DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Antrenman Kavram, Tarihi ve ilkeleri
UNITE NO 1

YAZAR Ars.Gor.Dr KEMALETTIN SEREN

ANTRENMAN KAVRAMI, TARIHI, ILKELERI

Antrenman, bir sporcunun miimkiin olan en yiiksek performans seviyesine ulagmak i¢in hazirlandig: bir
siirectir. Bir antrendriin performans optimizasyonunu ydnetme becerisi, ¢esitli bilimsel disiplinlerden
elde edilen bilgilerden yararlanan sistematik antrenman planlarinin gelistirilmesi yoluyla elde edilir.
Antrenman Kavrami

Antrenmanin amaci, sporcular1 spor dalinda veya spor dalinin ilgili yan dallarinda planh bir sekilde en
yiiksek verime ulagtirmaktir. Bu amacin gergeklestirilmesinde, zirvenin gerektirdigi biitiin performans
Olciitlerini yerine getirmek gerekir.

ANTRENMAN TARIHI

Ikinci Diinya Savas1 sonrasinda spor bilimindeki gelismeler beraberinde antrenman bilimindeki
gelismelere katki saglamigtir. Ulkelerin prestij yaris1 ve kendilerini tanitma diisiincelerini spor yolu
ile yapmalar1 antrenman biliminin gelisiminde 6nemli rol oynamistir.

Diinyadaki Gelismeler

* Sovyet Matveyev tarafindan yazilan “Spor Antrenmanlarinin Periyotlanmasi” adli kitap Diinya’ da ilk
genel antrenman arastirmasidir.

* 1964 yilinda Dogu Almanya’da Harre 6nderligindeki yazar toplulugu agik oturumda toplanmiglardir ve
antrenman bilimine yeni bir boyut kazandirmislardir.

* 1930’lu yillarda Rudolf Harbig ve Woldemar Gerschler kosu mesafelerinin uzakliklar: degistikce
calisma seviyelerinin degisecegini belirtmislerdir.

« ABD, Norveg, Isvigre, italya, Fransa, Japonya, ingiltere, Almanya, Cekoslovakya, Sovyetler Birligi,
Polonya, Macaristan, Bulgaristan gibi lilkeler psikolojik antrenman ya da antrenmana yonlendirmede
motivasyon, antrenmani siirdiirme ve yarisma hazirliginda psikolojik etkiler izerine aragtirmalarini
yogun olarak devam ettirmislerdir. Tiirkiye’deki Gelismeler

+ 1973’te Ege Universitesinde Spor Hekimligi Enstitiisii kurularak spor sakatliklar1 ve beslenme
konular1 lizerinde arastirmalar yapilmistir.

* 1974’te spor akademileri kurularak antrendr egitimi, beden egitimi ve spor 6gretmenligi alanlarinda
calisacak bireyler yetistirmek amag¢lanmigtir.

* 1982’de Ankara’da, SESAM (Spor Egitim Saglik Arastirma Merkezi) kurularak antrenor egitimi ve
sporcu sagligi lizerine ¢alismalara baglanmistir. « 1977°de Yasar Sevim ve Sedat Muratli’nin birlikte
yaptiklar1 Antrenman Bilgisi ve Testler kitabinda, sahasinda ¢alismalar1 yaparak sporcularin
performans sinirlar1 konusunda bilgiler vermistir.

ANTRENMAN ILKELERI

Beden egitimi ve sporun ayr1 bir birimi olarak antrenman teorisi ve metodolojisi, biyolojik, psikolojik
ve pedagojik bilimlere dayanan kendine 6zgii ilkelere sahiptir. Tiim antrenman siirecini sistematik
olarak yonlendiren bu kilavuz ve diizenlemeler, antrenman ilkeleri olarak bilinir.

Antrenmana Aktif ve Bilin¢li Katilim Tlkesi

Antrenor, liderligi ve uzmanligi araciligiyla sporcularinin bagimsiz ama bilingli gelisimini
desteklemelidir. Antrenmanda yasanan zorluklarin {istesinden gelebilmeleri i¢in antrendriiniin
davranigini, becerilerini, biyomotor yeteneklerini ve psikolojik 6zelliklerini daha da gelistirmek olarak
algilamalidirlar. Antrenmana aktif ve bilingli katilim, eger antrendr periyodik ve siirekli olarak
sporcunun ilerlemesini sporcunun kendisiyle tartigirsa en iist diizeye ¢ikacaktir. Aktif katilim sadece
antrenman donemi ile sinirlt olmamalidir. Bir sporcu, antrendriin gézetimi ve himayesi altinda
olmadig1 zamanlarda eylemlerinin sorumlulugunu almalidir. Alkol ve sigara igmenin bir sporcunun
performansini etkiledigine dair giiclii kanitlar vardir. Sonug olarak sporcu bu tiir kétii aligkanliklara
siddetle ve aktif olarak direnmelidir.

Cok Yonii Gelisim ilkesi

Antrenman her ne kadar 6zellestirme gerektirse de, baglangigta gerekli temelleri elde etmek i¢in ¢ok
yonlii gelisime ag¢ik olmalidir. Baz1 geng sporcularda asirt hizli gelisim gézlemlenebilmektedir. Bu
gibi durumlarda, antrendriin dar uzmanlagmaya yol agan bir antrenman programi gelistirme egilimine
direnmesi onemlidir. Genis ve ¢ok tarafli bir fiziksel gelisim tabani, 6zellikle genel fiziksel hazirlik,
oldukca 6zellesmis bir fiziksel hazirlik ve teknik ustalik seviyesine ulagmak i¢in gerekli olan temel
gereksinimlerden biridir. Cok yonlii gelisim ilkesi, tiim insan organlar1 ve sistemleri arasindaki
fizyolojik ve psikolojik siire¢ler arasindaki karsilikli bagimliliktan gelisir.
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Branslasma flkesi

Branslagsma veya branslasmanin getirdigi bir spor veya etkinlige 6zgii egzersizler, o sporun
gerekliliklerine bagli olarak anatomik ve fizyolojik degisikliklere yol agar. Branglagma tek tarafli bir
siire¢ degil, cok yonlil gelisimin saglam bir temeline dayanan karmasik siiregtir. Baglangic
seviyesindeki bir sporcunun ilk antrenman dersinden yetigkin bir sporcunun ustaligina kadar, toplam
antrenman hacmi ve 6zel egzersizlerin orani kademeli ve siirekli olarak artar.

Bireyselesme flkesi

Bireysellesme ilkesi, Cagdas antrenmanin temel gereksinimlerinden biri olan antrenmanda
bireysellesme, performans diizeyine bakilmaksizin her sporcunun yeteneklerine, potansiyeline, 6grenme
Ozelliklerine ve sporun 6zgiilliigiine gore bireysel olarak degerlendirilmesi gerektigini savunur.
Antrenman hedeflerinin dogal olarak gelistirilebilmesi i¢in tiim antrenman konsepti sporcunun
fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine gore bigimlendirilmelidir. Cogu zaman antrendrler, basarili
sporcularin antrenman programlarini tam anlamiyla takip ederek, sporcunun kisiligini, deneyimini ve
yeteneklerini tamamen gdz ardi ederek antrenmanda tamamen bilimsel olmayan bir yaklagim
uygularlar. Daha kotii digiiniildiigiinde bu programlar genclerin antrenman programlarina
uygulanmaktadir.

Cesitlilik ilkesi

Yiiksek performansa ulagmak isteyen sporcular hacmi ve yogunlugu siirekli artan egzersizleri defalarca
ve saatlerce tekrar etmesi gerekmektedir. Bu performansa ulagmak i¢in antrenman siiresi yilda 1.000
saatlik esigi agmalidir. Beceriler ve egzersizler, sporun gerektirdigi biyomotor yetenekleri gelistirecek
hareketler veya teknik agidan benzer yetenekler sayesinde gelistirilebilir. Sporcularin antrenmanina
cesitlilik katmak hem fiziksel hem zihinsel gelisimlerine katki saglamaktadir.

Model Antrenman ilkesi

Model antrenman, antrenmanin miisabaka sartlarina en yakin bir sekilde hazirlanip yapilmasidir.
Model antrenman olustururken bir¢ok faktor géz oniinde bulundurulmalidir. Bir model, bireye veya
takima 6zgii olmalidir. Bunu yaparken bir antrendr, basarili bir sporcu veya bir takimin antrenman
modelini taklit etmemeye gayret gosterilmelidir. Antrenman modeli olustururken sporcularin fizyolojik
ve psikolojik potansiyeline, imkanlara ve sosyal ¢evresine dikkat etmek gerekir.

Asamali Artan Yiiklenme ilkesi

Performanstaki gelisim antrenmanda elde edilen isin miktar1 ve kalitesinin bir sonucudur. Sporcunun
baglangictan elit sinif agsamasina kadar her bireyin fizyolojik ve psikolojik yetenekleri goz dniinde
bulundurularak antrenmandaki is yiikii kademeli olarak artirilmalidir.

* Esneklik giinden giine,

» Kuvvet haftadan haftaya,

* Hiz aydan aya,

* Dayaniklilik yildan yila gelisim gdstermektedir. Antrenman yiikiindeki artisik siklig1 bireysel
ihtiyaglar, uyum orani ve yarsma takvimine gore belirlenmelidir.

Yiiklenme ilkesi

Sporda gii¢ yetenegi ve bunun temel birimlerinden olan motorik &zellikler hareket uyaranlar1 yoluyla
gelistirilir. Eger uyaranlar antrenman gelisimini ve antrenmanin saglamlastirilmasini sagliyorsa, bu
uyaran yliklenme olarak tanimlanabilir. Amaca yonelik gii¢ gelisimi i¢in yiliklenme ve dinlenme
arasindaki degisim iliskisi dnceden planli ve diizenli olmalidir.

Yiiklenmeler nicelik ve nitelik bakimindan 4 ana 6geden olusur;

* Yiiklenmenin siddeti

* Yiiklenmenin siklig1

* Yiiklenmenin siiresi

* Yiiklenmenin kapsami
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Antrenmanin Organizma Uzerine Etkileri
UNITE NO 2

YAZAR  Do¢.Dr. FATMANUR ER

ANTRENMANIN ORGANIZMA UZERINE ETKILERI

Antrenmana bagli viicut sistemleri lizerindeki degisimleri asagidaki gibi siniflandirabiliriz.

* Enerji sistemleri

s Iskelet-Kas Sistemi

* Kalp- Dolasim Sistemi

* Solunum Sistemi

* Sinir Sistemi

* Psikoloji ve Sosyal Saglik

* Genel Saglik

ANTRENMANIN ENERJI SISTEMELERI UZERINE ETKISI

Aerobik Degisimler

* Aerobik sistemde, gorevi hiicre zarinda mitokondriye oksijen tagima olan miyoglobinin igeriginde
belirgin bir artis gdzlenir.

» Mitokondrilerde sayisal, hacimsel ve zar diizeyinde artis gdzlenir.

* Antrenmanla enerji metabolizmasindaki enzim artigslarina bagl olarak glikojen yikiminda ve
kaslarda depolanan glikojen miktarinda artis gdzlenmektedir.

» Antrenmanlarla krebs siklusu ve elektron tagima kapasitesindeki enzimlerin etkinlik diizeyinde artis
gozlenir.

» Dayaniklilik antrenmanlar1 ile yaglarin oksidasyon (yag yikimi) kapasitesinde ve kaslarin trigliserit
depolarinda artis gozlenir.

Anaerobik Degisimler

* ATP-PC’nin kastaki depolar1 artar. ATP’nin kaslardaki depolar1 haftada 2-3 giin mesafe kosulari ile 7
aylik bir antrenman sonrasinda %?25 artar. Erkek ¢ocuklarda 4 aylik ¢alisma sonucu PC
konsantrasyonunda %40 oraninda artis gézlenmistir.

» Antrenmanla ATP-PC enzim aktiviteleri artar. ATP, ATP az enzimi ile par¢alanir. Kreatinkinaz
(CPK) ve miyokinaz (MK) yardimiyla yenilenir.

Dolayistyla ATP-PC depolarinin yenilenme siiresi kisalir. 8 haftalik bir sprint antrenmani ile ATP az’
m %30, CKP’1n %36 ve MK’1n %20 artis gdstermistir.

» Anaerobik glikolizis (laktik asit sistem) kapasitesi artar.

» Antrenmanlarla sporcunun laktik asite karsi toleransi (anaerobik esik) gelisir. Bu, daha yiiksek
hizlarda daha diisiik laktat konsantrasyonu demektir. Dolayisiyla yorgunluk olusumu daha ge¢ meydana
gelir.

* Glikolikit enzim aktiviteleri artar dolayisiyla kas glikojen depolar1 anlamli sekilde artar ve kisi daha
fazla glikojen kullanir hale gelir. Bu artis glikojenin laktik aside doéniisme hizin1 ve miktarini
hizlandirir.

Dolayisiyla anaerobik glikoliz yoluyla elde edilen ATP enerjisi de artar ve hareketin performans
geligsimi saglanir.

ANTRENMANIN ISKELET-KAS SISTEMI UZERINE ETKISI

Kas Hipertrofisi: Kaslar organizmada mekanik kuvveti lireten dokulardir ve kas boyutlar1 biiyiik 6lgiide
kalitsaldir. Ancak kaslarda egzersizle, %60’a yakin bir oranda hipertrofi gelisebilir.

Kas Lif Tipleri: Antrenmanlarla kas liflerinin sayica oranlar1 degistirilemez ve kas lifleri birbirine
doniistiiriilemez. Ancak antrenman yavas ve hizli kasilan iskelet kaslarindaki hipertrofiyi gelistirir.
Kaslarin Kimyasal Degisimi

Dayaniklilik antrenmanlariyla; aecrobik metabolizmasina ait baz1 enzimlerde artis gozlenir.

Bunlar; « miyoglobin sayisinda artis, * glikozun oksitlenmesi (yikilmasinda) artis,

» mitokondrilerde sayica ve hacimce biiylime,

* elektron tagima sistemi ve krebs siklusundaki enzim etkinliginde arts,

* yaglarin oksitlenmesi (yikilmasinda) artis,

» kaslardaki enerji verici maddelerin glikojen ve trigliserit depolarinda aris gézlenir.

Kuvvet ve siirat antrenmanlariyla; anaerobik glikoz metabolizmasi ait bazi1 enzimlerde artis gbzlenir.
Bunlar;

* kaslardaki ATP-PC sistemin kapasitesinde artis,

* glikoz enzim aktivitesinin ve glikoz kapasitesinde art1s,
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* ATP’nin enzimler yoluyla toparlanmasi hizlanir ve sporcunun laktik asite karsi téleransi artar.
Antrenmanlarla hizli ve yavas kasilan liflerinde degisim goézlenir.

Bunlar;

* Her iki kas lifinde de esit oranda artis gozlenir.

* Hizli kasilan liflerde glikoliz kapasitesinde artis daha fazladir.

* sprint antrenmant sonucu hizli kasilan liflerde hipertrofi olusurken, dayaniklilik antrenmani sonucu
yavas kasilan liflerde hipertrofi olusur.

Bag Dokulardaki Degisiklikler;

* Antrenmanlarla kemik enzim aktivitesi artar.

* Tendonlar, ligamentler ve bag dokularda kuvvet artar.

» Kemik hipertrofisi (biiylimesi) olusur.

* Dayaniklilik antrenmanlari ile kaslar, kemik yogunlugunu artiracak bigimde kullanilir.

* Kemigin kirilmalara kars1 direnci artar.

ANTRENMANIN KALP-DOLASIM SiSTEMi UZERINE ETKISi

Antrenman sayesine kalpte meydana gelen uzun siireli (kronik) degisimler asagida agiklanmigtir.

Kalp Debisi: Antrenman, kasin oksijen Ihiyacini ve oksijen alimin1 artirir. Kaslara alinan oksijen
artis1 refleks olarak, kas kan damarlarini genisletir ve vendz doniis artar, kardiyak debi (kardiyak
output) artar.

Kalp Hipertrofisi: Dayaniklilik antrenmanlari ile sol ventrikiilde hipertrofi ( genis ventrikiil bosluk,
ince ventrikiil duvar) meydana gelir. Bunun anlami diyastol (gevseme) esnasinda ventrikiillere dolan
kan hacmindeki artigtir. Gii¢ ve hiz antrenmanlariyla kalp kaslarinda hipertrofi (normal ventrikiil
bosluk, ince ventrikiil duvar) meydana gelir. Giirescilerde ve giillecilerde de kardiyak hipertrofi en az
ylizliciiler ve kroscular kadar goriiliir.

Kalp Atim Hacmi: Sporcularda antrenmanda ve antrenman sonrasi istirahatte kalp atim hacmi artar.
Sporcularda artan ventrikiil bosluklar, kalbin diastolii (gevsemesi) sirasinda ventrikiiliin daha fazla
kanla dolmasini saglayarak, ventrikiilden daha fazla kanin pompalanmasini saglar, kalp atim hacmi
(stroke voliim) artar.

Kalp Atim Hiz1i: Antrenman seviyesi ve siiresi ilerledikge hem istirahat hem de antrenman sirasindaki
kalp atim hiz1 diiser. Ayn1 egzersiz siddetinde antrenmanli sporcularin kalp atim hizi, sporcu
olmayanlara gore daha diistiktiir.

Kan Voliimii ve Hemoglobin Miktari: Antrenmanlarla toplam kan voliimii ve hemoglobin miktarinda
artis gozlenir. Toplam kan voliimii ve hemoglobin miktari, dokuya oksijen tagimada 6nemli rol oynar ve
maksimum VO?2 (dakikada tiiketilen oksijen miktari) ile yakindan iligkilidir. Metabolik ihtiyag arttik¢a
kalbin oksijene ihtiyaci dolayisiyla kana ihtiyaci artar. Kas dokusuna bdlgesel kan akiminin sinirsel ve
kimyasal diizenlemeler yoluyla artirilmasi bu ihtiya¢larin karsilanmasi yoniindedir.

Kapilarizasyon (kilcallanma): Agirlik antrenmanlar1 sonucunda ¢alisan kaslarda kapiller yogunluk
artar, yani iskelet kas lifini ¢evreleyen kilcal damar sayisi artar. Boylece dokuya daha fazla oksijen
giderek doku kanlanir, koroner kanlanma artar, iskemiye (yetersiz kanlanma) direng artar. Yiizme,
bisiklet ve kros gibi uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarinda da kassal hipertrofi ve kapilarizasyon
goriilebilir.

Kan basinct: Kan basinci, kan akimini saglayict bir giigtiir ve kanin damar ¢eperine yaptig1 basing,
diger adiyla tansiyon olarak tanimlanir. Kalbin antrenmanlarla iyilestirilmesinin bir bagka yararl
etkisi de sistolik ve diyastolik kan basin¢larinda gozlenen diiglislerdir.

Kalpte koroner dolagim: Antrenmanin koroner arterler lizerinde faydali etkileri vardir.

Bunlar;

» Koroner kan akim rezervi artar.

