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YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI
i

g

- >insan viicudunun degisik eneriji sistemlerinin her
" birini en iyi antrene edecek tek bir sistem yoktur.

» Antrenman programlarinin amaci; Yuziiciilerin yarislarda
daha iyi performans gostermelerini saglamak icin metabolik,
fizyolojik ve psikolojik degisimleri olusturmaktir.

» Fakat basarili olmak i¢in tiim antrenman programlarinin
takip etmesi gereken ilkeleri vardir



YUZME ANTRENMAN BILGISI
ANTRENMANIN ILKELERI

>ADAPTASYON
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> GELISIM

> BELIRLILIK

>BIREYSELLIK

> TERSINE CEVIREBILIRLILIK



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

d > ADAPTASYON
v'"Antrenmanlar sonucu tepki olarak ortaya ¢cikan degisimlerin
adidir.
v Antrenmana adaptasyon siireci ( uyum siireci ) viicudun
cesitli organ ve dokularinin her zamankinden daha yiiksek
bir dlizeyde calistiginda gerceklesir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

)
d > ADAPTASYON
" v"Antrenman suirecinin basinda viicut islevlerinde bir
BASLANGIC COKUSU olabilir.
v'Bu siirece KATABOLIZMA ( Catabolism ) denir.

v Ancak yeterli zaman ve dogru beslenme ile 6ncesinden daha
kuvvetli ve daha fonksiyonel bir yapilanma ortaya ¢ikar.

v'Bu onarim ve yapilanma siirecine ANABOLIZMA (
anabolism) denir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

.. ANTRENMANIN ILKELERI
» >ADAPTASYON

" v"Antrenman sirasinda katabolik ve anabolik siirecler arasinda
denge olmalidir, yoksa istenilen adaptasyonlar gerceklesmez.
v'Katabolik siirec uzun siirer, dokularin kendilerini onarma
yetenegini gecerse dnceden kazanilmis adaptasyonlarin kaybi
gerceklesir.
v'Bu siirece ADAPTASYON ZAYIFLIGI (failing adaptation) veya
siirantrenaj (over-training) denir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

)
» ADAPTASYON

¢ Y“Antrenmana uyum giinler icinde gerceklesir.

v istenilen diizeyde performans gelisimi bazen haftalar, aylar
alabilir.

v'Uyum silireci en az Gic asamayi icerir;

. Dogru antrenmanla belirli bir adaptasyon i¢in gereksinim
yaratma

Il. Dokularin tamiri ve buyiimesi icin besin saglama

lll. Bliyumenin ve doku tamiri icin yeterli dinlenme saglama
asamalaridir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

~ ANTRENMANIN ILKELERI
. >ADAPTASYON

vIstenilen performansa (adaptasyona) ulastiktan sonra baska
uyumlar yaratmak icin sporcu antrenmanin siiresini ve

siddetini artirmalidir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

i > YUKLENME ILKESi (OVERLOAD PRINCIPLE)

© v'Adaptasyonlarin gerceklesebilmesi icin belirli bir fizyolojik
" mekanizmanin tistiindeki alisiimis taleplerden daha fazla bir
antrenman talebi olusturulmalidir.
v'Bu yiiklenme ilkesinin temelidir.

v Antrenman programinin sporcunun mevcut durumu dikkate
alinarak yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM'ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)

' v“Antrenman yiiklenmesini sistematik bir siiregle artirmaya gelisim
~ ilkesi denir.

v'Sporcularin haftalarca ayni hizda antrenman yaparak aerobik
kapasitelerinin veya onunla ilgili diger fizyolojik kapasitelerin
gelismeye devam etmesini bekleyemeyiz.

v'Antrenmanin siddeti kademeli olarak artirlimalidir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

)
> GELISIM'ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)

' ¥Yiikleme ve gelisim ilkelerini antrenmana uygulamanin tipik bir
yvaklasimi yuzuculerden daha hizli veya daha uzun bir mesafeyi
yuzmelerini istemek ya da tekrarlarini daha kisa dinlenme

aralariyla yuzmelerini istemektir.

v Onceki antrenman performansini geride birakmaya calisarak
yapilan bu antrenman ile basari saglanabilir.

v'Ancak yapilan yiklenmenin tipinin ve uygulanan gelisimin
temposunun hesaba katilmasi antrenmani daha etkili hale getirir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

.. ANTRENMANIN ILKELERI
> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)

- >INTERVAL ANTRENMAN

v Yiizliciiler tarafindan en yaygin uygulanan antrenman sekli
interval antrenmandr.

v‘Interval antrenman; belirli bir sayidaki yiizme ve tekrarlari
her yuzmeden sonra bir dinlenme arasi ile tamamlamayi
icerir.

v'Bu bilesim, tekrar seti (setoff repeats) diye adlandirilmistur.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI
> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
~ >INTERVAL ANTRENMAN
Yapisinda dort adet degisken bulunur

. Setteki tekrar sayisi

ll. Her tekrarin mesafesi

lll. Tekrarlar arasinda dinlenme arasi
IV. Her tekrarin hizi



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
~ >INTERVAL ANTRENMAN

v.  Ornegin; 200 metrelik on tane yiizmenin oldugu bir tekrar seti
programlayalim.

v.  Bu set tekrarlari, 2.50-3.05 siire arasinda yiizen sporculara her
yuzmeden sonra 5 ila 15 saniye dinleme verelim.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
" >INTREVAL ANTRENMAN

v Cok sayida yuziicii ile yapilan antrenmanlarda, antrendrler
uygulamanin kolay olmasi i¢in dinlenme siiresi yerine yollama

suresini kullanirlar.

v'Ornekte tekrarlarin hizi ortak hiz olarak belirlenmistir.




YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI
><';ELi$iM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)

‘ >INTREVAL ANTRENMAN
* v'Bu tekrarlarin amaci aerobik kapasiteyi gelistirmek oldugu
anlamina gelmektedir.
v'Bu dort degisken kullanilarak, herhangi bir tekrar istenilen
antrenman sonucunun degismesi saglanir.
v'Yukarida verilen érnekte tekrar setleri fazla sayida kullanilarak,
( 10 tekrar ) orta uzunlukta tekrar mesafeleri { 200 metre)
kullanilarak, 5-15 saniye kisa dinlenme aralari saglanarak
AEROBIK YUZME hedeflenmistir.




YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
" >INTREVAL ANTRENMAN

v Dinlenme siiresini arttirmak, antrenman sonucunu
genellikle aerobikten, anaerobige dogru kaydirir.

v'Tekrarlarin sayilarini ve her bir tekrarin mesafesini azaltmak daha
yuksek antrenman hizini cesaretlendirirken, antrenmanin
sonucunu aerobikten anaerobige dogru kaydirir.



YUZME ANTRENMAN BILGISI

ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM iLKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
’ " >»iINTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME

Fizyolojik sistemlerin gesitli yonlerini yiiklemeye devam
etmek icin Interval Antrenman degiskenleri 3 yolla kullanilir.

sAntrenmanin Siddetini Arttirmak ( tekrar hizini arttirmak )

=Tekrar Sayisini Arttirmak ( Bu yontem Antrenmanin Hacmini
Arttirmak olarak anilir)

sTekrarlar Arasindaki Dinlenme Siiresini Kisaltmak
( Antrenmanin Yogunlugunu Arttirmak olarak bilinir )




ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)

> INTREVAL' ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME
1. Antrenman Siddetinin Arttiriimasi

( Tekrarlarin hizini arttirmak )
2. Antrenman Hacmini Arttirmak

( Tekrarlarin sayisini arttirmak’)
3. Antrenmanin Yogunlugunu Arttirmak

( Dinlenme aralarini kisaltmak )



ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
> INTREVAL' ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME

« Devamh yuklenme yapmanin en bilinen yontemi, diger
degiskenleri normal seyirlerinde sabit tutarken bir degiskeni

arttirmaktir»



ANTRENMANIN ILKELERI

)
>GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
" >INTREVAL ANTRENMAN iLE GELISIM YUKLEME

«SIDDETIN DEGiISMESINE YONELIK bir gelisim hedefliyorsak;
Antrenman setinde hacmi ve yogunlugu diisiirmeden
ortalama TEKRAR HIZINI arttirmamiz gerekir»



ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
. i . . 4 iy
> INTREVAL' ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME

g

" «HACMIN DEGiSMESiINi TEMEL ALAN bir gelisim sistemi
hedefliyorsak; Antrenmanin hizini ve yogunlugunu normal
seyrinde tutarak hacmini arttirmamaz ( tekrar sayisini)
gerekmektedir»



ANTRENMANIN iLKELERI

)
>GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
- >INTREVAL ANTRENMAN iLE GELISIM YUKLEME

«YOGUNLUGUN DEGISMESINi TEMEL ALAN bir gelisim sistemi
hedefliyorsak; antrenmanin siddetini ve hacmini
degistirmeden, tekrarlar arasindaki dinlenme siirelerinin (
yogunlugunun ) kisaltilmasi gerekmektedir»



ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
>INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME

v Yiiklenme miktarini ¢cok fazla arttirarak gelisimi saglamak
ve performansi arttirmak miumkunddr.



ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
>INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME

v Fakat bu yuklenme yapilirken degiskenlerin kontrolli
olarak arttirilmasi gerekmektedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

>GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
>INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME

v. Bu arttirmalarin antrenérler tarafindan yapilan sporcuya
yonelik tespitler sonucunda planlanmasi onemlidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME )

v. ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILMASI

Performans gelistirmede kullanilan en kestirme yontem,
antrenmanin siddetini arttirmaktir.

Antrenmanlarda tekrar zamanlarini gelistirmek, yuziclinin
yaris zamanlarinin da gelistirilmesi anlamina gelmektedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME )

v. ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILMASI

Siddetinin arttirilmasi ile yapilan antrenman yontemi, en fazla
sprint hizini ve anaerobik kas dayaniklihgini arttirmada

etkilidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME )

v. ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILMASI

Bu yuklenme yontemi kullanildiginda, genellikle kisa suirede
gelisme saglanir. Fakat bu gelisme artisi ( performans artisi )
kisa siirelidir.

Tekrar hizlarindaki gelisme antrenmanin 4-6 haftasinda olur,
sonra gelisim yavaslar ve tamamen durur.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME )

v. ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILMASI

Bunun durumun sebebi; Antrenmanda ilk adaptasyonlar, iyi
bir kas- sinir sistemi ile ( dogru motor Uinitelerini dogru siraile
devsirmek ) daha hizli dolasim- solunum ve hizl ortama uyan
metabolik tepkilerin sonucudur.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELISIM YUKLEME )

v' ANTRENMANIN SIDDETININ ARTTIRILMASI

Nefes hacmi, kalp atis hacmi, kanin yol degistirmesi ve
oksijen degisimi metabolizma ile biruyum igindedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSiM YUKLEME )

v. ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILMASI

Miyoglobin, mitokondiri ve kasilabilir protein artisi kaslardaki
onemli yapisal degisikliklerden kaynaklanmaz.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME )

v ANTRENMANIN SIDDETININ ARTTIRILMASI

Aerobik dayanikliligi gelistiren tum bu kas adaptasyonlarini
olusturmak icin ¢cok uzun sureli antrenmaanlar gerekir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME )

v"“ANTRENMANIN SIDDETININ ARTTIRILMASI
Daha hizli yuzmeye calisarak antrenman yapmak yiliklenmenin en
stresli seklidir.

Asiriya kagilirsa sporcular doyma noktasina gelir ve antrenman
zamanlarini degistirmek c¢ekiciligini yitirir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME )

v ANTRENMANIN SIDDETININ ARTTIRILMASI

Antrenmanda tekrar hizlarini arttirmak ( sitteti arttirmak ) gelisimli
yukleme icin iyi bir metottur.

Fakat sezonun ikinci ayrisinda diger yontemler kullanildiktan sonra
dayanikliligi gelistirmek icin kullanilmahdir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME )

v' ANTRENMANIN SIDDETINiN ARTTIRILARAK YUKLENMENIN KUVVETLI VE ZAYIF YONLERI

KUVVETLI YANLARI

» Yaris zamanlarini gelistirmek icin en kestirme yoldur.
» Sprint hizini gelistirmek icin en iyi yontemdir.

» Aerobik ve aneerobik kas dayanikliliginu gelistirmek
icin en iyi yotemlerden biridir.

» Fizyolojik adaptasyonlar diger her herhangi bir
yontemden daha hizli gergeklesir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESI (PROGRESSION PRINCIPLE)
(INTREVAL ANTRENMAN iLE GELiSIM YUKLEME )

v“._ ANTRENMANIN SIDDETiNiN ARTTIRILARAK YUKLENMENIN KUVVETLI VE ZAYIF YONLERI

ZAYIF YANLARI
> Aerobik kapasiteyi gelistirmek icin en etkisiz yontemdir.

» Nedeni; ylizme hizlarini arttirmak ATP yenilenmesinde aerobik
metabolizmadan anaerobik metabolizmaya dogru kayma olur.

» Fizyolojik gelismeler ¢cok ¢cabuk plato yapar.
» Duygusal olarak streslidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> GELISIM ILKESi (PROGRESSION PRINCIPLE)

(il\ITREVAL ANTRENMAN iLE GELISIM YUKLEME )
ANTRENMANIN SiDDETININ ARTTIRILARAK YUKLENMENIN KUVVETLI VE ZAYIF YONLERI

ORNEK GELiSiM YONTEMLERI

» Orjial tekrar setini yiiziilir. ( 15x 200 metre 3 dakika yollamali /
ortalama hiz 2.45 sn )

> Hdedef; tekrar hizini birkag hafta icinde 2.30’a diisiirmek.

> Oncelikle Aerobik kapasiteyi gelistirmek adina, seti ylizmek igin
gereken eforda bir diisiis olana kadar tekrar zamani diistiriilmeye
cahisilir.

» Aerobik ve anaerobik kas dayanikliligini gelistirmek; icin her iki
haftada bir ortalama 2-4 saniye dusurulur.

> Antrenman hedef zaman 2.30’a diisiinceye kadar devam edilir.

» 2 dakika yollamali 8x25 metre orijinal set yiiziliir. 6 hafta boyunca set
icin ortalama zamaniuni 0.50 saniye dusurmeye ¢alisilir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN HACMINI ARTTIRMAK

* Aerobik gelismenin en iyl yontemi
Antrenmanin hacmini arttirmaktir.
= Belirli bir tekrar seti icin antrenman

mesafesini arttirmakaerobik metabolizma
kullanim talebini artirmr.

= Bu yontem sprint hizini gelistirmek icin etkili
bir yontem degildir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN HACMINI ARTTIRMAK

* Biyilk hacimli antrenmanlar sprint hizi icin
esas olan anaerobik metabolizma uerindeki
talebi azaltir.

= Fakat kisa ve hizh sprintierde azda olasa hiza
etki eden aerobik metabolizma uizerindeki
talebi arttinr.



ANTRENMANIN ILKELERI
> ANTRENMANIN HACMINIi ARTTIRMAK

= Antrenmanin hacmini artirarak gelisim
yuklemek Gzerine kurulu yontemler iki onemili
avantaj saglar;

= 4- Sporcularin verimleri azalmaya baslamadan
({ plato donemine girmeden ) aerobik
metabolizmay! ve anaerobik kas
dayaniklihgini gelisebilir.

= 2- Gelisim yilkkleme yontemlari arasinda
Antrenman hacmini arttirma yontemi
sporcuar icin en az stresli olanidir.

( mesafeyi daha hizli yiizebilmek yerine yiizebildikleri
siirelerde daha fazla tekrarla yiizmek fiziiki ve duygusal
olarak kolaylarina gelir)



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN HACMINI ARTTIRMAK

* Antrenman hacmini arttirarak gelisim
saglamanin iki zayif yéonii vardir;

= 41- Anaerobik kapasite ve kas giicliniin
gelismesine az katkida bulunur. Dolayisiyla
yuzme hizinin gelismesine az katki saglar.

= 2- Uzun mesafeli rutin turlar yizciyi
birnoktadan sonra sikar. Burada antrendériin
motivasyon giicii ve denetleme hakimiyeti
devreye girmelidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN HACMINI ARTTIRMAK
* Bu yontem giderek artan bir zman gerektirir.

= Antrenorler adina bu antrenmana uzun zaman
ayirmak sikintili bir siirectir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN HACMINI ARTTIRMAK
Ornekjgelisim yontemi ( antrenman seti )

.~ Oncelikle antrenman orijinal bir tekrar seti ile
*  baslar

« 4 x 400 metre 5 dakika yollamah (dinlenmeli )
ortalama hiz ...... ( dinlenmeli )

 Antrenman bir sonraki antrenman haftasinda
tekrar sayisi 4 den 8 e cikartilir ( mesafe uzar/
hacim artar )hiz ve yollama siiresi sabit
tutulur.

- 6 haftalik periyotiamada her 2 haftada bir
tekrar sayilan arttinlr.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK
.
' = Tekrarilar arasindaki dinlenme aralarini

kademeli olarak azaltmak antrenmanin
yogunlugunu arttirmak anlamina gelir.

= Bu yontem aerobik ve anaerobik kas
dayanikhhgim gelistirir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK

= Kisa dinlenme aralarn aerobik metabolizmanin
sagladig: enerji miktarlarini arttirir.

= Fakat buna karsilik anaerobik metabolizmanin
sagladig! eneji miktarin1 azaltir.

= Dinlenme esiirelerini diisirmek yaris temposu
antrenmalari icin iyi bir yiklenme yontemidir.



.0 .J‘

ANTRENMANIN ILKELERI

» ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK

= Bu yontemle, ayni mesafeyi daha az dinlenme ile
yuzuyor olmasi sporcuyu motive eder.

= Bu yontemin ortaya cikardig: en biiyik sorun,
sporcularin ¢ok sik Asidoz'a girmeleridir.

