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Her tiir spordaki basarisizhiktan iilkemizde degisik faktorler soru

Spor Hekimligi ve Antrenman

Zeki KORKUSUZ*
Feza KORKUSUZ**

.a tutulmustur. Basarisizliktaki asil neden

isin bilimsel yoniindeki eksikliktir. Derlemeyi yazmaktaki amacimiz, sporla ugrasmak isteyen gen¢ nesillere biraz

olsun bilimsel bir zemin hazirlayabilmektir.

Viicut kabiliyetlerinin bakimi ve miisabakalardaki
tecriibesi olarak tanimlanan spor 'System, Principles,
Organisation, Record' kelimelerinin bas harflerinden
tiretilmistir. Spor hekimligi ise hasta ve saglam insan-
larda, hareket ve egzersizlerin etkisini inceleyen disip-
linleraras1 bir bilimdir. Bu dalda elde edilen bilgilerle
insanlarin saglikli kalmasi, viicut kapasitelerinin art-
mas1 ve ortaya ¢ikan sorunlarin tedavisi saglanir.

Giintimiizde ilim halini alan spor hekimligi ii¢
baslik altinda toplanir.

1— Saha Oncesi Hekimligi
2 - Saha Hekimligi
3 Saha Sonrasi Hekimligi

Saha Oncesi Hekimligi: Spor hekimliginin temel
arastirmalar yapilan kismidir. Bu alanda yapilan ga-
Iigsmalardan elde edilen bilimsel veriler antrendrlere
aktarilir. Yapilan arastirmalar her spor disiplinine go-
re farklilik gosterir. Saha Oncesi hekimligi tibbin bir-
¢ok dali ile yakindan ilgilidir. Amag, sporun kuralla-
rin1 koymak ve sporcunun problemlerini ¢ézmektir.
Ulkemizin sporda geri kalmasinin en énemli sebeple-
rinden birisi de bu dalda ¢alisan arastirict sayisinin
¢ok az olmasidir.

Saha Hekimligi:
problemlerle ilgilenir. Bu dalda gorev alacak hekimle-

Sporcunun ¢alisma yerindeki

rin pratik mekanik yiiklenme ve hijyen kurallarinin
yanisira iyi bir ilkyardim bilgisine sahip olmalar: gere-
kir.

Saha Sonras1 Hekimligi: Tamamen ihtisas isidir
ve bu dalda uzmanlasmis doktorlar: ilgilendirir. Amag
spor yaralanmalarinin tedavi edilmesidir.

Kondisyon, organik ve ruhi viicut yapisinin gevre-
sel faktorlerin etkisi altinda edindigi Ozelliklerin ti-
miine denir. Kondisyonda amag¢ i¢ organlarin sinir,
endokrin ve ruhi sistemlerle uyum igerisinde ¢alisma-
sin1 saglamaktir. Kisinin uykusu ve beslenmesinin ya-
nisira iklim sartlart ve bos zamanlarin degerlendiril-

mesi, kondisyon iistiine etki eder. Ayni sekilde giiniin
degisik zamanlarinda viicudun degisik caligsma rezervi
olmast kondisyon agisindan &nemlidir. Oglenden 6n-
ce caligsma rezervi fazla iken saat 18'den sonra ve ye-
mek saatlerini takiben bu rezerv azalir. Bu yiizden
glinlik antrenman dagiliminin iyi ayarlanmasi gerekir.

Her organizmanin belirli bir gii¢ rezervi ve gii¢
kapasitesi vardir. Sayet organizmanin fizyolojisi iyi
bilinirse, rezerv ile kapasite arasinda uyum saglanabi-
lir. Iste antrenmanlarla viicut fonksiyonlari ekono-
miklestirilerek gii¢ artirilmaya calisilir.

