ANTRENMAN




1 YUKSEK TEMPODA OYNANAN BIR MAGCTA
MAKSIMUM HIZDA KOSARKEN SANIYELIK BIR
KARAR VERMESI GEREKEN SPORCUNUN
FIZIKSEL ~ UYGUNLUGUNUN  COK Yi
DURUMDA OLMASI GEREKIR



ANTRENMAN BILIMI

1 Son birkag senede buyuk bir gelisme gosterdi,

1 Onceleri erisilmez denilen dereceler kolay elde edilir hale
geldi,

Bu buyuk gelismenin nedeni ne olabilir ?

1- Sporun, yarismaya son derece uygun bir yapida olmasi

2- Antrenorluk kavraminin son derece profosyonellesmis ve spor
uzmanlari ve bilimi ile desteklenir hale gelmis olmasi,

3- Sporcularla ilgili genis bilgiye ulasmanin artik mumkun hale gelmesi,
4- Sporun, bir bilim dali olarak ¢ok ilerlemis olmasi soylenebilir.



ANATOMI || FIZYOLOJi BiYOMEKANiK ISTATISTIK QLQME SPOR
DEGERLEN TIBBI

ANTRENMAN BILIMI
PSIKOLOJI MOTOR PEDAGOJi BESLENME TARIH SOSYOLOJi

OGRENME




Antrenman Bilimi ve Gelisimi

-Y. Matveyev (1960 ’lar Sovyetler Birligi Ekolii),
-D. Harre (1970°ler Dogu Almanya Ekolii),
-F. Dick (1980°ler Bati Avrupa Ekolii: Ingiltere),

-Beyer (1980°ler Bati Avrupa Ekolii: Almanya)



ANTRENMAN

“Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize
olmus bir sekilde; gelisiminin kontrol edildigi calismalara
antrenman denir”.

(Matveyev, 1981)



ANTRENMAN

«Sistematik,
Pedagojik,
-Organize,

*Gelisimin kontrolii,



ANTRENMAN

“Kisinin (sporcunun) fizik, psikolojik, entellektiiel ve mekanik
performansinin hizh bir sekilde gelistirilmesi icin organize
edilmis ahstirmalarin tiimiine denir”.

(Harre, 1982)



ANTRENMAN
‘Fizik,
*Entellektiiel,
*Mekanik performans,
*Hizh gelisim,
*Organize edilme,

eAlistirmalar,



ANTRENMAN

“Kisinin (sporcunun) yasadigi yasam biciminin baski ve zorluklarina,

basarili bir uyum saglamak icin uygulanan kontrollii ahstirmalardir”.

(Dick, 1980)



ANTRENMAN

. Yasam bicimi,
. Baski ve zorluklar,
. Basarili uyum,

. Kontrollii ahstirmalar,



ANTRENMAN

Genel tanim;

“Sporda performansi gelistirme amach ve sistematik bir sekilde olan,

bir seri karisik (kompleks) hareketlerdir”.

(Beyer, 1987)



ANTRENMAN

*Sporda performans,
*Gelisim amach,

Seri ve kompleks hareketler,



ANTRENMAN

Spor Bilimleri tanimi;

“Fiziksel performans kapasitesinin arttirtlmasi icin alinan (6rnegin;
kasin yapisinda, sistematik tekrarlarla, kasin uyari esiginin iizerinde
yiklemelerle, morfolojik uyumuna bagh olarak performans artimini

saglayan...) tim tedbirlere antrenman denir.

(Beyer, 1987)



ANTRENMAN
*Fiziksel performans kapasitesi,
*Kas yapis1 (fonksiyonlar),
-Sistematik tekrarlar,
*Uyar esigi iizerinde yiiklenmeler,
*Morfolojik uyum,
*Performans artimi saglayan,

*Tum tedbirler,



ANTRENMANIN AMACLARI

* Kisiligin gelistirilmesi,

* Kondisyonel (Biyomotor Ozelliklerin) gelisimi,

- Siirat,

- Kuvvet,

- Dayamkhhk,
- Hareketlilik,

* Spor teknigi, becri ve koordinasyon gelisimi,
* Taktik gelisim,

* Saghk gelisimi,

* Fizik gelisim,

* Bilissel ve duyusal gelisim,

* Sosyal gelisim,

(Dick, 1980; Bompa, 1986; Harre, 1982; Matveyev, 1981)



Antrenman Bilimi

. Yiiklenme ve Yenilenme
. Alternatif Yiiklenme Ilkesi



Antremana (Egzersiz) Genel Uyum Dinamigi

Akut Uyum:

Yikleme
(Egzesiz)

Fiziksel veya Reseptorler
kimyasal ¢evre (Kas, beyin,
degisimi (1s1, pH, pankreas, v.b.)
02,C0O2,v.b.)