*Asidoz ve alkaloz kanda agiri miktarlarda asit veya alkalinin (baz)
bulundugu anormal durumlardir. Metabolik siire¢lerin dogru bigimde
calismasi ve dokulara uygun miktarda oksifjen sevki icin kan pH'sinin 7.35

ila 7.45 gibi dar bir aralikta tutulmasi gerekmektedir.

Metabolik asidoz viicuttaki asit-baz orani dengesizligi sonucu olugsan
rahatsizliklardir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK

* Bu durum daha ¢ok tek tarafli aerobik
antrenmanlan planlandiginda ortaya cikar.

= Bu durumun en temel sebebi, dinlenme
surelerinde kademeli olarak
diisurualmemesidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK
4
= Bu yontemin ikinci zayif tarafi ise yonetilmesidir.

sayica fazla olan kulvariarda bekleme siirelerini
cok iyi denetmemek gerekir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

Hlicresel seviyede yasar ve 6luruz. Vicudumuzu meydana getiren
milyonlarca hlicre hafifce alkalidir. Ancak hicresel aktivite asit
yasatir ve bu asitliklik hticrenin fonksiyonlarini yerine getirebilmesi
icin gerekli olan enerijiyi verir. Her alkali hicre kendi solunumunu
kendi yapar ve metabolik atiklarini salgilar.

Insan viicudu zekidir. Biz gittikce daha asidik olmaya basladigimiz
zaman, vucut yasamsal organlara giren asitlerin yaratacagi hasari
onlemek icin savunma mekanizmalarini calistirmaya baslar. Bu
asidin yag hucrelerinde depolanmasi olarak bilinir. Bir defens
mekanizmasi olarak vicut asiri asidik olmamak icin yag Gretir ve
bunlari yasamsal organlardan uzak yerlerde adeta paketleyerek
depolar. Yag ilk bakista yasamsal organlari hasarlanmaktan
kurtarmasina ragmen asiri yag birikimi daha uzun vadede baska
problemlere yol acmaktadir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

l
y - Viicudumuz alkali dizayn edilmis olmasina
' ragmen fonksiyonel olarak asit uretir.
Viicudumuzda asit ureten tek organ midedir ve
asit sindirime yardimci olmak amaci ile uretilir.

* Mide disinda hicbir organin asidik olmasi
gerekmemektedir. Buna ragmen giinimiuziin
vebasi sayilabilecek olan asidoz ayni zamanda
bircok hastaligin sinsi ve en yaygin
nedenlerinden biridir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

)
Asidoz genel ve en kisa olarak viicudun

isleyebileceginden daha fazla asidin toplanmasi
olarak tanimlanabilir.

Bu normal bir durum olmayip tamami icin olmasa
bile gunumizde yaygin bir sekilde seyreden
dejaneratif hastahiklardan bircogunun on
nedenidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

)
« Bilinenlerden biri asitlerin yag hiicrelerinde
depolanarak mumkin oldugunca yasamsal
organlardan uzak tutulmasidir.

+ Insan viicudu zekidir. Viicutta asitlik orani
artmaya basladiginda viicut kendini koruma
mekanizmalarini devreye sokmaya baslar.



ANTRENMANIN ILKELERI
> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

> Asidoz ; Organizmanin asit baz dengesinde asit
istikameftinde bozulma sonucu ortaya cikan
enftoksikasyon tablosu.

Asidoz Belirtileri

Beyin ﬁ Solunum
bas agrisi ' Nefes darhg:
o bad Oksuruk

uykusuziuk |

i 5
kafa karisikhgi o
biling kaybi i
koma o NG Kalp
; s Ritim
Kas borukiugu
Nabiz
kasiima P yuksekligi
kas zayiflame SP N Mide
Bulant
Ince bagl Kusma

www.betaalkaliyasam.com



ANTRENMANIN ILKELERI
> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

g

-+ Laktik asidoz ilk belirtileri karin agrisi , inatci
ve kotulesen bulanti ve kusmadir.

 Kisi , ozellikle kol ve bacaklarda , soguk
hissedilir. Kas yorgunlugu ve agrisi olmasi
muhtemeldir



’

ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIMAK

Ek belirtileri

« Diger olasi belirtiler hizli solunum , nefes darhgi ,
terleme , nemli dahil cilt ve tath kokulu veya koti
kokulu nefes . Uykulu saskin ve hafif bash hale
gelebilir .

ilerleme

Eger tedavi edilmezse , laktik asidoz belirtileri
genislemis ve ihale karaciger ilerleyebilir , ciddi -
dusuk kan basinci , kalp hizi cok yavas , dizensiz
kalp atis1 , bayilma ve koma . Tedavi edilmeyen
laktik asidoz veya gecikmis tedavi olumciil
olabilir .



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMANIN YOGUNLUGUNU ARTTIRMAK
a
) Ornek gelisim Yontemi (Antrenman Seti )
" = 30 x 100 metre / 1:30 yollama /

= Sporcu seti belirgin bir sekilde daha az bir eforia
yuzebildiginde, yollama siiresi 5 saniye kisaltilir.

= Aerobik ve Anaerobik kas dayanikhiligini
gelistirmek icin (6 hafta boyunca )1:20 ye
diisiinceye kadar yollama siireleri 2 haftada bir
S5 saniye kisaltilir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
)

= Geligsmeyi siirekli kilmak i¢in en iyi yontem 3
yilklenme yonteminin ( siddetini, hacmini,
yogunlugunu ) bir bilesimini kullanmaktir.

* Yikienme yontemlerini birlestirmenin 2 6nemli
sebebbi vardir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
)

' = Yiuklenme yontemlerini birlegtirmenin 2 6nemli
" "sebebbi vardir.

= 1- Belirili bir siire sonra gelisim temposunda
verimlilik diismeye ve durma noktasina varir.

Bir cok kezz bu durumlarda yontem degisikligi
verimlilgin artmaasini saglamistir.

= 2- ikinci onemli sebebi, duygusal bikkinligin

(Yiizicilerin sikilmasi ve doyma noktasina gelmesi)
___Onune gecmektir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK

» * Uygulamada yiziciuler onceden belirlenmis bir
" sinira kadar ( bir set icinde) tekrar sayilarini
arttirarak yilizerler.

= Daha sonra orijinal tekrar sayisina donerek
tekrarian daha hizh yizerler.

= Bir baska yontemde dinlenme arahg! sabit, tekrar
suireleri hizh ( ortalamadan hizh ) yiizerier. Sonra
basa donup ayni seti ortalama hizla ayni tekrar
sayisi ile kisa dinlenmeli yuzerler.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
)

J

"« Geligsimde yiikleme yaratmak icin 3 degiskeni
uyariamak (hiz, hacmi ve dinlenme siiresi )
antrenorun hayal giicii ile sinirhdir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
Ornek Yiikleme ( kombine & birlestirilmis ) Yontemi

= HIZ VE HACIM BILESIMI

Amac: Aerobik ve anaerobik kas dayanikiiligini
gelistirmek

Orijinal set 10x200 metre / yollama 2:30 sn./ tekrar
hizi 2:20 sn. 5 haftalik silire igerisinde her hafta
tekrar sayisini 2 arttir. Sonra ayni yollama zamani
ve hizla 20 x 200 yaptir.

Sonra orijinal sete donerek 10x 200 metre yi ayni
yollama ile ( 2:30 sn ) tekrar hizlarin1 2:5 saniye’ye

diisurerek uygula.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
Ornek Yiikleme ( kombine & birlestirilmis ) Yontemi

= HIZ VE HACIM BILESIMI
Amac: Anaerobik kas dayamikiiligini gelistirmek

Orijinal set 10x 50 metre / Yollama1 dakika/
ortalama hiz 28.0 sn. tekrar sayilarini her hafta 4
tekrar artirarak 22x50 metre ye ulasincaya kadar (
3 hafta ) devam ettir.

Sonra orijinal sete don ( 10x 50 metre ) yollama hizi
1 dakika tekrar hiz1 28 saniyenin altina diigslirmeye

calis.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
Ornek Yiikleme ( kombine & birlestirilmis ) Yontemi

» HIZ VE YOGUNLUK BILESIMI
Amac: Aerobik kas dayamikitligini gelistirmek

Orijinal set 20 x 100 metre / Yollama 1:30 sn./
Tekrar hiz1 1:20 sn. 3 haftalik siire icinde tekrar
hizini 1:15 veya daha altina indirmeye calis.

Tekrar hizi 1:15 e distigiinde, yollama hzim1 1:20
sn Iindir. Tekrar calismaya basla.



ANTRENMANIN ILKELERI

> YUKLENME YONTEMLERINI BIRLESTIRMEK
Ornek Yiikleme ( kombine & birlestirilmis ) Yontemi

» HIZ VE YOGUNLUK BILESIMI
Amac: Anaerobik kas dayamikiiligini gelistirmek

Orijinal set 6 x 100 metre / Yollama 2 dakika/
Tekrar hiz1 1:00 dakika. 3 haftalik siire icinde
tekrar hizin1 58:00 veya daha altina indirmeye calis.

Sonra yollama hizin1 10 saniye dusiir. Tekrarlan
1.00 dakika yaparak tekrar basla.



ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

v Belirlilik ilkesi ; Fizyolojik adaptasyonlarin,sadece
antrenman islemi sirasinda baski altinda bulunan
doku ve organlarda gelisecegini belirtir.

v Ornek Biceps kasinin calistinimasi ve etkisi.




ANTRENMANIN ILKELERI

> ol BELIRLILIK ILKESI

v Yapiimak istenen dayanikhilig: gelistirmek
¢ "oldugunda antrenman programi buna bagl
©  planlanmahldir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

P BELIRLILIK ILKESI
g/ Baslangicda planlanan program hedeflenenden

farklida olsa hem dayaniklihk hemda kuvvet
gelisir.

v Fakatbu gelisim orani antrenman éncesi duruma
gore sekillenir. P
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ANTRENMANIN ILKELERI

W BELIRLILIK ILKESI

e/ Yuzuculer icin antrenman program planianirken
Belirlilik llkesinin 4 unsuru dikkate alinmaldir.

= Yiiziiciiniin antrenman yaptig: AKTIVITE
= Yuziucuniin yansda yizecegi BRANS
= Yans HIZI

= Metabolik sitemin BASKI ALTINA ALINMASI
GEREKEN BOLUMLERI



ANTRENMANIN ILKELERI

., . > BELIRLILIK ILKES
1-Aktivite

v Kara antrenmanlan yiizme antrenmanlarini
destekiemeli fakat yerini aimamahdir.

2- Brans

v  Antrenman ayrica; yiiziiciilerin yansda
kullandiklan stil ( bransa ) belirli olabilir

v Her stilde kullanilan kas lifleri arasinda
farkhhilar vardirr.

v Yuzicilulerin antrenmanda stil degistirdiklerinde
rahatlamalan bunu dogrular.



ANTRENMANIN ILKELERI

f Hiz;

v Degisik yiizme hizlan ayni kas grubu i¢gindeki
hangi degisik motor niteleri ne olciide isleme
dahil ettigi tam olarak bilinmemektedir.

> BELIRLILIK ILKESI

v Ancak arastirmiar hizh kas liflerinin bazilarini
devsirmek ( gelistirmek ) icin yiltksek yiizme
hizlarinin gerektigini ortaya koymaktadir.



ANTRENMANIN iLKELERI
> BELIRLILIK ILKESI

3- Hiz;

v ' Bu nede’nle yuziciiler yansda kullnacaklan kas liflerini
antrene etmek icin yansma hizinda antrenman
. yapmalan ( belli bolimlerde ) 6nemlidir.

v_Hiz antrenmanlan yapmak, sporcuya en ekonomik
kula¢ temposu ve kulag uzunlugu bilesimi ile ylizme
kondisyonu kazandinir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

A= Metabolik sitemin baski altina alinmasi geren
‘b&lﬁmleri;

-
-

v Antrenman hangi enerji sistemlerinin
kullanilacag:

hakkinda belirli oimahdir.

v Metabolizmada isleyen 3 6nemli sistem vardir.

= ATP- Cp Sistemi
= Anaerobik metabolizme
= Aerobik metabolizme



ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

- Metabollk sitemin baski altina alinmasi geren
oliimleri;

4

:

v Sistemlerde 2 sini dahil etmeden sadece 1 sistemi
antrene etmek miimkiin degildir.

v Egzersizin basinda hepsi birden gcalismaya baslar.

v Fakat yuziicu bir sistemi digerlerine gore daha
fazla calistirmay! hedefleyebilir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

- Metabollk sitemin baski altina alinmasi geren
oliimleri;

4

:

Yarnisin basinda iyi baslangi¢c yapan Anaerobik
kapasitesi cok iyi olan sporcu, yarisin ileri
bolumlierinde hiz ve tempoyu koruyamiyorsa, yliziici
antrenman sezonunun basinda aerobik sistemi
gelistirmeyi hedeflemelidir.

Bu ornekte aerobik sistem performansin zayif
halkasidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

4- Metabolik sitemin baski altina alinmasi geren
gbiiliimleri;

v Aym stilve mesafeyi yiizen bagka bir sporcunun
aerobik sisteminin ¢ok iyi oldugunu, fakat yans
sonunda hizh bir sprint ile bitiremedigini
varsayalim.

v Bu yiiziicii digerinin tam tersi olarak antrenmanda
anaerobik sistemi gelistirmeyi hedeflemelidir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> BELIRLILIK ILKESI

- Metabollk sitemin baski altina alinmasi geren
oliimleri;

;

v Her iki sporcu ayni yarnisa hazirlansada yaptikian
antrenmanda metabolik sistemin gelistirilmesinde
farklh hedeflere yonelmistir.

| -
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ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRENMAN NE KADAR BELIRLI
;. (SPESIFIK JOLMALIDIR?

'\/ Yiuzuciuler ana branslarnni ( stillerini ) hem sprint
 ~-hemde dayaniklilik antrenmani olarak yuzmeleri
> gerekmektedir.

v Ancak tum bran yilziciileri antrenman
tekrarlarnnin cogunu serbest stille yapmaktadiriar.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> ﬁNTRENMAN NE KADAR BELIRLI
: ( SPESIFIK JOLMALIDIR?
g-/ Bazi

sporcular belli bir stilde cok yogun olarak
> calismalarina ragmen daha hizh yiizmezler.

v Bunun baslica iki sebebi vardir.

1. Yanhs antrenmani ¢ok fazla yapmak veya az

toparlanma zamani, o yiizme ig¢in gereken kas
liflerine zarar verir.

2. Kas liflerinin kasiimasinda gorev alan sinir
iletkenlerinin kismen titkkenmesidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

’ ﬁNTRENMAN NE KADAR BELIRLI
g‘ ( SPESIFIK )OLMALIDIR?

v Her iki sekilde de antrene olmus liflerin anaerobik
ve aerobik adaptasyonlarinin bir kismi kaybedilir.

v' Bu durun sonucunda yiuziicii kendi bransini daha
yavas yluzer.

v Bu durun tersine yiiziicii diger stillerde ¢cok
mukemmel sonug¢ alabilir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> BiRE\[sELLiK ILKESI ( Individuality principle )

v Bircok unsur ayni antrenman diirtiisine
(stimulus ) bireysel sporcularin degisik fepki

( response ) verdikleri bilimektedir.
v Bu durumun baslica 2 sebebi vardrr,

1. Antrenman basgladig: zaman sporunun
kondiisyonu.

2. Sporcunun_genetik olusumu.

})O

....



http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjerL3pyYjLAhWG1xQKHQ8VARIQjRwIBw&url=http://www.isglaboratuvarlari.com/index.php?page%3D91&bvm=bv.114733917,d.d24&psig=AFQjCNGHhJJrin5OO6TjrtU8GyR9_IlVZA&ust=1456134472450495
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjerL3pyYjLAhWG1xQKHQ8VARIQjRwIBw&url=http://www.isglaboratuvarlari.com/index.php?page%3D91&bvm=bv.114733917,d.d24&psig=AFQjCNGHhJJrin5OO6TjrtU8GyR9_IlVZA&ust=1456134472450495
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjh5_32yYjLAhXHsxQKHZx2CbMQjRwIBw&url=http://www.diyetlistem.com/dna-genetik-miras.htm&bvm=bv.114733917,d.d24&psig=AFQjCNGHhJJrin5OO6TjrtU8GyR9_IlVZA&ust=1456134472450495
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjh5_32yYjLAhXHsxQKHZx2CbMQjRwIBw&url=http://www.diyetlistem.com/dna-genetik-miras.htm&bvm=bv.114733917,d.d24&psig=AFQjCNGHhJJrin5OO6TjrtU8GyR9_IlVZA&ust=1456134472450495

ANTRENMANIN ILKELERI

> BiRE\[sELLiK ILKESI ( Individuality principle )

' v Sporcu uzun bir aradan sonra antrenmana
> basladiginda kondisyonsuz olmasi sebebi ile
cabuk gelisme gosterir.

v llk birkac haftadan sonra gelismenin temposu
onemli olgide diser.

v Bir cok sporcu siire plato donemi sonrasi az
gelisme gosterir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> BIREYSELLIK ILKESI ( Individuality principle )

v Bunun nedeni bazi metabolizmalann genetik
sinirina varmasidir.

v_[Eger sporcu direncli olur ve siirantrene
olmamay! basarirsa, daha yavas bir tempo olasa
da gelisme gosterir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> BiRE\rsELLiK ILKESI ( Individuality principle )

) v Yag ve cinyiyet de sporcularin ANTREMANA
¥ ~ TEPKI yontemlerini belirler.

v Cocuklar ve genclerde antrenmana tepkiler
yetiskinlerie benzerlik gosterir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> BiRE\[sELLiK ILKESI ( Individuality principle )

g v Fakat gocuklar ve bayanlar kuvvet ve gii¢

» antrenmanina ( ortalama olarak ) geng ve
yetiskin erkeklerden daha az tepki vererek
gelisme gosterirler.

v Yas ve cinsiyet farkhhgindan kaynakiana
antrenman tepkilerinin degisik oimasinin nedeni,

Cocuk ve bayanlarda tepki vermek icin daha az
kas liflerine sahip olmalaridir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

g v Antrenmanin performansini arttiran

» adaptasyonlar nasil olusuyor ise
antrenmansizhikda adaptasyonlarin tersine
donmesine ve performansin diismesine sebep
olur.