Insan viicuduna kuvvet, dayaniklilik, siirat ve be-
ceriyi egitebilmek i¢in degisik uyarilar verilmelidir.
Her spor dali bu &zelliklerin bazilarini daha fazla ge-
rektirir. Ancak bu ozelliklerin tiimii, her spor dalinda
gereklidir. Viicut 6zelliklerinin sadece bir tanesini ge-
listirecek antrenmanlari yaptirmak hatalidir. Tim vi-
cudu gelistirecek harmonik antrenmanlar yaptirilir-
ken o spor dali i¢in gerekli kisimlarin daha fazla ¢a-
listirilmast en uygun yodntemdir. Bu prensip o6zellikle
rehabilitasyon amaci ile verilen antrenmanlarda goz
6niinde bulundurulmalidir.

Saglikli yasam i¢in, haftanin 3-5 gilinlinde biiyiik
kas gruplarini 15-60 dakika siireyle c¢alistiracak yiiz-
me, bisiklet, hizli yiiriiylis ve ip atlama gibi sporlar
tavsiye edilir. Bu yolla akcigerlerden oksijen rezorp-
siyonu % 25 artirilirken viicut yaglar: eritilir ve dola-
rlim diizenlenir. Antrenman sirasinda nabiz 130'un,
yaslilardaysa 120'nin {stiinde tutulmaya galisilir. An-
trenman sayisinin haftada ikinin altinda olmasi kisiye
hi¢ bir yarar saglamaz.

Antrenmanlar genel ve 6zel olmak iizerel!ikiye ay-
rilir. Genel antrenmanlar viicut gelistirici ve diizenleyi-
ci olarak yaptirilan koruyucu” ve okul antrenmanlarini
kapsar. Sporcu yetistirmede baslangi¢ antrenmanlar:
da bu grup igerisindedir.

* Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim Dali Ogretini; Uyesi,.
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Sekil 1. Kapsam ile intensité arasindaki iliski.

Ozel antrenmanlarda amag belirli bir spor dali
icin sporcuyu yetistirmektir. Bu asamadan sonra
sporcuya miisabaka antrenmanlarit yaptirilir. Sporcu
fizik, psisik, teknik ve taktik olarak miisabakaya ha-
zirlanir.

Antrenmanin amacina ulasabilmesi i¢in antren-
manin siiresi, siklig1 ve yapilmasi belirli dlgiiler iginde
olmalidir. Ornegin kuvvet gelistirmek igin antrenman
yapan sporcu maksimal kuvvetinin % 20-30'unu kul-
lanirken; kuvvet artirmak igin antrenman yapan spor-
cu % 60-100"ini kullanmalidir.

Haftada bir kez kuvvet antrenman1 yapan sporcu-
nun kuvveti muhakkakki artar. Ancak maksimal kuv-
vet i¢in ayni sporcunun her giin antrenman yapmasi
ve bu antrenmanlarin igerisinde tekrarlarin bulunmasi
gerekir. Ornegin onbin metre kosucusu bu mesafeyi
giinde bir ile ii¢ defa arasi kosmali ve ilave olarak di-
ger antrenmanlar1 da yapmalidir. Antrenmanlarda kas
kuvvetinde azalma, ince koordinasyonda bozukluk,
g6z kararmasi, bulanti, kulak ¢inlamasi, nefes darlig:
goriiliirse akla "Yikleme Yorgunlugu" gelmeli ve bun-
dan miimkiin oldugu kadar kaginilmalidir.

Antrenman yapilarken bes komponente dikkat
edilir. Bunlar:

1 Antrenmanin kapsami (seri antrenmanlar, pi-
ramit antrenmanlar gibi).

2 Antrenmaninintensitesi(haltercinin ne kadar
agirlik kaldiracagi, siirat kosucusunun ne kadar hizh
kosacagi, uzun mesafe kosucusunun ne kadar mesafe
kosacag gibi).

3 Antrenmanin yogunlugu (antrenmanda tek-
rar ve dinlenme aralarinin saptanmasi).

4- - Antrenmanin siiresi.

5 - Dinlenmenin siiresi.

