A- ATLETIZMDE VERIMi BELIRLEYEN YETENEKLERIN TEORIK
TEMELLERI

1.1. SPORTIF VERIM

Sporda genel antrenman bilgisinin esas islevi, sportif verimin yapisini
arastirmak, incelemek ve bununla ilgili antrenman ydntemlerini ortaya c¢ikarmaktir.
Bu islevi sirasinda antrenman bilgisi insanin verim yetenegini arastiran bilim
adamlarinin bulgularindan yararlanir. Bu bulgular su sahalarda ortaya ¢ikmaktadir:
fizyoloji (biyomekanik/spormekanik), fonksiyonel anatomi, morfoloji, fizyoloji
(genel ve spor fizyolojisi), spor hekimligi, rehabilitasyon, kinesyoloji (hareket
bilgisi/sibernetik), informasyon teorisi, miihendislik bilimi, psikoloji (Spor
psikolojisi), pedagoji (sportdidaktik), sosyoloji (spor sosyolojisi), vb.

Sportif verim deyince lstiin korii olarak bir is anlasilir, 6rnegin; 8.35 m uzun
atlama gibi.

Fiziksel olarak verim belli oranda is ve zamandan meydana gelir, bu rada is’te

kuvvet ve yol formiilii ile ifade edildiginde gore fiziksel verim,

Kuvvet (N) x Yol (m)
L = , Seklinde ifade bulur.
Zaman (Sn)

Antrenman teorisi ve pedagojik agidan bakildiginda vergim sadece sonug
olarak diisiiniilmeyip her seyden Once insanin (sporcunun) hareketi gz Oniinde
bulundurulur. Bununla verim gosterenin genel kisiligine yaklasilir, yetenekleri,
hazirliklari, egilimleri ve toplumsal bagliliklar1 ile kisilik on plana cikartilir. Bu
suretle sportif verim, sportif bir hareket fiilinin yapilisi ve de Olciimi ve
degerlendirilmesi belli bir toplumsal standartin yaninda bir biitiinli olustururlar. Esas
itibariyle verim belirlemek i¢in verim teshisi ve yerini sistematik gelisimi sportif

antrenmanda verimin yapisini ifade eder.

1.2. SPORTIF VERIMIN YAPISI

Sportif verim ¢ok sayida ayr1 yeteneklerin ve sartlarin birlikte ortaya ¢ikardigi
bir durumdur. Bu farkli kompenentlerin birbirlerinden ayr1 goériilmemeli, yakin
iligkileri bir biitiinliik i¢inde diisiiniilmelidir, ne varki esas verimi planlarken bazilari
daha fazla 6nem tasir.

Sportif verimin agiklanmas1 (Asagidaki {i¢c sema ile):



1- Sportif yarismada verimi saglamak i¢in bir yandan motorsal, duyumsal
zihinsel, psikolojik uzun bir zaman siireci ve sosyal olgunlagsma, belirginlesme ve
0grenme siireci gerekirken diger yandan antrenman 6nem tasir. Sema I’de bu zaman
aralig1 gelisim ve antrenman diizeyinde gosterilmistir. Yinede bu diizeylerin mutlaka
birbirlerini izlemesi gerektigi anlasilmamalidir, aksine devamli (daima) karsilikli
etkilenir ve birbirine yamanir. Insan gelisimi her iki diizeyi ve antrenmana bagh
uyum yetisi bazi genetik sartlara baglhidir. (Morfolojik, konstitliisyonel, antropometrik
vasiflar, kisilik 6zellikleri ve saglik gibi). Bu sartlarda temel diizeyi olusturur.

2- Bundan fazla olarak sportif verimi farkli kilan yetenek faktorleri vardir.
Bunlarda gelisim ve antrenmanla iliskili olup 2 nolu semada gdsterilmektedir.

3- Sportif verimi farklilagtiran bu semadaki etmenler yaninda konuyu
toplarken birde antrenmansiz ve antrenmanli insanin verim yetenegini gormek
gerekir.

GRAF (1934) ve HOLLMANN/HETTINGER (!980)’in arastirmalarina gore
antrenmansiz bir insan mevcut verim yeteneginin % 70 kadarini agiga ¢ikarabilir.
Asirt bir bedeni (sportif) calismadan sonra kisi mobilizasyon esigide denilen
yorgunluk sinirina gelip dayanir, isi devam ettiremez. Yillarca siiren antrenman

vasitasi ile bu mobilizasyon esigi % 90’a kadar.
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Sema 1: Sportif verim
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Sema 2: Sportif verimi farkli kilan yetenek faktorleri

gelistirilir (Uzatilir). Geriye kalan % 10’luk degere “otonom koruyucu rezerv”

denilir. Bu vegatif sinir sisteminin aktivitesini siirdiirmesini saglar. Bilindigi gibi

mobilizasyon sinir1 normalin iizerinde psikolojik yetyi ike ve doping ile asilabilir ne

varki boyle hallerde bazen 6liime kadar gotiiren tam tiikkenmeyle sonuglanir. 3 nolu

semada durum gorilmektedir.
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verim yet. % 70 verim yet. % 90 (mob. Esigi a-b

(ME) - Mobilizasyon egisigi deki gibi ayn1 denekte saptan
mistir).

Sema 3: GRAF (1934) Hollman/Hettinger’e gore verim yetenegi modeli.

2.1. Atletizmde Verimi Belirleyen Fiziksel Yetenekler

Diger spor tiirlerinde oldugu gibi atletzimde de rekor yada genel olarak iyi
sonuglara temel olusturan 6zellikleri “verimi belirleyen yetenekler” diye ifade edilir.

Bu yeteneklerin optimal birlikteligi verimi olusturanlar. Spor bilimince bu
Ozellikler sema 4’de goriildiigii gibi 3 genel baslikta (alanda) toplanmistir. A)
Motorsal kondisyonel alan, b) Motorsal-koordinatif alan, ¢) Sensorik-Kognitif ve
psikolojik alan. Spor pratiginde bu ii¢ alan kondisyon, teknik ve taktik kavramlari ile
ifade edilirler.

ATLETIZMDE VERIMI BELIRLEYEN YETENEKLER

Gerekli kosullar yetenek, konstitiisyon, saglik, kisilik, materyal (malzeme) uygun
(Realize etme kosullar1) biyolojik, sosyal, antrenmana uygunb gelisim
Motorsal - kondisyonel Motorsal - kondisyonel Duyusal-bilgisel ve
yetiler yetiler psikolojik yetiler
Kuvvet Ceviklik/Maharet Dikkat, konsantrasyon,
Stirat (kendini kontrol ve 6grenme hareket tasarimi, hareket
Dayaniklilik yetenegi) diisiinme, zeka,zihniyet
Ovnaklik verim istegi, motivasyon
Vb2
Sprint, atlama, atma, orta- Tim hareket tekniklerini 1) Teknikleri c¢ikarmak ve
uzun mesafe kosular1 ve o¢grenmel-basarmak ve 0grenmek
coklu yarislar ICIN otomatiklesmek ICIN 2) Antrenman yarisma ICIN

2.2. Motorsal Kondisyonel Yetiler

Kuvvet:

Kuvvet atletizmde verimi belirleyen yetenek olarak onemli bir rol oynar.
Cesitli disiplinler i¢in farkli ehemmiyetde olmak kaydiyla tma ve atlama verimleri
icin Oncelikle ve son yillardada sprint verimini bir miktar arttigi i¢in kuvvet
antrenmano iyi bir antrenman aracidir. Fiziksel a¢idan ele alindiginda kuvvet, kiitli
(kg) ile hizlanma (ivme)(m/sn)’nin bir iriiniidiir ve K=kiitle (m) x ivme (b) formiilii
ile ifade edilir. Fizyolojik acidan ise kuvvetin yada kas calismasinin iki farkl

olusumu vardir.



Dinamik kuvvet: bu kuvvet tiirli ile dinamnik-konsantrik jkas calisasi (burada
bir agirlik yada diren¢ yenilmektedir, 6rnegin halterin kaldirilmasi) ve dinamik-
egzantrik kas ¢alismas1 (burasa ise bir agirlik yada dirence karsi gevsemek, drnegin
halterin indirilmesi s6z konusudur). Kas sisteminin kasilma tiirii olarak dinamik
kuvvet ayn1 zamanda izotonik (kasin kisalmasini ifade eder, tam formu nadir goriiliir)
yahut yani bu durumda kasta gozle goriilen bir kasilma olmaz ama yiiksek bir gerilim
ile kuvvet agiga cikartilir, 6rnegin halterin bir mnoktada tutulmasi,

Antrenman terminolojisinde fazladan maksimum kuvvet, c¢abuk kuvvet,
kuvvette dayaniklilik sozciikleri 6n planda farkedilir. Genel olarak sporda kuvvet
insanin kas calismasi ile kiitleyi (kendi agirligint veya bu arada bir spor aracinin,
Ornegin raket) hareket ettirme yetenegidir. Bu arada direncgler yenilir veya dis
direncglere karsi konulur. Ayri ayri ele alinirsa Maksimum kuvvet: sporcunun viicut
agirligr dikkate alinmadan gosterebildigi en yiiksek kas kuvvetlidir. Cabuk kuvvet:
(yiksek bir kasilma c¢abulugu ile kas sisteminin direng¢lseri yenebilme yetenegidir.
(Orn. Sprint, giille atma, atlayislar). Kuvvet dayaniklilikgi: Devamnli ve bir¢ok kez
tekrarlanana kasilmalarda kas sisteminin yogunluguna kars1 koyabilme yetengi (kasin
bu 6zelligi orta ve uzun mesafe kosullari ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde
ozellikle rol oynar).

Atletizm disiplinlerinden sprint, atlamalar ve atmalarda ¢ok kisa zamanda
intesif bir kuvvet aciga c¢ikarilmasi s6z konusudur, bu nedenle bu disiplinlerde ¢abuk
kuvvet ile baglanmis maksimum kuvvet en belirleyici yetenek olarak goriiliir.
Dayaniklilik i¢inde kuvvet dayaniklilig1 en anlamli kuvvet tiirtidiir.

Anatomik ve fizyolojik ac¢idan kuvvet, 6zellikle ¢abuk kuvvet bilhassa su
faktorlere baglidir (Hollmann, Hettinger)

* Kas sisteminin yapisi,

* Kas lifi sayisi,

* calisan kasin kesiti,

* (Calismaya katilan kas fibrillerinin kesiti,
» Kas liflerinin baslangi¢c uzunlugu (tendon)
* Enerji hazirlig,

* Yiike direnglilik,

* Kas sisteminin kasilma ¢ubuklugu (hiz1),

* (Cekme acis1, eklem durumu,



* Kas ici koordinasyon,

» Kaslar aras1 koordinasyon,

* Motivasyon (diirtii), irade,

Pratikten gelen su iki kuvvet (¢cabuk kuvvet), bilhassa su durumlarda énemli,

« On kas gerilimi: On gerilimdeki kas, gevsek durumdan kasilmaya gegenden daha

cabuk kuvvetlidir. Ornegin dikkat pozisyonunda (startta) ayaklarin ¢ikis bloklarina
hafif baskis1 vardir.

* Biyomekanik kosullar: yani viicudun optimal kaldirag¢ sartlarini kullanabilmesi.

* Sporcunun sinirsel durumu: Bundan hem o andaki fizyolojik durum istirahat,

yorgunluk vs hemde psikolojik kompenentler, ruhsal durum, arzu vs kast ediliyor.

* Relatif kuvvet: viicut agirligr ile en uygun kuvvet arasindaki oran. Bu oran agiga

¢ikarilan kuvvetin viicut agirligina béliinmesiyle bulunur.

* Isinmanin etkisi:psikolojik ve fizyolojik hazirligin mevcut durumu. Isinma kas

sisteminde metabolizmayi iyilestirir ve kasilma hizin1 arttirir.

Antrenman bilgisinin gecerli hiikiimlerine gore ¢abuk kuvvet artimi, yiiksek

diizeyde maksimum kuvvetin ve bir miktarda kuvvet dayanikliliginin artmasi on

kosuluna baglidir.

Antrenman pratigi i¢in gerekli olan kuvvetin esas formlar1 5 nolu semada

disiplinlere dayali olarak gdsterilmistir. Bu biitiin kuvvet formlar1 zyklik ve azyklik

hareketler i¢cin 6nemlidir. Azyklik denilince sadece bir kez yapilan hareketler 6rn:

atma, savurma, zyklik denilince ise tekrarli hareketler 6rn: sprint, kosu akla gelir.

ATLETIZMDE KUVVET

MAKSIMUM KUVVET ve CABUK KUVVET

DAV ANIKILLIOL

I7Y 1T Z7YINTINT/TIOJT

A4

A4

A4

Savunma-itme Sigrama Sprint
Kuvveti kuvveti kuvveti
(Azyklik) (Azyklik) (Zyklik)
= # #
Giille Uzun 100 m
Disk Yiiksek 200 m
Cirit iic adim 400 m
Cekig Sirik 100 E.
Coku yaris Coklu yarig 400 E.

Sema 5: Atletizmde kuvvet formlari,

KUVVET
\Y4 \Y4
Kosu kuvveti | | Hareket
kuvveti
(Zyklik) (Azyklik)
400 m E. | [Antrenman-
Orta mes. larda fazla
Uzun mes.| | tekrarli
Coklu yar.| | Hareketler
(Teknik
antrenman)




Siirat:

Atletizmde her disiplinin siirat ile iliskisi vardir, bir baska deyisle hersey hiz
ile gergeklesir. Bu ¢ikis, sprint kosusu,, sigrama, atis veya genelde kosu olabilir. Bu
hiz zaman ve siddeti olarak farkli hazirlanabilir, dogal olan disipline 6zel harekettir.

Sporda siirat, bir uyaran yada sinyal (6rn: ¢ikis sesi) sonucu en kisa zamanda
reaksiyon gorterebilme yetenegidir. Bir baska ifade ile, farkli direnglerle
olabildigince yiiksek hizla uygulanan harekettir.

Fiziksel acidan siirat, hiz olarak ifade edilirve yol ile zaman arasindaki iliski

v=s/t formulii ile uygularnir.

Antreman teriminolojisi atletizm i¢in asagidaki siirat formlarini ayirmistir.
* Reaksiyon siirati
* Mak. azyklik siirat (az direnglere, cabuk koordinasyon temel siirat mak. sprint
stirati, hareket frekansi, davamli hareket siirati, olarakta adlandirilir)
* Mak. azyklik siirat (az direnglere, aksiyon siirati, hareket siirati diyede anilir)
* Kuvvet siirati, (bliylik direnglere karsi, baglangic kuvveti, hizlar1 yetenegi diyede
anilir, zyklik ve azyklik hareketler i¢ine gegerlidir.)

siirat formlar1 asagida kisaca agiklanmistir.

Reaksiyon siirati: Cikis uyaraninin verilmesinden dikkate deger ilk harekete-kas
kasilmasina kadar gegen zamani ifade eder. Burada suyu organlarinin uyarilmasi dis
kulaktan bagslar merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir burada islem
goriir. Effektor karsi sinyal bu sinirlerle hareket emrini organlara gotiirir ve
mekanikj aktivite ger¢eklesir.

Reaksiyon siiratinin aksiyon siirati iliskisi pek azdir.

Bir ¢ok insan tatmin edici maksimum siiratine erisemez. Fakat cok hizlio
hareket reaksiyonu gosterirler, diger yandan bazilar1 herkulade sprinter olmalarina
karsin pek o kadar cabuk degildirler (bdyleleri uzun sprint kosularinda daha basarili
olurlar).

Cikis reaksiyon zamani olarak tablo- 1°de goriilen degerler Olciilmiistiir. Cikis
reaksiyonu basit bir reaksiyondur, yani daima ayni tarzda ve On ihtari, c¢ikis
uyaranindan 1.5 sn Once gelirse sprinter en olumlu reaksiyon c¢abuklugunu
goOsterebilmektedir.

Tablo 1



Zaciorakij’e gore Grosser’e gore
Sporcu olmayanlar 0.17-0.27 sn 0.14 - 0.31 sn
(100 m-13-16 sn)
Genel Olarak sporcular - 0.11-0.24 sn
(100 m - 11.5-13.5 sn)
Verim sprinterleri - 0.07-0.17 sn
(100 m - 10.5-11.2 sn)
Diinya klasinda sprinterler 0.05-0.07 sn -
(100 m - 10.2 sn civart)

Reaksiyon siirati antrenmanlarla ortalama 0.12 sn kadar gelistirilebilir. Bu
gelismenin beyinden kas sistemine emir gidis hizinin artmasindan ziyade mevcuty
olan reaksiyon hizi istikrar1 (stabilisierung) ve ayrica hareketin daha ekonomik bir
hale gelmesiyle ilintili olacag1 aciktir.

Pratikten bilinmektedirki konsantrasyon, dikkat, istek, 1sinma ve kasin 6n
gerilimi reaksiyon zamanini pozitif etkilerken, rahatsiz edici ¢evre kosullar1 (6rn:
giriltli, miizik), alisilmamis uyarma araligi, yetersiz konsantrasyon ve yorgunluk
negatif bir etki yapar.

Maksimum azyklik siirat: Atletizme tek ve ayri1 bir hareketi (6rn: atma,
atlayis gibi) i¢in gerekli siirattir. Her hareketin hizi 1y1 gelistirilmis bir kas sistemi ile
kas kuvvetini belirleyen faktorlerden pozitif etkilenirken yetersiz hareket
koordinasyonu ve yetersiz kas kuvveti hizin artmasini engeller. Bilimsel olarak kasi
kasilma hizinin kas kesitinin kalinlig1 ile arttig1 agiklanmistir. Buna karsin antrenman
metodigi, hareket siiratini gelistirmek i¢in sadece kasin kalinligini arttiran asiri
kuvvet antrenmani Onermez, bundan baska eklem hareketliligini, elastikiyet ve
koordinasyonunu gelistiren antrenman unsurlart ile kuvvet calismasinin olumsuz
etkilerine kars: dnlemler onerir. lyi bir kas kuvvetlendirme antrenmani her halikarda
bireysel ve disipline 6zgii planlanmali ve her zaman kontrol edilmelidir. Hareket
koordinasyonu c¢alismalarina sinirsel siireglerin miikemmelligi ile yapilmalidir.
Antrenmanin baglangicinda kas sisteminin yapisindaki morfolojik ve kimyasal
degisiklikler sinirsel siire¢lere bagli olarak hareket hizinda gerileme olmasinda rol
oynar.

Maksimum zyklik siirat: Koordinasyon siirati ve temel siirat diyede
isimlendirilirler. Ozellikle sprint mesafelerinde goriildiigii gibi ayn1 seyirde devamli
hareketlerdeki siirati ifade eder.

Maksimum zyklik siiratin 6nemli kompenentleri, bir hareket biriminin hizi,

istidat, hareket ritmi, direng, ise sokulan kaslarin kuvveti (kuvvetin kompenentleri,



kas kesiti, kasilma hizi, 6n gerilim vvs ile karsilastiriniz) hareket teknigi, istek (hirs)
(irade kuvveti)’dir. Bu siirat formunun en anlamli husus hareket ritmidir. Bu kaslarin
kasilmasi ile gevsemeleri arasindaki ekonomik iliskidir. Olgugunca uzun bir gevseme
faz1 vasitasiyla bu ritmik degisim kas sisteminde optimal bir kanlanmaya olanak
saglar, boylece verim yetenegi olabildigince yiiksek tutulur. Sprint kosularindaki
hareket frekansina gelince, esas olan ¢ok yiiksek maksimum bir frekanstan ziyade
optimal bir frekans olmalidir. Bu demektirki, kisa mesafe kosularinda cabuk ve
kiiciik adim (ytliksek frekansli), daha yavas fakat uzun adima kiyasla daha olumsuz
verime neden olur. GUNDLACH, IKAI ve RALLREICH’in ilgili arastirmalari
ispatlanmistir ki, hareket ritmi ve hareket frakansi nihai olarak sinirsel siireclerin
yetenegi, bagka bir deyisle: hareket koordinasyonu ile kontrol edilebilir. Sinir sistemi
ve kaslarin arasindaki kombinasyon bu sebepten dolayr maksimum zyklik siirat i¢in
belirleyici faktordiir.

Kuvvet siirati: Biliyiik direnglere (6rn:viicut agirlig: veya giille, disk) kars1 bir
siirat hadisesidir. Azyklik (6rn: giille atma, atlama) ve zyklik hareketlerde
(6rnCsprint) tatbik edilir. Kuvvet siiratinde artma kuvveti arttirma ve koordinasyon
gelisimi ile gergeklesebilir.

Siirat antrenmani i¢in 6zel literatiir, LETZELTER 1978, BAUERSFELD 1979,
JONATH 1979, HOLLMANN/HETTINGER 1980, GROSSER/STARICCHKA/
ZIMMERMEN 1981.

Stiirat formlari, reaksiyon siirati ve maksimum zyklik siirat (kuvvet siirati ve
temel siirat ve sprint dayanikliligi fiormunda) 100 m kosusu 6rnek olmak iizere sem
6’da oldugu gibi gosterilebilir. Bu formlar reaksiyon siirati disinda 100-200 m kosu
icin sprint siirati olarakta ifade edilebilir. Arastirmalara goére (BALLREICH,
GROSSER), temel siirat veya siirat koordinasyonu safhalarinin reaksiyon siirati ile
iliskisi yoktur. Antrenmanli durumda iken insan bu siirat formunu 40-50 m’ye kadar
gerceklestirebilecek durumdadir.

Sprint dayanikliligr boliimii: negatif hzilanma boliimiinde ¢ok az bir miiktarda
hiz azalmas1 meydana ¢ikar. Bu bolim (sprint dayanikliligi) 25 m civarinda bir siirat
boliimii olarak incelenir.

Atletizm i¢in slirat formlarinin hepsi topluca sem 7’de gosterilmektedir.

Sema 6: 100 m kosusu 6rnek olmak tizere siirat formlari



Seme 7: Atletizmde siirat

ATLETIZMDE SURAT

Reaksiyon Maksimal  azyklik Maksimal  azyklik
suirat Siirat Stirat
Sprin]t cikisi — Az direngler ile
Orn: Hareket bdliimleri Or: Deporlanse sprint
| skipings
]
Aksiyon siirati veya Temel siirat veya ¢abuk
hareket stiratide denir koordinasyonda denir

Biiylik direnglere karst
I

Savunma Kuvvet Siirati

atlama, atma (azyklik ve
Baslangi¢ kuv. V:_-.I_}:n_\

Hizlanma safhasi
Baslangi¢ kuvveti

DAYANIKLILIK:

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve kisisel karakter ile ilgili bir yetenektir.
Bu yetenegin kalitesi kalb dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve
psikolojik kompenentlerce belirlenir. Bundan dolayr dayaniklilik viicudun karst
diren¢ yeteneginden zihinsel ve emosyonel yorgunluga baglidir, yorgunluk bu sekilde
ortaya ¢ikar. Aktivite ayni sidet i¢cinde giderek zorlasarak ve sonucta olanaksizlasir.

Genel olarak dayaniklilik organizamnin belirli istekler ve yliklenmeler altinda
cesitli sekilde ise kosulmasinin sonucudur. Bu durum kendini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli yiik altinda direng yeteneginde, diger taraftan yiiklenmeden sonra

cok cabuk olarak hormale donme yetisi ile kendini gosterir.



Organizmani9n yorgunluga karsi direng yetenegi siddet ve dayaniklilik
yOoniinden degisik atletizm disiplinlerinden farkli olarak ortaya c¢ikar. Bu etkiler
nedeniyle siddet, dayaniklilik, yorgunluk spor biliminde degisik dayaniklilik
kategoeileri olusmustur. Burada yazarlarin farkli goriisleri vardir. (HOLLMANN
1980).

* Lokal aerob ve anaerob kas dayaniklilig1,
* Genel aerob ve anaerob kas dayanikliligi,

Lokal kas dayanikliliginda, aktiviteye katilan kas kiitklesi, viicut kas
kiitlesinin 1/6, 1/7°sinden daha azdir. Bu form yorgunluga kars1 koyma yeteneginin
belirli kas gruplarinda veya biiyiik bir kasta ¢ok sayidaki kontrasiyonla belirlenir.

Aerob veya anaerob kosullar ve 6zel ¢calisma formun (dinamik veya statik)’da
lokal kas dayaniklilig1 degisik faktorlere baglidir. Tiim kas disiplinlerinde lokal kas
dayaniklilig1 verim velirleyicidir.

Genel dayaniklilik anerob ve aerob alanlara incelenir. Genel aerob
dayanaiklilikta maksimum 180 sn’lik yliklenme s6z konusudur. Verim bellirleyici ve
sinirlayici olarak su faktorler etkilidir. Kas kuvveti, koordinasyon kasilma hizi,
viskosite, antropometrik o6zellikler, oynaklik ve belirli bir siirede biiylik bir enerji
agiga cikarabilme ve biiyiik bir oksijen bor¢ olusmasina ragmen verim yetenegini
koruyabilme yetisi.

Bu alanlarda kisa siireli anaerob dayaniklilik 20 sn siirer ve atletizmde buna
sprint dayanikliligi denir. 100 m ve 200 m ile ilgilidir. Orta aerob ve anareob
dayaniklilik 20-60 sn arasinda, uzun siireli anaerob dayaniklikda yaklasik 60-150 sn
arasidir.

Genel aerobik dayaniklilikta ayni sekilde kisa-orta-uzun siirede incelenir. Bu
form i¢in daha ¢ok verim belirleyici olarak yeterli oksijen alim1 ve boylelikle aerob
glikoz-yag yakimi etkilidir.

Genel aerob kisa siireli dayaniklilik 3-10 dk arasi
Genel aerob orta siireli dayaniklilik 10-30 dk aras1
Genel aerob uzun siireli dayaniklilik 30 dk’dan fazla

genel anaerobik ve aerobik dinamik dayanikliligin dagilimi1 anaerob ve aerob

dayaniklilik kisimlarinin baglanmasi ile birlikte sema 8’de incelenbilir.

Yukarida ad1 gegen dayaniklilik formlari sem 9’da goériilmektedir.



Sema 8: Dayaniklilik formlar1 ve aerobik-anaerobik boliimleri
ATLETIZMDE DAYANIKLILIK

LOKAL KAS DAYANIKLIGI GENEL
DINAMIK DAYANIKLIGI

Anaerobik Aerobik Alnaerobik Aerobik |
giilfi;elk(ot;l;rarh kisa zaman orta ve uzun kisaz. Orta z. uzur|1 z.
disiplinleri ve 20’ye kadar siirat 3-10 10-30 30 ve daha
hareketler i¢in sprint dayanikliligi uzu

dayanikliligi 400 m. T

100 800 m’ye

200 kadar 1500 5000 100 ve daha

100 m.Eng. (1500 m) 3000 10000  ¢ok

110 m.Eng. 300 Eng

Sema 9: Atletizmde dayaniklilik formlar:

HAREKETLILIK/OYNAKLIK (Ceviklik):

Genel olarak kullanildiginda “hareketlilik” sozgiiciinden, oynaklik (¢eviklik),
esneklik, yumusaklik, egilebilir (biikiilebilir), aatiklik (¢abukluk) aktiflik (canlilik),
atesli, coskulu, cabuk anlayis ve fikri uyma yetenegi. Gorildigi gibi kavramin
birgcok kullanim sahasi vardir. Atletizmde hareketlilik denilince ekseriya eklem
hareketliligi akla gelir, yani eklemin ag¢ilim genisligi. Atletizmde 0Ozellik verim
belirleyici bir yetenek olarak goriiliir. Pratikte, kullaniminda atletizmde &zel
cimnastik diye anilir ve hareketlilik ve oynaklik i¢in antrenman malzemesi

olusturulur.



3- MOTORSAL KOORDINATIV YETENEKLER

CEVIKLIiK/MAHARET-BECERISI:

sporda ceviklik ¢ok komopleks bir yetenektir. Bu yetenek atletlerin spor
durumlara hizla uyum saglamasina imkan verir, ayrica bdylelikle yeni hareketlerin
daha kolay 6grenilmesi saglanir.

Cevikligi (gewendtehir/geschioklichkeit) belirleyen ¢ok sayida farklilik
yetenek sema 10°da gosterilmektedir.

Tek tek bu farkli Ozellikler birlikte olunca yiiksek diizeyde koordinsyon
yetisini ifade ederler. Norofizyolojik ve duyumsal yeteneklerin motorsal yeteneklerle
bagintili1 oldugunu goriiriiz. Cevikligin temeli bu nedenle merkezi sinir sisteminin ist
diizeyde gelismis kendini kontrol yetisidir. Kismen genetik kismende egitilebilir. Bu
yetiler hemen hemen biitiin spor tiirlerinin kosullar1 ve olup atletler i¢in asagidakileri
saglar.

- Tekniklerin ¢abuk 6grenilmesi ve diizeltilmesi

- Komplike hareket koordinayonlarinin (teknik) basarmak, stabillestirmek
(saglamlastirma).

- Amaca uygun (dogru) ve ekonomik kuvvet kullanimi.

- Ozel durumlara uyma ve poziyon gegistirde.

Kosu teknigi, atlama teknigi ve atma teknigi disiplinleri i¢in yliksek hareket
koordinasyonu geregi s6z konusudur. Ceviklik yetileri bu sebepten dolayr dnemli 6n
sartlar1 olustururlar.

Sema 10: Cevikligi belirleyen farkli yetenekler

Ozel
Durumlara uyma yetisi Kendini kontrol yetisi
Zaman duygusu (tempo) Denge duygusu
Yer-yon duygusu Ceviklik Maharet Kas elastikiyeti
Anlizipasyon (Oncelleme (Beceri) Reaksiyon yetisi
Harekletin tasarlanmasi . Biikiilebilirlik

Motorik dgrenme vyetisi

HAREKET KOORDINASYONU/TEKNIK:

Ceviklik kavrami ile yakin iliskisi vardir: Hareket koordinasyonu oOnceden
belirlenen bir hareket hedefine varan hareketin tiim boliimleri ile organizasyonunu ve
yapilmasini ifade eder. Buna gore koordinasyon siirecinin sonucu bir hareket s6z

konusudur ve bu hareketlerde yapilis kalitesine gore asagidaki gibi gruplandirilirlar.



-Kaba koordinasyon: Verim hedefine yonelmis bir hareketin kaba formu olup yeni
baslayanlarin ekonomik olmayan hareketlerini ifade eder.

-Ince Koordinasyon: Bir hareketin ince formu, ekonomik uygulama sekli ve subjektif
kolaylik gosterir, hatta daha ¢ok gelismeye ortam hazirlar. Iyi antrene edilmis bir
atletin teknik uygulamasi.

- Ince koordinasyonun stabilizasyonu: Bir hareketin en optimal diizeyde tam dogru,
iist diizeyde ekonomik ve kolay uygulanan ve bunun yerlesmis sekli: Diinya klasinda,
teknikleri miikemmel atletlerin hareketleri.

Amaca olabildigince ekonomik, subjektif olarak, kolay (yumusak, rasyoneli
estetik vb.) ulasildig1 zamanlarda iyi koordine edilmis hareketler mevcuttur. Burada
hareket koordinasyonu siireci ile teknik akisin (siireci) benzer anlamda kavramlar
oldugunu ifade etmek gerekir. Yani sporda hareket koordinasyonu iistiine konusurken
aynt zamanda s6z konusu hareketisn kalite diizeyini, teknik yetkinligini ifade
ediyoruz demektir.

Hareket koordinasyonu siireci ve bir manada tekbik akisin temelleri halen
arastirilmaktadir.

Teknik akisin esasi, az Once ifade edildigi gibi, hareket kontrol ve diizenleme
siireclerinin, ilgili koordine hareketlerle etkileridir.

Soyut olarak bakildiginda sporcunun uzun bir antrenman siiresi sonucunda
ulasabilecegi ideal tipteki ¢oziim kavramina teknik diyebiliriz. Ornegin flop atlayici
verimi belirleyen tiim unsurlari benimser. Hedef sonuglar1 genetik faktorler yaninda
siirat, sigrama kuvveti, oynaklik, viicut yapisi, yas vb. gibi 6zellikler birlikte belirler.
Sonug¢ olarak ideal teknige tam olarak ulasilmamaistir. Hedef ideale varis derecesi
elbette hareketin kisisel-karakteristik seyrine baglidir. Bu karakteristik bireysel
sonuca atil denir.

2.4. DUYUMSAL-BILISSEL-PSiIKOLOJiK YETENEKLER

Onemli motorsal-kondisyonel (kuvvet, siirat, dayaniklilik, oynaklik) ve
motorsal-koordinatif verim yetenekleri (¢eviklik, maharet, koordinasyon/teknik)
yaninda duyumdal, bilissel ve psikolojik yetenekler yabana atilmayacak énemli roller
oynarlar. Ornegin: uygun olmayan motivasyon ve azim olmadan miicadele
durumlarina girmek manasiz olur. Ayrica s6z konusu istisnai gii¢leri belirlemeden
0grenme silirecindede belirli 6devleri yerine getirmek diisiiniilmez. Bu nedenle

verimin o6n kosulu olarak duyumsal-biligsel-psikolojik yetenekleri g6z Oniinde



bulundurmaliyiz. Cok sayida 0Ozellikler icinden sadece asagidakiler iistiinde
duracagiz.

KONSANTRASYON YETENEGI, HAREKET TASARIMIZ, ZEKA:

Atletizm i¢in bu duyumsal-bilissel yetenekler yani durum organlarinin idrak
ve dlisiinme yetenegi tasiyan kompenentleri bilhassa 6nem kazanmaktadir.

Dikkat yada konsantrasyon yetenegi denilince, biitiin i¢ ve dis rahatsizliklarla
(uyaranlar) ilgiyi kesipo, dikkatin belli bir noktaya yonlendirilmesi akla gelmeli.
Ornegin: kosularda ¢ikis uyaranina konsantrasyon, atlamalarda optimal bir atlayis
icin hareket oncesi dikkatin konsantrasyonu. Ogrenme Oncesi yeni bir 6deve
konsantre olmak yeni bir teknigi Ogrenirken veya ilistirirken bilinen hatalarin
terkedilmesi.

Bu konsantrasyon zamani yaninda hareketin tasarimi ve zeka kompenentlerine
benzer bir rol oynar. Hareketin tasarimindan: bir hareket yada hareket dizisi 6ncesi
bilinen hareketin zihinde canlandirilmasini anlariz. Daha sonra hareket pratik olarak
gerceklestirilir. Zeka ise yeni talep ve durumlara gore bilingli olarak tavir gosterme
yetenegidir. Bu yeni durulara uyma yetenegi olusturulan verimi arttirict etke yaoar
(HELLMANN 1968). Buradaki temel kavram ise degisen 6zel durumlara zihinsel
uyum yetenegidir. Ornegin: antrendriin acgikladigi hareketin kavranmasi ve
uygulanmasi ve zorlastirilmis yada kolaylastirilmis sartlarda 6grenilen hareket
kolaylastirilmigs veya zorlastirilmis durumlara aktirili bdylece olast durum
degisikliklerine uyma ile ilgili zihinsel yetiler gelistirilir.

MOTIiVASYON, iIRADE KUVVETI (istek):

Hepimiz belli bir verim i¢in motivasyonun anlamini biliriz. yi bir verime
ulagmak i¢in, miikemmel motorsal yetenekler (6rn.kuvvet) olsa bile bu 6zel giidi
olmadan aksiyon sonucu optimal bir verim yakalamak olasi olmazdi.

Motivasyon yetenegi ile yakindn iliskili bir diger verim motivasonu (iist
diizeyde verime 6zel olarak yonelmis), yliksek verim istegi ve azim’dir. Genel olarak
i¢ giidiisel tiim ¢abalar ve egilimleri kapsayan bir kavramdir.

Bu yogunlasmis iradi istek Ornegin: dayaniklilik ¢alismalarinda ve
yarigsmalarin son boéliimiinde ¢ok belirgin bir verim artimi saglar. Bilindigi gibi
diizenli antrenman yapan uzun mesafeciler ortalama bir iradeye sahip iseler,
birdenbire belirgin bir verim gelisimi saglayabilirler (siklikla bu durum sonunda
kuvvetli bir fiziki yorgunluk ve tiikkenmislik olusur).

B- GENEL BiR ANTRENMAN BIiLGIiSIiNIN ESASLARI



I- ANTRENMAN NEDIR?

Her organizma saglikli ve verimli kalabilmek i¢in c¢evresi ile iliskileri
talepleri, materyal ve fonksiyon olarak belirli, siirekli bir dengede olmalidir. Bu
sirekli denge durumunun (Homoostase) korunmasi organizmasnin c¢ok sayida
sistemlerinin ¢alismasi ile olur. Bilhassa vegatatif (istem dis1) sinir sistemi ve
endokrin sistemi. Antrenman siirecinde de organizma materyal ve fonksiyonlar: ile
verim taleplerine cevap verebilecek bir denge olusturma arzusundadir. Her antrenman
etkisi verim mekanizmasi dahilinde biyolojik sinirlar1 gelistirir.

Boylelikle bedensel verim yeteneginde bir artis ancak insan organizmasninin
reserv kuvvetlerindeki bir artis ile miimkiindiir. Verim artisinin biyiikliigiide
antrenmanda tekrarlanan uyaranin siddeti ve ritmine baglidir. Uyaran ¢ok farkl tiirde
ve degisik siddette olabilir ve organizmada bir uyum hadisesi uyandirir (yaratir). Bu
durumda dportif antrenman (latince traere=yonlendirmek, yetistirmek) “belli bir
verim hedefine yonlendirilmis hareket uyarni1” diye ifade bulur. Ciinkii hareket
organizmay1 biitiin uyaranlardan daha iyi sekillendirir. (Roux)

Bu suretle antrenman verimi arttirmak ic¢in belirli zaman araliklart ile
uygulanan ve organizmada fonksiyonel-morfolojik degisimler (uyumlar) yaratan
uyaranlar silsilesidir.

Goruldiigii gibi antrenman sadece mekanik bir tekrarlama degil, aksine
yonlendirilmis sistemli bir alistirmadir. Antrenmanda uygulanan uyarilarla
(ylklerle), organizmada yaratilan uyma istegi her seyden 6nce kalb-dolagim solunum
sistemi fonksiyonlari, kan, kaslari, sinir sistemi ve bilhassa madde degisimi ve salgi
bezlerinin fonksiyonuna bagli olarak gerceklesir.

Bir uyaranin ancak belli bir uyar1 siddetine eristigi zaman organizmada bir
uyma hadisesi yaratir, yani uyaranlar bir esik degeri asmaz ise etkisizdir (Schultz
Arndt yasasi). Zayif uyaranlar, kalb atim sayisinda az bir artis ile kendini gosterir.
Giinliik yasam i¢in canlandiric1 olmakla birlikte belli bir antrenman etkisi saglamaz.
Yani syaniklilik, kuvvet ve siirat gelistirici etkisi yoktur. Ancak kuvvetli uyar anlar
uyma hadisesini uyandirir. Kural olarak dakikada yaklasik olarak 130-150 kalb atim
vurumu olusturan uyaranlar. Buna karsilik ¢ok siddetli uyaranlar yakici etki yapar.
Bunlarin antrenman etkileride zayif uyaranlar gibi degersizdir. Oyleyse antrenmanda
dozun ayarlanmasi1 6nemli rol oynar. Burada verim talebinde periyodik bir artis
zaruri ve gereklidir. Artan antrenman durumu antrenman dozunda bir artig gerektirir,

boylece siirekli olarak yeniden Olgiilmelidir. Optimal bir antrenman durumu



yakalaninca bile az bir eksilme ile siirekli doz korunmalidir. iyi bir form durumunda
“form koruma antrenmani” yiikte esasl bir azalma ile devam eder.