v Antrenman sonlandirildiktan 1-2 hafta sonra bazi
adaptasyoniarda belirgin dususler olur.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

g v Antrenmanin siddeti ve sikligh azaltilirsa dusus
» temposu bu bagh olarak daha yavag olur.

v Eger antrenmanin siddeti korunur, hacmi yarnsini
veya 3/1 ne azaltilirsa mevcut adaptasyon uzun
sure korunacaktirr.

v Antrenman siddetinin azalmasi adaptasyonun
daha hizh kaybina neden olur.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

' Yapilan aragtirmalar sonucu, antrenmani
» birattikdan 3 hafta sonra sporcularnn aerobik ve
anaerobik kapasitelernin % 7-10 nu kaybettkleri
tespit edilmistir.
v' Bu sonug;
= dayanikhhk performansina % 25-30,
=  Sprint performansina % 8-12 kayip olarak

yansimistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

.

i« Antrenman yapmadan 4 hafta sonra;

= Aerobik Adaptasyon % 15-20 / dayaniklihk performansi % 40
= Anaerobik Adaptasyon % 18-50 / sprint performansi % 14-30

diistiigi tespit edilmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

& v Universite yas grubu yiiziiciilerde yapilan baska
> birarastirmada, antrenmansiz 85 giin sonuda

Yuzme hizlarinda;
= 50 metrede % 3.4 ( Yaklasik 0.80 sn daha yavas )
= 400 metrede % 7 ( 17 san daha yavas ) diususler
tespit edilmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

& v Tekrar adaptasyon icin yapilan antrenmanlar
» _sonrasi, 400 metre zamanlarim 91 giin
antrenman tekran yaparak yakalamiglardir.

v Grup 50 metre eski zamanlarini bu siire icinde (
91 giin ) tekrar kazanamamis, bagh yiuzme giicii
eski degeriere ulasamamistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

& v Tekrar adaptasyon icin yapilan antrenmanlar
> sonrasi, 400 metre zamanlarim 91 giin
antrenman tekran yaparak yakilamiglardir.

v Grup 50 metre eski zamanlarini bu siire icinde (
91 gun ) tekrar kazanamamis, bagh yiuzme giicii
eski degeriere ulagamamigtir.

v Bu arastirma sonuclan, adaptasyonlar
kaybedildikten sonra yizme giiciiniin yerine
gelmesinin, dayanikiiligin yerine gelmesinden
daha uzun bir sire almasidir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

4

0 Performansdaki bu dusiusler Fizyolojik
» Mekanizmadaki diisiusler ile dogru orantihdir.

v Arastirmalar sonucu; Antrenman sonlandiginda
aerobik enzimler ve kaslarda depolanan glikojen

miktarimin hizla diistiigii ( 4 hatada % 40 — 60
arasi ) tespit edilmistir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

.

o v Antrenman sonlandiginda ortaya cikan bir
»  sonucda, vucuttaki kan miktarimin dismesidir.

v Kan miktarinin diigmesine paralel olarak, kan
atis hacmi ve kardiyak veriminde diisiis meydana
getirmektedir.

v Kardivak : 1 dakikada kapden pompalanan kan miktari.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE DONME ILKESI ( Reversibility principle )

v Kan hacmindeki ve kalp atis hacmindeki % 9- 12
li bir diisiis, antrenmani biraktiktan sonra V02
max yaklasik % 6 diismesine neden olmaktadir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE DONME ILKESI ( Reversibility principle )

v Bu degisiklik sonuncu, kaslara daha az 02
gitmekte ve kaslardan daha laktik asit tahliye
edilmektedir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )
i

¢ <~ Antrenmani biraktikdan sonra, aerobik
| metabolizma icin dnemli olan M/TOCONDIRI
sayisi hizla diser.

v 1 hafta hic antrenman yaapiimadiginda 5 hafta
icinde kazamilan mitokondiri miktarimin % 50 si
kaybedilir.

v Tekrar yerine koymak icin 4 hafta fazladan
antrenman yapmak gerekKir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

.

L Antrenman sonlandiginda bir baska degisiklikte
v Anaerobik metabolizmadaki enzimlerin
aktivitelerini yavaslatmasidir.

v. Antrenmansiz 12 hafta siire icinde aktivitelerini
korudukilar tespit edilmistir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

4

2 v Anaerobik enzimlerin aktiveteri yavaslamasina
© ragmen diger anaerobik karakterler kaybolur.

= Bikarbonat kapasitesinin diismesi,
= Vo2 max diismesi,
= Ph seviyesinin diismesi ve asidos dengesinin bozulmasi.

v' Tum bunlann sonucu yiuzme hizi diuser.



ANTRENMANIN ILKELERI
> TERSE DONME ILKESI ( Reversibility principle )

v Kuvvet kazanimlan ¢ok hizhi kaybedilir.

v. Sporcular az bir antrenman ile kuvvet
duzeylerini koruyabilirier.

v Fakat GUC baska bir olgudur.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

g v Aktif olmayan bir donemde omuz ve kol kuvveti
> diismedigi tespit edilmis. Fakat Yiuzme giliciini %
8-13.5 dustugu izlenmistir.

v Antrenmansizigin; Kuvvet gelisim temposu
uzerindeki etkisi kas kuvvetti etkisinden daha
fazladir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

@ v Kuvvet gelisim temposu maksimum kuvvetin bir
v oleiimi degildir.

v Maksimum Kuvvet; Yavas tempodaki kas
kasiima hizi saglar.

v Kuvvet gelisim Temposu; Egzersiz basladiginda
yaklasik maksimum diuzeylerdeki kuvveti ne
kadar cabuk gelistirdiginin bir élcumudur.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

v__Antrenmanlar durdugunda; sporcunun gerdirme
egzersizleri ( stretching )birakildiktan sonra, 2-4
hafta icinde eklem hareket kabiliyetlerini
Kkaybettikleri tespit ediilmistir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )

4

. v Tersine donme ilkesi, anfrenmanlarin kisa ve sik
v olmayan aralarla tiim sene boyunca devam
ettirilmesi gerektigini géostermektedir.

v Yuksek kondiisyon ile sezona baslamak ile
yuziciulerin adaptasyonlan gelistirmek igin
harcayacaklan zaman_arasinda ters orantili bir
durum vardir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> TERSE PéNME ILKESI ( Reversibility principle )
i

¢ v Antrenmanin 8-12. haftasnda énemli gelisimler
» olustuktan sonra gelisim tempolan diser.

v Bu durum sporcularda motivasyon ve disiplin
kaybina yol acar.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRE‘NMAN PARAMETRELERI

’.- v Antrenman parametreleri kondiisyon programliari
hazirlamak icin kullanilan yol isaretleridir.

Bu parametreler;

= SURE

= SIKLIK
 SIDDET

= METRAJ’ dir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRE'NMAN PARAMETRELERI
d

2 v Antrenmanin siiresi ve sikhg sporcularin
| haftada calistiklan giin sayisini ve giinde
cahstiklan saat sayisini ifade eder.

v' Antrenmanin Siddeti ; Antrenmanin hszsile
ilgilidir.
v Antrenmamin Meftraji ; Yizuciuniin bir giinde,

haftada veya yilda yiuzdiugua fop/am mesafe ile
ilgilidir.




ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREFMANIN SURESI VE SIKLIGI

' > Performans yuziciileri, ulusal ve uluslar arasi
yarismalarda dereceye girmek i¢in;

v Genellikle giinde 2 kez,
v' Haftada 6 giin ve
v' Yilin 10-12 ayr antrenman yaparlar.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREFMANIN SURESI VE SIKLIGI

.

.~ -~ Yapilan aragstirmalr sonucu, bir mesafe kogsucusunun
) optimum giinlitkk enerji harcamasinin 5000-6000
kaloriye esit olabilecegini tespit etmislerdir.

> Bu haftada 80- 90 kilometre kosuya yapilmasi
demektir.

» Yuziciler icin 5000-6000 calori harcamasi, haftada
20-30 kilometre yiizme yapiimasi anlamina gelir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREFMANIN SURESI VE SIKLIGI

.

L > Bu mesafe giinumiz diinya kilasmani yliziiciulerin
» toplamda yiizdiikleri mesafenin yarisi kadardir.

> Bu giin orta mesafe ve mesafe yiuzicileri
haftada 60-80 kilometre yuzmektedirler.

»> Antremanin siiresi ve sikligi konusunda
otoriteler arasinda gorus ayrihikian
bulunmaktadir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRE'N_MANIN SURESI VE SIKLIGI
§ > Bu gérilg aynhiklar;

1. Sene boyu antrenman yapmakmi yoksa senede
2-3 ay antrenman yapmakmi etkilidir?

2. Haftada 6 giin cift antrenman yapmakmi, yoksa
haftada az giin ve giinde tek antrenman
yapmakmi daha verimlidir?

3. Gunlik optimum antrenman siuresi ne kadar
olmahdir?



ANTRENMANIN ILKELERI

0 SENE BOYU ANTRENMAN ILE SEZON
ANTRENMANI KIYASLAMASIH

b > Fizyolojik fonksiyondaki biiyik gelismeler
antrenmanin lk birkac¢ haftasinda gercgeklesir.

