Antrenman Bilimi

Giiniimiiz sporunda antrenmanin diizenlenmeye baslanmast, 1950°1i yillarin sonun-
da, Sovyet antrenman bilimei L. Marveyev’le birlikte baglar. Ancak giiniimiiz
kavraminda detayl ele alinisi ve planlanmasi, 1970°1 yillarda daha yogun bir
sekilde gelisir. Bu gelismeler de, 1968 Meksiko Olimpiyat Oyunlarimin 2200 metre
yiikseklikte yaptrlmasi; sporda iddiali bir¢ok iilkeyi, yiikseltinin etkilerini
aragtirmak ve bunlar uygulamaya aktararak performansta basariyt yakalamak igin
bilim adamlarint spora gekmeleriyle baglar. Kimi bilimadami yiiksekligin fizyoloji-
sine, kimist hava sirtinmesi ve teknik ile kullantlan malzemeye yogunlagir. Bu
sekilde baglayan yogun calismalar, sporcularin daha basarilh olmada etkili ola-
bilecegi tahmin edilen her bilim dalina uzantr. Bunun dogal sonucu olarak,
giindimiiz antrenman teori ve metodolojisinin, anatomi, fizyoloji, biyomekanik, ista-
tistik, dlgme ve degderlendirme, spor hekimligi, psikoloji, beceri dgrenimi, pedagoyi,
beslenme, tarih, sosyoloji, biyokimya ve kinantropometri gibi bircok bilim dalindan

bilgi dagarcigim olusturdugunu girmekteyiz.
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Caner Acikada
H.U Spor Bilimlen ve Teknolojisi Yiksek Okulu

ON willarda sporda ulasi-

lan rekorlar ve insanin za-

man zaman ¢ok zor Kosul-

larda gésterdigi olaganiistil

basanlar, akillara durgun-
luk verecek boyutlara ulagmisur,
9.86 saniyeye inmig olan 100 metre
diinya rekoru;  dageilann herhangi
bir vardim almadan Everest tepesi-
ne oksijensiz ve ek bagina gikabil-
meleri veva sualticilann tipsiiz 130
metre derinlige dalabilmeleri, insa-
nin antrenmanla neler vapabilecegi-
ni gostermekredir. Ancak, yapilan
bu derecelere haftanin 6 veya 7 gii-
nit 10 veva 14 antrenman vaparak
ulagilabildigini stiylemeck herhalde
cok kolay olmasa gerek. Son villarda
giderck voZunlasan bir sekilde ant-
rendr ve sporculann performanslarni-
ni daha ilerive gotiirebilmek igin
“daha kuvverli, siiratli ve dayamkh”
olma arayglan, sporda yeni bir ta-
kim yaklagimlan zorunlu Kilmistir.
Bu arayiglarin sonucu olarak kuvvet-
lenme, siiratlenme ve daha davanik-
It olmak igin arayvislarin énemli bir
kismi, sahalar da degilde laboratu-
varlarda aragtunlip, sonra spora akra-
rilmaya baglanmugtr. Ve buna bagh
bagan saglanan bir kisim spor dalla-
nnda, benzer laboraruvar ve aragor-
ma olanaklan bulunmavan ilkeler,
bagarihi olma sanslanm vitirmigler ve
geride kalmaya mahkum edilmigler-
dir,

Bugiinkii Almanva ile birlesme-
den dnce 18 milyonluk niifusu ile
kendisinden kat ve kar daha kalaba-
lik olan, ekonomisi ve teknolojisi de
daha gelismis birgok lilkeden daha
ivi spor basansi olan ve sporun Au-
nasi olarak amlan Dogu Almanya,
bagarisimin énemli bir kismini spor-
da yaptif1 aragtirma bulgularina
borgluydu. Omegin, dzellikle bayan
yiiziiciilerde sagladiklan basanda,
yilziiciilerin tekniklerini ve kondis-
yon durumlarnini ¢ok yakindan ve
derayh analiz edebilmek igin gelis-
tirdikleri dzel yiizme crgometresin-
den Dogu Almanvya’da 10 adet var-
ken, dilnyanin geri kalan kisminda
sadece 4 tanc bulunmakrtaydi. Yiik-
sckte antrenman yapmanin baz ya-
rarlarina inanan sporda basanh bir
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kisim iilkeler, degisik viiksekliklere
antrenman merkezleri vaparlarken,
Dogu Almanlar, Bulgaristan’in Sip-
ka gegidi iizerinde, antrenman veri
ile birlikte bir de arastirma merkezi
kurmuglardi. Sporda basaninin yaka-
lanmasi i¢in vapilan bu girisimler
birgok iilke rarafindan geligtirildi ve
eskive oranla gok daha boyutlu hale
getirildi. Bu ¢alismalann dogal so-
nucu olarak anrrenman dedigimiz
kavramin i¢erisinde bulunan ve onu
olusturan bilgiler: bircok farkh bilgi
dagarcigindan roplanarak uygulan-
mava aktanilmaya baslandi. Giinii-
miizde, antrenmanin reorik olan bil-
gi dafarcigimin toplandi@ alana
“Antrenman Bilimi” adi verilmekre-
dir. Antrenman Biliminin ortaya at-
tif teori ve uvgulamalardan vola ¢i-
karak, bir antrendriin sporcusuna
uvgulamada vapurdifn alisurmalar
ortaya ¢tkmakrtachr. Bu aligtirma ve
uygulamalarin sporcuda vararabile-
cegi etkiler Antrenman Bilimi tara-
findan ele alinarak incelenmekredir.

