~ GOCUK VE GENGLERDE
BiRiM ANTRENMAN PLANLAMASI




KRONOLOJIK YASA GORE GELISiM EVRELERININ

SINIFLANDIRILMASI
Yas Gelisim Evresi
0-1 Siat Cocugu
1-3 Kacuk Cocuk

3-6/7 Okul Oncesi Cag

6/7-10 Erken Okul Cagi

10--Puberte

baslangicina kadar  Gec¢ Okul Cag:

11/12 - 13/14 1. Puberte (Bulug) Evresi (Kiz)

12/13-14/15 1. Puberte (Bulug) Evresi (Erkek)
13/14-17/18 2. Puberte Evresi (Adolesans= Erinlik) Kiz
14/15-18/19 2. Puberte Evresi (Adolesans= Erinlik) Erkek
17/18---- Yetiskin (Kiz)

18/19--- Yetiskin (Erkek)




Cocukluk dénemi aktiviteleri cocuga 6zgl

olmali, yasa gére planlanmalidr.

5-7 YAS
* Denge, hareketli nesneleri izleme, dikkat stiresi gelismistir.

* Dans aktiviteleri, cimnastik calismalari, seksek benzeri
oyunlar, ip atlama, agir olmayan toplarla oynama, atma,
yakalama, uc tekerlekli bisiklete binme, tirmanma, gézetim
altinda yizme, kendi viicut agirligi ile veya hafif toplarla
agirhk calismalari dnerilir.

e Alti yastan sonra cocuklarin motor yetenekleri artmaktadir.
* Takim sporlarina uyum saglama yetenekleri artar.
* Faaliyet uzun sureli olmamali ve sik dinlenmeler verilmelidir.



Cocukluk dénemi aktiviteleri cocuga 6zgl

olmali, yasa gére planlanmalidr.

8-9 YAS

* Daha karmasik aktiviteleri yapabilirler. Oyun formu ve cok
yonli egitim amaclanmalidir.

* Fiziksel gelisim, biylime ve motor yeteneklerin gelisimine
yonelik olarak kosma, tirmanma, denge, esneklik, cabukluk
ve ritim calismalari eklenmeli.

* Agirlik calismalariicin kendi vicut agirhginin yani sira
gozlem altinda olmak kosulu ile hafif agirliklarla basit teknik
calismalar onerilebilir.



Koordinasyon parkuru drnegi
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1- CEMBERLERIN iCINE ZIKZAK BASARAK GECER
2- HUNILERIN ETRAFINDA DONER
3- TOPU FILE USTUNDEN KARSIYA ATAR
DUSMEDEN TUTUP TEKRAR FILE USTUNDEN
GERIYE ATAR VE SABITLER.
4- ANTRENORUN TUTTUGU GEMBERIN ICINE
PARMAK PAS ATMAYA CALISIR.
5- SIRAYA KOSUP CIZGiYI ILK GECEN TAKIMINA
PUAN KAZANDIRIR.




Cocukluk dénemi aktiviteleri cocuga 6zgl

olmali, yasa gére planlanmalidr.

10-12 yas
* Koordinatif 6zelliklerin gelisimine yonelik calismalar yapilir.

* Spor dalina 6zgu tekrarlar yapilir.

* Bireysel veya takim olarak yarisma tarzi organizasyonlara
katihm baslar.

* Oyun kurallari, taktik ve teknik calismalar daha rahat
algilanarak yapilir.



Genel gelistirici
dairesel
antrenman
ornegi




Cocukluk dénemi aktiviteleri cocuga 6zgl

olmali, yasa gére planlanmalidr.

13-15 yas

* Bu dénemde hizli bir buylime s6z konusudur, ancak vicut
daha az esnektir.

* Dikkatleri cok iyidir, oyun taktiklerini ve stratejileri
uygularlar.

* Onemli kas gruplarinin genel ve cok yonli
kuvvetlendirilmesine, vicut agirligi ile veya ek agirliklarla
devam edilir. Karin ve sirt kaslari kuvvetlendirilmelidir.

e Kuvvette devamlilik dairesel calismalarla gelistirilebilir.
Cabuk kuvvet antrenmanlarinda genel alistirmalar uygulanir.



Degisik itme-cekme hareketleriyle gerceklestirilebilecek
genel kondisyon amacli oyun bicimli kuvvet alistirmalari

Antrene gruplara kuvvette devamlilik i¢in dairesel, cabuk kuvvet ve maksimal kuvvete
hazirlik i¢in ise istasyon calismasi uygulanabilir. Maksimal kuvvet ek agirliklarla, en
fazla maksimalin %60-70i ile calisiimalidir.



