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Kondisyonu Tanimlamak: “"Condition”

Viicut, enerjisini yalnizca oksijen ile Gretmemektedir, ATP siireci gibi oksijensiz dongiiler de enerji kaynagidir

= Amacimiza uygun basit modeller tizerinden gidersek (fizikte 6nce Newton modelinin igslenmesi gibi) viicudun enerji ihtiyacini karsilamak igin iki tur
yola bagvudrugunu soyleyebiliriz: Oksijenli ve Oksijensiz (Matthews, Fox, 1989)

= Kaslarin kasilimi ADP (Adenosine Diphosphate = Adenozin Difosfat) ortaya ¢ikarmaktadir. ADP’nin CP (Creatine Phosphate = Kreatinfosfat) ile
birlesmesi de ATP (Adenosine Triphosphate = Adenozin Trifosfat) depolarinin yenilenmesine neden olur.
= Sik kaslilan kaslar (aktif olarak ¢alisan) ATP’yi kaslardaki ve kan dolasimindaki seker depolari ile temin ederler.

v v
= 4 dakikanin (Uzerindeki ritmik = 1 dakikanin altinda patlayici
egzersizler (yuksek eforlu) egzersizler
= Kaslar, kansaki oksijenden = Kaslar, ATP depolarindan ve
beslenmektedir dongtlerinden beslenmektedir

%95 performans ile efor sarf eden bir bireyin enerji kaynaklari efor stiresine gore tablodaki gibi oldugu
yonunde konunun uzmanlari uzlagsmaktadirlar:

Efor Siresi Siniflandirma Enerji Kaynag < 1
) ATP — PC Sistemi
1 — 4 saniye Anaerobic ATP (kaslardan) S Lactic Asit Sistemi
) Genel Performans
4 — 10 saniye Anaerobic ATP + CP = Aerobic Sistem
S T = Esik Noktasi
10 - 45 saniye Anaerobic ATP + CP + Kaslardaki glikojen 5
45 — 120 saniye Anaerobic, Lactic Kaslardaki glikojen %
£
120 — 240 saniye Aerobic + Anaerobic Kaslardaki glikojen + Laktik asit g :
240 - 600 saniye Aerobic Kaslardaki glikojen + Yag asitleri § T\, .. \' e
I: ! |. + T T »t = zaman
22 T10° T71 2 saat
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Kondisyonu Tanimlamak: “"Condition” (cont’'d)

Kondisyon yalnizca kaslarin egzersizi degil ayni zamanda sinir sisteminin de egitilmesi ile elde edilebilir

= Bir spor brangindaki hareketler en iyi o spor bransi egzersiz edilerek gelistirilse de her daim saha kosullarini simule etmek mumkun olamamaktadir

= Ayni zamanda ek antrenman olarak viicudun spesifik bolgelerini de hedef alan, viicudun belirli bélgelerini daha giclendirmeyi hedef alan egzersizler
de yapilabilir

= Tum bunlar g6z énuine alindiginda yapilan tim egzersizlerin sporun gereksinimlerine gore dizayn edilmesi gerekmektedir

= Dizayn parametreleri: Frekans (bir hareketin ka¢ saniye i¢inde ve kag saniye aralikla tekrar edilmesi gerektigi), siddet (bir hareketin ne kadar dirence
karsi yapilmasi gerektigi), hiz ve yardimci ekipman secimi (hareketin saglik topu, halter, agirlik, egzersiz topu, ya da serbest vicut agirlig ile mi
yapilacagi)

= Sahadaki atletlerin performansi kaba kas kuvvetinin yani sira néromaskdler sistemdeki kimyasal reaksiyonlardan da olusmaktadir ve tipki kaslar gibi
vucudun ndéromaskdler sisteminideki kimyasal reaksiyonlarin da egzersize tabi tutularak sartlanmasi ve tepki sirelerinin gelistirimesi gerekmektedir
(Gardiner, 2001)

= Bir dénem Dunya atletizm literatiriinde agirhk / halter galismasi ile “biyonik” adam gercgeklestirilebilecgi disiunulmustir. Ancak kuvvet yalnizca kaba
kas kuvvetinden olusmamaktadir, bu nedenle giinimizde agirlik ¢alismasini kapsayacak sekilde “multi-joint” (¢cok eklemli) fonksiyonel egzersizler
litertiire girmistir ve elit atletler tarafindan uygulanmaktadir