* Ana kan damarinin (aort) tikanmasina karsi kolleteral dolagim (alternatif damar) artar.

» Iskemiye (kanlanma eksikligi) kars1 tolerans artar.

* Kalp kasi kapiller yogunlugu artar.

+ Kalbin diizensiz ve hizli kan pompalama esigi (ventrikiiler fibrilasyon) artar.

* Ateroskleroz (damar sertlesmesi) azalir.

ANTRENMANIN SOLUNUM SISTEMI UZERINE ETKIiSi

Egzersizde ventilasyon artar.

* Kiginin maksimum bir egzersizde, istirahat kosullarina kiyasla O2 tiiketimi, CO2 {iretimi, pulmoner
ventilasyon (atmosfer ile akciger arasindaki hava degisimi) ve alveoler ventilasyon (akcigerlerdeki
kilcal damarlar ile alveoller arasindaki gaz degisimi) fonksiyonlari artar.

* Antrenman solunum kaslarinin gii¢lendirilmesine ve solunum fonksiyonlarinda iyilesmeye yardime1
olur. Akcigerin hacim ve kapasitesini artirir.

» Antrenmanlarla O2’nin difiizyon kapasitesi artar. 02’nin difiizyon kapasitesi alveollerden kana O2’nin
difiizyon orani artiginin gostergesidir

» Dayaniklilik antrenmanlariyla alveoler ventilasyona katilan alveol sayis1 artar dolayisiyla kana gegen
02 miktar1 ve maksimal oksijen tiiketim hiz1 (Max VO2) artar. 7-13 haftalik bir antrenmanla Max Vo2
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oraninda %10 iizerine bir artis gdzlenmistir.

* Diizenli antrenmanlarla, sporcularda solunum voliimii ve solunum frekans: istirahat halinde ve
submaksimal bir eforda fazla degismezken, maksimal bir efor aninda belirgin artig gdsterir. Bu durum
antrenmanin solunum kaslarini giiclendirmesiyle iligkilidir.

» Antrenmanlarla pulmoner ventilasyon ¢ok az bir artig gosterir. Bu da yalnizca maksimal diizeydeki
yiklenmelerde gozlenir. Pulmoner diifiizyon kapasitesindeki bu artisa, arteriyal kanda O2 ve
hemoglobin miktarindaki artis da eslik eder.

* Bununla birlikte maksimal yiiklenmeli bir antrenmandaki arteryel-ven6z O2 farki (a-Vo2) fark: artar.
Yani kas dokusuna oksijen difiizyon kapasitesi artar. Boylece dokuya daha fazla O2 birakilmasina
neden olur.

* Dayaniklilik antrenmani sonrast;

* Vital kapasite (maksimal bir inspirasyon sonrasi ekspire edilen hava miktar1 miktari) ¢ok az artar.

* Rezidiiel voliim (maksimal bir ekspirasyondan sonra akcigerlerde kalan hava) ¢ok az azalir.

* Total akciger kapasitesi genel olarak degismez.

* Tidal voliim (solunum hacmi) ise istirahat ve submaksimal egzersiz sirasinda fazla degismez, ancak
maksimal egzersizler sirasinda artar.

* Solunum verimliligi artar.

ANTRENMANIN SINIR SISTEMI UZERINE ETKIiSi

* Diren¢ antremanlarina adaptasyon oncelikle nérofizyolojik degisim daha sonra kas hipertrofisi ile
kuvvetteki artiglar seklinde gergeklesir.

* Antrenmanin norofizyolojik etkileri; serebral kan akisinin diizenlenmesi, yeni néral baglantilar, yeni
noronlarin olusumu (ndrogenezisiz), beynin yapisal degisimine bagli olarak korteks alanda voliim artisi,
serebral enerji dengesinin korunmasi olarak 6zetlenebilir.

* Maksimal gii¢ iiretimi i¢in motor iinitelerin (bir motor sinir hiicresinin uyari ilettigi kas liflerinin
tiimii) harekete gegmesi ve yiiksek yanma hizinda ¢alismas1 gerekir. Antrenman motor iinite atesleme
frekansini, kas i¢i ve kaslar aras1 motor {inite senkronizasyonunu, motor noron uyarila bilirligini, motor
iinitelerin kapasitesini ve yetenegini artirir.

» Antrenmanla sinirsel ve lokal diizenlemeler yoluyla kas dokusuna kan akimi artirilir. Béylece
periferik kas aktivasyonu artirarak, iskelet kas1 sisteminin kontroliinii olumlu y6nde etkiler ve kas
kuvveti artar.

» Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle siirat ve ¢cabuk kuvvet kazanilmig olur. Siiratin gelisimi sinir
sistemine baglhidir. Clinkii siirat kaslar ve sinir sisteminin hizli calisma yetenegine bagli hareketsel bir
yetenektir. Bu gelismede kaslar kisa siireli fakat asir1 kasilmalar seklinde caligir.

» Antrenmanlar sporcunun kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonunu (sinir-kas is birligi) artirir. Yani,
daha fazla aksonal filizlenme ve biiylime, motor néron sayisinda artisa sahiptir. Boylece sportif
becerilerin otomatiklesmesi saglanir ve sporcunun beceri 6zelligi artar.

» Antrenmanlarla reaksiyon siiresi azalir. Kisinin digsal uyarani en kisa zamanda degerlendirip uygun
cevabi1 verebilme siiresi kisaldigi oranda tepki siirati artar.

» Egzersiz biligsel fonksiyonlarin gelistirilmesi agisindan oldukca dnemlidir.

» Egzersizle beyinde yapisal ve fizyolojik degisimler meydana gelir. Egzersizle beyne daha fazla kan
gider. Hafiza ve biligsel yetilerin gelisiminde yatan siire¢ budur.

* Aerobik antrenmanlar, 6grenme, islem hizi, akil yiiriitme i¢in 6nemli olan hipokampiis boélgesinin
kii¢iilmesini 6nler, serebral kan hacminde artig gdzlenir. Beyin yeni bilgilere agik duruma gelir.

* Diizenli egzersiz viicut sinir ve motor sisteminde oldukga etkili olan BDNF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) diizeyini artirir. Béylece beynin sinir hiicrelerinde dallanmalar goriiliir ve beynin
kapasitesi genisler. Bu da beynin hafiza, planlama ve 6grenme kapasitesini artirir.

* Diizenliegzersiz, noromiiskiiler kavsaktaki noérotransmiter (norepinefrin, serotonin, asetilkolin,
dopaminin vb) salinimini da artirir.

* Diizenli egzersizler yoluyla santral sinir sisteminde, hiicreler arasi veya hiicreler ile endokrin sistem
arasindaki iletisimi saglayan norotransmitterler stres adaptasyonunu iyilestirir.

PSIKOLOJI VE SOSYAL SAGLIK UZERINE ETKISi

* Bireyde pozitif bakis agis1 olusur.

* Bireyin kisiligi olumlu yonde sekillenir.

» Ozgiiveni artirir.

 Katilimcilara kendi otonomik uyarilmalarini nasil diizenleyebileceklerini 6greten bir biyolojik geri
bildirim bigimidir.

» Rahatsiz edici bilis, duygular ve davraniglardan uzaklagmak, dikkat dagitmak veya uzaklagtirmak i¢in
zaman saglar.

* Anksiyete ve depresyonun semptomlarini azaltip kognitif (biligsel) yetileri artirir.

* Bireyin 6zsaygisini ve enerjisini artirarak yasam kalitesini yiikseltir.

* Sosyal iletisim becerileri artar. Yeni dostluklarin kurulmasina, pekistirilmesine ve sosyal
kaynagmaya destek olur.
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» Takim sporlar1 igbirligi yapmay1 6gretir.

* Bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir.

* Diiriist¢ce miicadele etmeyi 6gretir.

* Saldirganlik diirtiilerini saglikli bir yoldan, sosyal kurallara uygun olarak bosaltmay1 6gretir.
* Kisinin kendini iyi hissetmesini ve mutlu olmasini saglar.

GENEL SAGLIK UZERINE ETKISi

» Antrenmanlar kas kuvvetini, dayanikliligini ve esnekligini artirir.

* Toplam viicut yagini azaltir.

» Kandaki kan trigliserit ve glikoz diizeyini diisiiriir.

* Trigliseritle beraber total kolesterol azalir. Yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterolii artar,
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol azalir.

* Antrenman sonrasinda istirahat kan basincinda diisme goriiliir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Kuvvet Antrenmanlari

UNITE NO 3

YAZAR  Prof.Dr. NECIiP FAZIL KiSHALI

Kuvvet

Kuvvet, en genis ve basit tanimiyla bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Diger bir tanim ise bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyabilme 6zelligidir.
Kuvvet bir hareketin gergeklestirilebilmesi i¢in en temel becerilerden birisidir. Kuvvet i¢ (iskelet
kaslar1) ve dig (yer¢ekimi, siirtiinme, temastan dogan kuvvetler) kuvvetlerden etkilenmektedir. Bir
bireyin kuvvet performansi ne kadar iyi diizeyde olursa o kadar iyi diger motorik 6zelliklerini ve sportif
becerilerini gelistirebilmektedir. Kuvvet ancak sinir, iskelet ve kas sisteminin uyum igerisinde
caligmasiyla ortaya ¢ikabilmektedir. Bu anlamda eger kuvvet iyi gelistirilmek isteniyorsa, sinir ve
iskelet sistemi sagliginin da iist dliizeyde olmas1 gerekmektedir.

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Maksimal kuvvet, bireyin bir seferde yenebildigi maksimum diren¢ kapasitesidir. Maksimal kuvvet
bireylerin kapasitelerini ifade etmektedir. Yapilacak olan amaca uygun kuvvet ¢alismalarinin temel
kriteri olarak alinmaktadir. Kuvvet antrenmanlarinda yiik belirlemek icin kullanilan iist sinir1 ifade
etmektedir. Maksimal kuvvet gelisimi, diger kuvvet 6zelliklerini gelistirmenin 6n kosuludur. Kuvvette
Devamlilik, bireyin kuvvet gerektiren beceriyi yorgunluk ortaya ¢iktiktan sonra da belirli bir siire ayn1
seviyede performans ile devam ettirebilme yetenegidir. Kuvvet ve dayanikliligin birlesimi olarak ifade
edilmektedir. Kuvvette devamlilik 6zellikle 2 dakika ve daha fazla siiren orta ve yiiksek siddetli
egzersizlerde 6nem kazanan bir 6zelliktir. Cabuk kuvvet, bireyin olusan bir diren¢ karsisinda miimkiin
olan en kisa siirede en yiiksek kuvveti olugturabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kisa siireli yiiksek
siddetli ve yiiksek hiz gerektiren sportif becerilerin uygulanmasinda 6n plana ¢ikmaktadir. Relatif
Kuvvet, bireyin kilogrami basina kaldirdigi maksimum yiik olarak ifade edilmektedir. Relatif kuvvet
bireylerin kuvvet seviyelerini gdsteren énemli bir etmendir. Ornegin; 100 kg ve 75 kg viicut agirhgina
sahip iki bireyde 100 kg bir yiikii kaldirabiliyorsa bunlardan 70 kg viicut agirligina sahip olan birey
digerine gore daha kuvvetli denilebilir. Ciinkil birinci birey kg basma 1 kg agirlik kaldirabiliyorken
ikinci kisi viicut agirligi basina 1,33 kg kaldirmaktadir. Salt Kuvvet, bireyin bir sportif hareketi
uygularken ortaya ¢ikardigi ve kullandigi maksimal kuvvettir.

Kuvvet Gelisimini Etkileyen Faktorler

* Yas ve Cinsiyet

» Antropometrik ve fiziksel 6zellikler

* Kas tipi ve yapisi

* Sinir sistemi aktivasyonu

* [sinma

* Yorgunluk ve toparlanma

* Dogru teknik

» Zihinsel ve psikolojik sartlar

* Dogru antrenman kosullar

Kuvvet Antrenmanlarimin Elemanlar:

* Hareket ritmi

* Dinlenme

* Yiiklenme yogunlugu ve kapsami

* Yiklenme siklig1

* Egzersiz se¢imi

Kuvvet Gelisiminde Dikkat Edilmesi Gerekenler

» Kuvvet antrenmanlarindan énce amaca uygun bir 1sinma yapilmalidir.

» Kuvvet antrenmanlarinda esli caligmak hem giivenlik hem de motivasyon a¢isindan tercih
edilmelidir.

* Antrenmanlara adaptasyonun kisa siirede saglanmasi i¢in antrenmanlarin giiniin ayni saatlerinde
yapilmasi gereklidir.

* Dogru nefes alip verme 6grenilmelidir. Kaslarin konsantrik (kasilma) siire¢lerinde nefes verip
eksantrik (uzama) siireglerinde nefes alinmasi 6nemlidir.

» Kuvvet antrenmanlarinda dogru hareket se¢imi ve dogru istasyon siralamasini yapmak énemlidir.
Ayni kas gruplarina {ist {iste yiikklenmekten kaginilmalidir.

* Antrenman i¢in belirlenen hareketlerin dogru formlar1 6grenilmelidir. Bu sayede maksimum kas
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aktivasyomnu ve minumum sakatlik riski saglanmis olacaktir.
» Asir1 zorlamalardan kaginilmalidir ve yiiklenmelerin dozu kademeli olarak arttirilmalidir.
* Antrenman programlari bireysel olarak hazirlanilmali ve kisisel farkliliklar gz oniinde
bulundurulmalidir. Ayni antrenman programi farkli kisilerde farkli yanitlar verebilecektir.
» Kuvvet antrenmanlarindan sonraki toparlanma siireci verimli gegirilmeli, antrenmanlar dengeli
beslenme ve dinlenme ile desteklenmelidir.
* Bireylerin antrenmanlilik derecelerine gore antrenmanlar arasi 24-48 saat arasinda bir siire olmalidir.
Dinlenik hissetmenin her zaman antrenmana hazir oldugu anlamina gelmediginin bilinmesi gereklidir.
* Kuvvet antrenmanlarina yeni baslayanlarda dncelikli olarak biiyiik kas gruplar1 ve sirt karin bolgesi 6n
planda tutulmalidir.
» Kuvvet antrenmanlari,
» Haftada 1-2 kez yapildiginda muhafaza edici 6zellikte,
» Haftada 3 ve daha fazla yapildiginda gelistirici 6zelliktedir.
* Profesyonel viicut gelistirme sporculari i¢in ise ayn1 kas gruplari haftada en az 2 kere antrene
edilmelidir.
» Antrenmanlarda diizenli s1v1 tiiketimi yapilmalidir.
» Hareket ritimleri amaca uygun olarak diizenlenmelidir.
Kuvvet Gelisimi Antrenman Metotlar1
Kuvvet antrenmanlarinin sistemli, programli ve planli olarak yapilmasi gerekmektedir. Kuvvet diger
motorik dzelliklerin alt yapisini olusturmaktadir. Diger motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde ve
yiliksek performansla uygulanmasinda 6nemlidir. Kuvvet antrenmanlari diizenli olarak yapilmali ve
siirekli gergeklestirilmelidir. Sporcular i¢in 6zellikle hazirlik donemlerinde yogun olarak
calismaktadir. Ancak miisabaka donemlerinde de antrenman sayisi azaltilsa da kazanilan kuvvetin
muhafaza edilmesi i¢in devam edilmektedir. Sporcu olmayan bireylerde haftada en az iki ii¢ kez olmak
iizere kuvvet antrenmanlar1 yapmalidir. Kuvvet antrenmanlari planlanirken, antrenman siddeti, tekrar
sayisi, kapsami, dinlenme araliklari, beslenme, toparlanma gibi birgok etmen goz 6niinde
bulundurulmalidir. Buna ek olarak antrenman metotlar1 kisilerin amaglarina ve seviyelerine uygun
olarak sec¢ilmelidir. Kuvvet antrenmanlarinda bir¢ok metot kullanilmaktadir. Burada 6nemli nokta
antrenman yapacak olan bireyin bireysel 6zellikleri ve amaclaridir. Antrenman ytikleri, tekrar sayilari
ve hareket ritimleri antrenman amaglarina gore ¢esitlendirilebilmektedir. Maksimal kuvvet
antrenmanlari i¢in her harekette %80-100 araliginda yiiklenme siddeti;1-5 arasinda tekrar sayilari ve 4-
5 set tercih edilmelidir. Cabuk ve Patlayici kuvvet antrenmanlarinda %70-90 antrenman yiiklenme
siddeti; 6-10 tekrar, 3-5 set ve akici hizli bir tempo tercih edilmelidir. Hipertrofi ve kas yapici
Ozellikte antrenmanlar i¢in %60-85 siddette; 8-12 tekrarli ve 4-5 setten olusan orta hizli tempolarda
antrenmanlar tercih edilmelidir. Kuvvette devamlilik/kassal dayaniklilik ¢aligmalari i¢in % 60 ve
altindaki yiiklenme siddetleri; 15 ve daha fazla tekrarlar 3-5 set ve orta hizli bir tempo tercih
edilmelidir. Antrenmanin amaglarina yonelik olarak antrenman metotlar1 gesitlendirilerek
kullanilabilmektedir.
Antrenman planlamalarinda yaygin olarak kullanilan metotlar;

+ Piramidal Metot

+ Seri Metodu

» Dalgasal Metot

+ Izometrik Yiiklenme Metodu

* Plyometrik Yiiklenme Metodu
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Dayanikhlik Antrenmanlari
UNITE NO 4

YAZAR  Prof.Dr. NECIiP FAZIL KiSHALI

DAYANIKLILIK ANTRENMANLARI

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki isin gerceklestirilebilecegi zaman sinirini ifade etmektedir.
Performansi kisitlayan ve etkileyen ana faktor yorgunluk oldugu i¢in de kisinin kolayca yorulmadigi
veya yorgunluk halinde ¢alismaya devam etme kabiliyetine sahip oldugu durumlarda dayanikli oldugu
kabul edilir.

Dayaniklilik; hiz, kas giicii, bir hareketi verimli bir sekilde gergeklestirebilmek i¢in teknik yetenekler,
fizyolojik potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi ve performans esnasindaki psikolojik
durum gibi bir¢ok faktore baglidir.

DAYANIKLILIK

Temel motorik 6zelliklerden biri olan dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme becerisi olarak
tanimlanabilir. Insan aktiviteleri gesitlidir ve yorgunlugun karakteri ve mekanizmasi her durumda
farklilik gostermektedir. Dayaniklilik antrenman bilim insanlari tarafindan ¢esitli sekillerde
tanimlanmistir. Dayaniklilik, “organizmanin uzun siire boyunca siirdiiriilen sportif aragtirmalarda,
yorgunluga kars1 direng olusturma ve oldukea yiiksek yorgunluktaki yiiklenmeleri uzun siire
stirdlirebilme” yetenegi olarak agiklanirken diger bir yaklasim “genel olarak fiziki ve fizyolojik
yorgunluga dayanma giicii” olarak tanimlamistir.