Cocukluk dénemi aktiviteleri cocuga 6zgl

olmali, yasa gére planlanmalidr.

16-18 yas

* Yetiskin dlizeyinde gelisime ve yetiskin dlzeyine yakin
becerilere sahiptir.

* Dikkat ve algilama cok iyidir ve tamdir, kuvvet kazanma
Uzerinde calismalar yapilabilir.

* Kuvvet gelisiminin en yluksek oldugu donemdir. Maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik
antrenmanlarina devam edilir. Tum kas gruplarina
yonelik, cok yonla calismalar sistemli artislarla calisilir.



ANTRENMAN DONEMLEMESI

* Hangi spor bransi?

* Hangi enerji ihtiyaci?

* Hangi kas gruplari, bu kaslarin fibril dagilimlari?

e Kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik ne oranda gerekli?
* Ne tur antrenman ekipmanlarina sahipsin?



BIRIM ANTRENMANIN PLANLANMAS|

* Her bir birim antrenman icin amac belirlenmelidir.

 2-3 amacl bir plan yapmak yeterlidir.

* Amaclar sporcunun verim duzeyine, potansiyeline, mikro ve
makro dongu planlarina baglh secilmelidir.

* ISINMA * HAZIRLIK BOLUMU
* GENEL * GIRIS
e OZEL * ISINMA

* ANA EVRE * ANA BOLUM

* SOGUMA * BITiRIS BOLUMU



ISINMANIN ETKILERI

* Vicut 1sis1 1° attiginda, metabolik degisimler (%13) hizlanir.

* Dokulardaki kan dolasimi kilcal damar kapasitesinin artisi ile
artar, dokuya gelen oksijen ve besin maddeleri artar.

* Aerobik ve anaerobik enzimlerin aktivitesi artar.
* Merkezi sinir sisteminin uyarilmishgi artar.

* Vicut isisinin 2° artmasi, kaslarin kasilma hizinda %20 artis
saglar.

* Duyu sinirlerinin de duyarhligi artar, hareketlerin dogrulugu ve
isabeti artar.

e Koordinasyon artar.

* Kaslarda viskozite azalir, kas, tendon ve baglarda esneklik artar,
yaralanma riski azalir.

* Eklemlerdeki sinovyal keseleri sivi salgisini artirir, eklem
kikirdagi korunur, eklemlere yuklenebilirlik seviyesi artar.

* Psikolojik ve zihinsel hazirlik saglar.



SOGUMANIN ETKILERI

e Toparlanma (yenilenme) hizlanir.

* Dolasim sisteminin belirli bir hizda calismaya devam
etmesi ile, oksijen acigi ve besin maddelerinden elde
edilecek enerji acig1 kapatilir, hticrelerdeki laktik asidin
uzaklastirilmasi hizlandirilir.

* Buyuk kas gruplari ile distik tempoda devirli hareketler
(kosu, bisiklet..) < 10 dk

e Statik veya PNF esnetme



ANA EVRE

. KOORDINASYON
. YENI TEKNIK VE TAKTIK OGELERIN OGRENILMESI
. SURAT

. ESKi OGRENILEN TEKNIK VE TAKTIK OGELERIN TEKRARI/
GELISTIRILMESI

5. CABUK KUVVET VEYA MAKSIMAL KUVVET
6. SURATTE VE KUVVETTE DEVAMLILIK
7. DAYANIKLILIK




Teknik ve koordinasyon antrenmaninin icerikleri

Gelisim Agamalan

Spor Dalina Ozgii Nitelikteki Teknik
Antrenmanin Igerigi

Koordinatif Yeteneklerin Gejistirilmesi
Konusundaki Igerik

Okul Oncesi Gag ve
1.0kul Gocuklugu Gag

- Teknide giris niteliginde 6n aligtirmalar
- Tmevarim (esnek)

ogretim yontemi. Yontemsel 6zel
alistirma ve oyunlar

- Spor dalina 6zgii gogu teknik unsuriarin,
kabaca bigimlendirilmesi

- Genel nitelikteki strat egitimi ile
baglantili reaksiyon aligtirmalari

- (Kuvvet ve beceri aligtirmalarinin
birlestirilmesi seklinde) engellerle
cimnastik

- Denge aligtirmalari

- Topun kullanildidr oyun ve hareket
bigimleri

- Oyun oynama bigimindeki 1sinma
caligmalari

2.0kul Cocugu Gag:

