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{mﬁ iﬁ[ﬁj’ﬁnﬁﬁ g Buylme ve Antrenman
5 LIYES :
*Spora Baslama Egilimi
*Biyolojik Geligim ve Biyomotor Yetiler
NATLI MORAN *Biyolojik Geligim ve Antrenman

I. ATLETIZM SEMPOZYUMU
Erken ve Geg¢ Ozellesme

Erken ve Ge¢ Ozellesme Sorunlari

4-6 Arahk 2009
IZMIR

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y asi Baslama Y as1 Ulasma Y as1

Okculuk
Atletizm

Sprint
Orta Mesafe K osular
Uzun M esafe K osular
Y uksek Atlama
Sirik Atlama
Uc Adim Atlama
Uzun Atlama
Badminton
Beyzbol
Basketbol
Biatlon
Bobsled
Boks
Kano
Hentbol
Bisiklet
Atlama Bayan
Atlama Erkek
Binicilik Dresaj
Eskrim
Cim Hokeyi
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Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spor Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y asi Baslama Y as1 Ulasma Y as1

Artistik Buz Pateni
Futbol

Bayan Cimnastik
Erkek Cimnastik
Buz Hokeyi

Judo

M oder n Pentatlon
Kirek

Ragbi

Y elken

Aticihk

Kayak

Alp Disiplini
Kuzey (30K altn)
Kuzey (30K Ustil)
Kayak Atlama
Sirat Pateni
Skuas
Y Uzme Bayan
Y Uzme Erkek
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Farkl Sporlarda Erkek Sporcularin Basar: Yaslari

Spor Ik Onemli Basar1 En Y Uksek Basari Y Uiksek Basari Duzeyini
Y as1 Y asi Koruma Yasi

5000 ve 10000 m
M ar aton

Y uksek Atlama
Sirik Atlama

Uc Adim Atlama
Uzun Atlama
110 m eng

20 km yUr Gy Us
50 km yr QyUs
Gulle Atma
Disk Atma
Cirit Atma
Cekic Atma
Dekatlon
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Farklr Sporlarda Bayan Sporcularin Basar: Yaslari

Atletizm

Ik Onemli Basar1
Y as1

En Y Uksek Basari
Y as1

Y Uksek Basari Duizeyini
Koruma Yasi

100 ve 200 m

400 m

800-1500 m

80 ve 100 eng

Uzun Atlama

Y uksek Atlama

Gulle Atma

Disk Atma

Cirit Atma

100-400 m

800 ve 1500 m

Bisiklet (Veledrom)

Cimnastik

Kano

Basketbol

Artistik Buz Pateni

Kayak

Sirat Pateni
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1976 ve 1996 Olimpiyat Oyunlar1 Madalya Alan Sporcu Yaslar: Kiyaslamas

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

1990’ Ix Yillardan Sonra
Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar: Egilimi

Spora Baslama Yarismalara Katilim

=
[EY

yuzme
Dans
Bisiklet
Kayak

==
o N

Futbol

=
o

oo H 2
<

Binicilik Dresaj
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1990’ Yillardan Sonra
Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar: Egilimi

Spora Baslama Yarismalara Katilim

Okculuk

=
o

<

~
(0]

Atletizm

Tenis

=
~

Hentbol

Voleybol

\l
1 1
|HHOO
[ = <
o

Basketbol

\‘
(00
=
o

Spor
| Okeuluk
| Atletizm
[ Tens
| Hentbol
| Voleybol
| Basketbol
| Savunmasporlar

Savunma sporlari
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1990’ Yillardan Sonra
Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar: Egilimi

Yarismalara Katihm
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1990’ Yillardan Sonra
Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar: Egilimi

Erken Ozellesme Nedeni

*Spor dallarimin yetenek modelleri: Empirik gozlem

*Alt yap1 olustur ma ve potansiyelli cocuk cekme

*Erken sporayonelim
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1990’ Yillardan Sonra
Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar: Egilimi