> Performansin zirvesine erigsmek igcin gerekli olan
antrenman siiresinin 8-12 hafta oldugu
konusunda farkl gérisler vardur.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 SENE BOYU ANTRENMAN ILE SEZON
ANTRENMANI KIYASLAMASI

£
-
-

» > Yavas bir tempoda olsada 8-12 hafta sonrainda
da gelisme devam etmektedir.

> Yapilan arastirmalarda 8-12 hafta antrenman
VO2max’in1 % 15-30 gelistigi tespit edilmistir.

> Fakat sporcu kisa ve sik olmayan aralar ile
antrenmanliara 1-2 yil devam ederse gelismenin
% 20-30 lara ulastig! izlenmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 SENE BOYU ANTRENMAN ILE SEZON
ANTRENMANI KIYASLAMASIH

’
-

» > Sprint yanscilan icin yil boyu antrenmanin ne
derece degerli oldugu konusunda ¢ok fazla bilgi
bulunmamaktadiur.

> 6-10 haftalik sprint antrenmanlan sonucu % 3-10
arasi bir hiz gelisimi tespit edilmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTRENMAN ILE CIFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

E

> > Bu konuda yapilan bir aragstirmada; bir grup
yuziciye 4 yil siire ile giinde ¢ift antrenman ve
toplam 10 kilometre yiuzerken, diger grup giunde
tek antrenman ile toplam 5 kilometre
yuzmdiaralmiustir.

> Sonucda 100 metre den 1500 metreye kadar
yanslarda aldiklan dereceler kiyaslanmis fakat
iki grup arasinda gelisimin ¢ok yakin oldugu
saptanmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTREBMAN ILE CIFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

b > Yapilan arastirmalarda elde edilen en kesin
degerler;

v Birden fazla antrenman yapildiginda kas ve
karaciger depolarinda glikojen miktarinin
azalmasi ve buna bagl olarak fizyolojik
adaptasyonlarin gelisiminin engellendigidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTREBMAN ILE CIFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

'...J‘

» Yapilan arastirmalarda elde edilen en kesin
degerler;

v Yine giinde 2-3 kez antrenman yapan gruplarda
VO2 max kapasitelerinin tek giin antrenman
yapanlara gore daha az gelismesidir.

v Giinde 2-3 kez antrenman yapan gruplarin kan
glikozlarinda belirgin bir didgsis gozlenmesidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTREBMAN ILE GIFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

:.4

» > Glinde 2 kez antrenman yapmak sporcularn
glinliik antrenmaniarina dayanikihkdan baska
unsurlarnn girmesi i¢cin gerekli olan zamam tanir.

> Gunde 4 saat veya daha fazla antrenman yapmak
sadece bu siirenin tamaminda dayaniklihgs
gelistirmez.

* Kademeli olarak yapilan hacim artislarn aerobik kapasiteyi
cok fazla geligtirir.




ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTREBMAN ILE GiFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

¥ > Antrenman programi icinde dayamklilik bir
bolumu olusturmalidir.

> Sporcularin ayni zamanda sprint antrenmani igin
zamanlian olmahdir.

> Bu 4 saatlik antrenmanin 1*1.5 saati olabilir.

» Antrenman programi icinde teknik calismaya
ayrica yer verilmelidir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 GUNDE TEK ANTREBMAN ILE CIFT
ANTRENMANIN KIYASLAMASI

'...J‘

» Yine ayni program icinde éncesi isinma ve
sonrasi sogumaya 30 dakika zaman ayriimahdir.

> Ayrica yuziciilerin kuvvet ve esneklik calismian
icin haftada 3 saat zaman ayirmain
gerekmektedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 DAYANIKLILIK ANTRENMANI iGiN GUNLUK EN

g UYGUN SURE

» > Giinde kac saat antrenman yapilmasi gerektigi
konusunda farkh gorusler olamasina karsilik

yapilan arastirmalar, uzun ginliik antrenman
surelerinin daha yararl oldugu sonucundadir.

> Fakat farler iizerinde yapilan bu aragstirma
sonucu sadece 2 saatlik tek antrenman ile 1
saatlik tek antrenman kiyaslamasidir.

> Bu alanda yapilan daha net bir calisma
bulunmamaktdir.



ANTRENMANIN ILKELERI

J HAFTA+_IK ANTRENMAN SIKLIGI

4

> Bu konuda yapilan aragtirmalar sonucu haftada 6 gun
‘ antrenman yapan fare grubunun 4 giin ve giin
antrenman yapan gruba gore cok daha fazla

aerobik kapasitelerinin gelistikieri tespit edilmistir.



ANTRENMANIN ILKELERI

0 ANTRENMANIN SIDDETI

4

> > FT b ( hizh segiren ) kas liflerinin aerobik

‘ kapasitelerini gelistirmek igin yuziiciilerin antrenman
programiarina bir miktar cok hizli dayamikiilik
antrenman eklemeleri gerekmektedir.

> Yavas segiren ve FT a lifleri yuziiciilerin aerobik ve
anaerobik esikleri arasindaki maksimum alti hizlarda
iyi antrene oluriar.



ANTRENMANIN ILKELERI

a ANTRE'N_MANIN SIDDETI

g > FT b kas liflerinn aerobik kapasitelerini gelistirmek
' icin % 100 Vo2 Max’nin ustiindeki hizlarda calismak

gereklidir.

> Fakat aerobik dayanikhihig: gelisirmek i¢in yapilan
hizh dayaniklihk antrenmanlan ¢ok sik ve uzun siireli
yapilirsa asidoz, kas yaralanmasi ve kot
performansa neden olabilir.

> Bu sebeple siddetli asidozdan korunmak i¢in % 100
Vo2 max’in ustiindeki hizlarada antrenmanlar bir
seans icinde kisa siireler icin yapiimahdir.
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ANTRENMANIN ILKELERI

> KALiTEl VE MIKTAR KIYASLAMASI

> Bu konuda iki farkh goris bulunmaktadir.

v Daha hizli Anfrenmani savunanlar,

v' Daha uzun antrenmans savunanalar.



ANTRENMANIN ILKELERI

> KALiTE.VE MIKTAR KIYASLAMASI

4

" Antrenmanda yiiziilen toplam mesafenin dikkate

alinarak degeriendirme yapiimasi gerektigini
savunan ko¢ ve yiuziciler;

v fazla mesafe yiizmenin daha fazla dayanikiilik ve
v daha hizli zaman anlamina geldigini savunurlar.



ANTRENMANIN ILKELERI

> KALITE VE MIKTAR KIYASLAMASI

Diger gorus;
v Antrenmanlarda daha hizli tekrarlar yapilarak,

v dayanikiihk kaybedilmeksizin toplam mesafe
Kkisaltilabilir seklindedir.



0.0.J‘

ANTRENMANIN ILKELERI

> KALiTE| VE MIKTAR KIYASLAMASI

Antrenman programinda énemli olan,

v’ yavasg,

v orta ve

v hizli yiizmenin bir denge i¢cinde olmasidir.

Buyiuk hacimli antrenmanlar tek basina basariyi
getirmeyecegi gibi,

her antrenmanda siurekli olarak hizlh yiizme
dirillerinin uygulanmasi da yeterli hacmi
saglamayacaktir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> KALITE VE MIKTAR KIYASLAMASI
' .

g v Sonu¢ olarak, bir yiiziicii sadece daha ¢cok
metraj yiizerek hizh yiizme icin antrene olamaz.

v Aerobik kapasitenin gelisimi i¢cin antrenmanin
hizinl arttirmak dasirilen metrajin bir bolimiunu
karsilayabilir.

v Fakat esik hizlarina yakin daha az toplam metraj
yuzerek, yavas hizlarda daha uzun metraj
yuzerek elde edilen aerobik kapasite gelisimine
ulasmak hatta gecmek mumkindiir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> KALITE '\_IE MIKTAR KIYASLAMASI

4

*v Ancak sporcular esik hizlarinda ¢ok sinirh silire
yuzebilirler.

v Esik hizlarini bir seferde birka¢ saat koruyabilirler.

v Kaslardan bosalan glikojeni tekrar yerine koymak
icin 24-48 saat dinlenmek gerekir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> KALITE 'VE MIKTAR KIYASLAMASI

.