Antrenmanin kapsami ve intensitesi iyi ayarlan-
mazsa sporcunun giiciinde azalma olur. Antrenman ne

SPOR HEKIMLiGi VE ANTRENMAN

kadar agir olur ve ne kadar kisa siirede yapilirsa yorul-
ma o kadar erken gelisir. Her yorulmay1 takiben din-
lenmek igin yeterli siire verilmelidir. Bu siire viicut
giicleri antrenmandan Onceki hale donene kadar de-
vam etmelidir. Verilen dinlenme siiresinin konsantras-
yon ve koordinasyon egitimine faydasi vardir. Ancak
dayaniklilig1 artiran ve irade gelistirme antrenmanla-
rinda dinlenme araligi daha kisa tutulabilir (Sekil-1).

Siirekli ¢aligymada, oksijen alinimi ile kullanimi
arasinda meydana gelen agikliga bagli olarak yorgun-
luk gelisir. Buna karsi koyabilmeye "Dayaniklilik"
denir. Ornegin 100 metreyi on saniyede kosan sporcu
bu siire igerisinde 4-5 kez nefes alabilir. Yani kullani-
lan oksijen alinandan ¢ok daha fazladir. Kisa mesafe
kosucularinda ihtiyag duyulan bu dayanikliliga "Ozel
Dayaniklilik" denir. Bu kabiliyeti kazanabilmek ig¢in
antrenmanlar sik tekrarlanmali ve kaslara maksimal
yik bindirilerek kasin enlemesine gelismesi saglan-
malidir. Sik tekrarlarla agonist ve antagonist kaslar
arasindaki koordinasyon refleks halini alir ve sonucta
harcanacak enerji ile oksijen miktar: azalir.

Sayet sporcuya sadece kuvvet artirict antren-
manlar yaptirilirsa kalp ve dolanim buna ayak uydu-
ramaz. Boyle antrenmanlarin sonunda kollaps goriile-
bilir. Bunu 06nlemek i¢in kuvvet artirict antrenmanlar
ile dolanim diizenleyici antrenmanlar birlikte yaptiri-
lir.

Uzun siiren sportif faaliyetlere sporcuyu hazirla-
mak ig¢in solunum kapasitesi artirilmaya c¢alisilir. Bu
dogrultuda nefes alma ve verme derinlestirilmeye ve
siire olarak birbirine esitlestirilmeye ¢alisilir. Boylece
alveollerin miimkiin oldugunca ¢ok kismi solunuma
istirak ettirilir. Burundan solunumla 6li solunum ala-
n1 artarsa da havanin 1sitilmasi ve siiziilmesi agisindan
yararlidir.

Kural olarak kisa siirede kazanilmis gii¢ kisa siire-
de kaybedilir. Yani dayaniklilik antrenmanlarinda gi-
ciin kaybedilmesi daha uzun siirede olur. Bu yilizden
planli ve siirekli antrenmanlarla kalict bir kondisyon
elde edilmeye ¢aligilir.

Antrenman planlanirken asagidaki noktalara dik-
kat edilmelidir. Antrenman,

1— Basitten baslayip komplike olana dogru,
2— Hafiften baslayip zor olana dogru,
3— Bilinenden baslayip bilinmeyene dogru

yaptirilir.

Antrenmanda asin yiiklenmek kapasiteyi artira-
cagl yerde azaltir. Sayet sporcu normalde tolere etti-
gi antrenmani yapamiyorsa ya yanlis veya asiri an-
trenman yapilmistir ya da sporcuda gripal bir enfek-
siyon s0z konusudur. Boyle bir hastalikta antrenmana
Olgilii sekilde devam edilir.

Tiirklye Minikleri Qit 7, Sayi 6, 1987
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Sekil-2.  Piramit antrenmani semasi

Kondisyon artirici antrenmanlar dort baslik altin-
da incelenebilir

1~ Kuvvet antrenmanlari

2— Dayaniklilik antrenmanlari

3 Siirat antrenmanlari

4 Hareket ve beceri antrenmanlari

Yukarida adi gecen antrenmanlara baslanmadan
Once sporcunun antrenmana hazirlanmasi gereklidir.
Diger bir deyisle sporcuya isinma antrenmanlar: yap-
tirtlmalidir. Isinmaya Once hafif, daha sonra temposu
giderek artan kosuyla baslanir. Kosunun siiresi 15-25
dakika arasinda tutulmalidir. Diz kosuyu takiben yan
kosu, geri geri kosu, birdirbir oyunu, oldugu yerde
ziplayarak bacaklari karina ¢ekme ve kisa mesafeli de-

antrenman  bitirilir. Isinma antrenmaninda
sporcuyu yormadan solunum ve dolanimi asil

parlarla
amag
antrenmana hazir hale getirmektir.