Dayaniklhihg1 Etkileyen Faktorler

Merkezi Sinir Sistemi

Genellikle antrenmanin igleyisini bozan yorgunluk merkezi sinir sisteminde meydana gelir. Bu yiizden
yorgunlugun temel sebeplerinden biri merkezi sinir sisteminin ¢alisma kapasitesindeki azalmadir.
Yorgunluga kars1t miicadele sinir merkezlerinin ¢alisma kapasitesini korumaya ¢alismasidir.

Sporcu irade Giicii

Yogunluk, antrenmanin en 6nemli bilesenlerinden biridir ve sporcu istemedikge ve sinir merkezlerine
calismaya devam etmelerini veya bitiste artirmalarini emretmedikge gerekli yogunluk seviyesi
korunamaz. Bu nedenle antrenmanin 6nemli bir hedefi agr1 toleransini artirmaktir, bdylece sporcular
antrenman ve yarismalarda ac1 ve agrilara psikolojik olarak tahammiil edebilirler.

Aerobik Kapasite

Yiiksek aerobik kapasite hem antrenman i¢in hem de antrenman sirasinda ve sonrasinda hizli bir
toparlanma siirecini kolaylastirmak i¢in dnemlidir. Béylelikle sporcular dinlenme araligini kisa tutar
ve isi daha yiiksek yogunlukta yapabilirler. Daha kisa dinlenme araliklarinin sonucunda tekrar sayisi
artar ve antrenmanin hacminde artis meydana gelir.

Anaerobik Kapasite

Maksimum efor gerektiren sporlar i¢in oksijen olmadiginda organizmanin enerji ihtiyact anaerobik
sistem tarafindan karsilanir. Organizmanin anaerobik kapasitesinin, egzersiz yogunluguna ragmen
devam etmesini saglayan merkezi sinir sistemi siire¢lerinden etkilenmektedir. Ayrica bir sporcunun
aerobik kapasitesi artryorsa anaerobik kapasitesi de bundan etkilenerek artis gosterecektir.
DAYANIKLILIGIN ORGANIZMAYA ETKILERI

Dayaniklilik adi altinda yapilan ¢aligmalar organizmada birtakim degisiklikler meydana
getirmektedir:

* Vital kapasite artar.

 Kalp gili¢lendirilir ve hacminde artis meydana gelir.

* Viicutta toparlanma kisa siirede gerceklesir.

» Aktif kilcal damarlar sayis1 artirilir.

* Organizmanin enerji kapasitesi artirilir

* Bunlarin birbirleriyle karma iliskilerini gelistirir.

ST kas lifleri uzun siireli aerobik egzersizler icin uygundur. FT kas lifleri ise genellikle anaerobik
enerji metabolizmasina uygun, kisa siireli, siirat ve hizli gii¢ gerektiren egzersizler i¢in ¢cabuk bir
sekilde enerji iiretirler. Kalbin boyut ve kiitlesinin artig1 ve kalp atim volimiiniin artmasi dayanikliligin
gelisiminde etkisi vardir. Oksijeni viicuda alma kapasitesinin ylikselis gdstermesi temel sarttir.
Kaslara daha ¢ok O2 tasimak icin daha fazla kana ihtiyag vardir. Interval antrenmanlar yoluyla kalbi
biiyliitebilir ve kilcal damarlarin sayisi artirilabilir. Glikojen ve trigliserid gibi yag depolari kaslarda
bulunan enerji kaynaklaridir. Bu depolar, caligmanin siire ve yogunluguna gore dayanmiklilik
¢alismalarinda kullanilmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarina adaptasyon siirecinde solunum
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kaslarinin gelismesi ve buna bagl olarak akciger difiizyon kapasitesinde de artiglar meydana
gelmektedir.

DAYANIKLILIGIN SINIFLANDIRILMASI

Genel Dayanikhihik

Spor bransi ve sporcu seviyesi fark etmeksizin tim sportif aktivitelere katilan bireylerin aerobik enerji
sistemlerinin ve aerobik dayaniklilik seviyelerinin bir gostergesidir.

Ozel Dayanamkhlik

Spor branslarinin barindirdigi becerileri miisabaka kosullarinda uygulayabilmek i¢in gelistirilmesi
gereken dayaniklilik tiirtidiir. Her spor bransi belirli bir dayaniklilik unsuru gerektiriyor olsa da yarigma
heyecani, performansin zorlugu ve gergeklestirilen antrenman tiiriinden etkilenebilmektedir.

Aerobik Dayanikhihik

Tiiketilen enerji miktari ile tiretilen enerji dengelidir. Organizma anaerobik metabolizmaya girmeden,
gereken enerjiyi yeterli miktarda oksijen kullanarak agiga c¢ikarttigi dayanikliliktir. Aerobik
dayaniklilikta enerji liretimi, enerji kaynaklarinin oksidiyonu ile gerceklesmektedir.

Anaerobik Dayamkhhk

Kisa stireli, yliksek yogunluklu ¢aligmalarda organizmanin ihtiya¢c duydugu enerjiyi oksijen
kullanmaksizin agiga ¢ikarmasi ile olusan dayaniklilik tiiriidiir. Diger bir ifadeyle ¢alisma siiresi
boyunca alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda bir esitlik yok ise caligmanin tiirii
anaerobiktir.

Kisa Siireli Dayanikhihik

Kisa siireli dayaniklilik 45 saniye ile 2 dakika arasinda kat edilen mesafedeki sporlar i¢in gerekli olan
dayaniklilik tiiriidiir. Bu kategoride siniflandirilan sporlar i¢in gerekli enerjiyi saglamada anaerobik
enerji sistemi yogun bir yer kaplar.

Orta Siireli Dayamikhihik

Orta siireli dayaniklilik, 2 ile 8 dakikalik bir siire boyunca yapilan sporlara 6zgiidiir. Yogunluk, uzun
siireli dayaniklilik gerektiren sporlara gore daha yiiksektir.

Uzun Siireli Dayamklihk

Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakikadan daha fazla siire gerektiren sporlar i¢in gerekli olan dayaniklilik
tirtidiir. Enerjinin neredeyse tamami aerobik sistem tarafindan saglanir ve kardiyovaskiiler ve solunum
sistemleri biiyiik 6l¢iide etkilenir.

DAYANIKLILIK ANTRENMAN METODLARI

Sporcular, fizyolojik ve performans tepkileri iireten ¢esitli yontemler kullanarak dayaniklilik
gelistirebilirler. Bir antrenman plani gelistirirken antrendr, planin hedefleyecegi dayaniklilik tiiriinii
belirlemelidir ¢iinkii dayanikliligin gelistirme yontemleri, bunlarin uygulanmasi ve fizyolojik
sonuglar1 bakimindan biiyiik 6l¢iide farklidir.

Siirekli Kosular Metodu

Stirekli kosular metodu, aerobik enerji metabolizmasinin aktif oldugu ve aerobik dayanikliligin
gelistirilmesinin amaglandig1 bir metottur. Siirekli kosular metodu temel olarak belirlenen mesafenin
tamamlanmasidir. Bu antrenman metodu profesyonel, amator; bireysel, takim fark etmeksizin her
brangtan her sporcunun gerceklestirdigi bir metottur. Siirekli kosular antrenman metodu hazirlanirken
sporcularin; yaslari, fiziksel uygunluklari, antrenmanlilik diizeyleri, spor yaslar1 basta olmak iizeri
bir¢ok etmen gdz oniinde bulundurulmalidir.

interval Metot

Sporcunun tamamen yenilenmedigi sirada 6nceden planlanmis bir dinlenme araligi ile ¢esitli
yogunluklardaki yiiklenmeleri tekrarlama yontemidir. Dinlenme ve ¢alisma araliginin siiresi kalp atim
hizina gore hesaplanmaktadir. Kalp atim sayis1 180-200’e ulastiginda dinlenme verilir ve 120-130’a
ulastiginda ¢alismaya tekrar baglanir. Tekrarlanacak mesafe boliimleri zamana gore veya mesafeye
gore gergeklestirilebilmektedir.

Tekrar Metodu

Tekrar metodunun asil amaci olabildigince az tekrar sayis1 ve yiikklenme yogunlugunun yiiksek
olmasidir. Ayrica solunum, kan dolasimi1 ve enerji rezervlerinin yiikseltilmesi saglanabilir.
Miisabaka Metodu

Miisabaka metoduna siklikla katilim, psikofiziksel performans yeteneklerinin tam ¢aligtirilmasi
sayesinde, performans gelisimine biiyiik 6l¢iide katki saglamaktadir. Bu metot biitlin performans
belirleyici psikofiziksel etkenlerin kontroliinii ortaya koyar ve antrenman ydntem ve igeriginin se¢imi
hakkindaki olumlu veya olumsuz geri bildirim verir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Siirat Antrenmanlari
UNITE NO 5

YAZAR Prof.Dr. FATiH KIYICI

SURAT

Farkli kaynaklarda 6zelde benzer anlamlari igeren bir¢ok tanim bulunmaktadir. Genel anlamda ise
sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bagka bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin
oldugu kadar biiyiik bir hizda yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismin1 hizl bir sekilde hareket
ettirme yetenegi olarak tanimlanmistir (Glinay ve Yiice (2008).

Siirat ve Cabukluk ile Refleks ve Reaksiyon arasindaki farklar

Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik hareket frekansina baglidir. Ornegin 100 metre
kosuldugunda dereceler ayni ise 60 adimda kosan sporcuya gore 70 adimda kosan sporcu daha ¢abuktur.
Refleks ile reaksiyon farki ise uyarilarin cevaplanma siiresine baglidir. Uyar1 beyine gelir,
degerlendirilir ve kasa emir verilir, bu reaksiyonu gosterir. Refleks ise kas uyarilara direkt olarak
cevap verir. Refleks reaksiyondan yirmi kat hizli gerceklesir.

Bilim insanlar1 Acisindan Siiratin Tanimi

Bilim insanlari siirati farkli tanimlamalarla ifade etmeye ¢alismislardir. Bunlardan bazilar soyledir:
“D1s direnglere karsi bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi.”, Gundlach, “En
biiyilik hizla ilerleyebilme yetisi.”, Zaciorskij, “Motorik bir aksiyonu mevcut ortamda en kisa siire
icerisinde tamamlayabilme yetisi.” Daha kapsamli bir tanimda ise siirati Grosser “Sporda siirat,
bilissel (kognitif) siirece dayali, en biiyiik irade giiciiniin katkisiyla belirli kogullarda sinir-kas
sisteminin miimkiin olan en biiyiik hizla tepki ve hareket siiratini ger¢eklestirebilme yetenegidir.”
seklinde tanimlamaktadir.

Siiratin Onemi

Siirat 6zelligi kontrollii bir sekilde kullanildiginda sporcunun kendini digerlerine kabul ettirebildigi en
onemli gostergelerdendir. Ciinkii kontrol altinda olmayan siirat cogu zaman hatalara sebebiyet verir.
Ozellikle birlesik hareketlerdeki gegislerde, miicadele sporlarinda hareketlerin baslangic,
siirdiiriilmesi ve bitirilmesi esnasinda uygulanacak siirat iyi ayarlanmalidir. Siirat 6zelliginin etkili
oldugu yarigsmalarda, siiratin yarisma basarisina etkisi agiktir. Siirat kondisyonel 6zellikler igerisinde
en ¢ok yetenege dayanan temel motorik 6zelliktir. Yetenekle olusan sinirlama siiratle ilgili yarisma
dallarinda kuvvet ve dayaniklilik gerektiren branslara gore kolayca giderilemez (May 2000).

Siiratin Siniflandirilmasi

Yapilan antrenmanlarin amaci1 sporcunun, takimin veya bireylerin fiziksel kapasitesinin artirilmasidir.
Bu amacin hedefine saglikli bir sekilde ulasmasi i¢in gelistirilecek 6zelligin ve siniflandirmalarinin
iyi bilinmesi gerekir.

Genel Siirat

Branglarin 6zel gereksinimleri dikkate alinmadan hareketlerin genel anlamda siiratli yapilabilme
kapasitesini ifade eder. Yillik antrenman programinin genel hazirlik evresinde yer verilir. Genel veya
ozel bir fiziksel yliklenme yapilmadiysa, genel siirati belirleyen baglica faktorler, kaslarin fibril
yapisi, kas-sinir koordinasyonu ve sinirsel gii¢liiliik vb. gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir (Albay
1999).

Ozel Siirat

Yapilan spor bransi igerisinde yer alan hareketleri yapmak icin ihtiya¢ duyulan herhangi bir beceriyi
dogru ve yiiksek hizda yerine getirebilme kapasitesidir. Ornegin teniste servis atasinda kolu savurma
hiz1, karatede tekmenin hizi1 veya buz hokeyinde sporcunun rakip kaleye dogru top siirme siirati
sporcunun o becerideki 6zel siiratidir. Ozel siirat her spor dalma 6zgiidiir ve pek ¢cok durumda farkli spor
dallarina aktarilamaz veya doniistiiriilemez (Albay 1999). Atletizm 100 m’de ¢ok siiratli bir sporcu,
futbol oyunu igerisinde de ayni basariy1 gosteremez veya bunun tam tersini de ifade edebiliriz. Ciinkii
100 m’de diiz ve sert bir zeminde buna 6zel viicut hareketleri ile kosulurken, futbolda ¢im zeminde
rakibe karsi topun saklanmasi veya gecilmesi i¢in farkli yonlere ani hareket etmek gerekir. Bu iki
ornekte sporcularin adim uzunluklarindan, viicut hareketlerine kadar farklilik vardir. Bu farkliliklar
bransa 6zel siirat antrenmanlari ile gelistirilir.

Devirli Sporlarda Siirat

Devirli hareket siirati, hareketlerin belirli bir ritim icerisinde siirekli olarak tekrarlandig: (devirli
-dongiilii) spor tiirlerindeki siirati (bisiklet, sprint kosular1 gibi) kapsamaktadir. Bransa 6zel yapilan
hareketin siklig1 (frekansi) ve hareket biiyiikliigiiniin tirliniidiir. Yer degistirmenin belirleyicisi bu iki
Ogenin 6zelligidir. Yer degistirme ise devirsiz ve devirli hareketlerde pek ¢ok kez tekrar edilen
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tekniklerin temel tiriiniidiir (Muratli ve ark 2007).

Devirsiz Sporlarda Siirat

Devirsiz sporlarda hareketin uygulanmasinda; baglangic, uygulanis ve bitirig béliimleri yer alir (Sevim
2007). Bu tiir sporlarda hareketler art arda tekrarlanmaz. Ornegin basketbol bransi ve turnike hareketi.
Turnikede hareketin baslangici, uygulanisi ve bitirigi ayr1 ayr1 uygulanir ama hareket bir biitiindiir. Yine
voleybol ve smag vurusu da ornek verilebilir.

Fizyolojik A¢idan Siirat

Siiratin temel motorik 6zellikler i¢erisinde gelistirilmesi en zor 6ge olmasinin kalitimsal 6zelliklerden
oldugunu ifade etmistik. Bur zorluga neden olan konu iskelet kas tipleridir. Organizmada iki farkl
iskelet kas lif tipi vardir: Yavas kasilan lifler (Tip I, kirmizi, ST), hizli kasilan lifler (Tip II, beyaz,
FT). Tip II (Beyaz) liflere sahip olanlar daha siiratlidir.

Algilama Siirati

Sporcularin sesleri veya gorsel isaretleri algilamalari hareketin biitiinii diisiiniildiigiinde baslangi¢
noktasidir. Algilama hizi gelismis olan performansli bir sporcu bu sayesinde hareketleri daha ¢abuk
yerine getirebilir, rakibe kars1 daha hizli olabilir. Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar
(Sevim 2007). Algilama siirati sporcunun reaksiyon zamanini kisaltir bu da hareketin baslangicinda
sporcuya avantaj saglar.

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon; herhangi bir uyarana karsi fiziksel olarak verilen tepkidir. 100 m yarigsmalarinda ¢ikis
isaretinin verildigi tabanca sesi, basketbolda oyun baglangicinda hakemin topu yukariya atmasi ile
sporcularin topu kendi takimina kazandirmak i¢in sigramasi reaksiyon icin verilecek drneklerden
bazilaridir. Reaksiyon zamani siirat 6zelliginin verimliligi iizerinde etkili olan bir tepkidir.

Hareket Siirati

Hareketsiirati, MSS ve kas sisteminin birlikte ¢ok kii¢iik zaman diliminde hareketleri ortaya koyma
yetenegi olarak kabul edilmektedir (Muratli ve ark. 2007).

Spor Siirati

Bireysel sporcular veya takim olarak miisabaka igerisinde her zaman yiiksek siirat performansi
gdstermesi ¢ok zordur. Antrenmanlarda miisabakanin bazi zamanlarinda veya taktiksel ataklarda siiratli
olmak ve bu siiratin miisabakalarin kazanilmasi i¢in genele yaymak amaclanmalidir. Spor siirati
bireysel ve takim sporlari i¢in gerekli olan siirat olarak tanimlanmistir. Belirli bir zaman kesiti ve
mesafe lizerinden tekrarlanan eforlar1 igermektedir (Hindistan 2015).

Siirati Etkileyen Faktorler

Viicut hacmi ve fonksiyonlarinda meydana gelen pozitif degisimler siirati olumlu yonde etkilemektedir.
Ek olarak adim uzunlugu, adim frekansi organlarin uzunlugu, O2 kapasiteleri gibi faktorlerin hizi
etkiledigi bilinmektedir. Hiz ile dinlenme, metabolik 6zellikler, kan dolasimi, néromuskular
fonksiyonlar, koordinasyon, yas, boy, viicut agirlig1, cinsiyet ve cinsiyet hormonlari, kas kuvveti,
dayaniklilik, esneklik ve kas lif tipleri ile genetik 6zellikler siirati etkilemektedir Siirati etkileyen
temel faktorler ve bazi alt faktdrlere asagidaki tabloda yer verilmistir.