Negative
Feedback

Tepki veya fonksiyonel
degisim (artan HR, solunum,
kan alimi, v.b.)

Tepki yolu
(Sinirsel, ormonal
veya intrinzik)

Hedef organlar
(Kalp, akciger, kas,
v.h.)



Kronik (Kalici) Uyum

Diizenli Hiicre

Antrenman ortaminda
degisim

Negative

Feedback

Tepkisel, Fonksiyonel
Uyum

Tepki
Reseptor

Uyum Yolu

Uyuma ugramis
hedef organ




Kronik Uyum:

Yiiklenme Aerobik
Anaerobik

Negative

Feedback

Fonksiyonel
degisim

Fiziksel
kimyasal
degisim

Yorgunluk

Antrenmana
Uyum

Is1, pH,
02, CO2
La, substrat

Tepki Yolu



Kronik Uyum

Yiiklenme Antrenmanin
karakterli o0zel olma
ilkesi
Negative
Feedback Yiiklenme
Karakterli
Yorgunluk
Uyum veya Fonksiyonel

Kondisyonlanma

degisim

Ozel
degisim

Is1, pH,
02, CO2
La, substrat

Hedef
Organ



ANTRENMAN

YUKLENME + YENILENME ANTRENMAN



ASIRI YUKLENME iLKELERI

YUKLENMENIN; SIDDETI

SIKLIGI
HACMI
SURESI
SIDDET + SIKLIK YORGUNLUK
adaptasyon yorgunluk
Kondisyonel Gelisim
Asir1 Yorgunluk

Kapasite Kaybi



Antrenman Kapasitesi ve Performans

SIDDET + SIKLIK » Antrenman Kapasitesi

\

Yorgunluk Performans Kapasitesi



ANTRENMAN KALITESI

ANTRENORUN
BILGI VE KIiSILIGI

SPORCUNUN

N

PERFORMAV

YARDIMCI
BILIMLERIN
ARASTIRMALARI

IMKANLAR VE ,( ANTRENMAN KALITESI ) <— MUSABAKALAR
EKIPMANLAR
KALITIM .
< SPORCUNUN .| MOTIVASYON
GENETIK YETENEKLERI




Performans

*Sonuc¢ ?
Hareketlerin dizisi ?

*Hareketlerin gelisimi



Performans

Performans, ayn1 anda hem hareketlerin gelisimi
hem de sonucu ifade eder,

-Hareketlerin sonucu, basarilanlar ve
gelisimdir (output),

-Bir gorevin, ulasilmasi istenilen hedefin,
en uygun veya basarih sekilde yerine
getirilmesidir,



Performans

(Fizyolojik)

Birim zamanda is yapabilme yetenegidir;

Aerobik + Anaerobik Enerji Yollar1 —— ATP resentezi



Antrenman Hedeflerli

1. Teknik antrenman
2. Taktik antrenman
3. Kondisyonel hedefler:

-Antrenman hacmi
-Antrenman sikhgi

4. Antrenman gelisiminin takibi
-Kondisyonel testler: a. Genel

b. Ozel
(Kuvvet, surat, dayamkhlk, ...)



ANTRENMANA ADAPTASYON

Yuksek seviyede performansa ulasabilmek igcin cok uzun
sure, Iyl organize edilmis, methodik ve agir bir antrenaman
sureci gecirmek gerekir.

Bu sure zarfinda hakem, organlarini ve islevlerini futbolun
gerektirdigi ozelliklere uydurabilmeye calismaktadir.

Performans seviyesi, adaptasyon seviyesinin gostergesidir.
Ne kadar adaptasyon olursa o kadar iyl performans ortaya
konur.

Antrenman adaptasyonu, sistematik bir sekilde tekrarlanan
egzersizlerin degisimi sonucu ortaya cikar.



SISTEMATIK VE ORGANIZE ANTRENMAN PROGRAMLARI
BAZI DEGiISIMLERE NEDEN OLUR

SINIRKAS UYUMU

KARDIYORESPIRATOR UYUM

BIYOKIMYASAL UYUM

PSIKOLOJIK UYUM




SUPERKOMPANZASYON DONGUSU

Superkompanzasyon Eski hale donusg
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| |
| |
| |

