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BEDEN EGiTiMi VE SPOR YUKSEK OKULU
ANTRENORLUK BOLUMU

GENEL ANTRENMAN
BILGISI

ANTRENMAN DURUMLARI



ANTRENMAN DURUMLARI

I-FORM(PEAKING)

Sporcunun bir sezon icerisinde yakaladigi en iyi performans seviyesine
“form’’ denir. Yani form(peaking);sporcu sinir sisteminin miisabaka sartlarina
veya ortamlarina ¢ok ¢cabuk ve etkili bir bicimde adapte olabilme kapasitesidir.

Ayrica form; sporcunun kendilerine olan glivenlerini, motivasyon
seviyelerini, biyolojik ve motor(hareket)dusiincelerini gelistirir.

A-FORMU GELISTIREN FAKTORLER

Formu olumlu yonde etkileyen faktorleri soyle siralayabiliriz;
1-Yiuksek calisma potansiyeli ve organizmanin ¢abuk dinlenme seviyesi.

2-Cok iyi sinir-kas koordinasyonu; sporcularin, becerileri tam manasiyla dogru
yapabilme kapasitesini ortaya cikarir ve taktiksel degisiklikleri hatasiz veya
kusursuz yapmasini saglar.

3-Asil miisabaka donemlerinde, fiziksel ve psikolojik eksikleri veya aksakliklari
dizeltme ve yenileme.

4-Yuklemeleri zamaninda kesmek; asil veya resmi miisabaka doneminden dnce
yliklemeleri dogru bir zamanda kesmek, form seviyesini ytkseltir.

5-Organizmanin dinlenmesi; antrenman ve musabakalardan sonra oganizmaya
yapilacak olan uygun dinlenmeler, formun yiikselemesi icin dnemli bir
faktordir.

6-Motivasyon, hareket ve psikolojik gevseme.

7-Sinir hiicrelerinin ¢alisma kapasitesi; sporcularin antrenman ve misabaka
donemlerinde, merkezi sinir sistemlerinin yeterli uyarimlarla harekete ge¢cmesi
lazimdir.

8-Musabaka donemlerinin takvimi.

9-formlarin (peaking)sayisi.



Spor Dallarina Gére Form Yapisinin Ornekleri.

Spor dali grubu Ozellikleri

1-Anaerobik icerikli Organizmanin, yuksek kapasitede hareketlerini ve
cok hizli toparlanma ile performansini gelistirir.

2-Aerobik icerikli Gok yuksek ve fonksiyonel bir etkiye bagli olarak,
yuksek calisma kapasitesini gelistirir.

3-Kombine icerikli Cok yuksek ve fonksiyonel bir etkiye bagli olarak,

(Aerobik ve Anaerobik) maksimum uyarilarla birlikte, bir cok tekrarh
hareketleri yapma kapasitesini gelistirir.

1-Form yiikseltme veya Tutmadaki Olumsuzluklar

Bir sporcunun veya takim, form tutarken istenmeyen durum ortaya cikar.
Bunlar:

a-Erken Form Tutma

Bir sporcunun veya takimin erken forma girmesi, su faktorlere baghdir:
1-Cok yogun antrenman programlari.

2-Cok yogun ve agir hazirlik misabakalari.

b-Ge¢ Form Tutma

Bir sporcunun veya takimin beklenen siireden daha ge¢ forma girmesidir.

Bunlari sematik olarak 6zetlemeye calisirsak;

Form(peaking) Asil Miisabaka Donemi Form(peaking)
Sezon baslangic Sezon sonu Sezon Baslangic Sezon Sonu
Artisi inisi Cikis inisi
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a)Erken Form Tutma b)Ge¢ Form Tutma




Erken ve Ge¢ Form Tutma

II-FAZLA TAMLAMA (SUPER COMPENSATION)

Asil veya resmi miisabaka donemlerinde, organizmanin ¢ok etkili ve yogun
calismasina ragmen, bu organizmanin fiziksel ve psikilojik olarak ylksek
seviyede yenilenebilmesidir.

BUtiln sporcular glinlik aktiviteleri esnasinda, kendilerine 6zgli 6zel biyolojik
fonksiyonlar sergilerler. Bir sporcu herhangi bir antrenmana tabi tutuldugu
zaman, normal biyolojik yapisini etkileyecek bir cok uyari serisi gerceklesecektir.
Organizmanin bu aktivite uyarilarina cevap verebilmesi veya adapte olabilmesi
icin, enerji agiga ¢ikaracak olan besin maddelerinin yanmasi gereklidir.
Dolayisiyla organizma ve merkezi sinir sistemi yorgunluk kazanacak, kan ve
hiicre icerisindeki laktik asit seviyesi de artacaktir. Boylece antrenmanin
sonucunda, sporcunun organizmasi belirli bir seviyede yorgunluk kazanacak ve
normal ¢alisma kapasitesi de etkilenecektir. Antrenmandan sonra uygulanacak
olan toparlanma teknikleri ve biyokimyasal enerji kaynaklarinin takviyesi ile
organizma yenilenmeye baslar. Buna “ Toparlanma Safhasi’’ denir. Bu
uygulamalarin devam etmesi ile organizma antrenmana baslamadan dnceki
seviyesini yakalar. Organizmanin bu yenilenme donemine, "’Fazla Tamlama”
safhasi denir. Eger iki calisma arasinda organizmanin dinlenme siiresi
gerekenden daha uzun zamanda gerceklesiyor ise, fazla tamlama seviyesi
zayifliyor demektir. Bu durumda herhangi bir performans kapasitesinin
gelismesi azalacagindan, organizmanin tekrar normale gelmesine ise; “Geri
Doniis Safhasi’”’ denir.

