ANTRENMANDA ASAMALI ARTAN
YUKLENME ILKESI

Performans verimi, antrenmanda ulasilan ¢alismanin
niceligi ve niteligi ile dogrudan iliskilidir.

Veriminin artis hizi antrenman yuklenmesinin ne bigcimde,
ne hizda arttigi ile dogrudan iliskilidir.

Verim duzeyindeki artis, uzun siireli olarak antrenman
yukundeki artis ile beraber meydana gelmektedir.

Antrenman ile olusan uyum sonucunda, eger antrenman
yuku arttirilmaz ise kisinin verimindeki olumlu artis
saglanmaz, performansin verimliligi duser ya da ayni
kalir.



ANTRENMANDA ASAMALI ARTAN
YUKLENME ILKESI

* Antrenmandaki asamali artan yiiklenme ilkesi,
Mikro donguiden (glinluk antrenman),
Haftalik,

Donemlik (4-6 hafta),

Yilhk

4 yillik donguye kadar butlin sporsal
antrenmani planlamada uygulanmalidir.



Olciilii ve Standart Yiikleme

* Ayni bigcimde siirekli uygulanan
yuklenmelerin antrenman
etkisini yok etmekte ve verim
dizeyinde diislislere neden
olmaktadir. Jikienmesi

* Sekilde goruldiigu gibi ayni
sekilde uygulanan bir uyarinin
sonucu ilk baslangicta gelisme,
ardindan duraklama ve en
sonunda verimin diismesine
neden olmaktadir.




Asir1 yuklenme

Bu ilke verim gelisiminin sadece doruk ¢alisma duizeyleri ile
gerceklestirilebilecegini 6ne stirmektedir.

Belirgin olarak “aci yok ise gelisme yok (no pain no gain)”
anlayisi ile uygulanan yiiklenmeler icin gecgerlidir.

Bu tiir yiiklenmeler basamak artisi, uzun sureli, surekli artan

sekilde oldugunda yetersiz psikolojik, fizyolojik yenilenmeye
bagh olarak asiri antrenman durumu ortaya ¢ikacaktir.

Cok sayida geng sporcu bu bicimdeki yliksek yiiklenmeler
sonucu fiziksel kapasitelerinin maksimaline ulasmadan ¢ok
erken olarak spor dallarinda basarisiz olup yarismayi
birakmislardir.



Asir1 Yuklenme

* Asiri yiklenme ilkesi kisa sureli
yiiklenmeler icin gelistirilmistir.
* Bu bicimdeki yuklemelerin

Cok sik uygulanmadiginda,

Yuklenme sonrasi yeterince
toparlanma verildiginde,

Bu tur yuklemeler i¢in uygun
ozellikler antrene edildiginde
etkisinin olumlu oldugu da ortaya
koymustur.
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Basamakli yukleme
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Sekil 2.7:Antrenman yiiklenmesinin basamakli olarak artisi

Her dik ¢izgi antrenman yiiklindeki
artisi, her yatay ¢izgi uyum saglama
evresini gostermektedir.

Antrenman yiikii artimindan sonra
ayni antrenman yiiki bir miiddet
stirdlridlmeli, uyum saglanmali, daha
az yuklu veya yukstliz evreyle
organizmanin kendini yenilemesine
olanak saglamaktadir.

Gelisme genellikle yenileme
evresinde olmaktadir.

Basamagin uzunlugu ve yiiksekligi
arasinda dogrudan bir iliski vardir.

Kisa uzunluk yada uyum saglama
daha yuksek bir artisa neden
olmaktadir.



Basamakli yukleme

* Her antrenman biriminde esit oranlardaki isin
matematiksel olarak duiizenli bir artisin
olmadigi, artisin organizmanin uyumu igin
yeterli oldugu, uyumu saglamak igcin ayni tur
antrenman uyaranlari bir ka¢ kez tekrarlandigi
yuklenme turudur.



Basamakli ylukleme

* Dogrusal artimin yaklasimin tersine, basamak turi
yontemde antrenman ylkiu artisindan sonra artisin
olmadigi veya hafif azaltildig bir evrenin olmasi,

* Organizmanin artan antrenman vyiukiine uyum
saglamasini,

* Kendini yenilemesini bodylece yeni artislar icin
organizmanin hazirlanmasini hizlandiracaktir.