Giintimilz sporunda basanda ¢n
bilyiik payi olan antrenman kavram
icerisinde, “basarivi en ¢ok belirle-
yen nedir?” sorusunun kolay bir ya-
nitt bulunmamakeadir. Multidisipli-
ner bir alan olan antrenmanmin kav-
ram olarak ranimlanmasinda da zor-
luk vardir, Su an Britanya Atletizm
takimlan Teknik Direktéril ve bir
antrenman bilimei olan Frank Dick,
*Antrenman, Kisinin (sporcunun)
vasamakta oldugu vasam rtarzimin
(spor dali ve difer giinliikk yasamda
vapilan sevler) tiim baski ve zorluk-
lanna basanl bir yekilde uyum sag-
layabilmek igin yapilan ¢aliymalarin
ciimdir” demektedir. Dick’in bu
agtklamasindan, antrenman kavra-
minin valniz sahada vapilan alisor-
malarla basglayip bitmedigini, spor-
cunun bunu vasadif giiniin 24 sa-
atine tagidif anlami gikmakradir.
Sporda gésterdigi performansi, vaga-

makta oldugu vasam bigiminin de
belirledigini aym zamanda ifade et-
mekrtedir. Bir baska devisle, sporcu-
nun yakin gevresi ve varsa bir ig or-
taminda psikolojik olarak etkilenisi
ve rilm diger vasamsal fonksiyonla-
nm etkileven dgeler, performansini
veva antrenmana bagh ¢alisma ka-
pasitesini etkileyebilmektedir.
Beyer, antrenmant,” Bir spor da-
linda performans: gelistirmek iizere,
sistemli ve amaca yonelik bir sekil-
de, kansik seri harcketlerdir” sck-
linde ifade etmektedir. Bu agikla-
madan sporcunun performansinin
gelisiminden sorumlu tiim hareket-
lerin, belli bir diizen igensinde tek-
rarlanmasi ve bovlece sistemli olma-
st gerekug anlasilmakeadir, Antren-
manin sistematik olmasinin akla ge-
tirdigi dnemli dzellik, bir plan diize-
ni igerisinde, antrenmanin alt parga-
lanmin ve bu pargalara bagh alt he-
deflerinin olmasidir. Antrenmanin
“amag hedefli™ olmasi kavramindan
ise, yapilan her galismanin, alt
amaclan verine getrmesinden bas-




Tablo 1: Antrenman yitklenmesine insan organizmasin gegici uyumu. Tablo 2: Antrenman yiiklenmesine tepki olarak
Fiziksel veya Kimyasal\ Almlayiciar Tepki yolu (Sinirsel, | | kondiisyonlanmanm (kalier uyum) meydana gelmesi
Antrenmin Cevre Degigimi (Kas, beyin, hormonal veya intrinzik) Diizenli Hiiere -
yiklenmesl (lsy, pH, 02,vh.) pankreas, ¥b.) Antrenman >artan:nndn > Alglayiellar 3
Hedef organlar (Kalp, (Yiiklenme) degigim Y
akcier, kas, vh.)
YENIDEN Yeniden
SENLENE Tepki v'm Yapisal degigim Dil:en?emc :
(Artan KAH, solunum, kan (Negative Feedback) | Tepkisel Uyum veva Uyuma ugramig
(Negative Feedback) akem, hormonal degisim, vb.) Fonksiyonel degigim Hedef organ

layarak, amaclar biitiiniinde, ana
amaci ve boylece performansi gelis-
tirici yonde sekillenmesi anlatilmak
istenmekredir. Antrenmanin amaci-
na bagh olarak sporcu, basan diize-
yini gelistirmek, sabit tutmak veya
hatta diisiirmek bile isteyebilir. Ant-
renman vapan kisiler, kendileri veva
bir baskas: (antrenéir) tarafindan ant-
rene edilebilirler.

“*Antrenman” kavrami, yarisma
sporlarinin disinda da ¢ok yaygin
olarak kullanilmakeadir. Kisilerin
rekreatif veya saghk amagh tiirden
diizenli ¢galismalarn da antrenman
kavramina girmektedir. Bovlece
antrenman, yarigma sporunun dar
kapsamli alaninin ¢ok diginda, daha
genig anlamlar ifade etmektedir. Bu
nedenle birgok insanin saglik amach
olarak, viicur yeteneklerinin korun-
mast ve gelistirilmesi i¢cin yapuklar,
“tnleyici ve rehabilitatif ¢alismalar”
antrenman kapsamina girmektedir.
Beyer, spor hekimliginde antrenma-
nin bir bagka ézelligine de deginil-
digine isaret etmektedir. Buna gore
antrenman; “fiziksel performans ka-
pasitesinin gelistirilebilmesi (kas ér-
neginde; kasin uyarilma esiginin

