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Introduction

One important prerequisite already exists: the relationship between sports and education, previously
rather tense and hampered by misunderstandings, is changing to one of unprejudiced co-operation.
Skiing sport with medical and psychological factors have to be considered in close relationship
Cannot exist without each other

What is called “academic studies” is no longer contrasted with sports; each discipline has to fulfil
its particular task within the framework of the individual and social education of the athlete.
All skiing disciplines have different way of approach

An important duty of research in sport education is to describe these tasks exactly, to define them in
detail, to test them in teaching and learning situations, and to determine their long term effects
beyond schooling and the momentary satisfaction of the interest and desire of the skiers.





Without having a clear vision and understanding of each discipline it is not possible for any
psychologist to “help” and to “advise” athletes. Downhill is completely different from Slalom;
50 km X-C skiing is different than Sprint competition; Moguls are different than Boarder
Cross; Ski Jumping is different than Aerials

This implies fundamental considerations of the individual needs of the skiers. It further implies that
the problems of sports for physically handicapped or for those who are disturbed in behaviour or
development should be included, as well as the question of the therapeutic role of sport, and of its
usefulness within the framework of social-pedagogical establishments.

Skiing sports

Handicapped skiing sports

Sport psychology plays an important part in this connection; many important questions cannot be
answered without the help of sport psychology and the methods and procedures developed by it. So
far, however, sport psychology has focussed its interest more on problems of individual and social
psychology than on educationally oriented problems.

A top athlete is more easily able to “qualify” in its profession, learning, studying and will also
acquire out-side of his/her sport activity continuously new perceptions, collect know-how and
experience, like in sport, successes and failures

Sport psychology has benefited from the well qualified methodical armoury of general psychology,
the application of which to specific areas of sports had to be tailored to the special conditions of this
fields. This application has produced considerable information regarding the personality of athletes,
especially top-ranking athletes, the intra-individual conditions of attitudes, interests, and motives,
the development of performance, and behaviour in competitive sports. Further important knowledge
has been obtained from learning-psychology regarding problems of sensory-motor learning, and
general aspects of learning theory were thus modified.

Top athletes are often, after several years of sport activity experience, able to cover key
positions in normal life

The problems of sport psychology range the preparation of top-ranking athletes for competitive
sports to sports as a therapeutically educational measure. These problems are not focussed on
individuals alone, but equally on groups and teams.

Athletes constantly have to, beside recovering and relaxing, gain competitions, produce
“results”, undergo different tests, adopt various performance controls and competition
formats

The coping with such performing situations schools and develops hardness, endurance and
capability to readiness of operation, strengthen personal confidence and places new and
higher goals

Every time when such situations occur it is normal to say that a “positive” progress has been
reached





Sport Psychology

After a long period of individual and uncoordinated, rather pre-scientific beginnings, sport
psychology has increasingly developed into an important branch of sports research within sport
theory and sports practice that has to be taken seriously.

Not every day a skier is in the same emotional, psychological and adaptable situation.
Training conditions are different than competition situations

Repetition of tests can create a psychological obstacle

The most important impetus for this development came from those sports associations, where an
effort was made to carry out medical and psychological investigations and supervision of their
athletes.

Medical care has priority

Healthy conditions guarantee a complete readiness to operate

This led at first to a close relationship between sport psychology and sport medicine. 1 remember
quite well how Italian sport psychology became active in examine top athletes from all important
medical and psychological points of view with regard to their selection for Olympic Games. Our
national team, in order to be “qualified and eligible” to participate in OWG, had to undergo several
of these tests. Each athlete had to pass the tests, not only by medical confirmation, but also by
getting a certification that, depending on his/her discipline it was possible to get a positive
evaluation. If not complete and satisfaction it was not possible to be included into the Olympic
team.

Before making psychological tests and researches on a skier, medical tests have to be
conducted

Verification of: pulse frequency, heart beating, breathing conditions etc give a sort of basic
factor to “understand” an athlete

Medical tests show the capability of endurance, of work support, of strength, of power, of
coordination, of reaction, of readiness to “operate”

Researches and methods of sport psychology cover chiefly the fields of general, differential and
social psychology, psychopathology/psychotherapy and educational psychology.

Athletes have to be treated under different circumstances and in single procedures: not every
character or physical skills are same.

In the field of general psychology, one of the central targets of research is the analysis of motor
behaviour, motor development and acquisition of sensory-motor skills, viewed from the aspects of
learning and performance psychology.

Exercises and test can develop a mental strengthen situation

Analyses of the development and structure of personality, especially of top skiers, has so far been
undertaken chiefly from a differential psychological point of view. Social psychological
investigations have been concerned mainly with problems of attitudes, prejudices and stereotypes in
sport and with the structures and dynamics of sport teams (Relays).





Analyses:

Alpine Skiers behave differently than X-C skiers

The first are more open, free in mind, aggressive, “over” the situation, regardless of getting
“punished” or blamed, more superficial, sometimes without respect/anxiousness of who is in
front

The second type of athlete keeps more quite, doesn’t want to get discovered therefore more
introverts, behaves quite and with respect of the environmental ambient, care about detail
elements, behaves generally calm, because when exploding could create confusion, contrasts;
takes time in thinking and reflecting, has less emotional appearance, but in certain
circumstances out of control for great moments and in case of success

Further fields of study are psychomotor diagnostics as the basis of educational sports therapy for
beginners, with disturbed behaviour and psychotherapeutic care of top performance athletes.
Psychomotor diagnostics:

Convince, create situations, repeating tests, reconstructing situations

Educational sport psychology tries to utilize the results of psychological research and theories for
sport education. The subjects of such investigations have been, for example, motor learning,
methods of instruction and style of leadership in sports.

Learning and following technical rules, repeating of critical situation, creating motivation,
preparing for different situation, instructing to be a leader of his/her own and the others

Aspects of General Psychology

Sensory-motor learning and developmental processes account for a large amount of sport
psychological research. This serves to provide the theoretical foundation of training methods and is
applied to physical exercises in schools and to the preparation and care of athletes. Sensory-motor
learning is understood in the sense of information theory as a hierarchical process of discrimination
of perception and movement coordinating behaviour. A number of training methods, e.g.
“imitation” and *“guidance”, form the necessary connecting links with the practice of sports
instruction. The structural aspect of sensory-motor skills as a function of development to the verbal
and visual processing of information in sensory-motor learning processes, to the simulation of
sensory-motor skills on the data indicator of a computer, to the preparation of audiovisual teaching
programmes for sports teaching, and to the analysis of the related technological aspects of teaching,
for which the methods of cybernetics are utilized.





Aspects of Personality Psychology

Personality research in sports is characterized by a variety of methodical procedures. These are
chiefly group investigations of pupils, university students, and top athletes, dealing with problems
of personality structure, the relationship between constitutional and psychical characteristics, the
influence of the study of sport and of sports activities on changes of personality structure, and with
the question of certain personality structures as variants which, for example, determine the decision
to study sports.

Studies of the personalities of top skiers are notable in this regard; personality characteristics, e.g.,
unconcern, straightforwardness, high resistance sociability, willingness to help, realism. Top
athletes differ significantly from non-athletes through neurotic characteristics, such as affective
inhibition and repression, sexual complexes and hypochondria.

The concept of “psychological stress” has recently been the subject of special research. Emphasis
on the development of a general fatigue and stress theory, to be formulated cybernetically, including
problems of motivation psychology and the investigation of personality-specific reactions to stress.
The practical aim is to develop scientifically founded measures for the prevention of fatigue, for
adaptation to stress, and for planning recovery. The problem comprise psychical stress and
threatening situations in competitions, especially during the stage before the start. The aim is to
clarify the differential aspects of performance behaviour in top athletes during stress situations. The
methods range from subjective, - for exp.: excitement scales, lists of symptoms, - to psycho-
physiological scales, - for exp.: muscular tension, pulse rate, respiratory rate, resistance of skin, -
and biochemical variables, adrenaline, nor-adrenaline, vanillic-almond acid. Practical tests of
behaviour therapeutic techniques — desensitization, operant conditioning, assertive training — have
been carried out with the aim of reducing susceptibility to stress in the care of ski racers.

Aspects of Psychopathology and Psychotherapy

In the field of psychopathology, especially of the psychotherapy of sport have been made
therapeutically to assist high-performance skiers to overcoming their own problems. In particular
of athletes with more or less pronounced psychasthenic disposition, with experiences of failure, and
of those suffering from neurotic introversion; but also to elucidate psychological problems that arise
when athletes retire from competitive sport. The applicability of autogeneous training has in
particular been utilized in special circumstances.

Points of Emphasis of Sport-Psychological Research

Sport psychologists have tried to work on following problems in skiers:

1. Forms and methods of the physical preparation of athletes for competition. Very often a
distinction is made between a general psychological training and a special form which is
entirely directed towards preparing the athlete for participation in races. Prominence is given
to the problem of individualization in the psychological preparation of the athletes, and also
to the necessity of modelling his/her psychic activity under varying conditions in laboratory
and field experiments. Examinations and tests were also conducted with problems of psycho
hygiene and psycho prophylaxis in conjunction with the psychological preparation of the
athletes for competition.





2. Psychological analysis of the basic aspects of athletic activity. The object is to establish a
scientific foundation for methods of athletic training, taking into consideration
psychological canons and the characteristics of the sport concerned which determine the
athletic activity of the individual, especially concentration processes, attention, orientation
ability, problems of processing, the information imparted during training and in the course
of contest, particularities of thinking and emotional processes and states, etc.

3. Psychological aspects of the readiness of the athlete to perform sports in contests. Basic
factors of psychic readiness were determined for many branches of sport and methods were
developed for assisting the athlete to overcome undesired disturbing factors in carrying out
his activities.

4. Questions of the perceptual-motor system and the development of perfected motor skills.
The procedures of selecting and processing relevant information and the establishment of an
effective connection between this information and the actions to be performed has been in
the foreground of scientific interest, together with the mechanism for the voluntary control
of motor action, especially under the extreme conditions of competitive sport. “Ideo-motor
training has also been carried out.

5. Sport and Personality. The importance of sport as a factor in the formation of personality has
been demonstrated. Systematic sport is regarded as an educational tool.

6. Psychological problems in training the will power of athletes. As a result of a number of
investigations the psychological laws relating to an effort of will and the character and part
played by motives in athletic activity were determined, as well as the significance of
subjective and objective difficulties encountered by an athlete in the formation and
perfection of his/her ability to control his/her efforts of will consciously.

The importance of the problems concerned is variously assessed and considerable differences
also exist in the scientific conception of sport psychology problems.

It has become clear to most sport psychologists and trainers that the “ psychological factor” of
success in sport does not alone depend on certain moral and volitive characteristics of the
athlete, but represents a considerably more complex process which includes a large number of
psychological factors and that an effective psychological preparation can only be guaranteed if
all the psychological and moral aspects of the athlete are taken into consideration. The
modelling of training practices and the control of the athlete’s level of activity are looked upon
as the main principles of psychological preparation.
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Psychological preparation of Athletes

The general psychological preparation is directed principally towards developing and perfecting
those psychic functions which are indispensable for the athlete.

Athletic training makes high and manifold demands on the psyche of an athlete. The
improvement of movement technique is a number of different sports therefore requires a high
level of intellectual activity. Technical master ship is closely bound up with orientation
functions. Extreme physical stress demands not only the corresponding adaptive abilities, but
also a painstaking preparation of the will and the capability to control emotional states.

The special, immediate preparation of the athlete for a contest is concentrated particularly on

problems of mobilization of attention and concentration immediately before the start.

In spite of an athlete’s relatively short duration of the immediate preparation for the start, it can

be divided into three different stages:

1. Stage of control-orientating activity, e.g.: intake of detailed information about the concrete
circumstances of start conditions.

2. Stage of concentration. This is subdivided into two phases: Phase A in which the athlete in
his imagination distinctly pictures the most important parts of the forthcoming exercise;
phase B is the determination of the factor of readiness to carry out the activity in question.

3. Stage of critical examination or assessment. It applies only to those sports in which the same
activity is repeated. Assessment is regarded as an indispensable operation in the transition to
repeated control-orientating activity.

Extensive investigations of different kind of sport have resulted in the establishment of certain laws
concerning the concentration process prior to engaging in athletic activity, namely: 1. the existence
of an optimum period of concentration, 2. the individual stability of the period of concentration, 3. a
step-by-step prolongation of the period of concentration with increasing degrees of difficulty of the
exercise.

As far as the period of concentration is concerned, athletes can be divided into three groups: those
requiring a relatively short, medium, and long period of concentration before engaging in athletic
activity.

Every athlete has a “comfort zone” where his motor impulses are most successful.

Changes in the individual stability of the concentration period — particularly in the direction of
reducing it — have a negative effect on the outcome of the athletic activity concerned.





The psychic readiness for competition.

The psychic readiness for competitions is one of the most important aspects in the psychological
preparation of the athlete for competitive sports. Psychic readiness appears as the result of the
activation of the psychic preparedness that exists for the performance of a certain activity. The
psychic readiness for competition includes three aspects of the psychic activity of an athlete: the
perceptual, emotional, and volitive aspects.

The self-control of actions, thoughts, feelings, and the entire behaviour appears as the most
important property of the factor “optimization of he condition of psychic readiness” in relation to
the varying circumstances of competitive sport. The self controlled changes of one of the factors
bring changes of the whole system.

The psychic readiness of the athlete is regarded as the integrated assessment of athletic preparation;
it is viewed mostly in connection with the concept of “athletic form” but also in connection with
the concept of “training condition”.

The state of psychic readiness is temporary and is determined by a large number of psychological
factors. The diagnosis of the state of psychic readiness is therefore regarded as one of the most
important problems in the preparation of the athlete for competition. In every concrete moment the
effectiveness of the intellectual and motor activities controlled by the athlete depends upon his/her
psychic condition.

Psychological interrogation and observation, in particular for Ski Jumpers, but also for all other
Skiers, with film, video, recorder, are also employed and a great support. The principal
requirements demanded of these tests are: simplicity, brevity, and ease of application.

The following indicators of psychic readiness were determined by means of the above-mentioned
tests: length and stability of concentration time, emotional stability, high psychic efficiency,
accuracy of perception and reproduction of spatial and temporal components and of the force
components of movement, attitude towards the result, self-assessment and degree of adoption.

Methods which produce a psycho-regulative, stabilizing, and optimizing effect on the psychic
functions of the athlete during training, immediately before the contest and during and after the
contest are among the most important means for the general and immediate psychological
preparation of the athlete for competition. The autogenous training (AT) evolved by J.H. Schulz is
regarded as one of the most important methods. The primary objectives in this connection are:
1. Increasing the effectiveness of recuperation periods in the course of the day, particularly
before training;
2. Introduction of practical and natural means of combating sleeplessness;
3. Creation of a possibility of counteracting the negative consequences of long periods of
emotional tension;
4. Relieving excessive emotional states in the pre-start condition, immediately before the
contest and between contests.

An increase in performance, on the other hand, could be measured by means of the bicycle ergo-
meter, the ergo-graph, the tenso-dynamometer and other instruments.

Relaxation and activation methods are intended to take account of the athlete’s individual
characteristics, the kind of sport and the competitive activity.





Psychological modelling in sport is dealt with under three different headings:
1. Modelling in laboratory experiments;
2. Modelling under the natural conditions of athletic training;
3. The modelling of certain kinds of athletic activity which may possibly serve as models for
other kinds of athletic activity.

Athletes psychological attitude

Every sport discipline is finalized to an indispensable competitive motivation, a specific
characteristic of sport activity. Since human being it has been always a sort of internal
confrontation, to verify his/her attitude, to evaluate the privilege of physical constitution as well as
skills compared to others, without any clear intention to “fight”. It relates in his/her “in-conscious”
to “try” and to “test” towards others the capabilities.

Therefore it is normal and comprehensive that everybody is effecting the dominant characteristic
of the personality, but also an indispensable and unless-able way of defence towards continuous
frustration of life. Competition does not only mean “fight”, but also and overall love for the “fight”.
The competitive feeling integrated in each of us, expressed with sport activities, gets its highest
explosion in the cathartic means of healthy liberation of the human aggressive tendencies. This does
not mean that the athlete should be considered as afflicted by cumbersome senses of inferiority, of
insecurity, of in-satisfaction, and of aggressive needs of balance and of self-reliance; it has to be
said instead that the athlete does not avoid these characteristics who are typical for each human
personality.

Reasons for the dynamics of the psychological attitude that can been registered gives the possibility
to list up several factors under the performance aspect. In particular 1 would like to note some of the
most important situations:

- the effective impulse resulting from a large range of responses in the performance process
and in the subjective consideration of the performing results.

- the importance to consider the emotional dimensions of success or failure

- the results from the overcome of requirements to achieve or not achieve a positive result

- the elaboration of all training and competing conditions under different circumstances such
as level, duration, fatigue, stress,

- the climatic conditions, temperature, altitude, snow, humidity, wind, that influence in
positive or negative way the performance or the attitude of an athlete to “suffer” or to take
advantages towards others

- the coaching assistance, aggressive, sweet, soft, pushing, caressing, can support or destroy
the way to obtain a result

- the equipment assistance with adequate competing material, carefully tested and checked,
prepared with care, just “handed over”, superficial

- the daily physical and conditional feelings, motivated, depressed, stimulated, willingness

- the field of play, the course preparation, difficulties, course profile, danger places, jumps,
turns, risks,

- the starting order, participants number, start group, start time, start condition, spectators,





- the perception of results, personal expectation, trainer’s or coaches expectation, need to
obtain a result, pressure to obtain result,

- the condition of failure, not all elements are favourable, afraid of failure, emotional stress,
unconscious failure

- the mental condition to be winning, become first, dream of best result, play all necessary
tricks to succeed, leave all problems away, concentrate, keep out influencing obstacles, be
confident in the best preparation for the best performance.

Conditions in preparation phase have a great influence in the final result. Depending on the sport,
Alpine - X-Country skiing or Ski Jumping, Biathlon and discipline, Downhill — Slalom — Long or
Short distance — Individual or Relay — Individual or Pursuit, it is a combination of factors that help
each athlete to fulfil his/her aspiration. When all these complex factors are well coordinated and
interact in correct order the result cannot fail; the only problem could arise when external factors are
completely against the “preparation phase” and expectations.

Evaluation and development of psychological burden

Beside physical involvement of muscles and blood circulation system, the skier is involved in
different form, in training as well as in competition, that stamp a strong influence of psychological
coincidence and adjustment.

Through adequate training conditions and psychological influence of a “status quo” can or should
be obtained in order to better “prepare” for eventual strange unforeseen situations that, if over-gone,
make it possible to produce a high result.

It is often the case that during training, symptoms arise, that show a non sufficient preparation for
psychical load. This causes quite often a non perfect exposition of good and correct technique with
great discrepancies with trainers, so that no efficiency of training effect can be gained.

Considering the importance of such influencing elements it is important to stimulate and create
adequate and similar occasions where athels have to train. Only by conducting training and emulate
competition conditions in all kind of circumstances it is possible to force and after strengthen the
psychological skills.

Methods to evaluate and test psychological burden

- Basic considerations in choosing testing methods
- Choice of attributes
- Choice of evaluation methods for single psychical attitudes
- Repetition of attitudes in training and competition conditions
- Creation and conduction of competitions as a contribution to stimulate psychological attributes
and load.
- Change of single and particular psychological attributes/qualities
- Report of psychological conditions on a control list:
a) Training sessions
b) Before Training session
c) After Training session





d) Physical feeling: strong - weak
powerful — powerless
fresh - feeble
irrepressible — exhaust
stabile — labile
anxious — flabby
energy full - debilitate
fit — knocked up

e) Sport Activity indifferent — fighting fit
passive — active
inert — restless
lame — energetic
tired — daredevil
interest less — willing
asleep — explosive

f) Mood happy — depressed
motivated — spiritless
good-humoured — angry
comfortable — uncomfortable
thoughtless — oppressed
delighted — dejected
serene — annoyed

All these elements contribute to evaluate different typical psychological conditions and to find out
the weakest area in which concentrate the assistance to strengthen the competing attitudes.

Conclusion

Therapies in Sport

Emotional processes and sport performance

Basic elements for development through autogenous training (AT)

The active therapy (ATP) — a sort of modified autogenous training (AT)

Operating under ATP effects

Analysis psychological performance testing under ATP influence

Based on personal experience | can confirm that the biggest effect in therapies could be reported
within our skiers practising them in groups, not with single athlete. If the effect should be only to

practice and trying to concentrate before training sessions or competitions, single practise can be
adopted, but not in case of therapies to obtain psychological effects on competition performance.






Special considerations to coach female soccer players

Vanessa Martinez Lagunas

Universitat Leipzig, Institute of Movement and Training Science

Female participation in the sport of soccer has considerably increased in the last few
years. According to the FIFA (Fédération Internationale de Football Association) Big Count
2006 about 26 million women (or 10%) out of 265 million total players play soccer worldwide.
The number of female registered players increased by over 50% in 2006 compared to the
previous FIFA Big Count in 2000 [1]. Therefore, many coaches who previously coached male
players have now to coach female players. When coaching female players these coaches try to
use the same training methods and loads that they used to use with the men without considering
the special characteristics of the female players. For this reason, the purpose of the present talk is
to discuss differences in physical and physiological characteristics, health issues, and injuries
between female and male players. For instance, female players usually have a higher percent of
body fat and better flexibility than male players. However, females are generally lighter, shorter,
have lower muscle mass, endurance, speed, strength, power and agility than males [2, 3].
Moreover, the menstrual cycle and pregnancy are only present in women and their effects on
soccer performance should be considered. Female players could develop the following health
issues if their training and nutrition regimes are not adequate: female athlete triad (disorder
eating, menstrual dysfunction, and osteoporosis) and iron deficiency and anemia [4, 5].
Furthermore, female players have a higher risk to suffer from knee injuries, especially injury to
the anterior cruciate ligament (ACL), than their male counterparts [6, 7]. Consequently, it is
important that coaches of female players know and understand these gender differences in order
to select more appropriate training methods and loads for their players, which in turn will help to
increase player’s enjoyment of the game, to prevent common female specific health issues and
soccer-related injuries, and ultimately to improve players’ overall soccer performance.
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Performance Analysis in Long and Triple Jumps
Margot Niessen
Universitit Leipzig, Institute of Movement und Training Science

The progression of horizontal jumps in athletics, especially in triple jumping, has taken place during the last two decades.
Long (L]) and mainly triple jump (T]) include the specificity of complex coordinative and technical abilities, particularly the
jumping rhythm and time management, the good take-off coordination as well as the balance (equilibration) during jumping
flight. Achieved distances in L] and T] depend upon ideal kinetic energy production and conversion into height and distance
through approach speed in the one or every take off (TO) (2). Scientists quote and refer to numerous criterions and
influences, mainly kinematic movement characteristics (1, 9, 10).

In contrast to well known statements regarding dependency of achieved jump distances upon available horizontal velocity in
run-up in general (2) and each of the take-offs in particular (5,6) there is limited information about velocity profiles, stride
pattern and time management (TM) in preparation for TO in elite jumpers. The behavior and influence of selected
horizontal speed profiles and individual TM in different performance levels, techniques and between genders well be shown.

Numerous competition-velocity profiles (CVP) were compiled among selected elite L] and several elite T] during outdoor-
seasons between 2002 and 2007 (4, 5, 6, 7, 8), supported by grants of the Federal Institute of Sports Science of
Germany. Velocity (v (m/s)) was registered by a laser distance device, placed in approach direction and focused on the
lower back of the athlete. Speed curves were edited and filtered by 9 pt / 67pt moving average of distance and speed.
Additional 2D-kinematic video-analysis of side movement was performed (4). Descriptive and group-specific parametric
statistics were applied.

An important factor in elite jump performance is the execution of a fast, accurate and controlled approach run, even when
wind conditions are inconsistent. In male and female TJ the time management profiles were similarly, but point out
significant differences in run-up and hop to step transition findings between various levels. For elite T] performance the high
vma combined with its maintenance during hop (H), step (S) and jump (]) by short contact times enable good prerequisites.
World class T] performances reached peak velocity values in run-up (vma) of > 10.2 m/s in men (T] > I7 m) resp. > 9.1
m/s in women (T] > 14.5 m). No statistically relevant relationship was noticed between vmw and effective distance (D
official plus toe-to-board distance) in elite T] (3, 6). Maximum speed of >10 m/s needs to be achieved between 6 and 7.5
m prior to the board (POSwuu) in order to hit this accurately and relatively flat to hop TO. The faster the athlete, the
broader away Posma and the more precisely steering on stride pattern with less speed drop to H TO due to time pressure.
Somewhat slower athletes have also to render more accurate pattern of the last two strides to compensate distance pressure
due to nearer Posu. Elite female T] attain lower vmw and therefore closer Poswmx compared to elite male TJ (7).
Furthermore decisive the higher absolute horizontal velocity combined with an optimum TO angle at TO H and TO S the
bigger phase distances of hop and step.

Summarizing, selected visualization techniques (4) as well as the analysis of velocity profiles (especially last strides of run-up
and TO H & S) and time management give excellent multiple information to coaches and athletes, which helps to
individually adjust training and ultimately jump performance.
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SPORTS TRAINING IN NON-STANDARD CONDITIONS
(ALTITUDE AND TRANSMERUADIN TRAVEL)
A Challenge for Coach and Scientist

PROF. DANIELA DASHEVA, D.SC.
National Sports Academy “V.Levski”
Sofia, Bulgaria

The training in non-standard conditions is inseparable part of the annual
preparation of the highly qualified sportsmen. Its place, structure and content
depend by the complex impact of numerous factors, connected with the
strategy of the sports preparation, for the respective macro-cycle (four-year
period, one-year period or six months period). The scientific studies and the
rich practical experience show that high altitude training may solve many
tasks, connected with all structures of the training process. Due to the
specifics of the type of sport, the typical features of the periodization and the
individual adaptive potential of the athletes, it is always concrete and specific.
The high altitude training should be considered as a powerful, non-standard,
stress factor, which leads to qualitatively new structures and functional
changes in the organism of the sportsman. The scales of these changes are
defined, to a greater extend, by the system of the training impacts and the
specific conditions of the environment. The training sessions at altitude, in the
practice of the elite athlete, usually are concentrated in a separate stage or
meso-cycle of the three main periods of the sports preparation — preparatory,
competitive and transit, in form of a camp, in mountainous conditions. In this
way, the effect from the high altitude is multiplied by the favorable influence
of the high mountainous environment.

The adaptation to the hypoxia has mainly two trends:

» widening the capacity of the systems for the acceptance and the transport
of the oxygen;

» improvement of the mechanisms for assimilation of the oxygen from the
tissues and the economics of energy of the organism, by changes on a
cellular and sub-cellular level.

The duration of the recovery of the normal rhythm of the organism, after long
flights may be achieved, for a period from 1-2 days up to 7-10 and more days.
This depends on many factors, among which the following may be pointed out:

e the type of sport or the sports discipline /quicker adaptation is observed
in the types of sport with a simpler structure and uniform loading,
without an extensive load of the different functions of the organism;





e the individual potential of each athlete;

e the character of the competitive activity and of the training process,
which is held before the participation in the competition, during which a
long travel is necessary /sportsmen, who participate in many
competitions and are forced to change frequently the time belts adapt
very quickly and more accurately/;

e the direction of the flight /east or west/;

e the preliminary preparation before the flight — 7-10 days may help, to a
greater extend, the process of adaptation;

the adaptation to the time differences develops in three phases:
e first phase — 1-2 days are characterized with the existence of stress reactions;

e second phase — main adaptation — 3-5 days — gradual stabilisation of the
functions;

e third phase — permanent adaptation — 8-12 days — steady functioning of the
different systems of the organism and returning of the normal homeostasis.

the phase of re-adaptation, in returning back to the normal time belt
continues from 1 up to 3 days.

Many endurance athletes utilize altitude training. While it was once a
controversial topic, researchers now universally agree that when done correctly
altitude training offers many benefits.











Adolesanlarda Sporcu Saghgi

Dog. Dr .Orhan Derman
Hacettepe Universitesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklar1 Anabilim Dali

Adolesan Unitesi

Adolesans, genglerin saglik problemlerinin ¢ok fazla olmadigr ama bu yas doneminde riskli
davranislar1 ¢ok fazla uyguladiklari bir donemdir. Genglerin hem riskli davranisglarla ¢ok fazla
bir sekilde karsilagsmalari, hem de hayatlarinda spora karsi ilgilerinin en fazla oldugu bu
donemde, spor sagligi problemleri ile sik karsilasiriz.USA de yapilan ¢alismalarda lisede spor
ile ugrasan 7 milyon gencin %78’inde gelismis saglik kontrollerinden gecirilmedikleri ve
sadece %]1’in de muayenede anormallik tespit edildigi bu oranin diisiik olmasinin da en biiytik
sebebinin hastalarin iskelet ve adele muayenesi ve kardiyolojik muayenenelerinin tam manasi
ile yapilmamasia bagli oldugu 6ne siiriilmiistiir. Iyi bir tibbi hikaye ile %70 ortopedik ve
diger tibbi problemin sebebi ortaya ¢ikarilabilir. insanlar spor saglik, koordinasyon, kendine
giiven, ve sosyal iligkiyi arttirma icin spor yaparlar.

Adolesanlar Spor Aktivitelerine Katilmalarindaki en 6nemli nedenler:

1. Kendine giiven duymak ve basarili oldugunu hissetmek

2. Can sikintisin1 gidermek

3. Sosyallesmek

4. Akran ve aile baskisini ortadan kaldirmak

5. Riskli davraniglarda bulunmak

6. Eglenmek

Adolesanlar erigkinlere gore spor yapmada en 6nemli farklari; can sikintisim1 gidermek, riskli
davranislar1 yapabilmek ve akran ve aile baskisindan uzaklagmak i¢in sporu tercih ederler.
Klinisyen Adolesana Spor Yapmasi I¢in ;

1. Uygun degerlendirme (Fiziksel,Ruhsal)

2. Uygun kondisyon programi ve kazalardan korunma hakkinda bilgi verme

3. Hayati boyunca devam edebilecegi aktiviteleri tavsiye etme

4. Konsiiltasyon, egitimci, ekip doktorlugu ile yardimci olabilir

Uygun Spor i¢in Kriterler: Secilen sporun cinsi, spor yaparken diisiiniilen hedef, dayaniklilik,
hiz, kuvvet ve c¢eviklik, spor yapmadaki beceri ve fizik muayenedir. Fiziksel

degerlendirmeden Once; Spor yapmaya engel olan durumlarin ortaya konulmasi, tedavi





edilebilen durumlar veya belirlenemeyen hastaliklarin tesbiti, problemler i¢in tedavi ve
rehabilitasyon plan1 gelistirme, rehabilite edilemeyen yaralanmalarin daha ileri sorunlar
yaratmasina engel olunmasi, durumun olumsuz oldugunda spesifik olarak spora devam
etmeme ve kanuni ve sigorta ile ilgili gereksinimleri karsilama

Saglik Kontrolleri: Spor i¢in ¢aligmalara baglamadan en az 6 hafta 6nce yapilmasidir

Muayenede

* Biiylime parametreleri (Boy, kilo, ideal viicut agirligi, yas1 biiyiik olanlarda viicut kitle

indeksi)
* Kan basinci (Otururken-sagdan) ve nabiz
* Gorme aktivitesi ve pupillerin esitligi
* Kardiopulmoner sistem muayenesi

* Kas-iskelet sistem muayenesi

Adele kuvveti

Hareket araligi

Eklem stabilite testi

Biiyiik eklemlerin yapisal anormalliklerinin degerlendirilmesi
* Immiinizasyon

Kardiovaskiiler Sistem Muayenesinde Dikkat Edilecek Hususlar

1. * Ufiirim

2. * Carpintt
3. * Senkop
4. * Dispne

5. * Ailede 6liim <50 yas
Kardiovaskiiler Problemler

1. * Hipertrofik Kardiomiyopati

2. * Konjenital kroner arter anomalileri
3. * Mitral valv prolapsusu

4. * Myokarditis

5. * Sistemik hipertansiyon





6. * Uzun QT aralig

7. ® Aritmi

En sik goriilen ve 6liim ile sonuglanani Hipertrofik kardiomiyopatidir.

Kas-Iskelet Sistem Muayenesinde Dikkat edilecek Hususlar
1. * Esneklik

2. * Gevseklik
3. * Adele kuvveti
4. * Onceki kazadan yeterli rehabilite olamamak

5. * Iskelet anomalileri ve diizensizlikleri
Laboratuvar

1. * Tam Kan
2. * Tam idrar
3. * Kas zayiflig1 tespiti i¢in izotonik ve izokinetik 6l¢tim aletleri

4. * Deri kivrim Kalinlig1 6lgiimii

En sik rastlanan spor kazalar:
Kas - Iskelet sisteminde;
Burkulmalar: Ligament yapinin kismi ve tam yirtilmasidir
Incinme: Muskulo-tendon kavsakta, muskulotendinous yapinin kismi ve tam yirtilmasi
Berelenmeler
Burkulma ve incinmeler spor kazalriin %57’sini olusturur.
Spor yaralanmalarinin yas ile olan dagilimi farkliliklar géstermektedir. Adolesan donemde en
cok 10-13 yaslarinda spor yaralanmalar ile karsilasiimaktadir. 10 -13 yas da en fazla
Incilme % 30iken 14 -17 yas da en fazla burkulma % 30 ile goriiliir.
Puberte Oncesi adolesanlarda kontakt sporlara mani olunmasi celigkilidir.Yas maturasyon
programinin siniflandirmasinin  se¢iminde 5 tane kriter vardir. Sporun tipi; yarigmanin
seviyesi;
ceviklik derecesi, dayaniklilik, kuvvetlilik, hiz; sporda ustalik; fiziksel muayene(cinsel
olgunluk). Kaza orani, pubertal maturasyonun artisi ile hizlanir.
Adolesanlar iki ¢esit fiziksel aktivite i¢inde olduklarini gosterebiliriz. Biitiin adolesanlarin

%80’1, giinliikk fiziksel aktivite, veya giin i¢inde oyun, calisma, ulasim, fiziksel egtim ve





diizenli ekzersiz gosterirler. Geri kalan adolesanlar ise haftada 3 veya daha fazla 20 dakika
veya daha fazla siirede orta dereceden ileri diizeye kadar degisen oranda ekzersiz yapan
gruptur.