1— Kuvvet Antrenmanlari:

Bir kiitleyi dengeli halde harekete ge¢irmek i¢in
kuvvete ihtiya¢ wvardir. Viicutta bu kuvveti kaslar
olusturur. Bu kuvvete "Motor Kuvvet" denir. Sporcu-
nun harekete gegirecegi kiitle ¢ogunlukla kendi vii-
cududur. Viicut agirliginin kuvvete oranina "Reaktif
Kuvvet denir. Viicudun kendi agirligina kars1 kullan-
dig1 maksimal kuvvete ise "Reaktif Maksimal Kuvvet"
Kasin kontraksiyonu sinir sisteminden gelen
Antrenmanlarla bu uyarilar refleks

denir.
uyarilarla saglanir.
hale getirilmeye c¢alisilir. Béylece daha az enerji ile
hareket saglanirken bir yandan da kaslar kuvvetlenir.

Her spor dalinda farkli kas kuvvetlerine ihtiyag
vardir. Ornegin yiiz metre kosucusunda siirat kuvveti
6nemliyken haltercide maksimal kuvvet, maratoncuda
dayaniklilik kuvveti on plana gecer. Ancak her spor-
cuda bir yere kadar bu kuvvetlerin hepsine ihtiyag¢
vardir.

Siirat kuvveti dinamik bir kavramdir. Burada ha-
reketle olusan ivme kuvvetinin yenilmesi amaglanir.

Tiirkiye Klinikleri Cilt 7, Sayt 6, 1987

Siirat kuvveti isteyen sporlarda bu nedenle kuvvet an-
trenmanlarinin yanisira koordinasyon antrenmanlari
da yaptirilir.

Kuvvet dayaniklilik antrenmanlarinda, uygulanan
kuvvete karsi organizmanin daha uzun bir siire dayan-
mas1 beklenir. Yani aerobikten ¢ok anaerobik kas ¢a-
lismas1 s6z konusudur. Bu siire 0-2 dakika arasindaysa
kisa, 2-8 dakika arasindaysa orta, 8 dakikanin ilizerin-
deyse uzun kuvvet ve dayanikliliktan bahsedilir.

Kas c¢alismasi kontraksiyonla olur. Klasik olarak
iki cins kontraksiyon vardir. izotonik kontraksiyonda
kasin boyu kisalirken toniis sabit, izometrik kontrak-
siyonda ise kasin boyu sabitken toniisii artar. Her iki
cins kontraksiyon bir arada goriiliirse buna aksotonik
kontraksiyon denir ki, sporcuda istedigimiz kontrak-
siyon cinsi de budur. Bunun disinda, kas hareketinin
stirati, belirli bir aletle belirli kuvvet verilerek sabit tu-
tulursa konsentrik, bu kuvveti kasi1 gerecek sekilde
ayarlarsak eksantrik kontraksiyonu elde etmis oluruz.

Kuvvet antrenmanlart genel, 6zel ve yaris antren-
manlar1 olarak tige ayrilir. Pratikte tiim viicudun veya
viicudun sadece bir kisminin g¢aligstirilmas: olarak uy-
gulanir. Tim viicut antrenmanlari, yorgunlugun daha
fazla olmasina karsin uyum ag¢isindan 6nemlidir.