Spor Spora Baslama Yarismalara Katilim
Ya.Sl Ya§l

Daha Erken Yaglarda Spora

Bagalama Egilimi
dgalama tg Basarricin Daha

Uzun Antrenman

Daha Gec¢ Yaslarda Sporda Yili

Basari Yasi
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Antrenman Gelisim Evreleri

Baglama Hazilik Ozel Hazirlik Verim
D6nemi D6nemi D6nemi D6nemi

Var olan;
-spor kalthra
-spor aliskanligr

Empirik Calismalar
(Anket yontemiyle sorgulama)

Deneysel Kontrollti calisma 222111
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Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y as1 Baslama Y as1 Ulasma Y as1
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Gelisim evreleri ve 0nemli fizyolojik degisimler

Gen Dayaniklilik

L
> assl Dayankiii < >
Bayan Surat/Gug

Bebeklik Cocukluk Evres 6” Adolesan Evres Yetiskinlik Evres

101 11| 12 | 13 | 14 | 15

Y etiskin

Bebeklik Cocukluk Evres Hizhh Buyime | Bulug Cagi Adolesan Evres Evre

Surat/Gug

Erkek
K assal Dayamiklilik

Gen Dayaniklilik

[

(4)

(1) Hareketliligin azalmas (4) Androjen dizeyinin hizla artmas

(2) Relatif VOZ maksn azalmaya baslamas (5) Aerobik ve anaerobik glg: Blylmenin durmasna
bagh gelisme
(3) Oestrogen diizeyinin hizla artmas .
(6) iskeletin olgunlasmasi (Acl : )
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Uzun sireli periyodlama

Antrenmanin
Periyodizasyonu

Genel Antrenman

Ozel Antrenman

6-14 yas

Spor
formasyonu
11-14

Bulug cag
oncesi
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15 + yas

Y Uksek
per formans

19 + yas

Ozellesme
15-18 yas

Bulug cagi ve
adolesan Olgunluk
evreler

(Bompa, 1999)
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

Cocukluk Pre-Puberte Puberte

Biyolojik uyum yetis

-—

14-18

|
3
]
I
I
l
I
|

15-19

Sinir sistemi Kardiyovaskuler sistem Kasgelisim

— = = Kemik gelisimi : Psikolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

2
©
>
S
>
>
-]
—
5
]
>
a8

= Sinir sistemi Kardiyovaskuler sstam Kasgelisim
— T Kemik gelisimi T ° ' Pskolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

PrePubert:e Puberte

= Sinir sstemi Kardiyovaskuler sst&mm— Kasgelisim
— Kemik gelisimi  — * " Pskolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

q:ocukluk:

| | .
Pre-Puberte  Puberte Adol Y etiskin
I e&all N

2
©
>
S
>
>
-]
—
5
]
P
a8

15-19

= Sinir sstemi Kardiyovaskiler sstam
— Kemik gelisimi  — " ° Pskolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

PrePubert:e Puberte

= Sinir sstemi Kardiyovaskuler sst&mm— Kasgelisim
— Kemik gelisimi  — * " Pskolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

2
©
>
S
>
>
-]
—
5
]
P
a8)]

PrePubert:e Puberte

= Sinir sstemi

Kardiyovaskuler sst&mm— Kasgelisim

= Kemik gelisimi — " * Psikolojik gelisim
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

Cocukluk Pre-Puberte Puberte

Biyolojik uyum yetis

-—

14-18

|
3
]
I
I
l
I
|

15-19

Sinir sistemi Kardiyovaskuler sistem Kasgelisim

— = = Kemik gelisimi : Psikolojik gelisim
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PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

- .d:m”

_l-_l_i:l. .dI mm” R e 6

T_. THY

i

-
———— ==
- ——

(L1 .n...d.:d#.r-.r._.zru_.ﬂj...r.a..n.u..r.nuﬂ...a-.Hr_r.n-._..._.A

[
i1
(]
"
]
1
]
il
|

!