Fiziksel ekzersiz icin dort tane uygunluk sarti vardir.

1. * Viiciit kompozisyonu
2. * Kardiovaskiiler uygunluk (Maksimum O, tiikketimi)
3. * Kuvvet (Direng egitimi)

4. * Esneklik (Germe)

1-Viicut komposizyonu: Bugiiniin gengliginde en biiyiik problemlerden biri fazla kilolu olma
ve sismanliktir. Obesiteyi diizeltmek i¢in, kalori alimi azaltmak, enerji harcamasini arttirmak
gerekmektedir.

2-Kardiovaskiiler uygunlugu gosteren en kiymetli bulgu, maksimum oksijen tiiketimidir.
Egitim programinda yiiksek dinamikli ekzersiz olan aerobik, hafta da 3-4 kez 20-25 dakikalik
devamli biiyiik adele kontraksiyonlar1 ile maksimum kalp atim hizinin %60-90’1m1 saglar.
Egitim programi, adolesanin su anda uygunluk seviyesine, istenilen uygun diizeyine
ulagsmasina, motivasyonuna ve egitim i¢in gerekli olan disipline bagl olarak olusturulmalidir.
3-Rezistans(direng) egitimi ile kuvvet egitimi saglanir. Egitim programi i¢in, yetiskinlerin
supervizyonundan hastalar1 uzak tutma, katilim dncesi muayene ve iyi durumdaki malzemeyi
kullanma gerekli sartlardir. Puberte Oncesi direng egitimi, kas hipertrofisine yol agmadan,
kuvvet kazanma ve néromuskuler adaptasyonla kazanilir.Kisa dénem direng egitimi, somatik
bliyime ve viicut kompozisyonu iizerine etkili degildir. Ayrica spor performansinin
artmasina, kaza orani1 veya iyilesmenin artmasina etkisi de yoktur. Pubertal donemde kas
hipertrofisi olur. Bir standart direng egitim programi, maksimum 10 kez tekrarlamay1
olusturma (10 kez kaldirilan maksimum agirlik ) buna da 10 maksimum tekrar denir. Birinci
set, 10 maksimum tekrarin %50-75’ini yapma, ikinci set, 10 maksimum tekrarin %75’ini
yapma ve iigiincii set, 10 maksimum tekrarm %100’iinii yapma. Ideal olarak, 4-6 hafta sonra
10 dan 20’ye 3 -4 sete geccek sekilde ekzersizi arttirma.Kazaya neden olabileceginden dolayi,
bir kez de maksimum kaldirma ekzersizine engel olunmalidir. Esneklik kaybina mani olmak
icin, agirlik, eklem hareket araligi boyunca kaldirilmalidir.Gerilme ekzersizleri i¢inde 1sinma
ve soguma olmali ve her boliime eslik etmelidir. Agirlik egitimi i¢in hafta da giin asir1 3 kez

egitim yeterlidir. Kuvvet kazanma, aerobik uygunluga gore daha zor kazanilir. Calismay1





birakan birinin, kuvvetini kazanmasi bir yil veya daha fazla bir siirede ancak %50’si ve
yukarisinda ger¢eklesmektedir.

4-Fleksibilite (Uygunluk) saglayarak, saglikli da gerginlik, kazalar1 6nleme ve dnceden kaza
olmama gosterilememistir.Asimetri  ve fleksibilite kaybimin taninmali ve tedavi
edilmelidir.Gelistirilen fleksibilite ve kuvvet daha sonraki kazalar1 azaltacaktir. Bir
fleksibilite programi agrisiz gerginligi igermelidir. Saglikli bir adolesanda, bir germe
ekzersizi, pratik yapama veya yarisma Oncesi ve sonrast germeyi i¢ermelidir ve her germe
haftada 3-5 kez 20 saniye siireli 5-10 tekrar1 igermelidir.

Spor yapmada risk olusturan faktorler, daha onceki yaralanmaya baglh zayiflik ve esnek
olamama, hizli biiylime, spor egitiminde hata, yetersiz ara¢ gere¢ ve c¢evre sartlarinin
degismesidir. Riskleri onlemek icin eski yaralanmalar1 tanimak ve tamami ile rehabilite
etmek, ¢evresel olumsuzluklart minimuma getirmek ve yliksek riskli davraniglart elimine
etmek i¢in kurallar koymak gereklidir.Spora geri déonmek icin yaralanmanin tanisi
konulmalidir, spora devam etme ile daha kotii olunmayacaktir, spora devam ikinci bir
yaralanmaya neden olmayacaktir ve tiim hareketleri yapabilecek ve eski gliciinde olabilecektir
Spora devam edilmeme durumlari, biling kayb: (Kisa da olsa), bas travmasindan sonra
uygun olmayan cevap, norolojik anormallikler, belirgin sisme, normal hareket yaparken agri,
kanama, yardimin nasil yapilacag: bilinmeyen yaralanmalar, belirgin normal fonksiyon kayb1
ve kendini spora donmeye hazir hissetmemektir. Asagidaki endikasyonlarda hasta
damsilir, belirgin deformitlerde, akut kilitlenmelerde (Eklem aktif ve pasif hareket
ettirilemez), acik yaralanmalarda, nérolojik problemlerde, stabil olmayan eklemlerde ve emik

krepitasyonlarinda.





		Adolesanlarda Sporcu Sağlığı

		Adolesans, gençlerin sağlık problemlerinin çok fazla olmadığı ama bu yaş döneminde riskli davranışları çok fazla uyguladıkları bir dönemdir. Gençlerin hem riskli davranışlarla çok fazla bir şekilde karşılaşmaları, hem de hayatlarında spora karşı ilgilerinin en fazla olduğu bu dönemde, spor sağlığı problemleri ile sık karşılaşırız.USA de yapılan çalışmalarda lisede  spor ile uğraşan 7 milyon gencin %78’inde gelişmiş sağlık kontrollerinden geçirilmedikleri ve sadece %1’in de muayenede anormallik tespit edildiği bu oranın düşük olmasının da en büyük sebebinin hastaların iskelet ve adele muayenesi ve kardiyolojik muayenenelerinin tam manası ile yapılmamasına bağlı olduğu öne sürülmüştür. İyi bir tıbbi hikaye ile %70 ortopedik ve diğer tıbbi problemin sebebi ortaya çıkarılabilir. İnsanlar spor sağlık, koordinasyon, kendine güven, ve sosyal ilişkiyi arttırma için spor yaparlar.

		Adolesanlar Spor Aktivitelerine Katılmalarındaki en önemli nedenler:

		1.  Kendine güven duymak ve başarılı olduğunu hissetmek

		2.   Can sıkıntısını gidermek 

		3.  Sosyalleşmek 

		4.  Akran ve aile baskısını ortadan kaldırmak

		5.  Riskli davranışlarda bulunmak 

		6.  Eğlenmek



		Klinisyen Adolesana Spor Yapması İçin ;

		1.  Uygun değerlendirme (Fiziksel,Ruhsal)

		2.  Uygun kondisyon programı ve kazalardan korunma hakkında bilgi verme

		3.  Hayatı boyunca devam edebileceği aktiviteleri tavsiye etme

		4.  Konsültasyon, eğitimci, ekip doktorluğu ile yardımcı olabilir



		Uygun Spor İçin Kriterler: Seçilen sporun cinsi,  spor yaparken düşünülen hedef, dayanıklılık, hız, kuvvet ve çeviklik, spor yapmadaki beceri ve  fizik muayenedir. Fiziksel değerlendirmeden önce; Spor yapmaya engel olan durumların ortaya konulması, tedavi edilebilen durumlar veya belirlenemeyen hastalıkların tesbiti, problemler için tedavi ve rehabilitasyon planı geliştirme, rehabilite edilemeyen yaralanmaların daha ileri sorunlar yaratmasına engel olunması, durumun olumsuz olduğunda spesifik olarak spora devam etmeme ve kanuni ve sigorta ile ilgili gereksinimleri karşılama

		Sağlık Kontrolleri: Spor için çalışmalara başlamadan en az 6 hafta önce yapılmasıdır

		Muayenede

		•   Büyüme parametreleri (Boy, kilo, ideal vücut ağırlığı, yaşı büyük olanlarda vücut kitle indeksi)

		•   Kan basıncı (Otururken-sağdan) ve nabız

		•   Görme aktivitesi ve pupillerin eşitliği

		•   Kardiopulmoner sistem muayenesi

		•  Kas-iskelet sistem muayenesi 

		•   İmmünizasyon



		Kardiovasküler Sistem Muayenesinde Dikkat Edilecek Hususlar

		1. •      Üfürüm

		2. •      Çarpıntı

		3. •      Senkop

		4. •      Dispne

		5. •      Ailede ölüm <50 yaş



		Kardiovasküler Problemler

		1. •      Hipertrofik Kardiomiyopati

		2. •      Konjenital kroner arter anomalileri

		3. •      Mitral valv prolapsusu

		4. •      Myokarditis

		5. •      Sistemik hipertansiyon 

		6. •      Uzun QT aralığı

		7. •      Aritmi



		Kas-İskelet Sistem Muayenesinde Dikkat edilecek Hususlar

		1. •      Esneklik

		2. •      Gevşeklik

		3. •      Adele kuvveti

		4. •      Önceki kazadan yeterli rehabilite olamamak

		5. •      İskelet anomalileri ve düzensizlikleri



		Laboratuvar 

		1. •      Tam Kan

		2. •      Tam idrar

		3. •      Kas zayıflığı tespiti için izotonik ve izokinetik ölçüm aletleri

		4. •      Deri kıvrım Kalınlığı ölçümü



		En sık rastlanan spor kazaları

		Kas - İskelet sisteminde;

		           Burkulmalar: Ligament yapının kısmi ve tam yırtılmasıdır

		           İncinme: Muskulo-tendon kavşakta, muskulotendinous yapının kısmi ve tam yırtılması

		           Berelenmeler



		Spor yaralanmalarının yaş ile olan dağılımı farklılıklar göstermektedir. Adolesan dönemde en çok 10-13 yaşlarında spor yaralanmaları ile karşılaşılmaktadır.  10 -13 yaş da en fazla      İncilme   % 30 iken  14 - 17    yaş da en fazla burkulma   % 30 ile görülür. 

		1. •      Vücüt kompozisyonu

		2. •      Kardiovasküler uygunluk (Maksimum O2 tüketimi)

		3. •      Kuvvet (Direnç eğitimi)

		4. •      Esneklik (Germe)



		Spor yapmada risk oluşturan faktörler, daha önceki yaralanmaya bağlı zayıflık ve esnek olamama, hızlı büyüme, spor eğitiminde hata, yetersiz araç gereç ve çevre şartlarının değişmesidir. Riskleri önlemek için eski yaralanmaları tanımak ve tamami ile rehabilite etmek, çevresel olumsuzlukları minimuma getirmek ve yüksek riskli davranışları elimine etmek için kurallar koymak gereklidir.Spora geri dönmek için       yaralanmanın tanısı konulmalıdır, spora devam etme ile daha kötü olunmayacaktır, spora devam ikinci bir yaralanmaya neden olmayacaktır ve tüm hareketleri yapabilecek ve eski gücünde olabilecektir

		Spora devam edilmeme durumları, bilinç kaybı (Kısa da olsa), baş travmasından sonra uygun olmayan cevap, nörolojik anormallikler, belirgin şişme, normal hareket yaparken ağrı, kanama, yardımın nasıl yapılacağı bilinmeyen yaralanmalar, belirgin normal fonksiyon kaybı ve kendini spora dönmeye hazır hissetmemektir. Aşağıdaki endikasyonlarda  hasta danışılır, belirgin deformitlerde, akut kilitlenmelerde (Eklem aktif ve pasif hareket ettirilemez), açık yaralanmalarda, nörolojik problemlerde, stabil olmayan eklemlerde ve emik krepitasyonlarında. 
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Kiglk yaslarda elit diizeyde spor yapan cocuklarin sayisi azimsanmayacak kadar fazladir. Cogunlukla
asirt yogun antrenman siirelerine bagh olarak ve de cocuklarin hem riskli davranislarla ¢ok fazla bir
sekilde karsilasmalari, hem de hayatlarinda spora karsi ilgilerinin en fazla oldugu bu dénemde spor
yaralanmalari gortlme sikliginin belirgin arttigi cesitli yayinlarda bildirilmistir. Tibbin her alaninda
oldugu gibi spor yaralanmalarinin da asil tedavisi korunmadir. Bu anlamda 6ncelikle gocugun spora
baslangicta viicut kompozisyonuna uygun spor bransina yonlendirilmesi ilk adimdir. Her sporcunun
elit dlzeyde spor yapmayacagini dislintrsek cocuklarin hayati boyunca yapabilecekleri sporu
secmelerine yardimci olunmalidir. Maalesef spor yapan ve hatta lisans sahibi olan binlerce
¢ocugumuz saglik kontroliinden ge¢gmemektedir. Buna “mahalle” aralarinda spor yapmaya calisan
cocuk sayisini da eklersek sorunun biiylkliglu daha net anlasilacaktir. Halbuki spora katihm 6ncesi
yapilacak iyi bir tibbi hikaye ve muayene ile 6zellikle ortopedik ve kardiyolojik bircok sorun cok kolay
fark edilebilmektedir. Bu degerlendirmede c¢ocuklarin sadece fizik muayenesinin degil ruhsal
durumlarinin da bir hekim tarafindan gozlenmesi yerinde olacaktir. Sporcunun bedenini tanimasi
saglanacak ve spor yaralanmalarinda korunma hakkinda genel bilgiler verilecektir. Bununla birlikte
ailenin ve antrenériin de bilgilendirilmesi, cocugu gercek anlamda taniyip sinirlarini belirleyebilmesi
saglanmalidir. Cocugun uygun cevre sartlarinda glivenli bir sekilde spor yapmasi saglanmali,
gereginde koruyucu maddelerle yiksek riskli davranislar elimine edilmelidir. Bir 6nemli husus da
mevcut saglk problemi olan ¢ocuklarin miisabaka ya da mag¢ kazanma hirsiyla sorunlarinin tam olarak
iyilestiriimeden spora donduridlmemeleridir. Tim bunlar uygulandiginda cocugun yetenegi ve
becerisine gére uygun spor secildiginde, dogru ve gercekeci hedefler koyuldugunda basari “saghkli” bir
sekilde gelecektir. Ancak Glkemizdeki spor egitiminde bu konular ihmal edildiginden énemli noktalara
gelebilecek genc¢ sporcularimiz ciddi saglk problemleri nedeniyle sporu birakma noktasina kadar
gelmektedirler.
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Son yillarda gerek spora katilimin artmasi, gerekse spora baslangi¢ yasinin diismesi ile orantili olarak
artan rekabet ortaminda ¢ocukluk yas grubunda gozlenen spor yaralanmalari sikhigi oldukca artmistir.
Ozellikle yiiksek performans beklenen elit sporculara aile, cevre ve antrendr baskisi da eklendiginde
yogun ve yanlis antrenman programlari yaralanma riskini de beraberinde getirmektedir. Cocuklarin
hizli biiyiime ve gelisme periyodunda olmalari, kas-iskelet yapisinin son halini almamis olmasi, denge
ve pozisyon duyusuyla ilgili yetersizlik yasamalari spora bagl gelisen bu sorunlarin ¢ogunun alt
ekstremitede gozlenmesine yol agmaktadir. Sportif faaliyetler sirasinda alt ekstremiteye binen yiik
fizyolojik ve biyomekanik sinirlari astiginda alt ekstremite kompleksi buna uyum saglayamamakta ve
yaralanmalar meydana gelmektedir. Biyiime plaklari halen agik olan bu yas grubundaki sporcular,
tekrarlayan hareketlerle zorlama sonucu biiyiime plagi yaralanmalari ve zaman zaman da aviilsiyon
kiriklarina maruz kalabilirler. Epifizlerin heniiz kapanmadigi dénemlerde 9-12 yaslarinda kalkaneus
kemigi apofiziti Severe Hastaligl, 12-14 yas grubunda tibial tiiberkil apofiziti Os-Good Schlatter
Sendromu, patella inferior poliinde goézlenen Sinding-Larsen Johansson Sendromu ve adolesan
dénemin sonlarinda goriilen pelvik bolgedeki aviilsiyon kiriklari sporcularda agriya ve spordan uzak
kalmaya neden olabilmektedir. Eriskindeki kadar sik olmamakla birlikte darbeye bagh gelisen kas
yaralanmalari da siklikla gorilir. Cogunlukla travmaya sekonder gelisen patella dislokasyonlari agri,
hemartroz ve instabiliteye yol acabilir. Ozellikle kosucularda tekrarlayan mikrotravmalara bagli
gelisen ve siklikla tibiada gorilen stres kiriklari ise sadece antrenman programi diizenlenmesiyle
engellenebilecek ciddi bir durumdur. Propriyoseptif duyuyu gelistiren antrenman programlari ise
klinikte en sik gordigiimiz inversiyon yaralanmasi seklinde gelisen ayak bilegi bag yaralanmalarinda
ciddi azalma saglayacaktir. Tim bu yaralanmalar basarili geng sporcularin dénem donem spordan ayri
kalmasina ve ileride erisebilecekleri performans diizeyinin altinda kalmalarina neden olmaktadir. Bu
ylzden yapilacak spor tiirliniin se¢ciminde, antrenman programlarinin belirlenmesinde spor hekimleri
ve spor bilimcilerinin birlikte ¢alismasi son derece onemlidir. Bu oturumda ozellikle ¢ocuk ve
adolesan yas grubuna spesifik spor kaynakh alt ekstremite kas-iskelet problemlerinden
bahsedilecektir.
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Cocuklarda diizenli antrenman ve yarigmali sporlara katilim her gecen gilin artmaktadir.
Ozellikle futbol, yiizme ve jimnastik gibi bazi sporlarda ya da temas (kontakt) sporlarinda
baslangi¢c daha erken yaslarda olabilmektedir. Bu nedenle bu yasta meydana gelebilecek
yaralanmalar sporcunun gelecegini etkileyebilmekte; hatta erken yaslarda sporu birakmasina
yol acabilmektedir. Cocuklarda yaralanmalar1 Onleyebilmek, riskleri azaltmak igin
gelisimlerine uygun antrenmanlar yapilmali ve uygun ekipmanlar kullanilmalidir.

Cocuk sporcularda yaralanmalar1 fizyolojik, psikolojik ve ortopedik agidan ayr1 ayri
degerlendirmek gerekir. Kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 travmatik veya atravmatik yolla
olabilir. Travmatik yaralanmalar, bliylime plagi ve aviilsiyon kiriklari ile beraber ¢ocukluk yas
grubunda sikca goriilen kiriklara yol acabilir. Klavikula kiriklari, akromiyo-klavikiilar eklem
zorlanmasi, humeral kiriklar, gleno-humeral c¢ikiklar, suprakondilar kiriklar, distal radyus
(Colles ve Smith) kiriklarina ¢ocuklarda sik rastlanir. Fizis yaralanmalari ¢ocukluk cagi
kiriklarinin 1/4’ iinii olugturmaktadir. Bunlarin %?2’si fonksiyonel biiyiime deformitesine yol
acmaktadir.

Asirt kullanim yaralanmalar1 ise, bursitler, tendonitler, apofizitler, stres kiriklart ve
osteokondral yaralanmalari icerir. ‘The little league elbow’, yiiziicii omuzu gibi spora 0zgii
pediatrik yaralanmalar da siktir.

Spora bagli bu sorunlarin kas-iskelet sistemine etkileri, kullanilan taraftaki list ekstremitede
asimetrik hipertrofiden kemik dansitesinde artisa kadar genis bir yelpazede goriilebilmektedir.
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Pediatri grubunda yaygin olarak goriilen asir1 kullanim yaralanmalari, yliksek yaralanma riski
olan tam gelismemis iskelet yapisinin biiylime 6zelliginden kaynaklanabilir. Cocukluk ve
ergenlik donemindeki bu yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavisinde iskelet yapilarinin
fizyolojik ozellikleri biiyiime bagl kas iskelet sisteminin yapisindaki degisiklikler ve yas
grubuna bagl 6zel yaralanma basliklar1 géze alinmalidir. Rehabilitasyon, yaralanmaya neden
olan tetikleyici faktorleri belirlemeyi, normal biyomekanigi korumak ve diizenlemeyi, agr1 ve
inflamasyonu azaltmayi, kisinin yaralanma dncesi seviyesine ve spora doniistinii amaglar.

Akut, subakut, ge¢ donem ve spora doniis donemlerinden olusan rehabilitasyon programi,
motor performans becerilerini ve spora Ozel beceri diizeylerini gelistirecek sekilde
diizenlenmelidir. Akut donemde, tedavinin amaci agr1 ve sisligi azaltmak; dinlenme veya
immobilizasyonu saglamak; bdlgenin veya ekstremitenin daha fazla zorlanmasini ya da
yaralanmasini onlemektir. Subakut dénemin rehabilitasyon programi, yilizeyel veya derin
dokularin 1sitilmasi, dolanimin artirilmasina yonelik zit banyo ve gesitli elektroterapi ajanlari,
elektriksel kas stimiilasyonu, dolanimi artirmaya yonelik ¢esitli elektroterapi ajanlari, masaj,
mobilizasyon yontemleri ve egzersizleri igerir. Ge¢ donemde, izotonik ve izokinetik
kuvvetlendirme; dayaniklilik, endurans, propriyosepsiyon, koordinasyon ve becerileri
gelistirilir. Hasta spora doniis egzersizlerine hazirlanir. Spora doniis fazinin amaci kiginin
spora veya aktivitelere giivenli bir sekilde geri doniisii saglamak, yeniden yaralanmasini
onlemek i.in gerekli egitimi vermek ve performansini artirmaktir. Bu donemde de
propriyosepsiyon, koordinasyon, esneklik, ceviklik, hiz ve kondisyonu artirmaya yonelik
egzersizlere yer verilir. Kuvvet ve endurans egitimi bir program dahilinde uygulanir.
Pertiirbasyon egitimi farkl aktivitelerde ve farkli zeminlerde zorlastirilarak verilir.
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		Küçük yaşlarda elit düzeyde spor yapan çocukların sayısı azımsanmayacak kadar fazladır. Çoğunlukla aşırı yoğun antrenman sürelerine bağlı olarak ve de çocukların hem riskli davranışlarla çok fazla bir şekilde karşılaşmaları, hem de hayatlarında spora karşı ilgilerinin en fazla olduğu bu dönemde spor yaralanmaları görülme sıklığının belirgin arttığı çeşitli yayınlarda bildirilmiştir. Tıbbın her alanında olduğu gibi spor yaralanmalarının da asıl tedavisi korunmadır. Bu anlamda öncelikle çocuğun spora başlangıçta vücut kompozisyonuna uygun spor branşına yönlendirilmesi ilk adımdır. Her sporcunun elit düzeyde spor yapmayacağını düşünürsek çocukların hayatı boyunca yapabilecekleri sporu seçmelerine yardımcı olunmalıdır. Maalesef spor yapan ve hatta lisans sahibi olan binlerce çocuğumuz sağlık kontrolünden geçmemektedir. Buna “mahalle” aralarında spor yapmaya çalışan çocuk sayısını da eklersek sorunun büyüklüğü daha net anlaşılacaktır. Halbuki spora katılım öncesi yapılacak iyi bir tıbbi hikaye ve muayene ile özellikle ortopedik ve kardiyolojik birçok sorun çok kolay fark edilebilmektedir. Bu değerlendirmede çocukların sadece fizik muayenesinin değil ruhsal durumlarının da bir hekim tarafından gözlenmesi yerinde olacaktır. Sporcunun bedenini tanıması sağlanacak ve spor yaralanmalarında korunma hakkında genel bilgiler verilecektir. Bununla birlikte ailenin ve antrenörün de bilgilendirilmesi, çocuğu gerçek anlamda tanıyıp sınırlarını belirleyebilmesi sağlanmalıdır. Çocuğun uygun çevre şartlarında güvenli bir şekilde spor yapması sağlanmalı, gereğinde koruyucu maddelerle yüksek riskli davranışlar elimine edilmelidir. Bir önemli husus da mevcut sağlık problemi olan çocukların müsabaka ya da maç kazanma hırsıyla sorunlarının tam olarak iyileştirilmeden spora döndürülmemeleridir. Tüm bunlar uygulandığında çocuğun yeteneği ve becerisine göre uygun spor seçildiğinde, doğru ve gerçekçi hedefler koyulduğunda başarı “sağlıklı” bir şekilde gelecektir. Ancak ülkemizdeki spor eğitiminde bu konular ihmal edildiğinden önemli noktalara gelebilecek genç sporcularımız ciddi sağlık problemleri nedeniyle sporu bırakma noktasına kadar gelmektedirler.
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		Son yıllarda gerek spora katılımın artması, gerekse spora başlangıç yaşının düşmesi ile orantılı olarak artan rekabet ortamında çocukluk yaş grubunda gözlenen spor yaralanmaları sıklığı oldukça artmıştır. Özellikle yüksek performans beklenen elit sporculara aile, çevre ve antrenör baskısı da eklendiğinde yoğun ve yanlış antrenman programları yaralanma riskini de beraberinde getirmektedir. Çocukların hızlı büyüme ve gelişme periyodunda olmaları, kas-iskelet yapısının son halini almamış olması, denge ve pozisyon duyusuyla ilgili yetersizlik yaşamaları spora bağlı gelişen bu sorunların çoğunun alt ekstremitede gözlenmesine yol açmaktadır. Sportif faaliyetler sırasında alt ekstremiteye binen yük fizyolojik ve biyomekanik sınırları aştığında alt ekstremite kompleksi buna uyum sağlayamamakta ve yaralanmalar meydana gelmektedir. Büyüme plakları halen açık olan bu yaş grubundaki sporcular, tekrarlayan hareketlerle zorlama sonucu büyüme plağı yaralanmaları ve zaman zaman da avülsiyon kırıklarına maruz kalabilirler. Epifizlerin henüz kapanmadığı dönemlerde 9-12 yaşlarında kalkaneus kemiği apofiziti Severe Hastalığı, 12-14 yaş grubunda tibial tüberkül apofiziti Os-Good Schlatter Sendromu, patella inferior polünde gözlenen Sinding-Larsen Johansson Sendromu ve adolesan dönemin sonlarında görülen pelvik bölgedeki avülsiyon kırıkları sporcularda ağrıya ve spordan uzak kalmaya neden olabilmektedir. Erişkindeki kadar sık olmamakla birlikte darbeye bağlı gelişen kas yaralanmaları da sıklıkla görülür. Çoğunlukla travmaya sekonder gelişen patella dislokasyonları ağrı, hemartroz ve instabiliteye yol açabilir. Özellikle koşucularda tekrarlayan mikrotravmalara bağlı gelişen ve sıklıkla tibiada görülen stres kırıkları ise sadece antrenman programı düzenlenmesiyle engellenebilecek ciddi bir durumdur. Propriyoseptif duyuyu geliştiren antrenman programları ise klinikte en sık gördüğümüz inversiyon yaralanması şeklinde gelişen ayak bileği bağ yaralanmalarında ciddi azalma sağlayacaktır. Tüm bu yaralanmalar başarılı genç sporcuların dönem dönem spordan ayrı kalmasına ve ileride erişebilecekleri performans düzeyinin altında kalmalarına neden olmaktadır. Bu yüzden yapılacak spor türünün seçiminde, antrenman programlarının belirlenmesinde spor hekimleri ve spor bilimcilerinin birlikte çalışması son derece önemlidir. Bu oturumda özellikle çocuk ve adolesan yaş grubuna spesifik spor kaynaklı alt ekstremite kas-iskelet problemlerinden bahsedilecektir.
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Atletizm de Biyomekanik Coziimler

1970' li yillardan beri yakin-erimli fotogrametrik (close-range photogrammetry) metodlar
biyomekaniksel hareket analizlerinin temelini olusturmaktadir. Braune ve Fischer gibi
biyomekanigin onclleri insan hareketi arastirmalari igin yiksek hizli fotografik yontemler
onermis gelisen sayisal elektronik ve bilgisayar teknikleri ile beraber insan hareketlerinin
incelenmesi icin yeni ufuklar acilmistir. Tium fotogrammetrik veri toplama sistemleri elde
edilmek istenenen verileri 2 boyutlu (2B) alici yardimiyla kaydederler. Ancak insan hareketi
genelde bir diizlem yerine 3 boyutlu (3B) bir uzayda gerceklesir. Hareket analizi icin gerekli
olan 3B uzaysal konum bilgisini elde edebilmek igin ilgilenilen hareketin eszamanl en az 2
farkli goriintlsiine gereksinim vardir. Bu iki farkh gortntiden 3B uzaysal konum bilgisine
gecis Abdel-Aziz ve Karara' nin Dogrudan Dogrusal Donlisiim (DDD) yéntemini gelistirmesiyle

saglanmistir.

Bilgisayarlarin 1980’li yillardan itibaren glinliik yasamimiza girmesi ile birlikte spor alaninda
da biyomekanik analiz yontemleri gelistirildi. Ozellikle gériintiileme alaninda hizla ilerleyen
bilgisayar destekli teknoloji sayesinde insan hareketinin biyomekanik analizleri ayrintili bir
bicimde gerceklestirmek artik miimkiin oldu. Kas iskelet sisteminin dnemli islevlerinden biri
olan sportif hareketin analizi konusunda ise son yillarda gelistirilen analiz yazilimlari

yardimiyla uygulamada cigir acacak bir noktaya gelinmistir.

Gunlmuzin gelismis Ulkelerin de Atletizm igerisinde yer alan tim teknik branslar igin
hareket analizleri yapilmis, performansin ve teknigin gelistirilmesi icin bir cok calisma grubu
olusturulmustur. Federasyonlarla birlikte calisan bu grublar da spor biyomekanikcileri ve
antrenorler  atletlerin  teknik  analizlerini  yaparak  antrenman  programlarini

sekillendirmektedirler.






BASKETBOLDA AYAK HAREKETLERI (FOOTWORK)

Cem CAGAL

SAVUNMADA AYAK HAREKETLERI

Yardim ve Doniis (Help and Recover) ve uygulamalari

Perdeleme ve Devrilme Savunmasinda Ayak Hareketleri ve Beceri Gelistirme
calismalari

Uzun Oyuncu Yardimlarinda Ayak Hareketleri ve Uygulamalar1 (Show Up)
Savunma Reboundlarinda Ayak Hareketleri, Box Out Caligsmalari

Cut Savunmalarinda Ayak Hareketleri ve Uygulamalari

Dribbling ve Sut Savunmalarinda Ayak Hareketleri ve Uygulamalari

HUCUMDA AYAK HAREKETLERI

Perdeleme ve Devrilme Tekniklerinde Ayak Hareketleri ve Uygulamalari
Stop ve Doniisler de Ayak Hareketleri ve Uygulamalari

Hiicum Reboundunda Ayak Hareketleri ve Uygulamalari

Cut Mekanigi ve Uygulamalari

Aldatma Adimi Teknigi ve Gelistirme Calismalari

KAYNAKLAR

1.

CAGAL CEM. Kiigiikler igin Basketbol, Bursa,2009.

2. www.cemcagal.com






BIOMECHANICS IN ALPINE SKIING - APPLICATION AND SCIENTIFIC
SUPPORT IN ELITE SPORT

Peter Spitzenpfeil, TU Minchen, Faculty of Sports Science, Germany
Andreas Huber, Olympiastitzpunkt Bayern, Germany
Karlheinz Waibel, German Ski Team, Germany

Modern alpine ski racing is characterized by high acting forces in combination with the
challenge of keeping the balance and the ideal loading of the ski. Therefore biomechanical
diagnostics on the one hand is focused on those acting forces and the corresponding strength
abilities of the athletes, on the other hand is trying to measure, evaluate and improve
movement abilities during skiing. This paper tries to show the application of different
biomechanical methods and results in the concept of the scientific support of the German Ski
Team in cooperation with the Olympiastuetzpunkt Bayern and the Technische Universitaet
Muenchen.

To measure the acting forces during skiing two general systems are used: The first consists of
a force plate mounted between ski and binding collecting data of forces (fz) and moments
(mx, my). The raw data are transmitted wireless, evaluated in real time and synchronized to
the video recording. Right after the run, information about the loading position and posture
can be given to racers and coaches. The second measurement system is a pressure insoles
device (Parotec, Paromed, Germany) which is inserted into the ski boots. Data are stored in a
data logger and the runs are video recorded. The evaluations can be presented in breaks of the
training session or after the training. For certain analyses additionally knee angles are
measured by goniometry.

To assess the individual strength abilities of the racers maximal isometric (knee angles: 90°,
120°) and concentric/eccentric tests in different angular velocities (45°/s, 90 °/s, 180°/s) on a
leg press (Desmotronic, Schnell, Germany) are performed. Additionally speed strength is
measured by common jumping tests as squat jumps and counter movement jumps on a force
plate.

Results of the measurements in skiing approved the amount of acting forces known from
literature in different disciplines in a range of 1500 up to 3500 N. Model based calculations
also showed, that the racer has to sustain average maximum forces up to 2.5 g in GS and SG.
Concerning the movement behaviour, the trainability of ideal positions in straight gliding
could be shown as well as the importance of certain movement patterns during turns.
Relating the individual strength abilities to the measured acting forces in skiing by using
different custom built models, the muscular expenditure of individual force production in
skiing was estimated. Results show that in all measured cases the intensity of the estimated
muscular expenditure in turns is higher than 50% of maximum tested in lab. The highest
expenditure was recorded in SL with maximal intensities up to 100% depending on very low
knee angles in some situations. However, the time of this maximum force production in SL is
comparatively low. Averaging the values over 20s, the mean expenditure in all disciplines is
about 40%. This indicates the high energy demands and needs of specific strength endurance
abilities in alpine ski racing.
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Basketbolda Takim savunmasini basari ile uygulamak i¢in mutlaka Takim Savunma
sisteminin olugmasi ve Oyuncularin herbirinin bu sistemi detayl bir sekilde kavramasi ve
uygulamasi ile miimkiin olur.

Takima Savunma Sistemini aktarmak i¢in tercih ettigimiz yol; Biitiinii pargalara ayirarak
oyuncuya Ogretmektir.

Takim Savunmasi dendiginde, Bir Takimin Mag sirasinda, belirli bir diizen ve sira halinde
yaptiklar1t miicadeleyi, boliimlere ayirip, bu boliimleri pargalar halinde ¢alisip daha sonra
tiimiinii gdstermek ve uygulatmak olarak diisiiniiyorum.