Siirekli artan taleplerle 20 haftalik diizenli bir antrenmanla % 100’e varan bir
verim artimi olasidir. Bunun yaninda verimin saglamlasmasi i¢in de Prof.Ndcker’in
arastirmalarina gore 40 haftalik bir antrenman siiresi daha gerekmektedir. 70 haftalik
bir aradan sonra ise mevcut antrenman veriminin sadece 1/3’lik bir bolimi
korunabilmektedir.

2. ANTRENMANIN BOLUMLERI ve ANTRENMAN PERiYORLARI

Sportif verim antrenmaninin planlanmasi ¢ok yillik (ant.boliimleri) ve yillik
(ant.periyotlar1) olmak iizere kapsadigi zamana gore degisir.

Birinci  boliim: Temel Antrenman: Sistematik sportif antrenmaninin
baslangicidir genel olarak genis tabanli bir temel hazirlik déonemi, temel kondisyonel
ve koordinatif 06zelliklerin gelisimi, hareket aligkanliginin ve deneyiminin
kazanilmasini amaclar (¢alismalar oyun formunda diizenlenir).

Ikinci Boliim: Gelisim antrenmani: Simdi artik 6zgiil portif verim yetenegi
amaclanir boylece temel antrenman donemindeki genel yeti ve hazirliklar daha 6zel
alanlara yoneltilerek gelistirilir. Degisik disiplinler kaba formlar1 ile 6grenilmistir.

Ugiincii Béliim: Verim Antrenmani: Burada 6zel bir spor dalinda yiiksek verim
hazirligina gegilir. Secilen disiplinin teknigi ince formda ayrintilari ile gelistirilir.

Yillik antrenman plani periotlara ayrilir. Atletler biyolojik nedenlerle siirekli
formda kalamazlar. Antrenman yapisi ve igergi sportif gelisme uygun olacak sekilde
periodik olar ak degistirilmelidir. Cubuk kuvvet sporlarinda benzer boliimler yillik
olarak asagidaki sirada yer alirlar.

Hazirlik periodu (kasim-nisan):

1-2 Mezozykluslar. Bu donemde fiziksel kondisyonun gelistirilmesi temel amagtir.
Sporcunun organlrinin islevsel diizeylerinin arttirilmasi 6nem tasir. Antrenman
temelde aerobik caligsmlara dayali olmakla birlikte antrenman yiikii agirdir. Dénemin
basinda teknik calismalar azdir giderek arttirilmaya baslanir. Ozel yetilerin
gelistirilmeside 6nemli bir yer kapsar.

3-4. Mezozykluslarda calisma diizeyi en yiliksek noktadadir, antrenman siddeti
artmistir, teknik ¢alismalar yogunlasmistir, gecen periotta ikinci sirada diisiiniilen
sirat calismalar1 6n plana c¢ikmistir. Bu donemin o&zelligi artik direkt olarak
yarigmalara hazirlik yapilmasidir. Yapilan bransin parcalar1 tek tek ve dikkatli bir

hazirlig1 gerekmektedir.



Yarigma periodu (mayis=eyliil)
1-2. Mezozykluslar, bu donem sert bir antrenman devresinden sonralki rahatlama
donemidir. Siddet yiiksektir ve yarismalardan once uzun bir tamamlama dénemidir.
Siddet yiiksektir ve yarigmalardan 6nce uzun bir tamamlama siiresi vardir. Cok sert
antrenmanlar hafta basinda yaptirilir. Bu donemin bir baska oOzelligide
antrenmanlarda uygulanacak pargalarin diisiiniilmemesidir, yani antrenman bir
biitiinsellik i¢cinde yaptirilir.
3-4. Mezozyklus, birinci ve ikinci mezozyklus doneminde tespit edilen eksiklikler 3.
Mezozyklus doneminde tamamlanmalidir, bu doénem bir nevi eksikliklerin
tamamlandig1 antrenman doénemidir. Bu donemden sonra gelen 4. Mezozyklusta
hedeflenen miisabaka olacagindan en iist form diizeyine ¢aligsmalari ihmal edilip geri
plana atilirsa dramatik ve gereken antrenmanlar yaptirilmalidir.

Gegis periodu (ekim-kasim):
yarisma doneminin bitiminden itibaren baslar, bu donemde antrenman siddeti ve
calisma yiikii olduk¢a azdir. Daha ¢ok rahatlama ve dinlenme donemidir. Bu
donemde ylizme, futbol vs. Oyunlarin yani sira yapilaak sigrama egzersizleri
sayesinde antrenmanlara daha iyi durumda baslanabilir.

Bu bast periotlamaya karsilik salon sezonu dikkate alinarak atletizmde iki uc¢lu
antrenman periotlamasida uygulanabilir.

Birinci hazirlik dénemi, Kasim-ocaga kadar,

Birinci yarisma donemi, Ocak ortasi, subata kadar (3-5 yarigsma),

[kinci hazirlik donemi, Mart-nisana kadar,

Ikinci yarisma donemi, Mayis-eyliile kadar,
ikinci yarig periyodu ortasinda 5 giin ile 1 haftalik bir antrenman azaltma bolimii

vardir, buradan en dnemli yariga yonelinir.

3. ANTRENMANIN ESASLARI (PRENSIPLERI):

Antenman ve yarigsma hazirligi olarak 1sinma: Antrenman ve yarismadan Once
organizma 1sinma vasitasiyla yliksek verim durumuna hazirlanmalidir. Isinma genel
veya 0zgiil ve aktif alistirmalar (kosu, germe ve gesetme als.) veya pasif alistirmalar
olasidir.

Aktif 1sinma kaslarin kanlanmasini arttirir, O, alimini ve buna bagli olarak i¢

ortamdaki madde degisimini tesvik eder. Isinma ile antrenman ve yarisma Oncesi kas



sisteminin verim yetenegi yiikselir, elastikiyeti artar ve sakatlanma riski azalir.
Ayrica 1sinma, verimi etkileyen diger organlarinda olaya daha randimanli katilimini
saglar (sinir sistemi gibi).

Optimal bir antrenman ve yarigma hazirligindaki psikososyal ve somatische
degerlerin integrasyonu burada detayli ele alinmayacaktir.

3.1. Artan Yiik Prensibi

Siirekli bir verim artimina sadece antrenman yiikiinliin diizenli olarak
yiikseltilmesi ile erisilir. Bu periyodik degisim (proggessive loading:ing) antrenman
sikliginda artis kadar antrenmanin kapsami ve siddetindeki artiglarla kendini gosterir.
Ust diizeyde sporcular bunu antrenman siddetini arttirarak, yeni baslayan ve
ilerlemisler ise genel antrenman kapsamindaki artis1 stirdiirerek saglarlar.

Schula-Arndt kanununa gore “fonksiyonel uyum: kisiye uygun artan yiik
vasatasiyla olur”. Buradan antrenman dozunun 6nemi ortaya ¢ikar, genellikle verim
isteginin periodik olarak arttirilmasi dnerilir.

Asagidaki tablo dort yillik bir antrenman planinda antrenman yiikiiniin artisini

gostermektedir.

3.2. Antrenman Planlanmasi ve Kontrolu:

Sportif antrenman ¢ok yonlii bir egitim siireci olarak anlasilip, atletin genel ve
0zel gelisimini igerdigi zaman ger¢ek degerine ulasir. Bu siire¢te tiim antrenmanlarin
ve yarigsmalarin sonuglari durumu etkileyen faktorlerle birlikte sporcu tarafindan
antrenman defterine yazili olarak kaydedilmelidir. Antrenman defterindeki kayitlar
yardimiyla, atlet gereginde gelecekte bagimsiz olarak antrenman yapabilme, kendi
planint hazirlayabilme imkanini saglar. Antrenman defterine asagidaki kayitlar
diizenli olarak islenmelidir.

- Yillik antrenman planinin yarigsma takvimine gore diizenlenmis hali,



- Hedef alinan ve katilmak istenilen yarigsmalarin kaydi,

- Yapilan antrenmanin diizenli olarak kaydi,

- Antrenman ve test sonuglarinin kayitlari,

- Kisisel notlar1 (genel durum olarak: agirlik, nabiz, antrenman ve yarigma sartlari,

0zel durumlar),

- Doktor muayenelerinin sonuglari, alt1 ayda bir gerekir.

Diizenli kayitlar sezon sonunda saglikli bir analiz yapma sansi1 verirler.

* Bir atletin antrenman yasi, genel antrenman yiikii ve antrenman durumu {izerinde
belirleyicidir. Dayaniklilik gibi teknik disiplinlerde alisilmis oldugu iizere uzun
vadeli bir verim ingaasi1 gerektiginden, yiiksek verimlere ge¢ ulasilir. Atletizmin
baz1 yetenek disiplinlerinde ise (6rn: yliksek atlama, sprint) nispeten erken yiiksek
verime ulagilir. Her halikarda yiliksek sportif verim i¢in ¢ok yilllik bir hazirlik
gereklidir.

e Atletin bir antrenman biriminde yaptig1 antrenman sayisi, antrenman sikligini
ifade eder, Ornegin bu sayir genglerde haftada 3-4 iken yliksek verim
sporcularindan 14’e kadar ¢ikar. Sonug¢ olarak sportif basar1 ile antrenman siklig:
arasinda dogru bir korerasyon goriiliir.

* Antrenman ile yas, cins, mevsim ve beslenmenin iliskisi gorilmiistiir. Kuvvet
antrenmanlarinda 10. Yasa kadar kiz ve erkek cocuklarinda kuvvet farki goriilmez.
Artan yas ile farkliliklar belirir, erkeklerde artis daha hizli olur ve 20-30 yaslari
arasinda, bayanlarda 16-30 yaslar1 arasinda en {ist diizeye erisir. Daha sonraki
donemde kuvvet giderek azalir. Kadinlarin kuvvet diizeyi erkeklerin % 70’1
kadardir.

Giinesin ultroviyale 1sinlar1 ve zengin protein beslenmesi, antrenman etkisini
% 20’ye dek arttirir.

Siirat antrenmaninda; direkt sprint antrenmani merkezi sinir sistemi lizerindeki
rahatsiz edici etkisi dolayisiyla her iki cinsten ¢ocuk ve genglerde asir1 antrene
edilmemelidir.

Dayaniklilik antrenmaninda geng¢ kiz ve bayanlar, erkeklerle kiyaslandiginda
ancak % 75’lik bir verim kapasitesi gostermislerdir. Genel olarak bayanlar
dayaniklilik sporlarina ¢abuk kuvvet sporlarindan daha uygundur. Antrenman
pratiginde antrenman planlama, antrenman formu ve metodik agidan cinsler arasinda
farklilik yoktur. Sadece yiik kapsami olarak bayanlar % 25-30 daha az g¢alisirlar. Bu

calismadaki antrenman Onerileri bayanlar i¢cinde aynen gegerlidir. Sadece genglerin



gelisim durumlar1 nedeniyle anaerobik kosullardan sakinmak gerekir. Bu nedenle
bilhassa temel antrenman doneminde sadece aerobik antrenman formlari
kullanilmalidir.

Dayaniklilik antrenmaninda genellikle sakatlanma olmaz, saglik acisindan
tehlike arz eden enfeksiyon ve atesli durumlar ile yiliksek nabizda ve nedeni
bilinmeyen durumlarda dikkatli olmak gerekir. Bu durumda genellikle antrenmana
ara verilir.

Genel olarak saglikli atletlerde ¢alisma sirasinda nabiz nadiren 200 atim/dk
tizerine ¢ikar. Antrenmansizlarda, 4 yasindan sonra kalbe hitap eden dayaniklilik
aktivitelerinde siddeti kalbin dakikalik atim sayisina gore ayarlamak kuraldir.

Kalb atim sayis1 (dk) - yas (yil)= antrenman yiikii, formiilii pratikte her zaman
kullanilabilir.

4. ANTRENMAN YONTEMLERI

4.1. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Bes temel antrenman yonteminden ii¢ tanesi kuvvet antrenmanlari ig¢in
kullanilmaktadir ve bu ii¢ yontem ii¢ farkli kuvvet 6zelligine yonelmistir.

- Tekrar yontemi: Genel maksimum kuvvet ve 6zel patlayici kuvvet gelisimleri i¢in,
- Intensiv interval yontemi: Cabuk kuvvet ve kismende kuvvet dayaniklilig1 icin,
- Ekstensiz interval yontemi: Kuvvet dayaniklilig i¢in.

Bu yontemlerden birinden digerine gegis ve karsilikli etkilesme miimkiindiir.
Bu nedenle HARRE tarafindan gelistirlen asagidaki tabloda her yontem igin iki
varyasyon verilmistir, bdylece birinden digerine gec¢is daha yumusak olmaktadir.
Tablo sadece halter ile yapilan c¢alismalar i¢indir, yontemler yiiklenmenin tim
normativleri ve hareket temposu ile birlikte gosterilmislerdir. Pratikte ¢ok sayida

kombinasyona’da rastlanir esas olan aktiiel antrenman hedefidir.

YONTEM Uyarma | Tekrar | Dinlenme | Seri Hareket Antrenman Hedefi
Siddeti Sayis1 | Zamani | Sayisi | Temposu
TEKRAR % 85-100 1-5 2-5 dk 3-5 Akict/ Mak. Kuvvet
YONTEMI 1 5-8 Patlayici Patlayici kuvvet
TEKRAR % 70-85 6-10 2-4 dk 3-5 Akict/ Mak. Kuvvet
YONTEMI 11 Yavas (Kas. Hipertrojisi)
INTENSIV INTERVAL % 50-75 | 6-10 3-5 dk 4-6 Patlayici Patlayici kuvvet
YONTEMI 111 Cabuk kuvvet
EKSTENSIV INTERVAL| % 30-50 | 6-10 2-5 dk 4-6 Patlayici Cabuk kuvvet ve
YONTEMI v kuvvet ¢abuklugu
(Azyklik ve zyklik)
EKSTENSiIV INTERVAL| % 40-60 | 10-20 | 30-90 sn 3-5 [ Cabuk veya Max. Kuvvet




YONTEMI V cok cabuk dayaniklilig1 ve
¢abuk kuuvet day.

EKSTENSIV INTERVAL| % 25-40 | 30 ve | 30-60 sn 4-6 Akict/ Kuvvet
YONTEMI VI daha ¢abuk dayaniklilig1 ve
fazla dayanmiklilik kuv.

Tablo - Farkli antrenman yOntemleri ile kuvvet antrenmani i¢in yiiklenmenin
normallikleri (Ant. Bilimci HARRE’den esinlenmistir.)

Kuvvet Antrenmaninda Dikkat Edilecek Hususlar

a) Maksimum kuvvet calismasi1 yiiksek diren¢ gerektirir. Bu nedenle serilerdeki
tekrar sayis1 azdir.

b) Eger maksimal kuvvet ile buna bagli olarak patlayict kuuvetin birlikte
gelistirilmesi istenirse, tekrarlar ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda oldugu gibi oldugunca
hizl1 hareket temposuyla uygulanmaklidir. Aksi halde ¢alisma amacina ulasmaz.

c) Cabuk kuvvet c¢alismlarinda yenilen diren¢ 06zel spor dalina uygun olarak
se¢ilmelidir.

d) Kuvvet dayaniklilig1 ¢aligsmalari icinde yarismaya 6zgii direncgler esas alinmalidir.
Ornegin, orta mesafe kosulcularinin genel kondisyon c¢alismalrinda az yiikle fazla
tekrarli, biiylik antrenman hacimleri uygundur. B durumda yeni baslayanlar i¢inde
gegerlidir.

e) Dinlenmeler aktif veya pasif olabilir. Gerdirme ve yumusatma alistirmalart gerekli
dinlenme siiresini kisaltirlar.

f) iki metodun kombinasyonu ayn1 ¢alismada saglanaaksa yiik iyi realize edilmelidir.
Hareket hizini gelistirmek icin biiyiik agirlikta bir seriden sonra hafif bir seri
gelmelidir.

g) Maksimal gerilimler sadece lokal degil santral sinir sisteminde de yorgunluk
olustururlar. Bu antrenman durumuna ve igergine baglidir, dolayis1 ile genel viicut
alistirmalrindan sonraki dinlsenme, lokal alistirmalarindakinden dasha fazlas
olmalidir.

h) Yiik normativleri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlari igin
tavsiye edilmistir.

1) Kullanilan yiikler antrenman durumuna baglidir, yeni basliyan ve ilerlemisler dnce
kiiciik  yiiklerle c¢alisirlar. Ciinkii  baslangigta temel hareketlerin  teknigi
o0grenilmektedir. Bu durumda fazla sayida tekrarla olur, agir yilikle ¢ok sayida tekrar

miimkiin degildir.



i) Yeni baslayanlarda maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvet dayanikliligi
gelistirmek ayni zamanda miimkiindiir. Bu ziieyde bu 6zelliklerin birlikte etkinligi
miimkiindiir. Antrenman kapsami teknigin bozulmasina meydan vermemelidir.

Tekrarh yiiklenme, Pramidal yiiklenme Yontemi:

Kuvvet c¢alismalarinin 1.  Etabidir. Maksimum  kuvvetin  kasilma
cabuklugundan daha etkili oldugu spsor tiirlerinde 6nem kazanir. Kas kiitlesinin
gelisimini saglar. Yik % 50-60 (yik yilizdeleri kisinin giliciine goére diisliniilmiis
olursa ¢ok tekrarla bu is basarilir. Yiik % 90 ve istiinde olursa maksimum kuvvet
artar, bunun yaninda kas hipertrogisi (kasin enine biiyimesi) daha ¢ok olur. Yani
maksimum ve submaksimum yiikler kuvveti daha ¢ok arttirir, fakat kas kiitlesini az
arttirirlar. Oyleyse duruma gdére bu ikinci uygulama daha etkin olabilir. Ozellikle
atmalarda sprint kosucular1 i¢in start aninda dominant rol oynar. Bu yontemle relatif
kuvvet gelistirilebilir. Yine ikinci varyasyon’u dnceden kazanilan maksimal kuvvetin
yartsma doneminde korunmasi amaciyla kullanilir (yarigmalar arasinda % 85 ile 3-5,
% 95-100 ile 1-3 tekrarla).

Tekrar yiiklenme yonteminde, kuvvet artiminin stimulasyonu esasta ana
serinin son tekrarlarinda saglanir. Bir ¢ok tekrar nedeniyle sonunda bir tiikenme
meydana gelir, bir manada olusan uyaran yiiklenmeye yakin meydana geldiginden
maksimum olup olmadig1r tartisilir. Bu c¢alisma tarzi KUSNEZON kuvvetin
dayanikliligin1 gelistirir. ZACIORSKIJ bu metodu asagidaki iki nedenle saglik
sporlart i¢in 6n planda diisiinmiistiir.

* Maksimal yiiklerle daha az zahmetle ¢alismay1 saglar,

* Maksimal olmayan yiiklerde teknik uygulamanin iyi ve kontrollii olmasina imkan
saglar, sakatlanma tehlikesini azaltir. Yine ayni nedenle bu metodu verim
sporcularinda esas yontem olarak belirtilmistir (kuvvet gelistirmek i¢in). Yontem
ksa ve sinir konsantrasyonunun uyumunu saglayarak kisa siirede yiiksek siddette
kuvvet konsantrasyonunu gelistirerek 0z verim yetenegini arttirir. Bu durum
cikista patlayict kuvvet liretmede, atlamalarda basista ve sprinte verimi pozitif
olarak etkiler.

Eger patlayict kuvvetin gelistirilmesi s6z konusu ise bu yontem tercih edilir.
Kisa siireli yiiksek siddette konsantre kuvvet kullanimini gelistirerek 6zel performans
yetenegini ylikseltmek i¢in kas-sinir uyumunun konsantrasyonunu saglar.

Piramidal Yiiklenme Yontemi (Periyodik artan yiik yontemi)



Yontemin en belirgin 6zelligi her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklar1 ise antrenman hedefine gore degisir. Uzun
bir dinlenme araligindan sonra fakli hedefli ikinci, sonrada ii¢lincii, dordiinci
piramitler kullanilabilir.

Pramitler basit yada vurgulu olabilir. Vurgu zirvede yada temelde olabilir. Bu
durumda temel yada zirve iki defa uygulanir. Patlayici serilerde amag¢ c¢abuk ve
patlayici  kuvvet iken daha yavas uygulamalar kas hipertrofisine tahrik eder.
Zirvedeki uygulamalar maksimum yiik yonteminde goriiliir. Bu yontem ¢abuk kuvvet
ve kuvvet dayanikliligi gelistirmek i¢cinde uygundur, ne varki bu durumda zirve %
100°lere dek ¢ikarilmaz. Uygulamalar artan yiikk yaninda geriye dogru eksilen yiik

seklinde de diizenlenebilir bu durumda tekrar sayis1 geriye dogru artar.

10x40 kg
8x50 kg
N\ 6x60 kg

\ 4x70 kg /
/ 4x70kg '\

6x60 kg
8x50 kg

/ 10x40 kg

Cesitli varyasyonlar1 uygulanabilir. Antrenman basarist i¢in belirleyici olan
optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayisit ile ara zamanin saptanmasidir. En iyi
kaldirma giiciiniin % 70 ile 100 arasinda en etkili tekrar sayis1 1-8°dir, en fazla 10’a
cikar, maksimal 200 kg ile tam ¢dmelme yapan bir sporcunun tekrar ve yiiklerinmin
organizasyonunu hazirlarken, buna ge¢re % 70-80 ile 10 tekrar, % 80-90 ile 5 tekrar,
% 85-95 ile 3 tekrar (FESER haltercilere her alistirma i¢in 10 seri ve bir ¢alismada
3-4 alistirma, yani 40 seri, diger sporculara ise 30-35 seri Onerir).

izometrik yiiklenme yéntemi: Tamamlayici bir ¢alisma seklidir. Bu ydntem
hareket hizinin az 6nemli oldugu durumlarda maksimum kuvvet gelistirmede cok
yararlidir. Maksimum kuvvet kazanimin da dinamik ve statik kuvvet antrenmanlari

arasinda esasli bir farklilik belirlenmemistir. Oyleyse 06zgiil kuvvet gelisiminde

dinamik kuvvet ve statik kuvvet ayr1 ayr1 iki metod olarak diisiiniilmelidir. izometrik



yiklerle kuvvet kazanimi ¢ok hizlidir. Antrenman kesildiginde de kazanilmis olan bu
kuvvet kazanimi1 ¢ok hizlidir. Spor tiirinde gerekli kas koordinasyonu bu metodla
gelistirilemez, bu nedenle antrenman pratiginde az kullanilir. Werchosanskij’e gore
avantajlari,

A) Kaslar lokal ve en uygun agida c¢alistirilabilir (bu nedenle rehabilitasyon amaciyla
sik kullanilir).

B) fazla ara¢ gerektirmediginden kullaniglidir.

C) Antrenman siddetli fakat kisa siirelidir.

D) Kas kiitlesinde ¢ok az bir biiylime olusturur.

Bunlara karsilik su dezavantajlar1 da vardir.

A) Merkezi sinir sistemini yorar.

B) Koordinasyon yeteneginde azalmaya yol agar.

C) Kas elastikiyetini bozar.

Antrenman dozunun ve solugun iyi ayarlanmasi ile bu sakincalar1 kismen
ortadan kaldirilabilinir.

Yiiklenme normativlerinde farkli goériisler vardir. Antrenman bilimci HARRE
yiksek verim sporculart i¢in 5 80-100 mak/sid. ile 12” siire Onerir (yeni baslayanlar
icin daha disiik degerler). Optimal verim elde edilmesi i¢in gerilimin bir agidan degil
birka¢ agidan tekrarlanmasi gerekir.

Werschosanskij’e gore ise gerilim siiresi 6” antrenman siireside 10’dan fazla
olmamal1 ve ¢alisma mutlaka yumusatma alistirmalar: ile tamamlanmalidir.

Cabuk kuvvet Antrenmani:

Maksimal kuvvetin artimi sonucu kuvvetin arttigi bilinen bir gergektir, ne
varki bazi ¢abuk kuuvet sporlarinda dis diren¢ ¢cok azdir. Bu nedenle ¢cabuk kuvvet
antrenmanini sistamatize etmek c¢ok zordur. Akla gelen ilk soru 6nce maksimal
kuvvet, sonra ¢abuk kuvvet mi kazanilmali? Yoksa ikisi birlikte mi? Giinliimiizde
ikinci goriis yayginlik kazanmistir. Yanliz basina maksimal kuvvet antrenmani yeterli
cabuk kuvvet artimi saglamamaktadir.

Azyklik bir hareket sonucu biiylik bir direnlerin yenildigi atma ve atlama
disiplinlerinde maksimal kuvvetinde ¢abuk kuvvetle birlikte 6nemli rol oynadigindan
iki kuvvet arasinda optimal bir iliskisi yakalamak sorunu en 1yi sekilde ¢oziilmelidir.
Bu ¢oziimde dis direncin seviyesine gore kuvvetin veya cabuklugun ©n plana
cikarilmasi ile saglanabilir. Calismalarin 6nemli bir problemi dis direnglerin (6zel

alistirmalarda kullanilcak ilave yiiklerin) saptanmasidir. Bu diren¢ sigrama, kosu ve



astlma aligtirmalarinda % 3-5 ge¢mez. Daha biiylik agirliklar teknik biitiinliigi
bozarlar. Bu durumda hiz ve kuvvet gelisimi yarisma disiplini karakterinde
saglanamaz. MARTIN’e gore yiikler % 20 esas alinarak secilir. Bir kez yapilan
hareketlerin s6z konusu oldugu disiplinlerde (atma, atlama) % 40 maksimum segilir.
Caligsmalar merkezi tekrarsinir sistemini optimal sekilde uyardigindan tekrar sayilari
buna gére ayarlanmalidir. MARTIN e gore 6-12 tekrar ve 6-10 seri, HARRE ’ye gore
6-10 tekrar 4-6 seri patlayict hizda uygulanir.

Kuvvet Dayaniklilig1 Antrenmani:

Kuvvette dayaniklilik antrenmaninda antrenman kapsami Onem kazanir.
Ekstensif interval en kullanisla c¢alisma seklidir. Yarigsmalarda yenilenden daha
biiyiik direnclere karsi calisiimalidir. Ornegin tepe ¢ikislar1 yada ilave agirlik tasima.
Zaciorskij maksimal kuvvet ile kuvvete dayaniklilik arasindaki iliskiye dikkat
cekmistir. Yaptig1 arastirmalarla yiiksek direnglerle kuvvet dayanikliliginin arttigini
gostermistir. Kuvvet dayanikliligi i¢in genel ve 6zel alistirmalar ek yiiklerle basarilir,
yenilen dirence bagli olarak kuvvet uyumu saglanir. Buradaki dis direngte asil
hareketin yapisin1 bozmayacak sekilde olmalidir. Tipik 6rnek olarak CERUTTY ’'nin
kumda, kosu idmani, LYDIARD’in tepe yukariya sicrama idmani. Circuit
antrenmani.

Kuvvet Antrenmaninin Organizasyonu:

Uygulama kullanilacak mevcut aracglara gore diizenlenmelidir. En ¢ok
kullanilan arag¢ ve yiikler.

e Viicut agirligi: (barfikste ¢cekme, sinav, ¢cdmelme, sicramalar)
o Ilave agirliklar: (demir boru, diille, kalas, partner agirlig1, kum torbasi)
* Ayarlanan agirliklar: (Kondisyon makinasi, halter, agirlik yelegi)

Bazi araglar kolay ve ucuza maledibilir: konserve tenekeleri, ¢cimento harci,
eski su borusundan ¢esitli boyda halterler, otomonil lastigi icinden kum torbasi, eski
yeleklerden agirlik yelegi yapilmasi.

Kuvvet antrenmani séyle uygulanir,

* 6-8 adet disipline 6zel kuvvet alistirmasi segilir,
* Her alistirmada 6-8 tekrarli seriler,
» Seriler arasinda yeterli dinlenme yapilir.

Agirlik Kaldirmada temel Alistirmalari:



Kuvvet Antrenmanlarinda Yiiklenilebilirlik:

Spor arizlarinin ve sakaytliklarinin ortaya ¢ikisinin temel nedeni antrenmanda
yik ve yliklenebilirlik kavramlarinin iyi anlasilamamasindan kaynaklanir. Bilhassa
Ogrenciler ve genglerle yapilacak kuvvet calismalarinda 6gretmen yada liderin dogru
bilgiler ile donanmis olmasi gerekir. Ancak zaman, c¢ocuk ve gencin verime
yonelmesi ve yiiklenebilirligi hakkinda dogru hiikiim verilebilir. Bunun i¢in
organlarin ve dokularin iyi taninmasi gerekir, bu bilgi sakatlifa neden olacak
durumlarin Onceden bilinmesini saglar. Kuvvet antrenmanlarinin intensiv bir
dayaniklilik c¢aligmasina paralel uygulanmasi pratik yarar ag¢isindan yararlidir. Bu
durum bilhassa gencler ve bayanlarin antrenmanlarinda unutulmamalidir.

Bunun nedeni herseyden Once kuvvet antrenmani denilince sadece halter
calismasinin anlasilmasindan kaynaklaniyor, yetersiz teknik ve uygun olmayan
aligtirma, genellikle sakatliga meydan verir.

Bayanlar yasamin diger taraflarinda oldugu gibi kuvvet caligsmalarina da
erkekler kadar uygundur, ne varki biyolojik farkliliklar nedeniyle asir1 ve Olgiisiiz
yliklerden sakinilmalidir. En azindan kadinlar erkeklerden % 30 daha kas kiitlesine
sahiptir, dolayisiyla daha az bir kas birimi ¢abuk kuuvetle kasilmaya egilimlidir. Son
olarakta kadinin viicut durusunun ve iskelet isteminin uygunsuz statik yapisinin (labil
bag dokusu sistemi) altinin ezilmesi gerekir. Bunun yaninda kadinlarin kuvvet
antrenmanina karsi, estetik kaygilardan dogan inat¢1 tutumlari bertaraf edilmelidir,
clinkii kadinlarin deri alt1 yag tabakasinin yapis1 kas gelisiminin disardan goriilmesini
engeller. Olgiilii bir kuvvet antrenmani ile kadinin erkeklesmesi miimkiin degildir.
Bunun yaninda kuvvet antrenmani ile Ornegin gevsemis goglslerin olumsuz
gOriiniislinil diizeltmek miimkiindiir.

Cocukluk ve genglik doneminde kuvvet antrenmant:



1. blug caginda: Biyolojik yas erkekler II-I5, kizlar 10-13, ¢abuk uzaman
nedeniyle hormanik olmayan bir biiylime olusur. Bunun sonucu asir1 yiiklenmelere
karst hassasiyet ve erken yorulma goriiliir, eklemlere yakin bolgelerdeki ag alardaki
dikkatli olmak gerekir. Merkezi sinir sisteminin vegatatif uyarilar1 koordinasyon
bozukluklarina neden olur. Kas formu bu sathalarin basinda (Erk. 11-13, kizlar 10-11
yaslar) ve daha oncesinde de (6.5-11.2 yaslar aras1) kotiidiir. Her iki sathada kuvvet
arttirilmasinda dikkatli olunmalidir. Bilhassa biiyiikk kuvvet gerektiren ani
alistirmalardan: agirlik firlatma yada tekme calistirmalarindan sakinilmalidir.

2. Blug cagi: Biyolojik yas erkeklerde 13-18, kizlar 13-16, gdvdenin
farkedilen gelisimi heniiz tamamlanmamistir. Omurganin gelisimi gdvdenin
gelismesine gore gecikmistir. Bu donem omurga ic¢in yiiklenir en tehlikeli oldugu
zamandir, sadece kizlar bu donemin ikinci yarisinda yaklagik bayanlar kadar
yuklenilebilir.

Her iki sathada da temel sorun: Hareket ve durus sisteminin pasif kisimlarinin
(baglar, tendonlar, kemikler, kikirdaklar) antrenman ile artar kas verimnine uyum
saglayacak gelisimi dogar. Bu nedenle sakatlik riski fazladir. Uzun siiren sert hareket
uyaranlarindan (viicudun ayni bolgesine) kaginmak gerekir.

Hareket uyaranlarinin devamli degisimi esastir. Gen¢ organizmalarin durus ve
hareket sistemlerinin  verim  diizeyleri  diisiiktir. Bu nedenle kaslarin
kuvvetlendirilmeleri  gereklidir (aksini diiglinmek hatadir). Bunun yaninda
uyaranlarin dozunun ayarlanmasi gerekir, yani bu donemde uygun kuvvet calismalar1
yer almalidir.

Kuvvet Antrenmani Icin Beslenme:

Kuvvet calismalart sirasinda kass gelisiminin, hiicre ve doku yapiminin
gergeklesmesi i¢cin temel madde olarak proteine ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle antrene
olmayanlarda viicudun her kg’1 i¢in giinliik 1 gr protein gerekli iken bu miktar kuvvet
antrenmani esnasinda li¢c misli artar ve 5 gr olur. 100 kg agirliginda bir giilleci
glinliik 300 gr proteini degisik kaynaklardan karsilamalidir (et, siit ve mamulleri,
fasiilye ve diger tahillar, yumurta, balik) goriildiigii gibi kuvvet gelisimi hicte ucuza
mal olmaz.

Kuvvet antrenmaninin germe alistirmalar1 ile baglantisi: Kuvvet ¢alismalari
kas kesitinin biiyiimesini, kasin kalinlagmasini 6n goriir. Bu biiyiime sonucunda kas

ve oynaklarin hareket imkani azalir, bu verim insaninda olumsuz bir durumdur. Bunu



onlemek i¢in kuvvet calismalar1 ile germe ve yumusatma caligsmalarini birlikte
uygulamak gerekir.

Kuvvet Antrenmanin Siirekliligi:

Kas sisteminin giinliik antrenmanla kazandigi, kuvvet, kuvvet antrenmanin
kesilmesi ile yine hizla kaybedilir. Prensip olarak, bir kuvvet ne kadar uzun zamanda
kazanilirsa etkisini kaybetmeside o kadar uzun olur. Verim sporunda c¢ok sik
rastlanan bir hata, yarisma sezonu ile birlikte kuvvet antrenmanini hizla azaltmak
yada tamamen programdan c¢ikartmaktir. Bunun sonucu biiyiik caba ile kazanilan
kuvvetin zamanla gerilmesi ve iyi verimlerin sadece sezon basinda goriilmesi durumu
ortaya c¢ikar. Bunu onlemek icin kuvvet calismalarini bir miktar azaltarak yarigsma
sezonu boyunca uygulamak gerekmektedir.

4.2. Dayaniklilik Antrenman Metodlar::

Degisik dayaniklilik o6zellikleri farkli antrenman metodlar1 ile calismay1
gerektirirler. Dayaniklilik antrenman metodlar1 iki bakimdan farklilik gosterirler,

a) Devamlilik ve interval metodu,
b) Aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenman metodu,

Daha ileri bir siniflama 6ncelikle antrenman hedefine gore olur.
a) Devamli yiiklenme metodu

* Ayni siddette devamli yiiklenme metodu,

* Siddet degistirmeli devamli yiiklenme metodu,
b) Interval yiiklenme metodu,

* Ekstensif (yaygin) interval metodu,

* Intensif (yogun) interval metodu,

* Tekrar yiiklenme metodu,
c) Yarisma ve kontrol metodu,

a) Devamh Yiiklenme Metodu:

Aerobik dayamiklilik gelistirmenin temel metodudur. Interval antrenman
metodu daha ziyade tamamlayic1 6zellik tagir.

Hollmann’a gére devamli yliklenme metodu su husularda etkilidir,

* Koordinasyonun en 1yi egitimini saglar.
* Aerobik metabolizma bakimindan gerekli biyokimyasal olaylar1 diizenler.

Bu metotla yiiklenme siiresi genellikle yarigsma siiresinden daha uzundur. Be
nedenle yiiklenme siddeti diisliktiir, yiiklenme kapsami1 biyiiktiir. Dayaniklilik

kosucular1 i¢cin haftada 200 km’ye kadar veya daha fazla degerlere rastlanir. Ayni



siddetli kosularda yiik kapsami daha biiyiik olabilir, siddet degistirmeli olarak
uygulandiginda bir miktar oksijen borcuna girilebilir.

Devamli yiiklenme metodunda uzun siireli degismez yiik esastir. Siddet ve
yiiklenme siirei, antrenman durumunca belirlenir. Yiiklenme siiresi yeni yetisenler
icin 30’dan az olmaz (HARRE).

REISS (1965) yaslara gore araliksiz kosma siiresini sdyle belirlemistir. 7 yas:
7°,9 yas: 10°, 11-13 yas: 13°, 15 yas:18°, 17 yas:20°dir.

Iyi antrene bir ¢ocuk 13 yasinda 40 devamli kosabilir.

Antrenman planlamanin ana problemi yiiklenme siddetinin tespitidir. Bu dk’lik
kalb atim sayisina gore saptanir. Harre dakikada 150-170 atim Onerir. Nett 130-180
atim Onerir. Ardaki fark, farkli yiik siddetine esittir ve aldatici olabilir. Yeni
fizyolojik incelemlere gore devamli yiik metodunda relativ olarak yiiksek bir siddet
optimal bir verim artimi1 saglar. Hollmann’a gore kalb verimini arttirmak icin, kalbin
erisibilen en yliksek dakikalik atim sayis1 % 70’in lizerinde ¢alismak gerekir. Daha
diisiik siddet verim uyumu saglamaz, 6rnegin: 130 atim/dk altinda siddet hi¢ bir etki
saglamaz.

Yine Hollmann 170-180 atim/dk ile yapilan yiiklenmelerin 150 atim/dk dan
daha etkili oldugu kanitlanmistir (benzer sonuca baskalarida ulagmistir). Bu iliski
dikkate alindiginda yiiksek siddetli yiiklenmelerde ayni zamanda anaerobik
dayaniklilik 6zelligi birlikte antrene edilmis olacaktir. Bu nedenle aerobik enerji
kazanimi ¢izgisinden siddetli ve siirekli yliklenmeler etkili olurlar.

Siirekli ve degismeyen siddetli yliik metoduna karsilik siddet degistirmeli
siirekli kosularda, yiik sistematik olarak degistirilir (tempo degisimi) bu islem
sporcunun istegiylede olabilkir, yada araziye uyum nedeniyle siddet degisebilir. Her
halikarda amag¢ siddeti arttirarak belli zaman araligiyla O, bor¢lanmasina
girilmesidir.

b) interval Metodu:

Interval antrenmanin tiim formlarinda yiiksek ve alcak sidetli yiik ile
dinlenmenin periodik degisimi esastir. Dinlenme aktif yada pasif, tam yada verimsel
olabilir. Planlamaa yiiklenmenin siddet ve siliresi 6zel 6nem tasir, ayrica yiikiin su
normatifleride 6nemlidir, tekrar sayisi, dinlenme siiresi ve sekli.

Ekstensif ve instensif interval metod ile tekrar metodu arasinda sekil olarak
fark olmayip farklilik dinlenmenin diizenlenmesinde ortaya ¢ikar. Tekrar metoduna

yaklasik tam dinlenme digerlerinde ise verimsel dinlenme verilir, yani antrenman



hedefleri degisik fakat prensip aynidir. Interval prensibine gore genis kapsamli ve
yiksek siddetli yiiklenmeler devamlilik epirisi ile yapilir. Kuskusuzdur ki interval
antrenmanda ayni kapsamda yapilan isin siddeti, devamli yiiklenme antrenmanindan
daha fazladir. NETT yillar once uyaran siiresine gore ii¢ tip interval antrenman
onermistir (kisa, orta, uzun int.) daha sonra Harre ve Hollmann’da ayni interval

antrenman i¢in fakli zaman siireleri belirtmislerdir. Bu degerler asagida

goriilmektedir.
NETT HARRE HOLLMANN
Kisa zaman interval met. 30”ye kadar 157-2° 107-20”
Orta zaman interval met. 607-90” 2’°-8’ 407-2°
Uzun zaman interval met. 3’dan ¢ok 8’dan ¢cok 3’dan ¢ok

Bu degisikdegerlerin tartismalari heniiz bitmemistir. Hollmann aerobik
dayaniklilik i¢in kisa ve orta zaman intervalleri Oneriri. Reindell ve erschler yiik
zamanint maksimal 70 olarak gdstermislerdir.

