SURAT
Cocuk Siratin Gelisimi Ve Antrenmanlari

Surat gunumuz futbolunda aranan dncelikli bir yetidir. Diger biyomotor
yetilerle kiyaslandiginda; antrenmanlarla gelistirilebilme dlzeyi en distk, buna
karsilik en erken calismaya baslanabilecek olan yetidir.

Genellikle, “insan sprinter dogar, sprinter olunmaz” teine inaniimaktadir. Strat
yetisinin erken yaslardan itibaren gelistirilmeye baslanmasinda ortaya cikan
guclukler; 6n kosul olarak iyi bir koordinasyon duzeyi gerektirmesinden; bu
caglarda dogal olarak maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet ozelliklerinin yetersiz

olmasindan kemik ve kas gelisimlerinin henlz uygun duzeyde
tamamlanamamasindan ve psikolojik olarak asiri bir zorlanmayi
gerektirmesinden kaynaklanmaktadir.
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Sprint Kuvveti Gelisimi

Cocuk yaslarinda sprint kuvvetindeki gelisimin (¢ belirleyici bileseni vardir. Bunlar ekstremitelerin bliyiimesi, kaslarin gelisimi, adim frekansinin artmasidir
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Kosu Hizi Gelisimi

Haubenstricker ve Seefeldt’in 1984 yilinda Amerikali kiz ve erkek ¢ocuklar lizerinde yaptiklari bir arastirmada kosu hizinin 5 ile 17 yas arasi erkeklerde linear bir gelisim gosterdigini,
kizlarda ise kosu hizi gelisiminin 11-12 yasina kadar devam ettigini ve sonra 17 yasa kadar yavaslayarak gelistigini ortaya ¢ikarmislardir
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Yapilan bir ¢alismada yetenekliler egitimi gruplari ile kontrol gruplarindaki 10-14 yas aras1 ¢ocuklarin ayakta

cikisla 30 m sprint derecelerini incelemistir. Grafikte goriilen sonuglar ortaya ¢ikmustir.



* Antrenman ornekleri:

* Ornek 1:

.- Isinma (Jog-yuriuyus temposuyla 500 metre)

e - Cimnastik (7 dak.)

e - Ozel kosu dirilleri (10 diril, 10 metre katedilecek sekilde)
.- Degisik duruslardan cikislar (10x10 m)

* - Yumusak zeminde (kum olabilir) ¢ift ayakla sicrama ( 50 kez )
e - Arttirmali kosu (4x30 m. 2-5 dak. arayla)
.- Egitsel oyun

. Yumusak tempo ile 5-6 dakika kosu.
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e Ornek 2:

.- Isinma (Farkli adim uzunlugunda ve ritminde 5 dakika kosu)

- Cimnastik (8 dak.)

- Cimnastik sopasi ile degisik diriller (denge, reaksiyon, hareket
genisligi ve kuvvete yonelik alistirmalar. 7-8 dak.)

e - Cim uzerinde dikey ve uzunlamasina sicramalar (50 kez)

.- Dlz kosu teknigini dizeltme ve stirat calismasi (3x30 m. kosu 2

dakika aralarla/1x40-50-60 m. ,2%75 - 80 yogunlukla)
.- Egitsel oyun
. Jog ve yuruyus (5 - 6 dak.).
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