Ornek vermek gerekirse SAVUNMA kelimesi bir biitiin ise énce S'yi, sonra A'y1, sonra SA
demeyi gosterip 6gretiyor ve bu uygulamay1r VUN ve MA i¢inde yaptirip, sonunda
SAVUNMA kelimesini, yani uygulamasini Metod olarak tercih ediyoruz.

Takim Savunmasini Olusturan Faktorler.

1-Sut se¢imi ve Hiicum Ribaundu.

2-Geri Kosma

3-Topu Durdurma

4-Topa Baski- Kisa adam savunmasi
5-Adamina top aldirmama ve kat Savunmasi
6-1 e 1 gegilmeme ve Ortay1 kapama
7-Pasa baski

8-Pivot savunmast

9- Sutu engelleme

10- Box-out ve Ribaunt

Yukarida belirttigim bir biitiiniin pargalart. Ancak unutmamak gerekirki bir Sistemin basarisi
detaylarda gizlidir. Bu nedenle Savunma anlayisiniza gore , Yar1 saha Savunma sisteminizi
ayrica pargalar halindede oyuncuya aktarma durumunday1z.

Uzerinde 1srarla durdugumuz bu noktalarida kisaca sdyle siraliyabiliriz.

1- Ikili Stkistirma

2-Ortay1 kapama

3-Yardim ve adamini bulma

4-Kat savunmast

5-Savunma Kaymalar1 ve Rotasyonlar
6-Yardim ve Top tarafi
7-Komiinikasyon

8-Top ve Adami gorme

Kabaca bu noktalar olarak 6zetliyebiliriz. Ayrica 6nemle belirtmek istedigim konu, yukarida
yazdigim maddelerin Antrendriin Savunma anlayisina goére azalmsi ve ¢ogalmasidir. Bunda
hi¢ bir sakinca olmadig1 gibi faydada vardir. Dikkat cekmek istedigim konu Metotdur.

Yani, biitiin parcalara béliinmeli ve her biri dnce birbirinden ayr1 daha sonra birlestirilerek
calisilmasidir. Bu ¢abada Savunma Sisteminin ve Felsefesini Antrendrde ve oyuncularda
olusmasi ve kavranmasina neden olurki, Bu konu Tiirk Basketbolunun en 6nemli
noktalarindan biridir.





Saygilarimla
Cetin Yilmaz






FUTBOLCULARDA KUVVETIN DEGERLENDIRILMESI

Dr. Alper ASCI
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yuksekokulu, Beytepe, Ankara

Cocuklar farkl yaslarda degisik biiyiime hizlarinda gelisirler. Kemik yapilari, kaslari,
organlar1 ve sinir sistemlerindeki biiylime hizi her evrede farklilik gdsterir. Bu degisik gelisim
miktar1 da biiylik oranda fizyolojik ve performans kapasitelerini belirler. Bu nedenle, ¢ocuklar
icin planlanan antrenman programi bireysel farkliliklar1 ve potansiyelleri dikkate almak
zorundadir. Ozellikle, 14 yasindaki futbolcularin bazilar1 erken gelisim gostererek 16 yas
performanst sergilerken, bazilar1 da gec¢ gelisime bagli olarak 12 yas c¢ocuklarin fiziksel
kapasitesine benzer performans ortaya koyabilirler. Bu durum, belirli bir siddette yapilan
antrenman sirasinda erken gelisim gosteren futbolcularda antrenmansizliga, gec gelisim gosteren
futbolcularda ise asir1 zorlanmaya neden olur. Dolayisiyla, c¢ocuklarda yaralanma riskini
azaltmak istendik sportif performans gelisimini saglamak amaciyla antrenmanin periyotlama
ilkelerinin uygulanmasi gerekir. Performans potansiyelleri ne olursa olsun periyotlamanin genel
ve 0zel antrenman evrelerindeki ¢alisma yaklagimlarina her yas cocugun katilmasi gerekir. Genel
antrenman evresinin asil amaci, futbolcunun karmasik becerileri etkili bir sekilde
uygulayabilecegi temel altyapiyr olusturmak ve Ozel antrenman evresine bu altyapiyi
aktarabilmesine olanak tanimaktir. Cok yonlii gelisimin hedeflendigi bu evre, 6-10 yas1 kapsayan
Baslangi¢ boliimii ile 11-14 yaslart arasini igeren Sporsal Bigimlendirme boliimii olmak tizere iki
béliime ayrilir. Futbola 6zel alistirmalarm artirildigi Ozel Antrenman evresi ise, Ozellesme (15-
18 yas) ve Yiiksek Verim (19 yas iizeri) boliimlerini igerir. Genel antrenman, 6-14 yaslar1 arasini
kapsar ve temel amaci motorik 6zelliklerin alt yapisini olusturarak 6zel antrenman evresi icin
gerekli kosullar1 saglamaktir. Bu evre icerisinde birbirini takip eden iki boliim yeralir. Birincisi
baslangi¢ boliimii olarak adlandirilir ve 6-10 yas arasini diger bir sOylemle ergenlik Oncesi
donemi kapsar. Baslangi¢ evresini takiben 11-14 yaslar1 aras1 antrenman yaklagimlarini kapsayan
sporsal bigimlendirme béliimii  yeralir. Gelisimin bu doneminde, antrenmanin siddetinin bir
miktar artirilmasi gereklidir. Cocuklar1 viicut yapisi ve kapasitesi hizli bir sekilde gelismeye
devam etmektedir. Bu boliimiin sonunda ¢ocuklarda, en yiiksek boy ve viicut agirligr artist
meydana gelir. Avrupali futbol oynayan cocuklarda bu artisalrin meydana geldigi yaslar
ortalama olarak 13.8 ile 14.2°dir. Bu yaslardaki yillik boy artiginin 9.7 cm, viicut agirhigindaki
artisin da 8.4 kg oldugu belirtilmektedir. Bu bdliimde, kalp- dolasim sistemi gelismekte ve laktik
asit birikimine olan tolerans da iyilesmektedir. Bu donemde ¢ocuklarin performanslarinda olugan
farklilagsmanin temel nedeni biiylimede meydana gelen farkliliktan kaynaklanmaktadir. Bazi
cocuklarin, belirli alistirmalar sirasinda koordinasyonsuzca hareket etmelerinin en temel nedeni
de bu ¢ok hizli biiyiime egilimidir. Bu baglamda, bu yas gurubu cocuklarinin performans
artinmint ve kazanmalarin1 tesvik etmek yerine, hareketlilik ve becerilerini gelistirmeye
calismak ¢ok daha 6nemlidir (Asc1, 2008a).

Bir ma¢ sirasinda futbolcularin katettigi ortalama toplam mesafe literatiirde
farklilagsmakla birlikte, 9000 m ile 14000 m arasindadir ve ortalama olarak ulusal ve uluslararasi
magclarda 10000 m civarindadir (Reilly, 1997). Kalecilerde ise toplam katedilen mesafe diger
oyuncularla karsilastirildiginda olduk¢a diisiiktlir (ortalama olarak 4000 m). Magtaki devreler
incelendiginde, futbolcularin toplam katettikleri mesafenin ikinci devreye oranla birinci devrede
%35-9 daha fazladir. Arastirmalarda, rekreasyonel amagli futbol oynayanlarin elit futbolcular
kadar ayn1 mesafeyi kattetikleri belirtilmektedir. Bir futbol maginda, yaklasik olarak ortalama
4.5-6 sn arasinda siiren 1000-1200 hareket yeralmaktadir. Bu hareketler icerisinde yiiksek
siddette veya degisken hizlarda yapilan aktiviteler enerji kullanimini artirmaktadir. Buna ek
olarak, yana ve geriye kosular da %20-40 civarinda daha fazla enerji kullanimina neden
olmaktadir. Futbolda yiirlime, diisiik tempoda kosu (jogging), maksimale yakin hizda kosu





(sprint), geriye ve yana kosu gibi bir¢ok kesikli ve degisik tiirde hareketler dikkate alindiginda,
ortalama 4 sn siiren yliksek siddetli hareketlerin arkasina 28 sn siiren diisiik siddetli hareketlerin
yeraldigi ve bu baglamda da yiiksek-diisiik siddet sikliginin 1:7 oraninda oldugu belirtilmektedir.
Ust diizey futbol maglarinda ortalama 2 sn siiren (ortalama olarak 17 m) ve 4-5 dk ara ile
yapilan sprint kosularinin sayist ortalama 19 civarindadir. Bu tiir sprint kosusunun toplam
katedilen mesafe (8000-12000 m) icerisindeki oran1 %10 iken, yliriime %25, jogging %38,
cruising %20 ve geriye kosunun ise %7’dir. Dolayisiyla, diisiik tempoda yapilan hareketlere ait
mesafe ma¢ boyunca katedilen toplam mesafenin biiyiik bir boliimiinii (yaklasik olarak %90)
olusturmaktadir. Ayrica, hareket zamanlarinin analizi incelendiginde ayakta durma ve yiiriimenin
toplam mag stiresinin %57’sini olusturdugu, bununla birlikte yiiksek siddetli hareket oraninin ise
%12 oldugu goriilmektedir. Ancak, yiliksek siddetli hareketlerin ma¢ boyunca katedilen mesafe
veya toplam siireye orami diisiik olsa bile oyun performansini belirleyici etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir.

Kuvvet, i¢sel (kassal vb.) ve digsal (yer¢ekimi kuvveti, stirtiinme kuvveti vb.) direngleri
asmay1 saglayan sinir-kas 6zelligi olarak tanimlanabilir. Bir futbolcunun ulagabilecegi en yiiksek
kuvvet hareketin mekaniksel 6zelligine (harekete katilan kas guruplarinin biiytikliigii ve sayisi)
ve ilgili kas guruplarmin kasilma miktarina baghdir. Kuvvet, yon, biiytlikliik ya da uygulama
noktas1 tarafindan belirlenebilir. Newton’un ikinci hareket kuramina gore, kiitle ve
ivmelenmenin c¢arpimina esittir. Sonug¢ olarak, hareket sirasinda ortaya koyulan kuvvet
diizeyindeki artis, bu etmenlerden birinin veya ikisinin birden degismesi ile saglanir. Izometrik
veya farkli hizlarda dinamik kas kasilmalarina bagli olarak ortaya koyulan kuvvet, iic ana
baglikta siniflandirilabilir: 1- Maksimum kuvvet, 2- Kuvvette devamlilik ve 3- Cabuk kuvvet
(Asc1, 2008Db).

Mag veya antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yondegistirmeler, ani hizlanma ve
yavaslamalar, sigramalar ve bir ¢ok kaleci hareketi gibi patlayict ve ¢abuk kas hareketi
gerektiren aktivitelerde kasin ¢cabuk kasilabilme 6zelligi avantaj saglamaktadir. Bu ¢abuk kuvvet
performansi bircok antrenman faktoriinden etkilenmektedir. Bunlar, maksimum kuvvet, kuvveti
ortaya koyabilme hizi, kisa-gerilimli dongii yetisi ve futboldaki becerilere 6zel kasici
koordinasyon faktorleridir (Hasegava ve ark, 2002). Futbolcunun ytiiksek diizeyde kas kuvvetine
sahip olmasi, ¢abukluk gerektiren hareketler sirasinda ortaya koyulan gii¢ performansini olumlu
yonde etkiledigi gibi, ayn1 zamanda yaralanma riskini de azaltir. Heriki veya tek bacaga ait kas
gruplart arasinda kuvvette meydana gelen asimetri futbolcularda yaralanma riskini artirici bir
faktordiir. Literatiirde, kas gruplarinin kuvveti bir ¢cok calismada izometrik cihaz kullanimi ile
Olciilmiistiir ve ¢cogunlukla da diz ekstensorlerinin konsentrik hareketi iizerine veri toplanmustir.
Profesyonel futbolcularda ortalama olarak 0.0 rad.s” hizda 257-284 N, 0.5 rad.s” (30 der.s™)
hizda 214-300 N ve 3.1 rad.s” hizda (300 der.s™) 126-182 N gozlenmistir. Diz ekstensdr ve
fleksorlerinin izokinetik kuvvetleri en iist ligde oynayan oyunculara oranla ulusal takim
futbolcularinda daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Danimarkali elit futbolcularda 0.15 ve 3.14
rad.s' hizlarda izokinetik kas kuvvetinin Olciildigli bir ¢alismada orta saha oyuncularinin en
diisiik performans: gosterdigi bununla beraber defans oyuncularinin ise kaleci, forvet ve
stoperlere oranla daha diisiik performans ortaya koyduklari belirtilmektedir. Dolayisiyla
takimdaki pozisyona bagli olarak futbolcularin diz ekstensér ve fleksorlerinin izokinetik
kuvvetleri farklilastigi goriilmektedir. Bunun disinda diz ekstesor (DE) ve fleksorlerinin (DF)
izokinetik konsetrik tork kuvvetinin mag 6ncesinde (DE: 1.05 rad.s™'= 232 Nm; 2.09 rad.s'= 182
Nm; 5.23 rad.s'= 129 Nm; DF: 1.05 rad.s'= 126 Nm; 2.09 rad.s'= 112 Nm; 5.23 rad.s'= 101
Nm), devre aras1 (DE: 1.05 rad.s'= 209 Nm; 2.09 rad.s'= 177 Nm; 5.23 rad.s'= 125 Nm; DF:
1.05 rad.s'= 114 Nm; 2.09 rad.s'= 102 Nm; 5.23 rad.s'= 92 Nm) ve sonrasmna (DE: 1.05 rad.s
=196 Nm; 2.09 rad.s'= 167 Nm; 5.23 rad.s'=118 Nm; DF: 1.05 rad.s'= 104 Nm; 2.09 rad.s'=
95 Nm; 5.23 rad.s'= 87 Nm) oranla; devre arasinda da mag sonrasina oranla daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Rahnama ve ark, 2003). Tiirkiye birinci ligi futbolcularinin izokinetik DE ve





DF kuvvetleri 0.5 rad.s’ hizda 229 N ve 3.1 rad.s” hizda ise 132 N olarak bulunmus ve
mevkilere gore degerlendirildiginde de yavas hizda kalecilerin diger oyunculara oranla daha
yiiksek kuvvet degeri ortaya koyduklari, ancak, diger hizlarda mevkiler arasi farklilik olmadig:
belirtilmistir (Akkurt ve ark, 1994). Futboldaki bir¢cok aktivitede kuvvet, izokinetik 6lgiim
araclarmin sagladigi en yiiksek hizdan (6.28 rad.s™) daha yiiksek agcisal hizlarda uygulanir.
Ornegin, ayakla vurusta alt bacagin agisal hizi 17.5 rad.s” (1003 der.s™) civarindadir. Bununla
birlikte, vurus bacaginin bu yiiksek hizi diz ekstensor kaslarinin kuvveti ile iliskili degildir.
Dolayisiyla da topla en son temasta topa uygulanan kuvvet, diz ekstensorlerinin kuvvet diizeyi
tarafindan belirlenmemektedir. Bu vurusta etki daha ¢ok agonist ve antagonist kas gruplarinin
koordinasyonuna bagli teknik beceriden kaynaklanmaktadir (Reilly ve ark, 2000).

Diger yandan birgok calismada futbolcularin alt ekstremitelerine ait alaktik anaerob gii¢
ozelligi skuat ve aktif sicrama testleri ile degerlendirilmektedir. Skuat sigrama (SS) maksimal
kuvvetin (bir tekrarda ortaya konulan en yiliksek kuvvet) patlayici kuvvete aktarimim
degerlendirirken, aktif sicrama (AS) kasin elastik ve patlayici kuvvet (hizlanma performansini
etkileyen bir faktor) Ozellikleri hakkinda bilgi vermektedir. Literatlirde, profesyonel
futbolcularda SS’nin 34.1-39.2 cm arasinda ve AS’nin 38.4-41.4 cm, arasinda oldugu
belirtilirken, Tiirkiye siiperliginde oynayan profesyonel futbolcularda SS 38.62 cm ve AS 40.65
cm olarak bulunmustur (Casajus, 2001; Little ve Williams, 2003; Ozkara ve ark, 2003). Mevkiler
incelendiginde, Tiirkiye stiperligi kalecilerinin ortalama SS (36.99 cm) ve AS (40.25 cm)
performanslarinin diger mevkilere oranla daha diisiik oldugu (Ozkara ve ark, 2003), bununla
birlikte siiperlig diizeyi kalecilerin SS performanslarinin (41.3 cm) alt liglerde oynayan
kalecilere oranla (38.0 cm) daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Acar ve ark, 2003).

Kaynaklar

Acar, M., Keles, C., Balyan, M., Ozkol, Z., Karamizrak, O., (2003). Comparison of Jumping
and Anaerobic Performances in Turkish and Cypriote Professional Soccer Goal Keepers.
Book of Abstracts Science and Football, Sth World Congress, 11-15 April 2003
Portugal, 96.

Acikada, C., Hazir, T., Asci, A., Turnagdl, H., Ozkara, A., (1998). Bir Ikinci lig Futbol
Takiminin Sezon Oncesi Hazirhik Doneminde Fiziksel ve Fizyolojik Profili. Spor
Bilimleri Dergisi, 9, 1: 3-14.

Akkurt, S., Giir, H., Akkova, B., (1994). Profesyonel Futbolcularin Oynadiklar1 Pozisyonlara
Gore Sezon Oncesi Fizyolojik Ozellikleri. Spor Bilimleri Dergisi, 5, 3: 3-23.

Ase1, A., (2008a). Biiyime ve Sportif Gelisim Evreleri. In: S. Karabiik (Ed). Futbol Egitimi-14
Yas ve Alti. 1-8. Ankara: TUFAV Yaynlari.

Ase1, A., (2008b). Futbolda Kondisyon. Futbol Egitimi-14 Yas ve Alti. In: S. Karabiik (Ed).
Futbol Egitimi-14 Yas ve Alt.. 31-82. Ankara: TUFAV Yayinlar1.

Bangsbo, J., (1994). Energy Demands in Competitive Soccer. Journal of Sport Sciences, 12:
S5-S12.

Casajus, J.A. (2001). Seasonal Variation in Fitness Variables in Professional Soccer Players.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 41:463-469.

Hasegava, H., Dziados, J., Newton, R.U., Fry, A.C., Kraemer, W.J., Hakkinen, K., (2002).
Periodized Training Programmes for Athletes. Eds: W.J. Kraemer, K. Hakkinen,
Handbook of Sports Medicine and Science, Strength Training for Sport, 69-134.

KRUSTRUP, P., M. MOHR, T. AMSTRUP, T. RYSGAARD, J. JOHANSEN, A.
STEENSBERG, P.K. PEDERSEN, AND J. BANGSBO, (2003). The yoyo intermittent
recovery test: Physiological response, reliability, and validity. Med. Sci. Sports Exerc.
35(4): 697-705.





Little, T. ve Williams, A. (2003). Specificity of Acceleration, Maximum Speed and Agility in
Professional Soccer Players. Book of Abstracts Science and Football, Sth World
Congress, 11-15 April 2003 Portugal, 144.

Ozkara, A., Hazir, T., Asci, A., Acikada, C., (2003). Tiirkiye Siiperligi Futbolcularmin
Fizyolojik Profili. Uluslararas1 Haluk Ulusoy Teknik Direktor Semineri, Antalya: 6-7
Ocak 2003.

Reilly, T., (1997). Energetics of high-intensity Exercise (soccer) with Particular Reference to
Fatique. Journal of Sport Sciences, 17: 757-786.

Reilly, T., Bangsbo, J., Franks, A., (2000a). Anthropometric and Physiological Predispositions
for Elite Soccer. Journal of Sport Sciences, 18: 669-683.






Cagdas anlamdaki halter sporunun yurdumuza girisi 1890'lara rastlamaktadir, ancak bu
tarihten ¢ok daha Onceleri, “agirlik kaldirma” denemelerinin yapildig, ¢esitli donemlerde,
0zellikle orduda agir kalkan ve giirzlerle idmanin zorunlu oldugu bilinmektedir. Bu spora
Osmanl padigahlar1 da 6zel bir ilgi gostermislerdir. Ornegin IV. Murat'm mermerden yapilma
102 kg agirhiginda bir giilleyi her sabah halkasindan tutarak haremden has odaya ya da Bagdat
Koskii'ne degin gotiirdiigli, aksam hareme donerken de ayni sekilde getirdigi bilinir. Bagdat
Seferi sirasinda da, askerin gozii 6niinde bununla idman yaptig1 sdylenir.

Girya ile kimler ¢alisabilir:

Sahip oldugu giicii kesfetmek ve o giicle profesyonel ya da amator spor yasamlarina gerekli
en iyi fayday1 saglamak isteyenler, alisilagelmis egzersizlerden sikilmis olanlar, diledikleri
yerde diledikleri calismay1 yaparak kisa siirede en etkili sonuglar1 almak isteyen herkes
GIRYA ile calismalidir. 12 yagindan itibaren saghkli ve giiglii yashilik dileyen herkese girya
calismalar kesinlikle 6nerilir.

Giryanin faydalar1 nelerdir:

Tek bir aletle gii¢, dayaniklilik,siirat,esneklik ve denge ¢alismalari icin GIRYA en iyi
cevaptir. Kendinizi giiclii ve dayanikli buluyorsaniz bir de GIRYA’y1 deneyin, biitiin
inandiklarmiz yikildiginda kendinizi gercek bir miicadelenin i¢inde bulacaksiniz. Egzersiz
hayatinizla ilgili inandiginiz hersey sonsuza kadar degisecek. GIRYA ile ¢alismalarinizda
omurga sagligindan eklemlerinizin inanilmaz giiciine, sahip oldugunuz kalp ve kas
kalitesinden yumusak dokulariizin kuvvet ve sagligina kadar herseyden en iist seviyede
faydalanabileceksiniz..

Spor sakatliklarini 5nlemede GIRYA:

GIRYA ¢aligmanin esaslarindan birisi de bedeni iyi 6grenmek oldugu icin galisirken
sakatlanma riskiniz sokakta yiirilken karsilasacaginiz riskten daha fazla olmayacaktir. En
onemli teknigi darbe dagilim ve balistik prensibi olan GIRYA’ nin sakatlanmalar1 6nlemenin
yani sira sakatliklari rehabilite etmeside en carpici yanidir. En sik karsilagilan omuz ve
beldeki sorunlar GIRYA igin problem olmaktan ¢ikip en giiclii iki ekleme déniismektedir.
Kalca, diz ve ayak bileklerinde yapilmis yanlis hareket agilarindan dolayi ortya ¢ikan
dayanilmaz agrilar, GIRYA egitiminde yerini gii¢lii eklem-tendon birlikteliginden olusan
keyifli spor yasamina birakmaktadir.

GIRYA ile giinliik yasam daha kolay:

Giin igerisinde ihtiyac duyacaginiz yiiriime,kosma,ytik tagima,yokus ve merdiven ¢ikmalarda
gerekli olan dayaniklilig: size saglayacak olan gelismis kaslarinizdir. GIRYA ¢alismalarinin
temelini olusturan kardiovaskiiler(kalp-dolasim sistemi) gii¢ ve dayaniklilik egzersizleridir.
Biiyiik kas gruplarinin yani sira SALINIM metodu sebebiyle, ¢cok giiclenen tendonlar,





eklemlerinizi ve kaslarinizi iyi koordine ettiginden karsiniza ¢ikacak her tiirlii zor kosul sizin
icin eglence olmaktan kurtulamayacaktir.

Profesyonellere antrenman desteginde GIRYA:

Profesyonel olarak yaptigmiz hangi spor olursa olsun GIRYA tek basina iistiin olmanizin sirr1
olur. Kuvvet gerektiren sporlarla ugrasan sporcularin 24kg ve 32kg’ ik GIRYA’ lart
denemelerini isterim®, iste o zaman kuvvet kelimesinin neyi ifade ettigini anlayacaklardir.
Dayanikliliga ihtiyaci olan tiim sporcular TEK HAREKET TEK GIRYA tekniginde
hayatlarinin sinavini vermeye hazir olmalilar ¢linki pes etmek hi¢ bu kadar dayanilmaz
olmamistir© . Siiratli olmak isteyen tiim sporculara sdyleyebilecegim tek sey var, kosarken ya
da aniden hizlanmaya ihtiyac duydugunuz anda viicut agirliginizdan 16kg ya da 24 kg
kaybetmis bir sekilde nasil hissedeceginizi bir diisiiniin, GIRYA ‘nin size yasatacag: iste bu
hafiflemis duygusu olacaktir. Esnemek isteyenler igin de son bir séz; gercek bir GIRYA
calismasindan sonra ¢ilginca isteyeceginiz tek sey iki atin arasinda kollarinizdan ve
bacaklarimizdan gerilircesine esnetme istegi olacaktir. Ciinki tendonlariniz ve kaslariniz
onlara sundugunuz en iyi ¢aligmanin ardindan tam anlamryla rahatlamay1 isteyeceklerdir.

Amatérlere alternatif bir spor GIRYA :

10 saatlik bir baglangic egitiminden sonra egzersiz hayatiniz timden ¢o6ziilmiis olacak. Dogru
hareket analizlerinin de 6gretildigi bu egitimde size dmiir boyu yetecek viicudun dogru agisal
calismalarini, biyomekanik ve GIRY A’ nin kinetigi hakkinda 6gretilecek kapsamli bilgi ile de
yasaminizda yepyeni bir sayfa agmis olacaksiniz. Ayni zamanda 6zel bir spor dali
uygulayicisi olarak da Tiirkiye’deki seckin GIRY A sporculari arasinda yer alacaksiniz.
Dilediginiz yerde ¢alisabilecek, size uygun caligsmalar1 keyifle yapacak ve hi¢ bir sinirlamanin
olmadig1 Girya ¢aligmalarini yasam boyu spor hayatiniz olarak yasayacaksiniz. Kendinize
olan sayginiz,6zgiiveniniz ve begeniniz arttikga GIRYA sizin igin bir aletten ok antrenér,
calisma arkadasi ve sizi rahatlatan dert ortagina déniisecek. DEMIR TOZUNUN HIKAYESI
YASAM YOLUNUZUN GUCU OLACAK.






HENTBOLDA TAKTIK OYUN YAKLASIMI (Teaching Games for Understanding, TGfU)
Dr. Riistii SAHIN

Griffin ve arkadaslarina gore; Spor sadece kazanmak ve kaybetmek iizerine kurulu
degildir. Oyunlari,eglenceli, saglikli egzersizlerle siislemek ve yarigsma ruhunu ortaya ¢ikarici
hale doniistiirmek gerekmektedir. Dogru olan egitim sekli, sporu fiziksel bir egitim olarak
diistinmenin yan1 sira taktiksel yaklagimlarla sporun zihinsel bir olay oldugunu da
gostermektir (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 6).

Oyun ve spor 6gretiminde bilinen yedi yaklasim (Metzler,1999:159),

1. Geleneksel (direk 6gretim) yaklagim,

2. Kigsisellestirilmis sistem 0gretimi yaklagima,

3. Isbirlik¢i 6grenme yaklasimi,

4. Akran 6grenme yaklasgimi,

5. Spor egitimi yaklagimu,

6. Taktik oyun yaklagimi,

7. Arastirma 0gretim yaklasimidir.

GELENEKSEL (TEKNIGE DAYALI) EGITIM ANLAYISI

1. Isinma

2. Tekniklerin (Beceri) Gelistirilmesi

3. Becerilerin oyuna benzer alistirmalarla galisiimasi

4. Oyun oynama

5. Soguma

Geleneksel yaklagim “nasil yapilir” sorusuna cevap verecek sekilde beceri 6gretimine
odaklanir ve biliylilk oranda tekniklerin oOgretilmesine dayali antrenman igerigini
desteklemektedir.

Bu igerik, teknigin ilerletilmesinde etkili olmasina ragmen, sporcularin becerileri
oyuna transfer etmelerinde yetersiz kalmaktadir (Silverman ve Ennis, 2003).

Geleneksel yaklagimla sportif oyun ve beceri 6gretiminde, antrendr sporculara;

1. Agiklama yapar,

2. Becerileri gosterir,

3. Temel alistirmalar1 yaptirir ve

4. Dersin sonunda oyun oynatir. (Thorpe, 1983:12).

Baily, Geleneksel yaklagimin dezavantajini sdyle aciklamaktadir; Ona gdre bu yontem

a. Sporcularin gelisim 6zelliklerine uygun degildir.

b. Antrenmanlarda calisilan beceriler, oyuna transfer edilememektedir.

c. Oyundan ayn olarak calisilan ve oyun igerisinde kullanilmayan izole edilmis

(ayristirilmis) beceriler oyunda ayni sekilde kullanilamamaktadir (Baily, 1982).

Bunker ve Thorpe’da Geleneksel yaklasimin dezavantajlar s0yle siralamaktadirlar.
a) Caligmalarda performans lizerine yogunlasilmasi nedeniyle, sporcularin biiyiik bir
bo6liimiiniin basar1 diizeyinin diistik olarak gerceklesir,
b) Esnek olmayan tekniklere sahip, karar verme kapasitesi zayif ve yetenegi sinirlt olan
sporcular yetisir,
c) Karar verirken 6gretmenlerine ya da antrendrlerine bagh kalan oyuncularin yetisir,
d) Genglerin bliyiik bir cogunlugunun oyunlar hakkinda ¢ok az
bilgiyle sahip olurlar. (Bunker ve Thorpe, 1982:5).
Taktik Ogretim Yaklasimi
1. Taktiklerin 6gretimi
2. Oyun oynatma
3. Becerilerin (tekniklerin) 6gretimi
4. Oyuna doniis





Taktik oyun yaklasimiyla 6gretimin felsefesi
1. Tim diizeylerdeki sporcularin ilgi, istek ve heyecanlarinin saglanmasi, 6zellikle yeni
baslayan sporcularin oyuna katilmaya istekli olmalart.
2. Yeni baslayan sporcularin, taktik bilgilerinin gelismesi.
3. Oyun oynama becerisinin derinlemesine anlasilmasi ve bunun diger sportif becerilere
pozitif olarak transfer edilmesi. (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 10)
Taktik Oyun Yaklasimi Nasil isler?
Once kiigiik sahada oynanacak modifiye bir oyun segin.
Basit kurallar koyarak oyunu oynatin ve bu arada gozlem yapin.
Oyunu durdurup sorular sorun. Yanitlari sporculara buldurun.
Tekrar ayn1 oyuna veya gelistireceginiz oyuna doniin
Oyunu yeniden durdurup teknik eksikligi bulduracak sorular sorun.
6. Eksik olan teknigi ¢alistirin. Teknigi gelistirirken;
a. Teknigi anlatin
b. Teknigi gosterin
c. Teknigin alistirmasini yapin
d. Calisma sirasinda yada sonrasinda geri bildirim verin
7. Tekrar oyuna doniin
Taktik Oyun Yaklasimu ile ilgili Cikarimlar
Mitchell, Oslin ve Griffin (2002:13)
1. Taktik oyun yaklasimi, bir 6gretim ve problem ¢ézme yontemidir.2.
2. Taktik oyun aklagiminda oyunlar taktiksel benzerliklerine gore siniflandirilir.
3. Taktik oyun yaklasima gore oyunlar, taktik problemlere boliiniir ( bu planlamanin ve
Ogretimin temelidir).
4. Taktik oyun yaklasima gore, oyuncular, taktik problemleri oyun sirasinda verdikleri
kararlarla 6grenirler
5. Taktik oyun yaklagiminda, taktiksel problemleri ve ¢oziimleri belirlendikten sonra,
basitten zora dogru modiiller hazirlanir.
6. Taktik oyun yaklasimi antrenmanlari i¢in su format kullanilmalidir:
a.Antrenmana bir oyunla basla,B. Sporcularin, taktiksel problemleri ve becerileri
uygulamasi
b. Antrenmeni, diger bir oyunla bitir ve yeni 6grenilen becerileri oyun igerisinde uygulat,
c. Antrenmanin degerlendirme kismini taktik problem ve ¢6ziimii ile sozlii olarak bitir.
(Mitchell, Oslin ve Griffin, 2002: 13).
Taktik Oyun Yaklasiminin Avantajlari
1. Taktik oyun yaklasimiyla 6gretim, sportif beceriye ilgiyi arttirir.
2. Antrenorler, geleneksel yaklagimla yapilan antrenmanlarda ¢ogu zaman sporcularin
“ne zaman mag yapacagiz?” seklindeki sorulariyla kars1 karsiya kalirlar.
3. Taktik oyun yaklagimi, sporcularin bu tiir sorularini engelleyerek antrenmandan daha
fazla zevk almalarini saglar.
4. Sporcular, oyunlan stratejik acidan daha kolay anlayabilirler bu durum onlarin oyun
performansini arttirirlar.
Sporcular, hangi sportif becerinin oyun i¢inde ne amagla yapildigin1 daha iyi kavrarlar.
6. Bu yaklasimda oyun bilgisi, bir sportif becerinin ne zaman ve nasil kullanilacag gibi
kavramlarla birleserek daha 6nemli hale gelir.
7. Belirli sportif oyunlarin, file oyunlari, saha oyunlari, hiicum oyunlar1 ve hedef
oyunlart seklinde smiflandirilmasi, benzer sportif beceriler ve oyun stratejileri
arasinda pozitif transfer etkisi saglar. (Griffin, Mitchell ve Oslin, 1997: 8-10):

bk W=

e





Taktik Oyun Yaklasiminin Dezavantajlar:

1. Yeni baslayan sporcularin beceri diizeyleri diisiikse, direk olarak oyun oynamakta
zorlanabilirler.

2. Taktik oyun yaklasimi yeni bir yaklasim oldugundan bu alanda antrenman plani hazirlamak
antrendrler agisindan karmasgik olabilir.

3. Bu yaklagimin uygulanmasinda malzeme ve salon ihtiyaci diger yaklasimlara gore daha
fazla olabilir.

4. Olgme ve degerlendirme siireci diger yaklagimlara gére daha uzun zaman alabilir.

5. Oyunlarin zorluk diizeyleri arttikga, antrendriin grup yonetimi agisindan gorev ve
sorumluluklar artabilir.

Taktik Oyun Yaklasimi Nasil  Uygulanir?