Yiikiin periodik olarak artimida ii¢ yoldan saglanir.

Uyaranin siiresini yada tekrar sayisini arttirarak antrenman kapsami arttirilir.

Yiiklenmenin siddeti arttirilir,

Dinlenme siiresi kisaltilir veya dinlenme sekli degistirilir.

Yiikiin arttirtlmasi yiiklenmesnin diger normatiflerinde de degisiklige imkan
saglar, intensif ve ekstensif metodlar arasindaki fark iki metodta siddet ve kapsam
arasindaki orana baglanabilir, ayroca antrenman hedefleri farklidir. Interval metodu
oncelikle O, alma yetenegini arttirir (aerobik dayaniklilig1 gelistirir). Ekstensif int.
Metodu % 60-80 siddetle galisilir, en iyi derecesi 24” olan bir sporcu 30-40” lik 200
metreler kosar, siddet az olursa tekrar sayist fazladir, ayrica bu durumda daha
kapsamli bir antrenman olur, bu metodta tam dinlenme yoktur (verimsel dinlenme
yapilir). Yiiklenmenin metodik diizenlenmesi tekrarli veya seriler halinde olabilir,
ornegin 30 sn lik 200 m yerinde 34”1lik 200 m’ler ve 1.5’ dinlenme ile 3 seri 10
tekrar, uzun seri aralarinda ile uygulanabilir, yiikler aras1 dinlenme kisa ve farklidir.
Antrenmanlilar bu aray1 hafif kosi ile, antrenmansizlar ise ylriiyerek alirlar. Atim
sayis1 dakikada 120-130 atim olunca ikinci yiik gelir. Freibiirger interval metodunda
yiik siiresi 15-70” aras1 olup 100-400 m uzunluktadir. Intensif int. Metodu: Kendine

0zge prensibi yoktur, hedefi dncelikle anaerobik dayanikliliktir. Her spor i¢in gecerli



bir metodtur. Sprinterlerin 6zel hazirlik déneminde kullanilir. Kapsam ve siddet bu
meteodta degisir, vurgu siddetlidir, tekrarlar ¢abuk ve hizli uygulanir, sonugta tekrar
yada seri sayilar1 azalir, optimalsiddet % 80-90’dir. Tekrar sayis1 10-12°dan fazla
olamaz, bu say1 3 yada 4 seri i¢cinde de uygulanabilir. Metod kisa-orta-uzun zaman
intervalleri olarak uygulanabilir. En ¢ok kullanilani kisa zaman interval ile olur,
dinlenmeler verimseldir, st diizeyde yorgunluk olusur, dinlenme siiresi
Schmolinsky’ye gore 90-180”’den 5’ya kadar uzar.

Tekrar Metodu: Bu metodta sub-maksimal ve maksimal yiiklenme s6z konusudur. (%
90-100). Yiiksek siddet nedeniyle tekrar sayisi ve bagli olarak antrenman kapsami
azdir, en ¢ok 5-6 tekrar tam dinlenme aralig1 ile uygulanir. Dinlenme araligt NETT e
gore 45°ya kadar uzayabilir, dinlenme zaman1 gelen yiikiin bir 6ncekine esit diizeyde
gerceklesmesine imkan verecek kadar uzun olmalidir.

Yiiklenme siiresi 6zel disipline uygun olmalidir, 6zel mesafeden kisa yada
uzun olabilir. 1500 m kosucusu i¢in 1000 m veya 2000 m gibi. Tekrar metodu ile
kosulan mesafeler test-kontrol alistirmasi islevinide goriir.

Yiiklenme siddeti, siliresi ve sikligi bu metoda goére c¢alisma iginde
varyasyonlar olarak kullanilabilir. 400 m kosuculart i¢in 300 ila 500 m arasinda
(300-500-300-500) degisik uzunluklarda ama tam dinlenme aralig1 ile vve farkli kosu
hiziyla. Uzun dinlenme araligina ragmen ¢ok ileri diizeyde yorgunluga sebep olur. Bu
durumda yorgunluga (oksijen borcuna) karsi tolerans artar. Calisma metodunun asil
hedefi anaerobik dayanikliliktir (sprint ve kuvvet dayanikliligian yoneliktir).

¢) Yarisma ve Kontrol Metodu

Bu metod antrenman etkinligini yonlendirme ac¢isindan ve bilhassa kendini
kontrol ve irade alistirmasi olarak onemlidir. Amac1 “yarigmaya 6zge dayaniklilik
yeteneginin hazirligidir” HARRE. Yiik siiresi yarigsma siiresine uygun olmalidir, daha
kisa yada uzun da olabilir. Yiklenme siddeti yarisma siddetinden fazla olabilir,
siddet artmissa mesafe kisalmistir. Kontrol i¢in yarisma mesafesi birka¢c bdliimde
uygulanabilir, bdylece dayaniklilik yaninda tempo duygusuda gelistirilir.

4.3. Siirat Antrenmani Metodu:

Siirat antrenman metodu, kuvvet, dayaniklilik ve bilhassa teknik 6zellikleri
dogrultusunda spor disiplinine baglidir. Siirat 6zelliginin bazilar elemanlar1 6zel
durumlar1 nedeniyle ayr1 ayr1 antrene edilmelidirler, MARTIN bunlar1 asagidaki iig
sinifta toplar,

a) Hareket reaksiyonun egitim metodu,



b) Maksimum hareket ¢abuklugunun antrenmani,
c) Hizlanma yetenginin (adim hizlilig1) antrenman metodu,
son iki 6zellik birbirine yakindan baglidir.

Baska ve farkli bir siniflama: a) direkt (dogrudan), b) indirekt (dolayl1) siirat
antrenman metodu diye ikiye ayrilir. Siirat alistirmasinin kendi basina uygulanmasi
direkt, siirati etkileyen kuvvet, elastikiyet teknik gibi 6zelliklerin antrenmani ise
indirekt metodu olusturur.

Reaksiyon sliratimnin antrenmani:

Reaksiyon siirati genellikle diger 6zelliklerden izole etmeden birlikte antrene
edilir. Sprint antrenmaninda reaksiyon alistirmalarinin hedefi reaksiyon siirati ile
birlikte aksiyon siiratinin de sprint kuvveti veya c¢ikis tekniginde birlikte
diizeltilmesidir.

ZACIORSKIJ reaksiyon egitimi igin ii¢ metod &nerir,

* Tekrar edilen reaksiyon,

* B6olme metodu,

* Duyum metodu,

Tekrar edilen reaksiyon metodu genellikle uygulanan metodtur. Ani bir sinyal
veya degisen bir ¢evre durumuna yarigsmaya Ozel reaksiyon gosterilir. Fazla tekrar
Ozellikle yeni baslayanlarda gelisme ve saglamlasma saglar, daha ileri bir gelisme
ancak iki reaksiyon kompleks aksiyon ile birlestirilerek uygulandiginda saglanabilir.
Ornegin: ¢ikis icin reaksiyon ve ¢ikis eylemi birlikte calisilir. Sprint antrenmaninda
her iki metodta yaygindir. Ugiincii metodzamanin hissedilmesidir, ilk iki metoda
ektir. Yanlis reaksiyonu Onleyici etki yapar. Reaksiyon antrenmaninin esas
O0devlerinden biri konsantrasyonun gelistirilmesidir, yani tiim dikkatin reaksiyon
uyaranina ¢evrilmesi ile istikrarlt bir reaksiyon saglanabilir. Reaksiyon zamani genel
ve ozel hazirhikla (1sitnma gibi) iyilestirilebilir. On gerilim ile sinyal arasindaki
(dikkat komutu ile patlama arasindaki zaman) en uygun siire 1.57dir. degisik
varyasyonlar uygulanabilir. Calismada 3. Yada 4. Uyaran en ¢abugu olmalidir. Bu
durum yaris oncesi 6zel hazirlik i¢inde gecerlidir.

Hareket cabuklugunun antrenmani:

Siirat antrenmani i¢in iki temel konu mevcuttur,

a) Kaslar hazir olmalidir (1sinmis, yumusak, gerilmis),

b) Kaslar yorgun olmamalidir,



Yani siirat antrenmani intensif 6zel bir hazirliktir ve kuvvetli yliklenme sarttir.
Oyleyse antrenmanin bas tarafinda yer verilmelidir. Kompleks veya bdliimler
seklinde calisilabilir. Ilk olarak hareketin biitiinii icinde siirat, ikinci olarakta cabuk
kuvvet, teknik, irade kuvveti v.s. gelisimi ¢alisilir.

Siirat antrenmaninin esas formu tekrar metodudur. Intensif interval metodu ile
siirat Ozelliginin daha ziyade devamlili§i saglanir. Uyaran siddeti maksimum
olmalidir (% 95°ten fazla). Hareketler oldugunca hizli uygulanir, azyklik
hareketlerde dis direngler patlayici bir sekilde yenilir. Werschosanskiy bu nedenle
calismalarda sadece % 20 kadar agirligi onaylar, hedef aktiiel hareket hizinin
antrenmanlarda da yakalanmasidir “stirat sadece stiratli olunarak antrene edilebilir”
Steinbach 1968.

Yiik siddeti yiikiin diger normlarinida belirler, tiim hareketler oldugunca
yiksek hiz ile uygulanir, siire bu hizin korunabildigi kadar uzayabilir.

Sprintte artan ve korunan hiz boliimi ile sinirlidir. Gundlach 1963. Yetiskinler
icin 40-80 m. Seri ve tekrar sayilar1 ayni prensipte saptanir, ¢calisma hareket hizi
diismedigi siirece diirdiiriiliir, hizda azalma baslayinca kesilir. Az tekrar ve kisa
uyaranlar sonucu antrenman kapsami diistiktiir.

Sprinterler kuvvet ve dayaniklilik sporcularina kiyasla daha az antrenman
yaparlar. Teknik calismalarla antrenman igerigi gelistirilir, kapsami arttirilir, fakat
bu ¢aligmalar maksimal siddetle yapilmaz. Uyarma (yiik) sikli§1 antrenman veriminin
en onemli nedenidir. Bu nedenle dinlenmeler uygun olmali (gerektigi kadar uzun,
oldugunca kisa tutulmalidir. Bir yandan O, borcu yaratilirken diger yandan bu
durumda yapilan ise uyum zorlanmalidir. Aktif dinlenmeler ile heyecan ve istek
yliksek tutulmalidir. Uzun dinlenmeler tekrardan hazirlik gerektirirler.

Maksimal siddetle relatif bir antrenman kapsamina erismek icin seriler halinde
yiklenmeler 6giitlenir. Bu durum sprint dayaniklilik ¢alismas1 i¢in gegerlidir. Seri
aralar1 uzun tutulmalidir. Ornegin 16x40 yerine (4x40 m)x4 seri, her kosu 2-3’
dinlenme ile kosulabilir.

Antrenman igeriginin se¢ciminde Zaciorskij ii¢ kriter gosterir,

a) Tempo alistirmalari, maksimum tempoda yapilmaya uygun olmalidir,

b) Alistirmalar iyi basarilmalidir ki konsantrasyon hareketin c¢abukluguna yonelik
olsun, hareketin teknik agisina yonelmesin,

c) Alistirmalar yorgunluk uyumunun etkili olmayacag1 kadar siirdiiriiliir, aksi halde

sprint dayaniklilik antrenmanina gecis olur.



C. ATLETIZMDE YETENEK SECIiMI

Atletizmde yaygin olarak kulalnilan yontem diger dallar i¢inde ideal ve
yOnlendirici olabilir. Model sporun yaygin ve bilimsel olarak gelistirilmistir. Farkli
yas gruplarindaki verim parametrelerini ve verimin artiy oranini igermektedir.
Boylece farkli yastaki yeteneklerin verim diizeyleri diinya genelinde kiyaslanarak
beklentiler belirgindir.

Atletizmde su verim parametreleri belirgindir.
- Antropometrik 6lgiiler (boy, agirlik, kollarin genisligi),
- Genel fiziksel verim kapasitesi (silirat, kuvvet, gii¢, dayaniklilik, oynaklik ve
ceviklik)
- Belli bir branstaki performans diizeyi (sprint, uzun atl., giille atma, v.s.),
- Bransa 6zel performanslar (100-200 m. - siirat day.-400-1500 m. Arasinda - aerobik
ve anaerobik day., 3-10 km. Arasinda aerobik day., engel kosularinda siirat-siirat day.
- Oynaklik c¢eviklik, atlamalrda gii¢ ve siirat, atlamalarda gii¢ kuvvet)
- Yukaridaki parametrelerde ilerleme orani.

Sistem asagidaki semada goriilmektedir.

Uygun Degil

Temel secim
8-10 yaslari

Uygun

Uygun Degil

Tekrar Se¢me

On Secim
10-12 yaslar1

Uygun

Uygun Degil

FinallSe¢imi
13-14 yaslari
Bransa Ozel
Antrenman

Sema ili¢ basamakli olup 4-5 y1l1 kapsar ve yetenek se¢imini gosterir.




Temel se¢im, ilkokullarda 8-10 yaslarinda yapilmaktadir. Kitlesel bir se¢im
olup bu se¢imde Ogretmenin gozlemi belirleyicidir. Cesitli verim yeteneklerini
saptamak i¢in basit testler kullanilir. Segilen testler herhangi bir atlet ve test
uzmanini gerektirmemelidir. Aksi halde ¢ok sayida Ogrenciyi elden gecirmek
miimkiin olmazdi.

Temel secim kriterleri
-Boy ve kilo
- Siirat (Durarak ¢ikistan 30 m. Sprint)

- Dayaniklilik (12 veya 15 dk. Kosu)

- s yetenegi (Harward Step Testi)

- Gii¢ (Durarak uzun atlama)

- Spora 6zel test (verimle birlikte, kosu teknigi, engel gegme, atlama ve atma)

On se¢im temel secimden yaklasik 18 ay sonra 10-12 yaslarina yapilir. Bu
arada fiziksel kapasite ve spora 0zgii testlerdeki gelisme, yetenek On se¢ciminde en
glivenilir etken durumundadir. Diger 6nemli etkenler biiylime orani biyolojik yas ve
az glivenilir olmakla psikolojik test sonuglaridir.

Temel spor okullar1 (Yaz okullar1 gibi) i¢in yetenekli bulunan bu diizeydeki
cocuklarin 6zel grup branslarina yonlendirmek yaygin olmakla birlikte sakincalidir.
Ciinkii bu cagda bazi verim etkenleri yetenek konusunda dogru on tahlillerde
bulunmaya yeterli degildir. Bazilar1 bu yasta “uygun degil” diye belirlenmelerine
karsin bir yil sonra yeni bir se¢imden gegirildiklerinde uygun goériilebilirler. Buna
karsin bazilar1 biyolojik yaslar1 dikkate alinmadigindan oldugundan fazla yetenekli
goriilebilirler, ziara 10-12 yasta tiim fiziksel verimler dogru olarak goriilmezler. Bu
ikinci se¢gimde uygun goriilenler 13-14 yaslarinda yapilacak olan final se¢imine dek
antrene edilirler.

Final secim 14-15 yaslarinda yapilir. Bu yaslar bir ¢ok bransta 6zellesmenin
en uygun oldugu donem olarak kabul edilir. Nedeni bir ¢ok uzmanin savundugu
tizere kizlarda 11-13, erkeklerde 12-14 yaslarin degisik spor tiirlerinde verim
geleceklerinin en saglikli tahmin edilebildigi donem olmasindadir. Bu genel durum
kimi ¢ocuklar i¢in ideal dalda baz1 yeteneklerin yeterince gelistirilememesine neden
olur.

Final se¢im 0Ozel olarak secilecek dallarin genel normlari dogrultusunda

olurlar. Asagidaki noktalar dikkate alinir.



- Ozel dalda ulasilmis diizey (kosuda, engelde, atlama ve atlamalarda ulasilan
verimler)

- Ozel dallarda gelisme orani

- Dala 6zgii basarili verimlerin yapilis siklig:

- fiziki kapasite testlerinin sonuglar1 (Baz1 lab. Olgiimleri dahil)

- OMZel dala doéniik perim kapasitesi testleri sonuglari

- Psikolojik testlerin sonuglari

- Antropometrik 6lgiimler(Baz1 dallara 6zgii fiziksel uygunluk, 6rn. Disk atmak i¢in
kol uzunlugu gibi)

Ozel dal olmaya aday alanlarda ulasilan verim diizeyi, bunlardaki gelisim
orant ve siklig1 antrenorlerin istatistiki kayitlarindan ve goézlemlerinden saptanir.
Genel ve daha 0zel fiziksel kapasites testleri ise asagidakileri kapsar.

- Kuvvet: Vertikal sigrama, durarak uzun atlama, durarak {ic adim atlama, gogiisten
saglik topu firlatma, durarak bes adim sekme ve paralelde kol biikme

- Kas dayanikliligi: Barfikste ¢ekme, kollar i¢in sinav, karin i¢cin mekik.

- Siirat: Ayakta ¢ikistan 30 m sprint

- Dayaniklilik. 12 dk kosusu, 15 dk kosu, 2000 m kosu, maksimum (O,) alam
yetenegi (Yiriiyen kosu bandi veya bisiklet ergometresiyle dl¢glilerek)

- Siirat dayanikliligi: 300 m kosu, 600 m kosu,

- Is kapasitesi: Harward step testi

- Koordinasyon testi: (Ozel dala uyacak sekilde)

- Elestikiyet testi: (Ozel dala uyacak sekilde)

- Psikolojik testler.

Gergek yetenek ile bazi yaslarda yiiksek verim gosteren fakat daha sonra
sptanan verim hedeflerine ulagsmamakta basarisiz olanlar1 ayirdetmek zorlugu
Modelin en 6nemli problemlerinden biridir. Sorun bilgi eksikliginden ¢ikar. Coziimii
icin 8-14 yaslar arasindaki (temel antrenman don.) zaman siirecinde uygun araliklarla
bir c¢ok degerlendirme ile verim parametrelerindeki gelisim oraninin siirekli
kontroliine dayanir. Bu 0Ozellikle ilk se¢imi izleyen 18 aylik donemi izleyen
antrenman doneminde daha da 6nem kazanir.

Baska bir problemde fiziksel verim kapasitelerinde ayni siire¢ icinde degisen
oranlardaki artiglardir. Eldeki arastirma sonucglari ¢ocuklar arasindaki farkliliklari
kesin temellere oturtmaya yetmemektedir. Buna karsi genel olarak onemli fiziki

prametrelerin en ¢ok artis gosterdigi donemleri: Siirat ve gili¢ ile ilgili konularda



12-15 yaslar kas dayamikliliginda 14-15 yaslar, kuvvet artiminda 13-16 yaslar,
dayaniklilikta ise 12-14 yaslarda goriilmistiir.

Gelecekteki verim kapasitesini ve gelismeyi dogru ve giivenilir bir yontemle
saptayamamanin yaninda Ozellestirilmis antrenmana ne zaman bagslanacagi
konusunda da halen tartigilmaktadir.

10-12 yaslarindaki ¢ocuklar her yonde yetenekli goriilebilirler bu durum bu
yasta 0zel ant. Gegiste hata riskini arttirmaktadir. Bunun yaninda 6zel sporda hangi
yasta baslanacagi konusunda kesin bilimsel verilerin olmamasi. Tartismalarin asil
kaynag1 olmaktadir. Yaygin olan iki goriisten birisi on {i¢ yasindan once yeteneklerin
Ozellestirilmesinin (spesiallesme) tehlikeli ve yanlis goriirken digeri teknik olarak
kompleks olan spor tiirlerinde 6zellesme i¢in bu yasin ¢ok ge¢ oldugunu ve asil
yonlendirmenin 12 yasindan dnce olmasi gerektigi seklindedir.

Son olarak yetenek arama modeli ylizeyden gorildiigii gibi karisik olmadigi,
ozellikle on testlerin ¢ogu basit saha testleridir. Burada anrendriin gozii heniiz en
onemli bilgiyi saglamaktadir. Testlerin uygun siklikta yapilmasi giivenilirligini
arttirdig1 goriisii yaygindir. 1k testlerde giivenirlilik oran1 % 30 kadar iken ilk 18 ay
sonunda geligsme oranini belirleyen degerlerin giivenirliligi % 77’yi bulur.

Asagida,

Yeteneklerin ayrilma siireci ig¢inde kullanilan testlerle ilgili olarak bazi
normlar verilmistir. Bu normlari, elinizdeki yeteneklerin mevcut durumunu
degerlendirmek, yasitlar1 ile karsilastirmak ve antrenman durumu ile hedeflerini
saptamakta kullanabilirsiniz.

Sprinter ve atlayicilar i¢in

1. 5 adim sigrama testi: Adim durusundan (baslangi¢ bacagi ile li¢ sigrama yapilir).

Degerlendirme: Orta iyi Cok iyi
Yas 11-12 9-9.50 m 9.50-10 m 10.50 m

13-14 11-11.5m 11.50-12 m 12.50 m

15-16 13-13.5 m 13.50-13 m 14.50 m

2. Asagidaki tablo S.S.C.B.’de ¢ocuk spor okullarinda gelistirilmistir. (Balsewitsch
ve Siristen alinmistir)
kontrol Alistirmalari ERKEK KIZ
10 yas 11 yas 12 yas 9 yas 10 yas 11 yas
30 m deparlanse K. 4.4-4.5 4.1-4.3 3.8-4.1 4.5-4.6 4.3-44 4.1-4.3 sn



30m alcak ¢ikistan 5.4-5.5 5.1-53 4.8-50 5.5-5.6 5.3-54

5.1-5.3 sn
Kumandali kosu
Durarak uzun atl. 185 200 210 160 175 190 cm
Comelik durustan 14.0-0.145 135-140 130-135 140-145 135-140 132-135
dogrulama (zam. Kars1 10 adet)
3. Dik sigrama testi: Kollarin yardimi ile yapilar sigramada kazanilan yiik seklik

saptanir. Asagida hedef degerler verilmistir.

11-12 13-14 15-16 yas
Erkek 45-50 55-62 62-65 cm
Kiz 45 48-55 50-55 cm

4. Sigrama Pantatlonu: tiim sigramalar metre olarak degerlendirilir. Ayrica tamaninin
toplam degeri saptanir. (Cocuklar i¢in) 1. Siraya uzun veya li¢ adim atlamadaki en iyi

derece yazilir.

Uzun en iyi Durarak tic 5 adim 5 adim 5-10 adim TOPLAM
Derece adim atlama sol sekme sag sekme sicrama 5’li  10’lu

13.50 5.30 11.00 10.20 21.30 21.30  59.30

4.20 5.80 12.10 11.00 12.10 23.40  64.40

4.80 6.20 12.80 12.30 12.50 24.60  68.40

D. SURAT KOSULARI

1.1. Siirat Kosularinin Makanigi

Fiziksel agidan siirat, bir mesafenin, mesafenin alinmasi i¢in ge¢en zaman
siiresine boliinmesi ile elde edilen sonugtur.

Siirat kosularindan 100 m kosusunda, kosucunun yaptigi, diizgiin bir
dogrultuda ve yonde ayni zaman siiresi i¢inde artan, sabit veya azalan mesafe
miktarlarin1 alabilme 6zelligi Rektilinear (dogrusal) hareket grubuna girer. 200 ve
400 m kosularinda ise biraj kosularinin yani tam olarak bir egri lizerinde yapilan
diizglin hareket ise Korvilinear hareket gruvuna girer.

Kosucunun sifir hizdan basliyarak bir mesafeyi katetmesi esnasinda yiikselen,
sabit ve azalan degerlerde hiza ulasacaktir. Bundan dolayr hiz miktarinin zaman
birimi vigindeki degismesini iveme olarak adlanrimaktayiz. Bir sprinterin kosu igi

analizini yapmak i¢inse,



Hf - Hi (rn/sn)
ivme = = m/sn?,i formiiliinii kullaniriz.
Z (sn)

Ornek olarak 100 m kosusunun ivmelenme béliimleri:

siirat kosularinda, kosu sirasinda viicut hafifi 6ne egimli kalga seviyesi
miimkiin oldugu ladar yiiksek tutulmali, bacaklar yeri tam olarak itilmeli, kollar
dirsekte olusan aciyr bozmadan omuz baslarina dogru hareket ettirilmelidir.
Kalgalarin yiliksek seviyesi bacak kuvveti ve anaerobik kapasite ile ilgili olarak,
normalden asagiya indirildigi taktirde agirlik merkezide asagiya ineceginden yatayda
elde edilen hizda bir azalma olacaktir.

Engelli kosularda da agirlik merkezinin kosu aninda normalden asagiya
indirilmesi engeller arast kosu adiminin fazlalagsmasina, ritmin bozulmasina yol
acacaktir. Engel gecerkende agirlik merkezi engelin en yakin noktadan geg¢ilmelidir
ki elde edilen hizda bir azalama olmasin. Diiz kosu ile engelli kosular arasinda
bransa gore 2 ile 5 sn’ye kadar degismis olabilirdir. Buna neden olan faktorler {istiin
bir engel teknigi, fule stili ve yaris planinin kisiye uygun olmasidir. Diger bir 6neli
etken ise yatayda elde edilen hizin engel lizerinde kaybedilmesidir, buda engel gecis
siiratinin ¢ok kisa bir zamanda olmasi ile telafi edilebilir.

1.2. Siirat Kosularinin Teknikle Incelenmesi:

100 m Kosu Analizi:

Start: Sporcunun kullanacagi ¢ikis sekli viicut yapisi ile motorsal 6zelliklerine
bagli olarak degisebilir. Ayrica uyarana kars1 tepki zamani ve bloktaki ¢ikis hareketi
esnasindaki cabuk kuvvet ve patlayicilik basarilari etkileen faktorlerdir.

0 ile 30 m: Bu boliimde maksimal hizin % 90-95’ine erisilebilmektedir. Bu

boliime bir baska deyisle hizin sifirdan yliksek degerlere ulasmasi dolayisiyla pozitif



ivmelenme devreside denilmektedir, ayrica bu boliimde viicudun yerle yapmis oldugu
egim aras1 korunmalidir.

30-60 m: Ilk 30 m’de ulasilan hiz miktar1 artmaya devam ederek % 100°e
ulasilmaya c¢alisilan devredir. Maksimal ivmelenmenin bu metreler arasinda olmasina
calisilmaktadir.

80-85 m: Maksimal hizin korundugu safhadir, fakat bu sadece atletin kosu
rahatligin1 korumasi, rahat kosma teknigini bilmesine baglidir. Bu devrede kazanilan
hizin korunmasi amag¢ oldugu i¢in sabit ivmelenme devresidir denilebilir.

85-100 m: Maksimal hizin kayba ugradigi bolimdiir. Atletin anaerobik
kapasitesis ile rahat kosabilme 6zellikleri bu boliimdeki basarinin temel faktorleridir.
Hiz kaybi1 dolayisiyla bu boliime negatif ivmelenme devreside denilebilir.

Bitis: Bu boliimde yavaslamak yerine yarisin bitis ¢izgsinin 3-4 m ilerisinde
bittigi diislincesi ile bitis ¢izgisinden hizli gegmeyi prensib edinilmelidir.

200 m Kosu Analizi:

Start - 60 m: Tek fark takozun yerlesmesinde ¢ikius ¢izgisiyle yaptig1 a¢t 90
derece degil, viraj ¢izgisine paralel devam eden bir dogrultuda olmalidir. Bu devrede
hiz kazanma devresi oldugundan positif ivmelenme devresi olarak adlandirilabilir.

60-180 m: Maksimal hizin korunmaya ¢alisildig1 sathadir. Bu bdliimde yiliksek
kas dayaniklilig1 ve anaerobik kondisyona ihtiya¢ vardir. Sprinterler maksimal hiza
eristikleri ve korumaya calistiklart bu safthada viicut postorii ve kosu rahatliginin
onemini bilmelidirler. Hizin korundugu bu safhaya sabit evmelenme devresidr
denilabilir.

180-200 m: Maksimal hizin kayba ugradigi boliimdiir. Bu boliimiin uzunlugu
veya kisalig1 atletin anaerobik kondisyon kapasitesi ile ilgilidir. Bu boliime hiz kaybi
dolayis1 ile negatif ivlenme bdliimiide denilebilir.

Bitis: 100 m’de oldugu gibidir.

Viraj Boliimii: Bu boéliimde atletin olusan merkezkag¢ kuvvetine karsi koymasi
gerekir. Aksi halde atlet kulvar disina savrularak basarisina kotii yonde etki eder.
Atlet kosu aninda kulvar ¢izgisinden uzaklagsmamalidir. Cikistan viraj bitimine kadar
omuz ekseninin kulvar ¢izgisi ile 90 derece olarak tutulmaya calisilmasi, merkezkacg
kuvvetine kars1 konmus olur.

400 m Kosu Analizi:



Start: Diger startlardan tek farki yaris mesafesinin fazlaligi dolayisiyla atletin
cikis aninda tepki siiratinin yavas olmasi dolayisy ile istenilen kuvvette c¢ikis
yapamamaktadirlar.

[lIk 100 m: Kazanilacak hizin merkezi durumundadir, atlet bu bolimde
kazandig1 hiz1 korumay1 ve devam ettirmeyi amaglar. Ilk 60 m’de % 90-95°lik siirate
erigip kosu rahatlig1 icinde devam edebilecegi bir tempoya girer.

Ikinci 100 m: Kazanilan hizin devam ettirldigi boliimdiir. Kosu rahatlig1 yine
On plandadir, siiratte azalma yoktur.

Ugiincii 100 m: Kas giicii ve dayanikliligi maksimal siiratle birlikte ayni
seviyede kullanildigi bir bolimdiir. Oldukg¢a yiliksek kuvvet, kas dayanikliligi ve
anaerobik kondisyona ihtiya¢ vardir. Tiim bu 6zellikler rahat kosabilme teknigi ,le
birlestirilirse basartya olumlu yonde etki eder.

Dordiincii 100 m: Yarigin son boliimii olan bu devrede kosu rahatlig1 anaerobik
kondisyon, kosu postiirii, kazanilan hizin devam ettirlmesi i¢in ¢alisildig1 ve sizi
toleransinin yliksek olmasi gereken bir boliimdiir. Bu boliimdeki basariya yine atletin
yapmis oldugu antrenmanlar yolu ile olumlu yonde etki ettirilebilir.

Bitis: 100 m’de oldugu gibi diisiiniilmelidir. Ozellikle 400 m’cilerde laktik
asitli ortamin en iist seviyesi olan bu bdliimde bunu basarmak olduk¢a zordur ama
atlete yine bu sistem ¢ok 1yi empoze edilmelidir.

Viraj Boliimleri: 200 m kosusunun viraj boliimiinde verilen bilgiler burada her
iki virajdada uygulanmasi gerekir.

100-110 m Engelli Kosu Analizi:

Start: Atlet kendi viicut durumuna en uygun olan ¢ikis seklini kullanmalidir.
Engelli kosucular sprinterlere nasaran daha kisa zamanda kosu yiiksekligine erigsmek
zorundadirlar.

[Ik Engel: Atlet 7-8 adimda optimal hizina eriserek ilk engele ulasmak
zorundadir. Engele girerken omuz ekseni engel tahtasi ile paralel olaak bulunmalidir.
Diz kalga hizasindan biraz yukari kaldirilir ve alt bacagin yukar: ileri harketi ile
engel gecilir.

Diger Engeller: Ard arda gelen 9 engel li¢c adim ritmi ile gegilir. Adim ritmi,
hiz ve kosu rahatlig1 temel faktorlerdir. Hiz kaybetme genellikle 6 veya 7. Engelden
sonra baslar, anaerobik dayanikliliga ihtiya¢ gdsteren safhadir.

Son Engel: ilk engel kadar énemlidir. Cizgiyi hizl1 gegebilmek amaci ile atlet

enmgelden ¢ok cabuk kurtulmak ister yanliz bunu yaparken engele carpma, denge



bozulmasi gibi olaylara neden olmamak i¢in engelden dogru teknik kullanilarak
kurtulunmalidir. Ayrica son engelin geride kalmasi nedeniyle kosu ritmi degismeli ve
hizin artimi saglanmalidir.

Bitis: Sprint yarislarinda oldugu gibi diisiintilmelidir.

400 m Engelli Kosu Analizi:

Start: 400 m’de oldugu gsibi reaksiyon siiresi digr sprint branslarina gore
yavastir. Buda atletin istenilen kuvvetle ¢ikmasina engel olmaktadir.

[Ik Engel: 21 ile 24 adimda alinan 45 m’lik bir mesafedir. Atletler bu
mesafede optimal hizlarina erismeye calismaktadirlar, fakat genelde bu 2. Engel
civarinda olmaktadir. Sol bacak liderli§inde kosmay1 68renmek ilk engel ve diger
viraj engelleri i¢in olusan merkezka¢ kuvvetine kars1 koymaya yardimci olur.

Engeller Arasi: Atletin anaerobik kapasitesi, kas kuvveti, kosu rahatligi,
koordinasyon ve ritm oOzelliklerine bagli olarak gelistirilebilen bir safhadir.
Erkeklerde 13, antrenman durumuna gore 15, bayanlarda 15, yine antrenman
durumuna goére 17 adimlik ritimler kullanilir. Bu brans sprint ve dayaniklilik
Ozelliklerine en ¢ok ihtiya¢ gosteren bir brans oldugundan “temel sprint ve orta
mesafe kosu yetenegi olmadan 400 m engellide basarilt olmak imkansizdir” (The
mechanica of athleticks-James G.Hay 1972).

Son engel: Laktik asitli ortamin en yogun oldugu donemdir. Bu yiizden ¢ok
dikkarli olunmasi gerekir, yapilacak bir hata burdan sonraki 40 m icinde
diizeltilemiyebilir. Engelden ¢ok ¢abuk ve dogru teknikle kurtulunmalidir.

Bitis: Diiz sprint kosularinda oldugu gibi diisiiniilmelidir.

Start ve Reaksiyon Siiresi:

Siirat kosularinda startin amaci, atletin en kisa siirede maksimum ivmelenme
ile elde edebilecegi en yiiksek hiza ulagmasidir. Reaksiyon siiresi ise tabancanin
patlamasi ile atlertin takozdan ¢ikmak i¢in yaptigr ilk harekete kadar gegcen zaman
siiresidir. Bu siirenin azlig1 dikkatlilik ve konsantrasyonun miikemmelligi ile elde
edilebilir. Yapilan arastirma ve incelemeler sonucu kisa mesafelerin reaksiyon

siireleri daha az, uzun mesafelerin reaksiyon siiresi ise daha uzundur. Reaksiyon

siireleri

Bayanlar Erkekler
100-110 m Engelli 0.17-0.19 0.15-0.17
100 m 0.18-0.20 0.14-0.16

200 m 0.23-0.25 0.20-0.22



400 m 0.27-0.29 0.24-0.26
400 m Engelli 0.28-0.30 0.25-0.27
Adim Uzunlugu:

adim uzunlugu degisik hizlarda ve yarwusin degisik safhalarinda farklilik
goOsterebilir. Bunun ne deni yarisin basinda hiz kazanma safhasinda ve hiz kaybetme
safhalarinda (yorgunluktan solay1) adim uzunlugu kisa olarak tespit edilebilir.

Antrendr ve sprinterler adim uzunlugu ve baglantili oldugu adim frekansinin
degerlendirilmesini iyi yapmalidirlar. Adim frekans: sabit kalarak adim uzunlugu,
kassal devamlilik, esneklik v.d. motorik etkilerle arttirilabilir, sonugta hizgelisimi
ortaya cikar.

Adim Frekansi:

Kosu hareketi esnasinda 1 sn i¢inde atilan adim sayisidir. Adim frekansi 10 ile
12 yarislar1 arasinda belirlenebilir, daha sonraki yaslarda gelistirilmesi oldukjca
kisitlidir, adimuzunlugu ile adim frekansi arasinda ki dengesizlik hizi olumsuz y6nde
etkiler, buda soyle olmaktadir. Kol hareketinin kisa salinin yapmasi frekansin
artmasina, kol saliniminin uzun olarak yapilmasida adim boyunun uzayip frekansin

azalmasina sebep olur. Adim uzunlugu ve adim frekansina 6rnek:

loom Hiz (m/sn) Adim sayisi Adim Adim
uzunlugu Frekansi

L. CRISTIE 10.23 9.77 45.1 2.21 cm 4.40
C. LEWIS 9.93 10.07 43.6 2.29 cm 4.39
B. JOHNSON 9.83 10.17 46.2 2.16 cm 4.70
R.STEWART 10.08 9.92 45.0 2.22 cm 4.46
E.ASHFORD 11.07 9.03 47.0 2.12 cm 4.25
M.GONR 11.17 8.95 51.0 1.96 cm 4.56

Engel Gegis, Engel Adima:

Atletin engeli yatayda elde ettigi optimal hizdan kayba ugramadan geg¢mesi
istenir, bunun i¢inde engeli bacaklarin kosu hareketi esnasinda Ondeki en {ist
noktadan sonra ileri yukari yapacagi hareketle agirlik merkezinin ¢ok az yukari
kaldirilmasint sagliyarak en ekonomik sekilde ge¢mesi gerekir. Bu gecis aninda

agirlik merkezi, engelin 6n kesiminde en yiliksek noktaya ulasilmaldir.



Sekil 1: Engel gecis sirasinda agirlik merkezinin kat ettigi yol.

Engele ¢ikis noktasininda dogru tespit edilmesi gerekmektedir. Bu nokta
engele hizli gelindigi takdirde engele uzak, yavas gelindigi taktirde yakin olmaktadair.
Genelde engel gecis mesafesinin 3/2°si engel Oniinde, 3/1°1 ise engel gerisinde
olmalidir. Bir baska yontem ise c¢ikis noktasinin engel dikmesine olan uzakligi
sporcunun boyu+30 cm olarak kullanilmaktadir.

Engeller Arasi Kosu:

100 ve 110 engelli kosularinda engeller aras1 3 adim ritmi ile alinmalidir. 400
m engelli kosusunda ise bayanlarda 15 veya 17’lik ritm, erkeklerde ise 13 veya
atletin antrene durumuna gore 15°lik adim ritmleri kullanilabilir. 400 m engelde viraj
boliimlerinde merkezka¢ kuvveti dolayist ile sol bacak liderligi ile kosulmasi daha
uygundur.

Viicut Pozisyonu:

Siirat kosularinda viicut tam hiza erisinceye kadar dereceli olarak yiikselir,
buda agirlik merkezi iz diislimiinliin ayaklarin 6n tarafinda olmasini saglar. Bunun
olusturfugu bir baska fayda ise hava direncine karsi uygun bir aerodinamik yapi
olusturarak en az etkilenmesini saglar.

Kollar bir eksen etrafinda sarka¢ hareketi benzeri olarak c¢alisirlar, dirsek
acilarinin maksimal 90 dereceyi ge¢meyecek sekilde tutulmasi faydalidir, ¢linkii
salinim yolu kisa oldugu taktirde hareket devri artacak buda frekansin artmasina yol

acacaktir. Bacaklarda yine dairesel bicimde hareket ederek calisirlar. Yeri iten bacak



kalganin altina dogru ileri yukari ¢ikarken {ist bacagin altindan ileri dogru harket

eder, dizden atl bacak ileri acilarak yerle temas eder.

Sekil 2: Yeri iten bacagin hareketi ve ¢gekme bacaginin hareketi

Engellerde ise engeller arasi kosu, son engelden bitise olan kisimlarda ayni
bigimde uygulanirken adim uzunlugu, ritim ve frekans 6nemli noktalardandir. Viicut
pozisyonunda ise sadece engele ¢ikarken ve engel iistiinde normal kosuya gore biraz
daha one egilmis durumdadir. Engele ¢ikarken dikkat edilecek en dnemli durum yeri
iten bacagin engele uzanma esnasinda yerle miimkiin oldugu kadar dar bir aci

yapmasi gerekmektedir.

