KAPSAM VE VERIM (Uyum)

Uyum saglama ancak belli kapsamda oldugunda
gerceklesir.

Antrenman verimi icin, 8-10 antrenmandan s6z etmek
gerekir.

Arttirilmis antrenman kapsami, aerobik dayaniklilik
antrenmanlarinda ¢cok onemlidir.

Surekli ayni diizeyde yliklenmenin ve uyarimin etkileri bir
slire sonra azalr.

Buna karsin, antrenman basina diisen calisma
kapsamindaki stirekli, asiri artis sporcu icin zararl olabilir.

Bilingsiz artisin bitkinlik, antrenmanda dustik verimlilik,
artan yaralanma tehlikesine yol actigini 6ne siirmektedir



KAPSAMDAKI ARTIS VE VERIM

Antrenman kapsaminin yikseltildigi miktari, secilen
spor dalinin kendine 6zgii ozellikleri ile belirlenir.

Antrenman saatlerinin yilhk kapsami ile, istenilen
sporsal verim arasinda yiiksek bir iliski vardir.

Diger bir deyisle diinya siralamasinda yer almayi uman
bir sporcunun yilda 1000 saatin

Ulusal captaki sporcularin en az 600 saatin
Uluslar arasi yarismalar gidecek sporcularin 800 saatin

Bolgesel captaki miisabakalarda verim icin 400 saatlik
tzerinde bir antrenman planlanmalidir.



Kapsam Arttirmada Yéontem Onerileri

Toplam antrenman suresini arttirarak,

Her hangi bir antrenman boéliimiine diisen
birim sayisini arttirarak,

Ayni siddetteki katedilen mesafeyi arttirarak,
Tekrar veya seri sayisini arttirarak.



UYARANIN SURESI (KAPSAM)

Organizma lzerine etki eden hareket uyaranlarinin zaman
icerisindeki suiresi anlasiimaktadir.

Bu bir tekrarin siiresi olarak ele alindigi gibi, serinin stiresi
olarak da dusiinulebilir.

Dayanikliik antrenmanlarinda uyaranin siiresi 5, 10, 15,
30 dakika olabilirken,

Sprint calismalarinda, bir tekrarin siiresi, uyaranin
maksimal antrenman siddetini koruyabilecek kadar kisa
olmalidir (3-10 saniye).

Teknik beceri antrenmanlarinda uyaranin siiresi, hareket
frekansindaki azalmanin basladigi ana kadar olan
béltiimdir. ( 10 sn-30 sn)



UYARANIN veya ANTRENMANIN SIKLIGI

* Antrenman unitesinin giinde veya haftada tekrar
edilis sayisidir.

* Organizma uzerindeki uyum siireci, antrenman
sikhigindan etkilenmektedir,

 Uyumun meydana geldigi dinlenmeler sirasinda;
Yorgunlugun giderilmesi Enerji
maddelerinin yerine konmasi  Protein
resentezi saglanir.



ANTRENMAN SIKLIGINI BELIRLEYEN
FAKTORLER

* Yillik Antrenmanda icinde bulunulan safha.
Hazirlik, miisabaka veya gecis donemi

* Misabaka takvimi

* Sporcunun antrenmanlilik durumu



UYARI SIKLIGINI BELIRLEYEN
FAKTORLER

Uyaranin siiresi ile dinlenmenin siiresi arasindaki zaman
iliskisi calisilan 6zellige baghdir.

Siddet yiiksek ise, dinlenme uzun, siddet disiik ise
dinlenme kisa olur.

Siirat, maksimal kuvvet, cabuk kuvvetin gelistirilmesinde
dinlenme uzun olur.

Uyaranin amaci, 6zel dayaniklilik, kuvvette ve siratte
dayaniklilik da ise dinlenmeler daha kisa verimsel olur.

Uzun siireli aerobik dayaniklik antrenmanlarinda
dinlenmeler ortadan kalkar yada cok kisa olur.



UYARI SIKLIGINI ETKILEYEN
FAKTORLER

* Sporcunun aerobik dayaniklilik seviyesi

* Antrenman yaptigl sportif 6zellikteki
antrenman yasi

* Antrenman yaptigl sportif 6zellikteki
antrenmanlilik durumu



