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Bilindigi Uzere sporcunun forma girmesi,
antrenorin calismalarin sadece bir yanidir.
Ote yandan buformun korunmasi ve daha st
dizeye gelmesi hususunda mantiki haraket-
lerle 1srarh calismalari gerekir.

Sunu da kaydetmeliyiz ki, sporcuformunun
U¢c asamasi; forma ulasmak, onu korumak ve
sonunda gecici bir sure gittikce azalan bir
sekilde onu kaybetmek, kac¢inilmaz bir
olasiliktir. Bu U¢ asamadan icerik oldugu ka-
dar antrenman prosesleri de etkilenmektedir.
Periyotlama bakimindan yuksek antrenman
(kondisyon) duzeyine ve daha sonra gereken
spor formuna ulasmak genel-hazirlhik
donemin gorevidir. Bu dénemde su ozellikler
gozlenir:

a/ Antrenman yuklemesi tedricen artar.

b/ Zaman-zaman maksimal calismalar uy-
gulanir.

¢/ Degisik branslarin spesifik 6zelliklerine
gore model yuklemelere gegilir.

Arastirmalar gostermistir ki, sportif for-
mu, alti-sekiz haftadan dahafazla korunmasi
mumkin degildir. Yarisma déneminde sporcu
muazzam fiziksel ve psikolojik yuklemelere
maruz kalmaktadir. Bundan baska sporcular
azaltilmis yukleme hacmi sartlarinda, daha
fazla sure tahammul edemezler. Bu yuzden
uzun yaz yarisma dénemini iki mezosikila
ayrilir. Onlarin aralarina bahsetmek etmek
istedigimiz 4-6 haftallk bir ara doénem
yerlestirilir. Faktoriolojik olarak bu doénem,
yvazin en 6nemli yarismalarin bir hazirhik
calismasini teskil eder. Atletlerin daha
yuksek sportifforma ulasmasina yol acar. Bu
dénem basinda antrenman hacmi artar,
yogunluk azalir. Daha sonra hacim azalir, an-
trenman yogunlugu ytkselir. Yukleme dalga-
lari atletlerin verimini artirarak, ikinci yaz
mezosikilda yer alan yilin en dnemli
yarislarda, sporcularin basarilarinda katkisi
biyik oldugu kanatindayiz. Bundan baska bu
donemin struktir ve karakteri U¢ temel para-
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metreden tayin edilir :

1. Doéneme kadar antrenman hacminin
buyuklugu

2. Dénemin genel hacmi (antrenman)

3. Onemli yarigslara kadar kalan zaman
suresi (1)

Bilim ve metodik literatirt, ayrica tecribe-
lerin gosterdigi analizlere gére dort haftalik
hazirhk dénemi bas eti§imiz ¢ parametreye
bagh olarak antrenman c¢alismalarin (haf-
talik ylizde orani olarak) su degisiklere ugrar :

l.ci Hafta IlI. Hafta Ill. Hafta IV. Hafta
22 28 35 15
28 35 22 15

Birinci secenek, oncesi atletin fiziksel ola-
rak fazla yiprandigini disinityorsaniz uygu-
lanir. ikinci secenek ise dénem oéncesi herhan-
gi bir sebepten dolay! (objektif veya slbjektif)
atlet eksik yuklendigi durumlarda uygulamay!
tavsiye ederiz. 1990 yilinda, Balkan oyun-
larindan o6nce, yetenekli sprinterimiz Cengiz
Kavaklhoglu'na, ikinci secenedi uygun goérdik
ve daha sonra dogru yolu sectigimiz ortaya
¢ikti-Balkan sampiyonu bizdik ve 100Om'de
daha 3 Tiarkiye rekoru kirildi. Ka-
vaklioglu'nun 4 haftalik dénemini teferru atl
olarak asagidaki tabloda sunuyoruz :
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HAFTALAR ~ —_— l.ci HAFTA Il.ci HAFTA Ill.ci HAFTA IV.ci HAFTA
— GOSTERGELER  25-06-1.07 2-8.07 9-15.07 16-22.07