Kuvvet antrenmanlarinda tekrarlar ve aralar
6nemlidir. Sporcuda maksimal kuvveti saglamak i¢in
piramit antrenmani yaptirilir. Piramit sisteminde, bas-
langigta kuvvet azken ¢ok sayida tekrar yaptirilir. Her
aradan sonra tekrar sayisi azaltilirken kuvvet artirilir.
Burada karsi konulan diren¢ arttik¢a bunu karsilaya-
cak kuvvetin artmasi beklenir. Piramit antrenmanin-
dan sonra izometrik kontraksiyon yaptiracak hareket-
lere gegilir. Ornegin, halterciye giicliniin % 80'i ile
kaldirabilecegi agirlikta halteri 12 saniye tutmasi tav-
siye edilir. Eger kuvvet antrenmanlart saglik i¢in veya
rehabilitasyon amaciyla yapiliyorsa ¢ok daha az kuv-
vet kullandirilir. Bu antrenmanlarin sonunda yorgun-

luk goriilebilecegi unutulmamalidir (Sekil-2).
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Sekil-3. Daire antrenmani

Viicut gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlar
¢ogunluklakuvvetantrenmanlaridir. Bu antrenmanla-
rin diger spor dallarinda da yaptirilmas: yararlidir.
Antrenmanlar ¢ogunlukla yatarak yapilir ve ayaklar
tesbit edilmez. Egzersiz halteri gibi ¢esitli aletler bu
antrenmanlarda kullanilabilir.

Kuvvet antrenmani yaptirirken degisik kas grup-
larinin  farkli derecelerde kuvvetlenecegini bilmemiz
gerekir. Kural olarak ekstensorlar fleksorlardan, giin-
lik hayatta ¢ok kullanilan kaslar az kullanilanlardan
daha ¢ok ve ¢gabuk kuvvetlenirler.

Kuvvet antrenmanlar: belirli bir plana gore yapi-
lir. Genellikle uygulanan daire antrenmanidir. Daire
antrenmani i¢indeki her bir antrenman grubuna 'Is-
tasyon" denir. Her istasyonda ana kas gruplarindan
birisi ¢aligtirilir. Daire, baslangi¢ istasyonuna doni-
lince tamamlanir.

Istasyonlarda yaptirilacak antrenmanlarin genel
karakteri soyle Ozetlenebilir:

1- Antrenman komplike olmamali, basit olmali-
dir.

2- Kolay dgrenilebilir olmalidir.

Tiirkive Klinikleri Cilt 7, Sayr 6, 1987
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mis olmalidir.

Hedefe yonelik daire antrenmani

15-20 dakika siirmeli ve interisif olmalidir. Daire antrenmanina soyle bir 6rnek verebiliriz:

Kaslara yavas yavas yiiklenilmelidir. .

Yardimer aletler gok sayida kullanilmalidir. 1. Istasyon: Merdiven basamaklarini iki iki zipla-

. yarak ¢ikma

Daire tamamlandiginda tim kaslar c¢alistiril-

2. Istasyon: Smav (avug i¢i ve ayak parmaklari
yere degen kisinin kendisini yerden

kaldirip indirmesi)

Daire antrenmanlarinda dayaniklilik kuvvetinin
artirilmas1 diigiiniiliiyorsa daha az aletle daha uzun si- 3. Istasyon: Mekik (sirtiistii yerde yatan kisinin

re antrenman yaptirilir. Sayet hedefe yonelik antren-
man yaptirilacaksa istasyon sayist azaltilir.

govdesini kaldirarak bacaklarina
yaklastirmasi)

Tiirkive Klinikleri Cilt 7, Sayt 6, 1987
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Sekil-5. Antrenmanda oksijen borcu gelismesi

4. Istasyon: Ters Esneme (yiiziistii yerde yatan
kisinin goévde ve bacaklarint ayni
anda yerden kaldirmaya c¢aligmasi)

5. Istasyon: Halat Tirmanma

6. istasyon: Kiiltiir Fizik Hareketleri

Kiiltir fizik hareketleri ¢aligtirilan kaslari dinlen-
dirmeyi ve bu arada artmis olan solunum ve kalp atim
sayisinil azaltmayi amacglar. Tim viicut kaslarini ¢alis-
tiracak hafif ve basit hareketlerden olusur. Ornek ola-
rak, basi saga-sola ¢evirmek, omuzlan one-arkaya ge-
virmek, diiz ve ters yizme hareketi, saga-sola esne-
mek, kelebek hareketi (sag eli sol ayaga, sol eli sag
ayaga sirastyla degdirmek), bacaklart saga-sola gevir-
mek seklinde yaptirilabilir.