Sporcunun periyodik
olarak ¢alisma kapa-
sitesinin dlciilmesi ve
antrenmanlarim etki-
lerinin incelenmesi
basart icin dn sart olarak
giriilmelidir.
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tizerinde, sistemli tekrarlayan kassal
¢alismayla meydana gelen morfolo-
jik degisime bagh performans arti-
mi) i¢in yapilan calismalanin tiimii-
diir. Bu agiklamadan antrenmanin,
gelistirilmesi hedeflenen ozelligi
gelistirebilmesi icin, var olan kapasi-
te veya yetenegin tizerinde, organiz-
mada bir degisimi zorlayacak bir
yiiklenme tiiriiniin olmasi gerektigi,
bunun olmamasi halinde organizma-
da degisimin saglanamavacag soy-
lenmek istenmektedir. Bu nedenle
antrenman kapsaminda uygulanan
alistirma yiiklenmelerinin, yeterince
zor ve organizmada uvarict ozellik
rasimalar gerekmektedir.
Antrenman biliminin ilk énemli
isimlerinden Matveyev, antrenmant,
“Kisinin (sporcunun) ruhsal ve fi-
ziksel gelisimini, uyumlu bir kisilik
ve toplumun c¢ikarlan dogrultusun-
da, yiiksek sportif verim igin sagla-
makrtir” seklinde agiklamakradir.
Martveyev'in bu tantmindan yukari-
daki agiklamalara ek olarak; antren-
manin hem fizik hem de psikolojik
ozellikleri antrene etmesi gerekrigi
vurgulanmakrtadir. Yalmz bir fiziksel
gelisimin istenilen performans geli-

simini saglayamayacagini, fiziksel
gelisimle birlikte, psisik geligimin
de olmasi gerektigini vurgulamakta-
dir. Bununla birlikte, sporcunun
performans gelisimindeki ayrinnla-
rin, sporcunun yasadig toplumdaki
davranig beklentisini de yansitacak
sekilde bir gelisim olmasi gerekugi
vurgulanmaktadir.

Bunun yaninda Harre, antren-
mani, “Kisginin fizik, psisik, entel-
lektiiel ve/veya mekanik verimini
(performans) hizli bir sekilde gelis-
tirmek igin organize olmus ¢aligma-
lardir” seklinde ranimlamaktadir.
Bu sekilde Harre, antrenman kavra-
minin yukandakilere ek olarak, en-
tellektiiel gelisimi de saglayan ve
gelisimin hizli, hi¢ zaman kaybedil-
meden, organizmada en hizli degisi-
mi yapabilecek, organize olmusg bir-
¢ok degisik alisurmadan meydana
geldigini vurgulamakradir.

Antrenman kapasitesini arfirmak icin ok degisik
yintemlere basvurulabilir. Bu yntemlerden
bazilan yasaldir ancak yasal olmayan yollarla
doping kapsamina giren maddelerle, kapasite
yiikseltilmesi hem spor ahlaki hem de saglik
acsindan sakincalidir.
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Kisaca 6zetlenecek olursa ant-
renmanin, diizenli aralarla ele ali-
nan, kompleks bir yapida organize
olmug ¢ok degisik alistirmalarla,
belli bir amaca yonelik, kiside veya
sporcuda fizik, psikolojik ve entel-
lektiiel geligimi saglavan ve bunu
yapabilmesi i¢inde organizmayi var
olan kapasitesinin iizerinde zorla-
mava yonelik, vapilan ¢alismalann
tiimii olarak tammlamak miimkiin-
diir. Ancak, bu c¢alismalarin, Kisinin
yalniz antrenman saatlerini degil,
yasadigi 24 saati icerisine alabilen
ve antrenman denebilmesi i¢in de
haftanin belli giinlerinde tekrarla-
nan, haftalar ve aylar siiren ugraslan
kapsamakradir.

Tablo 3: Uzun stireli antrenman planlamasinda

antrenmin evreleri
Temel Geligm | Oze! Geligim | Viksek Performan

Spor Daki Evresy Evres Evren

Atlezim 10-12 1314 18-23
Basketbol 78 10-12 20-25
Boks 13-14 15-16 20-25
Bisiklet 14-15 17-17 21-24
Kule artama 6-7 810 18-22
Eskrim 7-8 10-12 20-25
Aristik Paten 56 8-10 16-20
Cimnastik (Bayan)  6-7 10-11 14-18
Cimpastik (Erkek) 67 12-14 18-24
Kiirek 12-14 16-18 22-4
Kayak 67 10-11 20-24
Futhal 10-12 11-13 18-24
Yiizme 37 10-12 16-18
Tenis 6-8 12-14 16-18
Voleyhol 11-12 14-15 20-25
Halter 11-13 15-16 21-28
Giires 13-14 15-16 24.28

