
H›z antrenmanlar›, genel olarak k›sa mesafe-
lerde koflma ya da yüzme, e¤imli yerlerde koflma
ve s›çramalar biçiminde yap›labilir. K›sa mesafe
koflular› 30 - 120 metre aras›nda olursa daha ya-
rarl› olur. Bu çal›flmalar, bölümler halinde de yap›-
labilir. Bir antrenmanda 2 - 6 kez, en fazla h›zla 30
- 60 metre koflmak gibi. Bu antrenmanlar, yavafl

bafllay›p h›zlanarak da bitirilebilir. Örne¤in, 120
metrelik bir mesafenin ilk 40 metresi yavafl, ikinci
40 metresi orta h›zda, son 40 metresi de h›zl› bir
tempoda koflularak çal›fl›labilir. Bir baflka antren-
man biçiminde de 30 – 60 metre aras› bir mesafe-
yi dizi yukar› do¤ru kald›rarak, yani baca¤›n üst
k›sm›n› yere paralel olacak biçimde yukar› çeke-
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Sporda antrenman yapman›n amac›, vücudu belirli bir fiziksel ve fizyolojik
yeterlili¤e ulaflt›rarak bunu koruyup gelifltirmek. H›z becerisi, her spor dal›
için belirli düzeylerde gerekli. Ancak, bunu gelifltirmek kuvvet ve
dayan›kl›l›¤›m›z› gelifltirmeye göre daha zor. Çünkü h›z becerimiz, daha
çok genetik yap›m›zla ilgili. Örne¤in, uzun bacakl› olmak her ad›mda daha
uzun bir mesafe almay› sa¤lar. Bu özelli¤i tafl›yan birinin ad›m s›kl›¤› da
fazla olursa, h›z bak›m›ndan daha avantajl› konuma gelir. Ancak, yine de
özel antrenman yöntemleriyle h›z›m›z› bir ölçüye kadar art›rabiliriz. 

H›z›m› Nas›l Art›r›r›m?
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rek koflulabilir. Bu tip bir çal›flma, ad›m
s›kl›¤›n›n artmas›n› sa¤lar.  Ayn› biçim-
de, e¤imli yerlerde afla¤› ya da yuka-
r› do¤ru koflmak da ad›m s›kl›¤›n› art›r-
maya yönelik bir çal›flma yöntemidir.
Ancak, bu tip koflular› çok hafif› e¤im-
li yerlerde yapmak do¤ru olur. Ayr›ca,
e¤imli yerlerde 60 - 150 metrelik bir
mesafe koflmak yeterli olur. Her koflu-
dan sonra kaslar›n mutlaka dinlendi-
rilmesi de zorunlu. Koflu antrenmanlar›nda, süre
yerine mesafeyi art›rman›n daha etkili oldu¤u söy-
leniyor. En fazla 6 - 8 saniyelik bir yüklenmeyle, 40
metre yerine 50 - 60 metreyi koflmak gibi. 

S›çrama hareketlerinin de h›z› art›r-
d›¤›ndan söz etmifltik. Bu amaçla çeflitli
s›çrama hareketlerinden yararlanabilirsiniz.
Örne¤in, durdu¤unuz yerden olabildi¤ince ileriye
do¤ru s›çrayabilirsiniz. Bu hareketleri, uzun atla-
mac›lar›n 3 – 5 ad›m at›p daha sonra ileri do¤ru
s›çramalar›na benzer biçimde de yapabilirsiniz.
30 - 100 metre gibi uzun mesafeler boyunca tek
ayakla ya da ayak de¤ifltirerek uzun s›çramalar
yapabilirsiniz. Bir baflka hareketse, bir duvar›n
önünde elleri yukar› kald›rarak olabildi¤ince yük-
se¤e s›çramakt›r. Kasa üzerinden atlayarak en-
gelli s›çrama çal›flmalar› da yapabilirsiniz. Ayr›ca,
60 - 80 cm yükseklikten afla¤› atlay›p yerden güç
alarak tekrar yukar› s›çramaya çal›flabilirsiniz. S›ç-
rama hareketleri, bacak kaslar›n›n tümünü etkiler.
Bu nedenle h›zlanma ve hareket çabuklu¤u gibi
becerilerin gelifltirilmesinde önemlidir. 

H›z antrenmanlar›nda yap›lan hareketler, çok
güç harcamay› gerektirdi¤in-
den, aralarda mutlaka dinlenin.
Yorgun kaslarla h›z antrenman›
yapmak, yararl› olmad›¤› gibi,
fazla yüklenmeden dolay› sa-
katlanma olas›l›¤› da artar.
Sporbilimciler, h›z antrenmanla-
r›na 10 yafl›ndan sonra bafllan-
mas›n› öneriyorlar. Ayr›ca, bu tip
antrenmanlar›n 10-12 yafl›nda
hafif, 12-15 yafl›nda biraz daha
fazla, 15 yafl›ndan sonra da en
fazla yüklemeli olarak yap›lmas›
gerekti¤ini de belirtiyorlar. 

Yukar›da sözünü etti¤imiz
tüm bu yöntemler, yaln›zca h›z› art›rmak için yap›-
lan çal›flmalar. Ancak, yaln›zca h›z antrenman›
yapan bir sporcu belli bir h›za ulafl›r ve o düzeyde
kal›r. Bir sporcunun bu düzeyi geçebilmesi için,
kuvvet, dayan›kl›l›k, esneklik gibi antrenmanlarla
da h›z çal›flmalar›n› desteklemesi gerekir.  

Bülent  Gözcel io¤lu
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H›z antrenmanlar› grup halinde yap›ld›¤›nda sporcular, birbirlerine
göre h›z kazanarak daha yüksek verim elde ederler.
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