Siirat Antrenmanlari

Siiratin gelistirilmesi kosulan mesafenin uzunluguna, kosulan maksimal mesafeden sonra 1-2 sn. daha
sprint yapilmasina, maksimal siirate 4-5 sn. i¢inde erigilmesine baghdir. Ayrica yorgunlugu
geciktirebilmek icin tekrarlar, bir sistem igerisinde yapilmalidir. Antrenman planlamasindan 6nce
spora 6zgii 6nemli olan hareket modelleri tespit edilmelidir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Hareketlilik

UNITE NO 6

YAZAR  Prof.Dr. NECiP FAZIL KiSHALI

Hareketlilik
Hareketlilik, bireylerin hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda farkli yon, agilarda yapabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik ise eklem hareketlerini gergeklestiren kaslarin ve
eklemleri destekleyen dokularin uzayip kisalabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Hareketlilik
eklemlerle esneklik ise eklemi destekleyen ve hareket ettiren dokularla ilgilidir. Ancak Tiirkce
literatiirde ikisi de birbirlerinin yerine sik¢a kullanilmaktadir. Sportif ve giinliikk yasamda kullanilan
hareketler yalnizca eklemlerin miisaade ettigi agilar ve yonlerde gergeklestirilebilmektedir.
Hareketlilik, hareketlerin rahat ve saglikli bir sekilde amaca uygun olarak yapilabilmesinin 6n
sartlarindan biridir. Bir bireyin kuvvet performansi ne kadar iyi diizeyde olursa o kadar iyi diger
motorik dzelliklerini ve sportif becerilerini gelistirebilmektedir.
HarekKetliligin Simiflandiriimasi
Genel hareketlilik, giinliik yasam aktivitelerini saglikli bir sekilde gerceklestirebilmesi i¢in ihtiyag
duyulan eklem hareketlilik siniridir. Herhangi bir sportif hareket ve beceriye 6zgii degildir. Saglikli ve
hareketli bir yasam i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Ozellikle yaslanma ile ortaya ¢ikan hareket kisitliklarini
engellemek ve en aza indirmek igin ¢alisilmali ve gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir. Ornegin dogru
ve rahat bir yiirime dongiisiinii tamamlayabilmek i¢in, kalga, diz, ayak bilegi ve omuz ekleminin
hareket acikliginin ortalama sinirlar i¢erisinde olmasi gerekmektedir.
Ozel hareketlilik, belirli spor branslarinin becerilerini yapmay1 saglayan eklemlerin hareketlilik sinir1
olarak tanimlanmaktadir. Sporcu ve sportif faaliyetlere katilan bireylerin genel hareketlilige ek olarak
daha fazla gelistirmesi gereken bir 6zelliktir. Yapilan spor bransina 6zgii performans:t maksimum
diizeye tasiyabilmek ve hareket konforunu saglamak igin olduk¢a énemlidir. Ornegin boksorlerin biiyiik
oranda iist ekstremite ile becerilerini uygulamalarindan dolay1 omurga, omuz, dirsek ve el bilegi
eklemlerinin hareketliligini ve bu eklemlere yakin olan kaslarin esnekliklerine daha ¢ok
¢alismalaridir.
Aktif hareketlilik, bireyin herhangi bir dis diren¢ kullanmadan kendi kas aktivasyonu ve kuvveti ile
eklemlerinde olusturdugu agisal degisiklikleri ifade etmektedir. Eklemlerin hareketlerini
gerceklestirirken dis direngler kullanilmamasi eklemin sakatlanma riskini diisiirmektedir. Bu anlamda,
yapilacak hareketlilik ¢aligmalarinda 6ncelikli olarak tercih edilebilmektedir. Anatomik pozisyonda,
herhangi bir diren¢ olmaksizin dirsegimizi katlamamiz (fleksiyon), bacagimizi 6ne dogru kaldirmamiz
(kalga fleksiyonu), dizimizi biikmemiz (diz fleksiyonu) ya da gévdemizi 6ne ya da geriye dogru hareket
ettirmemiz aktif hareketlilige 6rnek olarak verilebilmektedir.
Pasif hareketlilik, bireyin eklem hareketliligini dig bir direngten yardim alarak gerceklestirmesi olarak
tanimlanmaktadir. Pasif hareketlilik ile eklemlerimizin ulasabilecekleri acilar daha fazla olmaktadir.
Ancak pasif hareketlilik ¢alismalarinda bilingli olarak hareket edilmesi kas ve eklem
yaralanmalarinin 6niine gegmekte dnemlidir. Kisisel 6zellikler ve eklem 6zellikleri gdz oniinde
bulundurularak yeterli diizeyde dis direncin olusturulmasi1 6énemlidir. Hareketlilik ve esneklik
gelisimde sistematik ve planli olarak kullanilmaktadir. Yerde oturur pozisyonda bacaklarimizi saga
sola kendi kas kuvvetimizle agtiktan sonra, bir yardimci veya materyal ile a¢inin fazladan zorlanmasi
pasif hareketlilige 6rnektir.
Statik hareketlilik, eklemini belirli bir agiya getirdikten sonra sabit olarak hareketliligini saglamasi
olarak tanimlanmaktadir. Statik hareketlilik genellikle antrenmanlardan sonra tercih edilmektedir. Bu
sayede kas ve eklem gerginligi artirilarak, yorgunlugun olumsuz etkilerinden kurtulmak
kolaylastirilmaktadir. Bacaklar bitisik bir pozisyonda govde fleksiyonu ile ellerin ayaklara dogru
uzatilarak sabit bir sekilde beklenilmesi statik hareketlilige drnektir.
Dinamik hareketlilik, sportif veya normal bir hareketin uygulanisi sirasinda ortaya ¢ikan eklem
agikligi olarak tanimlanmaktadir. Dinamik hareketlilikle, statik hareketlilikten daha genis agilara
ulagabilmek miimkiindiir. Bu farkin temel sebebi hareket uygulanigi sirasinda ortaya konulan kuvvet
fark1 ve hiz farkidir. One dogru kostuktan sonra diiz takla atarak ayaklarin yanlara agik sekilde
oturulmasi dinamik hareketlilige 6rnek verilebilir.
Hareketliligi etkileyen faktorler:

* Viicut tipi ve yapisi

» Kaslar aras1 koordinasyon (agonist-antagonist uyumu)

» Kas kuvveti ve ekleme yakin kaslarin esneklik diizeyi
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* Yorgunluk

* Spor yaralanmalarina maruz kalma

» Fiziksel bozukluklar ve dengesizlikler

* Egzersiz 6ncesi 1sinma

+ Eklemlerin yapisi, formu ve saglik durumu

» Eklemleri destekleyen tendon, bag ve ligamentlerin uzunlugu

* Genel viicut 1s1s1 ve spesifik kas 1s1s1

* Sinir-kas uyumu ve merkezi sinir sistemi gelismislik diizeyi

» Hareketlerin agisi, eklemlerin ¢ekme agis1

» Kaslarin kasilma-gevseme yetenekleri

» Kas tipleri, tonusu, yapisi ve viicuttaki orani

* Viicut yag oran1 ve viicut kompozisyonu

* Giliniin saatleri (sirkadyen ritim)

* Yas ve cinsiyet ( Kadinlar erkeklere gore daha esnek, ¢cocuklar yetigkinlere gore daha iyi

esneklige sahiptir).

» Psikolojik sartlar ve stres

* Miicadele giicii, dayanma yetenegi

* @Gilidillenme ve gelisime hazir bulunusluk diizeyi

* Gecikmis organik ve motor gelisim
Statik germe, eklemin tam bir hareket agikliginda yavas, kademeli ve kontrollii olarak germeyi
amaclayan bir calismay1 igcermektedir. Genellikle diisiik siddetlerde gergeklestirilmektedir. Diigiik
siddetli olmasindan dolay1 6zellikle psikolojik olarak germe refleksini bastirmakta olduke¢a basarilidir.
Germe siireleri; kaslar, eklemler ve eklemi destekleyen yapilarin ulasilmis olan acilara yavas
adaptasyon sagladigindan ortalama 15-30 saniye arasinda gerceklestirilmelidir.
Dinamik ya da balistik olarak nitelendirilen bu calismada temel amag¢ germe egzersizlerinin daha hizl
daha giiclii olarak, daha az kontrolle eklemde diren¢ olusturmaktir. Bu germe tekniginde kisa siireli
ancak yliksek kuvvetli gerilmeler ile eklem ve kaslarin hareketliliklerini gelistirmek amaglanmaktadir.
Yiiksek siddetli ve kontrolsiiz olmasindan dolay1 kas ve eklemlerde zorlanmalara neden olabilmektedir.
Bu nedenle hareketlilik ¢alismalarina yeni baslayanlarda ¢ok fazla dnerilmemektedir. Genellikle,
sportif hareketlerin bircogu dinamik bir kavram tizerine yerlesmesinden dolay1 elit diizeydeki sporcular
miisabaka ya da yiiksek siddetli yiiklenmeler dncesinde kullanmaktadir.
PNF, noral proprioseptorleri aktive ederek néromiiskular tepki vermeyi hizlandiran bir germe
teknigidir. PNF o6zellikle, resiprokal inervasyon, kas igi ve golgi tendon organlarini igeren noral
mekanizmalarda oldukga etkili olmaktadir. En genis anlamiyla ifade etmek gerekirse izometrik
kasilma ile statik germenin kombine hale getirilmesidir. PNF ¢oklu bir kasilma gevseme dizisinden
olusmaktadir. Bu yontemde sinirlama noktasina yavas yavas pasif (ek direng¢ veya es yardimi) bir
germe kullanilarak ulasmasi ve daha sonra gevsemenin gerceklesmesi ilk asamadir. Ikinci asamada
eklemi destekleyen kas ve eklemlerin 5-6 saniyelik hareket agikligi sonunda en yiiksek dirence karsi
izometrik olarak kasilmasi gerceklesmektedir. PNF ile hareketlilik ve esneklik kazandirilmak istenen
eklem ve kaslara yliksek dozda sinirsel uyarilar gonderilir. Bu sinirsel uyarilarla da kasta ve
eklemlerde yiiksek oranda refleks engelleme gerceklesmis olur.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Beceri (Koordinasyon)
UNITE NO 7

YAZAR  Prof.Dr. FATIH KIYICI

Beceri
Beceri, miimkiin olan en kisa siirede zor hareketleri 6grenebilme ve degisen durum ve kosullarda
yiiksek performans ile amaca uygun olarak kullanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Beceri bir
hareketin ya da sportif teknigin kalitesinin en biiyiik gostergesi olarak bilinmektedir. Bir bireyin
becerisi ne kadar iyi gelismisse birey o kadar akici, dinamik, uyumlu, ritmik ve ekonomik olmaktadir.
Hareketlerin gergeklesmesinin temel kosulu kaslarin bir diizen igerisinde kasilmas1 gerekmektedir.
Kaslar; zit yonlii, es yonlii, stabilizator olarak ve notr edici olarak kasilmaktadir. Beceri bu islerin
dogru sira ile ve istenilen kuvvette yapilmasiyla meydana gelmektedir. Beceri; merkezi sinir sistemi
ve kas-iskelet sisteminin kusursuz olarak birbirleriyle uyumlu ¢alismasi ile miimkiin olmaktadir. Eger
bireyin merkezi sinir sistemi ve kas sistemi uyum igerisinde ¢alismiyorsa becerinin olusmasi
zorlagsmakta motorik hareketler kontrolsiiz olmaktadir. Beceri gelisimi ile bu sistemler arasindaki
koordinasyon gelismekte ve hareketler daha miikemmel hale gelmektedir.
Becerinin Siniflandirilmasi
Genel beceri, bireyin belirli bir bransa 6zgili olmaksizin tiim temel hareketlerin (yiiriimek, kogmak,
ziplamak) degisik formalarda ve ritimlerde uyum igerisinde yapabilmesidir. Spor brans1 ayirt
edilmeksizin, her bireyin ya da sporcunun genel becerisini ¢ok yonlii gelisimi takiben belirli bir
seviyeye getirmesi gerekmektedir. Genel beceri, 6zel becerinin alt yapisini olugturan énemli bir
etmendir.
Ozel beceri, bireyin belirli bir sportif brans ile ilgili hareketleri uyum igerisinde yapabilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Genel beceri temeli {izerine kurulmasi gereken bir dzelliktir. Ozel becerisi
gelismis olan bir birey ilgilendigi spor bransi ile ilgili hareketleri dinamik, uyumlu, akic1 sekilde
yapabilmektedir. Ozel becerinin iist diizeyde olabilmesi i¢in ilgili bransa ait hareketlerin miimkiin olan
en fazla seviyede tekrar edilmesi gerekmektedir.
Kaba motor beceriler, bireyin biiyiik kaslari ile gerceklestirebildigi hareketlerin tamami bu sinifta yer
almaktadir. Kaba motor hareketler, beceri gelisiminde ilk sirada 6grenilmesi ve
mitkemmellestirilmesi gereken becerilerdir. Kaba motor becerilere 6rnek olarak yiiriimek, ziplamak
vb. verilebilir.
Ince motor beceriler, bireyin daha kiigiik kas gruplari ile gergeklestirebilecegi hareketin tamami bu
sinifta yer almaktadir. ince motor beceriler, kaba motor becerilerden daha zordur. Bu yiizden kaba
motor beceriler gelistirildikten sonra ince motor becerilerin gelistirilmesi gerekmektedir. Ince motor
becerilere drnek olarak yazi yazmak, resim ¢izmek vb. verilebilir.
Beceri Gelisimini Etkileyen Faktorler

* (Coziimleme Yetenegi

* Hareket Zenginligi

+ Kondisyonel Ozellikler

+ Atletik zeka

* Duyusal incelik ve dakiklik

* Motor deneyim

* Denge yetenegi

+ Ritim ve varyasyon ¢esitliligi
Beceri Gelisiminde Dikkat Edilmesi Gerekenler
Beceri antrenmanlar1 planlanirken bir¢ok acidan diisiiniilmeli ve her kriter g6z 6niinde bulundurularak
planlama yapilmalidir. Unutulmamalidir ki yapilan ¢aligmalar fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak
bireylere katki saglayacak sekilde olmalidir. Bu anlamda beceri antrenman planlamasi yapilirken
asagidaki etmenlerin goz dniinde bulundurulmasi 6nemlidir. Yiiklenmenin dozu agamali olarak
yiikseltilmelidir. Hareketler tamamen &grenildikten sonra yeni hareketler 6gretilmelidir. Once kaba
motor daha sonra ince motor hareketler 6gretilmelidir. Yeni hareketler ¢ok sayida degil bireyin
seviyesine gore yeterli sayida olmalidir. Ogretilen her hareket dogru adimlama ve teknik ile
ogretilmelidir. Hareket seciminde bireylerin yasi, spor yasi, yetenekleri ve zihinsel 6zellikleri g6z
onilinde bulundurulmalidir. Kombine bir antrenman uygulanmalidir. Beceri ancak yiiksek hizlarda
caligilirsa gelistirilebileceginden, hareket 6grenildikten sonra maksimum hiz ile uygulanmalidir.
Hareketler farkli ¢evre kosullar1 altinda uygulanmalidir. Hareketler kompleks hale getirilmeli ve
ilerleme kaydedildik¢e karmasiklagtirilmalidir. Hareketler karmasik hale getirilirken hareketin
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baglantilar1 dogru olusturulmalidir. Beceri ¢alismalar1 zamana kars1 yapilmalidir. Beceri tek diize
olarak diisiiniilmemeli ve tiim duyu organlari ve viicudun tiim boliimlerini kapsamalidir. Genel ve 6zel
olarak planlanmali ve uygulanmalidir. Beceri antrenmanlari yiiksek dikkat ve motivasyon
gerektirdiginden yorgunluk olustugunda ¢aligmalara son verilmelidir. Beceri ¢aligmalar1 birim
antrenmanda ana evrenin ilk asamalarinda gerceklestirilmelidir. Beceri antrenmani ve gelisimleri
belirli zaman araliklariyla degistirilmeli ve test edilmelidir.
Beceri Gelisimi Antrenman Metotlar:
Beceri antrenmanlari yiiksek dikkat ve koordinasyon gerektiren antrenmanlardir. Bu yilizden beceri
antrenmanlar1 birim antrenmanlarin ana evresinin ilk béliimiinde yer almak zorundadir. Beceri
antrenmanlarinin siireleri sinirli olmalidir. Beceri antrenmanlarinda yiiksek hiz ve ¢gabukluk
kullanilmalidir. Beceri antrenmanlari sporcularin yeteneklerine gore ¢esitlendirilmelidir. Yapilan
calismalarda yorgunluk belirtileri ortaya ¢iktiginda beceri antrenmanlarina son verilmelidir. Beceri
antrenmanlar1 genel ve 6zel olarak siniflandirilmali ve gelistirilmelidir. Genel beceri ¢aligmalarinda
temel hareketler lizerine yogunlasilmali, 6zel beceri ¢galismalarinda ise sportif hareketlerin uyumuna
odaklanilmalidir. Antrenmanlarda tiim viicut boliimleri ele alinmali ve ayirt edilmeksizin her boliim
gelistirilmelidir. Miikkemmel beceri ve uyum i¢in eksik yonlerin tamamlanmasi 6nemlidir. Beceri
antrenmanlarinda temel amag hareketleri dogru form ve isleyis ile en kisa siirede yapmaktir.
Caligmalar antrenman ilkelerine bagl kalinarak yapilmalidir.
Beceri Antrenman Cesitleri

* Alisilmamis pozisyon ¢alismalari,

» Hareketleri zit yonlii olarak yapma g¢aligmalart,

* Tempo, ritim ve siirat ¢aligmalari,

* Dis kosullarin diizenlenmesi,

» Sportif arag-gere¢ ve materyalleri degistirme,

* Ek materyal ve hareket ile zorlastirma,

» Rakip baskisi olusturma,

» Eski ve yeni hareketleri kombinleme,

* Alisilmamis ¢evre kosullari olusturma,

* Cok yonlii gelisimdir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Antrenman Periyotlamasi/Dénemlemesi
UNITE NO 8

YAZAR  Do¢.Dr. GOKHAN ATASEVER

Insanin giinliik hayatta ¢cdzmesi gereken en karmasik problemlerde oldugu gibi antrenman da belirlenen
hedeflere ulasabilmek i¢in sistemli bir sekilde planlanmis olmasi gerekmektedir. Bundan dolay1
planlama, antrendriin sistemli bir antrenman programi hazirlarken faydalandigi en dnemli kavram
olarak s0ylenenebilir. Antrenman periyotlamasi, hem sistemli olmasindan dolay1 hem de sporcunun
sportif performansinin ylikselmesine katkisi oldugundan dolay1 6nemli bir hal almistir. Periyodizasyon
yeni bir kavram degil, ancak ¢ogu insan buna asina degil veya tarihini tam olarak bilmemektedir.
Literatiir incelendigin de eski olimpik oyunlarda atletlerin antrenman i¢in periyodizasyonu kullandigi
goriilmektedir. Spor uzmani Yunan Flavius Philostratus (AD 170-245) periyodizasyonu basit y1llik
planlarla diizenledigi ve Yunan sporculara uyguladig: bilinmektedir. Sporcularin performans seviyesini
iist seviyelere ¢ikarmak uzun vadeli antrenman programi ile miimkiindiir. Antrenman periyotlamasi
onceden planlanmis, sistematik varyasyonlar1 kapsayan, performansin iyilestirilmesi ve egitimini
igeren uzun donemli bir stratejidir. Genel bir program igerisinde farkli dongiileri, hacim ve
yogunluklar1 kapsar.

Periyodizasyonun Terminolojisi

Periyodizasyon, iki 6nemli antrenman yaklasimi ile incelenmektedir.