- Spor dalina 6zg teknik unsurlarin
hassas koordinasyonu

- Taktik bakis agilarina bagh olarak
tekniklerin degisik kullanimi (Tekniklerin
taktik yaklagimlarla kullanimi)

- Teknik elementlerin branga 6zgt
aligtirmalar

- Koordinasyon gelisimini saglamak
amaciyla ikinci bir spor dalina baglama
- Strat aligtirmalaniyla birlikte yapilan
reaksiyon aligtirmalari

- Top oyunlari

- Denge egitimi degismeleri ile yapilan
alistirmalar

Birinci Ergenlik Devresi

- Sistematik tekrarlar yoluyla teknik
nitelikte hareket stereotiplerinin
gelistiriimesi

- Dinamik teknigin bilegenlerin
geligtirimesi

- Agrr fiziksel yliklenme kosullan altinda
yapilacak teknik uygulama

- Reaksiyon alistirmalari

- Denge alistirmalari

- Teknik ve kondisyon antrenmanit ile
baglantili olarak yapilacak ritm egitimi
- Top oyunlari

ikinci Ergenlik Devresi

- Kinematik ve dinamik bilegenleriyle
hassas koordinasyon niteliginde teknik
bigimlendirme

- Tekniklerin ayrintili egitimi

- Taktik etkinlik ile teknik

arasindaki iliskinin gelistiriimesi

- Teknik 6gelerin koordinatif ve
kondisyonel ek alistirmalar iceren 6zel
calismalarla gelistirimesi

- Top oyunlari
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ANA EVRE, Antrenman llkeleri

. ETKILI MOTOR UYARANLAR

. OPTIMAL YUKLENME- DINLENME
* SIDDET SUPERKOMPANSE OLMA [
e SIKLIK
« HACIM gma |

m
. Geriye dénus

* KAPSAM |- <

§ d e anﬁ;nmrg
.SURE u . 7 Toparlanma/
/- N
. YASA UYGUNLUK Kisa sorel i ot SR

. SUREKLILIK VE TEKRARLAR

. ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK
. CESITLILIK

. ARTAN YUKLENME

. PERIYODIZASYON



ANA EVRE, Antrenman llkeleri

ETKILI MOTOR UYARANLAR ILKESI

* Sinir sistemi gelisimi
* Duyarh periyotlar 4/6 — 8/10 yaslar
* Cok cesitli zengin hareket 6grenimi



ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

OPTIMAL YUKLENME VE DINLENME ILKESI

* Dinlenme yetileri distk

* Laktik anaerobik metabolizma yetersiz
* |si toleranslari zayif

* Glikojen depolari disuk

* BUylime ve motor dzellikleri

* Antrenman 6zellikleri yetiskinlere benzer, fakat biyolojik
zorlanma saglik sorunlari yaratabilir.



ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

YASA UYGUNLUK ILKESI

* Fiziksel / biyomotor boyutlar

» Saha / arac boyutlari, topun blytkligt, saha olculeri,
file yuksekligi



ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

GESITLILIK ILKESI

» Zengin hareket cesitliligi



ANA EVRE, Antrenman llkeleri

SUREKLILIK VE TEKRARLAYAN ILKESI

* Vicut Uyelerinin farkh biyime hizlari, yogun hormonal
degisim, fonksiyonel 6zelliklerde farklilasma

* Bozulan teknik ve beceri

* Daha sik ve hacimli/kapsamli teknik antrenman



ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

Antrenman llkeleri
(Cocuk ve Geng¢ Sporcular)

[ 6. Oncelikler ve Amaca Uygunluk ilkesi |
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(2) Relatif VO2 maks’ in azalmaya baglamasa

(3) Oestrogen duzeyinin hizla artmas “
(4) Androjen dizeyinin hizla artmasi

(5) Acerobik ve anaerobik gii¢: Bdyidamenin durmasmabagh gelisme

(6) iskeletin olgunlagmasi




ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri
ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

6. Oncelikler ve Amaca Uygunluk llkesi
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ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

ONCELIKLER VE AMACA UYGUNLUK ILKESI

« ERGENLIK DONEMIi ONCESi OLGUNLASAN OZELLIKLER
« AEROBIK DAYANIKLILIK
* HIZ
« CABUKLUK
« KOORDINASYON

« ERGENLIK DONEMINDE OLGUNLASAN OZELLIKLER
« SURAT
* CABUK KUVVET, KISA SURELI KUVVETTE DEVAMLILIK
« ERGENLIK DONEMi SONRASI OLGUNLASAN OZELLIKLER
« ANAEROBIK ESIK (AEROBIK KAPASITE)
 LAKTiIK ANAEROBIK GUC (SURATTE VE SURATTE DEVAMLILIK)

