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ANTRENMAN KAVRAMI (1)

e Spor bilimleri kapsaminda antrenman; sporcunun
fiziksel, tekniksel, taktiksel, zihinsel ve psikolojik
diizeyinin ytikseltilmesini, onun en verimli hale
getirilmesini ve bu durumun miimkiin olan en uzun
stire boyunca sabit tutulmasini saglayan tedbirlerin
alindigi ve uygulandigi alistirma siireci olarak ifade

* edilebilir 4

 Holmann (1980), antrenmani tip agisindan soyle
tanimlamaktadir. Antrenman organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve
sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli
zaman araliklari ile uygulanan yiiklenmelerin

I timuaddtr ‘



ANTRENMAN KAVRAMI (2)
* Harre (1982), Spor antrenmani, sporda gelisimi

saglamak igin bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen direnctir. Bu siirec,
planli ve sistemli bicimde etkilenerek sporcularin
bir veya daha ¢cok spor dalinda iistiin basariya

) ulasmasini amacglar ‘
* Sevim’e (1997) gore antrenman, Fizik ve moral

giliciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist
diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim

I surecidir ‘



ANTRENMANIN AMACI (1)

1.1.1. Cok yonlii fiziksel gelismeyi elde etmek ve gelistirmek:
Her spor bransinin ortak olarak gelistirmesi gereken ozellikleri
vardir. Genel kuvvet, genel dayaniklilik, esneklik, siirat,
koordinasyon gibi

1.1.2. Yapilan sporun ihtiyaci olan spesifik fiziksel ve motor
ozellikleri gelistirmek: Her spor bransinin 6zellikleri ve
ihtiyaclari birbirlerinden farkli olabilecegi icin bunlar tespit
edilmeli ve gelistirilerek miikemmellestirilmelidir: 6zel
dayaniklilik, 6zel esneklik, 6zel kuvvet (cabuk kuvvet gibi),
denge ve koordinasyon.

1.1.3.Teknigi gelistirmek ve miikemmellestirmek: Teknik,
sporcunun bir hareketi en ekonomik olarak en etkili sekilde
yapma yoludur.

1.1.4.Yapilan spor icin bir strateji belirlemek: Oyuncularimizin
sahip oldugu ozellikler, rakibin sahip oldugu ozellikler ve
hangi miisabakada nasil bir strateji uyguladigi gibi durumlar




ANTRENMANIN AMACI (2)

1.1.5.Sakatlhklarin 6nlenmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasi:
Antrendr, sporcularin sakatlanmamalari igcin onlarin kas,
tendon ve ligamentlerini kuvvetlendirmelidir.

1.1.6.Sporcunun saglginin korunmasi: Sporcu olanaklar
elverdigi olciide yillik saglik muayenelerinden gegirilmeli ve
saghgina dikkat edilmelidir.

1.1.7. iradenin gelistirilmesi: antrenman giigliiklerini yenme
azim ve yeteneginin, antrenman ve davranis disiplininin
kazandirilmasi ve cesaret, azim, kazanma istegi gibi ozelliklere
sahip olmasi.

1.1.8.Takim ruhunun gelistirilmesi: Takim icindeki dayanisma,
arkadaslik ve sosyal atmosfer, antrenor igin gelistirilmesi
gereken en onemli konulardandir.

1.1.9. Sporcunun uyguladigi spor bransi ile ilgili kural
degqisiklikleri ve her tiirlii bilgi ile donatilmasi ve antrenér
tarafindan siirekli bir sekilde teorik olarak yetistirilmesi de bir
baska antrenman amacini olusturur



ANTRENMANIN ICERIGI
* Antrenmanin amagclarina ulasmak igin

antrenmanda kullandigimiz alistirmalari kapsar.
Sportif verimliligin en iist diizeyine ulasabilmek
icin, antrenmanin amacina yonelik secilen
alistirmalarin uygun yiiklenme ilkelerine gore
uygulanmasi biiyiik 6nem tasir.

* Alistirmalarin seciminde; amaca uygunluk,
ekonomiklik ve etkinlik ilkeleri dikkate
alinmalidir.




