Spor Yapiyoruz...

20 dakika sonra ¢ok 6nemli bir basketbol magi baglayacak. Oyuncular
simdiden sahaya c¢ikmiglar bile; kimi sahada yan kogsu yapiyor, kimi
potaya sut atiyor. Sizce maca daha 20 dakika olmasina karsin
oyuncular neden sahaya gelmigler? Soyunma odasinda dinlenmek
varken neden simdiden bunca hareketi yapiyorlar? Cunku,
1smiyorlar. Evet, bu sporcular zorlu bir karsilasma Oncesi isinma
hareketleri yaparak kendilerini maca hazirlamaya calisiyorlar.

Bir fiziksel etkinlikten ya da spora baslamadan dnce hazirigin ilk adimi, 1Isinma hareketleri sayesinde vucut
isinma hareketleri yapmanin sayisiz yararlar vardir. Her sicakligimizi ve dolayislyla kaslanmizin sicakiigini
seyden once I1sinma, vucudumuzu ve zihnimizi zorlu bir artirmaktir. Kaslanmizi isitarak, onlann rahatca hareket
etkinlige hazrlamada bize yardmai olur. Hem fizyolojik edebilir ve esnek hale gelmelerini saglanz. Isinma
hem de psikolojik hazirlikta isinmanin etkisi buyuktdr. Bu hareketleri, bir antrenman programinin ya da spor
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etkinliginin en énemli asamalanindan biridir. Her seyden
once spor yaralanmalan ve sakatlanmalar s6z konusu
oldugunda, programii bir bigimde yapilan isinma
hareketlerinin yarar géz ard edilemez.

Etkili bir isinma, kalp atiglannin ve soluk alip verisimizin
hizlanmasini saglar. Bu da kan dolasimimizi hizlandinr. Bu
sayede, ¢alisan kaslanmiza daha fazla oksijen gitmesi
saglanmis olur. Buttn bunlar da, kaslarin, tendonlann ve
eklemlerin daha fazla guc¢ ya da enerji gerektiren
hareketleri zorlanmadan yapabilmesine yardimci olur,
dayaniklilgi ve performansi artinr. Isinma hareketleri
sayesinde, yapmak istedigimiz zorlu spor etkinliklerini
daha kolay bir bicimde yapabilriz. Ayrica, kaslanmiza
yuklendigimizde, onlan dnceden buna hazrladigimiz igin
sakatlanma olasiigimiz da daha dusuk olur. Isinma
yapmadan spor yapmaya basladigimizda, kaslar sert
olduklarindan, yuklendigimizde zarar gérme olasiliklari
cok yuksektir.

Isinma sirasinda bir¢ok sporcu, baska dusuncelerden
siyrilarak, dikkatini yapacadi atlayisa, yansa ya da
¢lkacag maga verip kendi beceri ve planlanni gézden
gegirme olanagi bulur. Bu agidan sporcunun psikolojik
hazirignin en dnemli adimlanndan birini Isinma
olusturur.

Once Isinalim!

Etkili bir ismmanin amaclan ve hedefleri géz dnunde
bulundurularak bir Isinma programi uygulamak her
zaman yararlidir. Her seyden once, isinmaya en kolay
ve en az yorucu hareketlerle baslamak gerekir. Bu
nedenle isinmay! kendi icinde bolimlere ayrabiliriz. Ik
olarak, her daldan tim sporcularin yapabilecegi genel
IsSsinma hareketleriyle ise baslayabiliriz. Bu genel
hareketlere boynumuzu, omuzlanmiz, kollanmizi ve
bacaklanmizi cevirmekle baslayabilir, hafif hafif
yerimizde kosabilir ya da kendimizi zorlamadan
ziplayabiliriz. Ancak, bu hareketleri kaslanmiza fazla
yuklenmeden, ¢ok hafif bigcimde yapmamiz gerekir. Bu
genel 1sinma kisminin ne kadar surecedi ve hangi
yogunlukta yapilacag gergekte sporcunun fiziksel
durumuna gére degisiklik gosterebilir. Bununla birlikte,

Ismmanin ikinci asamasi duragan gerdirme. Bacagimizi arkaya dogru
cekip, gerdirebildigimiz son noktada tutup beklemek de en sik
yapllan duragan gerdirme hareketlerinden biri.

ortalama biri icin genel iIsinmanin 510 dakika kadar
strmesi ve bu sure icinde sporcunun terlemeye yakin
bir durumda olmasi ya da ¢ok az terlemesi beklenir. Bu
asamayla, kalp atis ve soluk alip verme hizimizda kiguk
bir artis olur. Bu sayede kaslanmiz isinir ve az miktarda
da olsa gerdirimeye hazrr hale gelir.

lkinci asamada, kollar ve bacaklar gibi ana kas gruplanni
dikkatlice ve fazla zorlamadan duragan olarak
gerdirmek gerekir. Bu asamada, bacaklanmizi
dizlerimizden kinp karnimiza dogru yavasca cekmek ya
da dizlerimizi kirmadan 6ne dogru egilip yavasca
ellerimizi yere degdirmeye calismak gibi hareketler
yararl olabilir (Eger ellerimizi yere degdiremiyorsak, yine
dizlerimizi kirmadan parmak uglanmizla uzanabildigimiz
noktaya kadar uzanmaya calismallyiz). Bacagimizi
kendimize en yakin yere kadar ¢ekip ya da ellerimizi
uzanabildigimiz en son noktaya kadar uzatip bir sure
Oylece beklemek gerekir. Bu tur hareketleri de yine 5
I0 dakika yapmak yeterli olacaktrr. Bu sirada kesinlikle
kaslarmiza yaylanma hareketi yaptrmamaliyiz.

Diger asamadaysa, yapiimasl planlanan spora uygun,
farkii isnma hareketleri yapilir. Oregin, bir kosucu ok
yavas tempoyla bir stire kosabilir, basketbolcular top
sUrerek potaya birkac atis yapabilir ya da yuzucUler
havuzda yine ¢ok yavas tempoyla kula¢ atarak
yuzebilirler. Bu, isnmanin en dnemli asamalarindan
biridir; tnkd, sporcunun yapacad! spor sirasinda en ¢ok
calistiracag, en fazla yuklenecegi kaslar, tendonlar ve
eklemler bu asamada iyice isitilir ve sakatlanmalara karsi
korunmus olurlar.

Son asamadaysa, iyice 1sinan kaslara biraz daha zorlayici
gerdirme hareketleri yaptirmak gelir. Ancak, bu
gerdirme asamasinda yeterince dikkatli hareket
edimezse, sakatlanma olasilig dogabilir. Bu nedenle, bu
asama daha ¢ok deneyimli sporcularca ya da bir
antrendr gozetiminde uygulanir. Butdn bu asamalar
tamamlayan sporcular hem bedensel, hem de psikolojik
olarak yapacaklan spora tam olarak hazir hale gelirler.

Isinmanin tim bu asamalar, genel olarak vicudun her
bélgesinin isinmasini ve kaslann fazla zorlanmadan
calismasini saglayacak bigimde, ortalama 30 dakika
boyunca yapilmalidir. Isinmanin ardindan, gergek
tempomuzla kosmak, daha hizll kaymak, daha etkil
sutlar cekmek ya da daha yuksege ziplamak bize hem
daha kolay gelecek hem de sakatlanma riskini
azaltacakdr.
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