Toparlanma

Yorgunluk ' .
| | .‘- |




TEKRARLANAN ANTRENMAN UYARILARINA ADAPTASYON

ANTRENMAN ANTRENMAN
ANTRENMAN UYARIMI UYARIMI

UYARIMI

PERFORMANS
GELiSimi




SURANTRENE: FiZIKSEL UYGUNLUGUN DUSMESI

ANTRENMAN  ANTRENMAN
UYARIMI UYARIMI

ANTRENMAN ANTRENMAN
UYARIMI UYARIMI

——_
P

PERFORMANS
DUSUSU




ANTRENMANLAR ARASI COK FAZLA ZAMAN OLMASI---
HERHANGI BIR GELISME YOK

ANTRENMAN
ANTRENMAN ANTRENMAN
UYARIMI UYARIMI UYARIMI

Eski hale donus




ANTRENMAN ILKELERI

Temel ilkeler:
-Ozel Olma,
-Asir1 Yiiklenme,

-Geriye Doniis,

Yardima Ilkeler:
-Bireysellik ,
-Giderek Artan,

_Cesitlilik,



ANTRENMAN ILKELERI

AKTIF KATILIM ILKESI
COK YONLU GELISIM ILKESI
UZMANLASMA ILKESI

BIREYSELLESME ILKESI
CESITLILIK ILKESI

ASAMALI ARTIRMA ILKESI



DINLENME VE TOPARLANMA

1 Cogu hakem haftada 3-4 antrenman ve 1 mag¢ yapmakta ve bunun
sonucunda da bazi fizyolojik ve psikolojik baskilara maruz kalmaktadir.

% Bunlarin yaninda prefosyonel hayatlarinda da bazi stres kaynaklari
bulunmaktadir.

2 Bu durumun ustesinden gelebilmek icin hakemin antrenman, sosyal
yasam ve toparlanma arasinda bir denge kurmasi gerekir.




DINLENMEY| VE TOPARLANMAY!|
ETKILEYEN FAKTORLER

= . X%

HAKEMIN YASI
HAKEMIN DENEYIMI

CEVRE FAKTORLERI

KULLANILAN KAS TiPi
EGZERSIZ TIPI
PSIKOLOJIK FAKTORLER
SUANTRENE DURUMU

VITAMIN ALIMI



TOPARLANMA YONTEMLERI

DOGAL YOLLARDAN TOPARLANMA

FIZYOTERAPI YOLUYLA TOPARLANMA

PSIKOLOJIK YOLLA TOPARLANMA




DOGAL YOLLARDAN TOPARLANMA

KINOTERAPI VEYA AKTIF DINLENME

Aerobik ve stretching egzersizleriyle, artik
maddelerin kisa zamanda vucuttan atiimasi
islemidir.

TAM VEYA PASIF DINLENME

Tam dinlenme, kapasitenin yenilenmesini saglayan
en onemli yoldur. Hakemin ginde 9-10 saat uykuya
ihtiyaci vardir. Uykuyu kolaylastirmak i¢in gevseme
egzersizleri, masaj veya sicak bir dus iyi gelebilir.




FIZYOTERAPI YOLUYLA TOPARLANMA

MASAJ SICAK VEYA SOGUK VEYA
TERMOTERAPI KRITOTERAPI

REFLEKSOTERAPI -
VOKSEKLIK KEMOTERAPI
KOSULARI (AKAPUNTUR)
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PSIKOLOJIK YOLLARLA TOPARLANMA

KAS GERGINLIGINI AZALTMA

GEVSEME EGZERSIZLERI

- MEDITASYON

- ZIHINDE CANLANDIRMA

- DERIN NEFES ALIP VERME
* KAS GEVSETME

TAI-CHI




ANTRENMAN PROGRAMLAMASI

1 Bazi (hakemler) plan yapmay iglerinin bir pargasi olarak gormezler.
Kendilerini cok mesgul gorduklerinden ¢alismalarini gunubirlik hazirlarlar.

ANCAK Bilinmesi gereken bir sey var Ki;

" PLANLAMADA HATA YAPMAK , HATA YAPMAYI1 PLANLAMAKTIR.

Hangi seviyede hakemlik yapiyorsak yapalim, kac yillik deneyimimiz
olursa olsun her hakemin bir plana ihtiyaci vardir



Stirat:

“Bir uyarana veya isarete miumkin olan en
kisa zamanda cevap verebilme yetenegidir”



Uyaran:

*Start tabancasinin sesi,

*Rakibin hareketi
'Sllt,
-Tutus,
-Harreket hizi,
-Hareket sekli,
-Hareket yonu,
-Hareketin uzakhgi,

-Hareketin buyuklugu,
- vb.,



Kuvvet

“Bir viicut veya nesnenin ivmelenmesi dogrudan
uygulanan kuvvetin miktari ile orantili olup,
ivmelenme; Kuvvetin uygulandigi dogrultuda
meydana gelir ve nesne veya viicudun kiutlesi ile
ters orantihdir”.