1.Y1llik plan periyotlamasi, yillik antrenman planlamasi i¢inde kii¢iik béliimlere ayirarak
miisabakalarda en yiiksek performansin meydana gelmesini amaglamaktadir. 2.Biyomotor yeteneklerin
periyotlamasi yil i¢gindeki ana yarigmalar i¢inde dayaniklilik, siirat, gii¢, kuvvet ve hizin en yiiksek
diizeyde olmasin1 amaglamaktadir. Birgok sporda yillik antrenman plani 3 ana kisma boliinmektedir.
Hazirlik, yarisma ve gegis dénemi olarak ayrilmistir. Hazirlik evresi Genel ve Ozel olmak iizere 2 alt
boyuta boliinmektedir. Bu iki evrenin de farkli gérevleri bulunmaktadir. Genel hazirlik evresinde temel
fiziksel gereksinimler i¢in hazirlik yapilirken 6zel hazirlik evresinde ise bransa 6zgii genel
karakteristik 6zellikleri gelismesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Yarigsma evresi ise yarisma donemi ve
yarigma oncesi donem olarak iki alt boliime ayrilmaktadir.

Periyodizasyon Varsayimlari

Periyodizasyon kavrami {i¢ ana varsayim {izerine kurulmustur. Bunlar; artan yiiklenme miktar1 ve uyum,
artan yiiklenme ve plato, yliklenme ve dinlenme siiperkompenzasyonu olusturur.

Artan Yiiklenme Miktari ve Uyum

Bu varsayimin ana amaci, yapilan her antrenman yiiklenmesiyle birlikte bir uyum 6zelliginin
olacagidir. Yani, antrenmana uyum yiiklenme ile iligkili oldugu ve antrenman yiiklenmesi olmadan
uyum olmayacagidir. Yapilan her antrenmana uyum siirecinin ardindan yeni yapilacak antrenmana
uyum i¢in bir dnceki antrenman yiiklenmesinden daha yiiksek bir yiiklenme uygulanmalidir.

Artan Yiiklenme ve Plato

Bu varsayimin ana amaci, artan antrenman yliklenmesi ve yiiksek seviyelere ulasan kondisyon seviyesi
bir asamadan sonra durakla agamasina ge¢mektedir. Yani antrenman yiikii artsa bile kondisyon
seviyesinde gozle goriiliir bir artma olmadig1 ve sporcunun genetik potansiyele ulagtigi
diigiiniilmektedir. Bu durum elit seviyedeki sporcularin ulasabildikleri en yiiksek seviye olarak
varsayillmaktadir.

Yiiklenme-Dinlenme Bir Siiperkompansasyonu Yaratir

Yiiksek ve yorucu olarak yapilan yiiklenmelerden sonra viicutta depo halde bulunan karaciger ve kas
glikojen depolarinin tiiketilmesinden sonra, bu depolarin yenilmesi sirasinda glikojen depolarinin daha
yiiksek seviyelere ulasabildikleri ve bu durumda siiperkopmanse (fazla tamlama) olduklar
belirlenmisgtir.

Mikrosikliis Yap1

Mikrosikliis kelimesi, Yunan mikro kelimesi ile kii¢ciik anlaminda kullanilan sikliis (cicliis)
kelimesinden ortaya ¢ikmistir. Bu antrenman metodu, yillik plan i¢inde haftalik program olarak
tanimlanmaktadir. Mikrosiklils yap1 nitelikli antrenman programu ile dizayn edilmelidir yani yogunluk,
siklik gibi antrenman unsurlar1 program yapilirken géz dniine alinmalidir.

Mikrosikliisiin Simiflandiriimasi

Mikro dongiiniin dinamikleri, birgok antrenman asamasini igermelidir. Sporcunun gelisim durumu ve
teknik, taktik ve fiziksel gelisim gibi birgok 6zelligi kapsamalidir. En 6nemli faktorlerden bir tanesi,
sporcunun fiziksel antrenman seviyesinin gelismesi ve antrenman kapasitesi.

Mezosikliis Yap1
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Mezosikliis antrenman safhasi 2 ile 6 mikrosikliis yapiy1 igermektedir. Mezosikliis yapi, tekrarli bir
yapida olmak sartiyla en az 2 mikrosikliis yapisini i¢inde bulundurmalidir. Fakat bazi antrenman
bilimciler antrenmanin etkisini daha verimli gérebilmek i¢in mezosikliis yapinin 5 haftay1 gegmemesi
gerektigini diisiinmektedirler.

Makrosikliis Yapi

Makrosikliis kelimesi yillik antrenman anlamina gelmektedir. Yillik antrenman planlamasi hazirlik,
yarigma, gecis donemlerini icermektedir. Makrosikliis yap1 yilda bir yarigsma sezonu olarak
adlandirilan tek periyodlu dénem olabilecegi gibi, ¢ift veya daha fazla yarisma periyodunu kapsayacagi
bilinmektedir.

Béliim 1

1. boliimiin genel amaci, 2. boliim de yapilacak olan yiiksek siddetli antrenmanlara viicudun uyum
saglamas1 ve sporcunun kondisyon seviyesinin gelistirilmesine katki saglamaktir. Sporcu 6. boélimden
1. boliime geldigi icin bir 6nceki sezon da kazanmis oldugu kondisyonel yetilerin bir bolimiinii
kaybetmistir.

Boliim 2

Yillik antrenman planlamasinin en 6nemli evresi olarak tanimlanabilir. Antrenman siddeti, hacmi
diisliniildiigiin de yilin en agir antrenmanlar1 bu evrede yapildig: bilinmektedir. Bu béliimden sonra
yarigma evresine gegilecegi i¢in bu boliime yarigma i¢in hazirlik donemi de denilmektedir.

Boéliim 3

3. b6liim makrosikliis yapinin 1. yarisma donemi olarak tanimlanabilir. Bireysel sporlarda bu evre
birinci yarigma evresi olarak adlandirilirken takim sporlari genellikle ¢ift devre usulii oynandigi igin
bu boliim ilk yar1 olarak ifade edilmektedir.

Boéliim 4

4. boliim, yarigma doneminin en énemli donemi olarak kabul edilmektedir. Bireysel ve Takim sporlar1
olarak bu boliimii ele aldigimiz da baz1 farkliliklar s6z konusudur.

Béliim 5

Bireysel sporlar icin bu dénem en 6nemli evre olarak kabul edilmektedir. Takim sporlarinda ise bu
donem ikinci yar1 olarak bilinmektedir.

Béliim 6

Uzun ve yorucu gegen bir sezonun ardindan sporcunun dinlenme, yenilenme, varsa bir 6nceki sezondan
kalan sakatliktan tam anlamiyla kurtulma ve gelecek sezonun antrenmanlarina diisiik siddette devam
ettigi boliim olarak bilinmektedir.

Megasikliis Yap1

2 veya 4 yillik fazla siiren ¢aligmalar olarak tanimlanmaktadir. Genellikle Olimpiyatlara hazirlanan
sporcular i¢in uygulanirken bu yap1 daha ¢ok devlet destekli bir yapist oldugu da goriilmektedir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi

Bir sporcunun planli, sistematik ve kademeli gelisimi; Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi (UVSG) olarak
adlandirilir. UVSG modelinin gii¢lii yani, ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerine uygun evrelere sahip
olmas1 ve saglam temele dayaniyor olmasidir.

1. Evre - Aktif Baslangic UVSG modelinin ilk asamas1 Aktif Baglangi¢, hem erkek hem de kiz
cocuklarin yasaminin ilk 6 yilin1 kapsayan bir siirectir. Bu agsamanin temel amaci, temel hareket
becerilerini 6grenmek ve oyun i¢inde bu hareketlerin birbiriyle olan baglantisini kurmaktir.

2. Evre - Eglenceli Temel Beceriler Aktif baglangi¢ evresinde 6grenilen beceri dagarciginin kalici
hale getirilmesi ve gelistirilmesi kizlar i¢in 6-8 yas, erkekler i¢in 6-9 yas araliginda ¢ok onemlidir. Bu
beceri dagarciginin gelistirilmesi ¢cocugu UVSG’nin bir sonraki agsamasi olan antrenmani 6grenme
evresine hazirlamaktadir.

3. Evre - Antrenmani Ogrenme Cocuklar igin biiyiik dnem teskil eden bu dénem, temel becerilerin ve
spora 0zgii hareketlerin birlestigi bir ge¢is niteligindedir. Yasamin 9-12 yas araligini olusturmaktadir. 8
yaginda kizlarda, 9 yasinda erkeklerde ciddi boy uzamalar1 gozlenmektedir. Genellikle de kizlar i¢in
12, erkekler i¢in ise 14 yas daha planli yontemlerle antrenmanlara baslamak i¢in uygun yaslardir.

4. Evre - Antrenman I¢in Antrenman Sporcu bu asamaya geldiginde spor dalinin temel becerilerini
gelistirmeli ve hareketleri hassas hale getirmelidir. Teknik becerinin yan1 sira antrendriin sporcuya
kazandirmasi gereken en dnemli unsur taktir becerilerdir. Kisacasi bu evrenin en temel amaci
sporcunun karar verme yetileriyle beraber fiziksel (siirat, kuvvet, dayaniklilik vb.) yetilerini de optimal
diizeye getirmektir.

5. Evre - Yarismak I¢in Antrenman Yarismak icin antrenman asamasinda spora katilim belirgin
sekilde degisim gosterir. Clinkii bu asama sporcunun fiziksel hazirliginin en iyi durumu getirilmesi
gereken evredir.

6. Evre - Kazanmak I¢in Antrenman Kazanmak i¢in antrenman, yarismak igin antrenmandan
evrilmistir. Bu asama, spor dalina 6zgii 6gelerde hem 6n hem de son 6zellesmeyi kapsar ve agsama
boyunca siddetli antrenmanlar ve daha karmagik yillik ve ¢ok yillik planlamalar gerektirir

7. Evre - Yasam Boyu Aktiflik UVSG’nin son agamasi yasam boyu aktifliktir. Spor ve fiziksel
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etkinliklere katilan gesitli bireylere gore (obez olan ve fiziksel egzersiz yapmayan ingalardan asiri
derece direng ve list diizey yarismalara devam eden insanlara kadar) tasarlanmistir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Yiiksek irtifa ve Antrenman
UNITE NO 9

YAZAR Prof.Dr. FATiH KIYICI

Yiiksek irtifa ile ilgili ¢alismalarin 1878 yilinda basladigi bilinmektedir fakat spor ile yiiksek irtifa
iligkisinin 6nemi 1968 yilinda yapilan Meksika Olimpiyatlar1 ile daha belirgin hale gelmistir. Meksika
Olimpiyatlari’ndan sonra yiiksek irtifada yasayan atletlerin 6zellikle dayaniklilik sporlarinda daha
ylksek performans gostermeleri, insanlar1 hakli olarak yiiksek irtifa antrenmani ile performans arasinda
iliski kurmaya sevk etmistir. Literatiir incelendiginde 1000 m ve {izerindeki rakimlar yiiksek irtifa
olarak kabul edilmistir. Diinyadaki yerlesim yerlerinin irtifas: incelendigin de ¢ogu yerlesim yerinin
irtifas1 1000 m’nin {izerindedir. Bu seviye de yasayan ve egzersiz yapan kisiler herhangi bir problemle
karsilagmazken, deniz seviyesinde yasayan ve 1000 m ve iizerinde egzersiz yapmak zorunda kalan
kisilerde akut olarak problemlerle karsilagsmaktadirlar. 1500 m ve iizeri yiikseklikte yapilan egzersizler
de sporcunun performans olarak olumsuz etkilendigi ve yiikseklik artisinin devam etmesiyle birlikte
olumsuz etkiler de artis gdstermektedir. Sporcularin Max VO2 kapasitelerinde 1600 m’den sonra her
1000 m’de yaklasik % 8 -8,5 gibi bir kayip goriilmektedir. Hemoglobinin oksijen ile saturasyonu % 98
seviyelerinden % 87’lere kadar diismesi organizmay1 anlamli olarak etkilemese bile oksijen
saturasyonunun % 65 gibi seviyelere diismesiyle hipoksi etkileri iyice belirgin bir duruma gelmektedir.
Diinya’nin etrafini saran hava katmanina atmosfer denilmektedir. Yeryiiziinde baglar ve yaklagik 3200
km. yiikseklige kadar olan kismi1 olusturur. Hava 100 km'lik boliimde daha yogun olup yukarisin da daha
hafif gaz tabakalar1 bulunur. i¢inde partikiiller, gaz ve su buharini farkli oranlar da igermektedir.
Atmosfer i¢in de bulunan gazlar; % 71 oraninda hidrojen ve % 20,9 oraninda oksijenden olugsmaktadir.
Deniz seviyesinde basing 760 mmHg durumun da iken Parsiyel oksijen basinci ise 150 mmHg
civarindadir.

Hipoksia; doku yiizeyindeki oksijen eksikligi olarak tanimlanmaktadir. Yani dokunun yeterince oksijen
alamamas1 veya kullanamamas1 durumudur. Hipoksinin organizma iizerindeki etkileri, irtifa
seviyesine, irtifa ¢ikis hizina, irtifada kalma siiresine, ¢evresel faktorler (1s1, sicaklik, nem vb.)
yapilan egzersiz tiirliine (aerobik, anaerobik) ve kigisel faktorlere gore degisiklik gostermektedir.
Hipoksianin organizma {izerinde etkilerini PO2’nin 35 mmHg diizeyine inmesi ile beyin fonksiyonlarin
da bir takim bozulmalar meydana gelecektir. Bu beyinde meydana gelebilecek bozulmalar ise irtifa
olarak 4000 m ve {lizerinde goriilmeye baslamaktadir. Kisinin diisiik PO2 basincina maruz kalmasiyla
birlikte kemoreseptorler vasitasiyla solunum dakika hacminde artig olacaktir. Yani hiperventilasyon
gerceklegmektedir.

Yiikseklige uyum olarak ifade edilmektedir. Bu uyum kisa ve uzun siireli olmak {izere
gerceklesmektedir. Aklimatizasyon agisindan, yliksek irtifa da ne kadar uzun siire kalinirsa performans
seviyesinde olumlu derecede etki olacaktir. Fakat bu durum higbir zaman deniz seviyelerine ulagsmaz.
Aklimatizasyon i¢in kalinan siirenin bireysel 6zellikler nedeniyle farkliliklar olusturdugu
bilinmektedir. Genel olarak kabul edilen siire, 2300 m’ye kadar olan yiikseklikler de uyum icin 14 giin
gerekirken, 2300 m’den sonraki yiiksekliklerde (4500 m’ye kadar) ise her 610 m i¢in kalinan siireye 1
hafta eklenilmesi gerekmektedir.

Yiiksek irtifaya ilk ¢ikildigin da genellikle aerobik egzersizler tercih edilmelidir. Ciinkii kisa siireli ve
yiksek siddetli egzersizler kan laktat diizeyinde artisa neden olacaktir. Bu artis kandaki asit-baz
dengesini olumsuz etkilemektedir. Bundan dolayi yiiksek irtifaya ilk ¢ikildiginda anaerobik egzersizler
yapilmamalidir.

Yiiksek Irtifaya Uyum siireleri

* 2700 m’de uyum 7-10 giin

* 3600 m’de uyum 15-21 giin

* 4500 m’de uyum 21-25 giin

Yiiksek irtifaya uyum genel olarak bireysel 6zelliklere farklidir. Fakat literatiir incelendiginde 2300 m’
ye kadar olan yiiksekliklerde uyum igin 14 giin, 2300 m’den yiiksek olan yerler de ise her 610 m. I¢in ek
1 hafta siire verilmesi uygun olacag: diisiiniilmektedir.

Yiiksek irtifada yapilan antrenmanlar ve miisabakalar hangi tiir performans tizerinde daha ¢ok etkisi
oldugu uzun siiredir arastirilmaktadir. Yiiksek irtifadaki egzersizler deniz seviyesine gore daha ¢cabuk
fizyolojik degisimler ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durumun sebebi ise hipoksia organizmay stres altina
alarak organizma iizerinde fizyolojik uyumlara neden olmasidir. Yiiksek irtifaya ¢ikildik¢a ortaya
c¢ikan atmosfer hava yogunlugu belirli oranda azalmaktadir. Bundan dolay1 solunum sayis1 ayni
orandaki oksijen miktarini alabilmek zorunda oldugu igin artig gosterecektir. Bu nedenlerden dolay1
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nabiz sayisinda bir artig s6z konusu olacakken tansiyon oraninda bir artis s6z konusu degildir. Yiiksek
irtifada aerobik performans olumsuz etkileniyorken, anaerobik performans ise 6zellikle orta
yiikseltilerde performans kaybina ugramamaktadir. Anaerobik ¢alismalarda, oksijen taginma sistemine
ve aerobik metabolizmaya diigiik seviyede ihtiya¢ duymaktadir. Anaerobik egzersizlerde ihtiyag
duyulan enerjinin ¢ogu ATP’den (Adenozin Trifosfat), fosfokreatin ve glikolitik sistemlerden
saglanmaktadir.

Sporcular yiiksek irtifada antrene edilmek istenirse su ilkelere dikkat etmek gerekir:

* Yiikseklik 1800 m - 2300 m arasinda olmall,

* 2-4 hafta kalinmali,

» Baglangicta aerobik, daha sonralar1 anaerobik ¢alismalara yer verilmeli,

* Deniz seviyesine doniis sonras1 yarigmalar 2 hafta i¢ginde yapilmalidir. Yiikseklik ile kazanilan
fizyolojik uyumlar, daha dogrusu yiiksek irtifanin yararl etkileri, deniz diizeyine indikten sonra 2-3
hafta kadar devam etmekte ve daha sonra ortan kalkmaktadir.

Yiiksekte Yasa-Yiiksekte Antrenman Yap

Bu antrenman metodunda temel amag¢ sporcunun yiiksek irtifada yasayip yiiksek irtifada antrenman
yapmasidir. Literatiir incelendigin de bu antrenman metodu 1970’1 yillarda basladig: goriilmektedir.
Yiiksek irtifada yapilan egzersizlerin etkisi 14 giine kadar deniz seviyesinde yaptirilan antrenmanlara
gore daha iyi oldugu goriilmistiir.

Yiiksekte Yasa-Alcakta Antrenman Yap

Bu antrenman metodunda temel amag, sporcularin yiliksek rakimda yasayarak kirmizi kan hiicresi
sayisini ve oksijen tagima kapasitesini artirmaktir.

Alcakta Yasa-Yiiksekte Antrenman Yap

Bu antrenman metodu sporcular tarafindan daha kolay uygulanabilmektedir. Sporcularin MaxV 02
degerinde herhangi bir degisim olmamaktadir.

9. Unite - Yiiksek irtifa ve Antrenman 21



DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Yorgunluk, Toparlanma ve Siirantrenman
UNITE NO 10

YAZAR  Prof.Dr. NECIiP FAZIL KiSHALI

Antrenman, sporcunun iist diizey performans gostermesi i¢in gerekli olan fizyolojik ve psikolojik
gelisim ile teknik-taktik kapasitesinin artirilmasi i¢in gerekli olan sportif faaliyetler olarak
tanimlanmaktadir. Sporcunun performansini en iist diizeye ¢ikarabilmesi igin sistemli ve planli sekilde
calismalarini stirdiirmesi gerekmektedir. Antrenman, sporcunun performans gelisimini saglamak icin
hem bilimsel hem de pedagojik bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu durum hem bireysel hem de takim
sporlarinda sporcularin basariya ulagsmasina yardim etmektedir.