Modifiye edilmis bir oyun se¢
Oyuncular oyun oynarken onlar1 gozle ve degerlendir
Sorular sor

Beceri ve taktikleri 6gret ve gelistir
Oyun Performansinin Degerlendirilmesi
Taborsky (2000) Hentbolda Oyun Performansini: bir magta, bir oyuncu veya oyuncu grubu
tarafindan yapilan hareketlerin tamami olarak tanimliyor
Taborsky hentbol oyunun performansini; pozitif puanlarin tiimii (X Pi) + oynanilan siirenin
yarisi(Mi) + negatif puanlarin tiimii (X Ni) seklinde formiile etmistir. Oyun performansini
degerlendirmek icin bir ¢ok Olcek gelistirilmistir. Ancak hentbol i¢in en uygun 6lcek; Griffin,
Mitchell, Oslin tarafindan gelistirilen Oyun Performans: Degerlendirme Olgegi (Game
Performance Assesment Instrument, GPAI)dir (Griffin, Mitchell ve Oslin,1997).
Oyun Performansi degerlendirme Olcegi (GPAI) Bilesenleri
1. Temel: Oyuncunun iki beceri girisimi arasinda uygun yere donmesi.
2. Ayarlama: Oyuncunun savunma veya hiicum pozisyonuna gore uygun hareket
performansini gostermesi.
3. Karar verme: Oyun sirasinda topla ne yapmasi gerektigi konusunda uygun karari
vermesi.
Beceri gelisimi: Secilen becerilerde performans verimliligi.
Destekleme: Topsuz olarak pas almak ve atig yapmak i¢in uygun pozisyon almasi.
Yardim: Toplu ve topsuz olan hiicum oyuncusuna destek olmasi.
7. Koruyucu: Toplu veya topsuz oyuncuyu savunmast.
Biitiin bu bilesenler oyun performans: ile ilgilidir. Ancak her oyunda biitiin bilesenlerin
kullanilmasina gerek yoktur. Ihtiyac duyulan alanlarda, istenen ogeler acisindan oyun
performansina bakilabilir.
GPAI takim performansini Olctiigii gibi, oyun performansi bireysel bilesenlerini 6lgmek
amaciyla da kullanilabilir. (Mitchell , Griffin, ve Oslin, 2003 s.147-168, Griffin ve Butler
2005 s. 160-162, Metzler 2005 s. 420-425).
OYUN PERFORMANSI DEGERLENDIRME OLCEGI
I 1.0yun Etkinligi= Uygun kararlarin sayis1 + Uygun olmayan kararlarin sayis1 + etkili beceri
uygulama sayisi + etkili olmayan beceri uygulama sayis1 + uygun yardimlagsma hareketlerinin
sayisl.
. 2. Karar Verme Indeksi (KVI) = Uygun kararlarin sayis1 / Uygun olmayan kararlarin saysi.
3. Beceri Performansi Indeksi (BPI) =Dogru beceri gosterimi sayis1 / Dogru olmayan beceri
gosterimi sayist.
4 Destekleme Indeksi (DI) = Uygun olan destek davranislari sayis1 / Uygun olmayan destek
davraniglar sayisi.
5. Oyun Performans1 = ( KVI + BPI + DI) / 3. (Metzler, 2005 s. 420-425).
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KAYAKCI NEDEN KAYBEDER!

Ziya Korug
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
Beytepe/Ankara

Sporda algilanan tehdidin kaygi yasantisi ile giiclii bir iliskisi vardir. Eger sporcunun kisisel
hedefleri tehdit altinda ise veya bu hedeflerine ulasamayacagi korkusunu yasiyorsa kaygi
diizeyinde artis goriilecektir. Ozellikle de gocuklarda kaygi diizeyini etkileyen pek ¢ok etmen
bulunmaktadir. Bunlar “Sosyal Degerler, Cocuk Sporunun Yapisal Ozellikleri ile Ailenin ve
Digerlerinin etkisi” bagliklar1 altinda toplamak olasidir.

Ebeveynler hem c¢ocuklarin sportif basarilar1 konusunda beklentileriyle hem de bu
beklentilerinin siddetiyle spor ortamina dogrudan ya da dolayli yollardan miidahale ederek
cocuklarin lizerinde 6nemli bir kaygi unsuru haline gelmektedirler.

Spor ortamina yetiskinlerin de dissal kaynak olarak katilmasi ¢ogu zaman, sporun ¢ocuklar
icin uygun oldugu varsayimlarin tersine ¢evirmekte ve sporu c¢ocuklar i¢in bir yiik haline
getirirken, biiylkler i¢inse kendini c¢ocuklar araciligiyla tatmin etme ortami haline
cevirmektedir. Boylece spor yapan ¢ocuklar, yetiskinlerin de etkisiyle, hoslandigim i¢in ya da
istedigim i¢in spor yapiyorum seklinde diisiinmektense, antrendrlerim ya da ailem istedigi i¢in
spor yapiyorum seklinde diistinmeye yonlendirilmektedirler.

Spor ortaminda yer alan yetiskinlerin hi¢bir s6z sdylemeden seyirci olarak orada bulunmalari
bile, ¢ocuklar i¢in kaygi yaratict bir durum olusturmakta, o6zellikle de yenmenin ve
yenilmenin ¢ok oOnemsendigi durumlarda ise c¢ocuk icin psikolojik olarak yikici hale
gelmektedir.

Spor yarismasinin igerisinde yer alan ¢ocuk, yetiskinlerin seyirci olarak orada yer almasiyla
artik kendisi i¢in degil, seyirciler i¢in performansini ortaya koymaktadir. Cilinkii cocuk her ne
kadar spor yapmaktan zevk alsa da, seyirci karsisinda gosterecegi kotii performans sonrasinda
yiiz ifadesi ya da sozsel elestiri seklinde seyircilerden aldigi kotii tepki iyi performans
sergilemesi i¢in olumsuz pekistire¢ sekline dontismektedir.

Sporun igersinde kendiliginden var olan bu rekabet unsurunun sonuglarinin belli oranda
kaygiya, hatta maglup olan takimin bazi c¢ocuk sporcularinin normal ogiinlerini bile

yiyememeye kadar giden davranis bozukluklarina neden oldugu gézlemlenmektedir.

O zaman yeniden diisiinmemiz gerekmektedir, benim sporcum acaba neden yeniliyor!...






KALECi ANTRENMANLARI VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN KALECI
ANTRENMANLARINDAKI YERI

Dr. Alper ASCI
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yuksekokulu, Beytepe, Ankara

Cocuklar farkli yaslarda degisik biiylime hizlarinda gelisirler. Kemik yapilari, kaslari,
organlar1 ve sinir sistemlerindeki bliyiime hizi her evrede farklilik gosterir. Bu degisik gelisim
miktar1 da biiyiik oranda fizyolojik ve performans kapasitelerini belirler. Bu nedenle, ¢cocuklar
icin planlanan antrenman programi bireysel farkliliklar1 ve potansiyelleri dikkate almak
zorundadir. Ozellikle, 14 yasindaki futbolcularin bazilar1 erken gelisim gostererek 16 yas
performanst sergilerken, bazilar1 da ge¢ gelisime bagli olarak 12 yas cocuklarin fiziksel
kapasitesine benzer performans ortaya koyabilirler. Bu durum, belirli bir siddette yapilan
antrenman sirasinda erken gelisim gosteren futbolcularda antrenmansizliga, ge¢ gelisim gosteren
futbolcularda ise asir1 zorlanmaya neden olur. Dolayisiyla, c¢ocuklarda yaralanma riskini
azaltmak istendik sportif performans gelisimini saglamak amaciyla antrenmanin periyotlama
ilkelerinin uygulanmas1 gerekir. Performans potansiyelleri ne olursa olsun periyotlamanin genel
ve Ozel antrenman evrelerindeki caligma yaklasimlarina her yas ¢ocugun katilmasi gerekir. Genel
antrenman evresinin asil amaci, sporcunun karmasik becerileri etkili bir sekilde uygulayabilecegi
temel altyapiy1 olusturmak ve O6zel antrenman evresine bu altyapiyr aktarabilmesine olanak
tanimaktir. Cok yonlii gelisimin hedeflendigi bu evre, 6-10 yas1 kapsayan Baslangi¢c bolimii ile
11-14 yaslar1 arasmi igeren Sporsal Bicimlendirme boliimii olmak iizere iki boliime ayrilir.
Futbola &zel alistirmalarin artirildigi Ozel Antrenman evresi ise, Ozellesme (15-18 yas) ve
Yiiksek Verim (19 yas lizeri) boliimlerini igerir. Genel antrenman, 6-14 yaslar1 arasini kapsar ve
temel amaci motorik Ozelliklerin alt yapisini olusturarak 6zel antrenman evresi igin gerekli
kosullar1 saglamaktir. Bu evre igerisinde birbirini takip eden iki boliim yeralir. Birincisi
baslangi¢ boliimii olarak adlandirilir ve 6-10 yas arasimi diger bir sOylemle ergenlik Oncesi
donemi kapsar. Baslangi¢ evresini takiben 11-14 yaslar1 arast antrenman yaklagimlarini kapsayan
sporsal bicimlendirme béliimii  yeralir. Gelisimin bu doneminde, antrenmanin siddetinin bir
miktar artirilmasi gereklidir. Cocuklar1 viicut yapisi ve kapasitesi hizli bir sekilde gelismeye
devam etmektedir. Bu bdliimiin sonunda c¢ocuklarda, en yiiksek boy ve viicut agirhigi artist
meydana gelir. Avrupali futbol oynayan cocuklarda bu artisalrin meydana geldigi yaslar
ortalama olarak 13.8 ile 14.2°dir. Bu yaslardaki yillik boy artisinin 9.7 cm, viicut agirligindaki
artisin da 8.4 kg oldugu belirtilmektedir. Bu bdliimde, kalp- dolasim sistemi gelismekte ve laktik
asit birikimine olan tolerans da iyilesmektedir. Bu donemde ¢ocuklarin performanslarinda olusan
farklilagsmanin temel nedeni biiyiimede meydana gelen farkliliktan kaynaklanmaktadir. Bazi
cocuklarin, belirli alistirmalar sirasinda koordinasyonsuzca hareket etmelerinin en temel nedeni
de bu ¢ok hizli biiyiime egilimidir. Bu baglamda, bu yas gurubu c¢ocuklarinin performans
artinmin1 ve kazanmalarin1 tesvik etmek yerine, hareketlilik ve becerilerini gelistirmeye
calismak ¢ok daha onemlidir (Asc1, 2008a).

Kuvvet, igsel (kassal vb.) ve dissal (yergekimi kuvveti, siirtiinme kuvveti vb.) direngleri
asmay1 saglayan sinir-kas 6zelligi olarak tanimlanabilir. Bir futbolcunun ulasabilecegi en yiiksek
kuvvet hareketin mekaniksel 6zelligine (harekete katilan kas guruplarinin biiyiikliigii ve sayisi)
ve ilgili kas guruplarinin kasilma miktarina baghdir. Kuvvet, yon, biiyliklik ya da uygulama
noktas1 tarafindan belirlenebilir. Newton’un ikinci hareket kuramima gore, kiitle ve
ivmelenmenin c¢arpimina esittir. Sonug¢ olarak, hareket sirasinda ortaya koyulan kuvvet
diizeyindeki artis, bu etmenlerden birinin veya ikisinin birden degismesi ile saglanir. Izometrik
veya farkli hizlarda dinamik kas kasilmalarina bagli olarak ortaya koyulan kuvvet, iic ana
baglikta siniflandirilabilir: 1- Maksimum kuvvet, 2- Kuvvette devamlilik ve 3- Cabuk kuvvet
(Asc1, 2008Db).





Kuvvet antrenman1 yonteminin se¢imi, gelistirilmek istenen kuvvet tiiriine baghdir. Bu
nedenle kuvvette devamliligin, maksimal kuvvetin veya cabuk kuvvetin gelistirilmesi ic¢in
tasarlanmis antrenman yontemleri bulunmaktadir. Sporla ilgili ¢aligmalarda farkli yaklagimlar
bulunmakla birlikte, kuvvet antrenman yontemleri temelde iki gurup altinda toparlanabilir:

1- Agirlik galismalart (serbest agirliklar, elastik band ¢ekisleri, 6zel mekanik araglarin
kullanimi, vb),

2- Viicut agirligi ile yapilan kuvvet alistirmalari (ek bir agirlik olmadan viicut agirligr ile
sigramalar, motorik aktivitelerin viicut agirlig1 ile yapilmasi, vb).

Sporsal bigimlendirme bdéliimiinde (11-14 yas) anatomik uyumun saglanmasi amaciyla
hareketlerin tekniklerinin 6grenimine baslandig1 ve 6zellesme boliimiinde de (15-18 yas) belirgin
kuvvet artisinin saglanmasina yonelik olarak sistematik bir sekilde programlanmasi gereken
agirlik caligmalarinin ana hedefleri sunlardir:

1- Kas guruplarinin kuvvet ve giiciinii artirmak

2- Kas guruplarinin kassal dayanikliligini lokal olarak artirmak

3- Motorik performansi artirmak (6rnegin, kosma, sicrama ve vurus ozellikleri)

4- Genel viicut agirhigini artirmak

5- Kas hipertrofisini (kasin biiylikliigiinii) artirmak

6- Viicut yag miktarini azaltmak

Agirlik caligmalari, hem serbest agirliklar hem de makinada uygulanan hareketlerden
olusabilir. Makina, hareketlerin tek bir yonde uygulanmasini saglar. Dolayisiyla, antrene edilen
kas gurubunun lokal olarak kuvvetlendirilmesinin hedeflendigi programlarda oldukga
avantajhidir. Ayrica, makina uygulamasi lokal olarak kasin kuvvetini ve kuvvette devamliligini
artirmada gerekli olan yiik artiglarinin daha giivenli bir sekilde yapilmasini saglar ve dolayisiyla,
ylk artiminin yaratabilecegi yaralanma riskini asagiya ¢eker. Diger yandan, makinada yapilan
hareketler kas1 tek bir yonde antrene ettiginden ilgili eklemi ¢evreleyen diger kas guruplarinin
harekete aktilimini kisitlar. Bu durum, yaralanma riskini azaltmakla birlikte stabilizér gorevi
yapmast gereken bu kaslarin kuvvetin miktarinda artis saglamaz. Dolayistyla, eklemi ¢evreleyen
diger kaslarin {i¢ boyutta harekete katilimini saglamak ve agirligi dengeleme gorevi olan bu
kaslarin kuvvetinin artirilmasi i¢in serbest agirliklarla yapilan hareketlerin antrenman igerisinde
yer almasi gereklidir. Bu yas gurubu i¢in uygun agirlik calismasi hareketleri ve bu hareketlere
bagh olarak calisan kas guruplari tablo-2.4’de verilmistir. Bir agirlik ¢alismasindaki antrenman
yiiklenmesi, serbest agirlik veya mekanik ara¢ diizeneklerine gore hareketler belirlendikten sonra
asagidaki etmenlere bagl olarak olusturulur:

1- direncin miktari

2- tekrar sayis1

3- set sayisi

4- set aralar1 dinlenme siiresi

5- antrenmanin siklig1

Cabuk kuvvettin gelistirilmesinde kullanilan en verimli yontem alt ve iist viicut
uzuvlarina yonelik olarak uygulanan pliyometrik ¢aligmalardir (yatay ve dikey sigramalar gibi).
Bu antrenman tiiri her yas gurubu sporcu igin {ist govde ve bacaklara yonelik olarak
programlanabilmektedir. Pliyometrik c¢alismalar, kasin kasilgan elemanlarinin gelisiminin
gibi refleks algilayicilarin uyarilma esiginde artis ve elastik kuvvette artis saglar. Alt viicut
uzuvlarina yonelik pliyometrik ¢alismalar bes farkli tarzda uygulanir;

1- c¢ift bacak yatay ve dikey si¢cramalar (10 yas ve iizeri)

2- tek bacak yatay ve dikey sigramalar (11 yas ve iizeri)





3- pozitif egimde sigramalar (15 yas ve lizeri)

4- negatif egimde sigramalar (18 yas ve {izeri)

5- derinlik sigramas1 (18 yas ve iizeri)

Bu caligma tiirlerinde set sayis1 3-10, set icerisindeki tekrar sayisi 4-10 ve setler arasi1 dinlenme
stireleri de 2-5 dk olacak sekilde planlanir.

Hem pliyometrik hem de agirlik calismalarinda setleme yonteminin yaninda en uygun bir
bagka yontem de dairesel veya istasyon antrenman yOntemidir. Yaralanmalarin 6nlenmesi ve
Ozellikle de temel kuvvet artiminin saglanmasi amaciyla dairesel antrenman yontemi sporsal
bicimlendirme boliimii ¢ocuklarinda tercih edilebilir. Dairesel antrenmanin organizasyonunda
asagidaki 6zelliklere dikkat edilmelidir:

1- Pliyometrik ve agirlik ¢aligmalarindaki dairesel dizayn bir alt bir iist uzuva yonelik
planlanabilecegi gibi ergenlik doneminin ortalarindan itibaren iki alt bir iist uzuva
yonelik de planlanabilir.

2- Antrenmanda yeralan egzersizler viicudun farkli boliimleri ve kas guruplarina degisik
sekilde siralanarak dizilmelidir. Ornegin bacak, kol, karin kas1 ve sirt kaslarina yonelik
egzersiz siralamasi baglangi¢ diizeyi i¢in en uygun dizilis seklidir.

3- Agirlik caligmalarinda dairesel antrenman, 15 ile 20 dk arasinda sonlandirilmalidir.
Sporsal bicimlendirme bdliimiiniin sonlarinda (14 yas) antrenmanin siiresi asamali
olarak 30 dakikaya kadar artirilabilir.

4- Sporsal bigimlendirme boliimiinde bir giinliik pliyometrik caligmada alistirma sayisi
10-12 tekrar sayilart da her alistirma icin 8-15 civarinda olmalidir.

5- Agirlik ¢alismalarinda aligtirma sayisi 6 ile 9 arasinda olmalidir.

6- Yeni bir harekette harekete ait teknik cocuklara yeterince Ogretilmelidir. Dairesel
antrenman sirasinda da tekrar sayist boyunca teknigin dogru uygulanmasi
denetlenmelidir.

7- Cocuklarin eglenebilecegi ve zevkle uygulamaya katilmasini saglayici egzersizler
secilmeli ve bu egzersizlerde hareketin hiz1 cocuga birakilmalidir.

8- Planlanan dairesel antrenman ydntemi uygulama sirasinda tekniksel ilerlemenin,
bireysel gelisimin ve bireysel yeterliligin saglanmasi i¢in bir ortam hazirlamalidir.
Bununla birlikte, ¢ocuklar arasinda 6zellikle 14 yas alt1 ¢ocuklarda yarigma ortamina
neden olmamalidir.
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Diger tim spor dallarinda oldugu gibi kayakta da atletik basari1 i¢in sporcunun
performansinin uygun lab ve/veya saha testleriyle diizenli olarak degerlendirilip takip
edilmesi 6nem tagsir. Elit kayak¢inin fizyolojik 6zelliklerini, hem kalitim hem de uzun siireli
ve zorlu antrenman programlari sekillendirir. Kayakta performansi belirleyen bilesenlerin
Oonem siras1 disipline bagl olarak degisir. Elit Alp disiplini kayakg¢ilarda kuvvet, anaerobik
giic, anaerobik dayaniklilik, aerobik dayaniklilik, koordinasyon, c¢abukluk, denge, ve
esneklik en 6nemli performans bilesenleridir. Buna karsilik elit kros kayake¢inin fizyolojik
profilinde maksimal oksijen tiiketimi, anaerobik esik ve iist ekstremitelerin giic ve kuvvet
Ozellikleri 6n plana ¢ikar. Giinlimiizde kros kayakta anaerobik kapasite de performans
bileseni olarak dikkate alinmakla beraber, oransal olarak Alp disiplinine gore daha az 6nem
tagir. Bununla beraber her iki disiplin i¢in viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut
kitlesi, somatotip gibi viicut yapt ve kompozisyonu ile ilgili fiziksel 6zellikler en az
fizyoloik Ozellikler kadar 6nem tasir. Ornegin yiiksek viicut agirligina sahip erkek
kayakcilarin asirt dik araziyi ¢ikis harig, diger tiim arazi tiplerinde inis veya cikista viicut

agirhig diisiik olan kayakeilardan daha basarili olduklarina dair bulgular vardir.

Anahtar Kelimeler: Kayak, Fiziksel Ozellikler, Fizyolojik Ozellikler






DEVELOPMENT OF SPECIFIC SPEED CAPACITY IN ENDURANCE
DISCIPLINES

Professor Peter Bonov, Ph.D. D. Sc.

The level of speed capacity and its realization is of crucial importance for

the achievement of success in disciplines requiring endurance.

A few days ago we had a serious debate at the Olympic Committee of the
Bulgarian Ministry of Sport. It started while discussing the training program of ,
the best Bulgarian athletes in modern pentathlon. The methodology and
peculiarities in developing his speed capacity was at the root of our debate. This
capacity was taken as the basis for improvement of his achievements in cross-
country running and swimming. The prevailing opinion was that speed training
in endurance disciplines like running and swimming is rather different from the
classical one, i.e. it is strictly specific.

It ought to be developed in correspondence with the bio-energetic, motor-
muscle characteristics and psychological peculiarities of the respective
disciplines.

Bio-energy in endurance disciplines is complex, i.e. energy provision is
both aerobic and anaerobic. Consequently, training for increasing the energy
potential of an athlete is a combination of aerobic and anaerobic training and the
peculiarities of speed training should be analyzed on this ground.

Muscle effort (the motor factor) is determined basically by the structure of
motion in competition, i.e. its dynamics and kinematics. So in middle and long
distance running the length (amplitude) and speed of the running stride
determine the actual level of performance of speed capacity. Amplitude is
determined basically by the strength characteristics of muscle activity.
Frequency depends on the reaction capacity of muscles, i.e. on their ability to
transform impulses coming from the central nervous system into a number of

movements. Consequently, training for development of speed capacity is





focused on improving the parameters of the running cycle at a corresponding
speed level of running.

Psychological characteristics are determined by the ability of the central
nervous system to maintain a high level of impulses for a long time. This implies
preserving the level of toleration of human body with constantly increasing
fatigue, typical for endurance disciplines.

On these grounds a training complex for the development of speed
capacity of an athlete, preparing for an endurance competition ought to have the
following elements:

Training for the improvement of the qualities of neuro-muscle

innervation.
Muscle activity is directed and controlled by the different levels of human
nervous system. The basic problem is choosing the best training means for an
effective improvement of muscle abilities to react adequately to coming
impulses.

Training for the improvement of neuro-muscle coordination.
Irrespective of the intensity and strength of impulses reaching the muscles,
muscle ability to transform them into mechanical movement depends on the
interaction of a great number of motor muscle units and the right sequence of
straining and relaxing, i.e. internal muscle coordination. This can be achieved at
the application of special exercises, leading to the improvement of this
mechanism.

Training for the improvement of acceleration — increasing motion and

speed.
The capacity of increasing running speed — acceleration is an extremely
important factor in various stages during a competition. A good example here is
changing tempos during a competition, which is typical for the endurance
competition tactics. The basic means to solve the problem here is training at a
progressive increase of speed, reaching the highest speed at the final stage of the
running distance.

Training for the improvement of specific strength capacity.





Improvement of speed capacity is determined to a great extent by the specific
strength level. The shorter the effort in competition is, the greater the importance
of absolute strength capacity and vice versa, .the longer the effort, the greater the
importance of relative strength capacity. It is well known at the same time, that
the greater the strength effort is, the longer it lasts. This is a fact proving the
importance of speed-strength exercises for the development of specific strength
of endurance athletes and for the increase of their speed capacity.

Training for improving speed capacity at the progressive increase of

fatigue.
This type of training is among the most important, since it is directly connected
with the ability to reach high speed in the final stages of various competitions.
This ability is greatly determined by the threshold level speed of anaerobic
exchange on the one hand, and by the athlete‘s body toleration to high acidosis
level, typical for the final stages of each competition, on the other.

Training for improvement of the capacity to change speed parameters

and tempo in various circumstances during a competition.
In continuous running competitions it is often necessary to quickly change
tempo, even more than once. This is connected with changes in the dynamic and
kinematics parameters of movement, for example, shortening and increasing the
number of running strides or widening the length of the stride while keeping the
same frequency, etc.

Speed training in the preparation of athletes in endurance disciplines
is a combination of the types of training mentioned above. It is complex
training, which is done throughout the year, i.e. all above-mentioned training
methods are used systematically while preparing the athletes in the different
types of endurance. However, its content can vary according to the requirement
that training methods provide the highest level of specific speed capacity in the
time of competition. This requirement presupposes a definite sequence of

methods in the macrostructure of the training process.





In the general preparation mesocycles basic speed work is dominated by
the task of improving the specific strength abilities in neuro-muscle innervations
and coordination.

In the specific preparation mesocycles speed training is primarily
directed to the development of specific speed capacity, the ability to change
tempo in the different stages of the competition and the ability to accelerate in
the final stages of the running distance.

The basic training means used to resolve the tasks of improving the above
mentioned components of speed training in endurance disciplines are the
following:

Exercises for development and improvement of neuro-muscle innervation

and coordination. Running exercises are a good example here. Their amplitude

is artificially decreased and the basic requirement is maintaining high frequency.

Exercises for development and improvement of acceleration abilities.

Accelerating running exercises belong in this group and the requirement is a
constant increase of running speed - for example, running following preliminary
marking. Other exercises of the same type are starting runs, performed from
various starting positions.

Exercises aiming at improving the abilities to change speed by changing

the correlation between length and frequency of the running stride. Fartlek and

cross-country running are typical exercises in this respect. Using specially
designed exercises with dramatic changes of the above mentioned parameters is
also an effective device.

Exercises improving the ability to increase speed in the final running

stages are directly connected with increasing the economy capacity in using the
energy resources of human body — increasing the running speed level at which
the process of intensive lactate accumulation in the body begins — the aerobic
threshold level. This phenomenon to a great extent determines an athlete’s
ability to realize his/her speed capacity in the final stages of the running

distance. The task of developing and improving the athlete’s indexes this





phenomenon is a permanent one in the training process of all endurance
disciplines.

These are the basic principles around which modern systems are created
for the development of specific speed capacity in disciplines requiring

endurance.
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SPOR YAPAN COCUGUN BESLENMESI

Yrd.Do¢.Dr.H.Hiisrev Turnagol
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OZET: Diizenli bir spor aktivitesi yapan ya da bahgede oynayan bir ¢ocugun sagligi ve sportif performansi biiyiik
oranda yeterli ve dengeli beslenmesine ve hidrasyon durumuna baghdir. Bu derleme yazida ¢cocuk ve geng sporculara
biiylime ve gelismeleri icin gereksinimleriyle birlikte egzersiz igin gereken yakitlar ve hidrasyon onerileri yer alacaktir
Spesifik beslenme konulari spor kategorilerine gére (dayaniklilik, kuvvet ve siklet sporlari, takim sporlart)
Ozetlenecektir. 7-12 yas ¢ocuklar ile 13-18 yag (Adolesanlar) gengler igin gerekli beslenme onerileri yer alacaktir.

This review focuses on the nutritional concerns of young athletes by examining what is known about the acute and chronic
needs (general nutrition) of young athletes. Specific nutritional issues are summarized according to three categories of sports:
endurance sports (swimming, running, cycling, duathlon, and triathlons), strength and weight-class sports that emphasize
individual performance (Cimnastik, Artistik patinaj, track sprints and field events, weight lifting, wrestling, martial arts,
boxing), and team sports (American football, soccer, field hockey, volleyball, basketball, lacrosse, and baseball). Where
possible, the review focuses on information available for children ages 7 to 12 y and adolescents ages 13 to 18 y. In many
cases, because of the limited number of studies in children and teens, the papers reviewed include older adolescents (18 to 20

¥)-
GiRis:

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler her yastaki
insanlar i¢in yasamin kalitesini artirmaktadir(1).
Ayrica orta ve siddetli seviyelerde yapilan egzersizlere
katilanlarda saglik iizerine bir¢ok yararlara yol agan
fiziksel uygunluk diizeyi de artmaktadir (2). Genglerde
fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iligki konusunda
daha fazla arastirmaya gerek olmasina ragmen,
fiziksel aktivitelerin ¢ocuklar ve adolesanlar i¢in bazi
saglik yararlarina yol agtigini gosteren kanitlar
bulunmaktadir (3-5). Ornegin, diizenli fiziksel
aktiviteler aerobik dayaniklilig1 ve kas kuvvetini
iyilestirirken (6-7), saglikli gengler arasinda, fiziksel
aktivite ve fiziksel uygunluk kalp-damar hastaliklari
i¢in risk faktorlerini de (yani beden kitle indeksi, kan
lipit profili ve dinlenim kan basinc1) etkileyebilir (8-
13). Yine Adolesanlar arasinda da fiziksel aktiviteler
stres ve anksiete seviyelerini diigiiriir ve kendine
giiven duygusunu artirir (14).

Spor aktivitelerine katilan ¢ocuklarin sayisi son
yillarda giderek artmaktadir (15).

Cocuklarda Beden Kitle indeksi (BKI)

Okul ¢agi cocuklarinda boy ve agirliktaki artislar;
bebeklik ve adolesan donemiyle karsilastirildiginda,
kiigiiktiir. Kilo artiglar1 9-10 yasina kadar ¢ocuklarda
her yil ortalama 2-3 kg’a ulasir. Ondan sonra, kilo
kazanma hiz1 puberteyle artar. Puberte ivmesine kadar
boy artigt yilda 5-6 cm dir. Pubertede; ¢ocuklar
adolesanligin baslangicinin belirtisi olarak hormonal
degisikliklere ugrar. Bu hizli biiyiime doneminde
beslenme gereksinimleri 6nemli sekilde artar (16).

Beden Kitle indeksi (BKI) yaygin olarak yetiskinlerde
adipozitenin, fazla kilo ve sismanligin
tanimlanmasinda kullanilirken (17-18), ¢ocuklarda ve
adolesanlarda kullanimi tartismalidir (19). BKI
cocuklarda da adipoziteyle iyi bir korelasyon
gosterirken, billylime ve olgunlagma siiresince
BKI’deki normal degisiklikler cocuklarda yagliligin
6l¢iilmesini zorlastirir (20). Bir uzmanlar komitesi yas
ve cinsiyete bagli olarak BKI degerlerine alternatif
olarak fazla kilolu ¢ocuklarin taranmasi i¢in BKI
persentilleri konusunda 6nerilerde bulunmuglardir, Bu
Onerilere gore, BKI degerleri yasa gore 85. persentil
lizerindeyse yetiskinlik doneminde fazla kilolu
riskinde oldugu, 95. persentil iizerindeyse de
yetiskinlik doneminde obez olacag: diistintiliir (21).

2000 yilinda A.B.D Ulusal Saglik Istatistikleri
Merkezi (NCHS) yasa-gore-BKI persentil kartlarini
update ederek yayilamiglardir.

Cocuk Sporcular i¢in Diyet Onerileri

Besin alim1 sadece yeterli enerjiyi degil, karbonhidrat,
protein, yag, mineral ve vitaminlerin uygun dengesini
saglayarak da biiylimeyi destekler(22). Bu donemde
ac18a cikan fiziksel ve ruhsal degisimler, diyet ve
saglikla iligkili davraniglar etkiler (23).

Cocuk sporcular i¢in en uygun diyet bilylime ve
fiziksel aktiviteyi destekleyici olmalidir. Bu nedenle
cocugun gereksinimine uygun olarak enerji iceren
kompleks karbonhidratlar, orta diizeyde protein ve
yaglar ile uygun besin 6geleri igeren bir diyet
uygulanmalidir. Bu da Besin Piramidi Rehberiyle
besin gruplarimin her birini igerecek sekilde
planlanarak kolayca uygulanabilir . Burada en ¢ok
iizerinde durulmasi gereken nokta, besin se¢ciminde
cesitlilik, denge ve bazi gruplarinin orta diizeyde
tiiketilmesidir (16).
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Ozellikle cocuk ve geng sporcular igin, besin piramidi
saglikli 6giinler planyabilmede ve besin se¢iminde
6nemli bir rol oynar. Cocuk ve geng sporcular her giin
en azindan 2-3 porsiyon siit grubu, 2-3 porsiyon
et/protein grubu, 4 porsiyon sebze grubu, 3 porsiyon
meyve grubu ve 9 porsiyon da ekmek-tahil grubundan
besinler tiikketmelidir. Enerjisinin ¢ogunu yag ve seker
igeren besinler (piramidin en iistiinde) diger besinlerin
disinda arta kalan enerjiyi tamamlamada az
miktarlarda kullanilmalidir (16).

Adolesan donem; yeme aliskanhiklar1 ve saglikla
iliskili davranislarin degistigi , yiiksek enerjili , yiiksek
yagh , besinsel degeri az olan besinleri tiikketmeye

egilimin arttig1 donemdir (24).

Yaglar1 2-19 arasinda degisen ¢ocuklar {izerinde
yapilan gida tiiketimi arastirmasinda (1989-1991
CSFII) ¢ocuk ve adolesanlarin sadece en yaygin
olarak siit grubu gereksinimini karsiladiklarini (%12)
gostermistir. Cocuk ve adolesanlarin %40’ inin
Onerilen besin gruplarindan ya higbirini ya da sadece
birisini kargiladiklar1 gosterilmistir. Sadece %2’sinin
tlim Onerilen gruplarini tiikettikleri ve %10 unun ise
onerilenlerden dort veya bes grubu
karsilayabildiklerini gostermistir. Yag ve seker
tiikketimi ise Onerilen miktarlarin {izerinde bulunmustur
(25).

Genelde, bu Onerilen miktarlarda tiiketilen besinler
aktif spor yapan ¢ocuklar i¢in gerekli olan enerji
(2200 kcal), vitamin ve mineralleri saglamada
yeterlidir. Buna karsin, egzersiz yapan ¢cocugun;
fiziksel aktivite siiresi, siddeti, sikligina bagl olarak
her giin 500-1000 kcal ilave bir gereksinime ihtiyag
duyulabilir. Cocuklar bu besin gruplarini diizenli
0glin ve ara ogiinlerle giin boyunca dengeli bicimde
tiiketmelidirler. Enerjinin bu sekilde dengeli olarak
alinmasi biiyiime ve antrenman igin gereken enerjiyi
de uygun olarak saglayacaktir. Ayrica geng sporcunun
vitamin, mineral gereksinimleri de saglanmig olacaktir
(16).