« KUVVET (MAKSIMAL KUVVET, CABUK KUVVET, KISA/UZUN SURELiI KUVVETTE
DEVAMLILIK)




GCabuk Kuvveft

Kuwwvette Devamiitiik

Aerobik Dayanukiilik

Anaerobik Dayaniiiiti

Reaksiyon Surati +OR

Asiklik Maximal Sarat
+Q

Siklik Maximal Sarat
+Q

Esneklik ++0Q ++dQ ++3L

Dikkatii basianir (Haftada 1-2 kez)
Arrhrma basiar (Haftada 2-5 kez)
Ust dazey antrenmaniar

Devam edilir



ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri
ARTAN YUKLENME ILKESI

Antfrenmana Uyum

| 5. Giderek Artan Yiiklenme llkesi
Miktan

F-S

Antrenman yiiki ve
siireci

Hozh ve buylik
Antrenman

antrenman
kapasitesi ctkisi

Antrenmana Uyom
diizeyi

Yavas ve

Hirxzh ve kiigiik
antrenman
ethkisi

Yavalye

kiigik
anfrenman
etkisi

biiyiik
antrenman
etkisi

Antrenman fgé‘f@mi ve Uyum Siireci




ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

ARTAN YUKLENME ILKESI

* Giderek artan yiklenme etkisi, antrenman etkisini devam ettirir.

* Degismeyen / sabit yliklenme, antrenman etkisinde duraksama /
azalmaya neden olur.

Antrenman llkeleri
(Cocuk ve Geng Sporcular)

| 7. Artan Yaklenme llkesi

Hacim Artis::
Yo 10-20/HTt

Yo 10-70/80/HIft

Siddet Anis/Azalisi:
% 2-S5/Hft




ANA EVRE, Antrenman Ilkeleri

PERIYODIZASYON ILKESI

* Periyodizasyon, antrenmanlarin belli bir amaca doénuk planlanmasi
ve duzenlenmesidir.

e Uzun sureli sporcu egitim programi dikkate alinmalidir.

ANTRENMANIN OZELLIGi YAS ANTRENMAN AMACI

Gelisim antrenmani baslama yasi 7-11 Aktif Baslama
Temel Egitim

Temel antrenmanin baslama yasi 10-12 Antrenmani Ogrenme
Antrenman icin Antrenman

Ozel antrenmana baslama yasi 15-16 Antrenman icin Antrenman
Yarismak Icin Antrenman

Yuksek performansa ulasma yasi 22-26 Kazanmak icin Antrenman




ANA EVRE, Antrenman lIlkeleri

PERIYODIZASYON ILKESI

v'Antrenman yiklenmesine yetiskinlere oranla daha hizli
cevap verirler.

v’ Antrenmanda hacim ve siddet degisimi yetiskinlerdekine
oranla daha azdr.

v'Sirat, kuvvet, dayanikhlik, hareketlilik ve teknik gelisimlerin
saglanabilmesiicin tek periyotlu karakterde antrenman
yaklasimi daha uygundur.

v'Relatif olarak daha disuk siddet ve hacim kullanilmalidir.

v'Mezosiklis yapilari daha uzun ve yuklenme degisimi
dasuktur.



Cocukluk dénemi ve antrenman;

aerobik kapasite

* Cocuklarda dayanikhlik yeteneginin kisithligi kalp-dolasim
sistemine bagli nedenlerden degil, kas dokusunun
yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Kas dokusunun tum
vicut agirligina orani kticuk cocuklarda %25, ergenlik
donemine kadar %33, yetiskinlerde ise %40°dir.

 Saglikli bir cocuk, siddeti diisik ve uzun sureli yuklenmelerin
Ustesinden gelebilir.




Cocukluk dénemi ve antrenman;

aerobik kapasite

* Cocuklarda devamli yuklenme yontemi ve kisa
sureli yogun yuklenmeler (alaktik) uygundur:

e Calismalar oyun alanlarinda ve degisten
tempodaki oyun karakterinde yapilirsa i) o
fizyolojik, pedagojik ve psikolojik olumlu etkile el
saglar. w4

* Baslangicta 5-10 dk’lik yiklenmeler secilmeli,
sonrasinda slire veya mesafe %10 artirilmalidir.