Hedefe yonelik daire antrenmanina 6rnek vermek
istersek;

1. Istasyon: Halter omuza alindiktan sonra yere
¢omelip kalkma hareketi
Comelerek halteri alma. Once ba-
cak sonra kol kuvvetiyle halteri go-
glis hizasina alip birakma

2. Istasyon:

3. Istasyon: Barfiks. Demir g¢ubuga asilip bas
demiri gegecek sekilde kendini ge-
kip birakma.

2— Dayaniklilik Antrenmanlari:

Yorgunluga karsi koyarak en kisa siirede dinlen-
me haline dénebilmeye dayaniklilik denir. Sayet kas-
larin 2/3'4 yorgunluga katilmissa regional, 2/3'iinden
fazlast katilmigsa global yorgunluktan s6z edilir. Yor-
gunlugun derecesi iki faktore baglidir. Bunlardan biri-
si yiklenmenin intensitesi, digeriyse siiresidir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda amag¢ aerob ve
anaerob kapasitenin diizenlenmesi ve iyilestirilmesi-
dir. Aerob dayaniklilikta kalp ve solunum sisteminin

fizyolojik sinirlar igerisinde gelistirilmesi hedeflenir.
Normalde kalp dakikada 60-80 defa atar. Kalp debisi
artan kiside, her seferde daha fazla kan pompalanaca-
gindan atim sayist azalir. Dayaniklilik sporcularinda,
kalp dakikada 30-40 arasinda atar.

Dolanim ve solunum kapasitelerini ne kadar ar-
tirirsak artiralim miisabaka sporcularinda kaslarin ih-
tiyacit olan oksijeni saglayamayiz. Bu durumda kaslar-
da oksijen borcu ortaya ¢ikar ve laktik asit miktar:
artmaya baslar. Oksijen borcu ve laktik asit birikmesi-
ne ragmen kaslart ¢aligsmaya alistirmak anaerob daya-
niklilik antrenmanlari ile mimkiin olur.

Sporda dayaniklilik tirleri soyle siniflandirilir:

1- Aecrob veya anaerob dayaniklilik

2- Lokal veya genel dayaniklilik

3- Kisa, orta veya uzun zaman dayaniklilig:

4- Tum sporlarda veya 6zel spor dallarinda ge-
rekli olan dayaniklilik

Dayanikliligin uzun siiren spor dallarinda gerekli
oldugu sanilirsa da kisa mesafe kosucularinda bile bu-
na ihtiya¢ oldugu goriiliir. Ornegin ikiyiiz metre kosu-
cusunda oksijen borcu yiiziincii metrede baslar.

Antrenmanlarla ¢ogunlukla kombine dayaniklilik
verilmeye c¢alisilir. Boylece hem 6zel hem de genel da-
yaniklilik artirilmis olur. Oksijen borcu fazla olan
sporlarda anaerob dayaniklilik daha 6nemlidir.

Dayaniklilik antrenmanlari dort sekilde uygula-

nir:
1- Kontini Yontem
2-  Ekstensif Interval Yontemi
3- Intensif Interval Yéntemi
4 - Tekrarlama Yontemi

Kontinii yontem aerob dayanikliligi artirirken di-
ger ili¢ yontem ile anaerob dayaniklilik gelistirilir.

Tiirkiye Klinikleri Cilt 7, Sayi 6, 1987
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Sekil-6. Dayamiklilik antrenmanlar:
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Kontinii ydntemle onbin metre kosucusuna antren-
man yaptirilirken bu mesafenin tiimii kosturulur. in-
terval ve tekrarlama yontemlerinde ise sporcu birkag
yiiz metre siiratli kosturulup tempo kirkbes saniye si-
reyle yavaslatilir. Bu islem onbin metre tamamlanana
kadar devam ettirilir. Normalde kas yorgunlugunda
laktik asit birikir. Bu otonom sinir sistemini etkileye-
rek kas fonksiyonlarini engeller. Interval antrenmani
ile otonom sistemin engelleme etkisi ortadan kalkar.
Bir yerden sonra kas oksijensiz ¢alisabilir ve kendisine
yeni bir oksijen kaynag: bulabilir (Sekil-5).