~
*v Aerobik kapasitede maksimum gelisimi

saglayabilmek icin yavas ve orta dayaniklihk
antrenmanina, yiikileme ve gelisim ilkeleri uygulanir.

v Esik hizinda veya daha hizh yiizmeksizin
yiklenmenin en iyi yolu, antrenman hizi yerine
toplam metraji artirmaktir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREN MANIN METRAJI

.

o “Haftahk toplam antrenman mesafelerini

> inceledigimizde;

v Mesafe yiiziiciilerinin 80-85 kilometre,

v Orta mesafe yuziiciillerinin 60-70 kilometre,

v' Sprinterlerin 40-50 kilometre antrenman
mesafelerini yuzdikleri goriulmektedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREN MANIN METRAJI

4

0 v Fakat dereceye giren sporcularin yaptikiar

* antrenman programlarini inceledigimizde ise,
genelde tercih edilen mesafelerin bazen ¢ok
uzerinde, bezende daha altinda yuzdikleri
goriilmektedir.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTRE'NMANIN METRAJI

g v Yiiksek siddette antrenman yapildiginda her bir
saatte tuketilen kas glikojeni yerine koymak igin
ortalama 10-16 saat dilenme gerekmektedir.

v Kas glikojeni diislik diizeyde de olsa yiziiciiler
dusiik hizlarda dayaniklilik tekrarlan ve kisa
sprintier yapabilirier.

v' Her iki antrenman programinda da kullanilan kas
glikojen miktarinin az olmasi sebebi ile bir
sonraki giine toparlanma ( kas glikojeninin
yerine konmasi ) daha kolay olur.



ANTRENMANIN ILKELERI

> ANTREN MANIN METRAJI

.

L v Enerjinin tiikenmemesi i¢in bir bagska yontemde,
» farkh kas glikojenlerinin kullanildigi antrenman
stillerini segcmektir.

v Bu sayede sporcu glikojen tiikettigi kas
gruplarini dinlendirir ve antrenman metrajini
attirabilir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

' .
Yakin bir gecmise kadar antrendoriler;

» v _dayaniklihk antrenmanlarn programilarken,
sporcularin AC/ Tolerans/arinin sonuna kadar
yukienmeyi ve

v daha ileri gitmek icin onlarr motive etmeyi
temel ahyoriardiu.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

* » Bu programlar rakip sporcularin;
v daha once yizmedikleri kadar hizli,
v uzun ve

v' daha az dinlenme araliklarina yer verecek
sekilde planlaniyordu.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

’ .

g > Fakat son 15 yil icinde antrenman programliari
> enerji sistemlerini hedef alan bir sisteme
donusmiistiir.

> Ozellikle programlar;
v’ enerji metabolizmasimin onemli asamalarini,

v fiziki kondisyonun temel unsuru olan giic,
esneklik gibi parametreleri hedef almaktadir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

‘ )

g Programliar her bir unsuru optfimum
> potansiyellerine ulasmalarini saglamak icin belirli
antrenman yontemlerine ihtiyag duymaktadir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

‘ )

g Vucuttaki fizyolojik sistemlerin potansiyelini en
> ust diizeye cikartmak icin anfrenmamin 6 genis
kategorisi kullaniimaktadir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

’ .
“ DAYANIKLILIK ANTRENMANI
< SPRINT ANTRENMANI
“ YARIS TEMPOSU ANTRENMANI
** TOPARLANMA ANTRENMANI

» KUVET VE GUC ANTRENMANI
» ESNEKL/K ANTRENMANI



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

. '
g > ANAEROBIK ESIK TEORISI

y

1970 li yillan ortasinda Dr. Alois Mader yiizme
dahil tim dayaniklihk sporiarinda, sporcularin
antrenmaniarini bilyiik dlglide etkileyen bir
DAYANIKLILIK ANTRENMANI teorisini ortaya atti.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

. '
g > ANAEROBIK ESIK TEORISI

)
Bu teorinin temel ilkelerinden birisi;

v aerobik dayanikhhign en iyi sekilde gelistirebilmek
icin aerobik metabolizmay: yiikilemek fakat,

v' anaerobik metabolizmayi tetiklemeyecek
maksimum alt1 hizda antrenman yapilimasidir.




DAYANIKLILIK ANTRENMANI

‘ .
g > ANAEROBIK ESIK TEORISI
>
v Iste bu noktadaki yiklenme anaerobik esik
olarak adlandirilir.

v Yiklenmeyi saglayan hiza anaerobik egik hizi
denir.



M

DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> ANAERPBiK ES/K TEORISI

Dinlenmekte olan kaslarda bile bir miktar anaerobik
metabolizma gelisebilir.

v Bu noktadan hareket ile;

Anaerobik esik terimi, laktat liretim islemi ile
laktat tahliye isleminin den;;;de oldugu ve
kaslarda cok az veya hic¢ laktik asit birikiminin
olamadigr maksimum antrenman hizini belirlemek
icin kullaniimigtir.

*LDH olarak kisaltilan laktat dehidrogenaz, viicutta hemen her hiicrede tespit
edilebilen ve zekerden enerji elde etmek icin kullamilan bir tir enzimdir. Bagta kalp
olmak lzere karaciger, akciger ve kas dokularinda yiiksek miktarda bulunan LDH,
viicudun pek cok doku ve orgaminda bulunur.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

' 0
g > ANAEROBIK ESiK TEORISI

Anaerobik esik hizinl nasil dlgeriz?



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

. '
g > ANAEROBIK ESIK TEORISI

S
Anaerobik esik hizini1 éilcmek igin,

uzun yiizmeler ve kisa dinlenmeler ile uzun tekrar
setleri kullanilarak, kan laktat veya kalp atigr
olciimleri yapilrr.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> ANAEROBIK ESIK TEORISI

. Asagida Iielirtilen nedenler ile Anaerobik esik hizi
aerobik dayanikiilig! gelistirmek icin etkili bir
antrenman temposudur.

v Bu hizda antrenman yapmak hem FT a hem de yavas
segiren kas liflerinin aerobik kapasitesini gelistirir.

v Sporcular asidoz olusturmadan ve kaslanna zarar
vermeden antrenmani 30-60 dakika sirdiirebilirler

v' Sporcular; istenilen fizyolojik tepkilerin ortaya
cikmasini saglayacak kadar sureyle aerobik
metabolizmay! baski altinda tutabilirier.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

¢ 5 ESIK HIIZNDAN DAHA YAVAS ANTRENMAN
YAPMAK!

Aerobik kapasitenin gelismesi i¢cin gerekli olan
adaptasyonlar;
v Kalp hacminin artisi,

v Yavas segiren kas lifler etrafindaki kilcal damar
sayilarinin artisi,

v Yavasg segiren kas liflerindeki mitokondriler ve
aerobik enzimlerin artislan,

yavas ve orta yiizme hizindaki antrenmanlar ile

gerceklesir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> ESIK HHZNDAN DAHA YAVAS ANTRENMAN
g YAPMAK!

" vuAnaerobik esik tekrar setleri kaslardaki

glikojenin 2/3 oraminda azalmasina sebep olur.

v Glikojenin yenilenmesi i¢in viicudun 24-36
saafe ihtiyaci vardir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> ESIK HHZNDAN DAHA YAVAS ANTRENMAN
g YAPMAK!

" Yiiziiciiller kaslardaki glikojen miktan
tukenmeden en fazla haftada 3-4 kez anaerobik
esik hizinda uzun tekrar seftleri yapabilirler.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

[ > AEROBIK ESIK
* v_Bir seviye veya sinir sz konusu degildir.

v Baska bir anlatim ile; «insan viicudundaki bir
aktivitenin hizi aerobik esigi gecmeden
baslayamaz ifadesi dogru degildir»

v Insan viicudu uyurken bile aerobik metabolizma
calisir durumdadir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

[ > AEROBIK ESIK

* v Yiiklenme ilkesine gore, giinliik aktivitenin
Uzerindeki herhangi bir egzersiz siddeti aerobik
kapasiteyi gelistirir.

v Yine yapilan egzersiz ayni siddette olsa bile
siresinin daha uzun tutulmasi aerobik
kapasiteyi gelistirir.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> DAYANIIKLILIK ANTRENMANI DUZEYLERI

" v TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI ( En -1)
Bu antrenman diizeyinde sporcunun hizs;

« anaerobik esik hizindan daha dusiik,
« aerobik esik hizindan daha yiiksektir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> DAYAN'IKLILIK ANTRENMANI DUZEYLERI

.

g
"~ ESIK DAYANIKLILIK ANTRENMANI ( En - 2)

Bu antrenman diizeyinde yuziici;
« antrenmani esik hizinda yapar.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> DAYAN'IKLILIK ANTRENMANI DUZEYLERI

.

g
v YUKLENME ANTRENMANI ( En - 3)

Bu antrenman diizeyinde sporcu;
« antrenmani esik hizindan daha hizh yizer.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

(> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
@ SONUGLARI

v Yuzme hizlan maksimumun altinda oldugundan,
kas adaptasyonlarinin biyiik bir boliimi yavas
segiren kas liflerinde olacaktir.

 FT a kas lifleri kismen adaptasyona ugrasa da
 FT b kas lifleri minimum dizeyde adapte olur.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
!, SONUGLARI

Yapilan antrenmanin en onemli etkilerinden

biriside;

v yavas segiren kas lifleri isi yiiklendikleri icin,
hizli segiren lifler kaybetmis olduklan kas
glikojenini yenileme firsati bulur.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

» TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN SONUCLARI

v Temel dayanikhiik antrenmanlar minimum hizda
vapilirsa yavas segiren kas lifleri glikojen tedariki
yapabilirier.

v Bunun sebebi, bu hizda enerjiyi yag metabolizmasi
saglar, antrenman sonunda kaslarda harcanan
kadar glikojen kalir. ( ortalama )

< Temel dayanikiilik antrenmanlarinda, Yizme seftlerinin
uzunlugu ve ortalama hizlarina bagli olarak, harcanan

enerjinin % 50-75’%ini yaglardan temin edilir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
SONUGLARI

!, v. Yavas segiren liflerde ve bazi algak esikli FT a
: kas liflerinde olusan 6nemli antrenman
sonuclar;

 Kaslara tasinan oksijen temposunda artis,

- Yavas segiren kas liflerinin oksijen tiiketim
temposu artar.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
SONUGLARI

@ v Solunum sistemindeki degisimlere bagh olarak,
" _dolasim sistemi adaptasyonlan olur!!!!!!



