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> Insan organizmasiyla bilgisayarlarin ortak yénleri oldukca
fazladir. Insani incelemek ayni bilgisayari incelemek gibidir.

» Antrenmanlar sirasinda antrenorler ve aslinda kendi kendinin
antrenorid olmasi gereken sporcular, sistem analisti gorevi
ustlenmis bilgisayar programlayicilari olarak adlandirilabilir.

» Egzersiz sirasinda bir hareketi bolim bolim ayirip incelemek
ve teker teker bu bolimlere dayanarak antrenorlik yapmalk,
aslinda sistem analizi yapmaktir.




> Insan metabolizmasi, aslinda giidimli roketler veya otomatik pilot
orneginde oldugu gibi programlanmis karmasik bilgisayarlara
benzer.

> Ornegin; yarisma sirasinda bir sporcunun performansi ile gidimli
bir roketin hedefine varisi karsilastirilabilir. Her ikisinin de bir amaci
ile alici ve verici seklinde programlanmis girdi ve ciktilari vardir.

» Bu vapilar, haber iletimi ve bilgi islenmesiyle ilgili sistemleridir.
Ayrica geri besleme, verilerini saklayan, baslama, yayma ve tarama
bolumleri vardir.




»Olumsuz geri doniitler, performansin gerilemesine; olumlu
geri donutler ise, performansin artmasina neden olur.

»Sonucta, her iki sistem enerjisi ile calisirken, bilgi-deneyim

depolanabilir ve depolanmis bilgi, denenmek amaci ile
tekrar geriye cagirabilir. Aralarindaki en onemli islevsel
farklilik ise, insanda var olan duygusal nitelikler ve hayal
gucudur.




» Sporcu ve antrenorlerin bilgisayar biliminden 6grenmesi gereken,
yasadigimiz her yeni deneyimde, beynimizin gri hicrelerine kadar
uzayan yeni sinir kanallari actigimiz, ya da tekrarlanan her deneyim
sayesinde beynimizde ve sinir sistemimizde dnceden programlanmis
olan sinir kanallarini kuvvetlendirdigimizin hatirlanmasi olmalidir.

» Bu sinir kanallari veya kaliplari ayni bilgisayarlarda kullanilan
manyetik cipler gibi bellegimize kaydolur ve gecmis deneyimlerden
bahsedildiginde yeniden kullanilabilir.




» Sportif performansta kas hareketlerinden, daha acik deyimle, beynin ve sinir
sisteminin elektrokimyasal iletimlerden s6z edilir. Bu iletiler hareket sistemine
aktarilmadikca kaslar kendi kendilerine is Gretemezler.

> Fiziksel yénden ortaya cikan bir gelisme, hareket sistemine ne yapmas
gerektigini soyler. Kisaca bu gelisim, merkezi denetim organimiz olan beyinde
olusan degisikliklerin yansimasidir. Bu durum sportif performansin, kisinin kendisi
tarafindan yonlendirildiginin bilimsel aciklamasidir.

> Onemli olan, duygularimizi denetlemenin yolunu bulmak degil, ayni zamanda
basarisizliklarimizin yerine basarili deneyimlerimizi yeniden hatirlayabilmenin
pratik yollarini bulabilmektir. Boylelikle bu deneyimler gelisir ve daha sonra
otomatik tepkiler haline gelir.




Antrenmanlara Baslama ve Siirdiirme Asamalarinin Yas Gruplan

Ogrenim Gruplart

Gelisim Gruplar1 (G1+G2+G3)

Performans Gruplar1 (P1+P2)

Yiiksek Performans

Gruplar

Master / Veteran Gruplar

(O1+02+03) (YP) (MV)
01=>7-8 yas G1=>13-14 yas P1=>16-17 yas 18 yas ve lizeri 31 yas ve lizeri
02=>9-10 yas G2=>14-15 yas P2=>17-18 yas

03=>11-12 yas

G3=>15-16 yas

Ogrenim Gruplar1 Antrenmanlar1 (1)
Ogrenim 1 (O1)+ Ogrenim 2 ( O1+02) + Ogrenim 3 (01+02+03)

U

Gelisim Gruplar Antrenmanlar (2)
Gelisim 1 (1+G1) + Gelisim 2 (G1+G2) + Gelisim 3 (G1+G2+G3)