A-Organizmada Fazla Tamlama Safhalari

1- Uyarilma ve Yorulma Safhasi

Birinci safhayi olusturur. Antrenman icin harekete gecme uyarilarinin artmasi
sonucunda, organizma yorgunluk kazanir.

2-Tamlama Safhasi

ikinci safhadir ve dinlenme periyodu esnasinda organizmanin enerji depolari
tamamen yenilenmez. Fakat normal seviyesinin tzerine ¢ikar.



3-Fazla Tamlama Safhasi

Uciincii safhayi olusturur. Organizmani fonksiyonel veya kapasite olarak sportif

etkisi artar ve ylksek adaptasyon olusur.

4-Geri Donls Safhasi

Dordinci ve son safhayi olusturur. Fazla tamlama safhasi (lictinci

safha),istenilen zaman igerisinde gergeklesmedigi zaman organizmanin normal

biyolojik yapisina geri donus gerceklesir.

Uyari
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Fazla Tamlama

Geri Donus
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Yorgunluk '
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Safhalar Gore Antrenmanlardaki Fazla Tamlama

Bir antrenmandaki ¢alismalar sonrasinda, fazla tamlama safhasini da iceren,

toparlanma periyodu yaklasik olarak 24 saattir. Fakat bu siire, antrenmanlarda

uygulanan siddet seviyesine gére degisiklik gdsterir. Ornegin; aerobik

dayaniklihiga gelistirici antrenmanlardan sonraki fazla tamlama stiresi, yaklasik 6

saat icerisinde gerceklesir. Diger yandan, yiksek siddetteki aktiviteler esnasinda

merkezi sinir sistemine asiri yik bindiginden, fazla tamlamanin olusmasi icin 24

saatten daha fazla (bazen 36 saat)slireye ihtiyac vardir. Elit sinif sporcular, iki

antrenman arasinda 24 saatin tamamini kullanmadan ve geri dontisim

safhasina girmeden fazla tamlama evrelerini tamamen gerceklestirelebilirler.

Sonug olarak; sporcu hangi durumda veya ¢alismada olursa olsun, ¢ok kisa

yenilenme periyotlari uygulandigi zamanlarda fazla tamlamalari gerceklesemez.




Calisma Duisiik Siddetteki | Yeterli ve Uygun | Limitte ve Hafif Limitin Uzerindeki
Siddeti Uyarilar Uyarilar Limitin Uzerindeki | Uyarilar
Seviyeleri Uyarilar
Yorgunluk Duisuk Yiksek Asiri Asiri
Seviyesi
Ten Rengi Hafif Kizarma Kizarma Cok Kizarma Birkag glin icin
olabilir
Terleme Hafiften orta Vicudun Ust Vicudun alt Biraz terleme
seviyeye dogru taraflarinda daha | taraflarina daha olabilir
yogun yogun
Tekniksel Kontrolla Kararsizlik, karar | Zayif Hareket kararsizligi,
Hareketlerin hareketler verme eksikligi, koordinasyon, glc kaybi(24 saat),
Kalitesi bazi tekniksel bircok tekniksel kesin karar verme
hatalar hatalar eksikligi
Konsantre Normal sporcular | Dusuk dikkat Disuk dikkat Dislincesizlik, 24
Seviyesi antrenorin suiresi, teknik suresi, kararsizlik, | veya 28 saat

uyarilmalarina
cabuk reaksiyon
gosterir ve
maksimum dikkat

elementlerin
dislik seviyede
kazanilmasi

urkeklik,
cekingenlik

arasinda dogru
hareket yetersizligi,
zeka ve kavrama
icerikli aktivitelerde
konsantre
yetersizligi.

Antrenman ve

BUtlin antrenman

Kas zayifligi, gug

Kas ve eklem

Uyuma glicligi, kas

Saghk Yapisi dirillerini eksikligi, dusuk agrilari. Bas agrisi | agrisi, fiziksel
yapabilir calisma kapasitesi | ve mide rahatsizlik, 24
bozuklugu, kusma | saatten uzun sireli
hissi, sikinti ve yuksek kalp atimi.
endise hissi
Antrenman Antrenmanlara Uzun dinlenme ve | Antrenmanin Antrenmandan
Istegi ve hevesli ve istekli | toparlanma durmasini arzu nefret eder, gelecek
Arzusu periyotlari arzu eder, tamamen antrenmanlara
eder. Fakat dinlenme olmasini | katilmayi ihmal

antrenmana hala
isteklidir.

ister.

eder. Antrenman
ihtiyaclarina negatif
davranislar sergiler.

Cesitli Siddetteki Uyarilarin Verilmesi Sonucunda Sporcularda Meydana Gelen

Yorgunluk Belirtileri