Sekil 3: Engele c¢ikarken viicut pozisyonu

3. Siirat Kosularinin Fizyolojik Temelleri:

Siirat kosularinda hizli kasilan beyaz kas tipinin ¢alismasi sonucunda verime
ulasilir. Bu ¢alisma esnasinda ise iki tip enerji sistemi devreye girmektedir. Birincisi
kreatin fosfat enerjisinin kullanimi, ikincisi ise laktik anaerobik enerji sistemidir.

Kreatin fosfat enerji sistemi viicudun acil enerji kaynagi olarakta tanimlanabilir,



clinkii sprint kosularinda ilk 4-5 sn i¢inde kullanilan enerji kreatin fosfattir. Bu
sistemin daha fazla depolanma imkani olmadigi i¢in ancak antrenman yolu ile 4-5 sn
icinde alinan yol miktar1 attirilabilir.

Laktik anaerobik enerji sistemi ise ATP’nin ADP’ye doniismesi sonucunda
elde edilen enerjidir.

Enerjinin olusabilmesi i¢in kasta mevcut glikojenin tiilkenmesi ve kanda laktik
asit diizeyinin yiikselmesi ise sporcuyu bitkinlige (yorgunluk) ulastirir. Clinkii sporcu
sprint kosularinda gerekli oksijen alamamakta (lazim olan oksijen miktar1 100 m-%
4, 200 m- %6, 400 m-%16) ve enerji liretim reaksiyonlart sonucu metabolitlerin
(laktik asit gibi) fazla birikmesine yol acar.

Unutulmamas1 gereken en dnemli nokta, ¢alisma sistemi olarak anaerobik bir
enerji sistemi olmasina ragmen aerob temele oturtulmasi sprint verimi ag¢isindan

gereklidir.

4. Siirat Kosularinin Antrenmani:

Gelisim antrenmani doneminde ozel verim yetilerinin temelleri meydana
getirilir. Bunlar soyle siralanabilir.

- Sprint disiplini veriminin yapisal 6zellikleri. Sema 11-12

- Uzun vadeli bir verim gelisiminin sartlar1 olan sporcunun biyolojik gelisim
ozelliklerini goz 6nilinde tutarak gelisim antrenmani doneminde sprint disiplinleri i¢in
asagidaki gorevler sayilabilir.

* Siirat yeteneginin optimal diizeyde gelisimi (Reaksiyon-aksiyon siirati,
maksimal siirat, hizlanma yetisi).
+ Ozel koordinatif-teknik sartlarin sira ile ¢alisiimasi,
» Ozel ¢abuk kuvvet ve siirat dayanikliligin (temel sartlardan) gelisimine baslama.
* Genel kondisyonel ve koordinatif verim kabiliyetinin milkemmellesmesine (genel

kuvvet yetenegi, temel dayaniklilik, 6zel olmayan koordinatif yetenekler).

* Sprinte 6zgii durum ve davranis dzellikleri genel olarak iyilestirme.

Konumuzu iyi sekillendirebilmek i¢in sprint antrenmanini bes ana baslikta
inceleyecegiz.

a) Genel gelisim,

b) Siirat ve hizlanma yetisinin gelisimi,

¢) Sprint disiplinlerinde teknigin gelisimi,



d) Dayaniklilik yetisinin gelisimi,

e) Kuvvet gelisimi,

A) Genel Gelisim:

Gelisim antrenman doneminin hedefleri sunlardir.

- Temel antrenman doneminde baslayan ¢ok yonlii genel verim yetenekleri ve genel
psikolojik-fiziksel diren¢ yetenekleri gelisimleri devam eder.

- Genel kondisyonel ve koordinatif yetenek seviyeleri miikemmellestirilir.

- Baska spor tiirlerinden hareket dizilerinin 0&grenilmesi ve belli diizeyde
gelistirilmesi. Bu 6zellikle sportif oyunlar, kayak mukavemet, aletli jimnastik ve
akrobasi i¢in ¢ok gereklidir.

- Organlar sisteminin fonksiyon olarak miikemmelliginin saglanmasi ve sagligin
siirekliliginin desteklenmesi.

- Psikolojik-ahlaki bazi durum ve kontrol yetilerinin gelisimi 6ngoriilmelidir. Bu
degerler verim i¢in ¢ok Oonemli olmasina karsin 6zel antrenmanda ¢ok nadiren
giindeme getirilmektedir.

Gelisim antrenman dOneminde siirat, c¢abuk kuvvet gelisimi ve
teknik/koordinatif egitim yaninda genel gelisim 6nemli bir caligma agirligiyla yer
almalidir. Bu nedenle,

o Ozel antrenman donemi oncesi antrenman kapsami is¢inde total zamanin %
70-50’sini kapsar.

* Genel karakterde c¢ok zengin bir antrenman malzemesi olmasindan gelisim
antrenman siireci igerisinde giderek o6zel disiplin grubuna daha yakin hareketlere

dogru tedrici bir yonelme olur.

Kombine Antrenman Formalari:

- Spor oyunlart ve spor oyunlarinda antrenman alistirmalar1 (basketbol
Voleybol hentbol futbol)

- Kiigiik oyunlar (6zellikle reaksiyon yetenegi ve sigrama kuvvetine yonelik

- Genel kuvvet alistirmalar1 kol gdovde ve bacak kaslar1 i¢in. Viicut agirligi
veya az ilave agirliklarla (Ozellikle dairesel antrenman kullanilir).

- Yizme (Devamli ve interval agirlikla yiizme, ayrica teknigi).

- Aletli jimnastik ve akrobatik (amut, parende v.s.)

- Ozel disiplin gurubu disinda kalan atletizm disiplinleri.



- Ogzel disiplin grubuna ve antrenman talepleri ile ¢alisma olanaklarina gore

secim yapilir.

MAKROZYKLUS:

Yillik ¢alisma, I makrozyklus olarak kabul edilip buda duruma gore 3-5
mezozyklus’a  ayrilarak  incelenir. Mezozykluslarin  igerikleri,  bunlarin
fonksiyonlarina, genel atletik verim yeteneklerinin Onceki gelisim diizeylerine
yiksek siddetli yiiklerin olumsuz etkisini izole edecek sekilde mevsim, mekan ve
calisma materyalleri dikkate alinarak saptanir.

[. Mezozyklus: Bu safthada genel antrenman malzemesi, mevcut genel
dayaniklilik genel, kuvvet yetenegi ve koordinatif yeteneklerin iyilestirilmesine
yonelmistir. Oyunlar, kir kosulari, ylizme, dairesel antrenman, ritmik jimnastik ve
atletizmin diger disiplinleri uygun alistirmalardir.

2. Mezozyklus: Ozgiil verim yeteneginin temel gelisimi, genel gelisim
calismalar1 ile desteklenir. Cok yonlii alistirmalara azaltilarak devam edilir. Acgik
alanlarda oyun ve atletizm dallar1 tercih edilir. Oyun v jimnastik aligtirmalari
arttirilir.

3. Mezozyklus: Disiplin grubuna uygun cabuk kuvvet ve siirat yetenegi
gelisimi desteklenir (siddetli oyun formunda). Bunun yaninda ilave olarak ozel
yukleri dengeleyici olarak kullaniriz.

Giinliik Antrenman Yapisi:

Genel gelisim ¢alismas1 programinda,

a) Yalniz basina giinii dolduracak sekilde total 90-120 dk siire ile (yiizme veya
bir¢cok genel karakterde alistirmalar kombinasyonu olarak),

b) Giinlik antrenmanin bir {initesi olarak (genel ve 6zel gelisim gorevleri karisik
olarak) veya 6zel antrenman gorevi i¢in hazirlayici yiik olarak (oyun ve cimnastik
olarak c¢aligmanin I-II boliimiinde) veya tamamlayici yada hedeflenmis degisik
yik olarak (6zellikle antrenmanin 3. Boliimiinde) veya 3-4 bdliimde orta veya
yiksek siddetli oyun, devamli kosu, dairesel antrenman seklinde yetenek
gelistirmek i¢in yer alabilir.

Kontrol alistirmalar: (testler), kondisyonel ve koordinatif yeteneklerin gelisim
durumunu saptamak i¢in kullanilirlar.

- Genel kuvvet Alistirmalar:

Ornegin ¢dmelip sigrama (sayi/zaman veya uzunluk olarak)



Asili durumda iken bacaklari kaldirma. Kollar ve karin igin (sayi/say1 ve
zaman)

Cephe durusunda kol biikme, sinav (sayi/sayi,zaman)

Barfikste kol ¢ekme, tirmanma.

- Genel Dayaniklilik, Kuvvet Dayamikhilig:

Ornegin: Kros kosusu, devaml1 yiizme veya mesafe yiizme,

Dairesel antrenmanda maksimal deneme

- Genel Siirat:

- Genel Kuvvet aligtirmalar1 (belli siirede zaman kars1).

- Koordinasyon:

- Kastenbumerang testi: (Koordinasyon parkuru seklinde)

- Verim kontrolii olarak Teknik testi:

Atletizm disiplinlerinde. Bagka sporlarda, 6rnegin: basketbolde serbest atis,
turnike, dripling gibi.

- Yarigsmalar Yer Alarak Kompleks Verim Diizeyini Saptama:

Atletizmin baska dallarinda. Baska sporlarda yiizme yada oyunlar gibi.

B) Siirat ve Hizlanma Yeteneginin Gelisimi:

Hizlanma yetenegi ve maksimum kosu siirati, bir sprinterin basarisini
etkileyen yeteneklerdir. Bunlarin egitimi i¢in temel ve gelisim antrenmani déneminde
biyolojik gelisim 6zellikleri ve sporcunun yiiklenebilirligi uygun bir durum saglar.

Stirat ve hizlanma yetenegi yaninda sprint teknigi ve reaksiyon gelisimine de
onem verilir. Sec¢ilen disiplin grubuna 6zgii antrenmanlarda engel ve diiz sprint
kosulart ayn1 6l¢iide kullanilmalidir. Genel gelisim antrenmani yaninda bu antrenman
unsuru da geng¢ sprinterler i¢in dnemli bir yer tutar. Gelisim antrenmani siirecinde
biitlin program ic¢inde dominant bir yer alir, ayrica bu siliregte antrenmanin genel
hacmi i¢inde siirat ve hizlanma agirlikli antrenmanin agirligi da giderek artar. Buna
bagli olarak yapilan sprinterlerin sayist ve hacmi de artar. Bir antrenman birimi

icindeki yiik hacmi ve tek tek kosularin mesafesi de arttirilir.

| Gelisim antrenmani
Yillik kapsam (km) 20-30’dan 30-40’a kadar
Maksimal Kapsam (km) (Bir ant. Birimi i¢in) 0,3 ‘dan 0,6’ya kadar
Bir kosudaki mesafe (m) (mak. Hizda yapilan 30,35’dan 20-50’ye kadar

kosu)
Kombine Antrenman Formlari:




-Hizlanma kosulari: 15-20 m mesafede, minimum 10-12 adim yiiksek veya algak
cikistan

- Deparlanse Sprinterler: 20-50 m ve bir o kadarda hizlanma bdliimiinden olusur, asil
bolime maksimum hizla gecirilir.

- Arttirma Kosulari: 60-150 m’lik mesafelerde yapilir. Yiiksek hizla kosulacak
mesafede sadece 20-40 m civarindadir.

- Stafet Degismeleri: Getirme v alma c¢aligsmas1 olarak.

- Engel Kosulari: 3-5 engel alcak yada yiiksek ¢ikisla ve 3-4 veya 5 ara adimi
ritmiyle.

yukaridaki kosu alistirmalarinin timii maksimum veya submaksimum hizla
yapilmalidir. Ara dinlenmeleri uzun ve tam dinlenmeye yakin olmalidir.

MAKROZYKLUS:

Stiiratin ve hizlanma yeteneginin gelisim antrenmanlarina tiim sezon boyunca
devam edilir. Antrenman metodiginde asagidaki degiskenler olabilir.

* Kosu mesafgesinde

e Maksimum ve submaksimum kosulan mesafelerin korelasyonunda
* Mezozyklus ve antrenman birimlerinin kapsaminda

* Birim antrenmanlarinda kullanilan esas ve yan gorevler.

[. Mezozyklus: Sprint kosularinda 6zellikle koordinatif ve teknik hazirlik 6n
goriliir. Ancak ikinci planda mevcut siiratin gelistirilmesi 6nem kazanir 6zellikle su
alistirmalar uygundur, arttirma kosulari, yiiksek c¢ikistan kosular, submaksimum
deparlanse kosular, engel kosulari.

Genel olarak submaksimum siddetle c¢alisilir. Kosu mdesafesi kisa olup
antrenman mesafelerinin alt siniridir. Prensip olarak bu zyklusta yapilan tiim kosular
teknik egitimle koordine edilmelidir. Sprint kosular1 vasitasiyla siirat gelistirmede
genel tamamlayici alistirmalar olarak siirat karakteri oyunlar 6nerilir.

2. Mezozyklus: Toplam antrenman ic¢indeki antrenman iinitelerinin herbiri
zaman olarak artar. Bu artis s0yle saglanir,

* Antrenman alistirmalarina ilaveler yaparak,
e Yiik talebini arttirarak,

Hizlanbma kosular1 ile deparlanse sprintler arttirilir. Maksimal kosularin

submaksimal kosulara goére orani arttirilir. 1:2°den I:I’e c¢ikarilir. Kosu mesafeleri

uzatilir, bir antrenmana isabet eden yilik hacmi arttirilir.



3. Mezozyklus: Bu donemden baglayarak siirat gelisimi birinci derecede 6nem
kazanir. Bunun yaninda kosularin mesafesi, kapsami ve siddeti yaninda bir
antrenman da kosulan toplam mesafenin artis1 devam eder.

- Siirat ve kosu tekniginin gelisimi ancak 2. MEZ’den sonra dnem kazanir.

- Ant. Bu unsuru. Sprint disiplinlerinin teknik ¢aligsmalar1 ile veya baska disiplinlerle
(bilhassa atmalar) birlikte

* Genel gelisim antrenmanlari ile

e Siirat dayaniklilig1

Bir giin icinde baglantili olarak calisilabilir.

Kural olarak: birinci planda iken bu antrenman unsuru genel antrenman hacmi
i¢cinde az bir yer tutar (tablo..). Ara dinlenmeler tamdir yani tekrar yliklenme metodu

ile uygulanir.

I. Isitnma 2. Isinma

2x60 m. Arttirma kosusu 5x15 m. Baslangi¢ kosusu (reaksiyon egi)
6x30 m. Deparlance sprint.(sub max) 5x15 m. Algak ¢ikis (max. Teknik egitim)
2x30 m. Dk sprint (max) 4x100 m. Sub max.

Giille atma teknik ¢alisma. Bitirme kosusu.

Kontrol Alstirmalari: 30 m. Algaktan, 30 m. Dk. Sprint, 60 m. Algak
cikistan. Alcak c¢ikistan 3 engel, Alcak c¢ikistan 5 engel.

C. Sprint Disiplinin Teknik Gelisimi

Optimal hizlanma ile siirat verimi arasindaki bagimliliktan dolay1 sprinte 6zge
hareket seyri, gelisim antrenmaninin timiinde yiiksek 6zen ve dikkatlilik
gerektirirler.

Algak c¢ikis teknigi, hizlanma ve sprint kosusu, engel kosusu, bayrak
degistirme teknikleri, relatif olarak yiiksek bir siddetle gelistirilirler.

Bu arada: yas ve antrenman kosulari, bedensel gelisim durumu, yani
kondisyonel ve koordinatif sartlar dikkate alinir.

Yukarida sayilan sprint teknikleri yaninda sprinte 6zgii antrenman alistirmalari
da planli olarak ele alinmalidir. Iyi bir teknik gelisim diizeyi i¢in bu gereklidir.
Temel antrenman donemi sonunda hareketin kinematik yapist asagir yukari dogru
teknikle uygulanabilmelidir. Oncelikle su noktalar énemlidir.

- Ayak pengelerinde kosu




- Aktif ve dogrusal basma

- Ayak, diz ve kalca eklemlerinde optimal gerilme

- Uygun bir bacak salinimi (geride)

- Dogru kol ¢aligsmasi

- Dik, frontal, gevsek, govde ve bas durusu

- Dogrusal hareket yoni

Gelisim antrenman déneminde teknik egitimin amact 6nveden kazanilmis kosu
formunun etkili bir sprint teknigine gelistirmektedir. Bunun i¢in su iki konuya dnem
verilir:

- Hareketin bilinen elementlerinin biomekanik ac¢idan rasyonel ve optimal
calisilmas1 ve uygulanmasi.

- Hareket biitiiniin 6zellikle yiliksek kosu hizinda kendi koordinasyonu ve
dinanizmi i¢inde miikemmellestirmek.

Kombine antrenman formlari
1- Ayak pengelerinde: geriye devrilerek kosu (dizler gergin)
2- Ayak bilegi eklemi ¢aligmasi
3- Diz kaldirarak kosu
4- Hapser sigrama (galop sigrama) yatay-dikey
5- Sigrayarak kosu, yatay-dikey
6- Tek bacak sekmeler
7- Coklu sigramalar (6rn. 2 sol — 2 sag degiserek sekme)
8- Devrilerek kosu — topuklar kalgaya (tekli ve ti¢lii ritm ile)
9- Devrilerek kosu- Diz kaldirma kosu bagintili.
Hareketler: 15-30 m. Mesafede yapilir. 30 sn. yumusatma ve geri doniis.
Hacim: 5’er alistirmalik 2-4 tur olarak uygulanabilir. Alistirmalar kosu teknigi ve
koordinasyonu ile birlikte 6zel kuvveti de gelistirici etki yapar.

MAKROZYKLUS

Teknik egitim tiim yi1l devam etmekle beraber yilin ikinci yarisinda daha ¢ok
onem kazanir. Her bir teknik sira ile ele alinir.

1- Mezozyklus ta submaksimum sprintler siirat kosusu teknigini gelistirmek
igin yiiksek c¢ikisli hizlanma kosular1 ile baglanarak calisilir. Bunun yaninda engel

kosu teknigi de 1- MEZ’de ele alinir.



2- Mezozykulusta: Sprint teknigi ile ilgili ¢aligsmalar devam derken algak
cikistan baslayan hizlanma alistirmalari agirlik kazanir.

3- Mezozykulustan itibaren tiim teknik elementlerin ¢alisilmasi arttirilir.
Bilhassa algak c¢ikis, cikis calismalar1 ve stafet alip vermelerde. Herseyden Once
yliksek hizdaki ¢alismalarda 1iyi bir hareket kalitesinin yakalanmasina ve
yerlesmesine ¢alisilir.

Giinliik antrenman yapisi

- Antrenman boliimii olarak

*20-40 dk. Yer isgal eder.

* Kural olarak 1sinmadan sonra gelir.

* Siirat ¢alismasi ile bagintili ¢alisilmasi yaygin ve uygundur.

* Submaksimum kosular 3. MEZ’den sonra, maksimum hizlada kosulmaya

baslanir.
Antrenman kapsami: Alcak ¢ikis 8-12 adet
Bayrak degistirme 8-12 adet
(almak vermek)
Engel gecis 30-50 adet
Kontrol:

Teknik degerlendirmeler. Kontrol islevi gorirler. En gelismis sekli. Film
analizi ile olur.

D- Dayanmiklilik Yeteneginin Gelisimi:

Sprint verimi dayaniklilik bilhassa sprinte 6zel siirat dayaniklilig1 6zelligince
belirlenir. Siirat kosularinda maksimum yada buna yakin bir hiza erisip bunu bir siire
koruyup siirdiirmek oldukc¢a 6nemlidir. Sprint kosularinda maksimum hiz ancak 20
m. Civarinda korunabilmektedir. Bu nedenle maksimuma yakin (optimal) bir hiz
yakalayip bunu gereginde 400 m.’lik kosuda koruyabilmek gerekir.

Gelisim antrenmani doneminde dayaniklilik c¢alismalarinin amaci bilhassa
yapilan kapsamli antrenmanlar1 kaldirabilmeyi saglamak iken daha {ist diizeylerde
siirat dayanikliligin1 gelistirmeye doniiktiir.

Siirat kosular1 ¢cok az aerobik dayanikliliga ihtiya¢ gosterseler de anaerobik
calismalarin iyi bir aerobik temel ilizerine oturtulmasi gerekli oldugundan aerobik
antrenmanlar1 sprint dallarinda da 6nemli bir yer tutar.

Gelisim antrenmanit donemi heniiz uzun siirat kosularina 0zge siirat

dayanikliliginin gelistirilmesi icin erkendir. Test ve yarisma kosular1 bu dénemde



istisna olup bunun disinda siirat dayaniklilig1 i¢in 6zgiin bir ¢alisma diisiiniilmez. Bu
durum haliyle antrenmanlarin niteli§ini ve antrenman malzemesi se¢imini etkiler.
Genel dayanikliligin tercihen genel nitelikli alistirmalar ve top oyunlar1 ile belli
diizeyde antrene edilebilir.

Kombine Antrenman Formlari:

- 15-45’1ik diisiik siddetli devamli kosular. Fahrtlek.

Ornek 15’ devamli yavas kosu

30’ Fahrtlek

6x800 mt. Yumusak zeminde 3-4 dk. Ara ile

4x1200 mt. Yumusak zeminde 3,-4 dk. Ara ile
Tempo kosular1 Mak. Kapasitesinin % 60-80°1 ile
Ornek

10x100 m.

6x800 m.

5x200 m.

4x300 m.

6x20 x 30-60 m. Alcak ¢cikisli 6-8’ lik aralarla

boyle bir calisma kaslardaki asitlenmeyi geciktirir ayica bir miktarda laktik
asite kars1 toleransi arttirir.

- Tempo kosular1 Mak. Kapasitenin % 90 siddetle (gel. Ant. Doénem

sonunda)

Makrozyklus:

Mezozykluslar su ii¢ nedenle birbirine farklilik gosterirler
* Dayaniklilik taleplerinin kapsami vasitalariyla
* Antrenman malzemesi ekleri (Alistirmalar1 ve yontemler) vasitasiyla
« On goriilen dayaniklilik kompenenti bakimindan.

1. Mezozyklusta: Temel dayanikliligin gelistirilmesi esastir (devamli kosular
ve fartlek ile), ayn1 donemde genel nitelikte diger antrenman unsurlari da temel
dayaniklilik gelisimini destekler.

2. Mezozyklusta: Devamli kosularin kapsamlari korunurken ilave olarak
ektensif siddetteki kosular eklenir. Onceleri diisiik siddetli olan bu kosularin sonunda
yiiklenebilme diizeyi yilikselir. Buna bagli olarak,

* Kosularin kapsami arttirilir,



* Kosu ve alistirmalar aras1 dinlenmeler azaltilir.
3. Mezozyklus: Bu donemde geciste taleplerin karakteri de§ismeye devam
eder, buna bagl olarak,
* Kosularin siddeti arttirilir (daha yiliksek kosu hizi) ve bir kismi submaksimal hizla
kosulmaya baslanir.
* Bunun geregi olarak ekstensif kosularin kapsami azaltilir yani kosu mesafeleri
kisalir sayilar1 azaltilir.
Giinlik Antrenman Yapisi:
- Calisma genelliskla antrenmanin 3-4 boliimiinde yer alir.
- Bir ¢ok baglant1 sans1 vardir.
* Ekstensif kosular/devamli kosular
* Submaksimum ve diistik siddetli kosular (2. MEZ.)
e Submaksimum siddetli siiratli kosular (3. MEZ.)

Gelisim Antrenmani
Diisiik Siddetle 1,5-2,0 dan 2,5-3,0 km’ye kadar
Submaksimum siddetle 0,6-0,8 den 1,2-1,5 km’ye kadar

Tablo 4: Gelisim antrenman doneminde bir antrenman bitiminde (giinliik) ekstensif

kosularin kapsami

Kontrol Alistirmalar

e Zaman karst devamli kosular ve kros kosulari,

* Yarigsma mesafesinden daha uzun test kosulari,

* Seri kosular (kosu hizi belirlenir, dinlenme araligi ayarlanir, 6rn: 300, 400, 200
m’lik ii¢ kosudan olusan bir seri)

E- Kuvvet Ozelliginin Gelisimi:

Stirat ve bilhassa hizlanma veriminin gelisiminin garantisi bir 6l¢lide 6zel
kuvvet istemlerinin yerine getirilmesi ile saglanabilir. Bu 6l¢limde cabuk kuvvet
gelisiminin saglanmasit ve bunun ig¢inde viicut agirlhigi ile yapilan sigrama
alistirmalart 6n goriiliir. Antrenmanlarin ilk yillarinda genis kapsamli, ¢ift bacak
yatay sicramalar onemli yer tutar. Dogru teknik uygulanmasi ile zamanla sigramanin
etkisi artar.

Kombine antrenman formlari:

- Sprint ve sprint teknigi gelistiren 6zel alistirmalar bu béliimde kullanilir.



- Horizantal (yatay) sigrama alistirmalari, sigramanin horzintal unsuru daha
fazladir (sigrayarak kosu, hopser sigrama, ¢ift bacak ileri sigrama, zik zak
sigramalar v.s.)

- Vertikal (dikey) sigrama alistirmalarinda ise sigramanin vertikal karakteri
daha fazladir (ribaund si¢cramalar, yerinde dik si¢cramalar, engeller
tizerinden yapilan sigramalar bu boliimde yer alir).

MAKROZYKLUS:

Tim boliimlerde sprint yaninda horizntal ve vertikal sigramalar yer alir. 2-3
mezozyklus arasinda en biiyiik kapsama erisirler. Bu arada c¢ift bacak yaninda tek
bacakla yapilan vertikalden ziyade horizantal sigramalara agirlik verilir.

Giinliik Antrenmanin Yapisi:

- Sicrama alistirmalar1 ekseriya antrenmanin 2. Béliimiinde yer alirlar.

- En 1y1 baglant1 genel gelisim calismasi ile olur.

- Optimal doz giinlinde 80-120 sigramadir.

Kontrol Alistirmalari:

« Ug adim sekme,

* 5 adet ¢omelik durustan ileriye sigcrama (mesafe igin)
e 10 adim si¢gramal1 kosu

» Saglik topu ile bas lizerinden geriye atis.

Antrenman yilinda egitim agirliginin dagilisi:

MEZ
1 2 3 4 5
* Genel egitim XXX XXX XX XX XX
e Siirat ve ivmelenme Submak. XX XX XX XX XX
yeteneginin egitimi ve
mak.kosu X XX XXX XXX XXX
e Teknik egitim XX XX XXX XXX XX
* Dayaniklilik egitiminin Devaml XX XXX XX X X
geligimi ko./fartlek
Diistik sid. XX XXX XX XX X
Submak. X XX XX XX XX
* Kuvvet yeteneginin X XX XX X X
gelisimi

E- Orta ve Uzun Mesafe Kosulary/ Yiiriiyiis
Orta ve uzun mesafe kosular1 ve sportif yiriiylis atletizmin dayaniklilik

disiplinleridir. Degisik yas gruplari i¢in pist cadde ve arazide (kirda) diizenlenen



yarigmalarin mesafeleri kosularda 600 m’den 42.195 km’ye yiirliyliste ise 1 km’den
100 km’ye kadar uzamaktadir.

Farkli yarisma mesafeleri nedeniyle farkli kosu ve yiriiylis disiplinleri de
degisik kondisyonel koordinatif yeteneklerle teknik beceri ve taktik kabiliyet
gerektirirler. Kosu ve yiiriiyliste yliksek verimler i¢in dayaniklilik ve bir dlgiide
siiratten degisik formlar:1 farkli diizeyde 6nem kazanirlar.

Verim Gelisiminin Karakteristigi:

Orta-uzun mesafe kosular: ile yiirliyiiste 80 yillik donemde 6nemli bir verim

gelisimi gozlenmistir. Tablo 5.

Disiplin Olimpik Baslangic V  D.R.1976 V Gelisme Diizeyi
dis.ok. yilt ~ Verimi m/s Dk/saat m/s Min m/s o,
Dk/sa

Miinner
800 m 1896 2:11,0 6,10 1:43,5 7,72 0:27,5 0,85 26,8
1500 m 1896 4:33,2 5,49 3:32,2 7,07 1:01,0 1,58 28,8
500 m 1912 14:36,6 5,70 13:13,0 6,31 1:23,6 0,61 10,7
10000 m 1912 31:20,8 5,32 27:30,8 3,06 3:50,0 0,74 13,9
Marathonlauf 1924 2:41:22,6 4,36 2:08:33,6 5,47 32:49,0 1,11 25,5
(42.195m)
3000 m 1928 8:05,02 5,35 8:08,02 6,14 1:13,78 0,79 14,8
20 km-Gehen 1956 1:23:39,8 3,65 1:32:39,8 3,98 7:27,6 0,33 9,0
50 km-Gehen 1932 3:52:44,6 2,87 3:52:44,6 3,58 57:25,4 0,71 24,7
Fraoen
800 m 1922 2:16,8 8,85 1:54,96 6,96 0:21,84 1,08 19,1
1500 m 1964 1967

1968 4:17,3 5,83 3:56,0 6,35 0:21,3 0,52 10,9
300 m - 1966

9:44,0 5,14 8:27,14 5,92 1:16,88 0,78 15,2

5000 m inoff. 15:48,5 9,27
1000 m Inoff. 34:01,4 4,90
Marathonlouf Inoff. 2:37 4,46

Incelendiginde neredeyse tiim mesafelerde baslangic verimi ile 1976 degerleri
arasindaki verim artimi mesafelerin sanayindeki hizi acisindan yakin degerler
gostermektedir. 1Ilging olan bir konuda bayanlardaki baslangic derecelerinin
erkeklerinkine ¢ok yakin olmasidir. (1500 ve maratonda daha iyi). Kadinlarin bu
dallarda baslama tarihleri daha erken olsaydi muhtemelen bugiinkii rekor degerler
daha iyi olacaklardi.

Kosu ve yiirliylis yarismalarinda verim artiginin esasli nedenleri asagidaki ara
basliklar altinda toplanabilirler.

Toplam antrenman yiikiindeki artis:



Kosu ve yiriyiiste verim gelisimi direkt olarak antrenman yiikiiniin
biiyiikliigiine ve artisina baglidir.

1960°dan veri kosucular ve ylriiyiisciiler tim yil i¢cinde en azindan giinde bir
kez caligmaktadirlar. Buna bagli olarak verimlerde dnemli bir sigrama olmus, diinya
rekoru diizeyinde verimleri de siklagmistir. Hali hazirdaki 6zgiil dengeli verim diizeyi
icinde yapilan antrenman yiikii internasyonel diizeyde yaklasik degerler gosterir.

Asagidaki tabloda kosu mesafesine gore yillik antrenman yiikii internasyonel diizeyde

gorilmektedir.
Disiplin Bir yi1lda kosulan Km
Erk. 800 m 3000 — 6000 km
1500 m 4000 — 7000 km
5000-10000 m 8000 — 10000 km
Maraton 8000 — 12000 km
Bay. 800/1500 m 2000 — 4000 km

Antrenman yontemindeki gelismeler:

Stirekli verim artiginin 6nemli bir nedeni de antrenman metodiginin degisimi
ve gelisimin-yiiksek antrenman ytlkii ile baglanmasinin dogal sonucudur. Bunun
yaninda uluslar arasi diizeyde bilimin antrenmana daima artan katkisi ile ve belli
antrenman  alistirmalarinin = belli antrenman ydntemlerine baglantisi, spor
hekimliginin katkis1 ile daha ileri diizeyde verim artimi saglamistir. Yeni bilgilerin
antrenman yiikiiniin arttirilmast i¢in kullanilmasi, belli antrenman yiikii ile fizyolojik
degisim ve uyum arasindaki iliski birlikte diistintilmelidir.

Verim ve yiik artim1 ile belli antrenman sistemleri arasindaki diyalektik iliski,
bayanlarin arta-uzun mesafe kosullarindaki hizli verim artisini ispat etmektedir.
Bayanlarin verimlerinin hizli artis1 antrenman ydntemlerinin zamana gore gelisim
durumlarin1 géstermektedir.

Materyal ve teknik gereksinimlerin az olmasi:

Kosu ve yiiriiylip antrenmani fazla teknik/materyal gerektirmez. Bu faktor
uluslararas1 sporda madalya siralamasinda 6nemli 6l¢lide dikkat ¢eker. Sporda farkli
diizey ve toplumsal yapidaki iilkeleri kars1 karsiya getirmektedir. Buna bagli olarak
bir Ol¢lide farkli spor politikalar1 ayni diizeyde yan yana goriilebilmektedir. Bu
nedenle bazi iilkeler kosucularina 6zel destek baglarlar. Bilhassa gelisen geng¢ ulusal

devletler (Afrika, Asya, Latin Amerika). Bu uygulama ile olagan iistii iyi dereceler



elde edilmistir. Ornegin, xx. Olimpiyatlarinda (Miinih 1972) Kenya madalya
siralamasinda 5. Sirada yer almistir.

Sentetik pistler arta-uzun mesafe kosularinda verim gelisimini az etkiler,
sadece kotli hava kosullar arasinda yiiksekte antrenman yapma olanaklar1 da
diisiiniilmelidir. Bilhassa uzun kosularda iyi yarisma verimlerinin, yliksek irtifada
saglanmast gilictiir. Yiikseklik antrenmanlar1 bu gilicliigii kars1 gereklidir. 1968
Meksika olimpiyatlarinda 800-10.000 m arasindaki yaris sonuglar1 ilgingtir. Bu
olimpiyatta uzun mesafe kosularinda Kenya, Tanzanya, Habes atletlerinin aldig1 iyi
sonu¢lar unutulmamistir. Bunun birinci nedeni bu iilkelerin uygun cografi kosullarini
1yi kullanabilmis olmalarinda yatar (yliksek plato iilkeleri).

Bilimsel hesaplara gore gelecekteki muhtemel verim:

Verim gelecegi: verim gelisimin hedefi oldugu kadar, diger yandan
antrenmandaki daha ileri gelisimin nedenidir. Dolayisiyla antrenor, atlet ve spor
bilinci verim geleceginin hedefini bilirler ve buna yonelir, bu arada ¢ézlimler arar.

TORRE asagidaki tabloda verim gelecegini degisik mesafeler ig¢in

organizmanin enerji reservlerini temel olarak tespit etmistir.

Bugiin diinyada en | Gelecekte diinyanin Insan giiciiniin
iyi verim 1986 en iyi derecesi erigebilecegi sinir
800 m 1.41.73 1.37.40 1.35.59
1500 m 3.29.46 3.14.42 3.04.58
3000 m 7.32.1 6.56.59 6.30.30
5000 m 13.00.40 12.10.51 11.17.57
10000 m 27.13.81 26.05.53 23.53.12
Maraton 2.07.12. 2.07.02.02 1.53.08.37

Bu tespit bilhassa verim gelisiminin yaris mesafesine gore istenildigi kadar alt

ve list mesafelerle birlikte gelistirilmesi agisindan 6nemlidir.

Verimin Yapisi:

Mesafe kosullarinda yiliksek verimler tiim verim faktorlerinin degisen
iligskilerine baglidir. Bu faktdorler.

- Kondisyon,

- Ideolojik inang, psikolojik durum, kendini kontrol yetisi,

- Taktik

Verim: faktorii olarak kondisyon:



Dayaniklilik ve siirat verimi belirleyen en Onemli faktordiir. Degisik hiz
iliskileri nedeniyle farkli mesafeler i¢in kondisyonel 6zellikler degisiklik gosterirler.

Ozel Dayaniklilik: Ozel (Ozgii) dayaniklilik sporcunun 6zel disiplini igin
gerekli olan, bu disiplinde etkili bir uygulamay1 saglayan dayaniklilik yetenegidir.
Ozel dayaniklilik mesafelere gore farklillk gdsterir (Kisa-orta-uzun siireli
dayaniklilik). Farklilik su noktalarsa goriiliir. Mesafe kisaldikg¢a.

* Hiz artar,

* Aerobik enerji kullanim1 azalir, anaerobik enerji katilimi artar.

« Iradi takat’a karsilik iradi diirtii istemi artar.

* Mesafe alt1 verimine baglilik artar, siirat ve kuvvet siirati olarak.

Diger kondisyonel dzelliklerin degisen nisbetleri: Inang, psikolojik durum, 6z
kontrol yetisi yaninda verim yetenegi bilhassa alt mesafedeki siirat ve genel siirat
diizeyine siki sikiya baglidir.

Kisa zaman dayaniklilik yetenegi (K.Z.D.):

K.Z.D. verimi, submaksimum siddet diizeyinde-hizda-2 dk’ya kadar korumay1
veya yerine gore yaris i¢inde veya sonunda 200 m’ye kadar varacak ilave hiz
arttirabilme yetenegi gerektirir. Verim ic¢in gerekli temel enerji kaynagi anaerobik
yoldan saglanir. Bunun sonucu olusan biiyiik oksijen borcu yorgunlugu tezlestirir.
Yorgunlugun subjektif (6znel) algisina karst koyabilmek i¢in iradi kudretine, ayrica
son bolimde ve yaris ic¢inde yapilacak diirtii giliciine ihtiya¢ wvardir. Mevcut
kondisyonel yetenekler psiko-fiziksel mobilizasyon diizeyini etkiler. K.Z.D. yetenegi
sadece list diizeyde siirat ve siiratte dayanikliligi sart kosmaz, ayn1 zamanda aerobik
dayaniklilig1 da gerektirir.

Orta zaman dayaniklilik yetenegi (O.Z.D.):

2 ile 8 dk’lik siire ile submaksimum, yiliksek siddet arasindaki hizi
koruyabilme yetenegi gerektirir (1000-3000 m).

0.Z.D. gerektiren kosullarda yliksek verim ancak verim ig¢in gerekli enerjinin
yaris1 yada lgte ikilik kismi1 aerobik yoldan karsilanirsa miimkiindiir. Ancak kosunun
son bolimiinde verim diizeyinde (hizda) ki diisme anaerobik mobilizasyon
yetenegince Onlenir. Ideal olarak aerobik dayaniklilik kapasitesinin iyi oldugu
durumlarda bununla birlestirilen anaerobik mobilizasyon yetenegi yarigmanin
yarisindan sonra hiz artimina imkan hazirlayabilir.

Uzun zaman dayaniklilik yetenegi (U.Z.D.):



Uzun zaman dayanikliligi farkli fizyolojik siiregler sonucu enerji
olusturulmasi nedeniyle iic kisma ayrilmistir. Uc kisimda da enerji karbonhidrat ve
yaglarin metabolizmasi yoluyla hazirlanmasina ragmen birinci kistmda U.Z.D.I enerji
hazirliginda karbonhidrat metabolizmas1 yolu daha hakimdir. U.Z.D.II ve III’te ise
artan zaman ve yiikiinde etkisiyle tedrici bir sekilde yag metabolizmasi yoluyla
saglanmaya baslanir. Iki tarz arasindaki gecis hiz, kosu zamani, yani kosu mesafesi
ile baglantilidir.

U.Z.D.’da her halikarda yiiklenme sirasinda, laktik asit birikimi s0z
konusudur. Bunun yiiksekligi aerobik dayaniklilik kapasitesine baglidir. Aerobik
dayaniklilik kapasitesinin kotii oldugu durumda laktat akkumulation fizyolojik
sinirina ¢ok erken ulasir, kosucu erkenden zorlanmaya baslar, kosu hizin1 korumak
i¢in gerekli enerjiyi kismen yada biiylik 6l¢iide anaerobik yoldan karsilamaya baslar,
bu durumda miicadele ve kaz anma i¢in gerekli reservler erkenden devreye girecektir.