Mart 1994

Yiiklenme ve
Antrenmana

Antrenman kapsaminda yapilan
her ¢alisma organizmada bir takim
degisiklikleri yaratir. Bir merdiven-
den yukan dogru hizla kosmak; kalp
auum hizinda (KAH) bir degisimi,
tansiyonda yiikselmeye, belki bir
miktar viicur 1sisinda artiga ve kas-
larda calisma sonucu artan enerji ve
oksijen gereksinimlerini kargilamak
iizere daha hizh solumaya ve kan
dolagimina neden olur. Bu nedenle
antrenman igeriginde bulunan her
harecketin, merkezi sinir sistemin-
den baslavarak, kaslara, bag dokuya,
dolagim ve solunum sistemlerine,
viicudun hormonal dengesine varnn-
cava kadar bircok degisik vapiya et-
kisi olacakur. Bu etkinin boyutlan,
yapilan ¢alismanin siddetine, tekrar
edilme sikligina, miktanna ve siire-
sine bagl olarak degisebilecekrir.
Antrenman kapsaminda, organizma-
da bir degigimi yaratmak amaciyla
vapilan her tiir antrenman uygula-
masina “viitklenme” adi verilmekte-
dir. Yapilan antrenman yiiklenmele-
ri, organizmada gecici (akut) ve kali-
c1 (kronik) degisimler yaratmakta-
dir. Gegici degisimler, yukarida
agiklandigy sekilde, yapilan bir kisa
calismaya karsilik insan organizma-
sinin degisik sistem ve organlarinin
verdigi vanitlar olarak diisiiniilebilir

(Tablo 1). Yapilan yiiklenmeler,
antrenman kavraminda belirtildigi
gibi diizenli bir sekilde tekrar eden
bovuta déniisiirse, tekrarh yiiklen-
melere bir tepki olarak insan viicu-
du kalici bir degisime ugravacak se-
kilde (kronik uyum) tepki yolu ge-
ligtirir, Antrenman dilinde buna
kondisyonlanma denir. Kalier uyu-
ma bagh olarak, enerji sistemini dii-
zenleyen bir kisim &nzimlerin mik-
tarinda degisim, kalp kasimin kalin-
lagmasi ve diger calisan kaslarnin bii-
yiimesi (hipertrofi), bunlara bagh
olarak kuvvetlenme, siiratlenme,
daha dayanikli olma gibi birgok de-
gisiklik organizmada yer alir (‘Tablo
2). Ornegin agirhiklarla yapilan kuv-
vet antrenmanina karsihik ¢aligan
kaslarin enine biiyiimesi ve galigma-
va bagh olarak kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyon geligiminin saglanma-
sinda norolojik degisimler sonucu
kuvvetlenmenin meydana gelmesi,
bir kalicr degisimdir.

Ancak, Lamb’in basite indirge-
nen bu “yiikklenmeye uyum” kavra-
mi, burada acgiklandifi kadar basit
degildir. Yiiklenmeye insan organiz-
masinin gostermis oldugu tepki ve
uyumlar oldukea kangiknr, Yukanda
anlatilan uyum seklini Harre “Sii-
perkompanse olma” ilkesi ile agikla-
maktadir. Harre'ye gire, antrenman
yoluyla organizmaya yapilan bir
yiiklenme, yukanda da agiklandifn
sekilde organizmada birgok degigik-
lige neden olur. Organizma var olan
kapasitesi ile uygulanan galigmaya
yanit verir ve bu yanita bagh olarak
¢alismayla birlikte organizmada aza-
lan enerji kaynaklari, oksijen borg-
lanmasi, 1s1 ve laktik asit gibi bir ki-
sim istenmeyen van iiriinlere bagh
olarak yorgunluk ortaya ¢ikar. Yor-
gunlugun da miktan ¢alismanin sid-
detine, miktarina, sikhifina ve siire-
sine gore degisir. Yorgunluga bagh
olarak organizmanin ¢alisma kapasi-
tesinde bir azalma meydana gelir.
Dinlenmeye gecildigi zaman orga-
nizmavya veteri kadar dinlenme sii-
resi taninirsa, organizma yiiklemey-
le bosalan kaynaklarini ve yiikleme-
de hedef olan organlardaki yenilen-
meyi, eskiye oranla daha farkl yapa-
rak, yitklenme 6ncesi ¢aligma kapa-
sitesinin {izerinde bir kapasite olus-
turacak sekilde bir tepki gosterir.
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Buna bagh olarak kapasitede mev-
dana gelen bu arns antrenman bi-
limcilerce “siiperkompansasyon”
olarak adlandinlir. Dogru bir antren-
man ilkesine gire yapilacak olan
ikinci antrenman yiiklenmesinin,
siiperkompansasyonun en yiiksck
oldugu durumdavken yapilmasidir.
Bu sekilde, viiklenme ve yiiklen-
menin yaratu@ organizmadaki stres
veya yorgunluktan kurtulma bir bii-
tiin olarak ele alinmahidir. Bu ne-
denle antrenman yalmz bagina ant-
renman saatleri igerisinde diigiiniil-
memelidir. Boylece, yiiklenme ve
dinlenmeye bagh olarak mevdana
gelen siiperkompansasyonlarin biri-
kimi, organizmada Lamb’in kalic
degisim olarak tammladig, kondis-
yonel degisimleri varatacaktr. Ant-
renman bilimeiler, antrenmana bagh

