
Bir fiziksel etkinlikten ya da spora bafllamadan önce
›s›nma hareketleri yapman›n say›s›z yararlar› vard›r. Her
fleyden önce ›s›nma, vücudumuzu ve zihnimizi zorlu bir
etkinli¤e haz›rlamada bize yard›mc› olur. Hem fizyolojik
hem de psikolojik haz›rl›kta ›s›nman›n etkisi büyüktür. Bu

haz›rl›¤›n ilk ad›m›, ›s›nma hareketleri sayesinde vücut
s›cakl›¤›m›z› ve dolay›s›yla kaslar›m›z›n s›cakl›¤›n›
art›rmakt›r. Kaslar›m›z› ›s›tarak, onlar›n rahatça hareket
edebilir ve esnek hale gelmelerini sa¤lar›z. Is›nma
hareketleri, bir antrenman program›n›n ya da spor

20 dakika sonra çok önemli bir basketbol maç› bafllayacak. Oyuncular
flimdiden sahaya ç›km›fllar bile; kimi sahada yan koflu yap›yor, kimi
potaya flut at›yor. Sizce maça daha 20 dakika olmas›na karfl›n
oyuncular neden sahaya gelmifller? Soyunma odas›nda dinlenmek
varken neden flimdiden bunca hareketi yap›yorlar? Çünkü,
›s›n›yorlar. Evet, bu sporcular zorlu bir karfl›laflma öncesi ›s›nma
hareketleri yaparak kendilerini maça haz›rlamaya çal›fl›yorlar.

Spor Yap›yoruz...
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etkinli¤inin en önemli aflamalar›ndan biridir. Her fleyden
önce spor yaralanmalar› ve sakatlanmalar söz konusu
oldu¤unda, programl› bir biçimde yap›lan ›s›nma
hareketlerinin yarar› göz ard› edilemez.

Etkili bir ›s›nma, kalp at›fllar›n›n ve soluk al›p veriflimizin
h›zlanmas›n› sa¤lar. Bu da kan dolafl›m›m›z› h›zland›r›r. Bu
sayede, çal›flan kaslar›m›za daha fazla oksijen gitmesi
sa¤lanm›fl olur. Bütün bunlar da, kaslar›n, tendonlar›n ve
eklemlerin daha fazla güç ya da enerji gerektiren
hareketleri zorlanmadan yapabilmesine yard›mc› olur,
dayan›kl›l›¤› ve performans› art›r›r. Is›nma hareketleri
sayesinde, yapmak istedi¤imiz zorlu spor etkinliklerini
daha kolay bir biçimde yapabilriz. Ayr›ca, kaslar›m›za
yüklendi¤imizde, onlar› önceden buna haz›rlad›¤›m›z için
sakatlanma olas›l›¤›m›z da daha düflük olur. Is›nma
yapmadan spor yapmaya bafllad›¤›m›zda, kaslar sert
olduklar›ndan, yüklendi¤imizde zarar görme olas›l›klar›
çok yüksektir.

Is›nma s›ras›nda birçok sporcu, baflka düflüncelerden
s›yr›larak, dikkatini yapaca¤› atlay›fla, yar›fla ya da
ç›kaca¤› maça verip kendi beceri ve planlar›n› gözden
geçirme olana¤› bulur. Bu aç›dan sporcunun psikolojik
haz›rl›¤›n›n en önemli ad›mlar›ndan birini ›s›nma
oluflturur.

Önce Is›nal›m!
Etkili bir ›s›nman›n amaçlar› ve hedefleri göz önünde
bulundurularak bir ›s›nma program› uygulamak her
zaman yararl›d›r. Her fleyden önce, ›s›nmaya en kolay
ve en az yorucu hareketlerle bafllamak gerekir. Bu
nedenle ›s›nmay› kendi içinde bölümlere ay›rabiliriz. ‹lk
olarak, her daldan tüm sporcular›n yapabilece¤i genel
›s›nma hareketleriyle ifle bafllayabiliriz. Bu genel
hareketlere boynumuzu, omuzlar›m›z›, kollar›m›z› ve
bacaklar›m›z› çevirmekle bafllayabilir, hafif hafif
yerimizde koflabilir ya da kendimizi zorlamadan
z›playabiliriz. Ancak, bu hareketleri kaslar›m›za fazla
yüklenmeden, çok hafif biçimde yapmam›z gerekir. Bu
genel ›s›nma k›sm›n›n ne kadar sürece¤i ve hangi
yo¤unlukta yap›laca¤› gerçekte sporcunun fiziksel
durumuna göre de¤ifliklik gösterebilir. Bununla birlikte,

