Sgor Bilimleri ve Anbtrenman Bilgisi
(Kisa Bir Ozeb)

Tawnimlar

Yuklenme Ol¢utlert

Yuklenme Y Sntemleri

Stiper Kompenzasyon (Fazla Tamlama)




ANTRENMAN'IN EN KISA
TANIMI?

T&H‘MLH‘A bakebile, kondisyonel ve
sikolojilk ozelliklert geligtirme
amaglt yapilan, planli ve
sistemalile "olaraik gerSew.eien,
iginde fiziksel egzersizlerin
bulundudu gattgmaiar. ..




Sportif Antrenmanin
3 tewmel ozelligi.

m Ozel olma
- A;m vukleme
= Gemve domu,f




CZEL OLMA;

- Spora Gzel
- Ki;fi,fje Gzel




A;m Yulkleme Illkeest
Organizmayt optimal

fac&d& d&zevterimde wuarmalke
igin gerélelidir

Q Yulkselk per{:c-rmams
Q@ Yulklenme &itgﬂﬂ&r&
Q@ Yuklenmwe v&m&emieri




Greriye dénﬁ; ilicest

m Anbkremmana aro
verme

m Yanui 3&M{m\me£@r
m Salabklanmalar
B Surantrenmain




GENEL YUKLENM

@ BIREYSEL
@ YL BOYUNCA

@ DALGASAL
@ SINIRSAL

(Harre, 19%6)

ILK

ELERI




Yuklenwme 61.3&!:1.21'6.

@ Yuklenme ;de@.&
0 Yuklenme sileligy
Q@ Yulklenme tmpsamt
Q@ Yuklenme suresi




YUOKLENME YONTEMLERI

1. Devamli Yulelenme Y onkemi
2. T@.t«f‘rar Yulklenme Y onkemti
3. Interval Yuklenme Y onkemi




PEVAMLI YUOKLENME YONTEMI

Genel davyanikelililg, surakbe devamlilil,
uzun surell d&j&htwulﬂf

§£dde&: % 4-0-60

Kapsam: Yulkesel

Sure: Uzuh

Stkelile: Gole kisa veya jow.




TEKRAR YUKLENME YONTEMI

Malkesimal kuvvel, max.surat ve suratte
devamlilike Szellilkelert geligtirilir,

§E.cicief:: % ¥6-100 arasi
Kapsam: Az

Tekrar saytst 1-&

Sure: Kisa

Stkelile: Dinlenme surest uzun




INTERVAL YOKLENME YONTEMI

Bu yuklenme yontemi, geligtirilmest
istefen motordal dzelliklere qore farkdls
igeriklere sahiptir, HIZLI VE YAVAS olmak
lzere iki farkli bigimde kullanilabilir.

Q Intensive interval (Hizli)
o Eklstensive interval (Yavas)




HIZLI INTERVAL

Sural, ¢abulke kuvvel, kuvvette devamlilik
ozellilklert geLLEEirLLE,n

m §idd€.&: % 76-90

= Kapsam: Orta (-3 seb, 6-12 tekrar)
m Sure: Orta

m Dinlenmeler: Verimsel (2-8 dic)




YAVAS INTERVAL

Grenel davanikelilile, kuvvette devamlilile,
suratte devamlilile, orta sureli ciaymmuw
geligtirilir,

O §E,cid€.&: % 0 - 70

O Kapsam: Yulesel

m Tekrar sayisi: Fazla (Ro-40)
m Yuklenme suresi: Yulkselk

|

Dinlenme: Verimsel-Kisa sureli (30-45 sn
ile 1-2.8 dk arast)




Tekrar uwuklenme vi&m&emi’ ne ornel
bir ankrénman:

0 100 m kogucu/Max: 11 sh.

siddet: % 100 » 11.0 sn ise: % ¥6 siddet
Sure: Her 100 m, 12.65 swn

Stikelile: 8 di¢ ve fazlas

Yuklenmenin saytst: 4

Kapsam: 100 X 4 = 400

© © © ¢ ¢

(Dundar, 2000)




in&eus iv inkerval’e ornele bir
ankrenman

400 m derecest 60 sn olan bir sporcuda;
§£cici€.ﬁ: % ¥0

Sure: Her 400 m 72 sn olur,

Stkelile: Verimsel dinlenme

Saye: & tekrar x 2 set

Kapsam: H00 X £E=RH4-00M X 2= 4-FOO0 m

© © 6 ¢ ¢ ¢




Yuklenme yontemlerine genel
bir balkis (Yontemlerin yulklenme
iriterleri agismdan incélenmest)

O §£dd€i&?

s Kapsam?

m Silelile?

m Dinlenme?

m Anbtrenman ebkeisi?




Yiiklenme Tekrar Devamli Hizli int. Yavas int.
Yontemi/Kriteri
Siddet % 85 - 100 % 40 - 60 % 75 -90 % 50 - 70
Orta YUksek
Kapsam Az, 1-6 tekrar Cok yiksek 2-3 X 6-12 (20-40 tekrar)
tekrar
Sure Kisa Uzun Orta YUksek
Siklik Uzun Kisa veya yok Verimsel Verimsel dinlenme
(Dinlenme) dinlenme (30-45 sn/1-2.5 dk)
(2-5 dk)
Max. Kuvvet, Genel Cabuk kuvvet, Aerob dayaniklilik,
Antrenman Max. Surat, dayaniklilik, Cabuk kuvvette | Kuvvette devamlilik,
Etkisi Suratte Kuvvette devamlilik, Orta streli
devamlilik devamlilik, Suratte dayanikhlik

devamlilik




n Fazla Tamlama (Super Campemsa&ian)
m Surantrenman

Fazla tamlama

Yuklenmwe | Dinlenme

VAVZRN

Yilklenme Topariamma
(Enerji kullanmar)
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