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COCUK VE GENC ANTRENMANI

* Cocuk ve genclerin antrenmaninda biyolojik olarak
buyume ve olgunlasma dusunulmesi gereken en

onemli konudur.

* Ergenlik donemi, cocuklarda onemli fiziksel ve
fizvoloiik degisimlerin vagandigi donemdir.




COCUK VE GENC ANTRENMANI

* Cocuk ve geng
buyudikce ve
gelistikce
performansi da
artacaktir.

e Cocuklarin fiziksel
buyume ve gelismesi
aerobik ve anaerobik
kapasitesini, kas
kuvvetini ve glcunu,
suratini ve
cabuklugunu
etkileyecektir.




COCUK VE GENC ANTRENMANI

e Sportif acidan cocugun
gelismesi bir¢cok alanda
incelenmesi gerekir. Bunlar;

* Fiziksel gelisim, (viicut agirhgi
ve boy, viicut kompozisyonu)

* Kemik gelisimi,
* Kas sinir sistemi gelisimi,
* Hormonal gelisim,

* Duygusal ve psikolojik gelisim.



SICAK VE SOGUK ORTAMDA ANTRENMAN

Cocuklarin asiri sicak ve asiri soguk havalarda
antrenman yapmasi yetiskinlere gore daha
sakincalidir. Cunkii ¢cocuklarin 1si diizenleme
mekanizmasi yetiskinlere gore yeterince
gelismemistir.

Yuksek hava sicakligindaki antrenman sureleri .
normalden daha kisa tutulmalidir.

Cocuk ve gencler donem donem ¢ok dusuk
Isida antrenman yapmaktadir. Soguk hava
viicut isisini dusurmektedir bu yuzden sportif
performans bozulmaktadir.

Cok soguk havalarda daha siki giyinmek, iyi
Isinma yapmak ve antrenman sirasinda
cocuklan surekli aktif tutmak gerekir.




COCUKTA SPORSAL BASARI YETENEGINI ETKILEYEN
FAKTORLER

* Gelisim duizeyi

* Genetik

* Aile

* Antrenman ve miisabakalari |
niteligi

* Cevresel faktorler
* Gizil gug



COCUK YASTA ANTRENMANA BASLAMA NEDENLERI
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* Cevresel faktorler




