Fazla Tamlama Suresi

Eger dinlenme evresi gereginden fazla uzunsa fazla
tamlama kaybolarak bir kotuleme slirecine girer
vada verim duzeyinde hig bir gelisme olmaz.

Fazla tamlama suresi antrenman tlirliine ve
yogunluguna baghdir.

Ornegin; aerobik dayaniklihk ile ilgili bir
antrenmanda fazla tamlama 6 saatten sonra
gerceklesirken,

Merkezi sinir sistemine agir yukler getiren yogun
bir antrenman sonrasi fazla tamlama suresi
antrenmanin yogunluguna bagh olarak 24-48 saat
arasinda olabilir.



Antrenman Etkileri
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Antrenman Sikliginin Etkileri

« Ust diizey sporcular antrenman birimleri arasinda
24 saat daha az, antrenman programi
uyguladiklarindan fazla tamlama evresinin yararlari
yok olmadan once ikinci bir dizi uyaranla karsi
karsiya kalirlar.

* Sekil 1.6 oldugu gibi verim gelisim orani, sporcular
daha sik antrenman uyaraninin etkisinde
olduklarinda daha yiiksektir.

e Bu siklik fazla tamlama evresini tamamen ortadan
kaldiracak kadar yuksek olmamalidir.



Asiri1 Siddette Uyaran Sonucu Verim
Dusmesi

Sportif perforimans
kapasitesinin diazeyi

* Cok sik ve yogun yuiklenme

e - ile yorgunluk egrisi daha
R kA stre asagilara dogru inmesi ile
I l/%a birey hi¢ bir zaman
P ' tamamlama olanaklarini elde
e edemeaz.
T * Asin yuklenme genel bir
kepasitesinin dozeyi yipranmaya yol a¢ip, kisinin

veriminde bir diisiise neden
olabilir.




Super Tamlama Verim Artisi

Sportif performans
kapasitesinin dizeyi

Seriler aras Verim artis!
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Super Tamlama Verim Artisi

Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon
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(Agikada, 2004)

Sekil 5: antrenman yiiklenmesi ve Yakovlev’in siiperkompansasyon ilkesine gore
antrenman gelisim siireci



Siddette Dalgasal Degisim

* Yiiksek siddette
uyaranlarn, duisuk
siddetteki uyaranlar ile
doniisimlii olarak
planlamak gerekir.

* Gunlerce siren yiiksek
yogunluktaki
antrenmanin yerini arada
bir diistik siddetteki

Sekil 1.8 yiiksek yedinlikli uyaraniar ile diisiik yedinlikli uyaranlarin dalgasal uya ranlar almalldlr.

e * Bu durum tamlamayi
artirip, istenilen
diizeydeki fazla tamlama
diizeyini arttiracaktir




Dengeleme (Hemoostatis)

Yeni fazla tamlama
d('.'ingI.lﬁlLin(.in baglangiel

Sekil 1.9 : Yeni ve yiiksek bir dengeleme diizeyi.Yeni fazla tamlama bu diizeyden
baslar

Dengelemenin bir
gnceki Diizeyi
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Yeni Fazla Tamlama
Dénglsintn Baslamas

Sekil 1.10: Yeni dengeleme diizeyinin diisiik bir diizeyde olusmasi.Yeni fazla tamlama
bir énceki diizeyin altindan baslar

Gelisen dlizey, artmis bir
antrenman uyumunu gosterir.
Diger bir deyisle; yeni fazla
tamlama evresi, eski diizeyin
ustlinde yeni bir baslangi¢
duizeyi olusturmustur (sekil 1.9).
Siirekli yliksek siddette
antrenmanlar, yetersiz dinlenme
fazla tamlamanin olusmasina
engel olurlar.

Sonucta, eski baslangi¢
diizeyinin altinda yeni bir
baslangic¢ dlizeyi olusur.

Verim gelisiminde yetersizlikleri
ortaya ¢ikar (sekil 1.10).