48

olarak meydana gelecek olan uyu-
mu veya kondisvonlanmay: yarara-
cak en dnemli antrenman ilkeleri-
nin, yiklenmenin siddeti ve siklig
oldugunu soylemektedirler. Bir bas-
ka devisle, organizmadaki en yiik-
sek stresi veya yorgunlugu yaratabi-
lecek olan antrenmanin miimkiin
olan en biiyiik sikhikla vapilabilme-
si, kondisyonlanmayi en hizh sagla-
yan antrenman ofeleri olarak kabul
edilmekrtedir. Yalmz bu 6zellikte
antrenmanin uvgulanmasi ile ilgili
birka¢ bagka belirleyici olan antren-
man ilkesi daha bulunmakradir. On-
celikle yeni baglayan veya elit spor-
cu agisindan, yapilan antrenmanin
hangi evresinde olundugu ¢ok
tdnemlidir. Yeni baglayvan veya elit
sporcu da olunsa, antrenmanlar ko-
laydan zora ve organizmanin bir ge-
nel hazirhk adi verilen
kondisyonlanma siirecinin
iizerine, daha siddetli ve
sik olan 6zel antrenman
seklinde olmahidir. Ancak,
antrenmanin sidder ve sik-
ik égelerini sinirlayacak
en énemli 6ge; organizma-
nin dinlenebilme veva ye-
nilenebilme yetenegidir.
Yorucu bir antrenmanin
arkasina organizmanin
kendisini hizla yenileye-
bilmesi gerekmekrtedir.
Bunun olmamasi, ikinci bir
yiiklenmenin organizmada
istenilen amach degisimi
ve kondisyonlanmay: ya-
ratmasint zorlastuiracakur,
Bu nedenle, yapilacak ant-
renmanin miktari, sporcu-
nun venilenebilme (siiper-
kompanse olma) verene-
givle ¢ok vakindan ilgili-
dir. Zaman zaman birgok
antrenor ve sporcu antren-
manin yaratmig oldugu
vorgunlugu hizla ortadan
kaldirabilmek ve daha sik
antrenman yapabilmek ve-
ya antrenman yapabilme
kapasitesini artirmak igin
¢ok degisik yontemlere
bagvurabilmektedirler,
Sporda bu yontemlerin bir
kismt “ergojenik yardim-
lar” adi alunda yer almak-
tadir ve uygulanmalan ya-

saldir. Bunun yaninda bir kisim uy-
gulamalar ise vasal olmayan vollarla
ve doping kapsamina giren “anabo-
lik steroidlerle” organizmanin yeni-
lenme hizim arurarak, antrenman
yapma kapasitelerini artirmaya ¢alig-
maktadirlar. Bu spor ahlaki ve saglik
agisindan dogru degildir. Burada
énemli olan noktanin, sporcunun
antrenman yapma kapasitesinin arti-
rilmasidir ve bunun saglanmasinin
dogru antrenman ve diger ergojenik
yardimlarla artinlabileceginin bilin-
mesidir.

Antrenman
Evreleri

Antrenmanin vukanda belirtilen
“sistemartik™ ve “diizenli” yapilmas:
kavramlari, elit sporculanin yetisme-
sinde gozlenen antrenman evrele-
rinden vola ¢ikarak incelenirse, keli-
me anlamindan éteye bir zorunluluk
olarak ortaya ¢ikug gozlenebilir.
Bompa; elit sporcularin en yiiksek
verim ¢agina gelene kadar ii¢ evre
gecirdiklerini gozlemistir (Tablo 3).
Ayni zamanda bu evrelerin, giinii-
miiz sporlarinda baganli dereceler
elde etmek igin yetenek se¢imi ve
yonlendirmede farkh spor dallarinda
yapilmasi gercken organizasyon agi-
sindan da vénlendirici olmalan
onemli bir nokra olarak ele alinmah-
dir. Sporda bagarih olmak i¢in, farkh
spor dallarinda burada nerilen ant-
renman evrelerine uyan sekilde ¢ok
sayida ¢ocufu spora yoneltmelidir,
Diger yandan, sporda basarili olabil-
mek i¢in en azindan 8-12 willik bir
antrenman siiresi gerektigi goriil-
mekrtedir. Bu nedenle, 2004 yilinda-
ki Olimpivyatlara adayhga hazirlanan
iilkemizin, bu oyunlardaki sporcu
adavlarnni en azindan bu willarda be-
lirleyerek, yetismeleri igin en ivi ko-
sullarda ¢ahigtirmasi gerckmektedir.
Antrenman evrelerinin bu sekilde
olmasi, antrenman bilimcileri tara-
findan rastgele ortaya atlmamstir.
Insanin dogdugu andan baglayarak,
yetigkin evreye gelininceye kadar
gegen siire igerisinde, biiylime ve
gelismeyle ilgili bir kisim anatomik,
biyolojik ve fizyolojik degigimler-
den vola ¢ikarak, kondisyonel ge-
lerle ilgili bazi 6zellikler ele alindig
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zaman, antrenman evrelerinin man-
ng daha kolay anlasilabilmekredir.
Kiz ve erkek ¢ocuklar yaklasik 8
vaglanina geldikleri zaman, biiyiime
ve gelismenin etkisine bagh olarak,
bu yaslardan sonra kas esnekliginde
ve buna bagh eklem hareketliligin-
de azalma meydana geldigi gozlen-
mektedir. Bu nedenle, bu yaglardan
baslayarak hareketliligin sistemarik
bir sekilde ele alinmas: gerekmek-
tedir. Cimnasrtik gibi esnekligin tek-
nikle ¢ok yakindan biiriinlesrigi
spor dallan igin bu ézelligin ¢ok da-
ha 6zel bir sekilde antrenman yolu
ile bu yaslardan baslayarak gelistiril-
mesi gerckmektedir.