Ogiin Ornekleri
Kahvalt1 giiniin en 6nemli 6giiniidiir, 6zellikle spor

yapan ¢ocuklar i¢in daha da dnemlidir. Genelde,
kahvaltiy1 atlamama Gnerisi; saglik igin gerekli olan

s1v1 ve besin dgelerinin gece boyu aglik sonrasi
yenilenmesinde, bosalan karbonhidrat depolarinin
doldurulmasinda ¢ok biiyiik 6nem tagimaktadir (26).
Yiiksek karbonhidrath bir kahvaltidan sonra 3-4 saat
icinde kas glikojen depolar1 hizla dolar (27).

Buna karsin, birgok ¢ocuk kahvalti yapmamay1 tercih
eder. Bazi ¢aligsmalarda kahvalti yapan ¢ocuklarin
kahvalt1 yapmayan ¢ocuklarla karsilagtirildiginda
zihinsel kavramalarinin, problem ¢6zme
yeteneklerinin daha iyi oldugunu gostermistir. Ayrica,
kahvalt1 yapmak gece boyu agliga bagli bosalan
glikojen depolarinin yenilenmesine yardim eder,
boylece ¢cocuk 6gleden sonraki antrenman veya maga
yeterli enerji depolartyla baglayabilir. Kahvaltida
cocugun sevdigi besinleri bulabilmesi ¢ok dnemlidir.
Kahvalt1 giiniin besin 6geleri gereksiniminin ligte
birini saglamalidir. Mag sabah veya hemen 6gleden
sonra oynanacaksa, kahvalti oyuncularin iyi bir mag-
Oncesi yemegi olabilir (16).

Cocuk ve adolesanlar giinlerinin biiyiik boliimiinii
okulda gegirdikleri i¢in, 6gle yemegi veya ara
Oglinlerini kantinden veya satig makinelerinden satin
alarak yaparlar (28). Ozellikle okul ¢ag1 gocuklari
besin se¢imlerinde ayni besinleri tiiketme
egilimindedir (16). Kafeteryadan ya da, okul
kantinlerinden veya satis makinelerinden satin alinan
besinler genellikle kaloriden, toplam ve doymus
yagdan, sekerden, kolesterol ve/veya sodyumdan
zengindir (28).

Ogiiniin zamani da ¢ok énemlidir. Antrenmanla 6glen
yemegi arasinda 3 saatten fazla siire varsa, cocuk bu
stire iginde bir ara 6giin tiiketmelidir. Ara dgiinler
¢ocugun beslenme stiline ve besin 6gesi alimina
onemli sekilde katkida bulunabilir (16).

Cocuk ve Geng Sporcularda Enerji Harcamasi

Enerji gereksinimi yasa bagl olarak degisir. Enerji
gereksinimindeki biiyiik farkliliklardan dolay1 Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) yas gruplarma gére
gereksinimleri yaymlamigtir. Tablo 1°de ¢ocuklarin

yas gruplarina gore enerji gereksinimleri gosterilmistir
(29).





Tablo 1. Cocuklarda Enerji Gereksinimleri

Yas (y1l) Kcal/kg viicut agirlig
0-1 90-120
1-7 75-90
7-12 60-75
12-18 30-60
>18 25-30

Cocuk diizenli olarak bir spor veya fiziksel aktivite
yapiyorsa gerekli olan enerji ve besin 6geleri
gereksinimi ¢ok daha artacaktir (30).

Geng sporcularin enerji gereksinimleriyle ilgili ¢ok az
bilgi bulunmaktadir. Cifte etiketli su yontemiyle
yapilan son ¢alismalarda zengin toplumlarda yasayan
aktif cocuk ve genglerin 6nerilen miktarlarin gok
lizerinde enerji alabildiklerini gdstermistir. Geng
sporcularin kendi tuttuklar diyet kayitlari; enerji,
karbonhidrat ve belirli spor gruplari i¢in segilen
mikrobesin 6gelerinin marjinal veya yetersiz
olabilecegini gostermistir. Geng sporcularda yetersiz
enerji veya besin 6gesi alimlarinin sonucu olarak
kemik saglig1 sorunlari, yorgunluk, sakatliktan
iyilesmede sorunlar, bayan sporcularda menstriiyel
bozukluklar, ve kotii performans olusabilir. Geng
sporcularda enerji dengesi ve besin 6gesi calismalari,
bu grubun beslenme gereksinimlerini daha iyi
anlayabilmemiz i¢in gereklidir (31).

Enerji gereksinimleri; biiylime hizi, diyet alim, yas,
cinsiyet, agirlik, ve sporun enerji gereksinimine gére
dikkate alinmalidir. Puberte 6ncesi, hizl1 biiyiime ve
yiiksek beslenme gereksinimi oldugu adolesan

donemiyle karsilastirilinca, beslenme gereksinimi
daha diisiik diizeylerdedir. Buna karsin, ayni yas ve
cinsiyetteki saglikli biiyiiyen ¢ocuklar i¢in eneji
alimlarinda biiyiik bir degiskenlik olabilir. Ornegin,
ayn1 RDA kategorilerinde olmalarina ragmen, 7
yasindaki bir erkek ¢ocugun ve 10,5 yasindaki bir kiz
¢ocugun puberteye erismedeki farkliliklardan enerji
gereksinimleri 6nemli sekilde farklidir. RDA viicut
agirliginin her kg’1 i¢in normal biiyiime ve gelisme
icin gereken enerjinin hesaplanmasinda kullanilir.
Fakat cocuklar arasinda ¢ok biiyiik kisisel
degiskenliklerden dolay1 RDA’ya gore enerji
gereksinimlerini belirlemek zordur. Bu zorlugun
basinda ¢ocuklarda biiyiime hiz1 ile enerji
ihtiyacindaki hizli artis en 6nemli faktorlerdir.
Cocugun yasi, boyu, kilosu cinsiyet farkliliklari,
yaptig1 egzersizin tipi, yogunlugu ve siiresi giinliik
enerji miktarimi etkileyen faktorlerdir (16).

Cocuklar i¢in gesitli aktivitelerin enerji harcamalari
Tablo 2’de verilmistir. Bu veriler viicut agirliginin her
kg’ 1 i¢in harcanan enerjinin hesaplanmasinda rehber
olarak kullanilabilir (16).

Tablo 2. Cocuklarin Her 10 dk’lik Degisik Aktivitelerde Enerji (Kcal) Gereksinimleri

Viicut Agirhg (kg)

Aktivite 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Basketbol 34 43 51 60 68 77 85 94 102 110
Cimnastik 13 17 20 23 26 30 33 36 40 43
Bisiklet

10 km/saat 15 17 20 23 26 29 33 36 39 42
Bisiklet

15 km/saat 22 27 32 36 41 46 50 55 60 65
Patenle kayma 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
Buz hokeyi 52 65 78 91 104 117 130 143 156 168
Kosu

8 km/saat 37 45 52 60 66 72 78 84 90 95
Kosu

10 km/saat 48 55 64 73 79 85 92 100 107 113
Futbol (mac) 36 45 54 63 72 81 90 99 108 117
Yiizme (30 m/dk)

Kurbaga 19 24 29 34 38 3 48 53 58 62

Serbest 25 31 37 43 49 56 62 68 74 80

Sirtiistii 17 21 25 30 34 38 42 47 51 55
Tenis 22 28 33 39 44 50 55 61 66 72
Yiiriiyiis

4 km/saat 17 19 21 23 26 28 30 32 34 36

6 km/saat 24 26 28 30 32 34 37 40 43 48






Sporcu veya ¢ok aktif cocuk veya addlesanlar fiziksel
aktiviteden daha fazla enerji harcamalarina bagh
olarak daha fazla gereksinime sahiptirler. Biiyiime
hamlesinin bireysel farkliliklar géstermesi ac¢isindan
bu yas grubu ¢ocuklarda enerji i¢in RDI min
belirlenmesi ¢ok zordur. Food and Nutrition Board
bireyin yasi, referans boyu, ve viicut agirligina gore
fiziksel aktivite stniflamasini sedanter, orta aktivite, aktif
ve ¢ok aktif olarak siniflamistir. 9-13 yas ¢ocuklar
arasinda enerji gereksinimi; 9 yasinda sedanter bir kiz
cocugu icin 1415 kcal/gilin iken, ¢ok aktif 13 yasindaki
bir erkek sporcu ¢ocuk igin ise 3038 kcal/giin olarak
belirtilmektedir. 14-18 yas ad6lesanlar arasinda, enerji
gereksinimleri 14 yasindaki sedanter kizlar i¢in1718
kcal/giin iken, ¢ok aktif 18 yasindaki erkek ¢ocuklar
icin 3804 kcal/olarak degisir (30).

SPOR YAPAN COCUKLARIN SIVI VE
HIDRASYON GEREKSINIMLERI

S1v1 alimi; hipohidrasyonun derecesinin azaltilmasiyla
ozellikle sicakta egzersiz siiresince olusan,
termoregiilator, metabolik ve performans
diistikliiklerini 6nleyebilir (32-33).

Yetiskinlerde 24 saatlik siv1 turnoveri 2-3 L/g. diir.
Spor yapan ¢ocuklarin yarigma ve antrenman
donemleri siiresince olusan ter kayiplari yiiziinden
sporun etkisi olarak sivi gereksinimleri artmaktadir.
S1vi dengesinin korunmasinin 6nemi; dehidrasyonun
6nlenmesinde ve egzersiz performansi i¢in gereken
kalp damar ve termoregiilator fonksiyonlarin
siirdiiriilmesinde yatmaktadir (30).

Tiim sporcular egzersiz siiresince kaybettikleri siviy1
yerine koyabilmek i¢in yeterli miktarda siviya ihtiyac
duyarlar. Buna ragmen, yetigkinlerle
karsilastirildiginda, adolesanlar ve preadolesanlar,
egzersiz siiresince birka¢ nedenden dolay1 ¢ok dikkatli
bir sekilde yeterince siv1 tiiketmelidirler. Cocuklarin
egzersize fizyolojik yanitlari yetigkinlerinkine benzer
olmasina ragmen, yas ve olgunlukla ilgili bazi
farkliliklar1 vardir. Tablo 3’de gosterildigi gibi,
cocuklarin yetiskinlere gore ekstrem sicakliklari tolere
edebilme yetenekleri daha kotiidiir. Cocuklar daha
diisiik terleme oranina sahiptir, buharlagsmayla 1s1
kayb1 kapasitesi daha diisiiktiir. Ayrica, bir cocuk
egzersiz sirasinda daha fazla 1s1 tiretir ve kaslardan
deriye 1s1 transferi yetenegi daha diigiiktiir (16)

Tablo 3. Cocuklarin Sicakta Egzersize Fizyolojik Yanitlart: Yetigkinlerle Karsilastirilmasi

Ozellik Yetiskinlere Gore Cocuklar
Metabolik 1s1 dagilimi Daha yiiksek
Terleme oram m” /deri Daha diisiik
Terleme orant/ter bezi Cok daha diisiik
Terleme esigi Daha yiiksek
Isiyla aktive ter bezleri Daha yiiksek
Kardiyak output/l O, uptake Daha diisiik
Deriye kan akig1 Daha yiiksek
Ter NaCl igerigi Daha diisiik

Ter laktat1 ve H+ Daha yiiksek
Egzersiz tolerans siiresi Daha kisa

Istya aklimitazisyon Daha yavas
Dehidrasyonla viicut i¢ 1sisinda artis | Daha hizli

Terleme kapasitesinin ¢ocuklarda daha diisiik oldugu
da rapor edilmistir. Olgunlagmayla birlikte, terleme
oraninda bir artig olusmaktadir. Ayrica, sicak
havalarda egzersiz yapmaya alisan geng sporcularda,
heniiz iyi kontrollii ¢calismalarda dogrulanmamasina
ragmen, daha fazla terleme oranlar1 da rapor
edilmigtir. Is1 stresi disinda, dehidrasyon olusumunun
egzersiz siiresince yorgunlukla biiytik iliski gosterir.
Yetigkinlerde viicut agirliginin %2 lik kaybiyla olusan
dehidrasyon sonucu dayaniklilik ve ig yapabilme
kapasitesinde azalma oldugu siklikla rapor edilmistir.
Egzersize bagli terlemeyle ¢cocuklarda %1 lik bir viicut
agirhgindaki azalma dayanikliligin da azalmasina yol

acar. Bu yiizden, dehidrasyon; kalp damar,
termoregiilator sistemini etkiler, merkezi yorgunluga
yol acar ve performansin azalmasina neden olur.
Adolesanlarda dehidrasyonun hangi seviyelerinin
dayaniklilik performansini etkiledigi acik degildir,
fakat yetiskinlerinkine benzer olmasi beklenebilir
(30). Sekil 1°de performans ve dehidrasyon
arasindaki iligki gosterilmistir (34).





Performans

Dehidrasyon (viicut kilo kaybi %)

Sekil 1. Performans bozulmasi ve dehidrasyon (kaybedilen viicut agirlig1 %) arasindaki teorik iliskiyi géstermektedir.

Sv1 tiiketimi stratejileri periyodik bir diizenle
gerceklestirilmelidir: Egzersiz dncesi viicut su
diizeyinin iyi olmasi, egzersiz siiresince olabildigince
siv1 igmek, ve egzersiz sonrasinda da bir sonraki
antrenmana hazirlik i¢in kaybedilen sivinin yerine
konulmas: ¢ok biiyiik dnem tasimaktadir. Egzersiz
sonrasi 6nemli s1vi kayiplarindan hizla toparlanmada
elektrolit kayiplar1 da es zamanli olarak
desteklenmelidir. Giinliik beslenme programi egzersiz
sonrasinda glikojen depolarinin yeniden
doldurulmasina ve siiresi 60 dk’dan daha uzun siiren
yarigmalarda spor iceceklerinin tiiketilmesi ve yarisma
oncesi karbonhidrat alimi, dayaniklilik egzersizlerinde
karbonhidrat yiikleme gibi, uygun diizeyde
karbonhidratlarin bulunmasina yonelik
odaklanmalidir. Karbonhidrat tiiketimi sicak havalarda
yapilan tiim yarigmalarda performansi
gelistirmemesine ragmen, %4-8 oraninda CHO ve
elektrolit iceren iceceklerin tiiketilmesinin herhangi
bir dezavantaj1 yoktur. Aslinda, bu igeceklerin lezzeti
istemli olarak sivi alimini artirabilir (35). Sicak

havalarda egzersiz yapmak viicut karbonhidrat
depolarinin daha fazla kullanilmasina dogru bir
substrat kullanimin1 agiga ¢ikarir. Bu da solunum
oraninin, kas glikojenolsizinin, karaciger glikoz
iretiminin ve laktat birikiminin arttigini gosterir.
Sicakta egzersiz siiresince sivinin yerine koyulmasinin
diger bir avantaji kas glikojen kullanimindaki artigin
azaltilmasidir. Bu belki de hem dolasimdaki epinefrin
konsantrasyonlariin ve hem de kas 1sisindaki azalma
sonucudur (32).

Cocuk ve adolesan sporcularin egzersiz veya yarisma
Oncesi, siras1 ve sonrasinda sivi tilketmeleri gereklidir.
Yarigma siiresi 90 dakikadan daha fazlaysa siviya
ilave olarak karbonhidrat takviyesi de onem
tagimaktadir. Bu tiir uzun siireli aktivitelerde
karbonhidrat konsantrasyonu %4-8 oraninda olan spor
icecekleri verilmelidir (36). Tablo 4’de aktif ve spor
yapan ¢ocuklar i¢in siv1 tiiketim 6nerileri verilmistir

(16).

Tablo 4. Aktif, Spor Yapan Cocuklar icin Stv1 Tiiketim Onerileri

Aktif Cocuklar icin Siv1 Tiiketim Onerileri

e  Dehidrasyonu dnlemek i¢in, aktivite dncesi, sirast ve sonrasinda sivi icmeye tesvik edilmelidir.

e Susuzluk hissi viicudun sivi gereksiniminin gegerli bir gostergesi olmamasindan, egzersizin her 15
dakikasinda bir ¢ocuklar sivi igmeye tesvik edilmelidir. Cocuk susadiginda dehidrasyon ¢oktan baglamistir.

e Cocuklara aktivite siiresince bir plastik sise verilmeli ve her 15 dakikada bir 100 CC igmeleri

hatirlatilmalidir.

e Cocuklar egzersiz dncesi ve egzersiz bittikten sonra tartilmalidir. Kaybettikleri her 0,5 kg i¢in 500 CC-750

CC arasinda s1v1 tilkketmelidirler.

e  Saf su viicudun hidrasyonunda en ekonomik kaynak olmasina ragmen, ¢ocuklara tatlandirilmis bir spor
icecegi verilirse, daha fazla sivi almalar1 olasidir. Bir spor icecegi daha fazla igilerek hem kaybedilen siviy1

hem de enerjiyi saglamaktadir.

e Seker igerigi yiiksek olan, ticari meyve sulari, mesrubatlar gibi igeceklerden kaginilmahidir. Ciinkii bunlar
daha yavas emilir ve mide kramplarina, bulantiya neden olabilir.

Makrobesindgeleri Gereksinimleri

PROTEIN

Eriskin sporcular icin RDI’de belirtilen protein
gereksinimi 0.75-1g /kg/giin iken geng sporcularda
ise 1.70- 2.12 g/kg/giin diir (37).

Protein gereksinimi yagin artmasina bagl olarak
azalir. Tablo 5’de adolesan ve yetiskinlerin protein
gereksinimleri karsilastiriimistir (36).






Tablo 5. Adolesan ve Yetiskinlerin Protein Gereksinimlerinin Karsilastirilmasi

Onerilen Erkek Kadin
Miktar

Adolesan Yetiskin Adolesan Yetiskin
g/kg 0,9 0,8 0,9 0,8
g/glin* 59 56 50 44

=G

* ortalama viicut agirhig “referans” erkek ve kadinlara gore dikkate alinmistir. Adolesanlarin (14-18 yas) ortalama
viicut agirhiklar: erkeklerde 65,8 kg, kadinlarda da 55,7 kg olarak alinmistir. Yetiskin erkeklerin ortalama agirliklar1 70
kg, kadinlarin da 56,8 olarak degerlendirilmistir.

Yeterli miktarda protein alimi biiyiimenin desteklenmesi ve 6zellikle yagsiz kas kitlesinin korunmasi ve gelismesi i¢in gereken amino
asitleri saglamasi agisindan ¢ok 6nemli olmasina ragmen, yeterli miktarda enerji alimi ¢ok 6nemlidir. Yetersiz enerji tiiketimi
proteinlerin yagsiz dokularin sentezi yerine enerji substrati olarak kullanilmasina yol agacaktir. Yetigkinler i¢in 6nerilen giinliik toplam
enerjinin %12-15’inin proteinlerden saglanmasi ¢ocuk ve addlesan sporcular i¢in de mantiklidir. Yogun ve diizenli antrenmanlar
yetiskin sporcularda giinliikk protein gereksinimini artirir. Geng sporcular i¢in bu konuda veri bulunmamaktadir. Ancak yiiksek siddette
antrenman yapan geng sporcular 60 dk ya kadar yiiriiyiis yerine daha fazla is hacmi gerektiren sporlarda protein gereksinimi artabilir
(30).

KARBONHIDRAT

Karbonhidratlar i¢in DRI; kas glikojen depolarinin yenilenmesi icin gereken degil, beyin igin glukoz saglanmasi gereken miktara
baglhidir. Yiiksek-siddetli uzun siireli tekrarlayan egzersizler yapan yetiskinlerde, is hizinin korunmasi i¢in  karbonhidratlarin sinirh bir
yakit oldugu bilinmektedir. Cocuklarda glikolitik kapasitenin gelisimindeki eksiklige bagl olarak, yaglar performansin
desteklenmesinde karbonhidratlar kadar 6nemli rol oynarlar. Glikojenolsiz i¢in kas enzimatik kapasitesinde ¢cocukluk ve yetiskinlik
arasinda farklilik addlesan donemi siiresince goriilmeyebilir. Yetiskinlerle degerler karsilastirildiginda, 13-15 yas ad6lesanlarda kas
glikolitik enzimlerinde ya ¢ok az ya da fark olmadig: goriilmiistiir. Geng sporcularda yiiksek karbonhidrath bir diyetin yararlari
belirlenmemistir. Yani ¢ocuk ve geng yarigsmacilarin diyetinde yiliksek miktarlarda karbonhidratli besinler gerekmemektedir. Tahilli
besinler, sebze ve meyve egzersizler i¢in 6nemli miktarda karbonhidrat saglar, antrenman ve yarigmalar i¢in gereken kas glikojeninin
yenilenmesinde posa, mineraller ve vitaminler katkida bulunurlar (30).

Yiiksek siddetli antrenmanlar i¢in substrat olarak karbonhidratlarin dnemi nedeniyle giinliik toplam enerjinin en azindan %50-55’inin
karbonhidrat olarak alinmasi 6nerilmektedir (38).

Yiiksek karbonhidratli diyetlerin sporculardaki yararlarina ragmen, 6zellikle sedanter sisman ¢ocuk ve yetiskinlerde koroner kalp
hastalig1 ve sismanlik riskini artirdig1 da bilinmektedir (39-40).

YAG:

Toplam yag i¢in onerilen giinliik alim veya yeterli alim (AI) olmamasina ragmen, esensiyel yag asitleri, , linoleik asit, ve linolenik asit
i¢in yeterli alim seviyeleri ayarlanabilir. Al diizeyi 9-13 yas erkekler i¢in 12 g/giin linoleik asit ve 1.2 g/giin linolenik asittir. Adélesan
erkekler i¢in (14-18 yas) 16 g/giin linoleik asit ve 1.6 g/giin linolenik asit seklinde ¢ok az daha yiiksektir. Al diizeyi geng kizlar igin 10
g/glin linoleik asit ve 1.0 g/giin linolenik asittir. Addlesan kizlar i¢cin AT degeri 11 g/giin linoleik asit ve 1.1 g/giin linolenik asittir.
Toplam enerjinin %25-30’unun yaglardan alinmasi gerektigi 6nerilmektedir. Doymus yaglar toplam giinliik enerjinin %10’undan daha
azini saglarken, unsature yaglar diyette yagdan tiiremis enerjinin ¢ogunu olusturmalidir. Diyet yaglar1 saglik i¢in gerekli olan
karotenoidler ve esensiyel yagda eriyen vitaminlerin emiliminde de yararlidir. Saglikli, sisman olmayan bir ¢cocugun yag aliminin
kisitlanmasi bilylime gelismesini bozabilir, buna karsin, yag veya enerji kisitlamasimin direk etki edip etmedigi agik degildir. Geng veya
yetiskin sporcular kilo kontrolii amaciyla enerji kisitlamasi yaptiklarinda diyetle yag alimi da azalabilir. Saglik ve performans igin
diyette minimum yag alimi erkeklerde %7, bayanlarda da %14 diir. Yiiksek yag iceren besinlerin (siit iiriinleri, kirmiz1 et) tamamen
diyetten ¢ikarilmasi 6nerilmemektedir. Bu besinlerin alinmamasi biiyiimede ¢ok 6nemli olan yagda eriyen vitaminler, yiiksek kaliteli
proteinler, kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko, ve B12 vitamini eksikligine yol agar Tablo 6’da spor yapan ¢ocuk ve adolesanlar igin
enerji, karbonhidrat, protein ve yag gereksinimleri verilmistir (30).





Tablo 6 Spor Yapan Cocuk ve Adolesanlar i¢in Ortalama Makrobesindgeleri Gereksinimleri

GENC SPORCULAR iCiN TAHMiNi ORTALAMA GEREKSINIMLER VE MAKROBESINOGELERININ ALIMLARI
Spor Cinsiyet Yas (y) Enerji Enerji CHO (g) PRO (g) PRO (g/kg) Yag (g)
(kcal) (kcal/kg)
TOG E 9-13 100 0.77
TOG B 9-13 100 0.73
TOG E 14-18 100 0.75
TOG B 14-18 100 0.73
Dayamkhlik (Endurance)
sporlari
Yiiriiyiis (n=7) E.B 8-10 1844 + 243 NA NA 70+ 0.3 NA NA
Yiizme (n=22) E 11.3+£23 NA 58.5 NA NA 2.32 NA
Karisik dayaniklilik B 172+1.3 2757 +776 442+124 368 + 101 85.1+26.9 14+04 104.9 +£39.6
(n=33; demir eks.)
Karigik dayaniklilik ¥ B 174+ 1.4 2611 + 852 42.7+13.9 352+ 127 77.5+24.6 1.3£0.4 99.2 £36.6
(n=93;normal demir depo)
Yiizme (n=5) B 18.8 1.0 2405 + 1022 36.9+15.7 NA 93.3+279 14+ 04NA NA
Yiizme (n=5) B 19+2.4 3136 + 508 NA (68% of E) (11% of E) 12+0.4 (21% of E)
Yiizme (n=15) B 19.6£1.2 2275 + 665 34+ 11 362 £ 109 80 +25 1.6 0.6 60 =24
Kros kosu (n=9) B 204+£22 2312 + 945 424+173 NA 84.5+31.6 NA
Kuvvet ve siklet sporlari
Cimnastik (n=29) B 7-10 1,651 +363 NA 219 £57 68+ 17
Cimnastik (n=22) B 11-14 1706 + 421 NA 227 + 64 67 +20 NA 60+ 16
Artistik patinaj (n=12) B 14 £1.6 1674 + 684 NA 241 + 88 66 £ 27 NA 62+18
Cimnastik (n=7) B 145+0.3 1553 £315 NA 207.1 + 101 503+6.4 NA 53+34
Artistik patinaj (n=48) B 15+2.4 1632 + 734 NA 243 + 111 70 £ 35 NA 58.1+ 18
Cimnastik (n=88) B 158+0.6 1267 £ 136 NA 156 £22 80.7 +14.7 NA 45+28
Artistik patinaj (n=16) E 16+ 1.5 2325+ 907 NA 308 + 126 94 + 35 1.89+0.35 39.2+£122
Artistik patinaj § (n=18) B 16+1 1630 (1621, 1639) NA 212 (170, 64 (64, 65) 82+43
253) NA 62 (50, 74)
Artistik patinaj (n=46) E 17.2+3 2649 + 861 NA 374 +£122 104 + 41
Giires (n=18) E 16.0+1.9 Pre 2713 + 785 41.1+£11.8 367+ 123 94 + 28 NA 86 +34
SiD 1707 + 1107 26.8+17.4 209 £ 136 61 +41 1.43+04 104 £ 36
Judo (n=16)1 E 184+6.4 3804 + 764 NA 333 £367 103 £ 104 0.96 +0.6 66 +45
Cimnastik (n=26) B 19.7+0.1 1381 + 556 180+ 61 53.5+£20 NA 100.5 + 126
Karate (n=16) B 19.7+1 1947 + 398 349 +8.1 266 £+ 60.8 64.7 +16.1 474 +£29
Karate (n=29) E 20.1+1.3 2763 + 741 423+12.7 37.5+£10.9 89.8£24.5 1.17+0.38 65.1+18.38
Judo ve Giires E 21.6 Pre 2517.6 NA 302 + 152 107 £ 54 1.38+0.46 83.1+28.9
(n=10) YYKD 1577.8 239+ 177 71 +£51 NA 98.0
HKD 1317.6 182 +174 56 + 54 375
40.6
Takim sporlar1
Buz hokeyi (n=49) E 125+0.5 2437 + 502 56.8+13.6 NA NA 22405 NA
US futbol (n=46) E 12-14 2523 £936 43+ 16 302+ 125 91+34 1.5+£0.6 109 £59
US futbol (n= 88) E 15-18 3365+ 1592 48 £21 366+ 170 133+ 77 1.9+1.0 154+ 90
Voleybol (n=65) B 14-19 1648 £ 780 25.7 195 + 88 62 +26 1.0+04 73 +49
Futbol (n=8) E 17+2 3952+ 1071 62+12 526 £ 62 142 +23 NA 142 £ 17
Basketbol (n=13) B 19+0.3 1995 + 151 30+ 8 NA (165% of NA NA
RDA)

* Ortalama =+ standart sapma

T Karisik dayaniklilik: Kosu, kiirek, yiizme, kros kayagi, oriyentering ve pentathlon gibi sporlara katilan sporcular.

I Parantez igindeki sayilar %95 giiven araligidir.

CHO, karbonhidrat; E, enerji; TOG, tahmini ortalama gereksinim; B, bayan; E, erkek, YYKD, yavas yavas kilo diisme;; NA, deger yok; Pre, sezon dncesi kilo
diismeden onceki diyet; PRO, protein; HKD, hizli kilo diisme; SID, sezon iginde viicut agirhiginin yaklasik %3,5 azalmasi siiresince yapilan diyet

VITAMINLER

Geng sporcularla yapilan besin tiiketimi aragtirmalarina gore, cogu vitaminin giinliik gereksinimi sagladig1 veya sporcu olmayanlara
gore bir miktar fazla tliketildigi goriilmiistiir. Son ¢alismalar geng sporcularin fiziksel aktivite veya antrenmanla vitamin
gereksinimlerinin arttigini desteklememektedir. Antrenmanin gereksinimini kargilayabilmek i¢in enerji alimi artirildiginda, artan
vitamin gereksinimleri de saglanmaktadir (30).

MINERALLER

Yetigkinlerde yapilan ¢alismalarda terde ¢ok miktarda kaybedilen mineraller disinda egzersizle mineral gereksiniminin artmadigi
gosterilmigtir. Cocuklarda da benzer olarak, mineral gereksiniminin degismedigi diisliniiliir. Cocuklar ve adolesanlarda &zellikle bayan
sporcularda eksikliginde saglik ve fiziksel performansi bozdugu bilinen iki mineral demir ve kalsiyumdur. Bayanlar yaslari ilerledikge
osteoporoz riskini en aza indirmek veya 6nlemek igin 20 li yaslarda dikkatli olmalidirlar. Cocukluktan yetiskinlige kadarki donemde





kalsiyum alim1 kemik sagliginin korunmasinda ¢ok dnemlidir. Antrenman veya yarigma siiresince yetersiz kalsiyum alimi stres
kiriklarina neden olabilir. Yetersiz enerji, protein ve D vitamini alimi da diigiik kalsiyum alimina (6strojen hormon seviyeleri) paralel
olarak kemik sagligini negatif etkiler. Diisiikk demir alimi, 6zellikle menstriiasyon baglamis olan bayanlarda kétii performansa neden
olabilir. Yetersiz demir alimi anemi olusturmadan da genglerde fiziksel ve mental performansi azaltabilir. Kronik olarak demirin
yetersiz alinmasi kas metabolizmasini ve algilama fonksiyonunun bozulmasina neden olan demir depolarinin azalmasina yol agabilir.
Diyette demir aliminin artmasi beslenme eksikliklerini azaltacagi farzedilmesine ragmen, diger besin 6geleriyle etkilesimi géz ardi
edilmemelidir. Bir ¢alismada normal demir diizeyine sahip spor yapmayanlara gore daha fazla kalsiyum tiiketen adolesan bayan
dayaniklilik sporculari arasinda demir eksikliginin daha fazla oldugunu bulmuslardir. Kalsiyum tiiketiminin demirin heme ve non-heme
formlarinin emilimiyle iligkili oldugu bilinmektedir. Bu bulgular kemik sagligi ve gelisimi agisindan besin 6gelerinin potansiyel
iligkileri konusunda daha fazla aragtirmaya gerek oldugunu gostermektedir (30).

Ayrica terle kaybedilen elektrolitler, ter kayiplarinin ¢ok fazla oldugu uzun siireli antrenmanlarda sporcular i¢in diger bir mineral
dengesi problemini ag13a ¢ikarmaktadir. Cocuklar ve adolesanlarda egzersiz siiresince terde daha az sodyum konsantrasyonlarina sahip
olduklar1 rapor edilse de, kayiplar sporcular arasinda ¢ok fazla degiskenlik gosterebilir. 2 saatlik bir tenis maginda 17 yasindaki elit bir
tenisginin yaklasik olarak 90 mM sodyum kaybettigi gosterilmistir. Bu deger giinliik toplam sodyum alimiyla yaklasik aynidir.
Tenisginin ter sodyum konsantrasyonu 36 mmol/L de relatif olarak diisiik olmasina ragmen, yiiksek ter kayiplari (5 litreye yakin)
sodyum eksikligine neden olmustur. Bu tip sporculara sicakta oynarken egzersize bagl olarak kas kramplar: hikayesi varsa maglar
arasindaki ara 6gilinlerde kayiplar1 yerine koyabilmesi i¢in sodyum ve sivi alimini artirmalart Snerilmelidir (30).

COCUKLARDA YARISMA ONCESI VE SONRASI OGUN
Yarigsma oncesi 6giin, yarigsmada aktivite i¢cin gereken enerji miktarini artirmak, kaslar da ki enerji depolarini (glikojen) en iist diizeye
getirebilmek agisindan son derece dnemlidir (36).

Yarigma Oncesi 0gliniin iki amaci vardir. Birincisi aktivite 6ncesi ve aktivite siiresince ¢ocugun aglik hissinin ortadan kaldirilmasi,
ikincisi de antrenman veya yarigma siiresince kaslarin gereksinim duyacagi yakitlarin depolanmasidir (16). Geng sporcularin bir magtan
yaklagsik 3 saat 6ncesinden yiiksek karbonhidratli, sindirimi kolay 6giin tiikketmeleri 6nerilmektedir (41)

Cocugun yarisma oncesi 6giinii i¢in en iyi plan; 3 saat dnce olmasi, karbonhidrattan zengin, orta diizeyde protein, diisiik yag
igermesidir. Ayrica en az 240 ml siv1 (su veya meyve suyu) alinmasina da dikkat edilmelidir. Yiiksek yagl ve proteinli besinlerden
kagimilmalidir ¢linkii bu besinler karbonhidratlara gére daha uzun siirede sindirilirler ve yarisma dncesi 6giinde tiiketilirlerse hazimsizlik
ve bulantiya neden olabilir. Cocuklar egzersiz dncesi seker igeren besinleri (tatlilar, sekerlemeler, bal, mesrubat) tikketmemelidirler. Bu
tip seker iceren besinler “hizli enerji” saglamadiklar1 gibi, sporcularda kan sekerinde hizli degisikliklere yol agabilir. Bunun yerine
ekmek, tahil tiriinleri, makarna gibi kompleks karbonhidrat i¢eren besinler yarigma 6ncesi 6giinde yer almalidir. Bu besinler daha hizli
sindirilir boylece ¢cocugun midesi bosalir ve kan sekeri yarigma oncesi stabil hale gelir. Tablo 7°de ¢ocugun yarigma dncesi 6giin
stiresine gore tiiketebilecegi besinleri gostermektedir (16).

