Basamakli yliikleme

* Antrenman yliklenmesindeki artis,
Kisinin uyum saglama yetisine,
Gereksinimlerine, Misabaka
takvimine, Antrenmanin hangi
evresinde olmasina baghdir.



Antrenman yukundeki artislar

* Antrenman yiikiindeki artis dikkatlice yapilmalidir.
Ozellikle dayaniklilik sporlarinda antrenman yiik artisi
yiiksek olmamali maksimal ytikiin % 3-6 si civarinda
olmalidir.

* Yiik arttirildiginda antrenman siiresi veya kapsam
disurulmelidir.



Antrenman Yukiuindeki Artislar

Eger antrenman yuklenmesi arttiritlmasi
gerekiyorsa, asagidaki sekilde yiiklenme artisi
uygulanabilir.

Haftalik antrenman sayisi yada siiresinin arttirilmasi
Kosulan mesafenin arttirilmasi
Antrenman siddetinin arttirilmasi

Haftalilk yiliksek siddetteki antrenman sayisinin
arttirilmasi.



4 Haftalik Antrenman Periyodunda
Artan Yuklenme

* Yiiksek siddetli giin cok
yiiksek olmayan siddette ve

diisiik siddette antrenman
giinlerinden sonra

_ yerlestirilmistir.
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yiiklenmenin olmadigi daha
diisiik siddetli antrenmanlar
uygulanmistir.

rekil 2.8: Antrenman yiiklenmesinin artisi

Siddet diizeyi yiiksek (Y), orta (O), dinlenme (D)



Bir Haftalik Antrenman Periyodunda
Artan Yiklenme
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Yuklenme verim iliskisi

* Uzun sureli bir antrenman
planinda, antrenmandaki
yiiklenme artisi egrisi dalgal bir
bicimde oldugu goriilmektedir.

e Bu durumda verim surekli
artmaktadir.
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| 2.10:antrenman yiiklenmesi ile verim degisiml arasindalkd siirekli iligki

ANTRENMAN YUKLENMESI



BASAMAKLI YUKLEMEDE
CESITLEME

* Buyaklasimda ilk basamak diistik,
ikincisi orta ya da yliksek ve
tctinciisii yeniden diistik olarak

secilmistir.
* Orta yada yiiksek siddetli
antrenman haftasindan sonra Mo
yenilenme dongiisiinii olusturma Vilsek 2
olanagini da saglamaktadir. Disih 1

* Cocuk ve genc sporcularin
yaralanmalarina ve spordan erken
ayrilmalarini engelleyici bir
yaklasim olarak
degerlendirilmelidir.



Diz yukleme

* Buyaklasimda ilk Gic hafta
ayni seviyede yiiksek
zorlamali bir yiikklenme

yapilir.
- * |s yiikii sporcunun ancak
= - ies e tolere edebilecegi kadar
; : ; T yiiksektir.
oo : * Bu yiliklenmeyi takip eden

hafta rejenerasyon ve

releksasyon safhasi gelir
(4.hafta).

Sekil 2.13:iist diizey sporcularda diz yiikleme bigimi