Cocuklarin hizli biiyiime evreleri
ile birlikte, spora vonelik égrenilen
becerilerin ¢ok hizh bir sekilde tek-
rar edilmesi gereken bir donem bag-
lamaktadir. Beceri égreniminde, 62-
renilen hareketler, iiye ve eklemler-
de bulunan sayisiz kinestetik duyu
sinirleri ile diizenlenmektedir. Bu
nedenle biiviimenin etkisiyle verle-
ri deffisen kinestetik duyu sinirleri-
ne bagh olarak, hareketler, yeniden
ogrenilmese bile tekrar edilerek ye-
niden yerlesririlmesi ve algilanmasi
gerekmekredir, Buna bagh olarak
¢ocuklara ¢ok erken yaglardan basla-
varak ¢ok sayida degisik hareketleri,
farkh siirar, kuvver, dayaniklihik
vurgulanmasiyla ve ¢ok savida rtek-
rara dayali olarak ogretilmelidir. Kiz
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cocuklarda hizli biiyiime genel ola-
rak erkek gocuklardan daha erken
baslamaktadir. Ancak kiz ile erkek
cocuklar arasindaki farkhilik, biilug
cagina girmeyle kendisini gosterme-
ye baslamakradir. Bu ¢agin baglama-
siyla birlikte, kiz ¢ocuklarinin éstro-
jen hormonuna bagh olarak ikincil
cinsivet karakterlerini yansitmaya
baglamasi, viicutta vag doku degisi-
mi ve biiyiime hizina da bagh olarak
erkek gocuklardan daha erken bir
donemde, davanikhlik 6zelliginin
belirleyicisi olan maksimal oksijen
kullanim kapasitelerinde azalma
kendisini gistermektedir. Bir veya
iki vil arayla erkek ¢ocuklarda basla-
yan biilug ¢ag ile akrive olan andro-
gen hormonu, erkek gocuklardaki
ikincil cinsiyet karakte-
rini baglarmakta, buna
bagh olarak, viicut kas
dokusu miktan ve kuv-
ver gelisimi kendisini
giostermekredir. Bovle-
ce kiz ¢ocuklaninda bii-
viimeye bagh olarak,
cinsivete bagh vag do-
ku olusmasi tamamlan-
madan, kuvvet antren-
manlarinin baslatlmasy;
cinsiyete bagh énemli
bir antrenman yaklagi-
mint veya farkhihigini
meydana getirmekte-
dir. Genel olarak kiz
¢ocuklannda iskelet 18
yvastnda olgunlasir ve
biiyiime dururken, er-
kek g¢ocuklarda iskelet
olgunlasmasi 22 yasla-
rnnda meydana gelmek-

tedir. Bu durum, 6zel antrenmanla-

nn daha yogun olarak cle alinmas
konusunda, cinsiyetler arasinda
farklilagmayi getirmekredir.

Ust diizeyde performans elde
edilmesi ile paralel olarak, insanin
biiyiime ve gelismesi ve buna bagh
antrenman yapabilmesi arasindaki
bu vakin iliski ister istemez, uzun
siireli antrenman planlamasini orra-
va ¢ikarmustir. Antrenman biliminde
“Megasikliis” adi verilen uzun siire-
li planlamalar; iki yillik antrenman
siiresinden baslayarak 6-8 veya daha
uzun antrenman yillarina uzanabil-
mektedir. Yukarida da belirtldigi
gibi, Tiirkiye'nin 2004 Istanbul
Olimpivat Ovunlarini organize et-
mesi halinde, clde edecegi madalya-
lanin sayisi, antrenman bilimcilerin
yapacag dogru bir megasikliise da-
yalidir.