Tablo 7. Cocuklar i¢in Egzersiz Oncesi Ogiin Onerileri

1 - 2 saat dncesi 2 - 3 saat oncesi 3 + saat dncesi
Meyve veya sebze suyu Meyve veya sebze suyu Meyve veya sebze suyu
Spor i¢ecekleri Spor icecekleri Spor igecekleri
Taze meyve (diisiik posali) Taze meyve Taze meyve
Ekmek, kraker, Ekmek, kraker,
Kek Kek
Yer fistig1 ezmesi, yagsiz et, diisiik-
yagl peynir
Diisiik-yaglh yogurt
Domates soslu makarna
Diisiik yagh siitlii tahil

Buna ragmen, bazi ¢ocuklar yarisma stresinden dolayi sinirli ve heyecanli olmalarindan bir sey yememeyi tercih edebilirler. Bu
durumda ¢ocuga yemek yemesi igin baski yapilmamalidir. Onun yerine spor i¢ecekleri veya meyve sulari verilebilir (16).

Siirekli yapilan antrenmanlarda kas enerji rezervlerinin korunmasina yardim eden diyet yardimiyla optimal adaptasyonda antrenman ve
beslenme birbiriyle ¢ok iligkilidir (42). Egzersiz ve yarigma sonrasi toparlanma glikojen depolarinin yeniden doldurulmasina baghdir
(36). Egzersizden sonra glikojen depolarini yeniden doldurmak icin s1vi ve karbonhidrat tiiketimlerine dikkat edilmelidir (16).

Bir futbol mag1 gibi uzun siireli, aralikli yapilan egzersizlerde ve antrenman veya mag sonrasinda besin dgeleri depolarinin (yani kas ve
karaciger glikojenleri) yerine konulmasi sonraki antrenman veya mag igin cok dnemlidir (43-44).
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Sporda Akilli Malzemeler

Gunimizin spor ekipmanlari pek akilli sayilmazlar. Spor endstrisi yeni
teknolojilerin hemen uygulamaya sokuldugu bir alan olmustur. 11k olarak
kompozit malzemelerin spor ekipmanlarini sekillendirmesiyle baslayan degisim
nano-teknolojinin spor teknolojisine katilimiyla da yeni bir yon

kazanmistir. Nano teknoloji ve bilgisayar endustrisindeki hizli gelisimle birlikte
yakin gelecekte satin alacagimiz tenis raketi bize raketi dogru tutmayi, yaptigimiz
vuruslardaki tutarliligi

da gosterek tenis becerimizi gelistirmeyi daha kolaylastiracak. Ayagimiza
giydigimiz ayakkabilar ne kadar kosup ydridugimizi soyleyecebilecegi gibi
daha 6nceden planladigimiz egzersiz programina ne kadar uydugumuzu da
egzersiz sirasinda bize bildirebilecek. Giydigimiz spor kiyafetleri viicut

isimizi ve cevre isisini 6lcerek almamiz gereken sivi miktarini ve zamanini

bize bildirebilecek.

Bu yeni teknolojiyi satin almak icin cok beklemeyecegiz. Oniimiizdeki 10 yil
icerisinde nano-teknoloji Grlinlerini spor magazalarinda gérmeye
baslayacagiz.






TEMEL BASKETBOL OGRETIM MODELI

Yasar SEVIM  Seyfi SAVAS

GIRIS

Biitiin spor dallarinda oldugu gibi basketbolda da iist diizeyde istenilen basariya ulasmanin
temelini, bilingli ve amacina uygun olarak diizenlenmis bir altyapiya yonelik egitim ve
Ogretim caligmalarinin olusturdugu tartisilmaz bir gercektir. Bu nedenle cocugun basketbol
oynamaya yonelmesinin yolu; birbiri {izerine 6riilmiis ve basamaklamali birgok egitim
kademesinden ge¢cmek zorundadir. Eger ¢ocuklari basketbol oyununa yénlendirmek
istiyorsak, oncelikle biiyliklere degil ¢ocuklara 6zgii 6gretim ve gelisim ilkeleri 6ncelikli
olmalidir. Cocuga, basketbol oyunu icin gerekli olan saha, pota ve top gibi olanaklar1 sunmak
yeterli degildir. Cocuklar i¢in ¢ok daha 6nemlisi, degisik deneyim alanlar1 ve amacina uygun
icerikler sunarak, cosku, seving ve eglenceyle onlar1 basketbol sporuna yonlendirmektir.

Cocuklarin basketbol egitimi biiyiiklerin egitiminden tamamen farklidir. Cocuklar igin
uygulanan 6gretim ilkeleri yetiskinlerin antrenman uygulamalarinin azaltilmis sekli
olmamalidir. Oncelikle saglikli bir spor yasami boyunca basketbol sporuna yapilabilecek bir
alt yap1 olusturulmasi ve ¢ok yonlii gelisim, ¢ocuk ve genglerin antrenmanlarinda temel ilke
olmalidir. Basketbola ve ilgili yas guruplarina 6zgii bigimde iyi egitilmis 6gretici ve
antrendrlerin denetimindeki gelisim siireci, gelecegin iist diizey basketbolcularini
yetistirmekte en onemli On sart olacaktir.

Cocuk ve genclerin teknik-taktik-kondisyon egitimi ve gelisimi, Tiirk basketbol oyun
anlayisinin temel yapisi olmasi gereken hizli, dinamik, pozisyona yonelik ve yaratict oyun
anlayisini icermelidir.

Bu kitap ile en alt kademeden baslayarak “Basketbol Ogretim Modeli” anlay1s1 ve
cergevesi igerisinde kiz ve erkek cocugun gelisim donemleri de dikkate alinmis, basketbola
yonelme ve oynayabilme yolu sunulmaya c¢alisilmistir.

Altyaprya yonelik ”Temel Basketbol Ogretim Modeli” 5 asamadan olusmaktadir.

7-8 Yasa Kadar

Mini Basketbol’a Giris (8—10 Yas Grubu)

Temel Basketbol Ogretimi I (1012 Yas Grubu)
Temel Basketbol Ogretimi II (12—14 Yas Grubu)
Basketbol (14 ve Sonrasi Yas Grubu)





TEMEL BASKETBOL OGRETIM MODELI

1. Temel Basketbol Ogretim Modeli Cizelgesi

ASAMA | YAS AMAC MUSABAKA ICERIK VE ALISTIRMALAR
Topa alisma ve Animasyon
4 yastan | yatkinligin Topa alisma
1 7-8 yasa | saglanmasi. HAYIR Hareket koordinasyonu ve denge
kadar Genel ve ¢ok Topla egitsel oyunlar
yonlii bedensel * Tutma * Atma * Yuvarlama
gelisim. * Top Tutma Oyunlari vb.
Mag
* Motivasyon
HAYIR * Saha ve oyuncu arasindaki
‘ psikolojik uyumun saglanmasi
2 810 Mini * Oyun deneyimi kazanma
Basketbol’ a Spor Senligine * Sosyal deneyim kazanma
Giris EVET (Spor Senlikleri ile)
* Temel motorik ve teknik
elementler (6zellikle
koordinasyon-+hareketlilik)
* Yetiskin antrenmani
yapilmayacak
* Temel teknik ve temel taktik
anlayisin olusumu
3 10-12 Temel * Temel motorik 6zelliklerin
Basketbol gelisimi
Ogretimi I EVET * Dinamik basketbol (adam
adama ve 3:3 savunma)
* Hizl1 hiicum (tek pasla ve
serbest)
* Cok yonlii siirat, dayaniklilik
ve kendi viicut agirligi ile
kuvvet gelisimi
* Asamadaki ¢alismalarin
4 12-14 Temel EVET iceriginin gelistirilip
Basketbol olgunlastirilmast
Ogretimi II
* Ust diizey basketbol egitim ve
5 14 Yas | Basketbol EVET Ogretimine yonelik
Sonrast basamaklamali antrenman ve

magclar Basketbol’ a 6zgii
antrenman bilimi






2. Temel Basketbol Ogretim Modelinin Asamalari

Altyapiya 0Ozgli olarak hazirladigimiz bu model
calismanin O6gretim igeriklerine (miifredat programi)
gecmeden Once her asamanin genel igerigi, on sartlari
ve becerileri konusunda temel bazi bilgileri aktarmak
istiyoruz.

e 4-7/8 Yas Grubu

Bu dénem ¢ocuklugun altin ¢agidir. Hareket bu
donemde ruhsal ve bedensel gelisim i¢in en énemli ve
en zorunlu bir unsurdur. Cocuk bu yasta viicudunu ve
cevresini kesfeder, nedenleri ve etkilerini Ogrenir.
Hareketlerle ve oyunla basketbol icin gerekli olan
seving, cosku ve eglenmeyi 6grenir. {1k olarak ailesinin
yani sira arkadas ¢evresi igerisinde bir yer edinmeye
basladigin1 hisseder. Bu yasta bir oyun grubuna
katilabilmek i¢in sosyal 6grenim siireci olan maglup
olabilme, kendini anlama, anlasilma ve uyumun
olusmasi bu yolla saglanabilir.

Cocuklarin bu yaslarinda yiirlime, kosma,
sigrama ve atma gibi etkinliklerle hareket dagarcigi ve
acilari genisletilir. Hareket koordinasyonlari
olusturulur. Ancak koordinatif yeteneklerin gelisimi
saglanirken hareket agis1 ve zorlugu yiiksek caligsmalar
yaptirilmaz. Hareketler dikkati dagitacak sekilde uzun
stireli uygulanmaz. Reaksiyon, denge ve ritim
yetenegini gelistiren ve olusturan calismalar, 6zellikle
oyunlar bu donemde 6n planda olmali, ancak ¢alismalar
oyun formu diizeninde uygulanmalidir.






2.1. Mini Basketbol Ogretimi

(8-10 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Programi

Bu donem cocuk i¢in beceri (Koordinasyon) 6zelliginin olusturuldugu yastir. Cocuk ig¢in
olusum donemi sonrast olan safha baslar ve beyin pratik olarak gelisimini tamamlar.
Basketbol i¢in gegerli olan yiiksek diizeyde 6grenme ve verimlilige hazir olma sathalari
baglamistir. Spor ve performans i¢in ongoriilen istek ve cosku ¢ocukta tam olarak olusur ve
dikkatte dayaniklilig (yaklasik 15 dk.) gelismeye baglar. Basketbol i¢in gerekli olan teknik
elementlerin temelini 6grenebilecek diizeye gelmeye baglar.

Cocuga basketbol oyununa 6zgii temel teknik ¢alismalarla basketbol oyunu sevdirilir,
arzu ve istegi olusturulur. Ancak bu donemde sonugtan ¢ok katilim ve takimin bir bireyi
olmasi, ¢ocuk i¢in en 6nemli ilke olmalidir.

Kondisyona yonelik caligsmalar egitsel oyun formu icerisinde kazandirilmalidir. Yogun
dayaniklilik ¢alismalart kesinlikle uygulanmaz. Kendi viicut agirligi ile oyun formundaki
kuvvetlendirici ¢aligmalar, genel hareketlilik antrenmani ve siiratin diizeltilmesi 6n planda yer
almalidir.

Koordinatif yetenegi gelistirici ¢alismalar, kondisyon g¢aligmalarina gore bu yasta
oncelik tasir. Reaksiyon yetenegini gelistirici caligmalar, statik ve dinamik denge
caligsmalarinin yan1 sira basketbol topunun 6n planda oldugu top tutma, pas, top siirme gibi
temel teknik ¢alismalara yer verilmelidir.






Mini Basketbol Ogretimi (8-10 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Programi

Denge, Koordinasyon, Hareketlilik Gibi Bedensel Ozelliklerin Oyun Formlari ile Gelistirilmesi
(Bu tip ¢aligmalarin 6ncelikle yapilmasi ve gelistirilmesi, temel basketbol tekniklerine gegisi daha

1 | kolayliklastirarak diizgiince 6gretimini saglayacaktir.)
Dogru Durus Ve Kosu Teknikleri
2 Saglikli biiyiime ve geligme i¢in en uygun hareket tiirlerinden biri olan kosular, Seviyeye uygun olarak
oyun ve taklitlerle ele alinmalidir.
3 Defl eyl Bas iizerinde cisim tasima (kitap. v.s) Oturup kalkma Bir bacag kaldirip
Saglama caligsmalari durma
. . Degisik tempolarda
4 | Kosma Ara dinlenmeli kosular kosular Dayaniklilik kosular
Hiz kosular1 Kosu oyunlari
Cesitli yonlere sekme Cesitli sekillerde ip Ip iistiinde atlama ve
5 | Sigrama .
Degisik sigrama oyunlari atlama gecme
Atisa (Sut) Hedefe atig yapmak Hedef topu oyunu Du; a‘gs, tiimsek
kavisli atig
6 | Hazirlayict Aus ilo ileill dig
Egitsel Oyunlar | Tiimsek kavisli atig Tam nisanlama 8 ve Ugtit diger
caligsmalar
Elle topun uyumu Slalom top siirme
Top siirmek (ayakta, yiiriirken, gahsmslarl (}lg;ll caligmalari, ortak top
7 | Top Kullanma kosarken, yatarken, otururken.) Handling) siirme, ayakta

donerek top siirme

Siirat degistirerek top siirme

Rakibi gegme (¢alim)

Top siirme ile ilgili
oyunlar

Mini Basketbol Ogretimi (8-10 Yas Grubu Ozellikleri)Ornek Programi

Top Tutma ve

Topu yakalamada ve pas vermede
onemli olan seyler

Gogiis past, iki elle
yapilan yer pasi

iki elle yapilan el alt1
past, iki elle yapilan
yer pasi (bounce pas)

El topu pasi, arkaya pas verme

Cengel pas, bas iistii

Top tutma, gemberde
paslasma, bowling

8 Paslagma pas oyunu, hareket
halinde pas verme
Sektirme pas ve duvara ¢arptirma Kogarken pas, uzun, oy s
caprazlama pas Pas ile ilgili oyunlar
calismalari
Durma (top siiren oyuncuya karsi Sigramali Durug
Sigramali adim Durup Top Alma
temel savunma durusu)
durusu
9 Bacak ve Denge | Yildiz adim (geriye dogru yildiz Pivot ayagi Hiicum ve
Hareketleri adimu, rakibi gecerken yildiz adimi, caligmalari, pota savunmadaki bacak
top korumada yildiz adim) oniinde pivot ayagi hareketleri.
caligmalari
Duruslar ile ilgili oyunlar
Viicut durugu ve top tutma Topu tuttuktan sonra ga(l)spl)qsggnleden sonra
Atis (Sut) baski atist §
107 Teknigi
Ayakta atig Diger atis sekilleri Atig 6grenimi igin
kiiciik oyunlar
) Basit kuvvet alistirmalari
KONDISYON Tekrar sayis1 basamaklamali olarak Daha gok teknikle Esitsel ovun
11 CALISMALARI | artniimalidur. baglantili kuvvet anglay1§1n}c]1a
calismalari ¢aligmalar






2.2. Temel Basketbol Ogretimi 1

(10-12 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Programi

Bu donem ¢ocuklarda genellikle ”en iyi 6grenim” ya da “beceri kazanim” yasi1 olarak degerlendirilir. Bu yas
grubunda basketbolun tiim temel teknik elementleri, gelecegin basketbolcularini egitmek amaciyla yogun bir
bicimde 6gretilebilir ve egitilebilir. Basketbola olan ilgi, istek ve motivasyon artmis, en iist diizeye ulagmistir.
Cocuklarm bu gelisim déneminde Ibrahim, Hidayet, Mehmet, Mirsad gibi iilke basketbolunda simgelesmis olan
sporcular biitiin yonleri ile 6rnek alinir. Verimlilige ve performansa hazir olma durumu artik daha iyi olan
dikkatte dayaniklilikla (konsantrasyon) desteklenir. Bu yas grubunda kiz ve erkek cocuklarin gelisiminde
ayriliklar goriilebilir. Hatta ilk yillarda kiz ¢ocuklar1 gelisim ydniinden 6nde olabilir. Daha sonra normal yas ve
biyolojik yas farklar1 belirginlesmeye baslar. Grup davranis bi¢cimleri daha da olgunlagir.

Hareket akislart bu yas gurubunda tiimiiyle goriintiilenir, kopyalanir ve hizli bi¢imde net olarak 6grenilir.
Basketbol oyununun tiim teknik elementleri bu dénemin calismalarinda en 6nemli yeri alir. Amag, basketbol
oyununun teknik elementlerinin basamaklamali olarak gelisimini saglamak olmalidir.

Kondisyon olarak kuvvet gelisir. Ozellikle kendi viicut agirhig: ile yapilan cabuk kuvvet ¢alismalari, topsuz ve
topla reaksiyon, siirat, koordinatif ¢aligmalar ve hareketlilik bu donemde 6n planda yer alan ¢alismalardir.

Ozetle, motorik &zelliklerin (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon gibi) bu yasta ¢ok yonlii
gelisimi uzun ve basarilt basketbol kariyeri i¢in 6nemli 6n sartlardan birisidir. Ancak antrendr igin de en biiyiik
tehlike, gocuklarda hizli ve ¢abuk teknik gelisimi saglanarak ¢ok erken yogun 6zel egitime, yani branslasmaya

yoneltilmesidir. (Erken 6zellesme)






Denge, Koordinasyon, Hareketlilik Gibi Bedensel Ozelliklerin Gelistirilmesi
(Bu tip ¢alismalarin dncelikle yapilmasi ve gelistirilmesi, temel basketbol tekniklerine daha kolay ve

1 diizgiin 6gretimi saglanacaktir.)
Top Kontrol Becerisi Ve Temel Durus
2 Topla tanisma ve uyum alistirmalar1 ( Ball Handling)
Degisik pozisyonlarda durma alistirmalari ve cikiglar
Top tutma ¢aligmalari Gogiis pasi Bas iistii pasi
Sektirme pasi (Bounce) Beyzbol past Asirtma pasi
3 Top Tutma ve
Pas Diger pas cesitleri (arkadan pas,
capraz pas, alttan pas, asirtma Bu calismalar igeren egitsel oyunlar
pas)
Duruslar Tek zamanli durus .
4 Pivot hareketi (6ne, arkaya, Cift zamanli durus
(Stoplar) SN
degisik yonlere)
Topla yapilan aldatmalar
5 él;l;;r)nalar Topsuz yapilan aldatmalar Sut aldatmasi | Pas aldatmalari

Topla dalig (drive) aldatmalari

Temel Basketbol Ogretimi 1 (10-12 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Programi

Top siirme temel teknigi Algak top siirme Yiiksek top siirme
. . O, . Onden el
Cift top slirme Degisik yonlere top siirme degistirerek top
6 Top Siirme — — siirme (cross-over)
acak arast ¢ degiytmt Arkadan el degisimi Kekeleme adimi
Déniisler (reverse) Top siirmeye hazirlayici egitsel oyunlar
Sag elle turnike atis1 Sol elle turnike atis1 Her .lkl yonden
. turnike atigi
7 Turnike Atist Aldat K turmik Diver tumike at
Tek adim turnike atist atma yaparak turnike iger turnike atig
atist calismalari
] Serbest Atis Serbest atis teknigi Yiizdeli serbest atis yetenegini geligtirme
alistirmalari
9 Sut Teknigi D}l ral.rak. temel sut tekniginin Sut teknigini gelistirici temel ¢aligmalar
ogretimi
Sigrayarak Sut S . .
10 (Jump Shot) Sigrayarak sut atma teknikleri (yeterince kuvvetli olanlara)
Temel ribaunt teknigi Rakibi disarida tutma (Box-out)
Savunma Ribauntu
Yer tutma
11 Ribaunt Ribaunt teknikleri ve hazirlayic . . Denge
Hiicum Ribauntu Zamanlama
alistirmalar .
(Timeing)
Top hakimiyeti
11k pas
Bireysel Savunma temel durusu ve denge Degisik pozisyonlardaki oyuncularin savunmasi
12 Dis oyuncularin savunulmasi
Savunma Kayma adim1 ve denge

Uzun oyuncularin savunulmast






Temel Basketbol Ogretimi 1 )
(10-12 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Programi

Perdeleme yapan
Bireysel oyuncularin savunulmasi
Savunma Diger bireysel savunma
ilkeleri
Yiizii doniik hareketler
13 | 1:1 Oyun Arkas1 doniik hareketler
Top siirme iizeri oyun (off the dribble)
Perdeleme yuvarlanma (screen-roll)
14 | 2:2 Oyun
Perdeleme cesitleri
Terse perdeleme
Asagtya perdeleme
15 | 3:3 Oyun Svep
Arkadan perdeleme
Toplu oyuncuya yapilan perdeleme
Tam saha adam adama
Yar1 saha adam adama savunma
16 Takim savunma
Savunmasi Tam saha baskili adam
adama savunma
17 Te.1.k1m Pasl1 hiicum sistemi Hareketli hiicum sistemi
Hiicumu
Oyun Kurallar
18 A
Bilgisi
KONDISYON CALISMALARI
Temel kuvvet alistirma tekniklerinin
19 10-12 Yas ogretilmesi

Alistirmalarin yliklenmesi arttirilir
Hafif ve kii¢iik aletlerle calismalar






Temel Basketbol Ogretimi 2

(12-14 Yas Grubu Ozellikleri) ve Ornek Program

Bu donem, I. Temel basketbol 6gretiminin iizerine Oriilmiis caligmalarin yapildigi yas
grubudur. Basketbol oyununun, dinamik gorsel yapis1 ve teknigi, bu yas grubu i¢in hedef
caligmalardir. Daha zor ve kombine teknik elementler bu grupta pekistirilir ve gelistirilir.
Genel ve basketbola 6zgli antrenman igerikleri ile cocugun oyun anlayisi gelistirilmeye
calisilir. Cok fazla pozisyona 6zgii teknik ve taktik caligmalardan kaginilir. Hiicumda bireysel
hareketler ve gurup taktik anlayislari uygulanmaya caligilir. Savunma ¢aligmalarinin agirlik
noktasini, adama yonelik savunmalar alir. Cocugun kendi viicut agirligi ile yaptig1 topsuz, top
ve teknik baglantili kuvvet, siirat, dayaniklilik (6zellikle topla), hareketlilik ve koordinasyon
caligmalari, kondisyon antrenmanlarinin temelini olusturur.

Bu dénem, basketbol maglarinin giindeme getirildigi yas grubudur. (Minik ya da kiiciikler
kategorisi maglari, okul ve kuliip diizeyinde)

Bu yas gurubunda, 10-12 yas gurubuna dnerilen teknik ve taktik ¢alismalar
1 zenginlestirilir ve pekistirilir. Gurubun diizeyine uygun olarak 6zellikle oyun anlayisini
gelistirici caligmalara daha c¢ok yer verilir ve pozisyon c¢alismalarina ilk adimlar atilir.
2 10—12 Yas Grubuna Ait Calismalar Tekrarlanir ve Pekistirilir
Tek el uzun pas (beyzbol pas) . o
P . ” P D teknikl
3 as Pozisyona yonelik pas sekilleri 1B pas fekriicet!
Temel top siirme teknikleri
4 Top siirme Yon ve el degistirerek top siirme
caligmalari
Degisik formlarda top siirme calismalari
Aldatmali ve diger turnike sekilleri
Sut ve
5 . Yarim ¢engel atisi
Turnike
(Cengel atis1
Pas sonrasi si¢rayarak sut
Sicrayarak Top siirme sonrast sigrayarak sut
6 Hareketli sut caligmalari
Sut (Jump Shot) - —— -
Pozisyona 6zgii bazi sutlar (gerekirse
Ogretilecek)
Takim . . .
7 .. 5:5 Hiicum ilkeleri
Hiicumu
8 Talam 5:5 Adam adama savunma ilkeleri
Savunmasl
KONDISYON CALISMALARI
Temel kuvvet alistirma teknikleri
9 12-14 Yas pekistirilir
Yiiklenme ylizdeleri arttirilir
Genel kuvvet gelisimi 6n plandadir






2.3. Basketbol Ogretimi
(14 Yas ve Sonrasi1 Grubu Ozellikleri)

Bu donem, lilkemizde ¢ocuklarin okul miisabakalarina katildig1 ve kuliiplerin y1ldiz takimlari
kategorilerinde oynadig1 yaslardir.

Bu yas grubunda, teknik, taktik, kondisyonel, teorik ve sosyal ve zihinsel ¢alismalarin yogun
ve basamaklamali olarak antrenman diizeni igerisinde basladig1 performansa yonelik
calismalar yer alir

Temel egitimden gelisim egitim devresine gec¢is olan bu donemde takim oyununa yonelik
basketbol egitimi baglar. Ancak tek yonliiliikkten kaginilmalidir. Amacina yonelik olarak oyun
anlayis1 gelistirilir, hiicum ve savunmadaki grup taktik elementleri pekistirilir. Bir forvet
oyuncusu oyun i¢inde belli siirelerde pivot ve oyun kurucu oynayabilecek sekilde de
antrenmanlarda egitilmelidir. Daha ¢ok baskili adam adama savunma oynatilarak ¢ocuk ve
genclerin bireysel 6zellikleri oyun i¢inde gelistirilmeli ve yaraticilii 6ne ¢ikarilmalidir. Hizli
hiicum ¢aligmalar1 bu dénemin baslangicinda yapilmalidir.

Teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlari amacina, igerigine ve yaslara gore uygun
metotlarla uygulanir ve gelecegin iist diizey basketbolcularinin yetistirilmesi hedeflenir.

Basketbol Ogretim Progranu Yapilirken Dikkat Edilecek Noktalar

1 10-12 ve 12-14 Yas Gurubu Calismalarinin Tekrar1 ve Pekistirilmesi, Diizeye ve Amaca
Gore Olgunlagtirilmasi

Takim Savunmasi

) Savunma organizasyonlari
Hizl1 hiicum savunmasi organizasyonlari
Alan savunmasi organizasyonlari

Takim Hicumu

3 Hiicum organizasyonlari
Hizl1 hiicum organizasyonlar1
Alan savunmansa kars1 hiicum organizasyonlari

Basketbola Ozgii ve Ust Diizeye Yonelik Basamaklamali Antrenman Uygulamalar

Tam Saha Baskili Savunmalar

Taktik Anlayisin Gelistirilmesi

4

5 —
Tam saha baskili savunma ¢esitleri

6

7

Takim Oyunu Anlayiginin Gelistirilmesi

KONDISYON CALISMALARI
14 Yas ve Ust diizey genclere yonelik kuvvet antrenmanina gecis
8 Sonrasi Biiyiik agirliklarla maksimal kuvvet antrenmanlarina ilk adim
Kuvvet kaldirma ve calisma teknigi 6gretilir ve pekistirilir






Basketbol Ogretimi (14 Yas Grubu )Hiicum Ornek Program

1 | Hiicuma Yonelik Calismalar

Topsuz Hiicum Caligmalari

Katlar (reverse,

Kosular Stoplar EII%.VtG‘ yonl arkadan kat (back
2 egistirmeter door) hareketi
T.(.) P a.l maya (V kat1, ¢apraz yapilan Perdeleme (screen) Suta hazirhik
yonelik Katlar (cris cross) kat kullanarak v.s)
hareketler ’
3 | Toplu Hiicum Calismalar1
Topa uyum
4 | calismalar1 Ball
Handling
Tek top siirme Cift top siirme
> | Top Siirme Slalom,topu koruma ¢aligmalari, top siirerek el ve
yon degisimi ¢aligmalari, v.s
GOgiis past Sektirme (bounce) pasi | Bas iistii past
Beyzbol pasi (Capraz (scip) past Asirtma pasi (lob)
Pas Bel arkasindan (back) Tek el ool (flip) Sabit ve hareketli
6 | Calismalari pas ¢k ¢l gogus pas (1lip pas

Calismalarin savunma konularak pas, turnike ve
hizli hiicum c¢aligmalarinda paslagsma c¢aligsmalari

seklinde uygulanabilir.

Sut

7 | Calismalari

(Cembere atis teknigini Alttan ve Ustten Sut mekanigi
geligtirmesi turnike atis teknigi &

Potaya yiiklenme Deg}slk sekillerde Yakin sutlar

calismalari turnike atisi,

Top siirme sonrasi
cabuk sutlar

Serbest atis

Kat sonras atiglar
perdeleme
(screen) sonrast
atiglar

Pas ver ve git (give and
go) caligmalar1

Perdeleme ve
yuvarlanma (screen ve
roll) calismalari






Hiicum ve Savunma Calismalari

1:1 Hiicum ve

2:1 Hicum ve

2:2 Hiicum ve

3:2 Hiicum ve

8 Savunma Savunma Savunma Savunma
Caligsmalar1 Caligsmalar1 Caligsmalar1 Caligsmalar1
3:3 Hiicum ve
Savunma
Calismalari
Hizli Hiicum Calismalar1
Kulvar egitim Ilk1 pas | ikl oyuncu ile hizli ngloilincu ile
9 caligmalar1 licum 1zl1 hiicum
Dort ve bes Bir eksik savunma
oyuncu ile hizli ile hizli hiicum (3:2
hiicum 4:3 5:4)
Gegis oyunlari Gecis savunmalari Egiumunun
Hiicumu (transition offence) | (transition defence)
. parcalari
10 | Gelistiren —
Pas ver ve git (give
Calismalar
and go)
calismalari
Adam adama Gegis oyunlari Kenar ve dip cizei
savunmaya (transition offence) OrEAMiZaS olzlfarlg
hiicum setleri ¢alismalari g M
1 Takim Bolge .
Hiicumu szivunmalarma kars1 | Kombine
hiicum (17 yas savunmalara kars1
sonrasi hiicum (17 yas

takimlar igin)

sonrasi takimlar igin)






Basketbol Ogretimi

(14 Yas Grubu) Savunma Ornek Program

1 | Savunmaya Yonelik Caligsmalar
Topsuz Savunma Caligmalari
Kayma
) Durus Kayma adimlari Dontisler ve sigramalar adimlar1 ve
sigramalar
Kayma adimlar1 ve
kosular
Toplu Oyuncunun Savunmasi Caligmalari
Pivot
Top stiren oyuncusunun
oyuncunun Top aldirmama savunmasi
3 (Dribbling) Topa baski Pres savunmasi (6nden, yarim
savunmasli onden, arkadan
savunma)
Perdeleme (screen) savunmasi (sikistirma, adam degistirme
Kat eden oyuncunun e : N
(Switch) arkadan gegme, aradan gegme, goziik ve yerine don
savunulmast
(show up)
Yardimli Savunma Caligmalari
4 Goziik ve yerine don | Tuzaklar (ikili, tGglii éaeﬁdlgzlgtrziitgga(g?; Savunma
show up ikiye iki sikistirmalar) P ™’ | rotasyonlar1
4:4)
(2:2)
Savunma Ribaundu Ve Tersten Engelleme (Box Out) Calismalari
Savunma ribaundu Tersten engelleme Talam olarak
Atan oyuncuyu box etme | box out
caligmalari (box out) caligmalari
5 caligmasi
Savunma ve box
out gelistirren
caligmalari
Takim Savunmasi
Adam adamﬂa e Degismeli adam Bolge savunmalari Kombine
6 | savunma (gomiili,
adama savunma savunmalar
baskili, v.s)
Baskili alan ve baskili adam adama savunma (tam saha, 4/3 saha, yarim saha)
Bireysel Antrenmanlar
7 Kisa oyunculara Uzun oyunculara )
yonelik bireysel yonelik bireysel Ozel sut antrenmanlari
antrenmanlar antrenmanlar
NOT: Calismalara (1:0) ile baslayip, (5:5) kadar basamakli bir sekilde 6gretim
hedeflenecektir.






2.3.1. Kondisyon Antrenmanlari icin Baz1 Oneriler

10-12 yas grubu egitiminde uygulanacak teknikler
esnasinda, aktif olan kas guruplarina yonelik
caligmalar kendi viicut agirlig ve esli yapilacak
kuvvet calismalar1 seklinde olmalidir. Siirat
tekniginin 6gretimi ve bunu gelistirici ¢aligmalar,
hareketlilik, denge ve koordinasyon gelistirmeye
yonelik ¢aligmalar seklinde olmalidir.

12-14 yas gurubunda kuvvet egitiminde esli ve
kiiclik agirliklarla (saglik topu, dambail vb.) yapilan
alistirmalar, siirat ¢alismalar1 (degisik pozisyonlarda ¢ikislar, yon ve hiz degistirmeler vb.)
hareketlilik ve koordinasyon c¢aligsmalari dnerilir.

Ilgili yas sonras1 gurubunun son evresinde basamaklamali olarak biiyiik agirliklar ile tanisma
(yiiklenme yiizdesi diisiik olacak bi¢cimde), dayaniklilik ¢alismalari (uzun mesafeli kosular,
yaygin interval calismalari vb.), sliratte devamlilik ¢aligmalari, hareketlilik, denge ve
koordinasyon ¢alismalar1 yaptirilmalidir.

Temel ilkelerini belirledigimiz ¢aligmalarin 15181 altinda her yas grubunun amacina uygun
antrenman planlamasi yapilmalidir.

Ozellikle ¢ocuk ve genglerde yapilacak kuvvet antrenmanlarini uygularken dikkat edilecek
bazi noktalar1 soyle siralayabiliriz.

7-8 Yasa Kadar: Taklit ve agirliksiz kuvvet ¢alismalari , ¢ok az tekrar esli calismalar
genellikle oyun ve yarigsma bigiminde ¢aligsmalar yaptirilmalidir.

8 ve 10 Yas Grubu:Basit kuvvet alistirmalari,tekrar sayis1 basamaklamali artar.Daha ¢ok
teknikle baglantili kuvvet ¢aligmalari egitsel oyun anlayisinda caligmalar yapilabilir.

10 ve 12 Yas Grubu:Temel kuvvet alistirma tekniklerinin 6gretilmesi alistirmalarin
yiiklenmesi arttirilir. Hafif ve kiicilik aletlerle ¢aligmalar yapilabilir.

12-14 Yas Grubu:Temel kuvvet alistirma teknikleri pekistirilir. Yiiklenme yiizdeleri
arttirtlir. Genel kuvvet gelisimi 6n plandadir.

