COCUK VE GENC ANTRENMANI OZELLIKLERI

e Cocuklarin antrenmanlarinda oyunsal formlarda,
eglenceli oyunlara yer vermek gerekir.

* Cocuklar icin antrenman oyun olursa, ¢ocuk
antrenmandan zevk alacaktir ve sporu sevecektir.

* Antrenman askeri komut sistemi ile yapilan diriller igerir
ise, cocuk antrenmandan uzaklasip spordan soguyabilir.
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COCUK VE GENC ANTRENMANI OZELLIKLERI

* Cocuk ve gencin gelisim donemlerine gore
antrenman ozellikleri farklilik arz etmektedir.

* Kiiclik yaslar (<10 yas) genis bir katilimin
oldugu, agirlikh olarak genel sportif
ozelliklerin antrene edildigi donemdir.

* Yas ilerledik¢ce bransa 0zgli antrenman
ozelliklerinin tum antrenmanlardaki orani
giderek artmalidir



COCUK VE GENC ANTRENMANI OZELLIKLERI

* Ayrica, cocuk antrenmaninda antrenmanin
icerigi kadar dissal etkiler antrenman
verimliligini belirlemektedir.

* Bunlardan en onemlisi guvenliktir. Cocuk ve
genclerle antrenman yaparken antrenman
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda hassas
guvenlik onlemleri alinmasi gerekmektedir.

* Guvenlik dnlemleri hava kosullari ile beraber
degisen yuksek ve dluisuk hava sicakliginda
alinmasi gereken onlemleri igerirken, bir



COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE ICERIGi

* Cocuk ve genclerde antrenman yaptirirken, ¢cocuk ve
geng sporcularda antrenman prensiplerinin bazi
anahtar yonleri dusunulmelidir.

* Cocuklarin antrenmanlara verdigi tepkiler
yetiskinlerden farkh olarak, bliyiime gelismeyle
dogrudan iliskilidir.




COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE ICERIGi

Cocuklar ve gencler icin
antrenmanda uygun $iddet, siire ve
sikli@1 kullanmak hem sportif
gelisim hem de biyolojik gelisim
icin onemlidir.

Bu nedenle iistesinden
gelemeyecegi antrenman sikhg,
siddeti ve siiresi antrenman

verimini olumsuz etkileyecegi gibi
biyolojik gelisimini de olumsuz

etkileyebilir.



COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE ICERIGi

* Kuclik yaslarda antrenman sikligi, siddeti
ve sliresi daha dlisuik iken yas ilerledikge
arttirllmahidir.

<12vyas |13-14yas

Antrenman Siklig (hafta) | 3 giin 4 gun

Antrenman Suresi 50-60 dk | 60-75 dk



COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE iCERIGI

* Cocuk ve gencler giin gectikce buyuyerek,
geliserek olgunlasmaktadirlar. Gecen zaman
antrenmanda yuiklenebilirliklerini arttirmaktadir.
Bliyliyen ve gelisen ¢cocugun fizyolojik sistemi,
daha agir antrenman uyaranlarini kaldirabilir,
veni adaptasyonlara izin verebilir.

 Antrenmanin en 6nemli yliklenme prensibi olan
giderek artan yliklenme ¢cocuk ve genclerde ¢cok
daha onemlidir.



COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE iCERIGi

Siirat icin adim frekansi

Sirat icin adim vzunlugu

C

Cabuk Kuvvet

)

C Esneklik J

C Teknik Beceriler
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Aerobik Dayamkllik
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Anaerobik Dayamklilik

1 |
5 yas 10 yas

| |
15 yas 20 yas

5-13 yas siirat antrenmani olarak adim frekansi, 13 yasindan sonra
siirat icin adim uzunlugu ¢alisilabilir.

12-13 yasindan itibaren ¢cabuk kuvvet antrenmanlarina baslanabilir.
7-12 yas esnekligin en verimli olarak gelistigi donemdir.

Beceri gelisimi 5 yasindan 15-16 yasina kadar olabilir.

13-14 yasindan itibaren aerobik ve anaerobik dayaniklilik ¢alisilabilir.



COCUK VE GENC ANTRENMANI DONEMLERI VE iCERI

Gl

7~
Temel egitim 5-11 yas

Antrenman icin
antrenman 11-14 yas

Misabaka icin
antrenman 14-16 yas

~

Kazanmak icin
antrenman 16-18 yas

yaptinin.

Oyuncular antrenman yapmay!
Temel beceriler ogrenir. Antrenmanda bireysellik B? e ama.c.ia. aptrenmanda Uzman destegi alinmalidir.
R : buyuk degisiklikler olur
ve antrenmanin gozlenmesi
Kronolojik yastan ok, oyunculan
Kisa siireli aktiviteler erken ve ge¢ bisyliyenlere gore Maksimal verim icin, aerobik ve | lleri seviyede fiziksel
kullanilir. ayirarak antrenmanlanni farkl anaerobik sistem antrene edilir. | antrenman teknikleri kullanilir.

Dayaniklibik gelisimi oyun

Beceri ve teknigin
mikemmellesmesi ust ve alt

Kuwet antrenmani yogun

Asin antrenmandan kaginmak
icin antrenman ve oyuncu ¢ok

=

sonrasinda surat gelistirilir.

YOSV Vet ekstremite gelicimi fle liskilidir, [ Y2P!Iay3 baglant. yakindan takip edilir.
Viicudu ve hareketlerini farkinda | Aerobik antrenmanlar daha | Antrenman yiiku giderek Tamamen miisabakaya ozgli
olacak aktiviteler yaptirilir fazla yapilandinlir. arttinlir. kazanmak icin antrenman yapibir.
Dusiik siddetli siramalari o . Teknigin misabaka
iceren, vucut agirli ile yapilan K:ta::;f: Eae;()bl'kb.“r sartlarinda 6grenimi ve
kuwvet gelisimi antrenmanlan antt niar yapitabilr. mikemmellestirmesi saglanir.

Isinmada ve hemen
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