TAPER TRAINING

Detraining

. Ust duzey sporcularda antrenman tamamen
)blraklldlktan 1-4 hafta icinde sporcularin bazi

ozelliklerini kaybetmeye basladiklari
f gorllmektedir

Taper Training

Yogun bir antrenman periyodundan sonra 3-
21 gunluk antrenman yukinde azaltimlar,
kazanilan 6zelliklerin kaybedilmesinden ziyade
performansta artislara neden olmaktadir.
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TAPER TRAINING NEDIR?
(Azaltim antrenmanlari)

* Optimal performans elde etmek amaciyla
onemli musabakalarin oncesinde antrenmanin
yukundeki, yogunluk, volim veya sikliginda
yapilan sistemli azaltimlar taper training olarak
adlandiriimistir.

* Yarisma oncesi, maksimal yarisma performansi
saglayabilmek amaciyla cesitli antrenman
periyotlari icinde fiziksel ve fizyolojik
toparlanmanin saglanabilmesi icin antrenman
yukunde yapilan azaltimlardir.



Taper Antrenmanlarinin Amaci
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| Antrenmanla biriken fizyolojik ve psikolojik

stresi azaltmalk,
N

e N\

Antrenman toleransini restore etmek
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" Antrenmanin sebep oldugu adaptasyonlari

zenginlestirmek
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Taper Antrenman Siiresi Performans
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Taper Antrenmanlari Sonucunda Gelisen Ozellikler

p
Kas glikojen deposu
N
Kas Fibril Tipleri
N
Enerji Olusumu
N
Gli¢ ve kuvvet
p
~ Maksimal Oksijen
Kullanimi
N
Surat
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e Kas glikojen deposunda taper training suiresince artis
gorulmustiir.

e Tip | fibrillerde % 7, tip Il fibrillerde % 11 artis
gozlenmistir.

e Tip 1 fibrillerindeki enzimlerin miktarinin artisi ile
aerobik enerji olusum hizi miktari artar.

e Sporcularin gug ve kuvvet degerlerinde artig gériilur

e 7 giin esnasinda haftalik antrenman kapsamindaki %50

azalmayla MaxVO2 nin % 6.0 arttigini rapor edilmistir.

e Sprint suiratinde artislar gézlenmistir



Taper Antrenmanlari Sonucunda Gelisen Ozellikler

Psikolojik Durumda
Duzelme
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Hormonal Degisim

Hemotolojik Degisim
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Hareket Ekonomisi

Antrenman Kalitesi

Miusabaka
performansi
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e Ruh halinde diizelme, yorgunluk algisinda
azalma, istek artisi, uyku kalitesinde artis

e Testestoron artisi, cortizol azalimi

e Kirmizi hiicrelerde, hemoglobin voliimiinde artis,

hemotokritte artis.

e Submaksimal eforlardaki oksijen maliyetinde artis

e Antrenman veriminde artis

e Yarisma ve miisabaka performansinda artis



Taper Antrenmani Cesitleri

Linear (Dogrusal) EXpolientia
Taper (Katlanarak Step Taper
Azalan) Taper
e Antrenman e Antrenman e Antrenman

ylikiiniin duizgiin- yukiniin yukunun aniden
dogrusal sistematik olarak azaltilmasidir.
sistematik olarak katlanarak

azaltilmasidir azaltilmasidir.
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Taper Antrenmanlarinda Azaltim
Uygulamasi
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Hacim (kapsam) ®% 60-90 azaltilir
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Siddet e Azaltilmaz
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Haftalik sikik %20 azaltilir
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*4-14 giin
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