14 Yas ve Sonrasi Grubu Ust diizey genglere yonelik kuvvet antrenmanina gegis biiyiik
agirliklarla maksimal kuvvet antrenmanlarina ilk adim, kuvvet kaldirma ve ¢alisma teknigi
ogretilir ve pekistirilir






2.4. Yetenek Secimi ve Temel Ilkeleri

Ust diizeyde, yiiksel sportif giice ve bagartya ulasmak igin yetenekli basketbolcularin
zamaninda ve dogru bi¢cimde secilerek uzun siireli ve sistematik bir calismaya girmeleri
zorunludur.

Her spor dalinda, antrenmana baslama yasi, ilk basarilar, optimal ve en yiiksek basari yaslari,
bir ¢ok arastirmayla ortaya konmustur. Bu nedenle, basketbolda yeteneklerin erken ve dogru
secimi, siirekli ve yiiksek sportif verimlilik i¢in biiylik 6nem tasir.

Sporda yetenegi, sporcu ¢ocuk veya gencin, sportif gii¢ ve gii¢ gelisimi i¢in sahip oldugu 6n
sartlarin biitiinii olarak tanimlanabilir.

Yetenek Arastirmasi ve Secimi I¢in On Sartlar

Cocuk ve genclerin bir spor dalina yatkinliklar1 ve yetenekleri, genel ve 6zel anlamda, o spor
dal1 i¢in ¢ok sayida diizenli antrenman grubu organize edilmelidir.

Sporcu her ¢ocuk ve gencin en iyisini yapmak cabasi i¢indedir. Ancak o andaki gli¢ durumu
ve diizeyi bunu sinirlar. Bu nedenle, iyi diizenlenmis antrenmanlar, yetenekli sporcularin
gelisim siirecini yonlendirir ve onlara gelisim potansiyellerini tanima imkani1 verir.
Antrenman yapmadan da teorik olarak genglerin belli spor dallar1 i¢in yatkinliklar1 bedensel
acidan belirlenebilir. (Ornek; Boy Uzunlugu ve Iriligi gibi)

Ozetle bilingli, amaca yonelik diizenli antrenmanlar, spor yatkinligini ve yetenegini saptamak
i¢in temel organizasyonlardir.

Sporcu se¢iminde ve gelismesinde, asagidaki 6n sartlarin, her spor dalina 6zgii bicimde
belirlenmesi ve belirlenen bulgularin 1s181inda gerekli ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir.
Bunlar

1. Antropometrik On Sartlar

Sporcunun Boyu

Kilosu

Viicut Yapisi

Viicudun Agirlik Merkezi v.b Ozellikleri

2. Kondisyonel On Sartlar

Sporcunun Genel ve Ozel Dayamklilig
Statik ve Dinamik Kuvveti

Stirat

Reaksiyon Yetenegi

Beceri ve Hareketlilik gibi Ozellikleri

3. Tekno-Motorik Ozellikler

Sporcunun Denge Yetenegi

Yer Mesafe ve Tempo Hissi

Topa Yatkinlhigi

Ritmik ve Akicilik Gibi Ozellikleri






4. Ogrenim Yetenegi

Sporcunun Algilamasi
Gozlem ve Analiz Etme Yetenegi

5. Performans i¢in On Sartlar

Sporcunun Yiiklenmelere Dayanabilme Ozelligi
Antrenman Istegi
Basariya Ulasma Arzusu Gibi Ozellikler

6. Zihinsel Yetenekler

Dikkat

Oyun Anlayis1

Yaraticilik: Inisiyatif Kullanabilme Yetenegi
Taktik Yetenekler

7. Sosyal Faktorler

Liderlik
Sorumluluk Tagima
Takim Anlayis1 Gibi Ozellikler

8. Psikolojik On Sartlar

Saglam Psikolojik Yap1
Miisabakaya Hazir Olma
Strese Dayanabilme
Zoru Basarma Istegi

Ozetle; sporda, yetenek segimi ve bu yeteneklerin gelisimi, her spor dali igin siireli iyi
programlanmis bir organizasyonu, bilimsel bulgulara dayali bir calismay1 gerektirmektedir.






2.4.1. Basketbol da Yetenek Secimi ve Oneriler

1. Kisinin spora yatkinlig1 ve yetenegi konusundaki goriisler, sabit ve degismez degildir.
2. Sportif antrenmanlar, bir sporcunun sectigi spor dalinda ¢ok basarili olacagini garanti
etmez.

3. Yetenekli sporcunun belirlenmesi, spor dalina 6zgii bir ¢ok kombine yetenegin,
motivasyon ve ilginin iyi tahmin edilebilmesine baglhdir.

4. Cok sayida yetenekli sporcunun bulunmasi, ¢ok sayida antrenman gruplarinin
olusturulmasina baglhdir.

5. Yetenekli sporcunun istenilen gelisimi yapabilmesi i¢in normal yasi, biyolojik yast,

antrenman yas1 ve antrenman kapsami gibi faktorler dikkate alinarak, giic durumu ve gelisim
sans1 iyi degerlendirilmelidir.

6. Sporcunun basketboldaki yetenegi, uzun siireli antrenman siireci igerisinde
degerlendirilmeli ve her antrenman devresi birbiriyle bilingli driilmelidir.

7. Yetenekli sporcularin gelisiminde, antrenmanlar miisabakalarla baglanmalidir.
Miisabakalar yeteneklerin olgunlastigi son istasyondur.

8. Yetenekli basketbolcularin se¢imi ve gelisimi i¢in genel ve her spor dalina 6zgii test
bataryalar1 gelistirilmelidir.

9. Erken ve ge¢ gelisen sporcu tiplerini iyi ayirmak gerekir. Biyolojik olarak geg¢ gelisen

baz1 yetenekli sporcularin normal ve erken gelisen sporculardan daha yiiksek performansa
eristikleri gozlenmistir.
10.  Yiksek sportif verimlilige erismek i¢in, erken yasta spora baslamak gerektigi bilinen
bir gergektir. Ancak, ¢cok erken branglasma ve 6zel spor dalina yonelme, beraberinde
problemlerde getirmektedir.
e Genellikle, tek yonlii yiiklenmeler ve antrenman igerikleri, sporcunun ¢ok
yonlii gelisimini engeller. Bu da, sporcunun daha fazla gelismesini

engelleyebilir.
& Geng sporcuda, psikolojik stirantrenman durumu yaratabilir.
11.  Ust diizeyde, sportif bagartya ulagsmak i¢in, erken degil, zamaninda branslasmaya

gidilmelidir. Ozellikle, bu prensip, gelisim antrenmanlari i¢in biiyiik dnem tasr.
12. Basketbola baslama yas1 belirlenmelidir.

13.  Basketbolda, yetenekli sporculari segme ve gelistirme modeli olmalidir.
14.  Basketbolcu se¢im organizasyonunda, Aile-Okul-Kuliip isbirligi temel 6n sartlardan
biridir.
Olgunluk ve
Spor Dali | Spora Branslasma Ilk Basari Optimal Basar1 = Ust Diizey
Baglama Yasi devresi Devresi Devresi
Yas1 Erkek Bayan Erkek Bayan Erkek Bayan
Basketbol | 7-8 10-12 2022 16-18 23-26 19-25 27-30 26-28
KAYNAK

L.http://www.tbf.org.tr web sayfasinda egitim kurulu linki. Erigim tarihi:27.05.2009

2.SEVIM YASAR ., Temel Basketbol Ogretimi Kitap¢ig1, Hazirlayan: TBF Egitim Kurulu,
Ankara, Temmuz 2004
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YARISMA VE MAC KAYGISI

Ziya Korug

Hacetepe Universitesi

Spor Bilimleri ve teknolojisi Yiiksekokulu
Beytepe/Ankara

Yiiksek siirekli kaygir ve diisiik siirekli kaygi ozeliklerine sahip liseli futbol ve basketbol
takimlarindaki oyuncularin durumluk kaygilarini; antrenmandan, magtan ve play-off
macindan O6nce degerlendirildiginde, yiiksek stirekli kaygili sporcularin, durumluk kaygi
diizeylerinin her durumda diistik stirekli kaygili olan sporculara gore daha yiiksek bulurken,
durumluk kaygidaki yiikselmenin her iki sporcu grubu i¢in de ayni oranda gergeklestigi
gozlenmistir. Boylece, yliksek siirekli kaygili sporcularin da en iyi performanslarini, kendi
kayg1 degerlerine gore orta diizeydeki kaygi artis1 durumunda gosterdikleri ve kaygi yaratict
bir durum karsisinda bu sporcularin kaygi diizeylerindeki artigin diger sporculardan daha fazla
olmadig1 ortaya ¢ikmistir.

Stirekli kaygi yasayan insanlar i¢in her duruma ve her olaya kars1 belli bir diizeyde kaygi
yasamak kisilik 6zelligi haline gelmisken, durumluk kaygi yasayan insanlar i¢inse sadece
belli bir olaymn ya da durumun ortaya ¢ikmasindan 6nce kaygidan bahsedilebilir. Dolayisiyla,
sporcularin yagsadig1 Yarigma oncesi kaygi da durumluk kayginin bir 6rnegidir.

Bireylerin siirekli ve durumluk kaygi diizeyleri arasinda dogrudan bir iligski olusmaktadir.
Aragtirmalar, siirekli kaygi ol¢limlerinde yiiksek puan alan bireylerin yliksek yarigsmaci ve
degerlendirmenin oldugu durumlarda daha fazla durumluk kaygi yasadigini tutarh bir sekilde
gostermektedir. Bu iligki tam ve net degildir. Yiiksek stirekli kaygist olan bir sporcu, durumla
ilgili ¢cok sayida deneyimi oldugunda, durumu tehdit edici olarak algilamamakta ve yiiksek
durumluk kaygi yasamamaktadir. Buna benzer olarak, yiliksek durumluk kaygisi olan bazi
bireyler degerlendirme durumlarinda yasadiklari durumluk kaygiy1 azaltacak basa ¢ikma
becerileri 6grenmektedir. Bireyin siirekli kaygi diizeyini bilmek halen bireyin yarigma,
degerlendirme ve tehdit edici durumlara nasil tepki verecegini tahmin etmede yardimci
olmaktadir.

Bu ¢ercevede sporcuyu olarak yarisma ya da mag kaygisina iten sebepler neler olabilir?

* Bu konuda sosyal psikoloji bakis acisiyla, kritik seyirci agiklamasi iyi bir 6rnek teskil
etmektedir. Izleyenler tarafindan olumsuz elestirilme ve degerlendirilme tehdidi
durumluk Yarigma kaygisinin temellerinde yatan en 6nemli nedenlerden birisidir.
Bunun olusabilmesi i¢inse temelde iki ana unsurun var olmasi gerekir;

* )Yarismann sporcu igin biiyiik bir anlam tasimasi

* 2)Basari igin gerekli olan yetenegin digerlerine gore sporcunun kendisinde olmadigi
diisiincesi (algisi).

Bu son unsura basarisiz olma beklentisi de denebilir ve bu basit kaygi kuramlarinda
dahi, kisilerin olaylar1 algilayis bicimi, yasanan kayginin en biiyiik belirleyicisi ve merkezi
olarak goriilmiistiir.






ZIRVELEME STRATEJILERI
Muzaffer Colakoglu

Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Antrenman planlamasinda en 6nemli sorunlardan birisi, hedef miisabakalarda beklenen
performans diizeylerine ulagamamaktir. Yillik antrenman plani sporcunun miisabaka
donemlerinde onceki senenin derecesine %2’den fazla yaklagmasini saglar. Bu form diizeyine
ulasildiginda zirveleme ¢ok kolaylasir. Hedef miisabakalar oncesinde zirveleme stratejileri
uygulanirsa, hedef miisabakalarda istenilen derecelere ulasilabilir. Zirveleme stratejileri
uygulanmazsa hem en iyi performans potansiyeline ulagsmak, hem de hedef miisabakalarda iyi
performans sergilemek garanti altina alinamaz. Zirveleme i¢in iki etkili yontem vardir; Yiik

Azaltma (Taper) ve Asir1 Zorlanma (Overreaching).

Yik azaltma uygulamalarinda antrenman siddeti azaltilmamali, hacim % 40-90
arasinda disiiriilmeli, antrenman sikligi %20’den fazla indirilmemeli ve uygulama iki
haftadan fazla stirmemelidir. Dort ylik azaltma modeli vardir; basamak seklinde azalan,
dogrusal azalan, yavas lstel azalan ve hizli iistel azalan. Bunlardan en etkilisi hizli iistel

azalan yiik azaltma modelidir.

Asirt zorlanma durumu siirantrenmanin baslangicidir. Antrenman yiikiiniin adapte
olunamayacak diizeylere arttirilmasi sonucu olusur. Bir—iki haftalik asir1 zorlanma programini
yiik azaltma programi takip ederse performans artisi sadece yiikk azaltma uygulamasindan

daha fazla olur. Iki haftadan fazla siirmemelidir, aksi takdirde siirantrenman goriilebilir.

Yilin en 6nemli miisabakasinda en iyi dereceye ulasilamamasinin nedenlerinden biri

de dort ay kadar siliren yaz miisabaka donemini tek evrede tamamlamaktir. Miisabaka





doneminin sekizinci haftasindan itibaren kritik bir donem baglar ve artik zirve yakalanamaz.
Bu nedenle yaz miisabaka dénemini ii¢ evreye ayirmak gerekir. On miisabaka dénemini (Faz—
III) bir ara donem takip eder (Faz—IV). Bu ara donemde hacim arttirilir ve siddet biraz diiser.
Rejenerasyon, 6n miisabaka doneminde goriilen hatalarin diizeltilmesi ve esas miisabaka
donemine (Faz—V) hazirlik bu donemin hedefleridir. Asir1 zorlanma programlari i¢in en
uygun donem budur. Faz-IV’te baglayan asir1 zorlanma uygulamasini Faz—V’in basinda
uygulanacak yiik azaltma programlari takip ederse, yilin en 6nemli miisabakasinda en iyi

performansa ulasilabilir.






Biyume ve Antrenman: Cocuklar Buyuklerin Minyattirt ma?

Prof.Dr. Caner Agikada

Hacettepe Universitesi

Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
Beytepe, 06800, Ankara
acikada@hacettepe.edu.tr
www.sbt.hacettepe.edu.tr

Elit sporcular iizerinde yapilan son yillara ait gézleme dayali empirik ¢aligmalar; 1970
ve 1980’li yillara kiyasla; 1990 ve 2000’li yillarda spora ¢ok daha erken baslanildigini
gostermektedir. Yine ayni calismalardan hareketle; eski yillarda bir sporcunun elit sporcu
olana kadar gerekli olan antrenman yillar1 6-8 veya 8-10 yil olurken; son yillarda bunun 12-14
hatta bir kisim sporlarda 14-16 yillara uzandigin1 gérmekteyiz. Bu durumun Olimpiyat
Oyunlarinda madalya alan sporcularin giderek daha yliksek yaslarda alinmaya baglamasiyla
da gozlendigi goriilmektedir. Yine, benzer gozlemler, elit sporcularin en yiiksek verimlerini
20’11 yaslarinin igerisinde yaptiklarini, cok kompleks beceri, ¢abukluk, estetik ve hiz gosteren
cimnastik gibi spor dallarinin 20’li yaslarin altinda; buna karsilik c¢ok yiiksek diizeyde
dayaniklilik, karar verme yetisi ve deneyim
gerektiren sporlarda ise 20’li yaslarin sonu, hatta 30’lu yaslarin basinda olduklarini

gostermektedir. Bu denli
Farkli Sporlarda Basari Yaslari uzun  sireli - antrenman
ve basarl i¢in uzun ve

Baslama Hazilik Ozel Hazirlik Verim
Donemi Dénemi Dénemi Dénemi QOCUkIUk yaslarlndan
Kronolojik yas  alti5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+ baslayan farkli

antrenman yillari;
bliyiimeye bagli, gelisme

ve olgunlagsmayla ilgili
Geg Ozellesilen Sporlar olarak antrenmana
(14-16 antrenman yili)
yaklagimi zorunlu
kilmaktadir. Biiylime ve
. lismeyl ilgili
Erken Ozellesilen Sporlar ge s, cyle g
(8-12 antrenman yili) Ozellikler; antrenmanin
icerigini  ve  seklini
Kronolojik yas alti5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 + . . dogrudan
etkilemektedir. Bu
Baslama | Hazilik Ozel Hazirlik Verim d 1 b k
Donemi | Dénemi Ddnemi Donemi nedenle, bir Kisim Spor

dallart  biiylime  ve
gelismeyle ilgili biyolojik evrelere bagli sekillenmektedir. Ornegin sinir sisteminin gelistigi en
onemli evre olan ¢ocukluk ve erken biilug donemi; ¢ok kompleks beceri, zamanlama, estetik,
esneklik ve yiiksek hareket hizi
gerektiren spor dallart i¢in 6nemli bir donem olmaktadir. Bunun yaninda, ¢ok yiiksek diizeyde
dayaniklilik gerektiren kosu kayagi, bir kisitm oyun sporlari, yol bisiklet, maraton gibi spor
dallan ise; dayaniklilikla ilgili kasin biyolojik gelisme ve olgunlagmasina bagli daha ileri
yaglarda 6zel antrenmanlarin yogunlasmasin1 zorlamaktadir. Biliyiime ve gelismeye bagl
olarak antrenmanin biyolojik 6zelliklere bagli sekilleniyor olmasi, spor yasaminda antrenman
evrelerini baglama evresi, hazirlik evresi, 6zel antrenman evresi ve verim antrenmanlari evresi
gibi donemlere ayrildig1 goriilmektedir. Spor dallar1 dikkate alindig1 zaman, spor dallarinin
gerekli olan gelisim ve verim antrenman yapisiyla bu antrenmanlarin
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yapilmast ve antrenmanin

Geg ozellesilen sporlarda erken ve geg Gzellesme etkisi istenilen biyolojik etkilerinin
Bireysel kapasite  (KONdisyonlanma) saglanmasi

performans limiti arasinda ¢ok yakin  bir
iligkinin oldugu

\ goriilmektedir. Biyolojik

gelisme ve olgunlagma

olmadan bir kisim

antrenmanlarin

yapilamayacagi; verim sporu

32 acisindan bir kisim sporlar

Yos o acisindan belirli  6zelliklerin

i:lti:i:muni Gegis antrenmani Ust diizey performans antrenmani==>yaygin olmakla birlikte, yanlis daha kU(}Uk yaslarda, bir kisim
ez ozelliklerin ise daha gec
Nemenman ntotnmani © antvennari 2 | <Y Perfermans anfrenman e syglennalda dimakle biikde.  yaglarda gelistirilmesi

zorunluluk olmaktadir. Bu
nedenle bir kistm spor dallar1 “Erken Ozellesme” , bir kisim dallar ise “Ge¢ Ozellesme”
siiflamasinda yer almaktadir.

Spora baglama yaslariin bir¢ok sporda daha erken yaslara ¢akilmis olmasi bir kisim
spor dallarinda daha erken 6zel antrenmanlarin yapilmasina neden olmaktadir. Bu durum bir
kissm  biyolojik  gelisme,

| Uzun Siireli Sporcu Gelisim Evreleri | biiyiime ve olgunlasma
yonlerinden sorunlar
es |Kazanmakigin Antrenmapf® yaratmaktadir. Yetlskn}lerde
Ozellesme |Y smakicin Ant / uygulanan antrenman yontem
Modeli arismaki¢in Antrenmgy . ..
ve formlarmin biyolojik alt
|Antrenm an igin Antrenma .
yapist heniiz olusmamis ¢ocuk
| Antrenmani Ogrenme// ve geng yastaki sporcularda

Temel Egitim Kazanmak icin Antrenman uygulanmaSI sorun
Oyun-Eglence)

yaratmaktadir. Buna karsilik
sinir sistemi ve kas yapisinin

Aktif baslama

Yarismakicin Antrenman
Oyun;

Antrenman igin Antrenman hizl geh$mekte Oldugu erken
Erken

Srelloame cocukluk 'ylllarmda olmasi

Antrenmani Ogrenme Modeli gereken bir kisim antrenman

gelisimlerinin - olmamasi ve
daha ileri yaglara ertelenmesi;
erken ozellesilen sporlarda perfromans sorunu yaratabilmektedir. Uzun siireli sporcu egitimi
yoniinden bakildig1 zaman, ge¢ ve erken 6zellesilen sporlar agisindan farkli egitim evreleri
oldugu goriilmektedir. Geg Ozellesilen sporlarda daha farkli baslangic evreleri olabilirken;
erken Ozellesilen sporlarda ise biiyiime ve gelismeyle ilgili bir kisim 6zellikler nedeniyle

antrenmana iligkin egitim everelerinin bir kisminin yer almadig goriiliir. Erken 6zellesilmesi
gereken sporlarda ve ge¢ Ozellesilen sporlarin bir kisim becerilerinde gerekli 6grenme ve
antrenman everlerinin gege birakilmasi; performansi olumsuz etkiledigi diisiiniilmektedir.
Ancak, biyolojik gelisimde yogun ve yiliksek hacimli antrenmanlarin bir kisim saglik
sorunlarina yol acabilecegi lizerinde durulmaktadir. Bunun yaninda ge¢ 06zellesilmesi
gereken, ancak erken spora yonelim nedeniyle biyolojik olgunlagmas: sekillenmeden erken





Ozellesilen sporlarda; erken baglayan yogun antrenmanlar nedeniyle uzun siirede olmasi
beklenilenden daha diisiik performans diizeyine ulasildig: belirtilmektedir.

| Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim lliskisi |

Aktif
Baslama

Temel Egitim Antrepmani
(Oyun/Eglence)  6gdnma

I
Antrenman iepn
antrenman

Yarismakicin | Kazanmakigin
antrenman antrenman

<

Geg Ozellesme
Modeli

Cocukluk

Biyolojik uyum yetisi

Pre-Puberte |

Puberte

1
Adolesan 1 Yetiskin
|
I
|

Erken Ozellesme
Modeli

== = 2 Kemik gelisimi

=ommm | Kardiyovaskiiler sistem | ———  Kasgelisim
= 1 = | Psikolojikgelisim

Bu nedenle biiylime ve
gelismeye bagh olarak, ¢ocuk
yaslardan  baglayan  spor
egitimi; oyun agirhkli bir
yapida, ¢ocuklarin Ogrenme,
kesfetme, bilissel ve duyusal
gereksinimlerini
karsilayan ‘“hareket egitimi
icerikli olmalidir. Biiyiime ve
gelismeyle ilgili olarak
cocuklarin biilug cagi dncesi,
biilug cagi ve bilug cag
sonrast biyolojik olgunluklar
farkli farklidir. Bu nedenle her
doneme iliskin yapabilecekleri
ve gelistirebilecekleri 6geler,
antrenman  igerigi  olarak
yetigskinlerden ¢ok farklhidir.

Cogu zaman farkli spor dallari igerisinde yer alan “uzun siireli sporcu egitimi programlarinda”
“yetenek modelleri”’; yetenek secimi, yonlendirme ve gelistirme siirecleri igerisinde

Uzun sireli periyodlama

Antrenmanin

Periyodi

asyonu

Geg Ozellesme
Erken Ozellesme

Baslama
6-10yas

[

Bulug cagi
oncesi

olmaktadir.

Spor
formasyonu
11-14

I

Bulug cagi

Ozellesme
15-18 yas

I

Bulug cagi ve
adolesan
evreler

Yiksek
performans
19 +yas

]

Olgunluk

antrendrler degisik nedenlerle
(basar1, o0diil, bilgisizlik, vb.)
sabirsiz  davranmaktadirlar.
Buna bagli olarak erken
yaslarda yetiskinler benzeri
antrenmanlara  yonelinmekte
ve erken yaslarda biyolojik
sistemi asir1 zorlayan
antrenmanlar yaptirilmaktadir.
Bu durum, erken yaslarda
basar1  getirmekle  birlikte
ilerleyen yaslarda
duraklamaya ve performans
yoniinden genetik potansiyelin

tiimilyle
degerlendirilememesine neden






Panel 1
Cocuk ve Spor: Dogru Yetenek Modeli mi ?

Prof.Dr. Caner Agikada

Hacettepe Universitesi

Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
Beytepe, 06800, Ankara
acikada@hacettepe.edu.tr
www.sbt.hacettepe.edu.tr

Sporda basarinin en dnemli kriterlerinden birisinin ilgili spor dalinda yetenekli sporcu
adaylarinin se¢imi, yonlendirilmesi ve gelistirilmesi oldugu ¢ok uzun yillardir bilinen ve

- . N lizerinde Onemle
Performansi etkileyen dgeler

durulan konulardan
R g birisidir. Ancak,
; porcunun LN antrenman ANTRENMAN ILKELERI 7 ST
yetenegi 1)  Ozel olma yetqnfak modelinin .
§ V 1. Kisiye zel kendisi “uzun sireli
H il I/_ 2.Spora bzel AT
E - - 2) Asiri yiiklenme sporcu . e'gl‘tlml
Genetik potansiyel L1 1Lsiddet programi” igerisinde
; Antrenmana uyum yetenegi 2.siklik 5zel bi boliimii
i Kas lifi yapisi 3.hacim (kapsam) 0ze Ir olumu
i Kalp biiyiikliigii ve maks atim 4.siire olusturmaktadlr, Bu
H Norolojik yapi 3)Geriye Doniis .
L akiat cevabi R nedenle  yetenekli
! Performans 4)Giderek artan yuklenme sporcuyu “Segmek”

5)Alternatif yiklenme Kk .
: I 6)Bireysellik avrami tum
PT— , 7)Gesitlilik program igerisinde
N ok kiigiik bir yer
J ; tutmaktadir. Bu

H Tesisi ve Destek

i malzeme bllimlerin kaLkL' v ag lklamadan
Performans anlasilacag gibi

kapasitesi “yetenek  se¢imi”

i S
= Kondisyonel uyum
| Kalitim Motivusyonl
Onemli bir asama
olmakla birlikte yetenegin arzulanan sporcu potansiyelinin kazanilmasinda bir asama olarak
goriilmelidir. Bu nedenle uzun siireli sporcu yetistirme programinin her asamasi ve her
asamasina ait gerekli alt yap1 ¢ok yonlii organizasyon ve yapilanmay1 gerektirmektedir.

Uzun siireli sporcu egitim programinin yetenek se¢me, yonlendirme ve gelistirme
asamalarinin her birisi en az diger kadar onemlidir. Buradan hareketle, ilk asama olan
“yetenek se¢imi”; yetenek adayinin “yetenekli” oldugundan emin olunmasi gereken bir spor
egitimi ve spor modeli yapilanmasini gerektirir. Bu asamada se¢gmenin ¢ok degisik spor
egitimi yaklasimi ve degerlendirmesi igerisinde olmasi gerekir. Yetenek olarak secilen sporcu
adayimnin yeteneginden emin olunmasi gerekir. Bunun i¢in her spor dalinin yetenek adayinin
antrenman gelisimi ve performans degerlendirmesini yapabildigi bir normatif kriterine
gereksinimi vardir. Yetenek okullar1 adi altinda iilkemizde yapilandirilan “Sporcu Egitim
Merkezleri”ne alinan yetenek adaylarindan, “yetenekli” olduklarindan emin olunmasi gerekir.
Bu konuda yapilan ¢aligsmalar, bir adayin yetenek olup olmadiginin anlasilmasinin 3 ile 5 yil
arasinda antrenman siireci, degerlendirme ve eleme sistemine dayali oldugunu gostermistir.
Belli bir spor dali i¢in yetenek olarak belirlenen adaylarin “y6nlendirme” asamasinda yeni bir
programa alinmalar1 gerektigi ve bunun i¢in egitici, antrendr, tesis, yarigma, takip ve
degerlendirme gibi iyi organize olmus bir egitim programinin zorunlu oldugu bilinmektedir.
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Bu asamada yetenek adayinin ilgili spor dalinda uzmanlagmis uzman antrendrlerle ¢aligsmasi,
spor dalmin incelikleriyle ilgili beceri, teknik, taktik ve diger detay antrenmana alinmalari

zorunludur. Bu siire igerisinde, antrenman ve

SPOR BRANSLARINA GORE SPORCU EGITIM performans gelisimleri dunya normatifleri ile

MERKEZI VE SPORCU SAYISI karsilagtirtlmali;  degerlendirme, se¢me  ve

Sporou Sporcu Sayisi yonlendlrm,e, her asamada tekrar edilmelidir.

or S 1n s : . » .

Spor Bransi | EGIIM S D Gehs‘qrme‘ ise yetenegin ortaya ciktig1 ve dupya

Sayisi P normatifleriyle uyumlu bir sporcu potansiyelinin

GURES 26 73 | 670 | 743 olup olmadigmin kontrol edildigi, spor dalinin

ATLETIZM 13 87 | 130 | A7 yogun antrenman ve yarisma yapisinin ele alindigi

JUDo 6 127 | 15 | 142 bir asamadir. Bu asama da uzmanlasmis bir egitici
CIMNASTIK 3 43 28 71 . ..

A . 5 P ve antrendr kadrosu yam sira; iyi planlanmis

SALTER , o - > antrenman ve Yyarigsma takv1rf11 gerektmr.‘ Bq

BOKS 1 7 17 asamada sporcu adaylar1 diinya normatifleri

TOPLAM 56 376 | 875 | 1251 dikkate alinarak yakin takibe alimir ve

degerlendirmeleri yapilir. Bu kural ve ilkeler

icerisinde bir¢ok iilke “uzun siireli sporcu egitim programlari’ni ve “yetenek modelleri’ni

kendi sosyokiiltiirel
ve  sosyoekonomik
TEORIK MODEL: Kalite ve Kalite Yonetimi Modeli yapisina uygun
- — olarak; sectikleri

4|> Kalite Gelisimi |¢—
sporcu  adaylarinin
KALITE YONETIMI egitim  ve  diger
4 gereksinimlerini
| Kalite Planlamasi |_’| Kalite Kontrolii |—>| Kalite Giivencesi | dikkate alarak
igh g h O gelistirmektedirler.
YAPI SUREC CIKTT gtk | Bu nedenle, her
ilkenin farkli  bir
AMAC _w YETENEK _M BELIRLENMIS program ve modeli
BELRLEME VETENEK | | § bulunmaktadir.
KAYNAKLAR  (Cisalides ]| oo o on si@ ég Ulkemizde de smirli
SORUMLULUKLAR [ SECIM o | | YET /| @< | sayida spor dalinda
YETENEK GELISTIRILMIS gm 1994 « ylhndanw bu
ZORUNLULUKLAR GELISIMI VETENEK yana “Sporcu Egitim

Merkezleri”  projesi
kapsaminda; 7 spor

dalinda (Atletizm, cimnastik, giires, kayak, halter, boks ve judo), 31 ilde 56 spor okulu
programi faaliyet gostermektedir (GSGM, 2008). Bu proje kapsaminda 2008 verilerine gore
376’s1 glindiizlii, 875’1 yatili olmak {izere toplam 1251 yetenekli kabul edilen sporcu aday1

egitilmektedir.

Ancak, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlarina katilan olimpik takima

baktigimizda; sporcu egitim merkezlerinden olimpik takimlarda yer alan yalniz iki sporcu

(Glires ve Atletizm) yer aldiklar,

onlarin da madalya siralamasina giremedikleri

goriilmektedir. Avustralya’nin 2000 Sydney Olimpiyat Oyunlart i¢in gelistirdigi projede 1000
sporcu adayi tizerinden bir model uygulanmis ve bu modelle ¢ok sayida madalya kazanilmaisti.





Riitten ve

Yetenek Modelinde sonucu etkileyen 6geler Ziemainz’in (2004)
Avustralya n=90 yaptlklarl QOk
Almarya  n=180 kapsamli bir

Olumlu sonucun 6ngoriilmesinde kuvvetli parametreler calismada uzun

Kaynaklar (Finans, yetismis eleman, altyapi) ireli N
Sorumluluklar (Ekonomik veya bilimsel destek) ~ SUr€ll sporcu egitim

AMAC programi ve yetenek
o modelini bir “kalite
KAYNAKLAR - sk yonetimi” olarak

* SURE¢ SONU¢ .
SORUMLULUKLAR ifade ederler. Bu
yapida Onemli c¢ikti
ZORUNLULUKLAR (Ritten and Ziem ainz, 2004) “uluslar arasi
basar1”dur. Cok

Stepwise linear Regression: R*=.50""", Goals (Beta=.11, a=.74), Ressources
[Beta=_27""", a=.75), opportunities (Beta=.16", a=.84). Frocesses (Beta=.35""", Saylda uluslar arasi
a=.82) (* p<0,05, ** p<0,01, ™™ p<0,001).

basaril sporcu

egitiminde “kalite planlamasi1”, ‘“kalite kontrolii” ve “kalite gilivencesi” kavramlarinin
yapilandirilmasinin =~ 6nemli  oldugunu vurgularlar. Bagariya ulasmada en Onemli
parametrelerin ne oldugu ve sonucu hangi parametrelerin etkiledigi konusunda yaptiklari
analizde; sunucu en ¢ok etkileyen parametrelerin finans, yetismis eleman, altyapi, ekonomi ve
bilimsel destek programlarinin oldugunu gosterirler.

Buradan hareketle; iilkemizde uygulanmakta olan “uzun siireli sporcu egitim
programi” ve “yetenek modeli” uygulamalarinda modelin ylirlimeyen kisimlarinin
irdelenmesi 6nemlidir. Modelin se¢cme, yonlendirme, gelistirme asamalar1 ve bu asamalara
iliskin personel ve tesis alt yapisi; kalite yonetimi kriterleri i¢erisinde ele alinmalidir.






