Hizimi Nasil Artiririm?

Sporda antrenman yapmanin amaci, viicudu belirli bir fiziksel ve fizyolojik

yeterlilige ulastirarak bunu koruyup gelistirmek. Hiz becerisi, her spor dali

icin belirli diizeylerde gerekli. Ancak, bunu gelistirmek kuvvet ve

dayanikhiligimizi gelistirmeye gore daha zor. Ciinkii hiz becerimiz, daha

cok genetik yapimizla ilgili. Ornegin, uzun bacakl olmak her adimda daha

uzun bir mesafe almayi saglar. Bu dzelligi tasiyan birinin adim sikhig1 da

fazla olursa, hiz bakimindan daha avantajli konuma gelir. Ancak, yine de

ozel antrenman yontemleriyle hizimizi bir 6lciiye kadar artirabiliriz.

Hiz antrenmanlar, genel olarak kisa mesafe-
lerde kosma ya da ylzme, egimli yerlerde kosma
ve sicramalar biciminde yapilabilir. Kisa mesafe
kosular 30 - 120 metre arasinda olursa daha yo-
rarl olur. Bu calismalar, bélumler halinde de yapi-
labilir. Bir anfrenmanda 2 - 6 kez, en fazla hizla 30
- 60 metre kosmak gibi. Bu antrenmanlar, yavas
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baslayip hizianarak da bitirilebilir. Ornegin, 120
metrelik bir mesafenin ilk 40 metresi yavas, ikinci
40 metresi orta hizda, son 40 metresi de hizli bir
tempoda kosularak calisilabilir. Bir baska antren-
man biciminde de 30 - 60 metre arasi bir mesafe-
yi dizi yukarn dogru kaldirarak, yani bacagdin ust
kismnini yere paralel olacak bicimde yukar ceke-
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rek kosulabilir. Bu tip bir calisma, adim
sikiginin artmasini saglar.  Ayni bicim-
de, egimli yerlerde asagi ya da yukao-
n dogru kosmak da adim sikigini artir-
maya yoénelik bir calisma yéntemidir.
Ancak, bu tip kosularn ¢ok hafifi egim-
li yerlerde yapmak dogdru olur. Ayrica,
egimli yerlerde 60 - 150 metrelik bir
mesafe kosmak yeterli olur. Her kosu-
dan sonra kaslann mutlaka dinlendi-
rimesi de zorunlu. Kosu antrenmanlarnda, sure
yerine mesafeyi artirmanin daha etkili oldugu sdy-
leniyor. En fazla 6 - 8 saniyelik bir yuklenmeyle, 40
metre yerine 50 - 60 metreyi kosmak gibi.

Hiz antrenmanlari grup halinde yapildiginda sporcular, birbirlerine
gore hiz kazanarak daha ylUksek verim elde ederler.
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Sicrama hareketlerinin de hizi artir- y
digindan s6z etmigtik. Bu amacla cesitli
sicrama hareketlerinden yararlanabilirsiniz.
Omegin, durdugunuz yerden olabildigince ileriye
dogru sicrayabilirsiniz. Bu hareketleri, uzun atlo-
maciarn 3 - 5 adim atip daha sonra ileri doJru
sicramalarina benzer bicimde de yapabilirsiniz.
30 - 100 metre gibi uzun mesafeler boyunca tek
ayakla ya da ayak degistirerek uzun sicramalar
yapabilirsiniz. Bir baska hareketse, bir duvarin
onunde elleri yukarn kaldirarak olabildigince yuk-
sege sicramaktir. Kasa Uzerinden atlayarak en-
gelli sigrama ¢alismalarn da yapabilirsiniz. Ayrnca,
60 - 80 cm yUkseklikten asagdl atlayip yerden guc
alarak tekrar yukar sicramaya ¢alisabilirsiniz. Sig-
rama hareketleri, bacak kaslarinin tamunu etkiler.
Bu nedenle hizianma ve hareket cabuklugu gibi
becerilerin gelistirimesinde &énemlidir.
Hiz antrenmanlarnda yapilan hareketler, cok
guc¢ harcamayi gerektirdigin-
den, aralarda mutlaka dinlenin.
Yorgun kaslarla hiz antrenmani
yapmak, yararl olmadidr gibi,
fazla yUklenmeden dolayl so-
kaflanma olasiigr da artar.
Sporbilimciler, hiz antrenmanlo-
nna 10 yasindan sonra baslan-
masini dneriyorlar. Ayrica, bu tip
antrenmanlarin 10-12 yasinda
hafif, 12-15 yasinda biraz daha
fazla, 15 yasindan sonra da en
fazla yuklemeli olarak yapiimasi
gerektigini de belirtiyorlar.

Yukarda sézunu  ettigimiz
tUm bu yéntemler, yalnizca hizi artirmak icin yapi-
lon calismalar. Ancak, yalnizca hiz antrenmani
yapan bir sporcu belli bir hiza ulasir ve o dlzeyde
kalir. Bir sporcunun bu dlUzeyi gecebilmesi icin,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi antrenmanlarla
da hiz calismalarini desteklemesi gerekir.
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