U

Performans Gruplar1 Antrenmanlar (3)
Performans 1 (2+P1)+ Performans 2 (P1+P2)

U

Yiiksek Performans Gruplart Antrenmanlar1 (4)

Yiiksek Performans (3+YP)




Yas Gruplari Antrenman Siireglerinin Matematiksel
Acilimi
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Sporda basari kavrami, sporcunun kendini programlamasi, kalitim ve diizenli
vapilan antrenmanlar yolu ile gelistirdigi biyomotor yetilerinin bileskesi sonucu
ortaya ¢ikan kodlanmis direktiflerin ve buna bagh olarak orglitlenmis sinir

hiicrelerinin, kisacasi organizmanin verimlilik kapasitesinin arttirilmasidir.




Antrenmanlarin Kademeli Uygulanma Asamalari

Ogretme |:> Gelistirme |:> Pekistirme |:> Koruma

"Minimum Hata - Maksimum Verimlilik'" ilkesi perspektif yapilanma iizerine yazilan
ve uygulanan tiim antrenmanlarin kademeli uygulanma asamalari, sporculara
ilgilendikleri  spor bransinin  gerektirdigi  yetilerin  6gretilmesi, Ogretilenlerin
gelistirilmesi, gelistirilenlerin pekistirilmesi ve korunmasi siireglerinin bilinmesi ve
uygulanmasi ile gerceklesir.




Ogrenme

Ogrenme, tekrar ve yasantilar yoluyla meydana gelen kalic, istendik ya da iz
birakan davranis degisiklikleri olarak tanimlanir. Duyu organlarimiz araciligryla
gelen uyarilarin (bilgilerin) sinir sisteminde secilerek anlamli hale getirilmesi,
organize edilmesi ve kisa siireli hafizada depolanmasinin ardindan diizenli
tekrarlarla uzun stireli bellege aktarilmasi ve gerektiginde geri ¢cagrilmasi (bilgilerin
yoklamasi) siire¢lerinden olusur. Kisa siireli hafizadaki bilgilerin tekrar edilmemesi

durumu i1se, unutma olarak tanimlanur.



Diizenli Tekrarlarla Ogrenmenin Gerceklesme Siirecleri

Kisa Diizenli, Uzun o
|:> Duyu |:> Siireli Aralikl Siireli 5(')'&2?7:;
Hafiza Tekrar Hafiza

Tekrar Edilmeyen Bilgilerin Unutulma Siirecleri

o Kisa Siireli Tekrar
Bllgi I:> 2IE I:> Hafiza I:> Yapmama I:> I

Ogrenme




ANALITIK DUSUNME VE ANTRENMAN ILISKISI

» Bir konuyu, sorunu ya da problemi alt basliklarina ayristirip tiimden
gelimle ve her bir basligr ayr1 ayri irdeleyip clestirerek, her biri
arasindaki baglantilar1 gerceke¢i kanitlariyla ortaya koyarak, yani
tiime varimla diistinmek ve degerlendirmektir.

» Analitik diisiince, bir noktada bireyin karsilastigi problemlere
iretebilecegi ¢Ozliimiin sayisinin birden fazla olmasi seklinde de
tanimlanabilir.

» Antrenorler farkli yas gruplarinda karsilastiklar: her sorun hakkinda
analitik diistinmek ve karar vermek zorundadir.




» Sporcunun kendini programlamasi, bilissel, duyussal ve psiko-
motor (devinimsel) ézelliklerinin gelistirilmesi ile gergeklesir.

» Bu gelisim 6grenim gruplarindan baslayarak yiiksek performans
gruplarina kadar devam eder.

Bilgi-kavrama-uygulama-
analiz-sentez-
degerlendirme

Bilissel

Alma-tepkide bulunma-deger
verme- orgitleme-kisilik
haline getirme
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Abstract

Whether the performance demonstrated by talented sportsmen is hereditary or acquired later has become subject of research
for physical education and sport scientists from past to present. However, training science and trainers wonder how far can
reach the higher performance limits emerging as a result of talents available in sportsmen. Studies carried out suggested that
the concept of higher performance comes true with aggregated environmental and genetic factors. The aim of our study is to

discuss the role played by genetics on the differences in performance of sportsmen and selection of sportive talent.
Key Words: Talent, sportive performance, gene, genetics.