Kassal Yorgunluk

Kassal yorgunluk, kas kasilmas1 vasitasiyla belirli bir giiciin liretilmesinde veya devam ettirilmesinde
ortaya ¢ikan yetersizlik olarak tanimlanmaktadir. Yorgunluk, kasin devamli olarak veya tekrarli olarak
kasilmasinda istenilen giicii iretememesi olarak tanimlanmaktadir. Yorgunluk, egzersiz veya zihinsel
eforlarin normal bir sonucu olarak tanimlanmaktadir. Sporcudan iist diizey bir verim alabilmek i¢in tiim
organlarin birlikte ¢aligmasi ile miimkiin olacagi s6z konusudur. Otonom sinir sistemi ve hormonlardan
baslayarak tiim sistemler i¢in bu durum s6z konusudur.

Yorgunlugun olusumu i¢in en gegerli 5 fizyolojik model sunlardir:

1) Kardiyovaskiiler-Anaerobik Model

2) Enerji Saglanmas1 / Enerji Yetersizligi Modeli

3) Kas Kasilmas1 (Merkezi Yorgunluk) / Kas Giicii Modeli

4) Biyomekanik Model

5) Psikolojik/Motivasyonel Model

GLIKOJEN VE YORGUNLUK

Gkilojen depolar1 ve kandaki glikoz diizeyi kisa siireli ¢aligmalarda yorgunluga yol acacak sekilde
azalmaz. Bu diizey uzun siireli egzersizlerde, kisa siireli caligmalarin aksine ¢ok azalarak yorgunluga
neden olabilir. Bunun sebepleri ise glikojen depolarindaki azalmanin piriivik asit konsantrasyonunu
azaltmasi, bu azalmanin ATP yenilenme seviyesini ve kreps devrindeki diger bilesiklerin diismesine
yol agmasidir. Ayrica bu diisme sonucu dogrusal olarak ATP oksidasyon diizeyi de azalarak yorgunluk
ortaya gikar.

Yorgunluk ve Dayanikhihk

Sporcunun diisiik aerobik kapasitesi erken yorulmasina neden olur. Bundan dolay1 sporcularda egzersiz
sonucu ortaya ¢ikan yorgunluga karsi koyabilmesi i¢in genel dayaniklilik seviyesinin yiiksek olmasina
ihtiyag¢ vardir.

TOPARLANMA

Egzersiz sonrasi toparlanma Egzersizin hem siiresi hem de siddeti diisiiniildiigiin de her egzersiz i¢in
hangi enerji tliriiniin baskin olarak kullanilacagi tahmin edilmektedir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda
sporcunun performansi degerlendirilirken enerji rezervlerinin ve sistemlerinin ne kadar kisa siirede eski
seviyesine geldigi de incelenmektedir. Egzersizin hemen basinda, ihtiya¢ duyulan enerji kas i¢inde ki
ATP’lerden karsilanmaktadir. Egzersiz siiresine ve siddetine gore ii¢ enerji sistemi devreye
girmektedir. Egzersizden sonra organizma i¢inde enerji tiiketimi belli bir siire daha devam etmektedir.
Egzersiz sonrasi organik faaliyetler istirahat diizeyine hemen donmemekte ve toparlanma periyodunda
da oksijen tiiketimi yiliksek miktarda devam etmektedir. Ayrica toparlanma siiresinin uzunlugu da
yapilan egzersizin giddet ve yogunluguna gore degismektedir. Toparlanmanin temel amaci, tiim viicudu
ve kaslar1 dinlendirmek, istirahat sartlarina tekrar donmektir.

TOPARLANMAYI ETKILEYEN FAKTORLER

* Sporcunun Yast: Sporcu yasi toparlanma hizini etkilemektedir. 25 ve {izeri sporcunun toparlanma
siireleri, ayn1 antrenmani yapan geng sporculardan daha uzun oldugu bilinmektedir. 18 yag alt1
sporcularin antrenman aralarindaki dinlenme ve miisabaka sonrasi dinlenme siiresinin daha uzun olmasi
gerekmektedir.

* Cinsiyet: Bayan sporcular erkeklere oranla daha ge¢ yorulmaktadir. Bunun en 6nemli nedenlerinden
biri testesteron hormonunun bayanlarda daha az olmasidir.

* Hareket Genisligi: Hem kas dokuda hem de kemik baglant1 bolgelerinde hareket diizeyinin azalan
genligi, sporcunun verimini ve yenilenmeyi etkilemektedir.

 Kas Lif Tiirti: Egzersiz sirasinda kullanilan kas lifinin tiiriiniin toparlanma {izerinde etkisi olabilir.
Cabuk kasilan lifler kasilgan 6zelliklerinden dolay1, yavas kasilan liflere gore daha kisa siirede
yorgunluk egilimi gosterdikleri bilinmektedir.
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*Tek Tip Yiiklenme: Sporculara yapilan ayni tip yliklenmeler ve agir1 antrenman sporcunun
toparlanmasi i¢in ¢ok dnemlidir.

* Psikolojik Faktorler: Egzersiz siiresince antrenoriin karamsarlik, kararsizlik ve korku gibi negatif
duygular1 ortaya ¢ikarabilecek davraniglardan kagimilmalidir. Ciinkii bu etmenler sporcular: stres altina
alabilir ve performansinda diisiislere neden olmasina yol agabilir.

« Sirkadian Ritim: Sporcular farkl iilkelerde yarigtiklarinda, 3 ile 10 saat arasinda degisen ya da daha
fazla olan zaman farklar1 viicutlarinin sirkadian ritimlerini etkileyecektir.

02 BORCU (TOPARLANMA OKSIJENI)

» Egzersiz aninda kas, kan ve karacigerde bulunan enerji kaynaklar1 kullanilmakta, egzersiz sirasinda
ATP resentezi ise egzersizin siiresi ve siddetine bagli olarak 3 sistem ile saglanmaktdir. Egzersiz
bittigin de kandaki ve kastaki laktik asit uzaklastirilmakta, tiikketilen ATP ve PC rezervleri
yenilenmekte ve miyoglobinin oksijenasyonu saglanmaktadir.Bu siire¢ler i¢in fazladan oksijen
tiketilmekte ve tiiketilen oksijen miktar1 egzersiz sirasindaki oksijen bor¢lanmasi ile ilgilidir.

* Oksijen borcu terimi, egzersiz sonrasinda tiiketilen fazla oksijenin sanki organizmadaki bir bagka
kaynaktan 6diing alindig1 ve daha sonra 6dendigi anlamini1 vermektedir. Oksijen borcu "Egzersizden
sonra biitlin metabolik sistemleri tamamen normale dondiirmek i¢in, fazladan alinmasi gereken oksijen
miktar1.” olarak tanimlanir. Diger bir tanimla "Egzersiz sonrasinda kullanilan O2 ile istirahat
kosullarinda kullanilan O2 arasindaki farktir.”

02 borcu iki yolla olusur:

Alaktasid ve Laktasid O2 Borcu

Alaktasid O2 Borcu

* Oksijen tiilketiminin fazladan gercgeklestigi ilk birka¢ dakikalik donemdir. Bu siiregte oksijen tiiketimi
oraninda hizli azalma s6z konusudur. Bundan dolay1 bu siirece hizli toparlanma donemi denilmektedir.
Laktasid O2 Borcu

Laktasid oksijen borcu donemi, egzersiz sirasinda kasta ve kanda biriken laktik asidin uzaklastirilmasi
i¢in oksijen kullanimina baglhdir. Bu donemdeki tiiketilen oksijenin temel amaci viicutta biriken laktik
asidin uzaklastirilmasidir. Viicuttan laktik asidin uzaklastirilmasi yaklagik 60-90 dk. arasinda
stirmektedir. Oksijen tiiketimi bu donem de agir agir normale diistiigii icin bu donem yavag toparlanma
donemi olarak tanimlanmaktadir.

SURANTRENMAN

Siirantrenman, sporcunun fiziksel ve zihinsel yorgunluktan dolay1 performans kayb1 yasamasina
denmektedir. Literatiir incelendiginde Bompa, ¢aligyma ile dinlenme iliskisinin dengesizligi sonucunda
sporcuda meydana gelen yorgunluk ile antrenmanlara yiiksek siddetli devam etmesi olarak ifade
etmektedir. Stirantrenman {i¢ alt baslikta toplanmaktadir:

* Yeterli soluk alamamaktan kaynaklanan kisa siireli yorgunluk,

* Kas sisteminden kaynaklanan bir veya iki giinliik dinlenmeyi gerektiren yorgunluk,

* Sinir sisteminden kaynaklanan kronik yorgunluktur.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi

UNITE ADI Bireysel Antrenérliik ve Antrenman
UNITE NO 11

YAZAR Prof.Dr. OZAN SEVER

BIREYSEL ANTRENMAN VE BIREYSEL ANTRENORLUK

Bireysel Antrendrliik (Bu kitapta "Bireysel Antrendr" olarak anilan, ancak siklikla "fitness egitmeni", "
kisisel fitness egitmeni", "fitness uzmani" veya "egzersiz uzmani" olarak tanimlanan kisi, kisaltilmis1
PT- personal trainer olarak yaygin sekilde kabul edilmektedir.) Amerika Birlesik Devletleri'nde en
hizli biiyiiyen meslekler igerisindedir. ABD Calisma Istatistikleri Biirosu'na gore, bu meslege iliskin
2008 ile 2018 yillar1 arasindaki yiikselis tiim meslekler i¢in ortalamadan ¢ok daha hizlidir (bu siire
zarfinda % 29'luk bir artig). Bunun nedeni olarak fiziksel aktivite ve “planl: fiziksel aktivitete olan
egzersiz” kavramlariin 6limciil hastaliklarin tedavisinde en etkin yontem olarak kabul edilmeye
baslanmasi, sedanter yasam ve saglik arasindaki negatif yonlii iliskinin ortaya ¢ikmasidir. Bireysel
antrenorliik giiniimiizde yalnizca tedavi edici degil hastaliklar1 6nleyici ve yasam kalitesini artirict en
etkin ve gegerli is alanlarindan biri olarak gosterilebilir.

Fitness Endiistrisi ve Fiziksel Aktivite Oranlar:

Niifus fiziksel olarak her zamankinden daha aktif olmasa da saglik kuliibii endiistrisi hi¢ bu kadar hizli
bir ylikseliste olmamuisti. Fitness endiistrisinin biiylimesine ve fiziksel uygunluk i¢in ortaya ¢ikan
olanaklarin artisina ragmen, sedantar yagam bi¢imi oranlar1 son yirmi yilda benzer sekilde devam
etmektedir. Ulkemizde de yetiskin niifusun ¢ok kiiciik bir miktar1 énerilen miktarda fiziksel aktivite ve
egzersiz recetesine uymaktadir. Okullarda beden egitimi ders saatleri azalmakta, ¢cocuklarin oyun ve
sporla gecen giinliik siiresi (yetiskinler i¢in tavsiye edilenin neredeyse iki kati) azalmaktadir. Diinya
genelinde bakildiginda ise 2008 yilinda obez sayis1t 400 milyon, fazla kilolu 1,4 milyar iken 2015
yilinda obez sayis1 700 milyon, fazla kilolu sayis1 ise 2,3 milyar olarak belirlenmistir. Obezite, diisiik
fiziksel aktivite-sedanter davranis bi¢cimlerinin artisi ile 6zellikle 6liimciil metabolik hastaliklar
arasindaki bu pozitif yonlii yiiksek iliski, egzersizin giiniimiizde en etkin ila¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu bakimdan 6niimiizdeki ¢agin en popiiler sektorlerinin 6zellikle 6nleyici saglik
hizmetlerine yakin durdugu, PT, fitness uzmani gibi sertifikali profesyonellerin ciddi talep gorecegi
asikardir.

PT UYGULAMA KAPSAMLARI

» Egzersiz ve fiziksel aktiviteye hazir olup olmadiklarini belirlemek i¢in liyenin gézlenmesi ve
goriigiilmesi. Bu, iiyenin (miisterinin) saglik hizmetleri ekibiyle (6zellikle 6zel ihtiyaglar1 olan iiyeler
i¢in) iletisim kurmayi igerebilir: doktorlar, pratisyen hemsireler, kayitli diyetisyenler, fizyoterapistler,
mesleki terapistler vb.

» Mevcut fiziksel uygunluk (fitness) diizeylerini belirlemek i¢in tiyeler lizerinde fiziksel uygunluk
testleri veya degerlendirmeleri (gegerli, glivenilir bilimsel metotlarla) gergeklestirme.

» Uyelerin gercekgi hedefler belirlemelerine yardime1 olma, hedefleri gerektigi gibi degistirme, bunu
iiye ile paylasip ve antrenman planina baglilik i¢in motivasyon saglama.

» Uyelerin hedeflerine de bagl olarak egzersiz rejimleri ve programlarmin (Genellikle “egzersiz
regetesi” olarak anilir.) gelistirilmesi. Programlarin gerektigi gibi takip edilmesi ve gerektiginde
degistirilmeleri.

» Cesitli egzersizlerin giivenli ve dogru teknikte uygulanmasi icin iiyelere gosterilmesi. Uye egzersizi
gerceklestirirken so6zlii, dokunarak uyarilar ile dogru hareket paterninin olusturulmasi.

» Uyelere giivenli ve etkili egzersiz teknikleri veya anrenman programlari sunmanin yani sira, kendisi
i¢in uygun olmayan egzersizler hakkinda bilgi verilmesi.

* Antrenman birimleri esnasinda liye ile siki iligki ve gézlemleme.

» Uyenin egzersiz regetesiyle ilgili ilerlemelerinin veya eksikliklerinin kayitlarinin tutulmasi.

» Uyelerin saglik ve fitness sorularini dogru yanitlamak icin siirekli arastirma yapma ve bilgi edinme.
» Uzun planda iiyenin saglik ve fitness konusunda egitilmesi ve bagimsiz bir sporcu olmaya tesvik
edilmesi.

PT Olmak

PT olmak i¢in olmak i¢in 6n kosullar ve uygunluk gereksinimleri sertifika saglayan ¢ok sayida kurulus
nedeniyle, iilkemizde de benzer sekilde, biiyiik 6l¢iide farklilik gosterir. Verilen belgelerin birgogu
bagimsiz sertifikalardir ve ¢esitli egitmenler tarafindan diizenlenen kurslarca dagitilmaktadir. ACSM,
NASM gibi kurumlar tarafindan sunulanlar gibi bazilari, 6n kosullar ve uygunluk gereksinimleri
yiiksek, uygulama kapsaminin hem derinlik hem de kapsam olarak dolu oldugu, ciddi bir katilim
gerektirir. Bu tip sertifika programlar1 mesleki gelisimin 6nemli pargasidir. Bireysel antrenorler
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iilkemizde Genglik ve Spor Bakanligi’na bagli Herkes I¢in Spor (HiS), Fitness ve Viicut Gelistirme,
Jimnastik Federasyonlari tarafindan sunulan saglik ve herkes i¢in spor amagli sertifika programlarini
(Wellness, Plates, Yoga, Viicut Gelistirme vb.) alabilmektedir. Bu sayede belirli kademelerde
sertifikasyonlarini tamamlayip ¢alisabilme ve is yeri agabilme hakkina sahip olmaktadirlar.
BIiREYSEL ANTRENORUN GELiSiM ALANLARI

* Etkili iletisim becerileri (yiiz yiize, telefon ve e-posta),

* Dogru motive etme becerisi,

» Davranis degisikligi yaratma becerisi,

« Etkili iletisim dogrultusunda gézlemleme yapabilme becerisi,

» Amag ve hedeflerin etkin belirlenmesi ve kullanilmasi (miisteri amaglar1 ve ger¢cek amaglarin
birlestirilmesi),

* Etkin ve giivenli egzersiz programlarinin olusturulmas,

* Programlarin etkin takibi, etkinliginin periyodik 6l¢ctimii, gerekli hallerde degistirilmesi becerisi,

*» Gerekli egzersizlerin gosterimi, talimat verme — hata diizeltme, dogru teknigi tespit etme ve yanlis
tekniklerin ve kompanzasyonlarin belirlenmesi,

* Varsa disfonksiyonlarin tespiti, motor 6grenme yoluyla dogru hareket tekniginin kompanzasyon ve
disfonksiyon belirtisi ortaya ¢ikmadan diizeltilmesi,

* Ekipman-teknoloji kullanimi, bakimi, giivenliginin bilinmesi,

» Kendini gelistirme, yeni uzmanlik sertifikas1 becerileri edinme.

FiZIKSEL AKTIVITE ONCESI GOZLEMLEME

Uyeye ilk danisma esnasinda bir PT ile ¢alisma konusundaki 6zel beklentilerini, hangi baslangic
hedeflerine sahip oldugunu ve paylasabilecegi diger yasam tarzi bilgilerini sormak uygundur.
Asagidaki bilgiler oldukca énemlidir:

» Gegmiste fiziksel aktivite yapma aligkanlig1 ve miktari,

* Yaralanma (sakatlanma) ge¢misi,

» Egzersiz yapmasini kisitlayict nedenler (is saatleri, yorucu i vb.) Asgari olarak iki tiir form
kullanilir: Saglik Gegmisi Formu ve Fiziksel Aktivite Hazirlik Anketi (PAR-Q) formu. Bu formlarda
amag;

* Hangi saglik iliskili fiziksel uygunluk 6lgiimlerinin yapilacaginin tespiti,

+ Ol¢iim ve egzersiz uygulamalar1 6ncesi bireyin doktor, fizyoterapist esliginde degerlendirilmesi
gerekliliginin tespiti,

* Diger saglik/medikal problemlerin tespiti (diyabet, ortopedik, vb.)

* Risk siniflandirmasinin yapilmasidir.

OLCME VE DEGERLENDIRME

Fiziksel Uygunluk Bilesenlerinin Ol¢iilmesi

Bir antrenman programi antrenman ilkelerine gére gerekli 6l¢ciim ve degerlendirmeler yapildiktan sonra
planlanir. Planlamay1 iyenin istekleri, PT nin bu istekler dogrultusunda olusturdugu realistik hedefler
ve bu hedeflere ait farkl fiziksel uygunluk dlgiimlerde elde edilen bulgular belirler. Oncelikli hedef,
tabi ki liyenin taleplerini de géz oniinde bulundurarak saglik iligkili fiziksel uygunluk bilesenlerinin
gelistirilmesidir. Bu durumda iiyenin saglik ve gerekiyorsa atletik iliskili fiziksel uygunluk (fitness)
bilesenlerinin 6l¢iilmesi gerekmektedir.