Ancak megasikliisler de, daha
kiiciik antrenman evrelerinden veya
planlamalarindan meydana gelirler.
Oldukega kansik ve zor olan antren-
man planlamasinin en kiigiik birimi,
bir antrenman “iinitesi’dir”. Bir ant-
renman {initesi, yapilan bir antren-
manda, gelistirilmek istenilen bir
ozelligin, yiilklenme ve dinlenme
ozellikleri ile antrenman ilkesine
uyularak ele alindifi bir alistirma
grubudur. Bir antrenmanda birden
fazla antrenman {iinitesi olabilir.
Antrenmanlar birleserek giinliik
antrenmanlar meydana getirebilir-
ler. Bu nedenle bir giinde, hi¢ ant-
renman olmadig gibi iki, ii¢ veya
dért antrenman olabilir. Giinliik
antrenmanlar birleserek hafrahk
antrenmanlari mevdana getirirler.
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Bunlara “mikrosikliis”
adi verilir. Mikrosikliisler
birleserek “mezosikliis-
leri” veya ayhik antren-
manlari, onlar da birlese-
rek “béliimleri”, biliim-
ler birleserek “periodla-
n” ve onlarda birleserek
yillik antrenmani veya
“mezosikliisleri” meyda-
na getirirler. Boylece
megasikliisler, mezosik-
liislerin birlegmesinden
meydana gelir,

Antrenman

Ikeleri

Konunun basinda
agiklandigr sekilde, yapi-
lan bir antrenman yiikle-
mesinin kondisyonlanma
yoniinde ve istenilen
spor dalina vonelik ola-
rak organizmada bir degisimi varara-
bilmesi i¢in, yiiklemenin bir kisim
ilkelerle olmas: gerekmektedir. Bu
ilkelere uymavan yiiklemeler, iste-
nilen hizda, mikrarda ve kalici
olarak kondisyonlanmay:
yvaratamavacaktir. Antrenman bilim-
ciler, antrenmanin temel ilkelerini
tice avirmakradirlar, Bunlar, 6zel ol-
ma, asin viiklenme ve geriye doniis
ilkeleridir. Bir spor dalinda yapilan
antrenmanin, o spor dalina yonelik
kondisyonlanmayi yaratabilmesi
icin, vapilan ¢aligmalarin hem spor
dalinin yapisina uygun hem de spor-
cunun spor dali agisindan eksik
ozelliklerini gelistirici yiiklenme
ozelliginde olmalidir. Her spor
dalinin yapilis bigimine bagh olarak,
enerji sistemine yitklenimi farklidar.
Ornegin, bir 100 metre kosan sprin-
terin, 10 saniye civarinda siiren yarisi
dikkare alindifi zaman, gerekli olan
kondisyon ve buna yonelik ¢alis-
masi, bir futbolcunun 45 dakikadan
iki devreli bir ovun sirasinda, kisa
fakat vogun savilabilecek ¢alisma
ozelliginden daha farkli olacakutir.
Sprinterde baslama, patlayici ve
elastik kuvvetler ¢ok dnemli olur-
ken; futbolcuda siiratte ve kuvvetle
devamhhk ile devamhlik 6zellikleri
ovunda performans i¢cin belirleyici
olmakradir.
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Antrenmanda kondisyonlanmay:
veya daha yiiksek kapasite ser-
gileyecek bir kondisyonel uyum igin
yapilacak olan antrenman yiik-
lemesinin nasil olacaginm belirleyen
en dnemli antrenman ilkesi, “agin
viiklenme” ilkesidir. Bu ilke,
yapilacak olan viiklenmenin; sidder,
siklik veya yogunluk, kapsam veya
hacim ve siire 6gelerini diizenler.
Bu ilkeye gore vapilacak olan her
antrenman yiiklemesi, sporcunun o
anda var olan kondisyon veya kapa-
sitesini dikkate alarak bir zorluk
(siddet) 6gesini, organizmanin din-
lenebilme yetenegine bagh olarak
yiiklenme sikhgimi, gelistirilmesi is-
tenilen 6zellige baglh olarak ne
kadar aligtirma yapilmasini (kap-
sam) ve alistitrmanin ne kadar siire
yapilmas: gerekrtigini belirler. Bu
sekilde diizenlenmis bir antrenman
programi basar i¢in gerekli olan
gelismenin siirekli olmasini saglar.
Antrenmanda gelismeyi saglayan en
onemli “asin yiiklenme 6gesi” sid-
det dgesidir.

Siddet dgesini sikhik veya
yogunluk ilkesi izlemektedir. Bu
nedenle, antrendrler, “gok” antren-
man yerine “zor” veya “siddetli” ve
“sik™ antrenman vapmayi tercih et-
mektedirler, ¢iinkii organizma buna
bagl olarak daha hizhh gelismek-