Futbolda Kuvvet Antrenmanlarinin Periyodizasyonu
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Futbol oyununda “gol” performansin en 6nemli gostergesi olmakla birlikte; goliin
arkasinda, golii hazirlayan oyun bilesenleri; futbolda performansi daha iyi yansitan ogeler
olarak kabul edilmektedir. Futbol oyunu, aerobik bir alt yap1 igerisinde, diizensiz araliklarla
bir¢ok hizli hareketin, futbol beceri ve teknik yapisinda, taktige doniik sergilendigi bir oyun
yapisi sergiler. Bu nedenle oyun yapisinda durma hareketinden, farkli hizlarda ve
uzunluklarda, ayn1 dogrultuda, farkli yonlerde, one geriye yanlara kosularin oldugu, ¢ok
sayida ikili miicadele, diisme ve kalkma, sicrama, sut, dribling ve calim gibi hareketler yer
alir. Oyunun bu yapisi, futbolda tiim kas gruplarinin kullanilmasini, genel ve 6zel kuvvetin
gelistirilme ve tiim sezon boyunca belli bir diizeyde tutulmasini zorunlu kilar.

| 2008 Turkiye Siiper Ligi Makrosikliis Yapisi | Ancak,  Tirkiye
Liglerinin genel yapis1
olarak  futbol  sezonu
Agustos ay1  bagsinda
baslayarak bir sonraki
yilin Mayis ay1 sonlarina

10 kadar siiren ¢ok uzun bir

AYLAR Haziran | Temmuz] Agustos | _Eyil Kasim | _Arlik Ok Subat Nisan_|_Mayis | Haaran lig dénemini (Yarlsma

(A ||||l|||||||||- Periyodu) kapsar.

| MAKROSIKLUS | r—‘i] Hazirlik Periodu | YarismaPeriodu 1 "A aI YarismaPeriodu 2 ‘ Dinlenme Ve yenilenme

periyodu bir¢ok takim i¢in

K ODIZASYON [ Ha‘z|>vlwk F'eriod‘u [ Ya\smé‘Per\odu 1 [pva] Yarism“a ?eriudu 2 I'j‘m Oldukg:a klsa blr stire
Bolmler IEEHEE Bolim 3 Jz4] Bolim 5 I . .

Haziran ayinin bir

SEIFFJODIZAS,YON |Haz|r lik Periodu 1 | Yarisma Periodu 1 |H 2| Yarisma Periodu 2 Lm bélﬁmﬁnﬁ kapsar, Bu
Bolimler | Bnl'umll Bl 2| Bolim 3 | B4| Bolim 5 FJJ4 Bolim3 | BAl Bolim 5 I B6 .
nedenle hazirlik periyodu
Hacim/Kapsam QOk klsa Olup
[ [rovs * N i yalniz Temmuz ay1 ve
U BFA Maglar "y, Tekni ’ - .

) W T Agustos aymin genellikle
ilk haftasimi i¢ine alir. Bu siireler iizerinden periyodlama, Matveyev’in klasik periyodlama
modelinden ¢ok uzaktir. Bu nedenle hazirlik periyodu uzunlugu siire olarak bir kisim
biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in yeterli uzun siireyi saglamaz.

|:| Mill Maglar DSuper LigMaglar

Kuvvet antrenmanlari ve belli bir amaca doniik genel ve 06zel kuvvet diizeyi
sergilemek; kuvvetle ilgili periyodlama yapmayi, genel periyodlama igerisine yerlestirmeyi
gerektirir. Kuvvet periyodlamasi; kuvvetin kazanilmasi ile ilgili genel ve 06zel kurallar
gozetmesi yani sira, spor dalinin ozelliklerini dikkate alir olmalidir. Bunun yani sira,
sporcunun bireysel Ozelliklerini de dikkate almalidir. Hepsinden 06nce, kuvvetin
periyodlamasi, ligin gereksinimlerini karsilayacak sekilde planlanmalidir. Ancak, yukarida
deginilen lig yapisi ve hazirlik i¢in ayrilan kisa siire, ¢ok uzun lig siiresi; ciddi bir kondisyonel
ve kuvvet sorununun ortaya ¢ikmasina neden olur. Hazirlik periyodu ¢ok kisa oldugu igin
kuvvetin gelistirilmesine yeteri kadar zaman tanimaz. Bunun yaninda, 10 aya yakin bir siireyi
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alan lig yapisi, gelistirilen kuvvetin devami i¢in sorun yaratir. Bu nedenle, hazirlik ¢ok kisa,
yarisma periyodu ise ¢ok uzundur. Bu durum, futbol hazirlik ve yarisma periyodunu, diger
takim sporlar1 gibi, klasik periyodlama yaklagimindan daha farkli bir yapida planlanmasini

zorunlu kilar.

Kuvvet Antrenmanlarinin Periyodizasyonu

Diger taraftan, kuvvetin  genel

Hazirlik Periodu

periyodlamast igerisinde hazirlik

Genel Hazirlik

Anatomik Hazirli H Hipertrofik Hazirlik

Maksimal Kuvvetin
Gelistirilmesi

periyodunda anatomik ve hipertrofik hazirlik,
bunlart  takibeden evredeyse maksimal

Bolum 1

Bélum 2

kuvvetin gelistirilmesi yer almalidir. Hazirlik

Genel Hazirlik/Anatomik Hazirlik
(Hipertrofik Hazirlik)

Sire: Deneyimli: 4-6 hft
Deneyimsiz: 8-12 hft

Siddet: % 40- 60

Siklik: 2-4 antr / hft

Hacim: 2-3 setx 8-12 tekrar

Yogunluk: 1.0-1.5 dk
Alistirma Sayisi: 9-12 alistirma

Kuvvet Antrenmanlarinin Periyodizasyonu

Maksimal Kuvvet Gelisimi
Kuvvet/Dayaniklilik sporari

Sre: Deneyimli: 6 hft
Deneyimsiz: 8-12 hft

Siddet: % 70-100

Siklik: 2-4 antr/ hft

Hacim: 1-3 set x 1-10 tekrar

Yogunluk: 3.0-5.0/7.0 dk
Alistirma Sayisi: 9-12 alistirma

]

Miisabaka Periodu

Aktarim (Transfer)

Koruma

Bolim 3 | Bolim 4

| Bolim 5

Aktarim/Tran sfer
(Gl gelisimi)

8-12 hft

% 50-80

-Baslama Kuvveti:
-Cabuk Kuvvet:
-Sigrama/Pliometrik:
2-4 antrenman/hft

Sire:
Siddet:

Siklik:

% 10-20
% 0-10

2 antrenman/hft

(Bompa, 1990°dan uyarlama)

periyodunun sonlara dogru olan evresiyle
yarisma periyodu igerisine sarkan bir sekilde
maksimal kuvvetin “aktarim” kavrami altinda
futbolun 6zelliklerini yansitan ¢abuk kuvvet,
patlayic1 kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik  tiirline  doniistiiriilmesi  ve
ardindan da tiim lig siiresince “korunmasi”
asamasinin asamasina gelinmesi gerekir.
Futbol  kuvvet  antrenmanlarinin
uygulanmasinda ¢ogu zaman diisiilen hatalarin
basinda;  kuvvetin  etkili  bir  sekilde
gelistirilmesinde bdyle bir antrenman plam
olmasi1 gerektiginin bilinmemesidir. Bir diger
hata ise; yukarida belirtilen kuvvet antrenmani
sistematiginden uzak, gelisigiizel diizenlenmis
bir-ka¢ haftalik haftada 2-3 iinite kuvvet
antrenmani uygulamasmin arkasma kuvvet
antrenmanlarinin  azaltilmas1 veya tamamen
terk edilmesidir. Yapilan kuvvet
antrenmanlarinin ~ tim  sezon  oyunculari
gotlirebilecek  kuvvet  gelisimi  sagladig

inanisidir. Son zamanlarda sayilar1 azalmakla birlikte bir kisim futbol antrendriiniin kuvvet

Kuvvet Antrenmanlarinin Periyodizasyonu

antrenmanlarinin
oyuncular1  yavaglattig

Hazirlik Periyodu

veya agirlastig
diistincesinde

Y arisma Periyodu

Anatomik

Hipertrofi
hazirlik pertrott

Maksimal
kuvvet

Aktarim
glc

Koruma Olmalarldlr.
Oysa, kuvvet
antrenmanlarinin
yukarida belirtilen

100 250 400 100 250 400

100 250 400 100

periyodizasyon
igerisine

250 100

evrelerini

Degismez Saga

kayar

% 20-60 % 60-80

Sola

Sola
° kayar

kayar

% 80-100
% 50-80
% 30-60
% 10-40
%0-10

% 80-140

% >105 (Eksentrik)

9% 30-50 day aniklilik

alacak
futbol

sekilde; hem

oyununun
yapisini, hem de
oyuncunun giicli  ve
zayif yanlarim1 dikkate
alacak sekilde sezon

Sola kay mis
olarak
kalir

e ——

(Vermeil, 198 8;Bompa, 1994’dan uyarlama)

boyu uygulanmast





gerekmektedir. Bu nedenle, ¢ok hizli bir sekilde artan antrenmanin teknik ve siddet
bilesenleri; kuvvetin gelistirilebilmesi icin anatomik ve hipertrofik antrenman iceriginde
yeteri kadar hacim Ogesinini arttirllmasina zaman birakmaz. Bu nedenle antrenmanin
periyodizasyonunda gozlenen evrelerin yarisma periyodu igerisine kaymasindan ¢ekinmemek
gerekir. Bunun yani sira, yarisma periyodu icerisinde gelistirilen kuvvetin korunmasi ve sezon
sonuna kadar siirdiiriilebilmesi i¢in belirli aralarla ve “blok antrenman” yapisiyla hipertrofik
ve maksimal kuvvet antrenmanlarini uygulamak gerekmektedir.






YILDIZ-GENG ERKEK MILLI TAKIMLARININ KUVVET ANTRENMAN
PERIYOTLAMASI

Sinem MAVILI

Yildiz ve Geng erkek milli takimi1 oyunculari 15-19 yas grubu sporculardan
olusmaktadir. Bu grubu olusturan sporculardan bazilari orta adélesan
evrede bazilari ise biyolojik olgunlasmalarinin son dénemlerindedir. Bu
dénemdeki antrenman hedefi, sporcularin antrenman yapma kapasitesini
arttirmak olmalidir. Ozellikle orta addlesan evreden sonra genel kuvvetle
birlikte 6zel kuvvetinde gelistirilmesi gerekmektedir.

Yizdiz-geng milli takim kuvvet periyotlamasi sirasinda dikkate alinan
basliklar asagida 6zetlenmistir.

1- Kuvvetin kendi yapisi ve gelistiriime 6zelligi

2- Voleybolun yapisi ve kuvvetin gelistirilme 6zelligi

3- Hedef yarismaya olan zaman

4- Grupta yer alan sporcularin gegcmis kuvvet antrenmani deneyimi

Kuvvet antrenmanlari periyotlamasi 2 bolimde ele alinmisgtir. 1. bolim
dncesinde sporcular bazi fiziksel ve performans testlerine alinmislardir. Bu
testlerden elde edilen sonuglar ile kuvvetli ve zayif ydnler belirlenmis ve
bireysel antrenman programlari gikartilmistir. 1. B6limin sonu bu testler
tekrar edilmis ve uygulanan antrenmanin verimliligi test edilerek 2. Bolim
icin yeni antrenman siddeti ve hacmi belirlenerek bu antrenmanlar
uygulanmistir.






HENTBOLDE ANTRENMAN VE MAC ANALiZi VE ANTRENMANA
CIKARIMLAR

Zambak Sahin

Glinlimiizde takim sporlarinda mag¢ ve antrenman performansini irdeleyen aragtirmalar
ivme kazanmistir. Takim sporlarinda kondisyon programlarin diizenlenmesinde, enerji
gereksiniminin kestiriminde ve performansa doniik uygulanacak antrenman programlarinin iyi
anlasilmasi1 ve bilinmesinde olduk¢a Onemlidir. Kat edilen mesafe ve egzersiz siddeti gibi
hareket profillerinin ayrintili olarak tanimlanmasi ve buna bagl olarak sporcunun karsilagsma
sirasindaki  metabolik  zorlanma  dlizeyinin  belirlenmesi, sporcunun bransa 6zel
kondisyonlanma konusunda antrendriin optimal antrenman programlar1 gelistirmesine olanak
saglar. Bu nedenle elit sporcularda magin olusturdugu fizyolojik yiikiin belirlenmesi (hareket
profili, kat edilen mesafe ve siddet), bransa 6zel antrenman stratejilerinin olusturulmasinda
oldukca 6nemlidir. Takim sporlarinda antrenman ve mag sirasinda oyunun yapisi ve kurallari,
sporcunun teknik ve taktik becerileri, yarisma diizeyi, oyun bigimi, sporcunun pozisyonu ve
cevresel faktorler sporcu iizerindeki fiziksel baskiy1 etkiler. Antrenmanin igerigi yarigma
ortami i¢in gerekli olan fizyolojik ve teknik 6zellikleri yansittigi takdirde 6zel performans

geligimi saglar.

Hentbol, birgok Avrupa iilkesinde profesyonel olarak oynanan olimpik bir spor dali
olmasina karsin, bu spor dalinin performansini bilimsel olarak inceleyen g¢alisma sayisi
olduk¢a siirlidir. Modern hentbol; hizli oynanan, yiiksek atletik performans gerektiren, aral
yiiklenmeli (intermitent) bir takim sporudur. Hentbolde ve diger takim sporlarinda, egzersiz
siddeti ve hacmi heterojen bir yap1 sergilemekte, karsilasma sirasinda farkli siddet ve hacimde

yliklenmeyi, duraklama ya da yavas yiiriime seklinde dinlenme araliklar1 izlemektedir.

Bu c¢alismada, iist diizey bayan ve erkek hentbolcularin ma¢ ve antrenman sirasinda
sergiledikleri farkli hareket miktar ve tiirleri kinematik ve metabolik olarak incelenmistir.
Sporcularin hareket profilleri sabit laktat esiklerine ve maksimal kosu hizlarmin farkl
ylizdelerine karsilik gelen kosu hizlari ile sabit kosu hizlarina gore bireysel olarak incelenmis
ve kat edilen mesafe, her hiz araliginda gegirilen toplam ve ortalama siire, siklik ve ortalama
hiz olarak degerlendirilmistir. Bunun yaninda mag¢ ve antrenmanlara verilen kalp atim hiz1 ve
laktat cevaplar1 da incelenmistir. Hem bayanlarin hem de erkeklerin antrenmanlarda diisiik
kalp atim hiz1 araliklarinda maglardan daha fazla siire gegirdikleri bulunmustur (p<0.05).

Erkeklerin maglarda kat ettikleri mesafeler ve ortalama hizlar1 bayanlardan daha yiiksek (E:





6404.41+£703.45 m, 1.80+0.18 m.sn'l; B: 5133.68+243.22 m, 1.54+0.07 m.sn'l) ve erkeklerin
magclarda kat ettikleri mesafeler ve ortalama hizlar1 antrenmanlardan daha yiiksek bulunurken,
bayanlarin sadece ortalama hizlar1 antrenmanlardan daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Maglarda sprintlerin toplam siiresi ve sayisi cinsiyetler arasinda benzer bulunurken, erkeklerin
sprint ortalama hizlar1 bayanlardan yiiksek bulunmustur (p<0.05). Sonug¢ olarak; erkeklerin
magclarda yiiksek hiz araliklarinda gecirdikleri siireler bayanlardan daha yiiksek olmakla
beraber, hem bayan hem de erkek sporcularda uygulanan antrenman programlarinin maglarin

gerektirdigi kinematik ve fizyolojik zorluk diizeyinde olmadig1 saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, hareket-zaman analizi, kalp atim hizi, sabit laktat

konsantrasyonlari






KALECI SECiMi VE KALECIYE OZEL ANTRENMANLAR
Sinan TURUNC
Milli Takimlar Bas Antrenorii

Ozet

Kaleciler takimin en 6zel ve en 6nemli pozisyonunda olan, her zaman tek basina kalan
0zel karakterlerdir. Bu 6zel oyunculara ayri1 bir antrendrle 6zel antrenman yaptirmak daha iyi
performans sergilemeleri i¢in ¢ok dnemlidir.

Kaleci antrenmanlarinda genel kondiisyon (havuz ve kara) yiizme, ziplamalar, temel
duruslar, teknik, uygun bireysel ve takim taktikleri, kendine giiven gibi bir¢ok degisken
performansi etkilemektedir. Bunlarin her birinin mag¢ takvimine gore uygun periodlanmasi
onemli olup her kaleciye farkli yaklasilmalidir. Geng, yildiz ve A takim kalecisinin stirekli
beraber ayn1 antrenmani yapmasi kesinlikle dogru olmadigi gibi bu hem sporcunun gelisimi
hem de ileriki yaslardaki performansini olumsuz yonde etkileyecektir. Dogru bir seg¢imle
erken yasta ayr1 ve 6zel antrenman yapilmasi, ilerleyen yaslarda da antrenman temposunun

kontrollii olarak artirilmasi gerekmektedir.

Eski tip kalecilik anlayisinda kaleci her pozisyondan sorumlu olup, kurtarabilecegi her
top icin calisir ve ona gore pozisyon alirdi. Artik giiniimiiz kalecilik anlayisinda buna pek yer
kalmamistir. Kaleci ve savunma oyunculari, savunma taktikleri bir biitiin olarak ele alinip her
oyuncu kendine diisen par¢adan sorumlu olmaktadir. Bu sekilde kalecilerde nereden sut
gelecegi, nereden gelmeyecegini bildigi i¢in nasil pozisyon almali nerede durmasi gerektigini

¢ok daha iyi bilip, ona gore konsantre olmaktadirlar.





TURK SUTOPU TAKIMLARINDAKI TEMEL EKSIKLIiKLER
Sinan TURUNC
Milli Takimlar Bas Antrenorii

Ozet
Milli Takim sporcularini en elit takimlarla karsilastirdigimizda iki ¢ok 6nemli eksiklik
ortaya cikmaktadir. Bunlardan birincisi kondiisyonel ozellikler, ikincisi ise sporcularin

oynadig1 mag sayisi.

Sutopunda erken yasta spora baslayan sporculara genelde agirlikli olarak toplu
hareketler, oyunlar, ufak saha magclar cazip gelmektedir. Ama bunun yani sira sutopgularinda
tipkr ylizmede oldugu gibi iyi bir yiizme teknigi ve alt yapisina sahip olmasi gerekmektedir.
Bunun i¢in planli ve sik sik kontrol edilen ylizme antrenmanlarina da belirli oranda agirlik
verilmesi gerekmektedir. Bunun eksiklikleri ilerleyen yaslarda 6zellikle sporcu Geng, A takim
seviyesine geldiginde ortaya ¢ikmaktadir. Daha yiliksek seviyedeki antrenmanlar
kaldiramamak veya istenilen performansa ulasilamamasinin evveliyati oldugu godzden

kacirilmaktadir.

Diger en onemli eksikligimiz ise sporcunun oynadigi mac¢ sayisidir. Ufak yaslarda
oynanan mag sayilar1 asag1 yukari birbirine yakin olsa da ilerleyen yaslarda bu fark ¢ok ciddi
bir sekilde agilmaktadir. Bir Umit takim sporcusunu 1 sezonda yaklasik olarak 40 mag
oynadigimi kabul edebiliriz. Ancak bu sayi ileri diizeyde olan iilkelerde 70-80 civarinda
oldugu gorilmektedir. Bunun bir¢ok nedeni bulunmaktadir. Yurt disinda kuliipler yaz,
kis bos bulduklari her tarihte bazen 4 bazen 6 takimli 6zel turnuvalar organize ederler.
Bazilarina o sehrin adi bazilarina da eski, onemli sporcularin adi verilen bu turnuvalar
masrafsiz, hakemlerin diger takim antrendrlerinin oldugu ufak ama festival havasinda
gerceklesen turnuvalardir. Ozellikle ufak yas turnuvalarina tiim diinyada ¢ok ilgi
bulunmaktadir. Yurt disindan davet edilen takimlarda c¢ogu zaman bu yerel, bolgesel
turnuvalara renk katmaktadir. Bunun yaninda bdlge sampiyonalari1 ve resmi iilke
sampiyonalarinda da oynayan bu sporcular daha ¢ok mag¢ oynayarak, tecriibe
kazanmaktadirlar. Deneyim, yaraticilik, performans gostermek i¢in cok 6nemli olan mag ayni

zamanda sporcularinda spora bagliligini artiran en 6nemli faktordiir.





TAKIM VE MAC ANALIZI
Sinan TURUNC
Milli Takimlar Bas Antrenorii

Ozet
Mag analizinin bir turnuva, bir sezon boyunca ne kadar O6nemli oldugu, mag
istatistiklerinin 6nemi ve Ozellikle mag¢ videolarinin ister 6zet ister tiim mac¢ seklinde olsun

bize bir¢ok veriye ulagmamiz i¢in yardimci olan, takimin basarisinda ¢ok 6nemli bir faktordiir.

Ilk yillarda sadece basit istatistik sablonlar1 kullanilirken artik giiniimiizde giderek
teknolojiden ve bu is i¢in yapilan yazilimlardan faydalanmak antrenére, takima ve sporcuya

cok sey kazandiracaktir.

Analizlerden ulasabilecegimiz bir¢ok sonu¢ bulunmaktadir. Kargi takimin etkili
oyuncularinin kimler oldugu, nerelere sut attigi, kars1 takimin hiicum ve savunma setlerinde

daha ¢ok neleri tercih ettigi, bu tip analizlerden elde edilebilecek sonuglar arasindadir.





YAS GRUPLARI KUVVET ANTRENMANLARI
Dr. Ali Riza ALTAY

Ozet

Yas Grubu : 9-10 Yas

Bu yas grubu i¢in yapilacak kuvvet calismalari genel kuvvet ozellikli olmalidir.
Calismalarda kuvvet ¢alismalart belli bir disiplin igerisinde ancak oyunlar seklinde olmalidir.
Oyunlar kesinlikle galibiyet {lizerine kurulmamali, dogru teknik ile hareketin yapilmasi
odiillendirilmelidir. Kuvvet ¢alismalar1 her caligmanin dncesine ve igerisine dagitilabilir. Akla

gelebilecek her tiirlii oyun uygulanabilir.

Yas Grubu: 11-12 Yas

Bu yag grubu ¢alismalarinin kuvvet caligmalar1 bir az daha spora 6zel olmakla birlikte
genel kuvvet ozelliklerini korumak zorundadir. Genel kuvvet yanisira, top ile hareket ederken
gereken uygulamalar, bacak kuvvet ¢alismalari, top atma i¢in kuvvet ¢calismalar1 kullanilabilir.
Bu yas heniiz ikili miicadele kuvvet calismalari i¢in uygun degildir. Calisma sirasinda
birbirlerini sakatlama riski nedeniyle ikili miicadele c¢alismalari igerisinde kuvvet

uygulamalar1 kullanilmamalidir.

Yas Grubu: 13-14 Yas

Bu yas 6zellikle bayan ve erkek ayrimlagmasinin hizla yasanmaya basladigi yas olarak
degerlendirilmelidir. Bayan ve erkek sporcularin kuvvet caligmalari bu nedenle ayrilmaya
baslamalidir. Bu yasa kadar 6zellikle erkek ve bayan sporcularin kuvvet ¢alismalarinda aerob
ozellik baskin durumda iken, bu yastan itibaren bayan sporcular aerob yogun ancak erkek

sporcular ise aerob ve anaerob kombine kuvvet ¢alismalart yapmalidir.

Yas Grubu: 15-16 Yas

Ozellikle erkek sporcularin kas yapisinin ¢ok farklilagmasi nedeniyle bu yas igin
kesinlikle erkek ve bayan sporcularin kuvvet ¢aligmalar1 ayrilmaldir. Erkek sporcular direng
caligmalarin1 daha yogun olarak kullanmak ve kas kiitlesini artirict ¢aligmalar yapmak
durumundadir. Onemsenmesi gereken bu kiitle artirici ¢alismalarin sudaki kuvvet ve ¢abukluk

calismalari ile desteklenmesi gereklidir.





Yas Grubu: 17 Yas ve Uzeri

Artik erigkin tip kuvvet calismalar1 kullanilmalidir ve uygulamalar her ¢alismanin
ardindan bir toparlanma siiresine ihtiya¢ duyar. Her giin ayni kas grubuna yonelik kuvvet
caligmas1 yapilmasi artik uygun degildir. Calismalar bir kas grubuna yiiklenme sonrasi

toparlanma siirecine gereksinim duymaktadir.





SUTOPU’ NUN FiZYOLOJIK YAPISI
Dr. M. Zeki OZKOL
Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Antrenorliik Egitimi Boliimii

Ozet

Sutopu bir yiizyili askin siiredir oynanmaktadir. Bu siire i¢inde oyun kurallar1 birgok
degisiklige ugramistir. Gerek teknik, taktik gerekse fizyolojik gereksinimler olarak iist diizey
uygulamalara ihtiya¢c duymaktadir.

Mag analizleri gostermistir ki, sutopu arali-durmali (intermittent) bir spor karakterine
sahiptir, 15sn den az yiiksek siddetli hareketler arasinda 20sn den az diisiik siddetli aralar
bulunmaktadir. Mag¢ esnasinda toplanan fizyolojik verileren sporcularin ¢ok yiiksek siddette

metabolik gereksinimlere ihtiya¢ duydugu saptanmistir.

Sporcularin oynadiklar1 pozisyonlara gore fizyolojik gereksinimleri farklilagmaktadir.
Uygun antrenman programlarinin hazirlanmasinda metabolik gereksinimler kadar, sporcularin

bireysel ihtiyac¢lari ve 6zellikleri goz ardi edilmemelidir.





ELIT SUTOPU TAKIMLARININ YILLIK ANTRENMAN PLANLAMASINDA
YUZME ANTRENMANLARININ YERI VE ONEMi

Dr. M. Zeki OZKOL
Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Antrenorliikk Egitimi Boliimii

Ozet

Elit sutopu takimlarinin sezon igerisindeki mag¢ yogunluklar1 diisiiniildiigiinde;
antrenman planlar1 icerisinde ve maglar arasinda kondiisyonel 6zelliklerin gerilememesi igin
ylizme antrenmanlart ayr1 bir O6nem tasimaktadir. Bilindigi gibi sutopu metabolik
gereksinimler agisindan anaerobik sistemlerin st diizeyde devreye girdigi sporlar arasinda
yer almaktadir. Bir mag i¢indeki kondiisyonel hareketler analiz edildiginde sayisiz anaerobik
alaktik yliklenmeler, bu yiiklenmelerin yarattig1 kiimiilatif laktat birikimleri ve kassal stres 6n
plana c¢ikmaktadir. Bu anlamda toparlanmanin yani aerobik kapasitenin de 6nemi acik¢a
ortadadir. Kisaca belirtmek gerekirse, kuvvet, siirat ve dayamiklilik gereksinimlerinin
vazgecilmez oldugu bir spor dalidir ve antrenman planlar igerisinde gerek sezon Oncesi,
gerekse sezon igerisindeki mag periyodlarinda bu kondiisyonel 6zelliklerin g¢alistiriimasi

gerekmektedir.





		YAŞ GRUPLARI KUVVET ANTRENMANLARI




Takim sporlarinda kondisyonel yaklasimlar
Dr. Yavuz Taskiran*

Sporda ekip halinde yapilan karsilasmalarda ¢ok farkli parametreler dnem kazanir. Oyuncularin
se¢iminden itibaren dogru yonlendirmeler sonrasinda yas ve cinse yonelik yapilan egzersizler belirli
diizeylere getirilmeye calisilan kondisyonla agiklanmaya caligilir. Kondisyon terimi ile agiklanmaya
caligilan parametreler icinde basta dayaniklilik olmak iizere, kuvvet, hiz, koordinasyon gibi motorsal
ozellikler anlam kazanir.

S6z konusu 6zelliklerin antrene edilmesi, karsilasilan sorunlar ve bunlara karsilik c¢esitli ¢oziimlerin
uretilmesi gereklidir. Takim sporlar1 bireysel oyunculardan olusur. Her bir oyuncunun genel
kondisyon dedigimiz bir taban degerine sahip olmasi istenebilir. Temel dayaniklilik degerleri oldukc¢a
kotii denilebilecek diizeyde olan oyuncunun anaerobik karakterli egzersizleri basarabilmede sorunlar
yasayacagi agiktir. Ayni durum pozisyonlara gore degerlendirme yapildiginda da ortaya cikabilir.

Futbol 6rneginde, defans-orta saha-forvet pozisyonlarinda yer alanlarin birbirleri ile uyumlu olmalar1
beklenirken her pozisyona yonelik kondisyonel beklenti diizeyleri farkli bulunabilir. Hentbolda kanat
ve oyun kurucu arasinda benzer kondisyonel 6zellik diizeyine sahip olmalari, taktik davraniglarda
basar1 diizeyini ylkseltebilir. Voleybolda hiicuma dogrudan katilmasa da bir libero, yiiksek degerli
hareketlilik, kondisyonel yiiklenme altinda yiiksek kaliteli teknik becerisi ile takimina olaganiistii
hiicum giicii yaratabilir.

Bu calisma, takim sporlari i¢in hangi kondisyonel parametrelerin 6nemli olmasi gerektigi ve bazi
antrenman Orneklerinden yola ¢ikarak cesitli kondisyonel yaklagimlarin tartisilmasi saglayacak bir
icerik tagimaktadir.

Anahtar sozciikler: Takim sporlari, kondisyon

*: Kocaeli Universitesi Ogretim Uyesi






COCUK-SPOR VE SAGLIK SORUNLARI
Emin Ergen

Cocugun oyun ihtiyaci kii¢iik yaslarda baglamaktadir. Okul dénemindeki ¢ocuklar beden
egitimi dersleriyle tanismaktadir. Cocuk daha sonra yetenegine gore bir spor dalina
yonelebilmektedir. Spor, i¢inde yarisma 6zelligi olan bir eylemdir ve diizenli ¢aligmalara
(antrenman) ihtiyac duyar. Yiiksek siddetteki egzersizler (antrenman) 6zel bir durumdur ve
saglig1 koruma ve gelistirme 6zelliginin yani sira, uygun olmayan sekilde yapildiginda bazi
saglik riskleri tagidigi gibi yaralanmalara da yol acabilmektedir.

Antrenman : Yarigsma amagli spor etkinliklerine katilanlarda organizmanin gesitli
sistemlerinin ihtiyaca gére uyum diizeyini ylikseltmeyi amaglayan diizenli egzersizlerdir. Bu
calismalarla organ ve sistemlerin yiliklenmelere kronik uyumlari saglanir ve performans
diizeyi ytikseltilir. Antrenmanlar, antrendrler tarafindan bazi temel ilkelere gore planlanir,
programlanir ve uygulanir. Eger organizmanin uyum yeteneginin lizerinde bir yiiklenme s6z
konusuysa akut veya kronik (6rnegin mikrotravmalar) sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Lisans muayeneleri : Bir kuliip ¢atis1 altinda ¢aligmalara katilan ¢cocuklarin agir antrenman
yiiklenmeleri nedeniyle organizmalarinda ortaya ¢ikabilecek olasi sorunlart 6nlemek
acisindan spora katilim oncesi (lisans) saglik muayenesi yapilmasi zorunludur. Bu
yaklagimda, oncelikle kalp-damar sistemi, kas-iskelet sistemi basta olmak {izere genel bir
sistemik fizik muayene diislintilmelidir. Gerektiginde ileri tetkiklere (EKG, ekokardiyografi,
radyolojik tetkikler vb.) bagvurulabilir. Spora katilim dncesi saglik muayenesinin temel
amaglari;
a) Cocugun spora katilimini engelleyen saglik sorunlariin saptanmasi
b) Belirlenen saglik sorununun tedavi edilebilir veya onlenebilir olup olmadiginin
belirlenmesi
c) Eger birinci dereceden engel varsa cocugun katilimin sorun olusturmayacagi baska bir
spor dalinin olup olmadiginin saptanmasi
d) Genel saglik durumunun belirlenmesi ve potansiyel olan ciddi durumlar i¢in
onerilerde bulunulmasidir.

Spora katihmda dikkat edilmesi gereken durumlar ve saghk sorunlari :

e Tetanoz : Katilim dncesi tetanoza kars1 bagisiklik saglanmalidir.

e Ani ve asir kilo alma ve kayiplarina ait 6ykii : Beslenme bozukluklari, steroid
kullanimi ve kusma dikkate alinmalidir.

e Anafilaktik durumlara ait 6ykii : Bir¢ok spor dali dis ortamlarda yapildigindan
anafilaksi Oykiisli olan sporcularin antrendrleri ve beden egitimi 6gretmenleri
bilgilendirilmelidir. Gerekli tibbi malzemelerin bulundurulmasi saglanmalidir.

e Yakin zamanda geg¢irilmis kafa travmalar1 ve buna bagli biling kayiplar1 : Uluslararasi
kriterler ¢ergevesinde ndrolojik degerlendirmeler yapilmadan ¢ocugun yakin temas ve
travma igeren spor dallarina katilima izin verilmemelidir.

e Antrenmanlarda yiiklenmeyle ortaya ¢ikan bas donmesi, bayilma ve goz kararmasi
Oykiisii olan ¢cocuklar mutlaka detayli bir muayeneden ge¢cmelidir.

e Ailede sporda ani 6liim 6ykiisii bulunan ¢ocuklarin risk faktorleri mutlaka
degerlendirilmelidir.

o Egzersize bagli astim sorunu olan ¢ocuklarin detayli muayene ve degerlendirmeleri
yapilmali, bu durumlarda kullanilabilecek ilaglar hazir bulundurulmalidir.





Cift organlardan birinin yoklugu bazi sporlarin tasidigi risk nedeniyle 6nemlidir. Bu
durumda, eger bir organ kaybi (goz, testis, bobrek gibi) varsa cocugun organ kaybi
olusturabilecek spor dallarina katilimi engellenmelidir.

Menstriiasyon anormallikleri durumunda altta yatan patoloji aydinlatilmadan kiz
cocuklarinin agir spor dallarina katilima izin verilmemelidir.

Kontak lens, agiz i¢i protez veya diger yardimci cihaz kullanimi, yarigsma kurallar
cer¢evesinde degerlendirilmelidir. Yarigma sirasinda ve antrenmanlarda taki (kolye,
bilezik gibi) kullanilmasi ve sakiz ¢ignenmesi engellenmelidir.

Yakin zamanda gecirilmis travma durumlarinda (kirik gibi) iyilesmenin tam oldugu
saptanmadan spora katilima izin verilmemelidir.

Sicak ¢carpmasi gecirmis olanlarin tekrar benzer ortamlarda spor yapmadan once iyice
kondisyonlanmis olduklar1 garanti edilmeden spora izin verilmemelidir.

Cocugun saglikli gelisimi agisindan biiyiime ve gelisme doneminde (16-17 yaslarina
kadar) ozellikle epifizlerin zedelenmemesi i¢in halter gibi agirlik kaldirma
calismalarina katilmamalar1 6nerilmektedir. Ote yandan, kiiciik yaslarda (12-13
yaslarina kadar) boks gibi kafa travmasi alma riski olan dallara yonelmeleri
sakincalidir.