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
SONUGLARI

", v_ Solunum sistemindeki degisimlere bagh olarak,
dolasim sistemi adaptasyonlar;

* Pulmoner kilcallardaki artis,
 Kalp atis hacmindeki artis,

- Maksimum kardiyak verimindeki artis Seklinde olur.

*Bu adaptasyonliar, kan yolu ile daha fazla oksijenin kaslara
faginmasini saglar.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
SONUGLARI

v Temel dayamkhhik antrenmanlarimin yiksek
rakimda yapiimasi sonucu, kanda
hemoglobin artiss ortaya cikar.

v Calisan kaslara daha fazla kan gitmesi
sonucu kas etrafindaki ki/cal damariarn
artisina neden olur.

v Bu artis kas liflerine daha faz/a oksijen
fasinmasina imkan tanir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN SONUCLARI
v Miyoglobin miktan artar.

v Bu artis aerobik metabolizmada kullaniimak
icin yavas segiren kas liflerinin
mitokondrilerinde daha fazla oksijen
tasinmasini saglar.

v Galisan liflerden ve kandan laktat tahliye
temposunda gelisir.

< Miyoglobin (ingilizce: Myoglobin);

Genel olarak omurgalilardaki ve hemen hemen tiim memelilerdeki kas dokusunda

bulunan demir ve oksijen baglayici bir proteindir.

s MitakondiriHiicre icindeki hayatsal olaylara gerekli enerjinin %95 'ini
saglarlar.



https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0ngilizce
https://tr.wikipedia.org/wiki/Omurgal%C4%B1lar
https://tr.wikipedia.org/wiki/Memeli
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kas
https://tr.wikipedia.org/wiki/Demir
https://tr.wikipedia.org/wiki/Oksijen

DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMAN
SONUGLARI

g » Temel dayanikliik antrenmanlarinda yukarida

' bahsettigimiz adaptasyonlarnn istenilen
verimlilikte gelismesi icin, anfrenmanin
sporcunun kendi stilinde yapiimasina baghdir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

' )
> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI

SEZON PLANLAMASI

v Hem spesifik hem de genel Temel Dayanikiilik
Antrenman sezon basinda yapiimahdir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

' )
E > TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI

SEZON PLANLAMASI

5

v Temel Dayaniklihik Antrenmani sezon icinde
yapildiginda, kas liflerinin ihtiyaci olan oksijen
miktarin1 artinir.

v Yag metabolizmasinin temposunu artirmak,
dayaniklilik setlerinde glikojen kullanimini
azaltir ve yuziciiler kas liflerindeki glikojen
stokiarini daha ¢abuk yenileyebilir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
g SEZON PLANLAMASI

> v Yeni sezonun ilk 8- 12 haftasi iginde yapilan
toplam antrenman metrajinin % 60-70’ini temel
dayaniklihk antrenmani kapsamahdir.

v Yag yakim metabolizma temposu artisi ve
aerobik kapasite artisi saglanmasinin ardindan
antrenmanin toplam metraji icinde bu oran %
50-60’a dusurilmelidir.

v Kalan metraj miktarinda ise esik yiiklemeli
dayanikhilik antrenmani yapiimahdir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
g TEKRAR SETLERI

v Tekrar setleri icin dorf degisken vardir.

1. Setin uzunlugu
2. Dinlenme arasi
3. Tekrar mesafesi
4. Antrenman hizi
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DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

1. SET UZUNLUGU

Yuzicillerin metabolik sistemleri baski altinda
tutabilmesi mesafeden 6nce uygulamanin siresi ve
siddetine baghdir.

Ornek: 20 yasinda ulusal diizeyde bir yiiziiciiniin 200
meftreyi temel dayamkiilik hizinda yizmesi ile olugsan
fizyolojik baski ile 10 yagindaki bir yidiziicinin ayni
antrenman siddeti ile yiizdiigiinde ortaya ¢cikan fizyolojik
baskr aymi olacaktir.

Bu ornekte yagh olan yidziici aymi antrenman gsiddetinde
daha hizl1 yizeceginden 27-30 Dakika sire icinde geng

olandan daha fazla mesafe yiizecekdtir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

1. SET UZUNLUGU

Dayaniklihk antrenmaninda set uzunlukiar, 500
metre veya 6 dakika yiuzmeden baslayarak,
yluziuiciniin bir antrenman seansinda ylizebilecegi
en uzun mesafeye kadar gider.



;.'
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DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

2. DINLENME ARASI

Yuziciler dinlenme aralarnni gcok kisa tutarak,
surekli tekrar setleri yaparak temel dayanikhihik
antrenmani yapabilirler.

Dinlenme siireleri bir sonraki tekran ylizmeden
once metabolizma temposunu yavasiatmayacak
kadar kisa ise gerekli adaptasyonlari
olusturacaktir.

Ornedgin; 25- 50 metrelik setlerde yollama hizlar1 5-10
saniyeden daha fazla olmamak kaydi ile gerekli
adaptasyonlar saglanir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

g 2. DINLENME ARASI

" Tekrar mesafeleri arttikgca dinlenme siireleri bir

miktar artinlabiliniz.

800 metre veya daha uzun temel dayanikhhik
tekrarlarinda dinlenme siireleri 1 dakikaya
cikabilir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

3. TEKRAR MESAFESI

25- 50 Metrelik tekrar mesafeleri dayanikiihgs
artirmasina ragmen yapilan antrenman esik hizi
veya uzerinde olabilir ve bunun sonucu istenilenin
disinda adaptasyoniar meydana gelebilir.

Kisa mesafe antrenmanlarinda yuziciiler
genellikie hizh yiizme egilimi gosterirler.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

3. TEKRAR MESAFESI

Bu egilimi ortadan kaldirmak icin 200 metreden
kisa oimayan mesafeler(60 saniye yollama siireli )
veya 2 dakikadan az olamayan ylizme sireleri
tercih edilmelidir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

4. ANTRENMAN HIZI

Temel dayaniklilik antrenman hizini belirlemek
icin kullanilan yontem laktat testidir.

Yuziicii, laktat sonucu 1 mmol/ L. ile 3 mmol / L.
arasinda olacak hizda antrenman yapmahdir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

g 4. ANTRENMAN HIZI

Temel dayaniklilik antrenman hizini belirlemek
icin kalp atis temposu da kullanilr.

Genellikie kalp atim hizinin 120-150 arasi
tempolar, aerobik esigin listii- anaerobik esigin
alti olarak kabul edilir.

Bu uygulamada atis arahgi, yas, cinsiyet ve
antrenman seviyesine gore degiskenlik gosterir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

g 4. ANTRENMAN HIZI

>
Eger laktat diizeyini dlcemiyorsak sporcunun esik
antrenman temposuna her 100 metre icin 2-6
saniye siire eklemektir.

Uygulanan bu yontem ile antrenman siddeti
yuziiciiniin aerobik esiginin ustiinde, anaerobik
esigin altinda olacaktr.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

g 4. ANTRENMAN HIZI

5

Temel dayanikliik antrenmanlarinda uygun hizin
saptanmasi icin kalp atis temposunu
kullanihirken, yiiziiciiniin maksimum kalp atis
temposunun 30-60 atim altinda yuzdiirmek
gerekir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
TEKRAR SETLERI

g 4. ANTRENMAN HIZI
" Solunum tempolan goziemieyerek temel
dayanikhihik antrenmaniarinin uygun hizini
saptamak mumkindiir.

Bu tespit yapilirken, yuzicinin hizh ve derin
nefes aldig! gozlemlenmelidir.

Yiuziuiciniun kesik kesik hizhh solunum temposu
almasi dogru tekrar hizinin olmadigini goésterir.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
GELIiSIM YUKLEME

o
» Aerobik kapasitenin devaml gelismesi i¢in

uygulanan temel dayaniklihk antrenmaniarinin
gunliik ve haftalik hacmini arttirmak gerekir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
GELIiSiM YUOKLEME

> Bu yiikilenmenin yapilabilmesi i¢cin kademeli

olarak uzun mesafeler yizdiriilmelidir.

Temel dayaniklilik setlerine dah az ayak vurusu
ile kol ¢gekisi ( tam kula¢ yiizme ) uygulatilir.



DAYANIKLILIK ANTRENMANI

> TEMEL DAYANIKLILIK ANTRENMANI
GELIiSiM YUOKLEME

> Gelisim yiukiemenin bir yontemimde; tekrarlan
daha hizh bir tempo ile yiizmek veya her
tekrardan sonra kisa dinlemedir.