HAFTA.\LIK"ANTRENI\.(IAN 28 35 99 15

HACMIi-DONEME GORE %

Antrenman say!sl 6 8 5 4
FERDI TURKIYE SAM 3. KADEME

Yaris veya kontroller 100M-1D 67 100m. 10.69s. YTR
RUZGAR-2.35m/s ANKARA

| SURRAT CALISMALARI : 20

1 DONEME GORE HACIM % 40 20 10

2. RUZGAR YARDIMIYLA HAFTADA HAFTADA HAFTA BASI HAFTA BASI

CALISMALAR 2 KEZ 2 KEZ 1KEZ 1KEZ

Il Halter-dinamik 20 20 20 0

1 Doneme gore Hacim %

2. Yogunluk <% 40-50 30-40 30 20

11l SURATTE devamlilik

1. DGneme gore Hacim - % 45 30 20 5

2. Yogunluk - % 70 85-90 92-95 96-98

4. Sayet atlet yarisma 6ncesi (2-3 gun) ken-
dini ¢ok yorgun hisediyorsa, o zaman istira-
hat verilir ve ancak ondan sonra yarisma
oncesi "uyandiricl” idman yaptirilr.

Sportif formun ydnlendirilmesinde
Isinmanin ayri bir énemi vardir, her antren-
man basmda yapilan i1sinma, yapilacak esas
calismaya uygun olarak yapilmalidir, bilhas-
sa daha intensif idmanlar Oncesi yapilan
Isinma, adeta bir aliskanhga doéntstiaralme-
lidir. Masajla bashyarak, degisik pomatlar,
esnetici hareketler daha sonra driller ve
artirmalar hep bu tur etkinliklerden sayilir.

Buyuk yarislardan dnce (Avrupa, Dunya ve
Olimpiyat oyunlari) kosullara gore (seriler, fi-
nal taktik, iklim) model denen isinmalara
basvurluur. Bu tir isinma usullerini baska bir
yazimizda ele alacagiz.

Onemli yarismalar periyodunda (yaz
déneminin ikinci mezosiklosunda) o6nemli
olan sportif formun zirvesine ulasmaktir.
Sportif formun yénlendirilmesinde muihim
olan atleti dogru sekilde misabakaya sokmak
ve cikarmaktir*. Prensip olarak, yarisma
O6ncesi 8-10 gun sire ile yapilan antrenmalar-
da yuklemeler hafifletilmelidir. Fakat bu haf-
ifletme tedricen azaltma youyla degil, dalgali
bir bicimde, kisa ve intensif idmanlarla,
emosyonel olarak yapilmaldir. Bu tur hafi-
fletme yarislardan sonra da (46 gin) uygu-
lanir.

Bundan baska, sporcuyu yarisa "sokarken"
gb6zonunde bulundurmasi gereken 6nemli du-
rumlardan biri de atletin o anki psikolojik ve
fiziksel durumudur. Durumlari da soyle tespit
ettik :

1. Atlet dizenli antrenman yapmissa,

yarismanin yapilacagl gunin sabahi antren- KAYNAKIJKR ; ) )
Kk Kkt 1. ANTONOV N.-Bulgarca, (Byagarie na ki si rastoyariiya) Soy-
man yapmaninsakKincasi yokKtur. fa, 1983y.

2. Eger atletin durumu yeterli ise, yarisa 1-2
gun kala istirahat vermeyip seviyeyi tutmak
icin uygun antrenman calismalari yapilr.

3. Objektif veya subjektif nedenlerle atlet
gereken antrenmani uygulamamissa, yaris
guninun sabahi antrenman sakincalidir.

2. Maigrot, J.- (Das Jransdzisce sprint training) Zaichtathl,
1968N 10

3. Petrouskiy, V - (Solka ili kak?) Lekaya atletika - 1974 y N 9

4. Petrouskiy, V- (Beg na karotkiye distansii) Fiziceskaya kultu-

ra i sport-1978 y.
5. Jelazkov, T. - (Teoriya i metodika ha sportnata trenirojka)
Meditsina iJlzkultira-1981 vy.





