Antrenman Evreleri

Yuklenme

Dinlenme
(Yenilenme veya
siper tamlama)




YUKLENME DINLENME ILISKISI

 Antrenmanlarla organizmada gelistirilmesi istenen
ozellikler, antrenman yuklenmesi adi verilen bir
dizi uyarani sistemli olarak uygulamakla elde edilir.

* Yuklenmelerin organizmada etkili olabilmesi i¢in
bekleme silirelerinden olusan baslangic
durumundan daha fazla yenilenmeyi saglayan
dinlenmelerle olanakhdir.

* Ayrica sportif verim artisinin yuklenme ve
dinlenmeler arasindaki optimal (olmasi gereken)
iliskinin diizenlenmesi ile saglanabilir.
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Sekil 3: Antrenman yuklenmesi ve Yakovlev’in superkompansasyon ilkesi



FAZLA TAMLAMA ILKESI

Insan organizmasi kendisine verilen
uyarana dagrudan yada dolayl olarak
uyum saglar ve bu uyumu gelistirir.

Uyum saglama siureci;

Uyarilma ve tamamlama ile

Yipranma ve yenilenme arasindaki
surekli bir degisimin bir sonucudur.



FAZLAYA TAMLAMA

iki yiiklenme veya antrenman arasinda
biyokimyasal enerji kaynaklarinin tamamen
doldugu bir tamamlama evresi vardir.

Tamamlama evresi, enerjinin yerine
konmasi bir ¢cok saat siiren oldukg¢a yavas bir
surectir.



SUPERKOMPANSASYON

Bir antrenman yuklenmesi sonrasi fizyolojik ve
psikolojik yorgunlugun,

Dinlenme,

Beslenme ve

Antrenman uygulamalari ile

Antrenman yuklenmesi 6ncesine kiyasla
farklh artan bir kapasite sergilenmesi durumunu
actklamaktadir.



FAZLAYA TAMLAMA

* Yuksek siddette iki antrenman arasi zaman uzunsa
enerji kaynaklari yenilenmekle kalmayip baslangi¢
degerlerinin de uzerine c¢ikabilir. Diger deyisle
FAZLA TAMLAMA denen durum olusur.

 Fazla tamlama,
Organizmanin antrenmana uyum saglamasinin
Kastaki glikojen depolarinin dolmasinin
Protein sentezinin bir sonucu olarak sporsal
etkinin artisinin dogal bir kaynagi olarak
gorulmelidir.



Bir Antrenman Biriminde Fazla Tamlama

Antrenmanda uyaranin uygulanmasi
sonrasinda, organizma bir yorgunluk
yasar (evre 1)

Dinlenme siiresince (evre 2) rulns
biyokimyasal depolar doldurulmamis oo b e
konumdadir. Organizma bu asamada e
kendisini tamamlar, :

Bu tamamlamayi, daha list diizeyde
bir uyum olusturan yenilenme ya da
fazla tamlama evresi (evre 3) izler.  sekii1. 5: Bir antrenman biriminde fazla tamlama

Uygun bir slirede diger bir uyaran
uygulanmamissa (fazla tamlama
evresinde) yeniden kotiilesme olur
(evre 4).
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