Yiiksek verimen birinci derecede U.Z.D.’na bagli olmasina karsin burada da
alt mesafedeki verim yetisi, psiko-fiziksel durum ve anaerobik mobilizasyon yetisi
belirleyici 6nem tasirlar.

5-10 km kosusunda iyi kosucular son 3000-2000-1000 ve 400 metrelerde
kisisel en iyi verimlerine ¢ok yakin verim gdosterirler.

Ornegin: 3000 m = 7.55 dk (Norpor,,th, Keino, Jazy)

2000 m = 5.09 dk (Viren, Ouax, Kuschmann)
1000 m = 2.24-26 dk (Norpoth, Jazy, Viren)
400 m = 52-54 sn (Keino, Vaatinen, Haase)

Yarigin hiz arttirma c¢abasi yarigsmaya oOzgii dayaniklilik i¢in ¢ok iyi bir
kriterdir. Ayrica bu durum yaris kazanmada I. Derecede dnem tasir.

Temel Dayanmikhhk:

Sporcunun uzun zaman dayaniklilik ytliklerine diisiik, orta ve yiliksek hizlarda,
stabil ve ekonomik bir c¢alisma tarziyla,ii tiim fizyolojik fonksiyonlarinda (Kalp-
dolagim, solunum, madde degisimi) yiliksek diizeyde hareket ekonomisi ve iradi
gliclinii  koruyarak kars1 koymasidir. Temel dayanikliligin gelistirilmesi ve
miikemmellestirilmesi ile aerobik dayaniklilik kapasitesini gelistirme ayni hedefe
doniik i1ki farkli fakat es anlamli kavramdir. Aerobik dayaniklilik kapasitesinin

diizeyi yarigmaya 6zgii dayaniklilik yeteneginin diizeyini belirgin bir sekilde etkiler.



Farkl1 siddetteki (diisiik, orta ve yiiksek hiz) U.Z.D. karakterindeki kosular tek
diize, ayni siddetli sonucu olusmasi muhtemel stereotiplerin ortaya c¢ikmasini
engeller.

Temel dayaniklilik antrenman diizeyi, yetenege gore saptanmalidir.

* Daima daha uzun mesafeler ayni1 hizla ve daha diisiik nabizla kosulmalidir.

* Degismeyen mesafeler artan hizla kosulmalidir.

SUSLOW/LYDIARD ve digerlerine gore temel dayaniklilik yani aerobik
kapasite en etkili olarak kisisel hizin % 85-90 (kosulan mesafedeki) ile 5-20 km’lik
devamli uzun kosu ile gelistirilebilir. Bu arada gelisim temposu mesafenin oranina
baglidir.

Genel Dayanikhilik:

Sporcunun fiziksel bir isi uzun zaman siirdiirme yetenegidir. Bu arada bir ¢cok
kas grubu ise katilmasi1 ve isin 6zel spor dalina direkt (pozitif) etkide bulunmasida
gerekir (Gandelsmann, Nabatnikowa, Matwejew, Farfel 1972).

Bu isin ¢ok yonlii bedensel yiikleri icermesi K.Z.D./O.Z.D./U.Z.D’n1 (disiik,
orta ve yiiksek kuvvet ve uygun hareket frekansi ile) gelistirilmelidir. Cok yonliiliigi
nedeniyle yiiksek bir transfer etkisi vardair.

Kendini Kontrol Yetisi ve Taktik:

Verim faktorii olarak taktik, sporcunun 6zgiiven yetisi, psikolojik durumu ve
kondisyonel yeteneklerinden ayri1 diisiiniilmez. Taktik varyasyonlar sporcunun
verimini etkileyen tiim Ozelliklerine baglidir ve en zayif halkadan en iist diizeyde
etkilenir. Genel olarak iki farkli taktik vardir, rekor yada yaris kazanma taktigi.

* Rekor taktiginde atlet yarismanin tamamini olabildigince rekor igin gerekli
ortalama zamanda kosmalidir.

* Yaris kazanma taktiginde ise genellikle diizensiz artan kosu hizi egemendir.
Yarisin ikinci boliimiinden son iigte birlik, kismina dek yarigin en belirgin 6zelligi
siirekli tempo degisimidir.

Diinya standartlarinda verim ig¢in kosucularin her baslangi¢c hizina tempo
degisimine ve sona dogru tempo artisina uyum saglayabilecek sekilde antrene
edilmelidir. Bu gorev yerine getirilirken asagidaki 6zgiil kisilik 6zelliklerinin gelisim
durumlar1 da dikkate alinir.

Kendine Giiven: Biiyiik hacimli ¢alismalarda ve zor yarisma durumlarinda 6z

glivenini koruyabilme yetenegi.



Yiike Dayanma Yetenegi: Tempo kosularinda ve/veya yaris yiikiine yakin
devaml yiiklerdeki psiko-fizyolojik direnme yetenegi.

Karar Verme Yetenegi: Antrenman yada yarisma i¢inde gii¢ durumlarla
karsilasildiginda ¢abuk karar verip uygulayabilme yetenegi.

Kendi Durumunu Iyi Degerlendirme: Kendi durumunu ve rakiplerini en iri
sekilde degerlendirip yarismada takinacagi tavri Dbelirleyebilme yetenegi.
Mobilizasyon Yetenegi+Psikolojik ve fizyolojik sahada kendini gosterir. Artan yaris
temposu sonucu olusan yorgunluga, ragmen yarigmayi siirdiirme eylemi psikolojik ve
fizyolojik mobilizasyonu zorlayabilmek.

Son iki 6zellik yaris kazanma yada kaybetmede ¢ok etkili ve birbirine bagl iki
faktordiir.

3. Orta ve uzun mesafe kosucularinin antrenman:

Temel antrenman doneminde saglanan ¢ok yonlii verimi belirleyen tiim temel
Ozelliklerin gelisimine karsilik gelisim antrenmani doneminde kosucunun o6zgiil
(spesifik) verim yeteneklerinin gelisimine baslanir. Buna bagli olarak su o6devler
ortaya ¢ikar.

* Temel dayanikliligin (aerobik dayaniklilik kapasitesi) devam eden gelisimi

* Yarismaya 0zgi dayanikliligin uzun donemde sistematik gelisimi,

* Genel kondisyonel yetilerin hedeflenmis gelisimleri ve miikemmellestirilmesi,
* Genel ve yarismaya 6zgii kisilik 6zelliklerin, artan veya paralel gelisimi,

Bu egitim hedefleri antrenmanin temel prensiplerine uyularak kombine ve
basit antrenman formlar1 ve antrenman ydntemleri ile gergeklestirilir.

A. Genel Gelisim:

Genel kondisyonel ve koordinatif yeteneklerle motorsal teknik hazirligin
gelisimi-miikemmellestirilmesi (siirat kosularinin ilgili béliimiinde oldugu gibi).

B. Siiratin Gelisimi ve Kosucu (")zelligin Hazirlanmasi:

Gelisim antrenman doneminde siirat gelisimi ¢ok Onemlidir. Sporcunun
biyolojik 6zellikleri bu antrenman doneminde siirat gelisimi i¢cin uygunluk arz eder,
yine bu donemde silirat gelisimi geregince saglanmaz, bos verilirse kosucunun
gelecekte 6zel yarigma mesafesindeki basarisini engeller yada ortadan kaldirir.

Verim yapisinin gerektirdigi yaris mesafesi altindaki mesafelerde derece
normlar1 biiyiik 06lgiide 100 m’deki temel siirat diizeyine baglidir. Siiratliligini

saglayan antrenman malzemesi ile genel atletik gelisimde desteklenir. Kosu siirati



i¢in siirat bolimiindeki antrenman formlar: kullanilir. Siirat gelisimi ile kosu ile ilgili
hazirliklar birlikte calisilir.

C. Temel Dayaniklihigin Gelisimi

Temel dayaniklilik 6zelligi tim kosu disiplinleri i¢in yiiksek verimleri
belirleyen esasli bir verim faktoriidiir. Bu 6zelligin sistematik gelisimi ve temel
dayanikliligin miikemmellestirilmesi antrenman yasinin ve verim diizeyinin giderek
artmasi ile anlam kazanir.

Temel gelisim antrenman donemi basinda U.Z.D. karakterinde kosularla
gelistirilir. Daha 6zgiil antrenman kombinasyonlar1 ise tempo kosulari ile fahrtlek
kosularidir, ancak bu kosularin katkisi 1ile temel dayaniklilik tam olarak
gelistirilebilir.

Aerobik dayaniklilik kapasitesinin kosuya 06zge olmayan antrenman
malzemeleri ile desteklenmesi yarisma verimine belirgin olarak etkide bulunmaz.

Antrenman yiikiinlin bir ¢ok yilda artimi, kosuya 6zge antrenman malzemesi
kullanarak giderek artan sekilde;

* Yillik genel kapsam

» Haftalik en yiliksek antrenman kapsami ve bunun siklig1
* Devamli kosularda ortalama kosu mesafesi ve bireysel kosu hizinin devaml
arttirilmasi
* Tempo kosu programinin genel kapsami ve bunun artisi: sabit mesafelerde tekrar
sayis1 artimi, tekrar sayisini sabit tutup kosu mesafesinin uzamasi1 kosu hizinin
arttirilmasi, tekrar sayisi ile birlikte kosu mesafesinin arttirilmasi yollar1 ile.
Antrenman yiikiiniin metodik artimi i¢in zik,zak formda yiiklenme tarzi 6n
goriliir.
* Kosu kapsami (siire, mesafe, tekrar sayisi) hiz sabit tutularak arttirilir,
* Gegici olarak antrenman kapsaminin diisiiriillerek hizinin arttirilmasi vs.
Hafta Yiik sid.

10x100 m 18~
12x100 m 18”
14x100 m 18”
15x100 m 18”
10x100 m 16~
12x100 m 16>
14x100 m 16~
16x100 m 14”
10x100 m 14”
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Tablo:

Temel dayaniklilik gelistirmede tempo kosularinin kullanilmasinda zik-zak
formunda antrenman yiikii (tekrar sayis1 ve siddeti arttirarak).

Kombine Antrenman Formlari

- Devamli kosularda: daha ziyade orta hizda ve
* Degismez tempo ile
* Hizli devamli kosu (sadece kros yarismasi veya test kosusu olarak)

- Tempo kosular1 eksentensif yiik karakterinde 100 — 400 m mesafelerde relatif
fazla tekrar (10-16) ve orta siddette.

MAKROZYKLUS:

Bir makrozyklusta yukarida ifade edildigi gibi devamli uzun kosular ve tempo
kosular1 yer alacaktir. Bu antrenman malzemesi antrenman metodigi acisindan
* Antrenman kapsamini arttirarak, yiik siddetini arttirarak,
* Tempo kosularinda yiik siddetini tedrici arttirarak, siirekli antrenman uyumunu

saglayacak.

Baslangi¢ta devamli kosularda (orta siddette hizla) somut olarak su hususlara
dikkat edilir.

a) Relatif olarak ayni hizda kosulan siireyi (dk) veya mesafeyi (km) arttirmak

(kosu icinde hafif tempo artislar1 miimkiindiir, Orn. Serbest fahrtlek).

b) Kosu mesafesini azaltip ortalama kosu siddetini arttirmasi,

¢) Kosu siire veya mesafesini arttirirken, kosu hizini sabit tutmak,

Yiikii arttirma isleminin de kriterleri sunlardir,
* Direnme yetenegi (istemek ve basarmak) onceden saptanan hiz ile daima daha

uzun zaman yada mesafede ¢aligmak.

Devamli Kosularda siirat Tempo kosulari
Diisiik Orta  Yiiksek Bir kosu  Giinliik ant.
Km km km mesafesi
kapsami(km)
Baslangigta 5-10 3-8 3-5 0,1-0,2 1,0-1,2
Gelisim ant.sonu (Erk.) 8-10 6-12 3-8
Gelisim ant.sonu (Byn.) 5-10 3-8 3-6 0,1-0,4 1,2-2,0

(hiza baglh olarak)
Tablo: Gelisim antrenmani doneminde, temel dayaniklilik gelistirmede

devamli kosular ve tempo kosular1 i¢in optimal kosu mesafeleri.



* Onceden saptanan kosu siiresi yada mesafesi daima daha yiiksek hizla
kosulmalidir. (kontrol kosusunda)

Sadece istisnai durumlarda (6rn. Cok hizli verim gelisimi) devamli kosularin
antrenman yiiki arttirilirken ayni1 anda hem kosu mesafesi hem de siddetli gelistirilir.

- Sporcunun antrenman yasina ve durumuna gore tempo kosulari antrenmana
ilave edilir. Bu arada asir1 yiikii dnlemek i¢in su hususlara dikkat edilir.

* Temel dayaniklilik gelisiminde antrenmana ek tempo kosulari: Kisa
mesafelerde, diisiik siddetle, az sayida tekrarla, uzun dinlenmelerle baslanir.

- Makrozyklusta yliklenme diizeyi su yollardan arttirilir,

a) Ayni mesafedeki kosularin tekrar sayisini arttirarak,

b) Ayni sayidaki kosularin mesafelerini arttirarak,

c) Tekrar sayilar: arttirilirken ayn1 zamanda kosu mesafesi de uzatilir.

- Temel dayaniklilik gelisiminde, tempo kosular1 ayni zamanda zaman
duygusunun, ritim duygusunun, sensomotorik koordinasyon ve kosu tekniginde
gelisimini miimkiin kilar.

- Pedagojik o6devler aracilig1 ile tempo kosu antrenmaninda yarigsmaya has

taktik konularda hazirlanir.

I. Mezozyklus (genel hazirlik) agirlikli olarak 6zgiil kosu alistirmalar: ile
aerobik kapasitesinin gelisimi 6n goriiliir. Bunun ig¢in relatif kisa mesafelerde diisiik
ve orta siddetli devamli kosular yapilir.

- Tempo kosular1 temel dayaniklilik gelisiminde ziyade diisiik toplam yiikleri
ile kosu tekniginin gelistirilmesi 6n goriliir.

2. Mezozyklusta (antrenman kapsaminin gelistirilmesi)

* Devamli kosu antrenmaninin genel kapsamindaki yeri artar.

* Devamli kosular farkli dinamik gorilinlisle orman veya arazi kosusu seklinde
periyodik mesafe ve/veya ortalama hiz artis1 ile uygulanmalidir.

* Cok sayida devamli kosuda, ortalama hiz yerlesik, kisisel iist diizey sinirinda
tutulmalidir.

* Yiiksek hizda devamli, kosu yiikii sadece kros yarismalarinda, kontrol kosularinda
ve mezozyklus’un sonunda yer alirlar.

* Tempo kosular1 3. MEZ. Hazirlig1 olarak uygulanir. Ayn1 siddetli tekrarlar sayilari
arttirilarak uygulanir.

3. Mezozyklusta (antrenman siddetinin gelistirilmesi)



* Devamli kosularin antrenman i¢indeki orani azalir (3. MEZ’in ikinci yarisinda)
buna karsilik tempo kosularinin siklig1 yiiksek bir seviyeye cikar.

* Antrenman asil amaci slirat diizeyini arttirmaktir. Bunun i¢in zik-zak formunda
yik arttirma prensibine dikkat edilir.

Giinliik Antrenmanin Yapisi

- Giinlik antrenman i¢inde agirlik gozetilirse, boliimlerin diizenlenmesi,

- Devamli kosular 3-4 béliimde relatif uzun ve orta hizda

-  Tempo kosular1 2-3 ve 4. Boliimler: Toplam yiikiin diizeyine bagli olarak

kullanilir.

Kontrol Alistirmalari:

- Kros yarislar

- Test veya kontrol kosulari, 3-5 km {izerinden,

Temel dayanikliligin gelistirilmesinde antrenmanin etkisi birka¢ sekilde

izlenebilir.

» Standart yiikler altinda Kalp,dolasim, solunum ve metabolizma fonksiyonlarinda
ekonomiklesme,

* Uzun zaman dayaniklilig1 diizeyinde, bariz verim diizelmesi kontrol kosular: ile
gorilebilir.

 Ozel kosu mesafesindeki verim gelisimi goriilebilir.

D. Yarismaya Ozgii Dayamikhiligin Gelisimi:

Yarismaya 0zgli dayaniklilik (siirat day. K.Z.D./O.Z.D./U.Z.D.) gelisimi
antrenman donemi baslangicinda birinci derecede 6nemli degildir. Ne var ki gelisim
antrenman siireci i¢inde giderek onemi artar. Fakat asil ama¢ uzun vadede kapsaml
ve siddetli 6zgiil yiiklere hazirlik yapmaktir. Yarigsmaya 6zgii dayaniklilik gelisimini
saglamak i¢in asagidaki antrenman metodu ile ilgili noktalar dikkate alinmalidir.

e artan kisa, orta, uzun zaman dayaniklili§1 artan diizeyde bir siirat yetenegine
zaman hazirlar ayrica genel ve kosuya 6zge olmayan kombine antrenman formlari
aerobik dayaniklilik kapasitesinin gelismesini saglar.

e Tim yeni kosucular icin gelisim antrenmani baslangicinda yarigmaya Ozge
dayaniklilik gelisimi bilhassa mesafe altinda yarigsmalar ve kontrol kosulari ile
etkili olmalidir. Tempo kosular1 maksimum ve submaksimum diizeyde tutulur ve
ancak gelisim antrenmani dénemi sonunda yiiksek bir deger kazanir.

Ant. Y1ili Yarislar Kontrol kosulari Tempo kosulari



m. Alt1  m.isti
1. XXX X
2. XXX XX X X
3. XXX XX X XX

- Gelisim antrenmani sonunda maksimum ve submaksimum tempo kosularinin
antrenmana ilavesi sirasinda daha Once belirtilen antrenman prensiplerine dikkat
edilir.

Tempo kosulart kullanimi1 alt mesafelerdeki hiz1 gelistirir.

Submaksimal ve maksimal tempo kosularindan dnce daha diisiik siddetli tempo
kosular1 ile hazirlik yapilmalidir.

Tempo kosu programinin hedefi daha ziyade alt mesafelerdir (200-400 m’lik
mesafeler yiiksek hizlarla kosularak alt mesafelerdeki hiz gelisimi saglanir.)

Yarisma, test ve kontrol kosusu olarak {ist mesafeler kosulabilir fakat
antrenman programinda iist mesafede tempo kosular1 yer almazlar.

Yarismaya Ozge dayaniklilik yeteneginin gelisimi alt mesafelerde tempo
kosular1 ile saglanir.

Kombine Antrenman Formlari:

400-600-800-1000-1200-1500-1600-2000-3000 m’lerde yarisma, test ve
kontrol kosulari.

Tempo kosular1 (yiiksek, orta ve diisiik farkli hizlarla).

MAKROZYKLUS:

Yarigsmaya 0zge dayaniklilik yeteneginin gelisim uyumunu saglamak, gelisim
antrenmani sonunda programda 3-4 ve 5. Mezozyklus diisiintilmelidir.

Tempo kosu programi ile yarigmaya 6zgli dayaniklilik yetenegi gelistirilir,
haftada en fazla 1 yada 2 kez.

Giinliik Antrenmanin Yapisi:

Yiiksek siddeti nedeniyle giinliik antrenmanda 3 veya 4. Boliimde yer alabilir.

Genel ve 6zel diger gelisim unsurlar1 ile kombine uygulanabilir.

Giinliik I. Boliim 2. Bolim 3. Boliim 4.Bolim
Ant.Or
A Devamli kosu Cim. Omzel sprint | Siirat (diisiik sid.) | Siirat day.K.Z.D
(diisiik sid. Yiik) |als.(diisiik sid.(yiik) (yuksek sid.
B Devamli kosu, Siirat (diisiik, orta | Siir. Day.K.Z.D./ | Devamli kosu,
Cim.Ozel sprint als. sid. Kadar) 0.Z.D. (yiiksek- Cimnastik
orta sid.) (diisiik sid.)




C Devamli kosu Cim. Ozel sprint als| Siir. Day.K.Z.D./ | Yiizme (diisiik
(diisiik sid.) (diisiik sid.) 0.Z.D. (yiiksek sid.)
sid.)

Tablo 6: Tempo kosu programinin giinliik antrenmanda kullanilmas1 (6rnekler).

Kontrol Alistirmalari:

Yarigmalar (400-800-1000-1500-3000 m)

Test ve Kontrol kosulari
(300-400-500-600-800-1000-1200-1500-2000-3000m) Antrenman ve verim
durumunun tempo kosu programlarinda 6n goriilen siiratle (sonuncu dahil) kosulup
kosulmadig1 degerlendirilir.

Planladig1 gibi tiim tekrarlarda yada son kosuda hizin arttirilabilmesi
saglanabiliyor mu?

Tempo kosu programinin toplam yiikii iizerinde kompleks bir hiikiim vermek
i¢in (nabiz kontrolleri, her kosu 6ncesi ve sonrasi) ve yiiklenmenin ¢esit ve seklinin
subjektif degerlendirmesi, dinlenme sekli ve kosu teknigimim dogru uygulanmasi
dikkate alinir.

Tablo 7: Antrenman yilinda egitim agirliklarinin dagilimi

I.Mez [2.Mez |3.Mez |4.Mez |5.Mez

* Genel gelisim XXX | XXX | XXX | XX X
e Sirat gelisimi X X XX | XXX XX
* Day. Gelisimi (Genel dayaniklilik) XXX | XXX | XX | XX X
(Temel dayaniklilik) X | XXX | XXX | XX X

(Yarisa 6zge dayaniklilik) X XX XX

* Kuvvet yet. Gelisimi (Genel kuvvet) XXX | XXX XX X X
(6zel kuvvet) X X X | XXX | XX

XXX X X XX X

*

Teknik Egitim

F - ATLAMALAR
Atletizmin atlama disiplinlerinde verim biiyiikk Olgiide: teknik yeterlilik
yaklasma kosusu hizi ve her seyden oOnce c¢abuk kuvvet tarafindan belirlenir. Bu
nedenle atlamalar “¢abuk kuvvet” disiplinleri diye anilirlar.
Yarisma kurallar1 geregince dort atlamada tek bacak ile sigranarak
yapilmalidir. Disiplinlerin en belirgin farkliliklar1 yaklagsma kosusunun sekli ve
sigrama acgisinin biiylikliiglinden ortaya ¢ikar. Bu ayriliklara bagil olarak uzun ve ii¢

adim atlama (sigramam acgis1 17°-24°) horizantal atlamalar, yiiksek (sigrama acis1




60°-63°) ve sirikla yiiksek atlamada (sigrama acgis1 18°-22°) vertikal atlamalar diye

de adlandirilabilirler.

Erkek Bayan
Uzun Atlama 1896 1928
Yiiksek Atlama 1896 1928
Uc¢ Adim Atl. 1896

Sirikla Yik. Atl. 1896

Atlamalarin olimpik programa giris yillari.

I. VERIM GELISIMININ KARAKTERISTLIGI:

Atlama disiplinlerindeki verim gelisimi IAAF nin ilk rekor onayi ile 1986 yili

sonu degerleri ve 1990°da ulasilmasi diisiiniilen verim degerleri asagidaki tabloda

sunulmustur.

Disiplin Onaylanmis i1k 31/12/1986 tarihine | 1990°da ulasilmas1
Rekor kadar beklenen dereceler

Uzun Atlama E. 6,68 (1866) 8,90 8,90-9,00

Uzun Atlama B. 5,48 (1926) 7,45 7,20-7,30

Yiiksek Atlama E. 1,97 (1892) 2,41 2,38-2,43

Yiiksek Atlama B. 1,55 (1926) 2,08 2,05-2,10

Sirikla Yik Atl. 3,05 (1866) 6,01 6,00-6,20

Uc¢ Adim Atlama 13,71 (1896) 17,97 18,30-18,40

Tablo: Atlama Disiplinlerinde Verim Gelisimi, (Tablo 1980 Oncesi
hazirlanmistir, 1986 degerleri tarafimizdan eklenmistir.)

Atlama disiplinlerinde verim gelisiminin dnemli denenleri sunlardir:

* Materyal-Teknik kosullarinin iyilesmesi ve buna bagli olarak atlama
tekniginin gelisimi:

Bu konuda en agik 6rnek yukarida semada goériilecegi gibi sirikla yiiksek
atlamada 1960-1976 yillar1 arasindaki gelisimidir. Bu alisilmisin disinda gelisim
nedeni atlayis atletinin biikiilmesi ve tutma yiiksekliginin de 30-40 cm artmasidir. Bu
iki 6zellige bagli olarak u¢ma egrisi ylikselir ve siriga aktarilan enerji artar, sonucta
atlayict daha yiiksekten atlayabilir.

Ozetle teknik-materyal gelisime uygun atlama teknigi sonucu hizli gelisim
saglanmistir.

* Yeni atlama tekniklerinin gelistirilmesi:

Burada en uygun Ornek yiliksek atlama olacaktir. Aciktir ki bu disiplinde
goriilen teknik cesitlilik siireci kendiliginden (saptanan) olmayip, diisiince ve pratik

uygulamanin iiriiniidiir. Boylelikle yaklasma kosusunun sekli, hiz1 ve ritmi degismis,



savurma elementlerinin si¢gramaya etkisi artmis, yararsiz teknik uygulamalar
ayitklanmistir. Sonugta bu ¢abaya bagli olarak atlama verimi giderek agirlik
merkezinin maksimal hareket yiiksekligine yaklasmistir.

* Spor biliminin etkisi:

Spor bilimi 1945°ten beri atlama disiplinlerinde verimi etkilemektedir. Bu
konuda ilk akla gelen spor bilimciler, Djatachkow, Osolin ve Werohosanki’dir.
Bunlar atletizmde atlama antrenmanlari, atlama hareketlerinin kurallar1 iizerine
onemli temel fikirler gelistirmislerdir. Osolin daha 1947’de ilk kitabinda sirikla
yiksek atlamalarda, sirikla biikiilmesi problemi {izerinde durmus yine onun yiiksek
atlamada viicut boliimlerinin atlama hareketi egrisi i¢ginde en uygun pozisyonu ile

ilgili diisiinceleri daha sonra yeni atlama tekniklerinin gelisimini etkilemistir.

Diatschkow’un bilhassa yiiksek atlamada (binme teknigi) si¢rama tekniklerinin
milkemmellestirilmesi i¢in incelenmeleri temel biyomekanik bilgilere kaynak
olmustur.

Brumel’in bilimsel metodlar ile gelistirilen teknigi bu konuda en Onemli
ornektir.

Werschosanskij ise ¢abuk kuvvet antrenmani teorisi ilizerine c¢aligsmalari ile
dikkat ¢ekmistir. Gengler i¢in zik-zak etki prensibini gelistirmistir. Tablo:2 zik-zak
forma gore serileme prensibi (TSCHINE-1975)



ATLAMA DISIPLINLERINDE VERIMIN YAPISI:

Atletizmde atlama disiplinlerinde verimin yapis1 0zgil olarak su agidan
incelenir.

» Kondisyon faktorii;
* Koordinasyon/Teknik faktorii,
* Konstitiisyon faktorti,

Temel kondisyonel ii¢ Ozellikte atlama verimini etkiler. Ne var ki siirat
sigramam kuvveti daha 6n plana gelir.

Stirat yetenegi: Biitiin atlama disiplinlerinde verim yaklasma kosusuna
yakindan baglidir. Uzun, li¢ adim ve sirikla yliksek atlamada maksimal siirat gerekli
yiksek atlamada daha ziyada optimal kosu hizi 6nem kazanir. Yani atlama birimi
kosu hizi ile sinirlidir. Yaklasma kosusunun hizinin 6nemi 6zellikle uzun atlamada
bariz olarak goriilebilir. Gundlach’a gore yaklasma kosusu hizinda 1.0/sn’lik birim

gelisim 1.21 m’lik artis1 saglar.

Atlama mesafesi 30 m Deparlanse 100 m
4.00 m 4.41 sn 15.6 sn
5.00 m 3.98 sn 14.1 sn
6.00 m 3.48 sn 12.8 sn
7.00 m 3.17 sn 11.6 sn
8.00 m 2.92 sn 10.5 sn
9.00 m 2.73 sn 9.6 sn

Yaklasma kosusu hizinin en 6nemli boliimii sicramadan az Once ki birkag
adimdir. Bu nedenle kosu hizinin gergcek degerlendirmesi i¢cin son 5 m (elektronik
olarak) ol¢tliir.

Yaklasma kosusunun hizi hizlanma yetenegi ve siirat tarafindan etkilenir.
Hizlanma yetenegi ayrica optimal kosu uzunlugu icinde dnemlidir.

Aksiyon siirati direkt olarak itme kuvveti ile adim uzunlugunu ve yaklasma
i¢in belirleyici olmalidir. Ayrica kosu isabetliligi de tahtaya optimal basmay1 saglar

ve yiiksek atlamalarda da ¢itadan kurtulmak i¢in gereklidir.



Kuvvet yetenegi: siirat yetenegi yaninda maksimal kuvvet ve bilhassa ¢abuk
kuvvet atlama verimine esasli etkide bulunur. Tiim atlama verimleri ile ¢cabuk kuvvet
yetenegi arasinda somut ve dogru bir orant1 bilimsel olarak saptanmistir. (6rnegin: 5
adim sekme test verimi ve uzun atlama verimi arasinda, zamana kars: agirlik omuzda
comelme (5 adet) ile uzun atlama verimi arasinda paralel iligki tespit edilmistir).

Atlama disiplinlerinde ¢abuk kuvvet yetenegi, daha ileri bir verim yetenegi
olusturur (Werschosanskij). Cabuk kuvvet yetenegi ile yakindan iliskilidir.

Werschosanskij’e gore reaktif kuvvet: Kas-sinir sisteminin aktif bir
biikiilmeden (6n gerilme=amortizasyon) aktif bir gerilemeye (si¢rama) gerilemesinin
ifadesidir.

Yaklasma kosusu olgusundan atlamalarda sigrama reaktif bir karakter gosterir.
Bu reaktif hareket ile kosu donunda olusan yer c¢ekimi ivmesi {lstlenir. Sadece
kosarak sicrama durumunda olusan bu 6zellik sonunda sigrama bacaginin kaldirag
etkidi ile diz ekleminin ayni anda biikiilmesine ragmen viicut agirlik merkezi
simdiden vertikalde yiikselmeye baglamistir.

Sekil: sigrama bacaginin biikiilmesi ve gdvdenin dikilmesi sirasinda viicut

agirlik merkezinin vertikal hizlanma mesafesi (Djatschkow’dan gelistirerek)

Meksimal kuvvet yeteneginin anlami burada agikg¢a goriiliir. Sigrama sirasinda

cok kisa bir zaman siiresinde (0.12-0.25 sn) 500 kg iizerinde bir kuvvet verimi

gereklidir.
Sekil: Uzun atmada sigramanin Sekil: Diger sicrama alistirmalar1 (a-d)
Dynamogrammi tic adim atlamada yeri itiste dinamik

kuvvet degerleri.



Simdiye kadar elde edilen sonuglara gére belli bir verimden (Ornegin: 7.90 m
uzun atlamadan) sonra maksimal kuvvet artisinin yetersiz oldugu ortaya c¢ikmistir.
Yiiksek verim sahasinda gerekli lokomotor siirat artim1 arasinda bir ¢eliski goriiliir.

Dayaniklilik yetenegi: Dayaniklilik yeteneginin gelisim derecesi atmalarda
antrenman kapsamini etkilemesi a¢isindan dnemlidir. Cabuk kuvvet ve dayanikliligin
birbirini pozitif etkilemedigini biliyoruz yine de bu 06zellik geregi kadar
gelistirilmelidir.

Bunun yaninda yiiksek ve sirikla yiiksek atlamada 6zel bir dayanikliliktan s6z
etmek gerekir. Bu dallarin yarigsmalar1 ¢ogu kez saatlerce siiren ve artan yiikseklige,
fazla sayida ve aralikli denemelerde, maksimal diizeyde hazir urumda olmalar:
gerekir.

Verim Faktorii Olarak Koordinasyon/Teknik:

Verim faktorii olarak koordinasyon/teknik kondisyonel ozelliklerin optimal
diizeyde kullanilmas1 ve sonugta optimal bir verime ulasilmasi agisindan I. Derecede
Onem tasir. Bu nedenle tiim c¢alismalarin odak noktasinda teknik gelisim yer
almalidir. Teknik c¢alismalardaki c¢abalar ve c¢oOziimlemeler sonucunda Ornegin:
yiiksek atlamada agirlik merkezinin ¢itaya nedenli yakin gectigini biliyoruz. Asagida
citayl gecis tarzina gore alasi irtifa kazanimini1 gérmekteyiz.

Tablo: Cita gecisinin iyilestirilmesi vasitasiyla olas1 yiikseklik kazanimi

(teorik olarak) (Hay’e gore)

Kullanilan teknik Teorik olarak yiikseklik
kazanimi (cm)
Makas tek. 0.0
Roll tek. + 6.3
Amerikan makasa tek. + 8.8
Flop tek. +23.2
Paralel binme tek. +24.2
Dalmali binme tek. + 32.7

Diger yandan bu verim faktorii etkili teknik yanindan ayni zamanda biiyiik
Olclide sporcunun bireysel basarisini gostermesi agisindan da 6nem tasimaktadir.

Buna 6rnek olarak asagidaki uzun atlama inis teknigini verebiliriz.



Sekil: Uzun ve ii¢ adim atlamada farkli inis teknikleri ile mesafe kazanimi

(Markow/Osolin’e gore)

Verim Faktorii Olarak Konstitiisyon:

Atletizmde ve atlayicilar zayif, uzun boylu ve orta agirlikta, olarak bilinir.

1968

1976 olimpiyatlarinda atlayicilarin  agirhik  ve boylar1  6l¢iimi

degerlendirildiginde,

Aritmetik ortalamalart diistiniildiigiinde boy erkeklerde 1.81-1.86 m
arasidir, bu degerlere gore yliksek atlayicilar uzun, ii¢ adim ve sirikgilara
gore 5 cm kadar daha uzun boyludurlar.

Her dalda ilk 6 siray1 alanlarin digerlerine nazaran daha uzun olduklari

gOrilmiistiir.

Agirliklar: incelendiginde ise,

Ortalama viicut agirlig1 73,80 kg arasindadir.
Yiiksek atlayicilar digerlerinden 2-3 kg daha agir gelmektedirler.

Her dalda ilk 6 siray1r alanlarinda digerlerinden daha agir oldugu

gOrilmiistiir.

Bayanlarda ise yiiksek atlayicilarin uzunculara gére 6 cm daha uzun, 3 kg daha

agir olduklar1 goriilmiistiir. Yine ilk 6 siray1 alan bayan atletlerde digerlerine gore

daha uzun ve agir olduklar1 gortilmistiir.

Teknigin Temelleri:

Biyomekanik acidan bakildiginda atletizmde atlama disiplinlerinde 6dev,

yaklagsma kosusu vasitasiyla horizantal dogrultuda olusan kinetik enerjiyi daha ¢ok

vertikale yonelmis bir kuvvet uyarani ile sigramada, biiylik bir hiz ile u¢ma egrisine

dontismektir. Ugma egrisi disipline 6zgiil az yada ¢ok yiliksege yada ileriye

yonelmistir. Atlayisin daha ileri safhasinda ise bu u¢gma egrisinin en uygun sekilde



kullanilmasi s6z konusudur. Bu havadaki hareketler ve inisle (uzun ve i¢ adimda)
meydana gelir. Tiim viicut boliimleri uygun sekilde birbiri pesi sira genel 6devdeki
islevlerini yaparlar. Burada en 6nemli konu sigramada yonlendirilen doniis, implus ve
bundan olusan hareketin diger doniis unsurlaridir.

- Kosu ve sigramanin rasyonel sekli merkezi 6nem tasir:

Bu iki 6zelligin optimal kombinasyonu u¢ma yiliksekligini ve uzunlugunu
belirler. Bunlar,

- Ucma hiz1 V,

- Ucgma agis1 O

Degisik atlama disiplinlerinde farkli sicrama hedefleri olusan horizantal ve
vertikal hiz kompanentlerinin biiylikliigli ve yoniini (V«-Vy) ve sigrama hizinin (V)
belirler. Asagidaki iliskileri buluruz.

Yiiksek atlama ViV, =0.8-0.6:1

Uzun atlama 2.5-3.0:1

Sirikla yiik. Atlama 3.0-4.0:1

Sonug olarak hiz paralelogramlari olusur.

Sekil : Atlama disiplinlerinde hiz paralelugramlari.

V,\ ________________________ 7 Vo
a
Y >V : >V
Yiiksek atlama Uzun atlama Ug¢ adim atlama

Atlayicilar teknik ile ilgili sorunlarini teknik ve fiziki olanaklar1 6l¢iisiinde,
belli bir ¢erceve i¢cinde ¢oziimlerler.

Buna gore, kuvvetli atlayicilar vertikal kompenentlerin, kosusu hizl
atlayicilarda horizantal kompanentlerin katilimin1 daha fazla biiyiitebilirler.

Geriye yonelmis egik vektdr olusturulan sigrama hizinin, yaklagsma kosusu
hizindan daima kii¢ciik olmasini etkiler. Horizantal kompanentlerin zorunlu fren
impulsu, horizantal sicrama impulusundan daha biiyiliktiir. Boylece sonugta geriye

egik hiz vektorii olusur.

- Yaklagsma kosusu gerekli horizantal hiz1 saglar.



Kosu ile atlayici sadece, atlayis sirasinda olabildigince yiiksek bir yer ¢ekimi
ivmesini etkili bir agiya yerlestirebilecek diizeyde, optimal bir hiz olusturur. Buna
gore atlamalarda maksimal degil optimal bit hiz dnem kazanir. Optimal maksimale ne
kadar yaklasabilir, bu atlayicinin 0zel sigrama yetenegi hazirligi ve bireysel siirat
yetenegi ile yaklagma kosusunun boyuna ve dogruluguna (uzun-ii¢ adim ve sirik i¢in
optimal hizlanma yolu) baglidir.

Yiksek atlamada higbir zaman optimal hiz, olast maksimal hiza benzemez,
burada flop ve binmede atlama hazirlig1 farklidir. Flop atlama sartlarinda daha
yiksek diizeyde bir optimal hiz olusur.

Atlamalarda kosunun son boliimiinde hareket seyrine uyumlu sicrama hazirlig:
yapilir. Bu adim seyrinde degisen bir yap1 ve ritim uygulamasi ile kendini gdsteriri.
Yaklagsma kosusu ritminin amaci viicut agirligi merkezinin seviyesini diisiinerek,
vertikal hizlanmay1 giivenceye alacak etkili bir hizlanma yolu i¢in atlama durusu
hazirligini saglamaktir (Optimal uzunlukta hizlanma yolu prensibi).

Yaklasma ritmi sigrama acis1 blylikligince de belirleyecektir. Ama bu
hazirligin ritmi daima horizantal hizda bir azalmaya neden olur. Bu azalma binme
teknigi ile yiiksek atlamada bariz olarak yiiksektir. En az kayip {ic adim atlamada
goriliir.

- Sigramada olusturulan kuvvet impulsu olusturmak:

Sicramada olusturulan kuvvet impulsunun biiyiikliigli uygun hiz sartlarinda ve
asagidaki biyomekanik prensiplerin optimal kullanimi ile basarilabilir.

Baslangi¢ kuvveti prensibi: Tim sigramalarda amortizasyon ve hizlanma
safhalar1 gecisi akici ve etkili olmalidir.

Amortizasyon safhasi, sigrama bacaginin yere temasi ile basglar ve ayagin yere
yerlesmesi buna bagli olarak frenleme etkisi ile beraber sona erer. Bu fren etkisi
gerekli sigrama agisinin biiylikliigiine gore daha kuvvetli ve uzun siirer. Si¢crama
kaslarinda bir 6n gerilim meydana gelir ve bununla daha hizlanma safhasi basinda
etkili bir baslangic kuvveti olusturulur, daha sigrama bacaginin gerilmesi
baslamamaisgtir.