tedir.  Antrenmanin
gerive ddniis ilkesine
gore, bir organizmaya
antrenman vyolu ile
yapilan yiiklenmelerde,
yiiklenmelerin  mik-
tarinda bir azalma mey-
dana gelir veya yiiklen-
me ortadan kalkarsa,
kondisyon gelisimi
durur veya antrenman
oncest durumuna bagh
olarak kazanilan kondis-
von dzelliklerinde bir
gerileme meydana gelir.
Bu nedenle sporcu
sakatlanmalari, normal
insanlarin sakatlanma
veya varalanmalarnindan
farkl degerlendirilerek,
sakathigin elverdigi 6l-
¢iide sporcularin antren-
man yapmalan ve ¢alig-
urabildikleri vanlarini
¢alisurmalan hekimler-
ce dnemle istenir. Bu ilke kendisini,
her kondisyonel dzelligin, biitiin
antrenman yili boyunca aynmi miktar-
da ele alinmamasi veya alinamamasi
durumlannda gosterir. Ornegin, bir
hazirlik periyvodunda ele alinan
dayaniklilik gelisimi, daha sonraki
periyodlarda ayni miktarda ele alin-
maz. Bu durumda, gelistirilen ége
gerileyeceginden, gerilemenin az ol-
masi i¢in alinmasi gereken tedbirler,
bu ilke icerisinde ele alinir. Bovlece
bir varismaya veya maga hazirlanan
takim veya sporcu, mag veya yaris-
ma nedenivle degisen antrenman
icerigi veva azalan antrenmana bagh
olarak kazanilan bir kisim kondis-
yonel dgelerden kayba uframamasi
icin, “gerive doniis” ilkelerinden
vola ¢ikarak, antrenmanda ozel uy-
gulamalara bagvurmak zorundadir.
Iste biitiin bunlar, antrenman bil-
minin ortaya koydugu bilgi dagar-
cifina bagh olarak ele alinmalidir.
Antrenman bilimine bagvurmadan
cle alinan antrenman yaklagimi,
Leonardo da Vinci'nin dedigi gibi
“diimensiz yol almaya ¢alisan bir
yelkenli tekneye” benzeyecektir.
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Gelin, gercegi ogrenelim!

Cilt saghgina onem veren herkesin bu ilan1 dikkatle okumasini dneriyoruz.

Gelin, once cildimizi tanmiyalim.

Cildimiz viicudumuzun dis yiizeyini saran koruyucu ortiidiir. En genis ve en
karmasik organlarimizdan biri olarak kabul edilir. Belki sagiracaksimz, viicut
agirh@imizin 1/4'tinii cildimiz olusturur.

Pasiier  Bithal yodl Cildimiz bize sicagi, sogugu ve aciyl
bildirir. Zararh giines 1sinlarina kars:

Oofal holajen
Henyucy tabakas

mikrop, bakteri ve viriislere karst Korur.

sl doarios

Eubos natr pH
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At sabunlar  Gelenoisel sabuntat

kalkan gorevi yapar. Viicut wsisimi ayarlar. Oksijen ahgverisiyle (deri
solunumu) solunuma yardimer olur. Ustelik, viicudumuzu  zararh

] owwse  Bu noktada, gelin -bizim bilmedigimiz, ama- bizi en ¢ok ilgilendiren
gercgegi, cildimizin dogal koruyucu tabakasini 6grenelim.

Evet, cildimiz dogal bir koruyucu tabakaya sahiptir. Bu tabakamn

Lo hicreler N F LN ag besen kimyasal ozelligi (asidik ya da alkali olusu) pH adi verilen bir

Tor bezlen dereceyle olgiiliir. Bu derece, 1'den 14'e kadar degisen bir deger tasir.

Cildimiz -el, yiiz, koltuk aln, ayaklar ve
genital organlar gibi- viicudumuzun farkh
bilgelerinde farkli pH degerine sahiptir.
Bazi bilgelerde hafif asidik bir pH, bazi
bolgelerde hafif alkali bir pH degeri vardir.

Gelin, simdi sabunu tamyalim.
Sabun 10-12 pH degerine sahip bir alkalidir.
Bu nedenle, yiiziimiizii ve viicudumuzu
sabunla her yikayisimizda -kirden ¢ok daha = EESUEEEESRES
fazlasimi-  cildimizin  dogal  Koruyucu :
tabakasimi da yok ederiz. Dogal koruyucu
tabakasi yok olan cilt, her tiirlii bakteri,
mikrop ve hava kirliligine karg1 savunmasiz
kalir. Saghg bozulur. Tahrig, kizankhk.
alerji, kasinti ve sivilce olusumu hizlamr.

Ve simdi de, gelin Eubos'u tamyalim.

Ornegin | pH asidik, 7 pH nétr, 14 pH ise alkalidir.

Eubos, sabunun aksine, notr pH degerine (7) sahiptir. Alkali icermez. Cildin
dogal koruyucu tabakasini korur. Sabundan 3 misli daha fazla etkilidir. Yumusak
ve derinlemesine temizlik saglar. Istenmeyen bakteri olusumunu ve kotii viicut
kokusunu engeller. Hepsinden 6nemlisi, sabunun yaratig cilt kuruluguna ve
nem kaybina yol agmaz. Cildinizi rahatlaur, yumusatir.

Eubos'un Cilt Temizleyicisi'nden Sampuan'a, Giindiiz ve Gece Kremi'nden
Nemlendirici El ve Viicut Losyonu'na uzanan genis bir iriin yelpazesi var.
Neden, bugiin size en yakin eczaneye ya da parfiimeriye gidip Eubos'la
tanismiyorsunuz? Bundan boyle, cildinizin gercek temizligi ve 6zenli bakimi
"Sabunsuz Sabun Eubos" yamtiyla baglayacak.

®
Eubos. Bir kez alin, deneyin. Vazgecemeyeceksiniz, Eu B os
Genel Dagiim : Vital Kozmetik ve Ilag Sanayi ve Ticaret A.S. Tel : (212) 293 00 60-61