ANTRENMAN BiLIMINDE YUKLENME — DINLENME iLISKILERI

Yiik

Yanlis Dinlenme Aralig

Stres

Dogru Dinlenme Aralig

e Verim (-)

[ Performans (-)

Siirantrenman (-)

 — Verim (+)

| Siiperkompenzasyon (+)

Performans (+)

—| Yiiksek Performans (+)




Dinlenme Cesitleri

Yik ici Dinlenmeler

Yukler Arasi Dinlenmeler

Set Ici ve Setler Arasi Dinlenmeler

Giin ici Dinlenmeler

Gunler Arasi Dinlenmeler

Mikrolar (haftalar) Arasi Dinlenmeler
Makrolar (aylar) Arasi Dinlenmeler

1/2 Makro Yapilarda Dinlenme (yil ici)
Makro Yapilar (Sezonlar) Arasi Dinlenme
10 Mega (Olimpik) Dongller Arasi Dinlenme
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Birim Antrenman Yazim ve Uygulamalarmm Etkilesim Siirecleri
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Biyomotor Yetiler Enerji Sistemleri ;ﬁ:ﬁ; Yilik Planlama Bm_;‘:;:lrrlelmnan -\naélikﬂ;‘ﬁﬂm
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Temel Yardme Yik Ismma (1a) ve
Bivomotor Biyomotor Aerobik Anaerobik Klasik Modern 1 Modern 2 Modern 3 Ismmaya Bagh ;—\ntremnarlnf
Vetiler Yegller . . . . . . } Koordinasyon amact nedir?
I T 1 T T T T T T T Calismajan (1b) :
Yiksek Unite -
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L] YVilklenme Maksimum Sprint 3 Ovyun Temeli . ne kadardu?
Yontem Anaerobik Giig (SPR3) Antrenmanlar Soguma }
Cevikk Drlenme
araliklart ne
kadardir ve tipleri
neleiér?
Nabiz degerleri
nelerdir?
1
1
Laktik asit
degerleri ne
kada.rdjr'.’
L]
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Antrenman yazim

strastndaki yeri
neresidir?




BIYOMOTOR YETILERIN KENDI ARALARINDAKIi ETKILESIMLERI

KUVVET DAYANIKLILIK SURAT KOORDINASYON ESNEKLIK
Kas Siiratte _ )
Dayanikliligi Devamlilik Ceviklik »| Hareketlilik
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Maksimal Anaerobik Aerobik Maksimal Miikemmel Maksimal
Kuvvet Dayaniklilik Dayaniklilik Siirat Koordinasyon Esneklik
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Yiiklenme Yontemlerinin Farkli Modellerdeki Yapilanma Cesitleri

Modern 3

Yiiksek Siddetli Antrenmanlar

(HIT)

Kisa Interval

Uzun Interval

Tekrarlt Sprint

Sprint interval

Oyun Temelli
Antrenmanlar

Klasik Modern 1 Modern 2
Devamli Yiiklenme Yo6ntemi Aerobik Esik Endurans 1 (END1)
Yaygin (ekstensive)
Interval Yontemi Anaerobik Esik Endurans 2 (END2)
Yogun (intensive) MaksVO, Endurans 3 (END3)
Interval Yontemi
Tekrar Yiiklenme Yontemi [ Laktat Tolerans — Sprint 1 (SPR1)
- |-
Sprint Yiiklenme Yontemi Laktat Uretim Sprint 2 (SPR2)
Fartlek Maksimum Anaerobik Giig Sprint 3 (SPR3)




Yiiklenme Yontemlerinin Ozellikleri

Devamh Yiiklenme Fartlek Yiiklenme Yontemi

Klasik Yéntemi Yaygin (extensive) Interval Yontemi
Modern 1 Aerobik Esik Anaerobik Esik
Modern 2 END 1 END 2

Antrenmanin Amaci

Sporcularda ¢abuk toparlanmay1r ve aerobik sistemin beta
oksidasyon boliimiinden enerji elde ederek antrenmanlarin
stirdiiriilmesini saglamak.

Sporculart agir1 strese sokmadan miimkiin olan en
uygun yiik dagilimini saglayarak aerobik kapasitenin
gelisimini saglamak.