Bu nedenle tiim atlama teknikleri aktif, darbeli bir ayak basmadan so6z edilir,
boylece reaktif kas kuvveti aktivite edilir, bir manada baslangi¢ kuvveti prensibine
uyulur. Bu 6nemli sathada farkli sigrama agis1 ve kosu hizi sadece teknik disipline

uygun teknik ¢oziimler gerektirir.



Sicrama acis1 diklestikge sicrama siiresi uzar ve daha belirgin bir sigrama
(direnme) durusu s6z konusu olur.

Tablo: Sigramada si¢grama acgisi ve sigrama zamaninin iliskisi.

Disiplin Oy Sigrama zamani
Ug adim atlama 15°-18° 0.12s—-0.14 s
Sirikla yiiksek atlama 18°-22° 0.13s—-0.14 s
Uzun atlama 20°-24° 0.13s-0.14 s
Yiiksek atlama 60°-54° 0.155s—-0.22 s

Sema: Atlama disiplinlerinde sigrama durumu (Markow/Osolin).

Optimal hizlanma yolu prensibi: Tiim atlayicilar bir yandan sigramadan once
viicut agirlik merkezinin seviyesi yiikseltilmeye calisilir.

Viicut agirlik merkezinin maksimal yiiksekligi, sigrama sirasinda, yerden
ayrilana kadar viicudun tam gerilmesi ve serbest ekstremitelerinde (kol ve bacak)
salinimlar1 ile olaya katilmasi ile basarilir. Bu agidan bakildiginda 6rnegin: Yiiksek
atlamada (binme tek.) bacagin gergin olarak savrulmasi, biikiilii olana kiyasla avantaj
saglar. Bununla hem bu iiyenin hemde viicut agirlik merkezinin daha yiikselmesi
saglanir. Bu biyomekanik esas ancak gerekli kuvvet kullanimi saglandigi durumda
gecerlidir. Ornegin: agirlik merkezinin diisiiriilmesi ancak sigrama igin yeterli kuvvet
tiretilebildigi durumda etkili olabilir.

Diger taraftan ise sigrama zamani, yaklasma kosusu hizi ve si¢grama tarzina
baglidir. Ancak bu faktorlerin optimal olarak birlestirilmesi sonucu iyi verimler elde
edilir.

Yardimc1  Impulslarin  koordinasyonu prensibi:  Atlamalarsa savurma

elementleri ile sigrama bacaginin impuluslarinin dogru koordinasyonudur. Burada



esas olan bu ayri ayr1 birka¢ impulsun ayr1 anda degil, uygun araliklarla sigrama
kuvvetini etkilemeleridir.

Werchosanskiy’e gore savurma elementlerinin hazirlanis1 (kurulmasi) savurma
bacaginin amortizasyonda biikiilmesi sirasinda olur. Sigrama bacaginin gerilmeye
baslamasiyla savurma eylemleri birlikte olur. Gecikmesi dezavantaj olusturur. Ayrica
savurma hareketlerinin uzatilmast da sigrama impulsu i¢in olumlu bir ortam
saglamaz.

Bu konuda siirat ve savurma hareketinin zamanlanmas1 biiylik bir rol oynar.
Bu nedenle salinmanin uzatilmasi yarar saglamaz. Ger¢i bu kisa salinmaya kiyasla
daha biylik bir kinetik enerji birikimi ile viicut agirlik merkezinin daha fazla
yiikselmesini saglar. Fakat daha uzun siirer, sicrama hizi azalir. Sonugta yardimci
impuls koordine edilmesi ve vertikal savurma kuvvetlerinin kullanilmas1 gii¢lesir.
Sigrama zamani ne kadar kisa ise savurma bacagi dizi o kadar biikiiliir ve dize bagh
olarak {iist baldirin kaldirilmasinda o kadar azdir.

- Havadaki hareketler sadece u¢ma egrisinden optimal yararlanmaya
yoneliktir.

Bu konuda asagidakli kurallar gecerlidir.

e Tim atlamalarda ugus egrisinin kullanilmasinda doniisler ve karsi hareketler
(dengeletici etkilidir.)

Doniigler, sigrama bacagi veya savurma elementlerinin ekzentrik kuvvet
impulslar1 vasitasiyla istemli ve istemsiz olusurlar.

Impuls koruma prensibine gore, serbest hareket eden bir sistemde bir ddniis
hareketinin biitlin impulsu viicudun doniis ekseninde degismeden devam eder. Bu
demektir ki havada bir kez yaratilan doniis, ayn1 yonde devam eder, eger ikinci doniis
vasitasiyla viicudun yeri ve doniis ekseni degisecekse, bu durumda baslangigtaki
donlis govdenin uzun ekseninde vertikal dogrultudan horizantal duruma gecer.
Yiiksek atlama da oldugu gibi.

Acisal hiz(kiitle) hareket momentinin biliylimesi yoluyla kiigiltiliir ve
kiigiiltiilmesi yoluyla da biiyiiltilir. Bu durum tiim atlama disiplinlerinde bilinir ve
kullanilir. U¢ma hareketinin sirasini ve ¢eklini kismen etkiler.

- Sonug¢ olarak karsi1 etki prensibi (etki/tepki aksiyon/reaksiyon). Degismez
ucus (hareket) egrisinde viicut béliimlerinin uygun pozisyonlar kullanilmasi.

Su kurala dayanir: havada hareket sirasinda her hareket, karsi bir hareket ile

dengelenmelidir, aksi halde viicudun dengesi korunamaz bu konu bilhassa yiiksek ve



sirikla yiliksek atlama sirasinda ¢ita gecilirken ve uzun ii¢ adim atlamalarda inis
hazirliginda etkilidir...

Bu prensip havada doniisii bile yonlendirir. Sigrayarak kosuda kol ve
bacaklarin uygun dengeleyici hareketi baska bir 6rnektir.

Yaklasma kosusu, sigrama ve kismen u¢ma hareketleri belli 6lglide atlama
verimini etkilerler. Bu elementlerin teknik kalitesi goriildigii gibi biyomekanik
prensiplerce belirlenmektedir.

Atlamalarda Teknik Antrenmanin Esaslar1:

Atlama disiplinlerinin asagidaki ortak Ozellikleri teknik egitimin metodik
diizenlenmesinin ¢ikis noktalar1 olarak dikkate alinmalidir.

- Tim atlamalarda teknigin en 6nemli yani yaklagsma kosusu ile sigramanin

etkili bir sekilde baglanmasidir.

- Kosu ve sigrama kosullar1 biiyiik 0Ol¢lide kondisyonel yeteneklerden
etkilenir. Bu nedenle kondisyonel yeteneklerin siirekli gelisimi ihmal
edilmemelidir.

- Tim atma disiplinlerinde hareket gorevleri genel olarak yada boliimler
halinde ele alinabilir. Yiksek ve uzun atlamada havadaki ve inisteki
hareketler ve sigramada savurma elementleri yada sirik iizerinde hareket
gibi.

- Her atlama en azindan sigrama, ucus ve inig boliimlerinden olusur.
Dolayisiyla kosu dahil bu elementler agirlikli olarak ele alinabilir. Burada
¢ok yakin iliskileri nedeni ile u¢gma ve inis ile kosu ve sigrama boliimleri
genellikle birlikte diisiiniilebilir.

- Tim atlama disiplinlerinde, yeni baslayanlarda kondisyonel ozellikleri
yetersiz oldugundan ideal bir u¢ma hareketini gostererek siirekli havada
kalamazlar. Bundan dolay1 teknik ¢alismalara erken baglamak her zaman...

Tim atlamalarda uygun sicrama yerine basmak icin relatif uzun bir kosuya
gerek vardir.

Tim si¢grama c¢alismalarinda su konular 6nem tasir.

- Uygun bir sigrama durusu saglayabilmek

- Son adimin ve sigramanin patlayici olarak tesekkiilii.

- Gerileme ve savurma hareketlerinin optimal koordinasyonu.

- Sigrama aninda dogru gévde durusu.



Yaklasma kosusu calismasinda optimal bir uzunluk ve hiz ile uygun si¢crama
hazirlig1 saglanmaya c¢alisilir. Burada hiz kaybi oOnlenmeli ve viicut agirhik
merkezini diisiiriilip dogru sigrama durusu yakalanmaya c¢alisilir. Bu arada
kosunun tamlig1 ve istikrarli§1 da 6nemlidir. Bu adim uzunlugunun saglamligi ve
uzaklik duygusu gibi iki koordinatif yetenekge belirlenir. Farkli yaklagsma kosusu
ile yapilan sigrama alistirmalari bu 6zelligi gelistirir. Boylelikle degisen kosularda
basarili olunabilir.
Atlamalarda sigrama c¢esitli yaklagsma kosusu hizlart ile ozellikle optimal ara
sirada maksimal hiz ile calisilir. boylelikle gerekli otamatizasyon ile varyasyon
yetenegi arasinda koprii olusur. Sonucgta sicrama yetenegi farkli kosularda etkili
olarak kullanilabilir. Uzun ve optimal hizla yapilan yaklasma kosusu
calismalarinda fazla sayida tekrar yapma imkani olmaz. Buna karsilik kosu
mesafesi kisaltilip, hiz1 diisiiriiliince fazla sayida tekrar imkani dogar. Ogretim
siireci basinda bu uygulama yarar saglar fakat ileri asamalarda on sayida atlayisi
ylksek hiz, degismez adim sayis1 ve tam kuvvet ile yapmak geregi dogar. Ara
sirada olsa bu sekilde mak. Hiz ve adim sayis1 ve kuvvetle yapilan atlayislar
Onerilebilir.
Kosu ve sicrama baglantis1 ile ugma ve inis hareketi konsantrasyonu aligtirmak
i¢in kullanilan kolaylastirilmis si¢cramalar seriler halinde uygulanir. Bu tip
alistirmalar 6zel teknigi hazirlayict alistirmalardir. Ozel antrenman olarak teknik
ve kondisyonu kompleks olarak birlikte ele alan antrenman olarak teknik ve
kondisyonu kompleks olarak birlikte ele alan antrenman eleman1 6zelligi tasirlar.
Yeni yeteneklerin antrenmanlarinda yetersiz kondisyon yetenek gelisimi nedeni ile
yeterli sigrama kosullarin1 saglamak icin kolaylastirilmis sartlar saglanir. Ornegin:
Yiiksek zeminden yada jimnastik basma tahtasi yada trambolinden yapilan
sigramalar, u¢ma egrisini uzatarak daha verimli teknik ¢calismaya imkan saglar.
Yeni yeteneklerin antrenmanlarinda baslangicta kolay atlama teknikleri kullanilir,
daha sonra yarigsma teknigi ele alinir. Bu amacg teknige gecis kisisel kondisyonel-
koordinatil gelisine baglidir.

Yiiksek atlamada kolaylig1 nedeni ile floba oncelik verilir.

Uzun atlamada basit adim1 teknigi dncelikle ele alinir. Buna bagli olarak daha

sonra adimlama teknigine gecilir.



Sirikla yiliksek atlamada o©nce biikiilmez sirik ile baslanir. Bu dalin zor
koordinatif yetenekleri oncelikle bu sirikla 6n gelisime alinir.

U¢ adim atlama igin bir 6n form mevcut degildir. Yeni yetisenlerde atlamalar
yakin kosudan yavas ve algak sicramalarla yapilir. Boylelikle yiiksek sakatlanma
riski azalir. Yetersiz kondisyonel durum gelistirilmeden yarigsma onerilmez...

4. ATLAMALARIN ANTRENMANI:

Gelisim antrenmanlarinin gorevleri atlama disiplinlerinde verim faktdrlerinin
uzun vadeli verim olusumu ve biyolojik gelisimin 6zel durumlarinca yonlendirilir.

- Ozel sigrama yeteneginin ve hazirlifinin gelisimi (6zel sigrama becerisi,
bilhassa sigramanin patlayiciligi, 6zel koordinatif sigrama mekanigi,
disiplinlerin tekniklerinin olugmasi).

- Kosu hizinin gelisimi (sprint kuvveti, reaksiyon becerisi, hizlanma
yetenegi, yliksek hizda kosu)

- Genel kondisyonel ve koordinatif sartlarin hedefe doniik olarak yerine
getirilmeleri (genel kuvvet yetenegi, temel dayaniklilik, baska atlama
disiplinleri ve sporlarda ¢ok yonlii hazirlik).

- Yarisa 6zgii psikolojik durumlarin ve 6z kontrol 6zelliklerinin gelisimi
(artan yliklere tahammiil yetenegi, konsantrasyon yetenegi, irade kuvveti,
bagimsizlik, motive olma yetenegi v.s.).

Uzun vadeli gelisimde ilk adimda temel ve bilhassa gelisim antrenman
doneminde teknige bagli sigrama kuvveti ve siirat gelisimi ele alinir. Bu arada diger
atletik gelisimlerde siirdiiriiliir. Ozel sigrama kuvveti, maksimum kuvvet ve siiratte
dayaniklilik yiiksek verim antrenmanina dogru giderek arttirilir.

A. Genel Gelisim:

Genel kondisyonel ve koordinatif yeteneklerin iyilestirilmesi siirat kosulari
antrenmaninda ki genel gelisim programi aynen gecerlidir.

B. Kuvvet Yeteneginin Gelisimi

Atlama disiplinlerinde kuvvet yeteneginin gelisiminde birinci planda ozel
sigrama yeteneginin gelistirilmesi sarti gelir. Bu sartin yerine gelmesi i¢in sunlar
gereklidir.

* Cabuk kuvvetin gelisimi (bacak gericileri ve savurma elementleri i¢in).

* Maksimal kuvvet diizeyinin gelisimi oncelikle bacak gericileri igin.



* Reaktif yeteneklerin gelisimi 6nce bacak gricileri i¢in ama ayni anda savurma
elementleri de.

* Belli diizeyde sigrama kuvveti dayaniklilig1.

Bu arada 06zgiil sicrama hareketlerine bilhassa sicramanin reaktif girisi ve
savurma elementlerinin kullanilmasi biiyiik 6l¢lide, imkanlar dahilinde dikkat edilir.
Buna gore ayn1 zamanda atlayicinin ¢abuk kuvvet antrenmaninda uygun koordinatif-
teknik antrenman alistirmalar1 se¢ilmesi de biiyiik 6nem tasir.

Diger yandan gelisim antrenmaninda sigrama kuvveti gelisimi: iskelet band ve
kirig sistemlerine bagli olarak yetersiz yiiklenebilme durumu nedeniyle sinirlidir. Bu
agidan su metodik temeller gdz oniinde tutulur.

* Tek ve ¢ift bacak sigramalar kullanilir. Daha ziyade c¢ift bacak sigramalar, once
horizantal gelisim daha sonra vertikal sigramalar.

* Olabildigince ¢esitli alistirmalar kullanilarak.

* Baslangicta bilhassa sigrama kuvveti-dayaniklilik.

* (ift bacak sigramalarda oldugunca yliksek kapsam (serilerde).

* Antrenmanlarda sadece zapt edilebilen ilave yiiklerle ¢aligilir (gelisim antrenmani
sonuna dogru).

* Teknik uygulama iizerinde siirekli ¢caba

- Sicrama kuvveti ve dayaniklilik antrenmani kapsam olarak teknik

uygulamay1 bozmadig siirece devam eder.

- Atlamaya 6zgii teknik elementler tizerinde durulur.

Son olarak sunlar istenir.

* Horizantal ve vertikal sigrama foirmlarinda, reaktif inis-sigrama durumuna dikkat
edilir.

* Bacak kuvveti alistirmalar1 i¢in optimal diz acis1 90°’ye kadardir. Ayak bilegi
gericileri de katilir. Uygulama hizli olur gerilemede hafif sigranir, amortizasyon
safhasinda yliksek kuvvet 1ile elastik olarak yakalamak gerekir (inisin
yumusatilmasi safhasi).

Bacak germe kuvveti alistirmalarinda (ayak germe kuvveti alistirmalar: harig)
baslangicta c¢ift bacak ek agirliksiz, ¢ift bacak ek agirlikla yatarak ve oturarak
(kerevette veya makinada), ancak 6zel antrenman donemi baslangicina ayakta en ¢ok
% 60 ilave agirlik ile uygulanir. Halter ile ¢abuk kuvvet antrenmani (koparma-

silkme) ancak esasli bir teknik antrenman donemi sonrast miimkiindiir. Yine si¢rama



kuvveti gelisimi de ilk olarak gelisim antrenman dénemi sonuna dogru programa
girer.

Ayak germe kuvveti alistirmalar1 daha yiliksek yiik ile uygulanabilirler. (% 60-
% 80) fakat yiiksek yiik nedeniyle sinirli miktarda ve ayakta uygulanir. Tekrara sayisi
her seride 10-20 adettir.

Kombine Antrenman Formlari:

- Horizantal c¢oklu sigramalar: Galob sigrama, merdiven si¢cramasi,

sigrayarak kosu, tek bacak sekmeler.

- Vertikal sigrama kuvveti alistirmalari: Comelik durustan sigramalar, dizler

gergin sicramalar, engel sicramalar1 (daha ¢ok ¢ift bacakla) vs.

- Bacak germe kuvveti alistirmalari: COomelip sicrama, hamle durusundan

sigramalar.

Halter ile squat, ayak germe, koparma ve silkme.

MAKROZYKLUS:

Yeteneklerin antrenmaninda esas itibariyle temel antrenman malzemeleri tiim
y1l boyunca gegerli olmakla birlikte 6ncelik sirasinda degisme ve de3gisik metodik
yaklasimlar her donemde olasidir.

I. Mezozyklus’da, sigrama kuvveti Onemlidir, her seyden oOnce genel
sigcramalar ve teknik sicramalar gelistirilir.

Siddetli sicrama kuvveti antrenman hazirligir icin vertikal sigrama kuvveti
aligtirmalar1 (derin sigramalar disinda) ve daha az siddetli horizantal sigrama kuvveti
alistirmalar1 (galob kosu, sigrayarak kosu, merdiven si¢grama) seriler 6 tekrardan fazla
olmalidir (sigrama kuvveti dayanikliligi).

Bacak germe kuvveti alistirmalart bu zyklusun {i¢lincii boliimiinde (bilhassa
dayanikliliga doniik olarak) kullanilir.

2. Mezozyklus’un igerigi esas olarak yiiklii bir vertikal sicramalar (engel ve
derin sigramalar) ve horizantal ¢oklu sicramalardan (bacak degistirerek sigramalar,
sekmeler, 6 tekrara kadar) ibarettir. Bu intensif bolim bu zyklusun ilk 1/3’liik
bolimiinde uygulanan yogun bacak kuvveti calismalar1 ile gergeklestirilir. Son
1/3’liik boliimde ise tekrara azaltilir. Bunun yerine yaklasma kosusu uzatilarak (3-5
adimlik) horizantal c¢oklu sicramalar ve optimal yiikseklikten diiserek derin

sigramalar kullanilarak onceki siddetin siirdiiriilmesi saglanir.



Halter ile antrenmanda (ilk olarak gelisim antrenmani sonuna dogru bu
donemde en kapsamli olarak (ger deride maksimal 6 tekrar) kullanilir ve 2.
Mezozyklusun sonunda programdan ¢ikartilir.

3. Mezozyklus’da kazanilan sigrama kuvvetinin 6zel dala aktarilmasi 6n
planda gelir. Kapsam azaltilir. Sigrama kuvveti gelisimi 2. Mezozulus sonundaki
diizeyinde tutulur. Sigrama kuvveti kapsami arttirilarak yarigma alistirmalart ve
bilhassa gelisim antrenmani sonunda 6zel si¢rama alistirmalar1 ¢aligilir.

Giinliik Antrenmanin Yapisi:

Sigrama kuvveti gelisim antrenmani baska antrenman iiniteleri ile birlikte
kullanilabilir.

- Kural olarak bir ¢alismada sigrama kuvveti antrenmani veya bacak germe

kuvveti antrenmani uygulanir.

- Bacak germe kuvveti antrenman baslangicinda circuit antrenman formunda
yapilir (bu durumda genel antrenman malzemesi ile birlikte daha olumlu
bir sekilde gelisim saglanir).

- Sigrama ve bacak kuvveti calismalar1 baska antrenman {initeleri ile soyle
baglantis1 yapilarak kullanilabilir.

* Sirat ve teknik antrenman kuvvet antrenmanindan 6nce gelir.

* Oyun, yilizme ve siirat dayanikliligi diisiik siddette), sicrama kuvveti
antrenmanindan sonra.

* Atlama ve savurma aligtirmalar1 sigrama kuvveti antrenmanindan 6nce veya sonra.

* Si¢crama ve bacak kuvveti antrenman siddetli dayaniklilik ¢aligsmasi ile baglanmaz.

* Sicrama kuvveti gelisimi belli dl¢iide ve orta siddetle her 1sinma programinda yer
alir. (Ozel sprint alistirmalari)

- Cok yonli bir sigrama kuvveti c¢aligmasindan sonra yapilacak teknik
antrenman i¢in yeterli ara verilmelidir.

- Bir antrenman {nitesindeki tekrara sayist antrenman hedefine bagli olarak

belirlenir.
Cabuk kuvvet cal. Cabuk kuvvet dayaniklilik
Vertikal sigramalar 80 150
Horizantal si¢cramalar 100 200
Bacak germe kuvveti 60 120

Tablo: Yeteneklerin antrenmaninda, maksimal antrenman kapsami.



- Serilerdeki tekrar sayist mezozyklusun igerigi yiik siddetine ve hareketin

siddetine baglidir.

MEZ

Vertikal sigramalar 1 3

(serilerdeki tekrar sayis1)
Ayak germe sig. 30 10
Comelik durustan sig. 20 6
Yukariya sig. 15 6
Engel sigc. 10 3
Cift bacak derin sig. - 1
Horizantal si¢cramalar
Galob kosu 30 10
Sicrayarak kosu 30 10
Merdiven sig. 20 6
Degiserek si¢. (2so0l-2 sag) 12 4
Tek bacak sig. 10 3
Bacak germe kuvveti
(ilave agirlikla)
Ayak germe 20 10
Bacak Germe (oturarak- 15 6
yatarak)
Halter ile sig. 10 6
Yarim squat 5 1

Tablo: Sigrama kuvveti gelisiminde yiikiin artimi: horizantal sigramada siddeti

arttirarak, vertikal sicramada 6zgiil antrenman alistirmalarini ekleyerek.

Kontrol Alistirmalari:

- Test alistirmalari:

* Horizantal: 3 sekme, 5 sekme, 10 adim sigrayarak kosu.
* Vertikal: Coklu sigramalar, derin sigramalar.
* Ek agirlikla: Bacak gericilerine 2 squat, zaman kars.

C. Ozel Sicrama Yetenegi ve Hazirhginin Gelisimi:

Kompleks verim faktorlerinden 6zel sigrama yetenegi ve hazirligi kuskusuz ki
atlayicilar i¢in en baskin olanidir. Bu 6zellik diger faktorlere bagli olarak 6zel verim
yetenegini olusturur.

Ozel sigrama antrenmani dogrudan dogruya mevcut kondisyonel sartlara
doniiktir.

* Kuvvet yetenegi (sigrama kuvveti olarak) ve
» Siirat (yaklasma kosusu hizi olarak)

+ Ozgiil verimin olusunu etkiler, bu arada su hususlarin gelismesi gereklidir.



e Ozgiil bir sigrama mekanizmi (Ozel koordinatif yetenekler) temelde kazanilan
teknik elementlerin kosu, sigrama kompleksi ve
* Optimal u¢ma ve inis teknikleri.

Bu nedenle teknik egitim yeteneklerin 6zel sigrama antrenmanlari iginde esasli
bir yer tutar.

Bu konuda bilhassa yaklagsma kosusu-sigrama kompleksi dikkat ¢eker (sirikta
kosu-saplama-sigrama) havada yapilan hareketlerin gelisimi bunun yaninda 6n plana
citkmaz. Bu nedenle yeteneklerin teknik antrenmani iyi doze edilmeli once ilerleyen
spesiallesme i¢in gerekli olan sigrama kuvvet saglanmalidir.

Hazirliklarin ve yeteneklerin gelisim durumunu dikkate alinarak:

- Ozel sigrama yetenegi ve hazirligi, baslangigta kisa ve orta yaklagma
kosusu ile, gelisim antrenman ddnemi sonlarinda uzun yaklasma
kosusundan ¢aligilmalidir.

- Gelisim antrenman doneminde tiim atlama c¢alismalarinda ilave agirlik
kullanilmaz.

- Atlama alistirmalarinda dogru teknik uygulamaya dikkat ¢ekilir.

Kombine Antrenman Formlari:

- Yaris teknigi ile atlayislar (kisa-orta-uzun yaklasma kosusundan)

- Temel ve 6zel teknik alistirmalari

- Yiksege yonlendirilmis sigramalar (engeller lizerinden)

- Seri sigramalari, horizantal, vertikal (yaklagsma kosusu olmadan)

- Ozel kondisyon alistirmalar1 yon degistirmeli sigrayarak kosu v.b.g.).

MAKROZYKLUS:

Antrenman yilinin her boliimiinde yer alir. 3.MEZ’de bariz olarak arttirilir.
Daha ilk MEZ’an itibaren bu anlamli c¢alisma belli bir giine yerlestirilir. Yarisin
donemi baslangicina dogru teknik antrenman kapsami ve 6zel atlama antrenmanlari
arttirilir.

[. MEZ’da o6zel atlayis antrenmani teknigi iyilestirmek ve yeni boliimleri
o0gretmek yada hatalar1 diizeltmek i¢in yer verilir. Orta siddette ve submnaksimal (az
kuvvet kullanarak fazla sayida ve kisa yaklagsma kosusundan) atlayislar yapilir.

Bu donemin geregi 6zel sigrama alistirmalar: yiiksek siddetle uygulanir, bunun

sonucunda yarigsma veriminde hizli bir diisiis gozlenir.



2. MEZ’da 1. MEZ’da kazanilan yeni teknik elementler maksimal kuvvet ile
fakat hala kisa yaklasama kosusundan ¢alisilir. bu bdliimden itibaren gelistirilmis
olan sigrama kuvveti, maksimal kuvvetli teknik atlayiglarla atlama kuvvetine
dontstiriliir.

3. MEZ’da 6dev, onceden kazanilan teknik gelismelerin yarisma kosullarina
yakin sartlarda (uzun yaklasma kosusu ve tam kuvvet) teknige uygulanmasidir. 2.
Odev sicrama kuvvetinin 6zel sicrama ve atlama alistirmalar: ile reaktif karakterde
calisilmasidir (kasadan derin sigramalar, tek bacak sigramalar).

Bu yoldan 6zel yetenekler ve hazirliklarin 6zel atlama disiplinine baglanmasi
saglanacaktir.

Giinliik Antrenmanin Yapisi:

- Teknik gelisimin I. Planda oldugu donemde teknik antrenman esasli bir

1sinmadan (genel ve 6zel) hemen sonra yer alir.

- Asil agirlik sigrama kuvvetinin gelisimi ise antrenmanin 2. Boliimiinde

uygulanir.

- Tek basina dislnilirse (sirikla yiiksek atlamada daima bdyledir)

antrenman iinitesi olarak yaklagik 60 dakika siirer.
* Diger antrenman iiniteleri ile baglanirsa,
+ Ozel sigrama calismasindan dnce oyun (20°) ve siirat gelisimi ¢alisilmas1 gelebilir.
o Ozel antrenman sonra ise siirat dayamikliligi, oyun, yiizme, genel kuvvet,
atlamalar, bacak kuvveti ¢alisilabilir.

- Bir antrenman giinideki maksimal kapsam (gelisim antrenman ddnemi

i¢in)

Yarigma alistirmast ve tam kosudan

Uzun atlama 6-8

Uc adim atlama  4-6

Yiiksek atlama 10-15

S. Yiiksek atlama 9-10

Kontrol Alistirmalari:

Ozel atlama yetenegi i¢in su testler ve kontrol alistirmalar1 kullanilir.

1. Asil disiplindeki yarigmalar,

2. Testler:

» Karsidan ve agidan hook teknigi yiiksek atlama



* Yiiksege yonelmis sigramalar (jump-reach test)

* Yiiksek sigramali uzun atlama

e Durarak 3 ve 5 adim sekme

Antrenman yilinda egitim agirliginin dagilimai.

MEZ
1. 2. . 4.
Genel gelisim XXX XXX XX XX
Kuvvet yeteneginin gelisimi XX XXX XX XX
Kosu hizinin gelisimi X XX XXX XXX
Ozel sigrama yetenegi
ve hazirliginin geligimi X XX XXX XXX

G- ATMALAR

Atletizmde tiim atma disiplinleri ¢abuk kuvvet karakteri gosterirler. Yarigsma

kurallarinda belirtilen araca agirliklari, olgiileri, atis yerleri ve atis tarzlari ile

atmalar birbirlerinden ayrilirlar.

hareketinin sekli ile hizlanma tarzinda ortaya cikar.

Atma disiplinlerinin farkli yonleri:

Atletlerin disinda en belirgin farklilik atig

4 Giille @ 4 Cirit @ 4 Disk @ 4 Cekig
Atis aracinin agirligi 7.26 kg 4.0 kg 0.8kg 0.6 kg 20kg 1.0kg 7.257 kg
Olciisii 11-13cm 9.5-11cm | 2.5-3¢cm 2-2.5¢cm 21.9- 18- 10-5.12 cm
22.1 cm 18.2cm
kalinlik: Uzunluk:
44- 3.7- 117.5 -
4.6 cm 3.9 cm 121.5 cm
Atis yeri Cember: 2.13 m Kosu pisti : Cember: 2.50m Cember:
30-36.5 m 2.13 m
Atis tarzi Tek kol iterek Tek kol savurma | Tek kol savurma | Cift kol savurma
Dairesel
Hizlanma tarzi Dogrusal Dogrusal Dairesel (doniislii)
(doniislii)

I. VERIM GELISIMININ KARAKTERI:

Atletizmde atma disiplinlerinde kaydedilen hayret verici verim gelisimi

tabloda goriilmektedir.

Burada

IAAF

tarafindan

resmen onanan

ilk  verim

11e301-12-1986 diinya rekorlar1 karsilastirilabilir. Burada ilave olarak uzmanlarin

1990 yilina dek asilacagini tahmin ettikleri bazi1 derecelerin bugiinden asildigini da

belirtmek gerekir.

Disiplin [k rekor 31/12/1986 1990 yilina dek
Giille E. 15.54 (1909) 22.64 m 23.00 m
B. 9.57 (1926) 5 kg 22.58 m 23.00 m
Disk E. 47.58(1912) 74.08 m 75.00 m
B. 48.31 (1936) 74.56 m 75.00 m




Cirit E. 62.32 (1912) 104.80 m 98.00 m
B. 46.74 (1932) 77.44 m 74.00 m
Cekic 57.77 (1913) 86.74 m 84.00 m

Atma disiplinlerindeki verim gelisiminin esas nedenleri sunlardir; atig
tekniklerindeki gelismeler: Tekniklerin gelisimi deyince, alisilmis disinda yenilik
arama c¢abalar1 sonucunda 6rnegin: atletin hizlanma yolunun uzatilmasi i¢in giille ve
diskte baslangi¢c durusunun degismesi, ¢ekicle doniis sayisinin arttirilmasi v.s. akla
gelmektedir.

Onemli bir verim faktdrii olan maksimum kuvvetin biiyiik &l¢iide artisi:
Maksimum kuvvet test verimlerinin belirgin artis1 ve buna bagli olarak viicut
agirliginin gelismesi, 6zellikle 1960’lardan sonra diinya klasinda atletlerde biiylik
verim artigt gostermistir.

Uygun yetenek se¢imi: Yetenek se¢iminde bedensel 6zelliklerin: boy, omuz
genisligi, kol uzunlugu gibi esasli se¢im kriterleri olarak dikkate alinmistir (verim
faktorii olarak konsitiisyon ile kiyaslayiniz).

2. VERIMIN YAPISI:

Atma disiplinleri i¢in en belirgin spesifik (6zgiil) verim faktorleri: kondisyon,
koordinasyon/teknik, konsititiisyon’dur.

Verim faktorii olarak kondisyon:

Yiiksek yarisma verimi i¢in atma disiplinlerinde ii¢ temel yetenekte Onem
tasir. Tabii kuvvet yeteneginin 6zel bir yer tutmasi geregi de gayet agiktir.

Kuvvet yetenegi: Atmalarda diinya klasinda atislar yiiksiik ¢ikis hizi
gerektirirler (6rn. Cekicte 80 m {iizeri icin 28-28.5/sn giille atmada 22 m {izeri
14m/sn) diger yandan bu hizi olusturmak i¢in o diizeyde kuvvet yetenegine gerek
vardir. Kuvvet ve atis verimleri karsilastirildiginda kuvvetin 6nemi bariz olarak
goriliir.

Artan O6zel ¢cabuk kuvvet ve maksimum kuvvet yetenegi atis verimine direkt
etkide bulunur. Yiiksek yarigma verimleri icin bu yeteneklerin iist diizeyde
gelistirilmeleri gerekir.

Siirat yetenegi: Kompleks stirat faktorleri i¢inde atmalara 6zel olan tiir aksiyon
siirati ve hizlanma yetenegidir. Bu 0Ozelliklerin yetersiz gelisimi verim gelisimini
engeller. Diger diinya klasinda aticilarin yiiksek sprint verimleri gosterdikleri de

bilinmektedir.




Atmalarda hizlanma yeteneginin gerekliliginden 30 m algak c¢ikisli ve

deparlanse kosularda yiliksek hizlar hedeflenir. Bu diizey yiiksek verimler i¢in,

30m D.L 30 m Algak Cikistan
Erkek 3.1 4.0
Bayan 3.2 4.1

Atmalarda aksiyon siiratin Onemi teknik hareketin yapisal o6zelliklerini
(azyklik hareket-kisa zamanda atis hareketi) gosterir ve 6zel kuvvet gelisimi ile
maksimal diizeyde baglilig1 vardir.

Dayaniklilik Yetenegi: Yarisma verimi ile direkt iliskisi ¢ok azdir, uzun
araliklarla yapilan 6 adet atisin hi¢cbir dayaniklilik faktori ile ilisigi yoktur. Bunun
yaninda antrenmanda bu 6zellik 6nem kazanir. Yiiksek antrenman yiiklerine karsi
koyabilmek, spesifik yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilmek ve antrenmanlar
arasinda ¢abuk toparlayabilmek ic¢in gereklidir.

Verim Faktorii Olarak Kondisyon/Teknik:

Bu verim faktorleri bilhassa atletin gelisen kondisyonel potansiyelini etkili
bir sekilde kullanabilmesi i¢in 6nemlidir. Yani objektif potansiyeli yansitan yarigma
verimlerine ulagsmak icin.

Atma disiplinlerinde bir teknigin ince formda egitimi asagidaki koordinatif
yeteneklerin gelisim durumuna yakindan baglidir.

Ayridetme ve baglama yetenegi: Bunlar atis hareketinin cesitli boliimlerini
birbirine baglayabilme, kazanilan hiz1 siirdiirebilme ve alete uygulanan tiim
kuvvetleri ayr1 ayr1 en uygun zamanda dinamik ve dogru olarak kullanabilme
Ozellikleridir. Sonug¢ olarak belirleyici bir yetenektir. Boylelikle hareket seyrinde
maksimum bir hizlanmaya erisilir ve otomatik olarak maksimal kuvvet kullanimi
saglanir.

- Ritim yetenegi: Atis hareketinin dinamik sirasinin ¢dziimlemesini gdosterir.
Hazirlik siiresi i¢in onemlidir. Tecriibeler yanlis hareket ritminin erken yerlesmesi
sonucunda teknik ve verim iyilesmesini engelledigi gostermistir.

- Uyum Gegis yetenegi: Tim disiplinlerde farkli yarisma yeri ve alete uygun
olarak hareket seyrini detayli farkliliklarla diizeltebilme iyi yarisma verim ig¢in
gereklidir. Disk ve cirit atmada dis etkenler (hava direnci ve riizgar) biiylik olciide
etkili olabilir. Bu durumda atici atista atletin ¢ikis yoniinii, ¢ikis ve durus agisini

degistirerek reaksiyon gosterebilecek durumda olmalidir.



Kondisyonel gelisimin etkili olarak kullanilabilmesi tiim koordinatif/teknik
verim faktorlerinin destegine baglidir.

Verim Faktori Olarak Konsititiisyon:

Atmalarda verim ile yapisal 6zellikler (boy,kilo-disk ve cirit atmada kol ve
omuz genisligi de) arasinda yakin iliski vardir. Bir ¢ok arastirma bunu goéstermistir.
Asagidaki tablo boy, agirlik ve verim arsindaki iliskiyi vermektedir. Bu degerler

yetenek se¢ciminde dikkate alinir.

Boy (cm) Agirlik (kg)

Giille 189 110
Disk 193-200 100

3 Cekig 188 90
Cirit 175-185 75-76
Giille 178 88

Q Disk 176-180 82
Cirit 180 83

3. ATMALARDA TEKNIiK:
Atmalarda hareketin gorevi aleti olabildigince uzaga gonderebilmektir. Bu

uzaklik (W) asagidaki fiziksel degerlerden etkilenir.

* Aletin elden ¢ikis hiz1 Vo

* Aletin elden ¢ikis yiiksekligi  hy

* Atletin elden ¢ikis agis1 a

* Hava direnci k

* Yer ¢ekimi kuvveti g (9.81 m/sn?)

Bu degerlerin etkisi ile atis verimi su formiil ile bulunabilir.

’ : 2gh
= Y2 cosa .Hsma ot \/Sinza ot g20 H
g Vo

Yiiksek cikis hizi en belirgin 6zelliktir.
- Hava direncinin etkisi olarak dis kuvvetler giille ve ¢eki¢c atmada etkisizdir.
Ne var ki disk ve cirit atmada olumlu yada olumsuz etkiler.

Cikis araclari

Normal Sartlar Riizgar karsidan Riizgar arkadan




Giille 38-41°

Disk 36-38° 27-26° 41-42°
Cirit 37-38° 37-39° 39-41°
Cekic 440 440 440

Tablo: Farkli hava direnclerine karsilik optimal ¢ikis acgilart (Tutewitsch’e gore).

Tim atlamalarda verim tlizerine ¢ikis agis1 ve cikis yiiksekliginin direkt etkisi

vardir.
Cikis agis1 Verim Cikis hiz1 Verim

Disk (24m/ M/sn 2.10 2.30

sn)

32° 47.50 19.76 10 12.10 12.27
34° 48.64 20.13 11 14.27 14.44
36° 49.54 20.40 12 16.64 16.81
38° 50.53 20.60 13 19.20 19.38
39° 50.64 20.66 14 21.97 22.16
41° 20.37
Tablo: Verim ve ¢ikis agis1 arasindaki  Tablo: Atma verimi ¢ikis hizi ve ¢ikis yiik-
[liski, Disk (erk), Giille (byn). sekligi arasindaki iliski Giille atma
ornegine

(Tutewitsch’e gore) (degismeyen hiz gore (Tutewitsch)
ve yiikseklikte)

Disiplin Verim V, Verim V,
Giille 15.5 11.5 m/sn 21.5 13.8 m/sn
Disk 54 m 22 m/sn 65 m 24 m/sn
Cirit 78 m 30 m/sn 95 m 35 m/sn
Cekig 55 m 23 m/sn 74 m 27 m/sn

Tablo: Atma dallarinda ilk V, hizina bagli olarak verimin yiikselmesi.

Cikis hiz1 verimi etkileyen en belirgin faktordiir, 0yleyse hareket seyri i¢inde
tim fiziksel giiclerimizi bu goreve yonlendirilmeli ve oldugunca yiiksek ¢ikis hizina
ulasmaliy1z?