b

18 21 years

BHL
ca.175cm

-~

O —

R O

(1
¥
(]

=
N i)
N |
]

§

¥

—~WN

5HL
ca.75-100cm

HL = length of head

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

sUyelerin farkinbiytime Hizlar

Y oglunnormoenal desisiinm

*Eonksiyoneozellikieraerarrkiilasmea

BUytmeye baglz farklz antrenman everler

Boy ve Uye uzunlugu degisimleri beceri ve koordinasyonu etkilemektedir:
Beceri, koordinasyon, kuvvet ve stirat antrenmanlarina 6zel vurgu gerektirmektedir

Boy, Kilo ve anatomik yap: degisimi: Reatif VO, ., degisimi, dayaniklalik,
Kuwvvet ve suratt devaml:l:k antrenmanlarzna yaklasim
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Hizli boy buyimeyle far khh kuvvet ve motor test gostergeleri

Kol cekme
ka/yl

Dikey sicrama Bukulu kol
cm/yil - aslma syl

Otur-eris

cm/yil : . _ M ekik kosusu

El cabuklug
syl cabuklugu

sayi/yil

| I
1+l 42 43
PHV

(Beunen ve ark., 1988)
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

Cocukluk Pre-Puberte Puberte

Biyolojik uyum yetis

-—

14-18

|
3
]
I
I
l
I
|

15-19

Sinir sistemi Kardiyovaskuler sistem Kasgelisim

— = = Kemik gelisimi : Psikolojik gelisim
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Olgun|a§ma etkISI Cocukluk evresinde farkl

sistemlerin baytme egrileri
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(Scammon, 1930’dan uyarlama)
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Tanner’in Seksle Olgunlasma Evreleri

Erkek Genital Organlarz :
1. Evre: Preadolesan. Testis, scrotum ve penis aym bayukltktr
2. Evre: Scrotum ve testisin biyidmesi.
3. Evre: Penisin boyuna blyiimesi, takiben scrotum ve testislerin biyimesi.
4. Evre: Penisin enine blylmesi. Scrotum vetestislerin blyimesi
ve scrotal derinin koyulasmasi, glanin gelismesi.
5. Evre: Genitaliamin yetiskin buyiklik ve sekil almasi.

N A AL
X ﬂ ﬂ

'l E\l IH
Ik j | f

k34
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Kiz ve erkek cocuklarda yasa bagli testesteron ve oestrogen geligimi

Oestrogen Androgen

4 20

4
4
]

I

Androgen

Oestrogen

|
b
|
|
I
I
|

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

Cocukluk Pre-Puberte Puberte

D
o)
>
S
>
>
-]
—
5
)
>
a8

14-18

15-19

Sinir sistemi Kardiyovaskuler sistem Kasgelisim

— = = Kemik gelisimi : Psikolojik gelisim
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Cocuk ve antrenman

Yaglar ve Kas Geligimi

4-6 yaglar

7-10 yaslar
10-12/13 yaslar
12/13-14/15 yaslar
16/19 yaglar
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yaklagik vicut agirliginin
yaklagik vicut agirliginin
yaklagik vicut agirliginin
yaklagik vicut agirliginin
yaklagik vicut agirliginin

% 20'sI
% 23’sl
0p 25-28'
% 30-35’|
% 33-45’]
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Cocuklarda iskelet kasinin metabolik 6zellikleri

Degisken Bulug Cag Oncesi Yetiskin Duzeyle
Duzey Karsilastirilmasa

ATP konsantrasyonu
(mmol.kg kas)

CP konsantrasyonu
(mmol kg kas)

Kas glikojeni Yasla birlikte artar,
(nmol. Kg) 16 yasinda esitlen

PFK aktivitesi 8-1 Uglk

(wmol.kg)

SDH aktivitesi

(Gaul 1996)
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Siurat antrenmanlari

Kas Lifi Yapisi ve Antrenmana Uyum Ozellikleri

Kas i¢i koordinasyon
Gabuk kuvvet antren
Reaktif kuvvet antren
Surat antrenmant

Vicut Geligtirme

———— N ———

Dayamklihk Antrenman
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Olgunlasma etkisi...