Interval yonteminde yiiklenme ve dinlenme siire-
lerinin ayarlanmasi ¢ok onemlidir. Bu siireler her spor
dalinda farklilik gosterir.

Yiklenmede akcigerlerin oksijen alimi artar. Din-
lenmenin ilk yarisinda artmis olan oksijen alinimi de-
vam eder Bu donemde nabiz yiiksektir. Ancak kasin
bu fazla kana ihtiyaci yoktur. Boylece engel karsisin-
da c¢alisan kalp kasinda hipertrofi gézlenir ve debisi
artar.

Bu tip antrenman daha ¢ok uzun mesafe kosucu-
larinda yaptirilir. Bir dakikalik yiiklenme dénemlerini
birbuguk dakikalik dinlenme dénemleri izler. Yiiklen-
mede nabiz 170-180'e ¢ikartilir. Dinlenmede ise nabiz
120 140 olana kadar beklenir. Nabiz sayis1 yiizin
altinda ise yiiklenme yetersiz veya dinlenme uzun tu-
tulmustur. Nabiz sayist 140'm istiinde kalirsa yiiklen-
menin fazla, dinlenmenin az oldugu sdylenir. Antren-
man bitiminde nabiz halen yiiksek kaliyorsa gripal bir
infeksiyon, uykusuzluk, ruhi depresyon gibi sebepler
aranir.

Tekrarlama yoOnteminin interval ydnteminden
farki dinlenme aralarinin uzun olmasidir. Burada kas
tam dinlenene kadar beklenir, sonra tekrar ¢alistirilir.
Bu yontem kisa ve orta mesafe kosucularinda uygula-

nir (Sekil-6).

SPOR HEKIMLIGI VE ANTRENMAN

3  Siirat Antrenmanlari:

Insan viicudunun siirat kapasitesi sinirlidir. Kapa-
siteyi artirabilmek i¢in o disipline ait teknigi iyi bil-
mek gerekir.

Siirat, uyarilara kisa siirede motor cevap verebil-
me yetenegidir. Kuvvet siirati veya dayaniklilik siirati
olarak ikiye ayrilir. Reaksiyon siirati, asiklik ve siklik
hareket siirati seklinde de siniflandirilabilir. Reaksi
yon siiratinde uyariya cevap verme siiresi onemlidir.
Asiklik hareket siiratinde siiratin yanisira kuvvet de
istenir. Siklik hareket siiratindeyse hareketin biiyik-
ligi ve sikligi aranir. Kosucularda siklik hareket siira-
ti onemliyken eskrim, boks, yiiksek atlama gibi spor-
larda reaksiyon ve asiklik hareket siirati gereklidir.
Siirat antrenmanlari genellikle maksimal tempo verile-
rek yaptirilir. Antrenmana yorgunluk baslamadan son
verilir.

4 - Hareketlilik ve Beceri Antrenmanlari:

Hareketlilik ve beceri antrenmanlariyla eklemleri
gevsetmek amaglanir. Eklem hareketlerinin agilmasi-
nin yanisira koordinasyon, incelik ve siirat beklenir.

Belirli spor dallarinda belirli eklem hareketlerinin
acilmasi Onemlidir. Ancak bu eklemlerin disindaki
eklemler fazla zorlanmarr.alidir. Eklemleri yavas ya-
vas agmaya Ozen gostermeliyiz. A¢ma islemi sarkag,
yaylanma ve daire hareketleri ile yapilmalidir. Maksi-
mal harekete ulasilinca hareket derecesi azaltilarak
eklem stabilize edilmelidir.

Beceri antrenmanlarinda sporcunun normalde
yaptig:r hareketler pozisyon degistirilerek yaptirilir.
En basit yontem sporcuya farkli bir spor dalinin 6zel
antrenmanini yaptirmaktir. Mesela partnerler arasi
gor"v degisikligi yapilarak motor adaptasyon kabili-

yeti ve beceri artirtlmaya g¢alisilir.
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