* Alete uygulanacak kuvvet miimkiin oldugu kadar uzun bir zaman ve mesafede
uygulanmalidir. Alete aktif kuvvet aktarimi siiresince hizlanma yolu siirer.

* Kuvvet etkisini arttirmak i¢in kasin 6n gerilmesi saglanir. Bu atlamalarda serbest
kolun govdeyi ¢evirip frenlenmesi ile saglanir.

* Kuvvetler sira ile birbirine baglanmalidir. Bu arada,
a) Yavas kasilan biiylik kas gruplart (bacak ve kalga kaslari) once kasilarak

vicuda ve alete ilk hiz1 kazandirirlar.




b) Serbest kolun liderliginde gévdenin doniisii ile atletin hizi arttirilir, burada en
etkili olan dénem gdvdenin ani durusudur. Bundan sonra,

¢) Cok hizli kasilan kol ve omuz kaslar1 alete son hizi verir, kolun giiciinii de,
onceden uygulanan kuvvete katar.
Tim bu kuvvetlerin aynt yonde uygulanmasi ve alete optimal aktarimi

saglanmalidir.

Tablo: Giille atmada hareket yolu

Teknikle ilgili bu fiziksel degerleri gordiikten sonra konuyu toparlamak icin
bir kerede asagidaki basliklar altinda ele alacagiz.

Doniis Hareketinin Frenlenmesi: Pratik olarak bu hareket sol bacagin yere
konmasi1 ile baglar. Siras1 ile dnce ayak gdvdenin doniisii ile de sol kol ve omuz
frenlenir. Bu hareket giille-cirit ve Ozellikle disk atmada atis kollunun hareketini
hizlandirarak aletin elden daha hizli ¢ikmasini saglar.

On Gerilme Refleksi: Kasin konsantrik (boyunu kisaltarak) olarak kasilip
kuvvet liretmeden 6nce egzantrik olarak uzamasina 6n gerilme diyoruz, bunun sonucu
konsantrik kasilmadan daha gii¢lii olabilmektedir. Bu durum atmalarda kalganin
doniisii 1le, serbest kolun govdeyi c¢evirip gogilis kaslarini agip germesi ile
saglanmaktadir. Bu iki hareketin 6nemine bir kez daha dikkat ediyoruz.

Kiitle: Ozellikle giille atmada daha sonrada ¢eki¢ ve disk atmada, kuvvetin
olusturabilmesi agisindan viicut kiitlesi cok dnem tasir. Hatta siirat ve kuvvetten daha
onemlidir. Siralarsak kiitle, siirat ve kuvvet diye dizilen bu ii¢ 6zellikten kiitle ve hiz
hareket yetenegi olarak kabul edilen momentimun meydana gelmesini saglar
(Momentum=Kiitle x Hiz). Bu ac¢idan atmalarda yetenek secerken kemik yapisi ve

gelecekte olusabilmesi muhtemel kiitle dikkate alinir.



Kurulma: Rotasyonel atalet de diyebilecegimiz bu kavram atmalarda ¢ekic ve
disk atmada belirgindir. Aletin kiitlesi ve donilis eksenine uzakligi (kiitlenin)(,
nedeniyle viicudun iist kisminin doniisii yavastir ve alt ekstremitelerin ve kalcanin
doniislinli geriden izler. Bu durumda bel ¢evresinde bir kurulma (6n gerilme) olusur.
Boylelikle atis durusuna geliste, atis dncesinde uygun bir durum hazirlanmistir.

Momentum Aktarimi: Hareket etmekte olan bir cismin bir ucunun aniden
durdurulmasi1 halinde diger u¢ daha biiyliik bir hizla hareket edebilir. Bu kural
atmalarda O0n (sol) ayagin bloke edilmesiyle gdvdenin daha hizli hareket etmesi
seklinde ortaya c¢ikabilir. Boylece firlatma kolu daha hizli hareket edebilir, ayrica
govdenin doniip sol tarafin1 bloke etmesi sonunda atis kolunun momentum aktarimi
saglanir, boylece kolun hareketi daha hizlanir.

Etki ve Tepki: Atletin elden c¢ikis aninda maksimal hiza erisebilmesi ig¢in
aticilarin ayaklar1 ile yerin temasi alet, elden ¢ikana dek kesilmemelidir. Bunun
nedeni alete uygulanan kuvvetin (etki), Newton’un {i¢iincii hareket kuramina gore,
ayaklarin yerle temasi sonucu yerin uyguladigir zit yondeki kuvvete esit olmasidir.
Bunun bilinmesi ve dogru teknigin buna gore islenmesi gerekir.

Doniis Capi: Aletin atilmasindan dnce meydana gelen donme hizi ve buna
bagli olarak aletin ¢ikis hizi, teknigin en can alic1 6zelligini meydana getirir. Sabit
bir donme sirasinda merkeze uzak olan viicut elemanlar: ile aletin hiz1 daha fazladir,
en uzak parcanin hizi en fazladir. Bu nedenle atis aletinin hizini arttirmak ig¢in atisg

kolunu uzatip aletin hareket ¢capini arttirmak gerekir.

4. ATMALARIN ANTRENMANI:

Atletizmin atma disiplinlerinde verim yapisinin ¢ok yonliiliigii nedeniyle
antrenmanlar1 da komplike bir goriinimdedir. Yetisenlerin antrenmanlarinda ve
bilhassa gelisim antrenman doneminde ¢ok yillik bir verim gelisimi gerekleri olan ve
biyolojik gelisime uyan su gorevler yerine getirilir.

- Ozel savunma yeteneginin ve hazirliginin gelisimi: Ozel savurma yetenegi ve
patlayicilik (explosivitet), 6zel koordinatif yetenekleri olarak ayirt etme, baglama,
ritim ve ge¢is yetenekleri gelistirilir, bu arada 3 yada 4 atma disiplini sira ve
oncelikle ele alinir. Tim atma disiplinleri ile ilgilenme tek dalda erken
spesiallesmeyi Onler ayrica yiiksek verim i¢in etkili bir transfer ortami hazirlar.

- Genis tabanli genel kuvvet ve amaca uygun olarak masksimal kuvvet

gelisimi: Gelisim doneminde 1. Odev genel kuvvettir. Buna bagli olarak maksimal



kuvvette gelisir. Donemin basinda halter ile yapilacak c¢alismalar i¢inde teknikler
ogrenilir. Onceleri halter ile hareketlerin 6zel dal ile direkt baglantis1 aranmaz (genel
als.), fakat yinede atma verimine pozitif etki saglayabilecek alistirmalar tercih edilir.
Boylece genel kuvvet, cabuk ve maksimal kuvvet gelistikten sonra bu kuvvetin atma
verimine yansimasi 6zel kuvvet alistirmalari ile saglanir. Bu arada kuvvet gelisimi ile
birlikte teknik gelisim beraberce goriilmektedir. Amag atis aletini daha 1yi atmak i¢in
agirhik calismaktir. Bu hi¢cbir zaman unutulmamalidir. 14-15 yaslarinda baslayan
gelisim antrenmani yiiksek verime kadar 8-9 yillik bir siireci kapsar. Teknik
gelisimin tamamlanmasi i¢in optimal diizeyde kuvvet gerekir, bunun kazanilmasi
zaman alir? Bu arada halter ile caligmada yilikiin dozunun ayarlanmasi gereklidir.

Asagidaki tablo yas, antrenman yas1 ve optimal agirlik belirlemede yardimci olur.

Ant. Yili Yas Mak. Kuvvet ¢al. i¢in yiik..
1. 15 20-50
2. 16 30-60
3. 17 40-70
4. 18 50-80 % olarak.
5. 19 60-90
6. 20 70-100

(Tablo Harre’den alinmistir).

- Siirat yeteneginin gelisimi devam eder, ayrica genel ve 6zel ¢abuk kuvvet
yetenegi (sigrama kuvveti veya hizlanma yetenegi, aksiyon siirati ve savurma kuvveti
yetenegi) gelisimleri de siirdiiriliir.

- Genel kondisyonel ve koordinatif (kompleks genel kuvvet yetenegi, temel
dayaniklilik, diger atletizm disiplinleri ve sporlarda ¢ok yonlii hareket yetenegi)
yeteneklerin temel antrenman déneminde baslayan gelisimleri stirdiiriliir.

- Atma disiplinlerine 6zgli davranis Ozelliklerini (mobilizasyon yetenegi,
konsantrasyon yetenegi, bagimsizlik v.s.) egitimi stirdiiriiliir.

A. Genel Gelisim:

Sprint kosularinda ilgili boliimdeki gibi

B. Siirat ve Genel-Ozel Cabuk Kuvvet Gelisimi:

Bu 6zelliklerin gelisimi ve miikemmellestirilmeleri esas olarak kapsamli bir

sprint, sicrama ve genel savurma alistirmalar: ile miimkiindiir.



Genel ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmani, gelisim antrenman doneminin genel
gelisime yararlarinin yani sira disipline 6zel kosullarda asagida siralananlari da
gelistirir,

« Ozel ¢cabuk kuvvet
» Patlayici kuvvet

+ Ozel hareket siirati
* Hareket dinanizmi
e Ritim duygusu

Bu gelisim unsurlar1 sportif antrenmanin daha sonraki etaplarinda da gelisim
icin bliyiik onem tasirlar.

Antrenman Formalari:

- Sprint kosular

- Coklu sigramalar, vertikal ve horizantal

- Tekli sigramalar, vertikal ve horizantal

- Genel atma ve savurma alistirmalari.

MAKROZYKLUS:

Atmalara 6zgii yeteneklerin gelisimini desteklediginden bu antrenman formlari
yil boyunca genis kapsamli olarak programda yer alirlar. Yogunluklar1 zaman i¢inde
farklilik gosterir. Sigramalar 2.MEZ’de agirlik kazanir. Sprint ise 3.5.MEZ’de 6zel
olarak 6nem kazanir. Kapsamli bir ¢alismadan hazirlik periyodu sonunda siddetli
tekrarlara gecilir.

I. Mezozyklus: Genel ¢abuk kuvvet yetenegi gelisimi onemli yer tutar. Biiyiik
bir antrenman kapsami hazirlanir. Genis bir alistirma se¢me sansi vardir (6zellikle
horizantal-vertikal sigramalar, tempo kosulari, savurma ve atma aligtirmalar: tercih
edilir). Atma ve savurma alistirmalar1 I. Plana yer alir.

2. Mezozyklus: Calismalar1 siirdiiriiliir, bilhassa bacak gericilerinin ¢abuk
kuvvet gelisimi gozetilir. Atma ve savurma alistirmalarinda aletler giderek agirlasir.

3. Mezozyklus: Insentif (siddetli) antrenman formlar1 kullanilmaya baslanir
sprint-sigrama ve atma, savurma alistirmalarinda yiiklerin kapsami azaltilir (sprintler,
tekli sigramalar ve atiglar maksimum giligle).

Giinliik Antrenman Yapisi:

- Sicrama kuvveti alistirmalar1 (atmalarin ilgili béliimlerindeki gibi).

- Sprint kosular1 (sprint’in ilgili béliimiinde oldugu gibi).



- Genel savurma ve atma alistirmalari: Dayaniklilik ve ylizme disinda tiim
antrenman formlar1 ile uyumlu olarak yer alabilir. Gelisim karakteri yaninda
antrenman dengeleyici olarakta diisiiniilebilir. Bir antrenmanda kullanilan maksimal
kapsam tabloda goriilmektedir.

Kontrol Alistirmalar1:

- Sigrama yetenegi testleri (atmalardaki testler: Ornegin, durarak uzun, D. Ug
adim atlama, 5 adim sekme gibi).

- Hizlanma yetenegi i¢cin 30 m takozdan ve/veya deparlanse.

- Genel atlama savurma testleri: Giille ile yapilan,

* Bas iistiinden geriye atis (yarigma aleti ile)

* (Comelik durustan baslayip dnden ileriye atis (yarisma aleti ile)

Sigrama * Submaksimal, maksimal siddette 50-80 tekrar

* Diigiik-orta giddet 200-250 tekrar
Sprint ¢ Submaksimal, maksimal sprint 0,3-0,35 km

* Tempo kosular1 (200 m’ye kadar) 1,4-1,8 km
Gene atma/ |e Submaksimal, maksimal siddette 30-50 tekrar
savurma . Dﬁsﬁk-orta slddette 150-200 tekrar

Tablo: Giinliik antrenman i¢in maksimum hacim.

C. Kuvvet Ozelliginin Gelisimi:

Gelisim antrenman doneminde kompleks genel kuvvetin gelisimi genis yer
tutar. Omzellesmenin arttif1 oranda maksimum kuvvetin 6nemi artar. Gelisim
antrenman etabinda kuvvet yetenegi genel kuvvetlendirici alistirmalarla veya hafif
agirliklarda ve halterle diisiik siddette yapilan alistirmalarla gelistirilir. Esas olan
kaldirma tekniginin 6grenilmesi ve gelistirilmesidir. Bu donemde kuvvet diizeyinin
siirekli artmasi istenir.

Kombine Antrenman Formlar1:

- Genel kuvvet alistirmalar1 (viicut agirlig: ve hafif ek agirliklarla)

- Kuvvetlendirici jimnastik alistirmalari

- Kuvvet makinalarina ¢alisma

- Halter alistirmalari

MAKROZYKLUS:

I. Mezozyklus’dan ikinciye gecisin dinamik bir sekilde olmasi genel kuvvet
alistirmalarinin artmasi ile saglanir. Bu donemde kompleks genel kuvvet alistirmalari

yer alir.




2. Mezozyklus, Kuvvet ¢alismalar1 vurgulanir. Genel kuvvet alistirmalarinin
yaninda (bilhassa gelisim antrenman donemi sonlarina yakin) halter antrenmanlari
yer alir.

3. Mezozyklus’ta kuvvet antrenman kapsami azalir. Amag¢ artik mevcut
kuvveti korumaktir. Biyolojik gelisime bagli olarak bir miktar kuvvet artis1 olur.

Giinliik Antrenman Yapisi:

Atmalarda kuvvet antrenmani gelisim dilizeyine uygun oOzgiil gilnliik
antrenmani olusturur. Gelisim diizeyinde giinliik program olusturulurken su baglanti
olanaklar1 vardir.

* Cimnastik ve oyun, kuvvet antrenmani, 6nce veya sonra.

¢ Kuvvet antrenmani, 6nce teknik antrenman.

* Kuvvet antrenmani sonra baglantili sicrama antrenmani

* Kuvvet antrenmani sonra genel atma ve savurma alistirmalari.
* Kuvvet antrenmani sonra dengeleyici olarak yiizme.

» Kuvvet ve dayaniklilik baglantis1 yapilmaz.

Kuvvet antrenmaninin yliksek psiko-fiziksel etkilerinden dolay1 bu antrenmani
takip eden giinlerdeki teknik antrenman i¢in yeterli zaman aralig1 birakilmalidir.

- Giinlik maksimum antrenman kapsami gelisim donemi sonlarinda halter
serilerinde toplam 100-125 tekrardir.

- Tekrar sayisinin tespiti araliga gore diizenlenir.

- Halterle yapilan c¢alismalarin esas metodu artan yiik (piramidal) sistemdir.
Bir alistirma i¢in 6rnegin, koparma,

10x % 50 5x % 65 3x % 75

8x % 60 4x % 70

Kontrol Alistirmalari:

- Test alistirilmasi olarak halter ile

* Squat * Benc-Press * Koparma * Omuzlama

- Circuit antrenman serisindeki degisen degerler kontrol a¢isindan kullanilir.

Siddet Serilerdeki tekrar sayisi
1. % 50 12-16

% 60 10-12

% 70 4-5

Ll

% 80 2-3



5. % 90 1-2
6. % 100 1

Tablo: Halter ile kuvvet antrenmaninda I serideki tekrar sayisi

D. Ozel Atma/Savurma Yeteneginin Gelisimi:

Ozel atma ve savurma antrenmani Ozel atma yetene§inin gelisimini
miitkemmellestirir. Bilhassa atma kuvvet, atma siirati ve tekniginin egitimini
yOnlendirir. Gelisim antrenmani doneminde 3-4 atma tekniginin de kaba formdan
ince forma gec¢is ve buradaki gelisim sonucunda o6zel disiplinin belirlenmesi
acisindan ayrica dnem tasir.

Optimal yarigsma verimi ile etkili bir artis teknigi arasinda yakin iliski vardir.
Fiziksel potansiyelin geregi gibi kullanilabilmesi i¢in yeni yetisenlerin teknik
antrenmanlarina her antrenman bdliimiinde gereken dnem verilmelidir.

Biyolojik durum dikkate alinarak, kondisyonel a¢idan antrenmanin ilk
yillarinda atis cabuklugu 06n planda diisiiniilmelidir. Bu nedenle 6zel atislar
uygulanmalidir. Yine buna bagli olarak gelisim antrenmaninda 6zel atma yetenegi
calismalarinda baslangicta yer verilir. Ozellesmenin ilerlemesi ile giderek bu
¢alismalarin kapsami arttirihir. Yillik programda ise 3 MEZ’de arttirilir. Ozel atma
antrenman1 yliksek diizeyde genel kondisyon, koordinatif yetenekler ve kuvvet
yetenegi gerektirir.

Kombine Antrenman Formlar1:

- Yarismaci ile atiglar

- Hafif arag ile atiglar

- Agir arag ile atislar

- Degisik agirlikta ki o6zel aletlerle atislar (sapli giille, demir boru, kalasa,

tas v.s.)

- Reaktif atis aligtirmalarai.

MAKROZYKLUS:

I. Mezozyklusta: Ozel atma antrenmani &ncelikle 6zel dalda hareket
tasariminin saglanmasi, teknik diizeyin, yillik gelisimi ve c¢ok yillik bir teknik
diizeyin, yillik gelisimi ve ¢ok yillik bir teknik gelisimi d6devlerini yerine getirir. Bu

zyklusun asil hedefi genel atma yetenegi ve hazirliginin gelisimidir.



2. Mezozyklusta 6zel aletlerin kullanilmasi ile 6zel atma antrenmaninda daha
ileri diizeyde gelisim siirer, bilhassa yaris araci ve yardimci araglar (yaris aletinden
agir olabilir) hazirliga destek olur.

3. Mezozyklusta, kazanilan fiziksel 6zelliklerin yarigma aleti ile uygulanmasi,
hafif aletlerle patlayiciligin kazanilmasi ve yarismaya 6zel antrenman hazirligi.

Giinliik Antrenman Yapist:

- Bu tip antrenman Oncesi 1yi bir 1sinma yapilmali (genel ve 6zel manada).

- Ozel atma alistirmalar1 dncesinde teknik ve taktik alistirmalar yer alirlar.

- Atma calismalar1 i¢inde fakat calismanin sonunda hafif araglarla atis
alistirmalar1 (kaslar arasi1 koordinasyonu gelistirmek,- 6zel atis hizinin arttirmak
icin).

Baglant1 olanaklari:

« Ozel disiplin antrenmanindan sonra sigrama alistirmalari,

* Kapsamli sprint programi, bunun i¢in 4-6 tekrar yiiksek cikistan veya deparlanse
olarak 30-50 m’ler kosulabilir, bu programin basinda 1sinmadan sonra yer
alabilecegi gibi direkt sprint ¢alisma iinitesi olarakta uygulanabilir.

* Orta siddette genel ve maksimal kuvvet ¢alismasi.

+ Ozel antrenmandan sonra oyun.

- Gelisim antrenmaninda giinliik maksimal, atma ¢alismalarindaki tekrara
sayisi

Giille icin  30-60 at1s

Disk i¢in  30-50 atis

Cirit i¢in  25-50 atis

Cekic i¢in  10-20 atis

Kontrol Alistirmalar::

Ozel atma kuvvet i¢in asagidaki test ve kontrol alistirmalar1 onerilir.

* Yarisma araci ile atislar,

* Daha hafif araclarla atiglar,

* Daha agir araglarla atislar,

+ Ozel araclarla atislar (agir top-sapli top-agir boru v.s.).

Antrenman yilinda egitim agirliginin dagilimai:

MEZ




Genel gelisim XXX XX XX X

Siirat ve genel ¢abuk kuvvet gelisimi XXX X XXX XX

Maksimal kuvvet gelisimi X XXX XX XX

Ozel cabuk kuvvet ve teknik gelisimi X XX XXX XXX
CEKIC ATMA

Zor bir spor dali olan ¢eki¢ atmay1 6grenmek ¢ok siki bir caligsma gerektirir.
Cekic atmayr 6grenmenin zorluklar1 diizenli caligsmalarla azalir. Ceki¢ atmaya yeni
baslayan bir kisinin Oncelikle, ¢eki¢ atmanin ne oldugunu ve ¢eki¢c atma teknikleri
hakkinda bilgi sahibi olmas1 gerekir.

Iyi bir ¢ekicgiyi seyreden yeni cekicei, onun teknigini uygulamaya kalkisir ve
cekici o stilde attiginda basarili bir atis yapamadigini goriir. Cekice yeni baslayan bir
kisi bu duruma sasirir, fakat ona yapilabilecek en iyi tavsiye kurallara bagli kalarak,
atabildigi en iyi stilde atislarin1 yapmasidir.

Simdi ¢ekice yeni baslayan, atislarini gelistirmek i¢cin yardim ister. Burada
kuralli olarak atis yapabilmesi ve atislarint gelistirebilmesi i¢in bazi kurallara
uymalidir. Bu kurallar1 gorelim.

Cekigsiz Doniisler: Doniis ¢ekice yeni baslayan bir kisi i¢in en Onemli
noktadir. Donilisii tam anlami ile yapamayan bir ¢ekigci atiglarinda higbir zaman
basarili olamaz.

Sag ellerini kullananlar i¢in doniis: Ayaklarinizi omuz genisliginde acarak
dizlerinizi hafif¢e biikiinliz. Bu sirada go6gsiiniiz ve basiniz dik olarak ileri dogru
bakmalidir.

Sag ayaginizi parmak uc¢larina kadar kaldiriniz. Sol ayaginiz tizerinde 180°’lik
donilis yaparak yeniden Onceki durumuza geciniz. Sag ayaginizi yere ¢ok yakin
(hemen hemen siiriinerek) olarak dondiiriiniiz.

Doénme hareketini ¢ok iyi yaptiginiza emin olana kadar yumusak ve seri bir
sekilde tekrarlayiniz.

Hareketi iyice yaptiginiza emin oldugunuz anda, bel vurmasini da donme ile
beraber yapiniz. Unutmamalidir ki donmede en onemli unsurlar bel ve bacaklardir.
Onun i¢in atan bir kisinin bel kism1 ¢ok iyi gelismelidir.

Simdi sira ¢eki¢ ile donmeye gelmistir. Bu hareket i¢in 6 kg’lik bir ¢ekic
kullanilmalidir.

Atisa baslamadan Once ¢eki¢c sag yaniniza koyunuz. Sizlerinizi hafifi biikerek

basiniz1 ve gégsiiniizii dik tutarak ileriye dogru bakiniz.



Cekicin Tutulusu: Cekici sol elinizin parmaklarinin ilk bogumu ile kavrayiniz,
sol elinizi sag elinizin i¢ine alarak parmaklarinizi kapatiniz.

Durus Sekli: Viicudumuzun o6n tarafi atis yapacaginiz yoniin tersi olmalidir.
Ayaklar omuz genisliginde acilarak hafif¢ce biikiiliir. (Dairenin en ileri noktasinda
bulunmaya Ozen gostermelisiniz) Yilz ve gogiis ileri, dik olarak bakmalidir.
Denemler bu ¢esit durusun atis i¢in en uygun durus oldugunu gostermistir.

Cekicin dondiiriilmesi: Ceki¢ sag yaniniza koyup yukarida anlatildigi bicimde
tutunuz. Simdi ¢ekici On tarafa dogru ¢ekerek yavastan hizli harekete dogru etrafinda
cevirmeye baslayiniz. Bu doniisler ii¢ ile bes doniis arasinda olmalidir. Burada dikkat
edeceginiz nokta, ceki¢ sag tarafimizda iken yere yakin, sol tarafta ise yerden en
yiiksek noktada olmalidir. Bu sirada belin dengede durmasini saglamak icin, ¢ekic ne
tarafta giderse beli de ters tarafa ¢evirmeliyiz. (Ceki¢ sag tarafinizda ise bel sol
tarafta ¢eki¢ ondeyken kollar ileri dogru uzatilmis yukarida iken ise hafif kivrilmis
olarak durmaktadir. Kollarimizi telin bir uzantist olarak diisiindiigiimiiz anda ¢ekig
atmada basaril1 olabiliriz.

Firlatma: Cekicin en hizli donme durumunda oldugunu anladiginiz anda, onu
hi¢ kendinize ¢ekmeden, belinizi siki bir sekilde vurarak firlatiniz. Cekici firlatirkene
ylziiniizii 90° sol tarafiniza ¢evirerek sol bacaginiz iistiinde yiikseliniz. Cekici sol
tarafta, yani ¢ekicin en yliksek bulundugu noktadan firlatiniz.

Tek Doniislic Atiglar: Cekici donmeksizin, tam anlami ile attiginiz anda,
donerek c¢eki¢c atmaya baslayabilirsiniz. Unutmayiniz ki doniisii basaramayan bir
cekicei ¢ekici sadece kendi giicii ile yani ilave kuvvetler olmaksizin atiyor demekti.
Bu da ona basar1 saglamaz. Tek doniislii atiglar iki ve li¢ doniiglii atislarinda temeli
demektir. Bunun i¢in tek dontislii atislar ¢ok iyi basarmaniz gerekmektedir.

Baslangicta sabit dururken cekici bir defa ¢eviriniz. Ceki¢ basiniz hizasinda
yani en yiiksek oldugu noktada, sag ayaginizi kaldirarak doniise baslayiniz. Sol
ayaginizi merkezde sabit tutunuz. Ceki¢c gogsiliniiziin hizasina geldigi anda sag
ayaginizin doniisii tamamlayarak bir bel ¢cevirmesiyle ¢eki¢ hiz kazandiriniz. Doniisi
tamamladiktan sonra ¢ekici bir defa daha iyice hizlandirarak firlatiniz. Burada dikkat
edeceginiz husus cekigle donerken cekici titrestirmemektir. Ilk atislarda acemi
oldugunuzdan tam bir netice alamazsiniz fakat zamanla dereceniz iyilesecektir.

ikili ve Ugli Déniislere Dogru Ilerleyis: Tek doniisle hareketleri iyice
yaptiginiz anda iki doniislii hareketlere baslayabilirsiniz. 1k déniisii tamamladiginiz

anda c¢eki¢ elinizden c¢ikip kurtulmak isteyecektir. Fakat c¢ekici elinizden



birakmayiniz. Doniisii tamamlayinca ¢ekici bir defa ¢eviriniz ve basinizin hizasina

geldigi anda ikinci doniisii yapimiz. Iki doniislii hareketi bitirdiginiz anda

gdreceksiniz ki dereceniz epeyce artmis olacaktir. 1ki doniislii hareketi yapan bir
cekicei lic doniislii hareketi de kolayca yapabilir. Her doniisiiniiz bir 6ncekinden daha
siiratli olmalidir. Onemli olan déniisler attikca siiratlenme ve siireyi kisaltmaktir.

Yarisa hazir olma: Cekicte basar1 kazanmak olduk¢a uzun bir zaman ister. Her
giin teknikler tlizerinde konsantre olarak tekniginizi gelistirmeye calisiniz. Yeni
cekice baslayan bir kisinin amaci; c¢ekicsiz doniisler, donmeden c¢eki¢c atma, tek
doniisli ¢ekig atislart iki ve daha fazla donitisli atislar bigiminde olmalidir.

Giinliik Calismalar: Isinma kosulari: Her giin 1 veya 1,5 km, hafif bir sekilde
kosu.

Cekicsiz olarak 5 veya 10 defa donmek.

Atislar:

1) Donmeden 5 ila 10 atis

2) Tekli doniisle ila 7 atis

3) Tekli ve iiglii doniisle 10 ila 15 atis

Cekic atma da en Onemli pratik bol bol atis yapmaktir. Ancak bol bol atis
yaptiginiz takdirde ¢eki¢ atmada basarili olabilirsiniz.

CEKIC ATMAYA BASLAMADAN ONCE YAPILAN CALISMALAR

(KUM TORBASI iLE YAPILAN CALISMALAR)

1. 2,5 veya 3,5 kg. agirligindaki bir kum torbasina 90 cm’lik bir ip baglayin ve ipe
bir sap takin. Saptan tutarak torbayi yere dik kollat yere tam paralel olacak
sekilde kaldirin. Yiriimeye baslayin epeyce ylriidiikten sonra sola dogru birkag
doniis yaparak eski durumunuza gegin.

2. Cekig tutar gibi kum torbasina bagl ipin sapindan tutun. Sol elinizle saptan tutun
ve sag elinizi Ustiine ¢ikartin. Sapi tutarken iyice elinizin i¢ine almayin, sap
birinci bogumlarda kalmalidir.

3. Kum torbasi tagiyan ellerinizi yere paralel bir hale getirerek kum torbasini yere
siirtiiniir bir pozisyona getirin ve donerken kum torbast siiriiklenir bigimde iken
etrafinizla doniin.

4. 3. Hareketi yaparken kosarak yapmayi1 deneyin ve kosarken, hem doniip hem de
torbay1 etrafinizda g¢evirin.

5. 4. Hareketi tekrarlarken kum torbasi sol omuz hizasinda iken torbayi1 firlatin. Bu

hareketi en az li¢ defa tekrarlayin.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Kum torbasini ¢eki¢ gibi dondiirmeye baslamak: Ayaklarinizi omuz genisliginde
a¢in. Torbanin sapini sadece sag elle tutun. Torbay1 sag tarafiniza koyun. Cekici
getirebildiginiz en hizli sekilde Oniiniize ¢ekin ve yeniden hizla eski duruma
getirin. Sag kolu dirseginden egerek torbay1 basiniz lizerinde ¢evirmeye baglayin.
Sag tarafinizda tam bir daire olusturarak bu donme islemini yapin. Belinizi,
torbay1 ¢evirirken eger torba sagda ise sola, solda ise saga aliniz. Sol elinizi
kal¢anizin {lizerine koyarak yavas yavas ¢evirmeler yapiniz.

6. Hareketi yaparken sol eliniz tlizerine koyarak tekrarlayiniz.

Elleri usuliine gore (sol el igte sag el dista) yerlestirerek ¢evirmelere devam
ediniz.

Gegis: 8. Hareketteki ¢evirisi yaparken torba Oniiniize geldigi anda torbay1 birden
durdurunuz (Bu sirada kollar acilabildigi kadar agik olarak ileri uzatilmig bir
durumda olmalidir). Ve kosmaya baslayiniz. Kosarken aniden 4. Hareketteki gibi
sola doniinliz. Bu hareketi ii¢ defa tekrar edince dinlenip yeniden yapiniz.

9. Hareketi tekrar ederken, 5. Hareketteki gibi torba sol omuz hizasinda iken
firlatiniz. Bunu en az 5 defa tekrarlayiniz.

Sol diz iizerine ¢dkerek sag ayak parmaklar1 ve sol diz {lizerinde yiiriiyiiniiz. Bu
dontislerin ufak bir modelidir.

Dontlis: Kum torbasi elinizde olmaksizin bir dogru iizerinde durun sag
parmaklarinizi hafif¢e yiikseltin ve agirligin sol bacaginiz iizerinde toplandigini
hissedin. Sag ayagi hafifce yerden kaldirarak sol ayak iizerinde doniin ve doniisii
180° yaparak tamamlayin, buradan sag ayaginiz lizerinde donerek eski konumuza
gecin. Bu hareketi, en az 10 defa tekrarlayin.

12. Hareketi tekrarlayin fakat bu sefer 360° donerek ayaklarin kendiliginden eski
durumuna gelmesini saglayin. Bu hareketi miimkiin oldugu kadar seri yapin.

Ufak bir ¢eki¢c alin ¢ekicin topunu sag elinize alarak 12’yi tekrarlayin, fakat
durmaksizin iki doniis yapin. Daha sonra durmaksizin ii¢ doniis yapmaya calisin.
Cekici sadece sag elinize alarak sol dogru devamli olarak ¢evirin kolunuz ileriye
dogru iyice ac¢ik olmalidir. En az 5 defa bu hareketi tekrarlayin.

15. Hareketi sol elinizi sag elinizin istiine getirerek tekrarlayin.

Elleri kurall1 olarak tutarak ayni hareketi tekrarlayin.

Iki baslangi¢ doniisii yapin, gecis yapin ve c¢ekici hizasinda ¢evirerek etrafinizda
doniin.

Iki baslangi¢ doniisii yapin, gegis yapin ve cekici bir defa gevirerek atin.



20. Iki baslangi¢ doniisii yapin, gegis yapin ve cekici 2 defa gevirerek atin.
21.1ki baslangic doniisii yapin, gecis yapin ve ¢ekici 3 defa cevirerek atin.
IYi BIR ATIS YAPMAYI SAGLAYAN SARTLAR
Hiz, kuvvet ve dayaniklilik, koordinasyon, ritim, siki ¢alisma, disiplin, azim
ve kararlilik, zihin ac¢iklig1 ve aninda karar verme ¢eki¢ atmay1 etkiler.
BASARILI BiR ATIS iCiN GEREKEN VUCUT HAREKETLERI

1. Amacimiz daima g¢ekici daha hizli firlatmak ve daha uzaga atmak
olmalidir. Cekici firlattiginiz andaki hizi ne kadar fazla olursa c¢ekicin
gidecegi mesafede o kadar cok olur. Cekici, en ¢ok hizlandig1 noktada,
yani bulundugu en yiiksek noktada firlatirsak ¢ekice stirat kazandirabiliriz.

2. Cekicin hizini, kollarinizi ne kadar uzun agarsa arttirirsiniz (Cekici
dondiiriirken acabildiginiz kadar kollarinizi aginiz).

3. Cekici hizlandirict bir diger etken donilisler sirasinda beli ¢ekicin
bulundugu yoniin tersinde (karsisinda) bulundurmaktir. Bdylece ¢ekice
tlave bir hiz kazandirirsiniz. Fakat beli ¢evirirken viicudunuzun iist tarafi
sabit kalmalidir. Ve ileriye dogru bakmalidir. Bu hareketi dizler {lizerine

cOkerek bir denge sistemi kurma ile kombine bir hale getirebilirsiniz.

4. Atis yapmak icin ¢ok hassas bir “his” duymalisiniz. Ceki¢ atmanin da bir

ritmi vardir. Eger bu ritmi Ogrenebilirsiniz, (hissedebilirseniz) g¢ekic



atmada basarili olabilirsiniz. Cekicin en hizli oldugu noktay1 hissedip daha
1yi bir atis yapmak i¢in ¢alisiniz. Bu his; bastan ayaklarin konumuna kadar
iletilir. Ceki¢c atarken viicudun biitiin hareketlerinin en 1iyi sekilde
yapildigin1 hissedip, bunlar1 birlestirerek kombine bir hale getiriniz ve
ondan ¢ekici firlatiniz.

Atist bir giigliiliilk, devamlilik, hizli hareketlenme ve aklinizla hislerinizi
birlestirip yaptiginiz, bir hareket olarak degerlendiriniz. Ceki¢ atisini
kisimlara ayirabiliriz. Fakat bu atis esnasinda bir pargalar serisi olarak
degil bir biitiin olarak goriiliir. Baslangi¢ hareketinden, atisa kadar devamli
ve kuvvetli bir performans gosterebilirsiniz.

Bacaklarinizi en o6nemli déonme ve firlatma kuvveti olarak kullaniniz.
Unutmayiniz ki ¢ekici dondiirmeye basladiginiz anda yaptiginiz hareket, en
onemli bacak ve bol hareketidir. Kollar sadece bacak ve viicudun
hareketinin tamamlanmasini saglar.

Biitlin bir hareket boyunca, basinizi hareketi yonetmeye yardim eden bir
diimen olarak kullaniniz ve onun tutus dengesini saglamada yardimci
olarak kullandigini unutmayiniz. Basinizi ddniisler sirasinda da miimkiin

oldugu kadar sol tarafa ¢eviriniz. Omuzlarinizda bu sirada sola bakmalidir.

Simdi atisin ¢esitli kisimlarinda basin hareketlerine bakalim.

a)

b)

Cekici dondiirmeye basladiginiz sirada basinizi iyice sag tarafa g¢evirerek
¢ekicin en alt noktasini iyice tespit etmeye c¢alisiniz. Basin bu sirada saga
cevrilmesi bir denge durumunu saglar.

[k doniise gecis sirasinda, basinizi sola dogru ¢ok hizli déndiirmeyiniz.
Boyle yaptiginiz takdirde ¢eki¢ siriiklenecek ve denge durumu
bozulacaktir. Basinizi ¢ekici takip ederek onun hiziyla sola ¢eviriniz. Bu
sirada sadece, basin ve belin doniisiinii diisliniip, o hareketi uygulayin ve
kollariniz1 kivirarak ¢ekici arka tarafiniza alin (serbest pozisyon ).
Doniisler boyunca beliniz ve basinizi ¢ekicin yiizline dogru ¢eviriniz.

Bir doniisii tamamlayip Otekine veya son doniise baslarken basinizi sola
cevirmeyiniz. Ileriye dogru bakiniz.

Son doniis sirasinda basinizi giiclii ve siddetli bir kaldirma ileri arkaya
dogru atiniz.

Biitiin bir atis boyunca,- gozleriniz hi¢ yere dikmeyiniz. Basiniz ilerde

gozleriniz diiz bir sekilde bakiyor olmalidir. Eger doniisler sirasinda yere



bakarsaniz, dengeniz bozulacak ve ¢eki¢ yalpa yapacaktir. Bunun Oniine
gecmek i¢in doniisler sirasinda belirtildigi gibi, basinizi ¢ekicin bulundugu
yere dogru ¢evirip, ileri bakmalisiniz.

8. Biitiin bir atis hareketi boyunca, ¢ekicin en al¢cak noktasinin sag tarafinizda
kalmasini saglayiniz. Fakat doniisiiniiz sirasinda bu oran degisebilir. Soyle
ki sag tarafta ¢ekicin en algak oldugu noktaya 360 dersek cekici 6ne dogru

1. Dontiste 10 derece

Doniiste 20 derece

Doniiste 30 derece — 40 derece kadar getirebiliriz.

o W N

Eger basarili bir atista bir gizlilik ve bu basarinin nedeni aranirsa onu
etkileyen en Onemli maddelerden biri de kollarin “atis esnasinda”
dinlendirilip ¢ekice tekrar yeni bir gii¢lii yiikklenilmesidir. Simdi akla atis
esnasinda kolun nasil dinlenebilecegi sorusu gelebilir. Bunun cevabi gayet
basittir. Cekice en yiiksek noktasindan arkamiza dogru gegirirken
kollarimiz dinledigi andir. Bu anda ¢ekici kendi haline birakirsak ve
kendiliginden On tarafa ge¢mesine izin verirsek bir giic sarf etmeyiz ve
kollarimiz1 dolayli olarak dinlendiririz. Ceki¢ sag tarafimizi gecip tekrara
oniimiize geldiginde ise yeniden yiiklenirsek atisin bir kademesini basari
ile tamamlamis oluruz.