ortalama biri için genel ›s›nman›n 5-10 dakika kadar
sürmesi ve bu süre içinde sporcunun terlemeye yak›n
bir durumda olmas› ya da çok az terlemesi beklenir. Bu
aflamayla, kalp at›fl ve soluk al›p verme h›z›m›zda küçük
bir art›fl olur. Bu sayede kaslar›m›z ›s›n›r ve az miktarda
da olsa gerdirilmeye haz›r hale gelir.

‹kinci aflamada, kollar ve bacaklar gibi ana kas gruplar›n›
dikkatlice ve fazla zorlamadan dura¤an olarak
gerdirmek gerekir. Bu aflamada, bacaklar›m›z›
dizlerimizden k›r›p karn›m›za do¤ru yavaflça çekmek ya
da dizlerimizi k›rmadan öne do¤ru e¤ilip yavaflça
ellerimizi yere de¤dirmeye çal›flmak gibi hareketler
yararl› olabilir (E¤er ellerimizi yere de¤diremiyorsak, yine
dizlerimizi k›rmadan parmak uçlar›m›zla uzanabildi¤imiz
noktaya kadar uzanmaya çal›flmal›y›z). Baca¤›m›z›
kendimize en yak›n yere kadar çekip ya da ellerimizi
uzanabildi¤imiz en son noktaya kadar uzat›p bir süre
öylece beklemek gerekir. Bu tür hareketleri de yine 5-
10 dakika yapmak yeterli olacakt›r. Bu s›rada kesinlikle
kaslar›m›za yaylanma hareketi yapt›rmamal›y›z.  

Di¤er aflamadaysa, yap›lmas› planlanan spora uygun,
farkl› ›s›nma hareketleri yap›l›r. Örne¤in, bir koflucu çok
yavafl tempoyla bir süre koflabilir, basketbolcular top
sürerek potaya birkaç at›fl yapabilir ya da yüzücüler
havuzda yine çok yavafl tempoyla kulaç atarak
yüzebilirler. Bu, ›s›nman›n en önemli aflamalar›ndan
biridir; çünkü, sporcunun yapaca¤› spor s›ras›nda en çok
çal›flt›raca¤›, en fazla yüklenece¤i kaslar, tendonlar ve
eklemler bu aflamada iyice ›s›t›l›r ve sakatlanmalara karfl›
korunmufl olurlar.

Son aflamadaysa, iyice ›s›nan kaslara biraz daha zorlay›c›
gerdirme hareketleri yapt›rmak gelir. Ancak, bu
gerdirme aflamas›nda yeterince dikkatli hareket
edilmezse, sakatlanma olas›l›¤› do¤abilir. Bu nedenle, bu
aflama daha çok deneyimli sporcularca ya da bir
antrenör gözetiminde uygulan›r. Bütün bu aflamalar›
tamamlayan sporcular hem bedensel, hem de psikolojik
olarak yapacaklar› spora tam olarak haz›r hale gelirler.

Is›nman›n tüm bu aflamalar›, genel olarak vücudun her
bölgesinin ›s›nmas›n› ve kaslar›n fazla zorlanmadan
çal›flmas›n› sa¤layacak biçimde, ortalama 30 dakika
boyunca yap›lmal›d›r. Is›nman›n ard›ndan, gerçek
tempomuzla koflmak, daha h›zl› kaymak, daha etkili
flutlar çekmek ya da daha yükse¤e z›plamak bize hem
daha kolay gelecek hem de sakatlanma riskini
azaltacakt›r.
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Is›nman›n ikinci aflamas› dura¤an gerdirme. Baca¤›m›z› arkaya do¤ru
çekip, gerdirebildi¤imiz son noktada tutup beklemek de en s›k
yap›lan dura¤an gerdirme hareketlerinden biri.