Geng sporcularda
farkhh performans
kapasitelerinin |
yilhik gelisimi A

Antrenmanlari

Maks anaerobick guc¢

(Margaria) Laktat
Tolerans

SNNOIOL Antrenmanlari
VO2 Maks

Antrenmanlari

B[La] anaerobik egzersiz

sonrasi

Anaerobik
AnT Esik

Antrenmanlari

)
=
N
&
Zy
[
(@)
'
=
=
>

(Voitenko, 1985’'dan uyarlama)
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BUyUme Evreleri: buyarh Periyodiar Antrenman Periyodlari

Maks Siirati
Reaks Siirati

Aerob Dayanik

Koordlnasyon Patlayici Kuvvet

10-12

Bebeklik Cocukluk Evres . Yetiskinlik Evres

101 11| 12 | 13 | 14 | 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21 | 22 23‘

Bebeklik Cocukluk Evres Hizh Biiytime | Bulug Cais Adolesan Evresi Yg\'ﬁ';'”

Aerob Dayanik Patlayici Kuvvet Y Maksi Kuvvet
8-10

Reaks Siirati KuvDevamlilik

8-10

Koordinasyon Maks Sirati
5-8 12-14
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Fonksiyonel Olgunlagma ve Biyomotor Etkilesim:

Bulug Cagi Oncesi (Prepuberte) olgunlagsan 6zellikler:
-Aerobik dayanikhlik
-Hiz
-Cabukluk
-Koordinasyon

Bulug Caginda (Puberte) olgunlagsan 6zellikler:
-Aerobik Dayaniklilik
-Hiz, cabukluk, strat
-Cabuk kuvvet, kisa slreli kuvvette devamlilik
-Koordinasyon

Sonrasi (Postpuberte) olgunlasan ozellikler:

-Aerobik Dayaniklilik

-Anaerobik esik (Aerobik Kapasite)

-Hiz, cabukluk, strat

-Laktik anaerobik glc: Suratte ve kuvvette
devamlilik (Kisa/uzun)

-Kuvvet: Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet
kisa/uzun sureli kuvvette devamlilik
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Antrenmana Uyum ve Optimal Antrene Edilebilirlik

Kronolojikyas | alti5 67 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+
Antrenman Yas1 ! : : :

% gy e
Genel antryapn+ 1 2 3 4 5 | Biyolgjik yas +: .

-2-10+1}+2

. . . >
Ozel anti yas1 + 12 3 456 7Y 8 9 1011 12

. ; - ' Fiziksel Gelisim: —_— :
BIREYSEL TEMPO % < Zihinsel-Bilissel Geltgim = fSpor bilimleri ve normatit
yetenek ve olgunluk — ' Duyusal Gelisim: —_— A verilerden hareketle
dizeyi bagimh ! : : :

Test ve gozlem

: OPTIMAL ANTRENE
i : EDILEBILIRLIK
kuDvIv\;tplﬁ/g(z)aZylf Temel biyomotor ! i Temel biyomotor .
snlerin belirlenmesi Ozelliklerin diyagnozu : i Ozelliklerin diyagnozu
(kuvvet, surat, dayamklilik, (Kuvvet, surat, dayanmklilik,
i esneklik, koor dinasyon): :esneklik, koordinasyon) :

Kronolojik yas Zirve Boy HlZli
karari v vebagimh
Antrene edilebilirljk

Performans ve test
sonuclarina goére
periyodizasyon
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Antrenmana Uyum ve Optimal Antrene Edilebilirlik

L : EDIL EBILiRLIiK ¥ Cabukluk ve ceviklik
onlerin belirlenmes <y N EIVte ey E E Temel biyomotor (K oor dinasyon)
: ozelliklerin diyagnozu ! » Ozelliklerin diyagnozu 5 5 saniyeden kisa
(kuvvet sirat, dayanlkllllk (kuvvet sirat, dayanlkllllk
+ esneklik, koor dinasyon); :esneklik, koordinasyon)
’ i § § SURAT 2
Kronolojik yas , ZirveBoy Hizi;  Performansvetest Alaktik-Giic
karari 5 (PHV) i sonucglarinagdre (ATP-CP)
vebagimh | periyodizasyon 20 saniyeye kadar
Antreneedlleblllrllk l

. M otor .