10.a) Birinci doniise gecerken g¢ekicin sag yaninizda en alt noktada
bulunmasina dikkat edin. Dizlerinizi iyice biikerek donilise hazirlanin.
Agirliginiz sol bacaga verin. Sag ayaginizi, diziniz ve belinizden biikiilmiis
olarak kaldirin ve sol bacaginiza iyice yaklastirin. Sol ayagin topuk kismi
tizerinde durun (parmak kisimlart havada olacak) ve doniise baslayin.
Biitiin doniisler boyunca ilk doniisten baslamak suretiyle donme hizinizi
arttirin (Dontisler gittikge hizlanmalidir).

b) Doniisler esnasinda bacaklarinizi ve belinizi ¢ekici hizlandirict en mithim

unsur olarak kullaniniz. Bunu her doniiste bacaklarinizi iyice bilikerek saglayiniz.
11.Her doniise ¢ekic sag dizinizi gegmeden baslayiniz. Ve biikiilii bacaklarini
bir kuvvet unsuru olarak kullaniniz. Doniislere baslarken agirliginizi sol
bacakta toplayiniz. bU viicudunuza bir donme ekseni saglayacaktir.
12. Doniisler boyunca ve cekici son c¢evirisinizde ayaginizin mutlaka yerde

olmasini saglayiniz. Ayaginiz yerden hi¢ kalkmamalidir. Hatta sol ayaginiz



13.

d)

yer tarafindan g¢ekilmis bir durumda yere siki siki basmalidir. Donerken
kalkan sag ayagi en kisa zamanda yerine getirmelisiniz.

Son c¢evirig, son donlis ve atis: Son doOniisii tamamlayip ¢ekici sag
tarafiniza getirdigimiz andaki duruma bakarsak bel viicutla ac¢i yapacak
sekilde biikiilmiis, sag ayak yere henliz konmus, kollar gergin, bacaklar
biikiilii bir sekildedir. Bu andan itibaren; biikiik olan dizlerinizi yiikseltin,
belinizi dogrulturken sol tarafa dogru hizla vurun, basi geriye dogru firlatin
ve gergin olan kollarinizla cekici iyice (son hizini vererek) hizlandirin.
Bundan sonra su dort hareketi yapin.

Ugiincii doniis esnasinda yiikselen cekici hi¢ kendinize ¢ekmeyin, birakin
¢ekic kollarinizi ¢eksin. Bu agirliginizin sol ayak lizerine geg¢mesini ve
¢ekicin hizinin artmasini saglar.

Sag ayaginizi yere koyar koymaz parmak ug¢lariniz iizerinde yiikseliniz bu
belin doniisiini kolaylastirir.

Cekici sag ayaginizi sol tarafa yaklastirarak ve belinizle iyice donerek
hizlandiriniz.

Ceki¢ sol tarafiniza geldiginde basinizi geriye dogru hizla firlatarak
yukaridaki maddeleri uygulayiniz. Bu kurallar1 tam anlami ile yaparsaniz

1yi bir atis1 gergeklestirirsiniz.

CALISTIRICININ GOZLEYECEGI HAREKETLER ve OGUTLER

1.

Aticinin biitiin atis boyunca temposunu kontrol ediniz. Cekici atis1
basindan sonuna adar, yumusak, ¢cevik bir hizlanma ve devaml:1 bir hareket
olmalidir. Her doniis bir Oncekinden daha hizli olmalidir. Gegisler
sirasinda hi¢bir duraklama olmamalidir. Hareketin bir biitiin olarak
yapilmasina dikkat ediniz.

Cekicin siiratinin aticinin stiratinden daha fazla olmasina dikkat ediniz.
Doniisler sirasinda cekicinin ¢ekici kendisine ¢ekmemesine dikkat edin.
Cekigle olan uzaklig1 (yaricap) daima ayni kalmalidir ve doniisler boyunca
aticinin basinin dik durmasini saglayiniz.

Cekicin telini izleyiniz. Onun doniisler arttik¢a 1yice gerildigini gozleyiniz.
Gevsemesine hi¢ izin vermeyiniz (Ceki¢ sadece arkada iken dinlenme

aninda biraz gevser).

. Her doniisiin sonunda sag ayak yere degdigi anda ¢ekicinin hizinin biraz

daha arttigin1 gozleyiniz.



10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

Sag ayagin doniis bitip yere degdigi anda ¢ekicinin hizinin biraz daha
arttigini1 gozleyiniz.

Sag ayagi izleyin. Donilislere baslamadan o©nce, ¢ok erken havaya
kalkmamalidir. Doniisler sirasinda sigrayip yerden yilikselmemeli ve sol
ayag1 yerden kaldirmamalisiniz. Doniisii en kisa yoldan yaparak sag ayagi
en kestirmeden yerine koyunuz ki ¢ekicin daha hizli donmesi i¢in firsat
hazirlamis olun.

Sag ayagin doniisler sirasinda yere kondugu anda ¢ok dikkat edin, o sirada
oncelikle parmak uglarinin yere degmesine dikkat edin, eger topuk Once
yere degerse dOniis hiz1 azalir.

Dikkatle incelerseniz sag bacagin doniisler sirasinda viicudu sola dogru
itici bir kuvvet uyguladigini goriirsiiniiz.

Sag ayak yere inerken sesini dinleyin. Hi¢bir ses gelmemelidir. Eger bir
gliriiltii gelirse viicut dengesiz ve ¢eki¢c olmas1 gereken konumda ilerde bir
yerde demektir.

Sol bacagin bir atig boyunca hi¢ yerinden kalkmamasina dikkat ediniz. Ne
dontisler sirasinda ne de elden ¢ikaris esnasinda yerinden kalkmamalidir.
Sol ayagi doniislerin basarili olup olmadigint kontrol etmek igin
kullanabilirsiniz sol ayak atis boyunca bir diiz dogru olusturur. Bu
dogrunun hi¢ bozulmamasina dikkat ediniz. Doniisler sirasinda tam 360°
donilinliz. Ve doniisten sonra sag ayaginizda o diiz dogrunun fiizerinde
olmalidir (Son doniisle donme derecesi 360° den kii¢iik olabilir).

I1k doniise gecerken cekicinin dondiiriiliisiine dikkat ediniz. Atict agirhigini
dontlise ge¢meden evvel sol bacagina aktarilmalidir ve agirlik merkezinin
atig sliresi boyunca orada kalmasina dikkat ediniz. Agirlig1 sol bacaga
cekic sag tarafiniza geldigi anda gegiriniz.

Sol bacagin doniisler boyunca eksen teskil ettigini gézleyiniz.

Cekicin déniisler sirasindaki algak noktasina dikkat ediniz. Once sag
tarafta iken, sonra gittikce ve dogru gelir, ¢ekicin en algak noktasi sol
tarafa ge¢mistir. Bunu da ilerletmemeli ¢eki¢ tarafinizda en algak yerde
iken ¢ekici firlatmalisiniz.

Cekicin doniisler sirasindaki viicutla olan uzakligina dikkat ediniz. Bu iyi

atista higbir farklilik gostermez her noktada ¢eki¢ ayni uzakliktadir.



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Doniisler sirasinda omuzlara dikkat ediniz. Geriye gitmemeli, ¢eki¢ yoniine

dogru 6ne dogru fazla egilmeden, belle bir a¢1 yapmalidir.

Donitisler tamamlandiginda sol omuza bakarsaniz ilerde egik olarak
bulunur. Bunun ilerde olmasi doniis i¢in ¢ekici hiz kazandirir.

Doniis sirasinda ¢eki¢ arkada iken biikiilmemis olan sol bacak, g¢eki¢ en
yiiksek noktay1 gectigi andan itibaren biikiilmeye baslar.

Bacaklarin bir doniisiin bitip Otekine bagslanacagi andaki durumunu
izleyiniz. Bacaklar ¢eki¢ an al¢ak noktada iken iyice biikiilmiis, ¢ekice hiz
kazandirmak i¢in kullanilmaya hazir olmalidir.

Bir aticinin doniise nereden baslanacagini anlamasi epeyce zordur, fakat
doniise ¢eki¢c sag tarafta en algak noktada bulundugu sirada sag dizi
ge¢gmeden baslanmalidir.

Bele bagli olarak basin pozisyonunu izletiniz. Bagla beraber donmelidir.
Gozler asag1 bakmamalidir.

Basla belin, beraber doniisiinii inceleyin. Bu sirada kollar ve ¢ekic¢ bel-bas
hareketinden biraz daha ge¢ yapilmalidir. Ceki¢ ve kollar, bel-bastan daha
geri yapilarak, basin yon tespiti ve denge durumu saglamasi temin edilir.

Cekic ve kollar bel-bastan biraz daha sonra gelmelidir.



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Bu sirada gozleri iyice inceleyin, hi¢cbir zaman yere bakmamalidir, gozler
sadece doniisiin tamamlandig1 sirada sag tarafa bakar.

Gozlerle basi ¢ekici ¢cevirme sirasinda gozleyin. Biitlin ¢evirmeler sirasinda
bas sag tarafa dogru bakmalidir. Bas On tarafa c¢ekic gelmeden
gelmemelidir.

Dontisler sirasinda ¢eki¢ on tarafta iken, viicuda tam diktir ve yere
paraleldir. Bu sirada bel, belli bir a¢1 ile kivrilmis ve dizlerin iizerine
¢Okiilmistiir. Sadece son doniiste ¢eki¢ eliniz den ¢ikacagi sirada bikiili
beli kaldirarak bel vurmay1 yapariz.

Kollar ¢eki¢ 6nde iken acilabildigi kadar acilmali ¢ekic arka tarafa iken ise
biikiilmelidir.

Cekic arka tarafta iken, baslangicta kollarin biikiilii durumu basin hizasinda
olmalidir, bu seviye ikinci ve ligiincli doniislerde gozlerin hizasina gelir.
Kollariniz, ¢eki¢ on tarafinizdan sol omuzu gecip arkaniza gegene kadar
gerili ve uzun olmalidir. Cekic arkaya gecince kollar biikiiliir.

Son doniisiin arka kisminiz izlerse; atici kendini kasmamali ve basini sola
¢evirmemelidir.

Aticinin ¢ekici ¢eviriste kollarin1 kendine ¢cekmemesi gerekir.

Cekici ¢ikaris esnasinda, sol ayagin durumuna bakarsak cekici elimizden
firlatana kadar sol ayagi yerden kesmemeliyiz. Ayak havaya yiikselmeli
fakat yerden kalkmamalidir.

Cekici firlattiginiz anda bas1 hizla geriye atiniz. Atis1 yapip ¢ekicin nereye

diistiigiinii gordiikten sonra geriye donerek daireden ¢ikiniz.



Skeil 1-8: a) Bas saga sol hafifi bir egimle sabit olarak bakar b) Dizler kivrilir
c) Kalgalar oturus pozisyonuna yakin bir sekilde bulunur, bu ¢ekicin hizlanmas1 i¢in
ilk hareketi vermeyi kolaylastirir d) Kollar ve omuzlar 1-2 ve 6-7 sekillerde oldugu
gibi ¢ekicle viicut arasindaki yarigap1 bliylitmek i¢in ileri uzatilir e) Kollar 5. sekilde
gorildiigii gibi kivrik iken hemen 6. Sekildeki kollarin durumuna (kollarin diiz
durumu) gegilir. (8-9 da ayni sey s6z konusudur). Cekicin ikinci dondiiriiliisti
birincisinden daha hizli olmalidir. Baslangicta c¢ekicin en asagida oldugu nokta
aticinin sag tarafinda 300° de olmalidir. Ikinci doniiste ise bu a¢1 315°dir. 14. Sekilde
cekicinin en asagi oldugu nokta 340°dir. 22. Sekilde ise bu ag1 350° olur.

Birinci doniise baglarken (9. Sekil) ve geri kalan diger doniislerde agirlik sol
ayaktadir. Sol ayagin (Sekil 12, 15 ve 20 de oldugu gibi) ekseni dairenin ortasina
gelen bir dogru meydana getirir. Bu ¢evirmede etkili bir gii¢ kazandirir. Sekil
12,15,19 ve 20 de kivrik olan sag dizin sol bacaga yakinligi sag bacagin kolaya
(13,17 ve 21 de goriildiigii gibi) tere basmasini saglar. Sag bacak viicut donerken

yerden fazla kaldirilmaz. Yere siirtiilerek hareket ettirilir.



Biitiin bir atis boyunca en onemli kisimlar 13-14, 17-18 ve 21-24’cii sekiller
sirasinda olusur. Sag ayak heniliz yere basmamaistir, bel ve viicudun iist tarafi ile olan
biikiilme (ag¢1) en fazladir. Her iki ayakta yerdedir ve bu c¢ekicin hizlanmasini
saglayan en biiyiik etkendir. Sekil 12, 20 ve 16 ¢ekici hiz verebileceginiz yerleri
belirtir.

Son doniis ve atis sirasinda (21-24. sekiller) biitiin viicut iyice kuvvet
uygulamak icin gerilir, gézler ve bas hizla geriye yukariya kaldirilir. Sol ayaga biitiin
glic toplanir ve bel iyice vurularak atig tamamlanir. Cekicin gidis agis1 yere gore 40
ile 45 derece arasinda olmalidir.

CIRIT ATMA

Cirit atma kabiliyet isidir. Ustalagsmak i¢in teknige gerekli dikkat verilmeli,
pratik calismalara uzun zaman ayirmalidir. Amacimiza ulagsmak i¢in sadece hiz ve
yetenek degil ayn1 zamanda kuvvet ve esneklik de gereklidir.

Cirit atma hiz1 yiiksek atmali, dogru acisiyla atmali ve kararli bir yol
alinmalidir.

Bu yazi, cirit egitimi ile ilgili ana problemler iizerinde dururken pratik bir
yaklasim takip edilerek ve hareketlerle ilgili en temel ve pratik teknikler iizerinde
yogunlasacaktir.

Cirit atma teknigi gelismesi sirasinda bir¢cok degisiklige ugramistir. Birinci
Diinya Savasi’nda énce yaygin olarak kullanilan Isve¢ Teknigini esas alan Finliler
Cirit atma teknigini 1920-1938 yillar1 arasinda devamli olarak gelistirirler. Bu
gelisme Polanyali ve Sovyet sporcularinin teknigi kesin hale getirdikleri 1945°e
kadar stirdii. Son yillarda Finliler cirit atma teknigine yeni boyutlar kazandirdilar.

Cirit atmada kosunun uzunlugu bugiine kadar kesinlikle belirlenmistir. Bu
ozelligi onu Olimpiyatlarda yer alan Giille atma, Disk ve ¢ekic atmadan
ayirmaktadir. Bu atmalar bir daire i¢inde yapildig1 halde cirit yarigapt 8 m. Olan bir
yayin arkasindan atilmaktadir.

Asagidaki siralanis ciritin elden ¢ikmasina hazirlik olarak kabul edilmistir:

Cirit omuz eksenlerinin uzantis1 olan diiz bir dogru boyunca geriye alinmalidir ve iyi



bir atis icin gerekli olan sirtin kavisi i¢in merkez miimkiin oldugunca Cirite yakin
olmalidir.
Cirit atma asagidaki teknik boliimleri kapsamaktadir:

1. Tutus ve tasima

2. Kosu

3. Ciriti geriye alma

4. Diirtii adimi

5. Atis adimi

6. Atis

7. Atistan sonraki hareket
TUTUS:

Ciriti bandajinin alt ucundan tutmak en pratik yoldur. Bdylece cirite kuvveti,
yer¢ekimi merkezinin tam arkasindan uygulamamizin yani sira parmaklara da diizlem
iizerinde iyi bir direng saglamis oluruz. Bugiine degin iki tip tutus denenmistir.

Bas parmak ve isaret parmaginin son iki bogumu bandajin tam arkasindadir.
Cirit avug ayas1 boyunca yerlestirilir (Sekil 1a).

Basparmak ve ortaparmagin son iki bogumu bandajin arkasindayken isaret
parmag: ciriti alttan destekler (Sekil 1 b-c).

Bu her iki tutustan sonuncusunun bazi kiiciik avantajlar1 vardir: Biri
ortaparmagin kullanilmasi sayesinde biraz daha uzun ve kuvvetli bir kaldirag
olmasidir ki bu kararlt bir atis i¢cin gerekli olan, aletin (ciritin) uzun bir eksen
dahilinde faydali bir sekilde biikiilmesini saglar. Diger bir avantaj1 ise cirit iizerinde

isaret parmaginin kontrollii bir tasima saglamasidir.

Sekil 1

TASIMA:

Cirit alin hizasinda, omuzun yukarisinda ve yer paralel durumda tasinir.
Ciritin ucunun hafifce asagiya veya yukariya dogru olmasinin biiyiik bir dnemi
yoktur. 1972 Miinih Olimpiyat Oyunlarinda bu konuda pek ¢ok degisiklik oldugu
goriilebilir. Cirit omuz eksenine dik bir a¢1 ile tasinmaz, fakat ucu hafif ige doniik

olabilir.



Bu sekilde tasinan cirit viicudunun gerisine diiz bir dogru boyunca daha
kolaylikla alinabilir.

Dogru bir tasiyisin asil amaci yumusak bir kosu ve atletin ciriti herhangi bir
geciktirici durum olmaksizin elden ¢ikarmasini saglamaktir.

YAKLASMA KOSUSU:

Kosu, ciiti elden ¢ikartmak ve geriye almaktan sonra cirit atmanin en 6nemli
kismidir. Bu dalin basarili sporcularindan elde edilen sonucu gore kosu uzunlugu 25
metreden 29 metreye degin degisebilir. Kosu iki kisimdan olusmaktadir. Birinci
bolim tiim uzunlugun 2/3’lni (20 m) yavasca kosmak olup, ikinci boliim ciriti geriye
almay1 (acmay1) ve yavasca terkedisi (ciritin elden ¢ikmasi) kapsar. (9 m. ile 11
metre arasinda). 11k boliim siiresince siirat son adimlarda artacak sekilde olmalidir.
Bu nedenle ilk hiz aticinin teknik hiinerine baglidir. Zay1f bir teknigi olan bir sporcu
ilk boliimde hizlt hareket ederse son adimlarda hizini kaybetmesi kaginilmazdir.
Kosu sakin ve yumusak olmali, atic1 daha kuvvetli ve tiim giicliyle patlayici atma
hareketini yapabilmelidir.

Bes adim ritmi:

Bilinen {i¢ tane adim ritmi vardir: ii¢ adim, bes adim ve yedi adim ritimleri ki
bunlardan en yaygin olarak kabul edileni bes adim ritmidir. Tim hareketin bu son
parcgast ciritin elimizden ¢ikist i¢in ani bir hazirlik olarak kullanilir ve asagidaki
boliimleri kapsar.

1. Ciritin geriye alinmas1 (agilmast)

2. Diirtii adimi

3. Atis pozisyonu

4. Ciritin elden ¢ikis1

Buradaki bazi iyi sporcularin yedi adim ritmini tercih etmelerinden bahsetmek
gerekir. Bes adimin 3. ve 4.sii arasinda ileri uzatilmis bir kolla birlikte iki adim daha

atarlar. Bu diirtii (harekete gecis) adiminin 6. Adima denk gelmesini saglar.



Sekil 2

1. Ciritin Geriye Alinma Evresi:

Bu evreye hazirlayict bir adim ile gegilir (sag elini kullananlar i¢in sagdan
sola dogru). Ciriti geriye alma (agma) bes adim ritminin ikinci adiminda baslar ve
ticiincii adiminda sona erer. Atis kolu omuz ekseniyle ayni dogrultuda geriye alini.
Avug i¢i yukariya dogru bakar ve kollar beraber uzanir. Kalga ekseni atis eksenine
hemen hemen 80° dedir. Ciritin geriye alinmas1 tamamlandiginda atletin viicudunda
belirli bir geriye egim gdze ¢arpar ki bu ciritin elden ¢ikarilisinda kuvvet i¢cin dnemli
bir destek olmaktadir (Sekil 2 resim 1-5).

Son yillarda diinyanin bu dalda en iyi sporculari ciriti geriye alisi, ilk adimda
baslayip ikinci adimin sonunda tamamlamak suretiyle yapmaktadirlar.

2. Diirtii Adimau:

Bu adim Cirit atmanin gelismesi boyunca celiskilidir ve bazi degisikliklere
ugramistir. Ileri tekniklere bagli olarak hizli ve atak olmalidir. Aticilarca teknik
olarak denendigine goére dordiinclii adim en azindan igilincli adimin uzunlugunda
olmalidir. Bu teknik, atis hareketi iizerinde ekonomik adimlama ritmi ve iyi geriye
egim kazanmasi sayesinde daha uzun bir enerji etkisine sahiptir. Sag ayak parmaklar1
kosu yoniinde 30° den daha fazla ac¢ilmamalidir. Kal¢a ekseni saga dogru 20°
doniiktiir. Sol adim viicudun agirlik merkezinin, sag ayak kaldirildiginda
degismemesini saglar. Bu basista onemli bir yere sahiptir. Ciinkii bu baglantida
herhangi bir kopma atista gecikme yaratmaktadir.

3. Atis pozisyonu:



Atis pozisyonuna her iki ayaginda besinci adim sonunda yere basmasiyla ani
olarak gegilir. Antrenor BAUERSFELD s6yle yazmaktadir: biz atis pozisyonunu
atletin sag ayaginin diirtii adimindan sonra yere bastigini an olarak tanimliyoruz. Bu
kesin bir tanim ancak biz bunu daha kesin olarak, viicut agirliginin besinci adimda
sag ayaga ge¢mesiyle tanimlayabiliriz (Sekil 2.7.8. Resimler). Kolu gerginligi
oldukg¢a 6nemlidir. Hi¢cbir durumda kol bilekten biikiilmeyecektir.

4. Atis (Ciritin elden ¢ikmasi):

Terkedis sag ayagin dizden ve ayak bilegi ekleminden ileri ve yukariya dogru
uzatilmasi ile baslar, kalgcanin sag bolimii ileriye dogru hareket eder. Sol ayak
biikiilmiistiir ve topuk lizerindedir. Bunun destekleyici ve yiikseltici bir fonksiyonu
vardir. Omuz ve kalga eksenleri birbirlerine paraleldir ve atis yoniine egimi
maximuma ulasir ve gerilimin merkezi omuz bdlgesidir. Sag ayak uzatilmisken topuk
ayagin viicut lizerinde daha biiyiik etkisi olmasi amaciyla kaldirilir. Sol bacak,
viicudun agirlik merkezi hareket alanina girer girmez gerilmesine devam eder. Atis
kolu gerilimi terk edecek hale gelir. Sol bacak gerilimi viicudun agirlik merkezi bu
ayagin lizerinde oluncaya degin siirer, diger taraftan destek etkisi olduk¢a giicliidiir.
Atis kolu harekete gectiginde, dirsek bas ile ayni1 hizada atis yoniinii gosterecek
sekilde yiikselir. Bu noktada asagi ve yukari kollar dik a¢i olustururlar (Sekil 2
resimler 9-13).

Terkedilis sirasinda viicudun sol tarafinin sabit bir durumu olmalidir.

Bu viicudun sag tarafi sol tarafin Oniine geldiginde sol kolun geriye dogru
hareketinin ani olarak durdurulmasiyla saglanir. Atis acis1 32° ve 36° arasindadir.
Atic1 normal gelis acisin1 korumaya c¢alismali, bir kol agiyr olustururken digeri de
atis a¢isina miimkiin oldugunca yakin olmalidir.

Ideal olarak atis agis1 gelis acis1 ile cakisik olmalidir. Daha biiyiik bir gelis
ac¢is1 daha bliylik bir hava direnci demektir.

5. Atistan sonraki hareket:

Kendine gelis basamaginin atis uzunluguna bir etkisi olmamasina karsin
sadece viicudun ileri dogru hareketini kontrol ederek atleti faul yapmaktan alikoyar.
Yaydan (at18s pistinin ucundaki) dnce 2 metrelik bir mesafe gereklidir. Terkedisten
sonra sag ayak ileriye dogru yaylanma hareketi yapar. Faul yapmamak (asir1 adim
atmamak) i¢in 3 duruma uyulmas1 gerekir.

1. Sag ayak atig yoniine dogru ¢apraz konmali1 ve biikiilii olmalidir.

2. Viicudun iist kismi ileriye egilimli olmalidir (Algak agirlik merkezi)



3. Sol ayak kaldirilarak kosu yoniinde geriye dogru ¢ekilmelidir.

Teknik Hazirhk:

Cirit atis1 yukaridan asagiya inen bir atistir. Teknigi O8renmek ciritin
uzunlugu nedeniyle oldukc¢a zordur. Bu nedenle yeni baslayanlar hareket dizisini
basitlestirilen durumlarda 6grenmelidir. Atis hareketi kriket topu ve sopa firlatma
icin hemen hemen ayni oldugundan hazirlik ¢alismalarinda bunlarla egzersiz yapma
0grenme islemini hizlandiracaktir. Hareketin iistesinden gelerek yeni baslayan birinin
ilk eregi olmalidir. Diger atmalarla karsilastirildiginda, cirit atma daha az bir
kuvvetin yaninda, patlayict bir kuvvete, c¢eviklige ve kivrakliga gereksinim
gostermektedir. Ceviklik erkek ve kiz aticilarin kriket topu ile yaptiklar: atiglardaki
performanslarina baglidir. Bugiine kadar 6nemli basarilar kuvvetli ve zeki ayni
zamanda esnek bir viicudu olup, ¢eviklige sahip olanlarca elde edilmistir. Cirit atma
bunlarin orani1 kuvvete bagli olarak degisirse de, ¢eviklik ve esneklik cirit atmanin
belkemigini olusturur (en dnemli degerlerdir).

a- Ozel Hazirhk Alistirmalar::

Bu alistirma grubunun amaci aticiyr basit ve kolay sartlar altinda dogrudan
dogruya yukaridan asagiya atisa hazirlamaktir. Kullanacak araclar: kriket toplar, 700
gr. (a degin)lik kiiciik metal giilleler, ufak saglik toplari.

Tim alistirmalar ve agiklamalar sag elini kullanan bir atici isiiniilerek
verilmistir.

Hazirlama Alistirmalart:

1. Bacaklar atis durumunda acik, dizlerden biikiilmiis bir durumda; ayaklarin
asagiya ileri ve yukari uzatilmasinda ve aletin atis durumunda yukaridan
asagiya hareketine dikkat edilmelidir.

2. Durarak atiglar — sol ayak ileri dogru atilirken, omuz ekseni atig ydniine
dogrudur. Sag kol atis i¢cin sag omuz lizerinden geriye dogru alinir. Birinci
alistirmadaki gibi atis yapilir.

3. Durarak atiglar — viicudun agirligr biikiilmiis sag ayagin lizerindedir. Atis
bu ayagin uzatilmasiyla sonuglanir.

4. 1ki adimhik kosu ile yapilan atislar — ilk durum (pozisyon) adim
pozisyonudur. Sag solun Oniindedir veya iki ayak paraleldir. Viicudun
yukar1 saga dogru doner ve atis kolu omuz yiiksekliginde geriye getirilir.

Aktarilan tiim hareketler bir hedef secilerek uygulanabilir.



5. 1 ile 4 arasindaki alistirmalar1 2 ve 4 kg’lik saglik toplar1 ile ayni atig

ritmini muhafaza ederek tekrarlanir.

b- Teknik Calismanin Temel Alistirmalari:

Basit alistirmada asi1l amag¢ kosu sirasinda kazanilan siiratin cirite kusursuz bir
sekilde aktarilmasidir. ilk basamakta belli mesafeden yapilan atislar, belli bir hedefe
yapilanlarla yer degistirecektir. Bu daha kolay 6grenmeyi saglar ve sakatlanmalari
Onler. Su egzersiz dizisini uygulayabiliriz:

1. Alistirma: Tutusu ve tagimay1 6grenmek.

Cirit bas ile ayn1 hizada tasinmalidir.

El, cirit boyunca basparmak, isaret parmagi veya orta parmak bir direngle
karsilasincaya kadar cirit iizerinde kaydirilmalidir, cirit atis eli ile tasinarak pratik
yapilmalidir.

2. Alistirma: Durarak atis.

Atis pozisyonunda durun ve sol omuz atis yoniinii gosterinceye degin govdeyi
saga dogru hareket ettirin. Sag kolu geriye dogru omuz hizasinda yere paralel olacak
sekilde uzatin. Sag ayak sol ayaktan biraz daha fazla biikiilmiis olsun ve ciriti sag
kolun uzayip donme hareketiyle firlatin.

Amag: Atis hareketinin koordinasyonudur.

Dikkat edilecek hususlar: Sag ayak miimkiin oldugunca yerde kalmalidir. Sag
kol ¢ok ¢abuk hareket ettirilmelidir. Durarak yapilacak atisa kisa siireli olmalidir

3. Alistirma:

Atis pozisyonunda sag ayak sol ayagin niindedir, atis kolu omuz ekseninin
arkasinda omuz eksenine yakin olmalidir. Bu pozisyondan sonra ciriti ani bir
hareketle firlatabilirsiniz. (Sekil 2. Resimler 6-13)

Viicut agirligi, atletin agirlik merkezi bu bacagin hareketinden etkilenen alan
icinde oluncaya degin sag ayak lizerindedir.

Amag: Atlete atis i¢in gerekli zaman ayarlama aligkanlig1 vermektir.

Dikkat edilecek noktalar:

Viicudun ilk durumunda geriye dogru egimi 10-15° olmalidir. Kalga ve sag
ayak eksenleri saga dogru 30-40° donmiis olmalidir. Sol ayak yere basarken
biikiilmiis olmalidir.

4. Alistirma: Kol gergin bir durumda atigtan 6nce iki adim atin, atis kolu omuz
yiiksekliginde geriye dogru alinir. iki 6n pozisyon diisiiniilebilir.

a) Ayaklar paralel durumda.



b) Sag ayak sol ayagin oniinde olacak sekilde atis pozisyonu.

Amag: Ciritin elden ¢ikmasinda hareketlerin ritmini 6grenmektir.

Dikkat Edilecek Hususlar: Ilk adimi bir hizla uygulayin. Atis kolu ciriti
firlatincaya kadar gerili kalsin. Ikinci adim sol-sag ritminde, ¢ok aktif bir adimdir.
Ayni1 egzersiz li¢c adimla da uygulanabilir. Bu durumda ayaklar paralel veya sag ayak
sol ayagin Oniinde olabilir. Adimlarin siras1 da sol-sag-sol olmalidir.

5. Alistirma: Ciriti geriye almanin egitimi

Ciritin 2. Adimda geriye alinmasi, ilk olarak yiiriirken, daha sonra kosarak
ciriti geriye alma sag ayak ileriye dogru hareket ettiginde baslar. Daha sonraki
adimda sona erer. Bu alistirma diizenli artan hizlarda tekrar edilebilir.

Amag: 5 adim ritmine hazirliktir.

Dikkat edilecek hususlar: Cirit geriye alindiginda diiz bir ¢izgi dahilinde
olmalidir. Tutus degistirilmemeli veya kaybedilmemelidir. Viicudun geriye egimine
dikkat edilmelidir.

6. Alistirma: 5 adim ritmini 6grenmek.

Cirit tekniginin 6grenilmesi i¢in yapilan alistirmalarin bir dnemli amaci da 5
adim ritmini uygulamaktir. Baslangi¢c adimindan ciritin elden ¢ikisina degin geride
tutulmasindan sonra, tiim hareketleri birlestirin. Tam bir 5 adim ritmi dnce yliriiyerek
sonra da hafif kosarak (jogging) ve kosarak ¢alisilmalidir.

Amag: Kosudan ciriti elden ¢ikarincaya degin kusursuz bir hareket zinciri elde
etmektir.

Onemli noktalar: Son 3 adimda hizlanin 3. Adimdan sonra ciritin geri alinmasi
tamamlanmis olmalidir. 4. Adim diirtii adimi olarak nitelendirilir, bu aktif bir
adimdair.

Yardimci1 Egzersiz: Yeni baslayanlar son adimda ¢ok daha fazla geriye
egilmeyi 6nlemek i¢in sola dogru egilmeyi yeglerler. Tebesirle isaretlenmis olan bir
yol iizerinde pratik yapmalidirlar.

5 adim ritminin taslagi sudur.

[u—

. adim — baslangi¢ adim1
. adim — ciritin geriye ¢ekilmeye baslanmasi

. adim — geri almanin sonu

2
3
4. adim — dirtii adim1 (atis adimi)
5. adim — ciriti firlatma

7

. Alistirma: Tim hareketin egzersiz yapilmasi.



Tim hareketin egzersizi hafifi kosarak ve ciriti sonunda firlatarak
yapilmalidir. Son 5 adim digerlerine nazaran daha hizli olmalidir. Son iki adimda
hizlanin, daha sonra 3-4-5 ve daha sonra 2-3-4-5

Amag: Son iki adimda en uygun hizi kazanmaktir.

Onemli noktalar: Antrendr hareketi degisik agilardan gdzlemelidir. Yandan
izlerken 1iyi uzatilmis atis kolunu ve sirtin geriye egimini; daha sonra arkadan
izlerken kosuyu ve bir dogru boyunca cirit geriye almay1 gézlemlemelidir.

C ¢. Yardimc1 Alistirmalar:

I.kosunun uzunlugunu tespit edin. Kosunun tam uzunlugu bir yarigmaya
hazirlanilirken belirlenmelidir.

a) Atic1 baslangigtan, bes adim ritminin baglangicina degin mesafeyi

ayarlamak i¢in degisik hizlarda kosular yapar ve kontrol isaretleri koyar.
Daima ayni1 ayakla baglamasini saglayin.

b) Bu 6l¢ililmiis kosu + 5 adim ritmi (ayn1 hiz ¢alismasi) ve atis. Simdi de bes
adim ritminin baslangicindan atistan sonraki ilk adima kadar olan uzaklig1
belirleyin.

c) Bu iki mesafe ilizerindeki isaretler yarismada kullanilmalidir. Hareketi
tamamlayin ve isaretleri kontrol edin. Isaretlerin konulmasi sekilde
goOsterilmistir.

---x1¥=2-3-4-5

Kontrol isareti aticinin sol tarafinda, sol bacagin 5 adim ritminin
baslangicinda yere bastigi yere veya 5 adim ritminden O6nce ayagin son basma yeri
olan sag tarafa konmalidir. Ayni standartta iki atlet disiliniiliir. Birinci g¢esit
isaretleme yeni baslayanlara ciriti geri almanin baslangicini belirleme olanagini
verir.

2. 3 adimlik kosuyu takiben atislar dizisi. Ozel hareketler aticilarin bireysel
kabiliyetlerini tiim harekete etkin kilacaktir.

3. Atict adim pozisyonunda, ciriti atis yiiksekliginde agaca saplar. Biikiilmiis
sag ayak ileri ve yukariya uzatilir.

Bu harekette sirtin geriye egimi atlete dogru beden hareketini hissetmesini

saglar. Omuz ve kalga eksenleri birbirlerine paraleldir ve cirit boylamasina eksenine

dik bir ¢izgi dahilindedirler.



4. Dirence kars1 taklit atiglar, egzersiz 2 ve 3 ciriti firlatmaksizin tekrar edilir.
Cirit bir diger yardimci tarafindan arkadan ¢ekilir. Bu aticitya bacaklar gerginken
dogru hareketi yapmakta oldugu izlenimini verir.

5. Ata binmis gibi bacaklar1 birbirinden ayr1 olarak yapilan atislar.

6. 5 adim ritminin ayna Oniinde pratik yapilmasi. Bu hareketlerin
koordinasyonunu saglayacaktir (yer ve =zaman). Hareketlerin aynadan tersine
yansidig1 dikkate alinmalidir.

d. Hata-Neden-Diizeltme:

Hata: 5 adim ritminin baglangicinda hizin diigsmesi.

Neden: a) ¢ok hizli bir baslangi¢c yapmak ve diizenli bir siirate sahip olmamak.

b) Cirit geri almanin iyi zamanlanmayisi

Diizeltme: a) 5 adim ritmini hafifi kosarak (jogging) ve hizi ciriti geriye
alirken artirmak.

b) Ciritle beraber adim ritminin uygulandig: hizlandiric1 kosular.

FiZIKSEL GEREKSINIMLER ve PERFORMANSI GELISTIRICI
CALISMA METODLARI

Fiziksel Durumun Onemi:

Eger cirit atmada performansi etkileyen fiziksel nitelikleri 6nem sirasina gore
yazacak olursak su siray1 elde ederiz.

1. Atis giicli (patlayict giig)

Hiz

Ozel ¢eviklik

Ozel hareket kabiliyeti
Boy ve kilo

Ozel dayaniklilik

AN W R~ WD

Giille aticist maksimum giic kullanirken temelde patlayict bir giic
gelistirilmelidir. Patlayici gii¢, cirit atmanin asil ve kesin boliimiidiir.

Hiz:

Aticinin 100 metredeki hizina goére dogru olarak ol¢lilemez. Onun
performansini belirleyen ilk 30 metredeki hizi ve firlatis anindaki en elverisli hiza
sahip olmasidir. Bunun i¢in;

a) Start takozundan veya ayakta durarak 30-0 m’lik tiim eforla kosular.

b) Giderek artan tempoda 80 m kosular. Uzun interval kosularda elde tas veya

diger agirlik taginabilir.



Ozel Ceviklik:

Ceviklik tim atmalar i¢in 6nemlidir, ¢eki¢c ve cirit atma i¢in ayr1 bir dnem
tasir. Baslangicta son bes adimin hareket ritmini de degisiklik goriiliir. Atlet
kosudaki hizini ciriti elden ¢ikarincaya kadar korunmalidir. Ciritcilerin gereksinim
duydugu ceviklik top oyunlariyla kazanilir (basketbol, voleyvol). Cirit¢i halata
tirmanmayi, engelli kosulari, barfikste asili kalmay1 denemelidir.

Diger Alistirmalar:

1. Degisik yilizeylerde atislar (Cimde, toprakta, tartan pistte).

2. Civili ayakkabiya uzun ve kisa ¢iviler takarak atislar.

3. Karsidan gelen ve kuvvetli riizgara karst atiglar. Yarislarda hava durumu
degisken oldugundan yarismaciyr onceden hazirlamak gerekir. Degisik
ylizeylerden, degisik ¢ivilerle ve degisik havalarda yapilan atislar farkli bir
koordinasyon saglar. Yarislarda basar1 kazanmak i¢in bu sartlardan ge¢mis
olmak gerekmektedir.

Ozel Hareket Kabiliyeti:

Cirit atmada aranan hareket kabiliyeti omuz baslarint ve kalgayr 1iyi
kullanabilmektir. Omuzlarin iyi kullanan atletin ciriti firlatirken kuvveti bir dogru
boyunca iletmesi daha kolaydir.

Boy Agirlik:

Ciriti elden ¢ikarisin yiiksekligi atis uzunluguna oldukga etkili oldugu halde
boy fazla dnemli degildir.

1960 Olimpiyatlarina katilan sporculardan elde edilen ortalamaya gore
yarismaya katilan bayanlarin ortalama yasi 26.8°dir. kadinlar i¢in bu yarislardaki en
yasli ortalamadir. Bu rakamlar en yiiksek performansl cirit¢ilerin teknik agidan en
iyi olduklar1 zamandan alinmistir. Altin ve giimiis madalya sahiplerinin 30 yasinda
olduklarin1 vurgulamak gerekir. Bu rakamlardan cirit¢iler i¢in su fiziksel karakteri
soyleyebiliriz. Ortalama agrilik (75-85 kg), ortalama boy (1.75-1.85 m) bunlara
kuvvet, ¢ceviklik ve hareket kabiliyeti eklenmistir.

Ozel Dayaniklilik:

Yarista 30’ar dakika ara ile tiim gayretiyle 3 veya 6 atig yapan cirit¢i i¢in
dayaniklilik olduk¢a 6nemlidir.

Kuvvet:

1. Genel Kuvvet Caligsmalari:

a) Halter ile alistirmalar, koparma, itme, pres, squat.



Saglik topu ile jimnastik, ¢eki¢ sallama, bir ucuna agirlik bagli, ipi germe.
Ozel kuvvet Calismalari:

3 veya 5 adimlik ile 2¢5 kg’lik giilleler firlatmak.

Ciriti elden c¢ikaris hareketini ucuna agirlik asili ip ile denemek (yayla
yapilmaz).

2.5 kg kadar agir ciritler ve demir kiiplerle atislar.

2 veya 3 kg’lik sopalarla atiglar.

Viicut agirhigiyla ve ilave agirliklar sigramalar, engeller {izerinden

sigramalar.
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