Aerobik Uygunluk Degerlendirilmesi

Aerobik uygunluk, aerobik gii¢, kardiyovaskiiler uygunluk, dayaniklilik olarak da adlandirilir. Dakikada
kullanilan maksimal oksijen miktar1 (VO2maks) aerobik gii¢ olarak da adlandirilir (ml.dk./kg
cinsinden ya da I/dk. cinsinden gosterilir). Fiziksel uygunluk bilesenleri arasinda en 6nemlisi
denilebilir. Ciinkii aerobik uygunlugun artis1 (yiikksek VO2maks — maksimal oksijen tiiketim voliimii) ve
Oliim-yaralanma riski yiiksek hastaliklar arasinda ters yonlii bir iligski vardir. Bu bakimdan bir PT’nin
ilk dnceligi liyenin normal (yas, cinsiyet parametrelerine gére VO2maks norm degerlerine rahatlikla
ulasilabilir) aerobik gii¢ seviyesine taginmasinin saglanmasidir.

Aerobik Uygunluk Olgiimler: Nabiz ve tansiyon 6l¢iimii, VO2maks l¢iimii (Dayaniklilik egzersizleri
ile VO2maks artar.), laboratuvar 6l¢iimii (gaz analizi, liretilen CO2 ve tiiketilen O2’nin anlik olarak
tespit edilmesi), anaerobik esik 6l¢iimii (Anaerobik esik, sporcunun is esnasinda enerji iiretiminin
cogunlukla anaerobik enerji yollar: ile karsilanmaya baslandigi nokta olarak kabul edilir. )

Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Viicut yag kiitlesinin yagsiz viicut kiitlesine oran1 viicut kompozisyonu olarak adlandirilir. Olgiimler:
Beden kiitle indeksi [agirlik(kg)/boy2(metre)] l¢limii, boy-agirlik oran1t norm degerleri, bel kalga orani
(bel ¢evresi / kalga ¢evresi), viicut yag ylizdesi 6l¢iimii (su alt1 tartim, deri kivrim kalinlig1 (skinfold),
biyoelektrik direng).

HAREKET SISTEMININ DEGERLENDIRILMESI VE DUZELTiCi EGZERSIZLER

PT’nin kisiye 6zgii olarak hangi egzersizlerin (gevsetme, mobilize etme, esnetme, aktivasyon), hangi
sira ile yapilacagini, ilerlemenin nasil olacagini belirlemesi gerekmektedir. Bu da hareket sistemi
iizerinde iyi bir bilgiyi gerektirir. Diizeltici antrenmanlar, 6ncelikle kas dengesini ve optimal eklem

11. Unite - Bireysel Antrenérliik ve Antrenman 25



hareketliligini (optimal ROM — range of motion) saglamaya odaklanmalidir: Eger optimal denge
saglanamazsa, mevcut kas dengesizligi egzersizle daha da artabilir.

DIRENC EGZERSIZLERi VE PLANLANMASI

Bir bagka 6nemli fitness trendi viicut gelistirme yani kas miktarini artirmaya ydneliktir. Burada PT nin
direng antrenmanlarini planlamas: gerekmektedir. Direng antrenmanlari, kuvvet, hipertrofi, gii¢, kassal
dayaniklilik egzersizlerinin ortak adidir ve bu egzersizler kassal fiziksel uygunlugun gelisimi i¢in
hayatidir. PT nin kassal uygunlugu gelistirmesi saglik bakimindan kas kuvvetinin artirilmasi ve kassal
dayanikliligin artirilmasi olarak karsimiza ¢ikar. Kassal uygunluk bu iki kavramin birlesimidir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Cocuklarda Antrenman
UNITE NO 12

YAZAR Prof.Dr. FATIiH KIYICI

Cocuk ve Cocukluk Donemleri

Fiziksel aktivitenin insan gelisiminde en etkili oldugu donemlerden birisi ¢ocukluk ¢agidir. Cocukluk
siireci, 6zellikle 18. yiizyildan itibaren yasamin farkli ve 6zel bir b6liimii olarak algilanmaya
baslanmistir. 19. yiizyilda egitimciler ve ahlakgilar, ¢ocuklara kendilerini ifade etme olanagi verilirse
saglikli biilylime gostereceklerini, davraniglarinda sosyal sorumluluk tasiyabileceklerini ileri siirerek,
cocuk gelisimi ve davranislarinin yonlendirilmesi gerektigini savunmuslardir (Muratli, 1997).
Cocukluk doneminde spor 20.yy da olgunlagsmaya baglamistir (Slutzky & Simpkins, 2009).

Cocuklarda Oyunun Onemi

PsikoMotor Gelisim ve Oyun

Cocuklarin kendine giivenini saglayacak, kurallara uymay1 ve bagkalarinin haklarina saygi gostermeyi,
kazanmanin veya kaybetmenin sporun dogasi i¢inde oldugunun 6gretecek oyun formunda calismalardan
olusmasi ¢ok onemlidir.

Zihinsel Gelisim ve Oyun

Oyun yoluyla ¢ocuk, mantik yiiriitmeyi, se¢im yapmay1, sebep sonug iliskisi kurmayi, dikkatini
toplamayi, kendini bir amaca yoneltmeyi 6grenmektedir (Pehlivan, 2005).

Sosyal Gelisim ve Oyun

Oyundaki kurallar1 koymada karsilikli anlagma ¢ocuklarin sosyal gelisimi {izerinde 6nemli etkiye
sahiptir. Bu oyunlar sayesinde ¢ocuk benmerkezcilikten kurtulur. Kohlberg’e gore (1969) bu durumda i¢
denetim artar ve duruma gore karar verme yetenegi gelisir.

Duygusal Gelisim ve Oyun

Mutluluk, seving, ac1, acima, korku, kaygi, dostluk, diismanlik, kin, nefret, sevgi, sevme, sevilme,
giiven duyma, bagimlilik, bagimsizlik, 6lim gibi pek ¢ok duygusal tepkiyi cocuk oyun ile
ogrenmektedir (Basaran, 1992).

Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modelinde (UVSG)

Cocukluk Donemleri 1995’ te Balyi ve Way uzun vadeli sporcu gelisimi diye adlandirilan dort
basamakli bir model gelistirmis, bu model 2005 yilinda yedi basamakli olacak sekilde giincellenmistir.
Bir sporcunun planli, sistematik ve kademeli gelisimi; Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi (UVSG) olarak
adlandirilir. UVSG modelinin gii¢lii yani, ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerine uygun evrelere sahip
olmasi1 ve saglam temele dayaniyor olmasidir.

AKktif Baslangic Evresi (0-6 yas)

UVSG modelinin birinci evresi olan “Aktif Baslangi¢” ¢ocuklarin (kiz ve erkek) yasaminin ilk 6 yillik
siirecini kapsamaktadir. Bu evrede temel amag, temel hareket becerilerini 6grenmek ve oyun i¢inde bu
hareketlerin birbiriyle olan baglantisin1 kurmaktir. Fiziksel gelisim ac¢isindan biiyiik 6nem tasiyan bu
evre, ¢cocuk i¢in; beyin islevi, koordinasyon, sosyal beceriler, duygular ve hayal giiciiniin gelisimini
olumlu yonde etkilemektedir. Cocugun giiven gelistirmesinde ve olumlu benlik saygisi olusturmasina
yardimci olur. Saglam kemik yapisinin ve kuvvetli kas gelisimine, dik bir viicut kompozisyonu ve iyi
diizeyde denge gelisimine, kondisyon diizeyinin artmasina, stresi azaltmaya ve uyku diizeninin
olusmasina yardimci olur. Saglikli viicut kiitlesinin olusumuna, daha becerikli hareketler
sergilenmesine ve aktif katilimdan zevk alinmasina da ayrica katkida bulunmaktadir.

Eglenceli Temel Beceriler Evresi (6-9 yas)

Aktif baslangic evresinde dgrenilen beceri dagarciginin kalic1 hale getirilmesi ve gelistirilmesi kizlar
icin 6-8 yas, erkekler i¢in 6-9 yas aralig1 cok dnemlidir. Bu beceri dagarciginin gelistirilmesi ¢ocugu
UVSG’nin bir sonraki asamasi olan antrenmani 6grenme evresine hazirlamaktadir. UVSG’nin bu
evresinde 6grenilmis ayakta durma, yiiriime, oturma gibi becerilerde artik ustalagilmistir. Bu ustalagma
sonraki agsamalarda spor brangina 6zgii temel hareketlerinin alt yapisini olusturmaktadir. Ornegin basit
bir kayma hareketi ilerideki “kayakli kosu, alp disiplini, buz hokeyi” gibi branglarin temelini
olustururken yine basit bir sigrama hareketi, “uzun atlama, voleybolda blok” gibi yetilerin temelini
olusturur.

Antrenmani Ogrenme Evresi (9-12 yas)

Cocuklar i¢in biiylik 6nem teskil eden bu donem, temel becerilerin ve spora 6zgii hareketlerin birlestigi
bir gegis niteligindedir. Yasamin 9-12 yas araligini olugturmaktadir. 8 yaginda kizlarda, 9 yasinda
erkeklerde ciddi boy uzamalar1 gozlenmektedir. Genellikle de kizlar i¢in 12, erkekler i¢in ise 14 yas
daha planli yontemlerle antrenmanlara baslamak i¢in uygun yaslardir. Fakat tek bir bransa degil birkag
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dala yonelmek ve yarigmalara degil, uygun becerilerin gelisimi 6n planda tutulmalidir. Psikolojik
acidan sporcular gevseme, imgeleme, hedef belirleme, konsantrasyon ve iletisim gibi yetilerde
ustalasmaya dogru ilerlemektedir. Ozellikle hedef belirleme bu evrede mutlaka dgretilmelidir. Ciinkii
antrenmanin seyri belirlenen hedefin niteligiyle es deger olmalidir. En 6nemlilerden birisi de
imgeleme yapmaktir.

Antrenman i¢in Egitim Evresi (11-16 yas)

UVSG’nin bu sathasinda sporcu yaptig1 spor branglarinin sayisini ikiye diigiiriir. Bu sporlar ise bir yaz,
birisi de kis sporu olmalidir ve sonug olarak sporcu tek bir bransa yonlenmeye baslar. Sporcu bu
agsamaya geldiginde spor dalinin temel becerilerini gelistirmeli ve hareketleri hassas hale getirmelidir.
Teknik becerinin yani sira antrenoriin sporcuya kazandirmasi gereken en 6nemli unsur taktir
becerilerdir. Kisacasi bu evrenin en temel amac1 sporcunun karar verme yetileriyle beraber fiziksel
(stirat, kuvvet, dayaniklilik vb.) yetilerini de optimal diizeye getirmektir. Fiziksel gelisimlerin yani sira
psikolojik olarak; imgeleme, gevseme, konsantrasyon ve hedef belirleme gibi yetiler daha ustalagsma
evresine girer. Belirlenen hedeflerin niteligi ii¢ farkli sekilde ele alinir ve antrenmanlara yansitilir. Bu
hedefler kisa, orta ve uzun vadede hedefler olarak adlandirilir. Hedeflere yonelik kassal gevseme ve
sinir kontrolii gibi kazanimlar i¢in nefes veya kendi kendini telkin etme teknikleri bu sathada yogun
olarak kullanilmaya baglanmaktadir.

Antrenmanlarda Duyarh Déonem Gelisimleri

Cocuklarda antrenman planlamasi yapilirken veya gelisim diizeyleri kiyaslanirken karistirilmamasi
gerek lic dnemli konu vardir. Bunlar biiyiime, gelisim ve olgunlagma. Biiylime ve gelisim dogal
siirecler olmasina ragmen olgunlasma ¢ocuklarda degiskenlik gosterebilir. Ornek olarak takvim yas1 12
olan bir ¢ocuk 9-15 yas arasinda bir biyolojik yasa sahip olabilecegi ifade edilmistir (Borms, 1986). 9-
15 yas aras1 ¢gocuklarda ciddi bir biyolojik farkliliklar olmasina ragmen cogunlukla antrendrler ve spor
sistemleri takvim yasina gore antrenman gruplarini ve yarigsmalari diizenlerler. Temel biyolojik firsat
donemlerinin bilincinde olan ve sporcularin gelisimsel agsamalarini fark edebilen antrenorler,
antrenmana hizli uyumun hassas déonemlerinin sagladigi olanaklardan avantaj elde ederler.
Cocuklarda Antrenman Planlamasi

Antrenman planlamasi yapilirken dikkate alinmasi gereken en 6nemli konu ilgili spor bransinin erken
yada gec¢ 6zellesen yapida olup olmadigidir. Spor bransinin dogas1 geregi bazi sporlarda miisabakalar
erken yaslarda baslarken bazilarinda daha ge¢ yaslarda baslanmaktadir. Bu durum yapilacak olan
planlamalar1 temelden etkiler. Bu konu UVSG modelinde asagidaki gibi ele alinmistir. 3. Evrede
sporcunun artik antrenman evresine gegmesiyle beraber toparlanma ve yenilenme evreleri daha biiyiik
onem arz etmektedir. Yorgunluk 6zsaygi, uyku kalitesi (8-10 saat aralig1), hastalik ve yaralanmalarin
takibi kadar hafif kosular ve germeler de bu evrede toparlanma ve yenilenme noktasinda etkili
olacaktir. 4. Evrede, yas, antrene edilebilirlik ve donemlemeler g6z 6niinde bulunduruldugunda amag;
saglam bir aerobik temel olusturmak, agsamanin sonuna dogru siirat ve kuvvete yonelik gelisim ve spor
dalina 6zgii teknik taktik becerilerin olusumudur. Bu donemde becerilerin kuvvetlendirilmesi ve
hassaslastirilmasi gereklidir. Taktik becerileri kazandirilirken performansla eslestirilmeli, karar
verme becerilerini gelistirmeli, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligin temelleri bu sathada saglam
atilmalidir. Antrenmanlarin yogunlugu nedeniyle sporcularin erken pes etme ya da titkkenme durumlari
Ozellikle bu asamada meydana gelmektedir. Bu nedenle bedensel ihtiyaglarin giderilmesinin 6nemi de
artmaktadir. Yani toparlanma uygulamalari arttirilmali ve beslenmeye yonelik onerilerde
bulunulmalidir. K1z sporcular erkek sporculara oranla daha hizli ve farkli fiziksel degisimler
gosterdikleri i¢in 6zellikle ¢capraz bag yaralanmalari gibi risk faktorlerine karsi titizlikle hazirlanmis
antrenman planlar1 uygulanmalidir. Bu programlarin temelini kuvvet antrenmanlar1 ve iglevsel
antrenmanlar olusturmalidir.
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DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Kadin ve Antrenman
UNITE NO 13

YAZAR Prof.Dr. OZAN SEVER

GIRIS

Atletik basaridaki cinsiyet farkliliginin uzun yillardir devam etmekte oldugu bilinmektedir. 1991 ve
2000 yillarinda diinya rekorlarinin cinsiyetler arasi karsilastirilmasi, ylizdesel farkin ¢ok fazla
degismedigini ortaya koymaktadir. 80’11 yillara dogru kapanan kadin erkek derecelerindeki fark, daha
sonra benzer oranda devam etmigstir. Fakat fiziksel aktivite ve spora katilim da hala kadinlar tarafindan
erkeklere gore daha diisiik seviyede ger¢eklestigi unutulmamalidir.

KADINA OZGU SPOR FiZYOLOJIiSi

Enerji Metabolizmasi Besinler ve Substrat (Yakit) Kullanimm

Kadinlar, iskelet kasinin insiiline duyarliliginin daha gelismis olmasindan dolayi, daha yiiksek kas
glikojen ve daha yiiksek yag depolamasina sahip gozitkmektedir. Erkekler dayaniklilik egzersizleri
sirasinda kadinlara kiyasla daha yiiksek amino asit oksidasyonuna sahiptir ve bu durum protein
ihtiyacini erkeklerde daha fazla artirabilir. Benzer fiziksel uygunluk seviyesindeki ortalama bir kadin,
erkege gore % 7-10 oraninda daha fazla viicut yagina sahiptir. Glikojenden farkli olarak kas i¢i
triagliserol bileseni kadinlarda erkeklerden daha fazladir. Bazi ¢calismalarda egzersiz esnasinda
plazma serbest yag asidi ve gliserol konsantrasyonu kadinlarda daha yiiksek bulunmustur. Ostrojenin bu
cinsiyet farkliligina sebep oldugu disiiniilmektedir. Demir eksikligi ve diisiik kemik yogunlugu
kadinlarda demir ve kalsiyum alim1 destegini dogurabilir.

Enerji Sistemleri

Kas enine kesiti ve kas kiitlesi daha fazla oldugu i¢in erkeklerde kas ici ATP/PCr miktar1 kadinlara
gore daha fazladir. Ayni oksijen voliim diizeyinde submaksimal egzersizde kadinlar erkeklere gore
daha az karbonhidrat oksidasyonu yapmaktadirlar. Glikojen saklama-koruma becerisi uzun siireli
dayaniklilikta kadinlarda avantaj saglayabilir. Kadinlarin erkeklere gore % 10-5 daha diisiik bazal
metabolik hiza sahip oldugu bilinmektedir. Kardiyovaskiiler Sistem ve Oksijen Taginmasi1 Y etiskin
kadinlar erkeklere oranla daha diisiik statik ve dinamik akciger kapasitesine sahiptirler. Kadinlar
erkeklere gore yaklasik % 15-30 daha diisiik oksijen tiiketiminde VO2maks’a ulasir. Iyi antrene edilmis
atletlerde bile cinsiyet farklilig1 bu yonden % 15-20 civarindadir. Aerobik giicteki bu farklilik genel
olarak viicut kompozisyonundaki ve hemoglobin konsantrasyonundaki farkliliga baglanmaktadir.
Kas-Iskelet Sistemi

Erkeklerin kas kiitlesi kadinlara gore daha fazladir, kadinlar ve erkekler arasinda fibril oran1 yoniinden
fark olmasa da fibril kesiti erkeklerde daha genis alan kapsar. Kas birimi i¢in iiretilen kuvvet kadin ve
erkek i¢in birbirine esittir. Kadinlarin kas miktar1 daha diisiik oldugundan kuvvet daha diisiik ortaya
¢ikmaktadir.

Hormonal sistem

Testosteron erkek cinsiyet karakterinin gelisimi ve korunmasi, biiylime ve protein anabolizmasi saglar.
Bazal seviyesi erkeklerde kadindan 10-30 kat daha fazladir. Direng egzersizleri ile akut cevap olarak
kadinlarda da artsa da erkekler kadar fazla olmaz. Ostrojenler ve progesteron kadin cinsiyet karakterini
gelistirir. Ostrojen, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir. Yag oksidasyonunu artirir. Siddetli
egzersizler sanilanin aksine menstrual dongiide bozulmaya yol agmaz. Tam tersine hem aerobik hem
direng egzersizleri estradiol, progestron ve FSH seviyesini artirir.