Fiziksel Yetiler
abctkaatkkyv+ytv g

Kronolojik yas  alti56 78910 11:12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 +

m .

Hizli Bliyiime \
PHV

Erkekler ¢
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Farklr Sporlarda Basari Yaslari

Baglama Hazilik Ozel Hazirlik Verim
DOonemi DOonemi Donemi Donemi

Kronolojikyag altt5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 +

Geg Ozellesilen Sporlar
(14-16 antrenman yili)

performans

Erken Ozellesilen Sporlar
(8-12 antrenman yilr)

Kronolojik yas alti5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 +

Baglama | Hazilik | Ozel Hazrlik Verim
DOonemi | DOnemi Donemi Donemi
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Uzun sureli periyodlama

Antrenmanin
Periyodizasyonu

Geg Ozellesme
Erken Ozellesme

Baslama for rﬁpa;r/onu Ozellesme petltjokrsr?;ns
6-10yas 11-14 15-18 yas 19 + yas
Bulu® cas Bulug cagi ve
g Gagt Bulug cagi adolesan Olgunluk
Onces evreler
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Uzun Sdreli Sporcu Geligim Evreleri

Gec
Ozellesme
Modeli

Antrenman i¢cin Antrenma

Antrenmani Ogrenme

Temel Egitim
(Oyun-Eglence)

Aktif baglama
(Oyun)

Antrenman i¢in Antrenman Erken

Ozellegsme
Modeli
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Biyolojik Yas ve Biyolojik Fonksiyonlarin Gelisim iliskisi

1 | I I [
Aktif Temel Egitim Antre'nmanl Antrenman i(;l'n Yarismakigin | Kazanmak igin Gec Ozellegme
Baglama [ (Oyun/Eglence] 6grénma antrenman antrenman antrenman Modeli
Antrenma Antrenma arisma azanma rken Ozellegme
Q O6grenma antrenma antrenma antrenma Modeli
g I | [ |
= Cocukluk 1  Pre-Puberte | Puberte I  Adolesan 1| Yetiskin
=) I I | I
:—‘Cf_) | 1 |
S I .
P
0 |
I
- I |
| | A |
| I | I R
I | | |
| 7-11 | | 14-18 | 9
| | | | ,
| | | | 8
| &2 I 1519 |
Sinir sdstemi seeaauas Kardiyovaskiler sistem —— Kasgdisim
= = = Kemik gelisimi = « = Pskolojik gelisim
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Farkl1 Evrelerde Antrenman Ilkeleri

Antrenman Temel Gelisim Gelisim mw
Turu Antrenman | Antrenmani 1 | Antrenmam | ANTRENMAN JLKELERJ

Y as 6/7-9/10 9/10-11/13 9/10-11/13|1)  Ozel olma l
1.Kislye Ozel

S

.Spora Ozd

antrenman

Genetik potansiyd

Antrenmana uyum yetenegi

Kaslifi yapise

Kalp buylkltgi ve maks atim

Norolojik yapz

L aktat cevabr 4)Giderek artan yuklenme
5)Alternatif yuklenme
6)Bireysdllik
7)Cesitlilik

Kondisvond uvum Performans
7 o kapasites
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Farkl1 Evrelerde Antrenman Ilkeleri