* Toplam kosu mesafesi 3000m yi gecmemelidir.
 5dk da, daha sonra 10 dk da kosulan mesafe 4-6 hafta arayla
testlenmelidir.



Ergenlik donemi ve antrenman;

aerobik kapasite

* Baslangicta genel dayaniklilik gelisimi, yogun hareketler
iceren oyunlar ve mac¢ formundaki alistirmalarla saglanir.

e |Ik 2 yil devamli yiiklenme yontemi, daha sonra yaygin
intervaller kullanilabilir.

* Devamli kosular 8-30 dk araliginda secilmeli, bu calismalar
sirasinda surati arttirmaya calisitimamalidir.

e Dayanikliligin en hizli gelistigi donem, buyumenln hlzlandlgl
donemdir.

* Aerobik kapasitenin gelisimi ergenlikle birlikies
kalp atim volUmunun artmasina baghdir.
* Cinsiyet farki belirginlesir.




Cocukluk dénemi ve antrenman;

anaerobik kapasite

* Laktik anaerobik kapasite
antrenmanlarla arttiriimakta iselss
de cocuklar laktatin ‘
uzaklastiriilmasinda yetiskinlere [§
gore yetersizdirler.

* 10 mmol/L kan laktati cocuk
organizmasinin kas kutlesi
Uzerinde, yetiskinlerde 20
mmol/L degerindeki laktatin
yarattigi lokal etkiyi olusturur.

* Bu nedenle cocuklar biyuk
Olcide anaerobik yuklenmeler
uygun degildir.



Cocukluk dénemi ve antrenman;

anaerobik kapasite

* Ayrica anaerobik glikolizde temel etken olan fosfo-
fruktokinaz (PFK) enziminin de hormonal nedenlerden
oturiu cocuk ve genclerde yetiskinlere oranla az olmasi da
orta ve uzun sureli anaerobik dayanikliligi olumsuz
etkilemektedir.

* Enerji acisindan anaerobik kapasitenin dnemli oldugu
orta ve uzun sureli maksimal siddette dayaniklilik
antrenmanlarindan ¢cocuklarda kacinmak gerekmektedir.




Cocukluk dénemi ve antrenman;

kuvvet

* 10 yaslarindan itibaren cinsiyet farklari gérilmeye baslar.
* 13-14 yaslarinda en buyuk gelisim orani goérulir.

* 10 yasa kadar kuvvet gelisimi, kas kutlesi artisi olmadan
gerceklesir.

* Kuvvet yasla beraber, kas kutlesindeki artisa, hormonal ve
MSS gelisimine ve oksijen borglanmasma toIeransm
artmasina paralel artar. ' i B ERE




Antrenmanla kazanilan néral, hormonal,
kassal, tendindz adaptasyonlar

ANTRENMANA BAGLI ADAPTASYONLAR

NORAL ADAPTASYONLAR

K:6-8 vas, E:6-9 yas

K:9-11 yas. E:10-13 yas

HORMONAL/NORAL/KASSAL/TENDINOZ
ADAPTASYONLAR

K: >18 yag, E: >18 yas

Koordinasyon
antrenmani

Denge antrenmani

K:12-18 yas, E:14-18 yas
Denge antrenmani

Denge antrenmani

Ceviklik antrenmani

Pliometrik antrenman
(ip atlamak.. gibi, dogru
sicrama ve disme
tekniklerine
odaklanarak)

Pliometrik antrenman
(dusuk yuksekliklerden
duserek derinlik
sicramasi)

Pliometrik antrenman
(orta yuksekliklerden
duserek derinlik
sicramasi)

Denge antrenmani

Kassal dayaniklilik
antrenmani (kendi
vicut agirhgi ile ve ek
aletler ile)

Kor kuvvet antrenmani

Kor kuvvet antrenmani

Serbest agirhk
antrenmani (disutkten
orta yuklere)

Serbest agirhk
antrenmani (orta
yuklerden agira dogru)

Kassal dayaniklilik
antrenmani (egzersiz
teknigine odaklanilarak
kendi viicut agirhgi ile
ve ek aletler ile)

Serbest agirhk
antrenmani (egzersiz
tekniklerine
odaklanarak)

Agir direng kuvvet
antrenmani (hipertrofi)

Eksentrik direng
antrenmani

Agir direng kuvvet
antrenmani
(n6romdiskuler
aktivasyon ve hipertrofi)

Spora 6zel direng

aAantrenmMmani

Spora 6zel direng

aAantrenmMmani




Ergenlik ddnemi ve

antrenman; kuvvet

* Genellikle maksimal kuvvet antrenmanlarina 14 yasindan
itibaren ve dikkatli baslanmalidir.

