ANTRENMANIN OGELERI

Antrenmanin yapisini olusturan yiiklenmelerin
buyuklugldir.
Antrenmani planlarken antrenmanin 6gelerini géz oniine
almak gerekir.

Antrenmanin ogelerini g6z online almak demek,
antrenmanin tanimlanmasi demektir,

Hareketin siiresinin, mesafesinin ve yenilenme sayisinin
kapsam (voliim);

Yiikiinlin ve hizinin siddet (yeginlik=intensity);
Uyar sikhig1 yogunluk (density) olarak isimlendirilmektedir.



ANTRENMANIN OGELERI

Dayaniklilik sporlarinda kapsam,

Siirat, kuvvet, cabukluk gerektiren sporlarda,
siddet daha 6ne cikmaktadir.

Antrenmanin bitiin ogeleri sporcunun genel
gelisimi ile orantili olarak arttirilmaktadur.

Antrenman ogelerindeki dengeli artis,

Yillik planin biitiin evrelerinde, Sporcunun
biitlin yasantisi boyunca dikkatli bir bicimde
arttirilmali ve gézlenmelidir.



ANTRENMANIN (UYARANIN) KAPSAMI:

* Uyaranin kapsami Dbirbiri ardina gelen
antrenmanin gerekli boélimlerini bir araya
getirmektir.

* Bir antrenman biriminde yapilan etkinligin
toplam miktari anlamina gelmektedir.



ANTRENMAN KAPSAMINI
BELIRLEMEDE BIRIMLER

* Antrenmanin zamani yada suiresi,

* Antrenmanda katedilen toplam mesafe ya da
kaldirilan toplam agirlik,

* Antrenmanda yapilan alistirmalarin ya da teknik
calismalarin toplam yenileme sayisi.



ANTRENMAN KAPSAMINI
BELIRLEMEDE BIRIMLER

* Antrenmanin belli bir evresinin 6zel kapsami
ornegin surat antrenmani, dayaniklihik
antrenmaninin kapsami belirtilirken,

* Bir antrenmanin, antrenmanlarin kapsamindan
s0z ederken Antrenmanin stiresi,
Antrenmanlarin sayisi,
Antrenman suirelerinin ve giinlerin sayisi
belirtilir.



SPOR DALLARINA VE BIOMOTOR OZELLIGE
GORE KAPSAM OLARAK KULLANILACAK
BIRIMLER

* Kosu, ylizme icin antrenman boyunca kat edilen
mesafe.

* Halter ya da kuvvet gelistirmek icin yapilan
agirhk antrenmanlarda kaldirilan kg cinsinden
direnc.

* Takim oyunlari, jimnastik, giires vs. zaman
(saniye, dakika).



KAPSAMIN FARKLI ELE ALINIS BICIMI

* Goreceli kapsam:; Antrenman icin harcanan
toplam zaman,

* Salt kapsam; Antrenman icindeki bir zaman
biriminde yapilan c¢alisma  miktaridir.
Genellikle dakika olarak belirlenir.




KAPSAMININ NITELIGI

Antrenman evreleri boyunca spor dalinin
gerekli 6zelliklerine,

Antrenman amaclarina,
Sporcunun gereksinimine,

Yarisma ve miisabaka takvimine bagli olarak
degisebilir.



