve islevsel uyum icin o kadar fazla antrenman
zamani gerekir.

Yuklenme
ve uyum

Yiiklenmenin
biiyukligi ve
uyum

e Antrenmana uyum, sistematik olarak antrenman ile
tekrar edilerek meydana gelen degisimin toplamidir.

e Antrenman ile yapisal ve fizyolojik degisimler,
yiiklenmelerin siddetine, kapsamina ve sikhigina baghdir

\\\I

e Eger yiiklenme organizma icin yeterli degilse, higbir
bicimde uyum saglama gerceklesmez.
e Eger yiiklenme ¢ok fazla ise, viicut bundan ya zarar

gorir, sakatlanir ya da asiri antrenman durumu olusur.




ANTRENMANA UYUM ICIN ETKILI
FAKTORLER
Biyolojik yas,
Antrenman yasi,
Sportif ozellik ve motorsal ozellik,

Genetik yapisal ozellikler (Kas fibril tipi
kompozisyonu),

Uyaran siddetinin kisinin esik duizeyine yakinhgi,
Sporcunun antrenmanlilik duzeyi,

Sporcunun antrepometrik, fizyolojik, psiko-sosyal
ozellikleri,

Uyaranin zorlugu, karmasikhgi, yeniligi,
Zaman



Antrenmana Uyum Neye baglidir?

* Yapilacak ¢alismanin miktari,

Bireyin yetilerine,

Antrenmanin evresine,

Antrenmanin kapsami ve siddetine,
Kapsami ve siddet arasindaki dogru iliskiye.



ANTRENMAN UYUM IiLE MEYDANA GELEN
DEGISIMLER

 Noromuskiiler sistemlerdeki gelisim,

* Hormonal ve enzim aktivitesinde gelisimler,
* Antropometrik degisimler,

* Enerji depolarindaki artislar,

* Solunum ve dolasim sistemindeki gelisim,

* Psiko-sosyal gelisimler,

* Zihinsel gelisimler,

* Koordinatif (Teknik) gelisimler,



ANTRENMANA UYUM SONUCUNDA

e  Sporcunun antrenman diizeyi artar,

 Sporcunun fiziksel ve psikolojik gelisimini hizlanir.
Uyum saglandikca;

 Dissal yuklenme zaman zaman arttiriimalidir.

 Uyaran azaltilirsa, antrenmanin etkisi azalacaktir.

* Antrenmana c¢ok fazla ara verilirse antrenmanin
etkisi yok olabilir.



ANTRENMAN ETKILERININ AZALIMI
(DETRAINING)

Antrenman ile olusan uyumu korumalk, gelismeyi
saglamak optimal siddette antrenman uyaranlarini
gerektirir. Bu tur uyaranlar kesildiginde, sporcu
islevsel hatta psisik bozulmalarin etkisinde kalir.

Bu duruma (DETRAINING) ANTRENMANDA
ULASILAN STATUNUN AZALIMI SENDROMU adi verilir.