KADINLARDA ANTRENMANA VERILEN YANIT

Dayamikhilik Antrenmanina Adaptasyon

Kadinlar her yasta erkeklerden daha diisiik aerobik kapasiteye sahiptir. Fakat dayaniklilik antrenmanina
verilen yanitta cinsiyetler arasi bir farklilik gézlenmemistir. Genel olarak benzer adaptasyonlardan
dolay1 kadinlara ve erkeklere onerilen kardiyovaskiiler receteler farkli olmasina gerek yoktur. Tiim
dayaniklilik antrenman programlari kadinlar i¢in de tavsiye edilebilir. Tavsiye edilen dayaniklilik
egzersiz siddeti siniflandirmasi kadinlar i¢in de kullanilabilir.

Kuvvet Antrenmanina Adaptasyon

Caligmalar kisa siireli direng egzersizlerinin kadinlarda ve erkeklerde benzer hipertrofik ve kuvvet
gelisimi sagladigini ortaya koymaktadir. Erkekler uzun siiren kuvvet antrenmanlar1 sonunda hem kuvvet
hem de hipertrofi ag¢isindan daha biiyiik kazancglar elde edecektir. Ortaya koyulan bulgular farkli direng
egzersizleri ile kadinlarda bazi ¢evre dl¢limlerindeki artisin diisiik oldugunu gostermektedir.
Kadinlarda akut egzersiz stresine tepki olarak, kas hasarina inflamatuar tepki (Kas hasar1 dstrojen
dolayisi ile daha diisiik olabilir.) ve ayrica yorgunluk erkeklerinkinden daha yavas olabilir. Yukarida
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sayilan etkenler goz oniine alindiginda kadinlar ve erkekler arasinda kuvvet antrenmaninin planlanmasi
yoniinden ¢ok biiyiik farkliliga ihtiya¢ yoktur.

Yiiksek Rakima Adaptasyon ve Termoregiilasyon

Kadinlar hipoksi durumunda erkeklere gore dolasimda fazla olan progesteron konsantrasyonu
(progesteron ventilasyon uyaricisidir) nedeni ile daha fazla ventilasyon yaparlar. Hipoksi esnasinda
ventilasyona olan bu duyarlilik kadinlarda arteriel O2 parsiyel basincinin artmasina ve yiiksek irtifaya
olumlu akut adaptasyonun ortaya ¢ikmasina sebep olur. Menstrual dongii icerisinde luteal fazda
kadinlarin deri vaskiiler kontrolii bozulmakta, viicut 1s1s1 yaklagik 0,4 derece ylikselmekte ve terleme
mekanizmas1 dinlenik ve fiziksel aktivite esnasinda artmaktadir.

Kadin Triadx

Yeme bozuklugu / yetersiz beslenme, amenore (azalan ve kaybolan menstruasyon) ve osteoporoz ile
karakterize edilir. Atletizm, bale, yiizme, uzun mesafe aerobik sporlar gibi diisiik viicut agirhiginin
avantaj oldugu sporlarda siklikla goriiliir.

Kadin ve Sportif Performansa iliskin Bazi1 Faktorler

Kadinlarda menstruasyon dolayisi ile demir eksikligi goriilme olasilig1 yiiksektir. Prementural
sendrom, menstruasyondan yaklasik 7 giin dnce baslayan, kadinlarin normal aktivitesini bozacak
fizyolojik, psikolojik degisimler olarak tarif edilmistir. Bu donemlerde yorgunluk daha erken ortaya
¢ikabilir. Amenore (menstruasyon sikliginda azalma veya durma) gelisimi Ostrojen seviyesinin
azalmasina bagl olarak kemik dokusunda kayiplarin hizlanmasina ve ileri yaslarda osteoporoz riskinin
artmasina neden olabilmektedir. Menstrual donemde spor yapmak her kadin i¢in farkli 6zellik
sergilemektedir. Kadin sporcular erkek sporculara gore alt ekstremite yaralanmalarina daha fazla
maruz kalirlar. Bunun nedeni viicut anatomisi, biyomekanigi, kas kuvveti gibi faktorlere baglidir.

13. Unite - Kadin ve Antrenman 30



DERS ADI Genel Antrenman Bilgisi
UNITE ADI Yashlar ve Egzersiz
UNITE NO 14

YAZAR  Do¢.Dr. FATMANUR ER

Yaslanma
Yaslanma, viicudun yeni hiicre olusturmadaki zayiflig1 ve mevcut hiicrelerin fonksiyon géremez hale
gelmesiyle organizmada zamanla olusan yapisal ve fonksiyonel degisikliklerin toplamidir. Yaslanma,
asla tek boyutlu bir siire¢ olarak ele alinmamalidir. Bazi insanlarda kendini daha erken gdsterirken
bazilarinda farkli etkenlere bagli olarak daha geg¢ gosterebilir.
Yaslanmanin Alt Boyutlar:
Gerontologlarin fikir birligine vardig:1 yaglanma kavraminin farkli boyutlar1 6 baglik altinda ele
alinmistir. Kronolojik Yaslanma: Bireyin dogdugu andan iginde bulundugu zamana kadar gegirdigi
fizyolojik ve anatomik degisimlerdir. Diinya Saglhk Orgiitii’niin (DSO) kronolojik siiflamasina gére;
65-74 yas aras1 geng-yasli, 75-84 yas aras1 orta- yasli, 85 yas ve iizeri ¢ok yash kabul edilmektedir.
Biyolojik Yaslanma: Bireyin anne rahmine diistiigli andan itibaren baslayip yasla birlikte ge¢irdigi
yapisal ve fonksiyonel degigimlerdir.
* Sosyal Yaslanma: Bireylerin yaslanmayla birlikte toplum i¢inde oynadiklar1 rollerini, sosyal
aligkanliklarini ve sosyal iligkilerindeki degisimi tanimlar.
* Psikolojik Yaslanma: Bireylerin yaslanmayla birlikte ge¢irdikleri algilama, duygu ve
davranislarindaki degisimleri tanimlar.
* Normal Yaslanma: Normal biyolojik yaslanma siireci i¢inde hastalik s6z konusu olmadan
fizyolojik ve anatomik yapidaki degisimleri tanimlar.
» Patolojik Yaslanma: Yaglanma siireci i¢cinde hastaliklarin s6z konusu oldugu, hastaliklara baglh
yaslanmay1 tanimlar.
Toplumlar yash popiilasyon acisindan 4 gruba ayrihirlar:
Geng Toplumlar: 65 yas ve {izeri niifusun tiim niifusa oraninin %4’ten az oldugu toplumlar.
Eriskin Toplumlar: 65 yas ve iizeri niifusun tiim niifusa oraninin % 4-6,9 arasinda olan toplumlar (Cin
gibi Bat1 Asya, Giiney Amerika bolge iilkeleri)
Yaslhi Toplumlar: 65 yas ve iizeri niifusun tiim niifusa oraninin % 7-10 arasinda oldugu toplumlar
(Turkiye, Kanada, Avustralya, Japonya gibi),
Cok Yasli Toplumlar: Yasli niifusun tiim niifusa oran1 % 10’un iizerinde olan toplumlar. Gelismis
Avrupa iilkeleri genellikle bu gruptadir.
Yaslanma Teorileri
Bireylerin yagsam siirelerindeki farkliligini ve yaglanmanin biyolojik mekanizmalarini anlayabilmek
i¢in yaglanmaya ait ileri siiriilen bazi teorilerin tanimlanmas1 ve siniflandirilmasi gerekmektedir. Bu
baglamda yaslanma teorileri ile ilgili yapilan ¢esitli goriislerin iginden programlanmis hiicresel
yaglanma teorileri ve hiicresel hasar teorileri olmak iizere iki goriis 6n plana ¢ikmaktadir.
1-Programlanmis hiicresel yaslanma teorileri:
Programlanmis hiicresel yaglanmaya gore, viicudun her hiicresinin islev gordiigii 6nceden belirlenmis
bir dmril vardir ve bu siire sonunda hiicrenin modas1 ge¢mis olur ve yaslaniriz. Telomer Teorisi:
Hiicrelerimizin béliinmesi sirasinda kromozomlarin u¢ kisimlarinda bulunan ve DNA'nin biitlinligiinii
koruyan “’telomer’” adi verilen yapilar gorev alir. Telomerlerin her hiicre dongiisiinde ortalama 50—150
baz ¢ifti kisalir. Belli bir noktadan sonra telomer uzunlugu kritik noktaya ulagir ve boliinme durur.
Ardindan hiicresel yaslanma ve dliim gerceklesir. Endokrin Teori: Birgok viicut fonksiyonunun
diizenlenmesinden sorumlu olan ve viicuttan salgilanan hormonlar bebeklik ¢aginda, ¢ocukluk ¢aginda,
genglikte, orta yasta ve ileri yasta degisir. Ileri yasla birlikte hormon seviyeleri etkinligini kaybeder ve
diismeye baslar. Immiinolojik Teori: Viicudumuzun bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla, viicudumuzun
viral, bakteriyal ve hastalik yapici etkenlere karsi savunma giicii azalir. Viicudun korunmasinin
azalmasi, yaslilikla ortaya ¢ikan kanser, enfeksiyon ve otoimmiin hastaliklarin daha sik ortaya
¢ikmasina neden olur.
2- Hiicresel hasar teorisi
Yaslanmayla hiicrelerde molekiiler hasar birikir, bu da hiicrelerin parcalanmasina ve arizalanmasina
neden olur. Serbest oksijen radikalleri Teorisi: Serbest radikaller viicudumuz i¢in gerekli enerjiyi elde
ettigimiz aerobik metabolizma sirasinda, hiicre zarini, hiicre metabolizmasi i¢in gerekli olan
enzimleri, hiicre proteinlerini ve genetik yapimizi (DNA) hasara ugratirlar. Capraz Baglanma Teorisi:
Bu teoriye gore yaslanma siireci i¢inde organizmada indirgenmis seker proteinlerle birlesir ve
glikasyonun son iiriinleri olan advanced glycation end productslarin (AGE) birikmesine neden olarak
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proteinlerin yapisini bozar, hiicre ve dokulara zarar verir.
Yaslanmanin Organizma Uzerindeki Etkileri
Iskelet-Kas Sistemi Uzerine Etkisi
Kaslarda atrofi meydana gelir, kas kuvveti azalir, kuvvet kaybina bagh sik diisme gdzlenir. Kas ici
enerji kaynaklari azalir, ATP-CP kapasitesi azalir. Tip II (hizl1 kasilan-glikolikit) kas lifi kayb1
vardir. Sarkoponi olusur. Osteoporoz, osteoatrit goriiliir ve trabekiiler ag bozulur.
Sinir Sistemi Uzerine Etkisi
Beynin agirlig1 ve kan akimi azalir. Yasla birlikte noron (kayb1 ve sinir iletim hizinda yavaslama
gozlenir. Beyin hiicreleri arasinda dentritik ve sinaptik baglantilarda azalmalar goriiliir. Kognitif
(bilissel ve duygusal) yetilerde islev kaybi goriiliir. Ozellikle hafizada, islem hizinda ve plan yapmada
azalma ile kendini gosterir. Hipokampal atrofi artar. Beyin kaynakli norotrofik faktér (BDNF)
proteinindeki azalmaya baglidir. BDNF’nin degisimine bagl olarak hafiza bozukluklari (demans),
inme ve depresyon riskinde artig goriilmektedir
Solunum Sistemi Uzerine Etkisi
Solunum kaslarinda ve gogiis kafesi elastikiyetinde zayiflamaya bagli solunum yetenegi azalir. Vital
kapasite azalir. Alveol sayis1 ve alveol yiizey alan1 azalir. Rezidiiel voliim ve fonksiyonel kapasitede
artig gozlenir
Kardiyovaskiiler (kalp-damar) Sistem Uzerine Etkisi
Kalp kasi sertlesir ve kalinlagir. Bu nedenle her kasilmada pompalanan kan miktari azalir. Sol
ventrikiil duvar1 kalinlasir. Yaslanmayla birlikte kalp kasilma ve gevseme siirelerindeki uzamaya baglh
olarak maksimum kalp atis hizin1 digiiriir. Kan damarlarinda plak olusumu ve elastik arterlerin
elastikiyetinin azalmasi1 damar direncinin artmasina (kan basincinin yiikselmesine) katkida bulunur.
Kognitif (Biligsel) Etkileri
Yeni bilgiler 6grenmede giicliikler otaya ¢ikar. Bellekte zayiflama ve zihinsel yetilerde azalmaya
bagli bunama gozlenir.
Psikoloji Uzerine Etkisi
Yetersizlik duygusu, depresyon vb. ruhsal problemler yaganir. Oliim korkusu artar.
Saghkh Yasam Anlayisi
Jan Montague; sagligi, kisisel tam iyilik hali olarak ifade eder ve kisisel iyiligin i¢ten disa geldigini,
kisisel refahin ise 6z sorumluluk ve 6z yeterlik gibi unsurlara dayandigini boyutlariyla ortaya koyar.
Her bir boyut birbiriyle iliskilidir ve sagligi destekleme noktasinda her biri esit 6neme sahiptir.

» Fiziksel Boyut- Fonksiyonel yetenekler

» + Sosyal Boyut- Bagkalari ve gevre ile etkilesim kurma

* + Duygusal Boyut- Duygular1 ifade etme, duygular1 tanima

* ¢ Entelektiiel Boyut- Yasam boyu 6grenmeye katilim

* « Manevi Boyut- Davranislar araciligiyla degerlendirme, ahlakin ve etigin gosterilmesi

* « Mesleki Boyut- Hayata tamamen katilma

Yashlarda Egzersiz

Diizenli fiziksel aktivite yaslh bireyin giinliik yasamsal faaliyetlerini gelistirmesi, yasam boyu islevsel
bagimsizlig1 ve hayat kalitesini artirmasi agisindan 6nemlidir. Fiziksel aktivite, yasamin sonlarinda
baslatildiginda bile viicut kompozisyonunda olumlu degisikliklere neden olabilir. Yaslilarda Egzersizin
Onemi Egzersizin, kas kuvveti, kas dayanikliligi, eklem esnekligi, denge yetenegi ve yagsiz viicut
kiitlesinde artis, metabolik iyilesme, kardiyak rehabilitasyon, biligsel diisiinmede artig, ani ve hizli
karar verebilme, sosyalleserek toplumda aktif rol alabilme gibi birgok yararl etkisi vardir.

Yashilarda Egzersiz Programinin Ozellikleri

* Yaglilar i¢in egzersiz programi hazirlarken bireyin genetik 6zellikleri, saglik urumu, kullandig1
ilaglar, spor ge¢misi ve hangi sporla ne diizeyde ugrastig1 gibi hususlar g6z 6niinde bulundurulmalidir.
* Bireye uygun bir baglangic noktas: belirlemek i¢in egzersize baslamadan fiziksel ve mental
degerlendirmeler yapmak birey hakkinda size bilgi verecek, fayda saglayacaktir.

* Yaslilar i¢in ¢ok yonlii bir egzersiz programi esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve denge egitiminden
olusur. Yaglilarda egzersiz programi olustururken egzersizin siddeti, siiresi, siklig1 ve kapsami uyumlu
olacak sekilde planlanmalidir.

* Yaslilar i¢in etkili ve yararli bir egzersiz programi belli bir esik diizeyinin iistiinde, maksimal sinirin
altinda olmalidir.

* Hem giivenlik hem de uyum i¢in egzersize, diisikk yogunluklarda baslamak ve yavas yavas ilerlemek
onemlidir.

Yashlar i¢in Egzersiz Tiirleri

Esneklik (germe) egzersizleri

Eklemdeki hareket acikligini korumaya veya iyilestirmeye yardimci olur. Béylece eklem agrisini
azaltir, durusu iyilestirir, bireyi diisme ve yaralanmalardan korur Germe egzersizleri, eklemin hareket
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aralig1 belirli bir siire tutulan (20-30 sn.) statik esnemelerden sonra aktif olarak hareket etmeyi iceren
dinamik esnemelerden olusur. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), esneklikteki iyilestirmeler
i¢in, tiim bilyiik kas gruplar1 i¢in haftada 5 giin statik germe egzersizlerinin yapilmasini 6nerir.
Kuvvet egzersizleri

Yaslt yetigkinlerin giinliik yasamin temel aktivitelerini gerceklestirmelerine imkan taniyarak kas
giiciinii, yagsiz kas kiitlesini ve kemik yogunlugunu korumaya yardimci olur. Kuvvet egzersizleri
programlanirken set, tekrar sayisi ve direng agirlig1 dikkate alinmalidir. Makineler, serbest agirliklar,
top, direng¢ bantlari, viicut agirligi veya suya dayaniklilik kullanilarak elde edilebilir. Yaslilarda amag
kas giiciinii artirmaksa, yash yetiskinlerin 8-12 tekrar i¢cin 1 RM'nin % 60 ila 80'i arasindaki yiikleri
kaldirmalar1 6nerilir. Aksine, kas dayanikliligini iyilestirmek i¢in 12-15 tekrar veya daha fazla 1
RM'nin (bir maksimum tekrar) % 30-60'1 hafif ila orta agirliktaki yiikleri kaldirmak onerilir. ACSM,
yaglt yetiskinlerin haftada 2-3 giin kuvvet antrenmani aktivitelerine katilmalarini 6nerir. Ayni kas
gruplarini gerektiren direng egitimi seanslar1 arasinda en az 48 saatlik bir dinlenme aralig1
birakilmalidir.

Dayamikhlik (aerobik) egzersizleri

Uzun bir siire boyunca yiiksek bir kalp atis hizin1 korumak icin biiyiik kas gruplarinin siirekli hareketini
igerir. Yash yetigkinler i¢in yaygin dayaniklilik egzersiz 6rnekleri arasinda yiiriime, bisiklete binme,
merdiven ¢ikma, dans ve yiizme sayilabilir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi, haftanin en az iig
giinii 30 dakikalik orta yogunlukta dayaniklilik egzersizi yapilmasini 6nermektedir. Saglikli yasam
adina daha fazla fayda i¢in 60 dakika onerilir. Orta yogunlukta fiziksel aktivite icin, bir kiginin hedef
kalp atim hizi (THR) maksimum kalp atig hizinin %50- % 70'i olmalidir. Konugma testi ile egzersizin
yogunlugu test edilebilir. Birey konusmada gii¢liik ¢cekiyorsa egzersizin yogunlugu yiiksek demektir.
Denge egzersizleri

Bireyi bir destek tabani iizerinde durus ve stabiliteyi siirdiirmeye zorlayan pozisyonlardan veya
hareketlerden olusur. ACSM, destek tabanini daraltan, agirlik merkezini bozan, postiiral kaslar1 geren
veya duyusal beslenmeyi azaltan egzersizler yapilmasini onerir Yagl yetiskinler bu egzersizlerden
birkag¢ini haftada 2-3 giin bir kuvvet antrenmani programina kolayca ekleyebilir. Yash yetiskini, her
denge pozisyonunu 10-15 saniye veya bireyin yapmasi i¢in hem zorlu hem de giivenli olan bir siire
tutmasi i¢in tesvik edin.
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