ANTRENMAN ILKELERI
Harekete dayali performansi list diizeye ¢ikarmak

icin gerceklestirilen antrenmanin yiiklenme,
toparlanma, adaptasyon, cok yonlii gelisim, geriye

donlisiim, bireysellesme ve 6zellesme olmak iizere 7
temel ilkesi vardir.

e 1.Yiiklenme

e 2.Toparlanma
 3.Adaptasyon

* 4.Cok Yonlii Gelisim
* 5.Geriye Doniisiim
* 6.Bireysellesme

.  7.0zellesme ‘




ANTRENMANIN ORGANIZMAYA ETKILERI

°* Antrenmanin:

* 1.Kas Sistemine

* 2.Dolasim Sistemine
e 3./skelet Sistemine

* 4.50olunum Sistemine
e 5.Enerji Sistemlerine
* 6.5inir Sistemine

 7.Vicut Kompozisyonuna

I * 8.Genel Saglga etkileri vardir. |



ANTRENMAN PLANLAMASI

* Yiiksek performans duizeyine ulasabilmenin cocukluktan
yetiskinlige uzanan gelisim stireci icerisinde 8-10 yillik bir
dénem icerdigi spor bilimleri alaninda yapilan bilimsel
calismalarda belirlenmistir.

e Sporcunun bu uzun antrenman stireci icerisinde sportif
basariyi ulasmasi uzun streli antrenman planlamasi ile
gerceklesebilecektir. Insanin en karmasik calismalari gibi
antrenman da amaclara ulasmak icin iyi diizenlenmis ve
planlanmis olmalidir.

* Antrenmandaki planlama slireci sporcunun yliksek
antrenman ve sporsal verimlilik degerlerine ulasmasina
yardim eden iyi dlizenlenmis, dizgeli ve bilimsel bir
yoéntemin sunumudur. Bu nedenle planlama antrenériin
diizenli bir antrenman programi olusturma ¢abalarinda
yararlandigi en 6nemli aractir




Bir periyot antrenmanin hazirlik, miisabaka ve
gecis donemi olmak iizere 3 déonemi vardir:

e 1. HAZIRLIK DONEMI
e 2. MUSABAKA DONEMI

* 3. GECIS DONEMI




SURAT GELISIMI VE ANTRENMANI

* Olasi en kisa siirede istendik bir hareketi en kisa
stirede uygulama becerisi olarak aciklanan
biyomotor bir ozellik olan siirat o6zelliklede
cabuk siiratlenme (ivmelenme) becerisi ;
sprintten, boksa, eskrime, cimnastige,
basketbola ve futbola kadar pek ¢cok spor
dalinda basari icin anahtar teskil etmektedir.
Genetik ozellikleri en yiiksek potansiyel
seviyesine gelistirmek icin motorsal becerileri

| en yiiksek diizeye ¢cikarmak gerekir |



KUVVET GELISIMi VE ANTRENMANI

* Viicut hareketlerini kontrol etmek icin maksimal glic
harcama becerisi kassal kuvvet olarak aciklanmaktadir.
Kas/kaslar cesitli sekilde izole edilerek, hareketin cesidine,
hizina veya kasin/kaslarin uzunluguna bagli olarak sinirsiz
sayida kas kuvvet degeri elde edilebilir. Ayrica kuvvet
sadece kas klitlesiyle degil sinir sisteminin uygun bir
sekilde kaslari aktif hale getirme ile de iliskilidir. Kuvveti
genel ve 6zel olarak ayirmak mimkiindiir. Genel kuvvet
ttiim kas sisteminin sagladigi kuvvettir. Her bakimdan daha
iyi olmak ve genel kuvvet dengesini saglamasinin yani sira
0zel kuvvet ve teknik calismalar yapmak icin temel
olusturmaktadir. Genel kuvvet artisini saglamaktaki amac
sporcuyu daha ileri diizeydeki cesitli antrenmanlara
hazirlamaktir (6rn: viicut agirligiyla yapilan 2-3 set, 8-12

tekrar istasyon antrenmani). Ozel kuvvet spora 6zel kas
i gruplarinin kuvvetidir. '



DAYANIKLILIK GELISIMIi VE ANTRENMANI

* Yapilan sporsal aktivitenin sebep oldugu
yorgunluga organizmanin karsi koyabilme siniri
dayaniklilik olarak a¢iklanmaktadir. Motorsal ve
bireysel karakter ile ilgili bir biyomotor beceri
olan dayanikliligi kalp dolasim sistemi, solunum
sistemi, sinir sistemi ve psikoloji etkilemektedir.
Dayanikliligi etkileyen en 6nemli faktorler
genetik, cinsiyet, viicut kompozisyonu, yas ve
antrenmandir.