* Okul 6ncesi donemde ek agirlik olmaksizin, teknik egitime
yonelik kuvvet hazirlik calismalari yapiimahdir. Cimnastik
karakterinde, aletler yerlestirilmis parkurlarda, tirmanma,
cekme-itme, kosu, sicrama alistirmalari secilmelidir.



Cocuklarda kuvvet calismalari i¢in

oneriler

Puberte oncesi cocuklarda agir yukleri kaldirmanin kan
basincini arttiracagi ve kemiklerin epifiz bolgelerinde
tahribata neden olabilecegi dustnulerek calismalar genel
gelisimi kolaylastirici, koruyucu ve vucutta sakatliklar
yaratmayacak sekilde planlanmalidir.

Kaslarin gelisimi ve kuvvetin artmasi boy uzamasina paralel
olmalidir.

Cok yonlu kuvvet egzersizleri
secilmelidir.

iceren hareketler statik hareketlere
tercih edilmelidir.




Cocuklarda kuvvet ¢calismalari igin

oneriler

5. Buyaslarda omurganin tamami pasif
hareket uygulamalarina ve sik
maksimal yluklenmelere hazir degildir.
Yukler omurgaya kivrilmis ve egilmis
durumda degil, diusey olarak etki
etmelidir.

6. lIkinci ergenlik doneminde kuvvet
antrenmanlari spor alanina 6zgu
yontemlere uygun olarak yapilmahdir.

7. Kuvvet antrenmani 6ncesi iyi bir 1Isinma
ve 0n yuklenme yaptirilmalidir.



Cocuklarda kuvvet calismalari i¢in

oneriler

8. Ek agirliklarla yapilacak antrenmanlarda dogru teknik
uygulamasi (tutus, soluk alma ve verme, kaldirma sekli,
hareketin sirati, degisen acilar, birakma sekli) titizlikle
ogretilmelidir.

9. Ek agirliklarla calismalar 6zellikle oturarak ve yatarak
yaptimalidir.

10. Esli calismalar, aletli cimnastik alistirmalari ve benzer
alistirmalar cocugun kendi vicut agirliklari ile yapilmahdir.

11. Puberte tamamlanmadan halter gibi sporlara
girilmemelidir.



12.

13.
14.

15.

16.

Cocuklarda kuvvet calismalari i¢in

oneriler

Cesitli ek agirliklarla yapilan alistirmalarda hareket
direncinin dusuk olmasina dikkat edilmelidir. Bir seride
maksimal hareket sayisina ulasmaktan kacinmak
gerekmektedir.

Yiklenmeler sistematik olarak arttirilmalidir.

Cabuk kuvvet antrenmanlari genclik donemi kuvvet
antrenmanlarinin buylk bir bolimund kapsamali, yasa
bagl olarak artan bir sekilde uygulanmalidir.

Kuvvet antrenmanlari arasinda mumkutnse cabukluk
egzersizleri ve esneklik egzersizleri yapilmalidir.

Kuvvet antrenmanlari esneklik ve hareketlilik egzersizleriyle
tamamlanmalidur.



Cocuklarda kuvvet calismalari i¢in

oneriler

17.Kuvvet antrenmanlari normalde
haftada 2 kez yapilmalidir. Bu
antrenmanlar 1 maksimal kuvvet,
1 cabuk kuvvet antrenman seansi
seklinde olabilecegi gibi, 2 cabuk
kuvvet seklinde de olabilir.
llerleyen dénemlerde 3
antrenman seansi da
uygulanabilir, bu seanslarda
kuvvette devamlilik da yer almaya
baslayabilir.




Cocukluk dénemi ve antrenman;

surat

 SUrat, antrenmanlarla en az gelistirilen yetidir. Egitimi
cocukluk yaslarda baslatilmalidir.

* "INSAN SPRINTER DOGAR, SPRINTER OLUNMAZ”
Cocuklarda surat egitiminde karsilasilan glcltkler;

1. Psikolojik olarak bir zorlamayi gerektirir,

2. On kosul olarak iyi bir koordinasyon diizeyi gerektirir,

3. Maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet 6zelliklerinin yetersiz
oranda bulunmasi,

4. Kemik ve kas gelisimlerinin henliz uygun olmamasi



Cocukluk dénemi ve antrenman;

surat

* Gelisen koordinasyon sayesinde, 5-7 yaslarinda surat
alistirmalari 6nerilir.

