ANTRENMAN YUKLENME iLKELERI

1. Antrenmana etkin katilim ilkesi
2. Cok yonlii gelisim ilkesi
3. Ozellesme ilkesi
4. Bireysellesme ilkesi
a. Biyolojik yas, antrenman yasi
b. Deneyim
c. Antrenman yiikiinii sporcunun kaldirma ve yenileme hizi
d. Cinsiyet ozellikleri
e. Sporcunun vucut yapisi vs.
5. Cesitlilik ilkesi
7. Giderek artan yuklenme, dalgasal yuklenme ilkesi
8. YIl boyunca yiiklenme ilkesi
9. Sinirsal yuklenme ilkesi
10. Ozel yasanti



ANTRENMANA ETKIN KATILIM ILKESI

Sporcu antrenoriiniin yonergelerini iyi bir sekilde anlamalidir.

Sporcu ve antrenor antrenman, miisabaka, 6zel yasanti prensiplerini beraber
olusturmalidir.

Antrenor, sporcuyu antrenman hakkinda bilgilendirmelidir.
Antrenor, sporcusunun o anki durumu, gelisimini beraber degerlendirmelidir.
Hedefler ve antrenman sekli hakkinda sporcuyla beraber karar verilmelidir.

Misabaka ve antrenmanin geribildirimini antrendér ve sporcu beraber
yapmahdir.

Antrenman ve sporcu isbirligi sadece antrenman ile sinirh kain C
Antrenman plani sporcuyla beraber tartisiimahidir.

Odiil ve cezalar sporcuyla beraber tartisiimalidir.

Antrenor, sporcunun eksikleri ile bireysel olarak ilgilenmedir.

SPORCUNUN ETKIiN KATILIMI, SPORCUNUN SORUMLULUK ALMASINA, ISTEKLI
VE COSKULU OLMASINI SAGLAYACAKTIR.



BIREYSELESME ILKESI

Her sporcunun teknik ve taktik, kondisyonel,
psikolojik, sosyal ve zihinsel o0zellikleri, potansiyeli
farkhdir.

Cinsiyeti, biyolojik ve antrenman vyasi, o anki
kondisyon durumu, kalitsal 6zellikleri de farkhdir.

Antrenman ve miusabaka hedefleri, sporcunun bu
farklarina, potansiyeline ve kapasitelerine uygun olarak
belirlenmelidir.

Bireysel farklarin g6z oOnune alinarak vyapilacak
gruplandirmalar, kisisel performansin en ust dizeye
¢tkmasina yardimci olacaktir.

Bireysel farklarin goz onune alinmamasi, ya yetersiz
vuklenmeyle gelisimi engelleyecek ya da asin yliklenmeyle
sirantrenmana kadar giden performans bozukluklarina ve
sakatliklara gotiirecektir.



BIREYSEL FARKLILIKLARA NEDEN OLAN
FAKTORLER
Biyolojik ve antrenman Yasi,
Kondisyon dlizeyi,
Teknik ve taktik ozellikler,
Deneyim,

Kas ve sinir sisteminin yeterliligi (koordinatif
ozellikler),

Viicut yapisi (antropometrik ozellikler),
Psiko-sosyal ve zihinsel ozellikleri,
Saglk,

Cinsiyet:



CESITLILIK ILKESI

Antrenman uzun sureli ve yuksek siddetli eforlardan
olusur.

Sporcular cogunlukla belirli alistirmalar bir cok kereler
venilemesi gerektirmektedir.

Elit bir sporcu, vyilda 1000 saatten fazla antrenman
yapmaktadir.

Dinya klasmaninda bir cimnastik¢i glinde 4-6 saat ayni
alistirmayi surekli uygulamak zorundadir.

Antrenmanlardaki uzun sureli tekduzelik sporcularin
sikilmasina neden olabilmektir.

Bu sorun, dayanikliigin baskin oldugu ve teknik
ogelerin az oldugu spor dallarinda daha belirgindir.



CESITLILIK ICIN NE YAPMAK GEREKIR?

Antrenoriun, donemsel degisikliklere yer verecek
genis bir alistirma dagarcigina sahip olmasi
gerekir.

Antrenorun yaratici olmasi gerekir.

Antrenor, ayni amaci guden c¢ok c¢esitli
alistirmalari yapabilmelidir.

Antrenmanda oyunun orani arttiriimalidir.

Futbol takimi bazen basketbol mac¢i, muzikli
aerobik cimnastik yapabilmelidir.

Bacak kuvvetini gelistirmek icin yarim sguat,
sicrama, derinlik sicramalari yapilabilir.



ANTRENMAN CESITLILIGININ
YARARLARI

 Antrenman icerigi zenginlesecek,
 Sporcularin zihinsel ve psikolojik
saghgi uzerinde olumlu bir etki
varatacaktir.

 Sporcu antrenmani sevecektir.



SINIRSAL YUKLENME

* Yiiklenme programi zaman
zaman sinirsal seviyelere
ulasiimahidir.

* Bu sinirsal yuklenmeler
sporcuda mucadele giicii
egitilir, musabakada
yorgunluga ragmen fiziki ve
psikoloji gucleri kullanmay:
saglar.

* Her motorsal ozellik gelisimi
icin, kendi esik seviyesinde
yada biraz lstiinde
calisiimalidir.