Antrenman
Taru

Temed
Antrenman

Gelisim
Antrenman 1

Gelisim
Antrenmani 2

Ozel
Antrenman

Ust Diizey
Antrenman

Yas

6/7-9/10

9/10-11/13

9/10-11/13

sAntrenman
lkesi

*Etkili motor
Uyaranlar
ilkesi

*Optimal

14-16/18

16/19

Yiuklenme/ E

K olarak> |

Ek olarak > |

Ek olarak >{

Dinlenme
iliskisi

*Cesitlilik
fkesi

sSureklilik ve
Tekrarlayan
ilkesi

*Artan
yuklenme
ilkesi

*Yasa uygunluk
ilkesi

«Oncelikler ve
Amaca
Uygunlugun
koordinasyonu

*Periyodizasyon
ilkesi
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*Bireysellik
ilkes

eFarkl
Antrenman
Bilesenlerinin
Duzenlenmes
ilkes

*Tekrarlayan
Antrenman
ilkes

(Grosser ve Starischka, 1998)
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Ozellesme Modelleri

Erken Ozellesme M oddli

-atlama

-artistik buz pateni
-ritmik cimnastik
-artistik cimnastik
-masa tenis

- vb,

Geg Ozellesme M odeli

-atletizm
-mucadele sporlari
-bisiklet

-raket sporlari
-kirek

-oyun sporlari

-vb,
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1. Antrenman icin Antrenman Evres

2. Yarismaicin Antrenman Evres

3. Kazanmak icin Antrenman Evres

4. Emeklilik

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

-atlama

-artistik buz pateni
-ritmik cimnastik
-artistik cimnastik
-masa tenis

- vb,
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Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y as1 Baslama Y as1 Ulasma Y as1
Atlama Bayan .68 9l 14-18

Buz Hokeyi | 68 13-14 22-28
Artistik Buz Pateni 11-13 18-25

Bayan Cimnastik .68 | 010 | 14-18

Y iizme Bayan 11-13 18-22
Y lizme Erkek 13-15 20-24
Alp Disiplini 12-14 18-25
KayakAtama N - 14-15 22-26

:

Tenis Bayan 11-13 17-25
Tenis Erkek 12-14 22-27

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spor Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y as1 Baslama Y as1 Ulasma Y as1
Atlama Er kek 11-13 18-22
Erkek Cimnastik . 89 14-15 22-25
.89 13-14 22-25

15-16 22-26
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Geg Ozellesme M odeli

1. Temel Egitim Evres

2. Antrenman Ogrenme Evresi

3. Antrenman icin Antrenman Evres
4. Yarismaicin Antrenman Evres

5. Kazanma icin Antrenman Evres

6. Emeklilik -atletizm

-mucadele sporlari
-bisiklet

-raket sporlari
-kirek

-oyun sporlari
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Gec Ozellesme Modeli 1

ATLETIiZM
Engelli Kosu
-Adim frekans

1. Temel Egitim Evres -Adim uzunlugu
-Kinetik esneklik

2. Antrenmanm Ogrenme Evresi

3. Antrenman Icin Antrenman Evres
4. Yarismaicin Antrenman Evres
5. Kazanma icin Antrenman Evres

6. Emeklilik
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Gec Ozellesme Modeli 1

Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslar:

Spor Spora Baslama Y Uksek Performansa
Y asi Ulasma Y as1
]

10-12 14-16 22-26
ATLETIiZM
Engelli Kosu
-Adim frekans

1. Temel Egitim Evres -Adim uzunlugu
-Kinetik esneklik

2. Antrenmanm Ogrenme Evresi

3. Antrenman igin Antrenman Evres

. . . ll .*.'.. - ™
4. Yarismaicin Antrenman Evres 1
—E-

5. Kazanma icin Antrenman Evres

6. Emeklilik
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Farkli Antrenman Evrelerine Baslama Y aslari

Spor Spora Baslama Ozel Antrenmana Y Uksek Performansa
Y as1 Baslama Y asi Ulasma Y asi1
Atletizm

Orta M esafe Kosular 13-14 16-17 22-26
Uzun M esafe K osular 14-16 17-19 25-28
Y uksek Atlama 12-14 16-18 22-25
Sirik Atlama 12-14 16-18 22-25
Uc Adim Atlama 12-14 17-19 23-26
Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26