* 8-10 yaslarinda en yuksek hareket hizi ve adim frekansina
erisilir, reaksiyon suratinde 6nemli iyilesme gorulir.

* Basit, genel gelistirici dairesel antrenman ya da cocuklara
uygun kosu oyunlariyla surat, cikis guci calismalari
yvapilabilir. (kose kapmaca, stafet yarislari, ebeleme
oyunlari, sprint ile slalom kosulari, 15-30 m sprintler...)



Cocukluk dénemi ve antrenman;

surat

*11-12 yaslarinda, bransa 6zgu surat calismalari yapilabilir.
Reaksiyon suresi gelisir, kuvvetin de artmasiyla kosu
hizlanir.

* Cikisa bagli ivmelenme, oyun ve yarisma karakterinde
alistirmalar, toplu sportif oyunlar yapilabilir.

e Siratte devamlilik;

* Genellikle laktik anaerobik kapasiteyi gerektirdiginden ve
bluyuk bir yorgunluk olusturdugundan ancak 14-16
vaslarindan itibaren ve dikkatli baslanmalidir.



Cocuklarda surat calismalari icin dneriler

1. Sakatliklardan korunmak icin 6nce yeterince 1sinma
ve 0n yuklenmeler yapilmalidir.

2. Surat antrenmani, antrenman seansinda ana bolimun
baslarinda yapilmahdir.

3. Sdrat antrenmaninda yuksek bir istek ve konsantre
olus gerekmektedir. Stirat antrenmaninin ardindan
vine yuksek konsantrasyon gerektirecek calismalar
vaptirilmamalidir.

4. Sdrat antrenmaninda ¢ok yonluluk strat bariyerinin
asilmasinda onemli rol oynar.

5. Yuklenme (kosu) mesafeleri cok uzun tutulmamahdir.

6. Yuklenmeler arasinda yeterince uzun dinlenme streleri
verilmelidir.

7. Suratte devamlilik antrenmanlarindan kacinilmalidir.



Birim antrenman 6rnegi

10-13 vyas kizlar, gelisim grubu, amac surat
gelisimi, stre 90 dk

* ISINMA: 3' KOSU + 4' DINAMIK GERDIRME ve MOBILITE
* 3' KOSU TEKNIiGI CALISMASI + 5' SURATE OZEL ISINMA
* 30' SURAT CALISMALARI

* 20' TEKNIK GELISTIRME CALISMALARI

* 20' CORE KUVVETI HAREKETLERI

* SOGUMA: 5' STATIK ESNETME



3’ fileye dik ve geri kosular + 4° dinamik esnetme
ve mobilite calismasi

1| T-Spinel/MiniCrunch | [2] T-Spine 2 | [3] A-Mobility 1 | [4] A-Mobility 2 / Leg Swings
Figare .13 T-spine dell ) setl|set2|set3|setd Figare 5.4 Tospine drill 1 set1|set2|set3|setd setl|set2|set3|setd e, setl|set2|set3|set4
8|8 8|8 8|8 8|8
TEKRAR TEKRAR TEKRAR TEKRAR
8 8 8 8
SURAT ANTRENMAN PROGRAMI ISINMA - HAREKETLILIK | 5 | H-Mobility 1 / Split Squat
GEREKLI MALZEMELER: GENEL SIDDET: ANTRENMAN
%60, 2 SET AMnct setl|set2|set3|setd
Thoracic 8|8
Ankle
= = = Hi
DINLENME SURESI: GENEL KAPSAM: Shou::ier TEKRAR
r: 10" 7' MOBILITY 8
R: 20"
| 8 | S-Mobility / Floor Slides | l 7 | 3-Reaching Single-Leg Deadlift | | 6 I H-Mobility 2 / Lateral Squat
setl|set2|set3|setd setl|set2|set3|setd setl|set2|set3|setd
] 8|8 8|8 8|8
-
= TEKRAR TEKRAR TEKRAR
8 8 8




3’ kosu teknigi calismasi + 5° artirmali kosular

KOSU TEKNIGI

Ayaklar kosu pozisyonunda durarak ve jogging kosu ile
kol calismasi
Ayak bileginde yiikselerek kosu (ayakucu yerden
yliikselmeden 20-30 cm?’lik adimlarla kiiglik diz kaldirarak
kosu).
Topuklan kalgaya vurarak kogular (kisa adimlaria).