Organizmaya Etkisi

Aerobik kapasitenin gelisimi

Kas Tipi Tip | Tip I-11
Enerji Kaynagi Yaglar ve serbest asitler Kas glikojeni
Yiiklenmenin Siddeti %50-60 | Degisken (yavas-hizli) %60-70
Tool —— vkl = - "
Yiiklenmenin Siiresi Kapsam genis oldugundan uzun (2dk ve tizeri) oplam stest devarg;hzuklse;me yontemine gore

Yiiklenmenin Kapsam

Siire ile iliskili, genis

Tekrar sayilar fazla

Yiiklenmenin Sikhgi
(dinlenme arahiklarr)

Yok, setler seklinde yapiliyorsa 3-5dk ara verilebilir.

Kisa (20sn-1dKk)

Dinlenme Sekli Aktif
Nabiz Degeir{ (10sn 24-95 28-29
icin)
LA Degeri 2-3mmol 6-8mmol (anaerobik esigin iizerinde), set sonlarinda

10-12mmol olabilir.




Yogun (intensive) interval Yontemi

Sprint Yiiklenme Yontemi

Klasik Tekrar Yiiklenme Yontemi
Modern 1 MaksVO, Laktat Tolerans -Uretim Maksimum Anaerobik Giig
Modern 2 END 3 Sprint 1-2 (SPR 1-2) Sprint 3 (SPR 3)

Antrenmanin Amaci

Sporcularin miisabakalar sirasinda
karsilasacaklar1 metabolik siiregleri
stirdiirebilmek ve MaksVO,
kapasitesini arttirmak.

Anaerobik dayaniklilik, siiratte devamlilik, tamponlama
kapasitesi ve asidozdan kaynaklanan agriy1 tolere
etmek.

(Genel dayaniklilik kazanildiktan sonra uygulanir,
yaygin interval yonteminden daha siiratli kosulari
kapsar.)

Sporcularin sprint sirasinda
gergeklestirecekleri hareket yapilari
ve kas giiglerini arttirmak.

Organizmaya Etkisi

Anaerobik dayanikliligin gelisimi.

Anaerobik kapasitenin geligimi.

Anaerobik dayanikliligin gelisimi.

Kas Tipi Tip lx
Enerji Kaynag Kas glikojeni ATP-CP
Yiiklenmenin Siddeti %70-85 Maksimal
Yiiklenmenin Siiresi Kisa Kisa (1dk’ya kadar) Cok kisa (6-8sn)

Yiiklenmenin Kapsam

Tekrar sayilari az, siddetleri yiiksek, brangin antrenman 6zellikleri ve donemler dikkate alinarak

planlanir.

Dar ve sinirli

Yiiklenmenin Sikhig: (dinlenme

arahklari)

Uzun (30sn-4dk arast)

Uzun (bu siire verilen interval ¢esidine gore farklilik
gosterir.) Laktik asit iiretiminde dinlenme
araliklar1 tam dinlenme seklindedir.

Tam dinlenme
30sn-3dk aras1

Dinlenme Sekli Aktif Antrenér kontroliinde
Nabiz Degeri (10sn i¢in) 28-29 30-31 )
6-8mmol (anaerobik esigin lizerinde),
- ili . 0 - . . .
LA Degeri set sonlarinda 10-12mmol olabilir. LA tolerans; %8-12mmol,  {iretim; 12mmol ve Laktik asit olusmaz.

uzerindedir.




Birim Antrenman

Sifreleme Antrenman Boliimleri
Y azim Sirasi

la Genel (1a;) ve 6zel (1ay) 1sinma.

Isinma (1) 1b [sinmaya bagli koordinasyon ¢aligmalari.

Siirat (2) 2 Siirat yetisinin gelistirilmesi.
: _ 3a Teknik becerilerin 6gretilmesi.
Yeni Becerilerin . - .
P 3b Taktik yapilanmanin 6gretilmesi.
Ogretimi (3) B, . — .
3b;-3b, Genel (3b;) ve 6zel taktik (3by) yapilanmanin 6gretilmesi.

Kuvvet (4) 4 Kuvvet yetisinin gelistirilmesi.
Sa Ogrenilmis teknik becerilerin tekrar1 ve gelistirilmesi.

o 5b Ogrenilmis taktik yapilanmanin tekrar1 ve gelistirilmesi.