1 1 1 1

] ] =
Aktif i Temel Egitim Antr‘enmanl Antrenman ilfin Yarigsmak igin I Kazanmak igin <Ge(; Ozellegsme
Baglama | (Oyun/Eglence]  6gfenma antrenman antrenman antrenman Modeli
1 1

I I I |

| | | |

| | | |

Cocukluk | Pre-Puberte | Puberte | Adolesan | Yetiskin
| | | I
[ 7-11 [ [ 14-18 I 9
| _ | | I
: 81z | 1519 3
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Ge¢ Ozellesme Modeli Sporlar

Biyolojik sistemin zorlanmasi

Erken 6zel ve yegun antrenman Kisa spor yagsami

Daha distk performans

Orta uzun mesafe
kosucular

Performans sorunu ?!

erken adolesan evre
orta adolesan evre
gec adolesan evre “pummmme

performans

(Karikosk, 1981)
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Farkh antrenman yaklasim ve performans gelisimi
(Schénborn, 1989)

Bireysel kapasite
performans limiti

a

\

16 18 20 22 24 26 28 30 32

Yas (yl)

Gelisim
Antrenman Gegis antrenmam Ust dizey performans antrenmanr —»>yaygin olmakla birlikte, yanhs
1+2

Temel Gelisim Gelisim Ust diizey performans antrenman— az uygulanmakla olmakla birlikte,
Antrenman | Antrenmam 3} Antrenmam 2 yanhs

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

Uzun sureli spor kariyer plant:
Gec baslanian sporlar

—
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 +

9 10 11 12 +

10-11 10-11 14-15 14-15 18-19 17-18

o®e0% 0

13-14 13-14 17-18 16-17 21-22 20-21

Balyi, 1997
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Erken Ozellesme Modeli Sporlar

Erken; 6zellesme Performans !!

Tek spora erken 6zellesme: Yiiksek anatomik, fizyolojik Saglik sorunu ?!
psikolojik stress kaynagi

Overuse sendromu: Tendinit, stress kiriklari, ...

Patolojik beslenme aligkanliklari: Dengeli beslenme,

_ _ AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS
Demir, kalsiyum, ...

Commilttes on Sports Medlcine and Fitress

Sekstiel olgunlagma: Menars gecikmesi...
Yetersiz beslenme, antrenman stresi, duguk VY % ...

Intensive Training and Sports Specialization in Young Athletes

Psisik Gelisim: Fiziksel ve duygusal stress (burnout),
Egitim ve sosyal sinirlama...
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Erken Ozellesme Modeli Sporlar

Erken; 6zellesme Performans !!

Saglik sorunu ?!

TUum sporlar aynr etkiyi gostermiyor

Daha ¢cok kentrollu calisma...
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Erken Ozellesme Modeli Sporlar

MSS ve 6grenme sorunu

Artan kitle ve hareket 6greniminde
sorun

Artan kitle ve mekanik dezavantaj

Gec 0zellesme

Performans sorunu !!
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Erken oOzellesme Performans !

Yetenek Modeli

Yetenek Secimi
Yetenek Yonlendirme
Yetenek Geligimi

\j

Erken Ozellesme
Egilimi

Uzun sdreli spor yasami
ve

Performans
591] ~—— Saglik sorunu ?!
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Antrenman
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Cevap aranan sorular...

Ozel Antrenman:

Cocuklarin belli bir spor dalina
Yonelik duzenli antrenmana baslama
Yasi ne olmalidir ?

Duzenli antrenmana baslama yasi
Cinsiyetler arasi farkly midir ?

Duzenli antrenmana baglama yasi
Spor dallari arasi farkh midir ?

Cocuk geligimi icin en uygun
Spor hangisi / hangileridir ?
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4-6 Arahk 2009
IZMIR
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Buyume ve Antrenman

tesekkirler

Prof.Dr. Caner Acgikada
Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yuksekokulu
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