Yogun Kuvvet Antrenmani

Koordinatif Gelisim:
1. Kas ici
2. Kaslararasi

(Komi, 1987)



Suiratin Gelistirilmesi
Etkileyici Ogeler

- Innervasyon,

- Kasin Elastik Yapaisi,

- Kasin Enerjetigi,

- Resiprokal Inhibitasyon,
(Teknik/Beceri Ogrenimi)

- Istek (Uyar Esigi),

- Teknik Gelisim,

(Dick, 1980)



Siuiratin Gelistirilmesi

Etkileyici Ogeler

Innervasyon:
Tip |
Tip 1l a

Tip 11 X

Motor Sinir



Suiratin Gelistirilmesi
Etkileyici Ogeler

Kasin Enerjetigi:

Enerji Sistemlerinin Gii¢ ve Kapasite Ozellikleri

Sistem Maksimal Gii¢
(Mol ATP/dk)

Maksimal Kapasite
(Toplam ATP)

Fosfajen (ATP/CP) 3.6
Anaerobik Glikoliz (LA) 1.6
Aerobik veya oksijen1.0 90.0

(Yalmiz glikojen)

0.7

1.2




Stuiratin Gelistirilmesi
Etkileyici Ogeler
Kasin Enerjetigi:

Sprintde Devamhlik:
Ivmelenme + Maksimal Siirate Ulasma/Koruma

ATP/CP + Az miktarda Anaerobik Glikoliz

Siuiratte Devamlilik:
Maksimal Stuiratin Korunmasi + Yavaslama

Anaerobik Glikoliz: Laktik Asid Sistemi



Performans Analizi

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon Zamanlar Karsilastirmasi

Ortalama £ SD

100 m 200 m
(ms) (ms)
Bayan 177 £33 194 39

Erkekler 164 *23 186 £35

400 m
(ms)

244 %65

220 £55



Dayamiklilik

“...Tum organizmanin yorgunluga karsi direnme
yetenegi veya kapasitesidir.”

(Dick, 1980)



DAYANIKLILIGIN GELISTIiRILMESI

*Antrenman yapma kapasitesinin arttirilmasi
*Antrenmana uyum yeteneginin gelistirilmesi
*Dinlenmenin hizlandirilmasi

1. antrenman sirasinda
2. antrenmanlar arasi

*Dayamkhilik performansinin gelistirilmesi



DAYANIKLILIK

Aerobik dayamkhhk
\VOYANELE
anaerobik esik
Anaerobik dayamklihik
kuvvette devamhhk
Sprintte devamhihk (alaktik anaerobik)

siiratte devamhihk  (laktik anaerobik)



Dayanmikhihk

1. Merkezi Dayamikhhik
-Solunum
-Dolasim

2. Kassal (Periferal) Dayamikhlik
-Kuvvette Devamlilik
-Suratte Devamlihik



FARKLI SPORLARDA MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIiMi DEGERLERI
(Neumann, 1988)

Spor Dali Maksimal Oksijen Tiiketimi
(ml.kg-'.dk-')
Erkek Bayan

Dayanikhilik Sporlari

Uzun mesafe kosu 75-80 65-70
Kros kayak 75-78 65-70
Biatlon 75-718 -
Yol bisiklet 70-75 60-65
Orta mesafe kosu 70-75 65-68
Paten 65-72 55-60
Orientiring 65-72 60-65
Yiizme 60-70 55-60
Kiirek 65-69 60-64
Bisiklet (pist) 65-70 55-60
Kano 60-68 50-55
Yiiriiyiis 60-65 55-60
Oyun sporlar1

Futbol 50-57 = -—--
Hentbol 55-60 48-52
Buz Hokeyi 55-60 -
Voleybol 55-60 48-52
Basketbol 50-55 40-45
Tenis 48-52 40-45
Masa Tenisi 40-45 38-42
Miicadele sporlari

Boks 60-65  --—---
Giires 60-65 -
Judo 55-60 50-55

Eskrim 45-50 40-45



VO2’yi Sinirlayan Etkenler

*Solunum sistemi
-Alveoler kesecikler
-Pulmoner kapilerler

*Kardiyovaskiiler sistem
-Strok volim (Atim hacmi)

-Dakika atim voliimii (Q)
-Kapiler yogunluk

*Calisan kas dokusu
-Kas yapisi
-Mitokondrial yogunluk
-Miyoglobiner yogunluk
-Enzim aktivitesi



AEROBIK DAYANIKLILIK ANTRENMANININ AMACI

*VO2 maks’1in gelistirilmesi

-solunum
-dolasim
-kas

*anaerobik esigin gelistirilmesi

-VO2 maks
-VO2 maks’in %/’si



Dayaniklhilik Antrenmanlari

1. Anaerobik Dayamkhihk

-Alaktik Anaerobik
-Laktik Anaerobik

2. Aerobik Dayamikhhik

-Uzun
-Orta

-Kisa



Anaerobik Dayamkhhk

1. Alaktik Anaerobik: 0-30 saniye
2. Laktik Anaerobik: 30-90 saniye

3. Laktik / Aerobik (Oksijenli):  1.5-3 dakika