Ogrenilmis Sporcularin bireysel ozelliklerine gore ozel taktik yapil tekr

Becerilerin Tekrart 5b, porcularin bireysel 6zelliklerine gore zel taktik yapilanmanin tekrari
(5) ve gelistirilmesi.
5h Rakip sporcu/takima gore oOzel taktik yapilanmanin tekrari ve
2 gelistirilmesi.
Dayanmikhilik (6) 6 Dayaniklilik yetisinin gelistirilmesi.

7a Soguma - statik esneklik ¢aligmalari.

Soguma (7) 7b Soguma - PNF ¢alismalari.
7c Farkl1 hareket kombinasyonlar1 ve oyunlarla soguma.




Birim Antrenman Yaziminin Analitik A¢ilim Sorulan
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Antrenmanda hangi grup ve kag sporcu ile ¢alisilacak?

Antrenmanin uygulanma yeri neresidir (saha/salon/fitness vb.)?
Antrenmanda kullanilacak malzemeler nelerdir?

Antrenman bireysel mi - takim ¢alismasi mi1?

Antrenmanin ve evrelerinin toplam siiresi ne kadardir?

Toplam set ve set mesafeleri ne kadardir?

Antrenmanin hedefleri ve organizmaya etkileri nelerdir?

Antrenmanda gelistirilmek istenen biyomotor yeti veya yetiler nelerdir?
Sporcularin laktik asit degerleri ne kadardir?

Kullanilan kas fibril tipleri nelerdir?

. Haftalik ylik dagilimlar1 ne kadardir?

Antrenmanda verilecek yiiklerin birim antrenman yazim sirasindaki yeri neresidir?
Antrenmanda verilecek yiikler hangi yiiklenme yontemleri kullanilarak ¢alistirilacaktir?
Antrenmanda devreye girecek enerji sistemleri nelerdir?

Yiiklenmeler sirasinda sporcularin nabiz araligi ne olmalidir?

Yiikler ve setler arasi dinlenme araliklariin siireleri ne kadardir ve dinlenme ¢esitleri nelerdir?



Bireysel Sporlarda Ogrenim 3 Gruplarimin Makro Yapilanma Siireclerinde Yer Alan

Genel Hazirhk Dénemi Mezo Yapilanma Ornegi

1.Hafta
Giin Pazartesi Sal1 Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
la-1b la-1b la-1b la-1b
Ogleden 4 3 Dinlenme 2 4 Dinlenme Dinlenme
Once 6 5 5 6
7 7 7 7
la-1b la-1b
Ogleden Dinlenme Dinlenme 4 Dinlenme Dinlenme 3 Dinlenme
Sonra 6 5
7 7

Takim Sporlarinda Gelisim 1-2 Gruplarimin Makro Yapilanma Siireclerinde Yer
Alan Ozel Hazirhk Dénemi Mezo Yapilanma Ornegi

1. Hafta
Giin Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
la-1b la-1b la-1b la-1b la-1b la-1b
Ogleden 4 2 4 2 4 3a
Once 7 5 7 5 7 5
7 7 7 Dinlenme
la-1b la-1b la-1b
Ogleden 3a Dinlenme 5 Dinlenme 3a Dinlenme
Sonra 6 6 5
7 7 7




Takim Sporlarinda Performans Gruplarinin Makro Yapilanma Siireclerinde
Farkh Giin ve Saatlerdeki Miisabakalara Gore Sifrelendirilmis
Miisabaka Dénemi Mikro Yapilanma Ornegi

1. Hafta
Giin Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Ogleden Once Dinlenme
Osleden S la-1b la-1b la-1b la-1b la-1b
gleden sonra Dinlenme Miisabaka 5 5 5 5 5
7 7 7 7 7

Takim Sporlarinda Yiiksek Performans Gruplarinin Makro Yapilanma Siireclerinde
Farkh Giin ve Saatlerdeki Miisabakalara Gore Sifrelendirilmis Haftada Tek Mac

Uzerinden Planlanmis Miisabaka Dénemi Mezo Yapilanma Ornegi

1. Hafta
Giin Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
la-1b la-1b la-1b la-1b la-1b la-1b Dinlenme
Ogleden Once 4 2 5a+5b,; 2 4 5
5 5a+5b, 6 5a+bb, 5a+5b, 7
7 7 7 7 7
Ogleden Sonra la-1b la-1b la-1b la-1b
5a+5Db, 5b, Dinlenme 5b, 5b, Miisabaka Dinlenme
7 7 7 7
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