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SPOR YAPIYORUZ

Sporcuyum, Hareketliyim...

Spor etkinliklerinde, bazi sporcularin yaptiklari cevik hareketler hepimizin ilgi-
sini ceker. Buz patencilerin, buz iizerinde hizla donerek ilerlemeleri, birbirleri-
ni havaya kaldirmalari, jimnastikcilerin denge aleti iizerinde iskeletleri yokmus
gibi hareket etmeleri, engelli kosuda sporcularin arada engel yokmuscasina gibi
cok hizli kosmalari goziimiize hos gelir. Basketbol maclarinda da hiicum riba-
undu alan bir oyuncunun, hizla donerek sayr yapmasi, futbolda ceza sahasi
icinde bir golciiniin yildirim gibi hareket edip gol vurusu yapmasinin temelinde
hareketlilik antrenmani yatar. Spor dallarinin genelinde hareketlilik calismalar
yapilabilir. Siz de sectiginiz spor dalinda performansinizi gelistirmek icin hare-
ketlilik antrenmanlarinizi yapabilirsiniz.
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Spor yaparken daha ¢evik olmada ilk kosul,
her antrenman éncesinde duzenli bicimde hare-
ketlilik antrenmani yapmak olabilir. Ancak, bunun
yaninda kaslarn hizli gevseyebilme becerisi ve es-
nekligi, hareketlerin do@ru yapilmasi gibi ozellikler
de bu isi kolaylagsir. Kas esnekligi 8 yasindan sonra
azalmaya baglar. Dolayisiyla hareketlilik de azalr.
Kas esnekliliginin korunmasi igin hareketlilik antren-
manlarinin devamli olarak yapilmasi gerekir. Peki,
hareketliik antrenmani nasil yapillir? Her antren-
mandan énce oldugu gibi iIsinmayla baslanir. Isin-
madan hareketlilik antfrenmanina baslaomak, so-
katlanmalara yol acabilir.

Nasil Yapilir?

Hareketlilik antrenmanlar tek basina ya da es-
li olarak yapilabilir. Tek basina olani, abartiimig ko-
su biciminde yapilabilir. Bu kosu, dizleri yukarn dog-
ru kaldinp gégse cekerek ya da alna degecekmis
gibi yapllir. Dizlerinizi, bedeniniz elverdigince yuko-
n kaldirarak bunu saglayabilirsiniz. Asinya kagmao-
dan bedeninizi biraz zorlamaniz gerekebilir. Bir
baska hareketlilik calismasi da yere ofurup bacak-
lan éne uzatarak ayak ucuna degdirmeye calis-
mak bigiminde olabilir. Bu calismalar, bacak kas-
lannin hareketliligini ve esnekligini artinr. Kollar icin-
se, ayak calismasina benzer bicimde, kollar mim-
kUn oldugunca yukarn kaldirlip énden arkaya ve
arkadan 6ne dogdru dairesel hareketler yapilabilir.
Bu ¢alismalardan sonra egli calismalara gegilebilir.
Esli calismalarda amag, tek basina yapilan ¢alis-
malarda esnetilen ve uzatilan kaslan daha fozla
esnetebilmektir. Esli calismalarnizi arkadaslannizia
yapabilirsiniz. Omegin, bir bacaginizi esinizin om-

zuna koyup esnetebilirsiniz. Ancak yerdeki bacao-
ginizi dizden kirmaniz gerekir. Bu hareket, her iki
bacak icinde tekrarlanir. Bu hareket, bacaklarini-
zin arka kismindaki kaslarn esnemesini, dolayisiyla
hareketliliginizi gelistirir. Ayrica yere sirt Ustl uzano-
raok da yapilabilir. Arkadasiniz, bacagdinizin birini
kaldinp geriye dogru yavasca iterek, bacak arka
kaslarinizi esnetebilir. TUm bu hareketler, her ki bo-
cak igin 4 - 5 kez tekrarlanabilir. Ancak bu hare-
ketler sirasinda kaslarnizi asir zorlamamaniz gere-
kir. Hareketlilik antfrenmanlari, her yasta yapilabilir.
Bu hareketlere ik baslandiginda 4 - 8 hafta boyun-
ca yogun olarak yapilmasi daha verimli olur.
Hareket o6zelligi yeterli olmayan sporcular,
yaptiklarn spora 6zgu teknikleri 5grenmede sorun-
lar yasarlar. Kaslarn da yeteri kadar esnek olmadi-
gindan gergin ve sert olur. Dolayisiyla sakatlanma
olasiigr artar. Tum bunlar performansin gelisiminde
de sorunlar olusturur.
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