KOSU TEKNIGI

Tek tek, ikili veya tgld ritimle hizh topugu kalgaya vurma
(sag-sol degigerek)
Diz kaldirip ayagi 6ne uzatarak kosu.
Geriye kosu (ayadi kalganin altindan geriye iterek geriye
dogru kosu)
Gergin bacak yeri pengeleyerek kogu

Diz kaldirarak kogu (dizleri orta ve yliksek kaldirarak kisa
adim uzunlugunda kosular)
Tek tek, ikili veya Ggli ritimle izl tek diz cekme (sag-sol
dedigerek)

Diz kaldirarak kogsu (dizleri orta ve yliksek kaldirarak kisa
adim uzunlugunda kosgular) 20m
Tek tek, ikili veya tgld ritimle hizh tek diz ¢cekme (sag-sol
degigerek)




30 Surat calismasi (4 hareket)

REAKSIYON

MAKS

Degisik temel duruslardan cikislar (gérsel, isitsel, dokunsal):
Yiiz onde Cokerek (9m)
Yiiz geride Cokerek (9m)
Yiiz dnde Bank Durusundan (9m)
Yiiz geride Bank Durusundan (9m)
Yiiz 6nde Uzun oturustan (9m)

Hizli alcak skipping (5sn - Gsn)
4m hizl alcak skipping + 2m yavas + 3m Hizl alcak skipping

IVMELENME

Yiiz geride Uzun oturugtan (9m)
Yiiz onde Yiiz Ustii yatarak (9m)
Yiiz geride Yiiz listii yatarak (9m)
Bag onde sirt listii yatarak (9m)
Bag geride sirt iistii yatarak (9m)

Omuza dnden destekle éne yatarak diz
¢ekme (Skipping)

TUM GIKISLAR SONUNDA 9m BiTiMINDE
ALDIGI TOP ILE DUVARDA 20 ADET PARMAK PAS
MANSET PAS CALISIR SIRAYA DONER.

TUM GIKISLAR SONUNDA 9m BiTIMINDE
ALDIGI TOP ILE DUVARDA 20 ADET PARMAK PAS
MANSET PAS CALISIR SIRAYA DONER.

ESIN PARMAK PAS iLE HUNININ ARKASINA
ATTIGI TOPA YERE SEKMEDEN MANSET AL




20" Teknik gelisim calismalari (2 hareket)

GALISMAYI DUZEYE GORE
ZORLASTIR

SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS

SERBEST SERVIS GALISMASI

d I d )

3m USTUNDE DURAN ES DiKKATLE BEKLER.
TOPLARI TUTAN KOLLARI GERGIN SEKIiLDE YANA
AGAN ES ISTEDIGI ZAMAN TOPLARIN BIRISINI
BIRAKIR VE YERE BIR KERE SEKTIKTEN SONRA
ESININ TUTMASINI BEKLER.

.e'/.

/

/

ANTRENﬁ!

SIRA
ANTRENOR ELINDEKI TOPA VURARAK GIKARDIGI
SES iLE YUZU FiLEYE DONUK SPORCUNUN
ARKASINI DONUP TOP ILE BULUSARAK 4
NUMARAYA PAS ATMASINI BEKLER.

SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS SERVIS




20 Core (merkez bolge) kuvvetlendirmesi

1 | Core/Side Lying Hip Abduction | | 2 | Core / Dynamic Gluteal Bridge | | 3 | Core / Superman | | 4 | Core / Plank
setl|set2|set3 | setd setl|set2|set3 | setd setl|set?|set3 | setd setl|set2|set3|setd
20|20 15]15 15|15 20"|20"

c & TEKRAR v TEKRAR | TEKRAR L SURE

20 . 15 . 15 20"

KUVVET ANTRENMAN PROGRAMI ISINMA - CORE ‘ 5 ‘ Core / Side Plank / Left
GEREKLI MALZEMELER: GENEL SIDDET: ANTRENMAN
%60 AMACE setl|set?|set3|setd
Core 20"|20"

Aktivasyon

DINLENME SURESI: GENEL KAPSAM: rh SURE

r: 10" 8' 20"

| 7 | Core / Side Plank / Right

| 6 | Core / Static Gluteal Bridge

r:h

setl

setl? |set3|setd

20”

20”

SURE

20||

e’

setl

set2

set3

setd

20”

20”

SURE

20”

Soguma: 5' tim vicut statik esnetme
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