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Antremanda sporcunun verilenden
gercekten yararlanmasi ve gercekten
gicunun artmasi Igin; sporcu, antre-

nor, doktor, psikolog is birligi icinde
olmalidir.

Agir sporlarda fizik kondiisyon mu-
kemmel olmahdir. Bir efor guctu faz-
lahgina dayanmayan iyi teknik 6zel-
lik basarisiz kalir. Bu neden ile ant-
remanlarda sporcu total olarak ele ali-
nir ve a) Fizik, b) Teknik, c) Taktik, d)
Psisik olarak oyuna hazirlanir .Bu
dort komponent modern antremani
olusturur. Bir puzzle oyunu gibi, dort
komponentten birinin olmayisi spor-
cunun tam olugsmamasi demektir.

Sporcu dzelliklerine hakim olmali-
dir. Sporcuda genel olarak; hiz, da-
yaniklilik, kuvvet, ceviklik ve ard ar-
da hareketlerin koordinasyonu mu-
kemmellestirilmelidir.

Bunun icin yapilacak olan antrema-
nin temel prensipleri sunlardir;

I- Antremanin etkili ve yararh ola-
bilme sartlan gozlenmelidir.

II- Enerji olusturulmais programi
surekli ve her sefer gelistirilerek uy-
gulanir.

Ill- Beceri galismalar yapilir.

|- Bir antremanin etkili ve yararli
olabilme sartlari:

Burada U¢ prensip s6z konusudur.

1- Degisik hizlarda yapilan benzeri
hareketler degisik iz birakirlar.

2- Bir adale galismasi tipi bir kere
yapilmasi halinde bile organizmada
belli bir etkiye sahiptir.

3- Antremanda ancak organizma-
nin zorlanmasi ile optimal gelisim
saglanir.

4- VMieni antreman; organizmada ant-

reman sonrasli kalan izler, ritm, test-
lerin yapisi agisindan Kkalitatiftir ve
yuklenmenin magtaki sarfedilen efor-
dan fazla olmasi gerekmesi agisindan
kantitatiftir.

II-  Enerji Uretimi sdrecinin gelisti-

rilmesi:

Burada 3 sureg gelistirilmeye cali-
silir.

-Alaktik anaerobik sure¢

-Laktik anaerobik stre¢

-Aerobik sureg¢

Gelistirilmesi istenen, guc ve kapa-
sitedir. Unutmamak gerekir ki ayri ay-
ri ele alinacag! halde bir eforda, bu
U¢ sure¢ yan yana bulunurlar.

a) Alaktik anaerobik sireg;

Bu sure¢ eforun hemen basinda or-
taya cikar.

Bu suregte gicliin gelismesi igin
gerekli efor suresi 0-7 saniye, daya-
nikhligin gelismesi igin gerekli efor
suresi 7-15 saniyedir.

Antreman burada ayni misabaka
siddetinde olmahdir.

Mer egzersiz sonrasi dinlenme su-
resi kisa tutulur; 10-20 saniye.

Egzersiz verileri arasi dinlenme en
az 5 dakika olmak uzere tam olmali-
dir.

Egzersizin, eforun kalitesinin tam
olusumu gerekir, total antreman su-
resinin ¢ok 6nemi yoktur.

Antremanda tekrarlar halinde gali-
silir.

b) Laktik anaerobik sireg;

Bu sire¢ ilk efordan 10-15 saniye
sonra olusur. Bu sirecgte gucin ge-
lismesi icin gerekli efor suresi 15-45
saniye dayanikhligin gelismesi icin
gerekli efor suresi 45 saniye2 dakika
arasindadir.

Antreman musabaka siddetine ya-
kin veya hemen altinda eforda ceryan
eder. Dinlenmeler eforun siddetine
gdre ayarlanir, aktif dinlenme tipinde

olmalidir ve siresi gittikge azaltilir.
Antreman suresi ve kosulan mesafe
misabakanin en ¢ok ¢ misli olur.
Antremanda bélimler halinde calis-
ma yaptirihir (Fraksiyone ¢alisma), Bu
tar bir calisma ile yarismadan daha
hizli ve yuksek tempo elde edilebilir.
Dinlenme devreleri eforlar arasinda
tam olmalidir. Nabiz dinlenme anin-
da 120 dakikaya dusmelidir.

c)  Aerobik sureg; Eforda zaman ice-

risinde gelisen surectir. Bu surecte
gucunun gelismesi icin gerekli efor
suresi 2-10 dakika, dayanikhligin ge-
lismesi icin gerekli efor suresi 10 da-
kikadan fazla olmaldir. Kalp atimi 160
dk civarinda seyretmelidir.

Antreman siddeti maksima lkapa-
sitenin en az 2/3’Une esit olmahdir,
ancak kalp atimlarn dinlenme sonun-
da 120-140’a inince yeniden yukleme
yapilir. Dinlenmeler bu nabiz sayisi el-
de edilinceye kadair aktif olarak sur-
daralar.

Calisma sekil, dayaniklilik kosullan,
fartlek vs tipinde devamli olabilir ve-
ya 2 ile 15 dakika suren tekrarlanan
eforlar tarzinda olabilir. Bu sonuncu-
ya 6rnek olarak Zatopek’in yaptigi id-
manlari gosterebiliriz, idmanda bu
sporcu herbiri 1 dakika 10 saniye su-
ren 100 adet 400 metre kosardi.

Ill- Beceri gelistirme kurallari:

Sporcu beceri kazanir iken robot-
lasmaz, bir uygulama makinesi hali-
ne gelmez, antremanlara katilimi is-
tenir. Algilama, se¢cme ve hareketle-
ri anlama, uygulama, becerilerini or-
taya koyar.

Sporcu motive edilir, 6grenilecek
hareketin ne oldugunu tam kavrar ha-
le getirilmelidir. Gittikge artan gelisim
godstermesi istenir.

Beceri gelistirmede idmani genel
idmanin hemen basinda i1sinmadan
sonra yorgunluk olusmadan evvel uy-
gulanir.