* Sporcunun yeterince oksijen almasinin ve
kullanilmasinin engellendiqgi deniz seviyesinden
yluiksek rakim kosullarinda antrenman yapmasini
iceren yontemdir. Yiikseltide yapilan
antrenmanin siireci kandaki hemoglobin artisiyla
iliski sergilemektedir. Yiikselti kosullarinda
yapilan antrenmanlar genellikle deniz
seviyesinden yiiksek 1800-2800 m rakimlarda ve
spor yapmaya uygun kosullarda yapiimaktadir.
Yiikselti kosuluna adaptasyon saglandiktan

i sonra 2-3 haftalik antrenman dénemine baslanir. ‘



UZUN MESAFE ANTRENMAN YONTEMI

* Dinlenme aralari icermeyen kesintisiz antrenman yontemidir.
Degismez tempoda kosu, degisen tempolarda kosu ve fartlekten
olusan farkl bicimlerde yapilabilmektedir. Degismez tempoda kosu
biciminde yapilan uzun mesafe antrenman yonteminde antrenman
stiresi 1-2 saat arasindadir ve kalp atim hizi 150-170 atim. Dk.
Arasindadir.

* Belirlenmis dinlenme araliklari iceren antrenman
calismalaridir. interval ve tekrar olmak iizere iki bigimde
yapilabilmektedir. interval antrenman belirlenmis
dinlenmelerle degisik yogunlukta yiiklenmeler seklinde
yapilmaktadir. Yapilan antrenmanlarda kisa, orta ya da
uzun siireli dayanikliliktan hangisi gelistiriimeye
calisiliyorsa o dayaniklilik siiresi ya da mesafesi dinlenme
araliklarina béliinerek (6rn: 3dk dinlenmelerle 10 x 2 dk ya

i da 10 x 600m) antrene edilir. ‘



MUSABAKAYA OZGU DAYANIKLILIK ANTRENMAN
YONTEMI

 Miisabakaya 6zel dayanikliligin gelistirilmesine
yonelik yapilacak misabakanin siddeti, siiresi
ya da mesafesi kadar yapilan antrenman

yontemidir. Yapilan spor bransi performansina
adaptasyon amaci teskil ettiginden ilgili bransa
ozel dayanikliligi gelistirilir.




ESNEKLIK GELISIMI VE ANTRENMANI

* Esneklik belirlenmis bir eklemin ya da oynak
bolgelerin etrafindaki hareketlilik genisligi
olarak aciklanir. Esneklikte hedeflenen dokular
pasif gerim icin en onemli katilimcilar olan
tendon, bag doku kiliflari ve eklem kapsiiliidiir.
Sportif ve rehabilitasyon amacli gerdirmelerin
her ikisinde en 6nemli olan bag dokudur.




KOORDINASYON GELISIMI VE ANTRENMANI

* Koordinasyon; yiiksek performans icin gereken
karma motor beceridir. Kuvvet, stirat, esneklik
ve dayaniklilik yiiksek performansin fiziksel
uygunluk temelini olusturur. lyi bir
koordinasyon ise iyi bir beceri kazanimi ve
miikemmellesme icin gereklidir ve bu ikisinin
kazaniilmasiyla meydana gelmektedir




SPORDA ISINMA VE SOGUMA

Sporda olduk¢a 6nemli olan dogru isinma,
sporda basariyi getiren onemli etkenlerden bir
tanesidir Sporda isinma, sporcularin kendi
performanslarini arttirmalari ve ilerde ciddi
problemler yaratabilecek sakatlanma riskini
azaltmalari icin, gerek antrenman oncesi
gerekse miisabaka oncesi yapiimasi gereken
onemli bir etkinliktir. Bir miisabaka veya
calisma oncesi, o miisabaka veya ¢alismanin
gerektirdigi en yiiksek performansa ulasabilmek
icin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler
biitiinliigiine isinma denmektedir.




* Soguma aktif bir dinlenme seklidir. Antrenman
veya musabaka sonrasi soguma ¢ok dnemli ve
gereklidir. Bu nedenle her antrenman sonunda
vapilmasi gerekmektedir. Organizma
iIsindirildigi gibi mutlaka sogutulmalidir. Kas ve
kanda yorgunluk verici madde olan laktik asit
aktif dinlenme ile daha hizli bir seklide
uzaklastirilir. Dolayisiyla toparla siireci daha
hizli bir sekilde gerceklesir. Jog ve stretching
(gerdirme) ile soguma yapilir. Bu siire 5-10
dakika civarinda olmalidir.
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