= Kondisyon halk arasinda yayginca sanildigi Uzere dayaniklilik anlamina gelmemektedir

= Kondisyon, Pavlov'un deneyinde kopekleri zil calmaya sartamasina benzer sekilde bir ateletin vicudunu tatbik edilen spor
bransinin hareket ve gereksinimlerine goére sartlamasidir (Paviov, 1927)

= Kondisyon, “condition” kelimesinden diz olarak ve de anlamini yitirerek Turkge'ye ¢evrilmistir (Turk Dil Kurumu: Fiziksel ve ruhsal
bakimdan bir sporcunun durumu.)

= “Condition”, amaca gére sartlanmis anlamina gelmektedir (American Heritage Dictionary / dictionary.com: 1. a particular mode of
being of a person or thing; existing state; situation with respect to circumstances. 3. fit or requisite state — bu tanimlamalardaki
“with respect to circumstances” ve “requisite” terimlerine amaca gore anlami kattiklari igin dikkatinizi gekmek istiyorum)

= Uzun mesafe kogabilen kisi kondisyonlu dedildir! Daha dogrusu (diger parametreler hari¢) yalnizca aerobic kondisyona sahiptir
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Egzersiz 1: Sure Bazh Sprint

Mesafe bazll yerine slire bazl egzersizler farkli viicut kapasitesine sahip oyuncular igin denge olusturmaktadir

Gerekli EKipman

= Atletizm Pisti (track)
= Lastik ayakkabi

= Duduk
= Kronometre
= Su

Onerilen

Program
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Uygulama Secenekleri

= 1’ (dakika), 6 tekrar
= 30” (saniye), 10 tekrar
= 10” (saniye), 10 tekrar

ATP depolarinin kondiisyonu icin 1dk altinda patlayici egzersizler yapilmasi gerekmektedir

Skill oyuncularin 400m’yi 1dk. civarinda tamamalamalari beklentisi gercekci iken LB ve Line oyuncularinin bu stirede 400m
mesafe kat etmelerini beklemek gercekci olmayacaktir

Esit siire boyunca tiim atletlerin kendi maximum performanslarini uygulamalari tiim takim icin daha faydalh olmaktadir

Anaerobik kondisyon antrenmanlarinda atletlerin seviyesine goére 1'e min 2.5 max 4 orani uygulanmasi tavisye edilmektedir
(Ornegin 1dk kosu 2.5dk dinlenme ya da 1dk kosu 4dk dinlenme)

Tum atletler ¢ikis gizgisine dizilirler.

Baslangi¢c komutu ile tiim atletler 1dk. boyunca sprint atarlar

Dur komutu ile tim atletler yuriimeye baslar ve 3dk boyunca yurirler

Tekrar baglanig komutu ile atletler 1dk. Boyunca sprint atarlar

Dur komutu ile yeniden atletler yiriime hizina duserler ve 3dk boyunca yirurler
Protokol istenen tekrar sayisi kadar tekrar edilir

Temmuz ayi sonuna dogru ya da Agustos ayinda
Glnbatimi gibi / saat 7pm’den sonra
Once 6 tekrar 1:3 1dk, 5dk su molasi, ardindan 10 tekrar 1:3 30sn, 5dk su molasi ve son olarak 10 tekrar 1:3 10sn
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Egzersiz 2: Merdiven
Uygulama siddetine gére dinlenme slresinin ayarlanmasi atletlerin ATP depolarini daha iyi kondiisyonlamaktadir

Gerekli EKipman Uygulama Segenekleri

= Fubtol Sahasi (Gridiron) = Standart

= Krampon = Dinlenme suresi 5er sn
= Duduk azaltilarak tim 10 yard
= Kronometre cgizgileri kosulur

= Su

[l

= ATP depolarinin kondusyonu icin 1dk altinda patlayici egzersizler yapilmasi gerekmektedir

= Uygulanan siddete gore dinlenme siresinin ayarlanmasi viicudu daha iyi kondiisyonlamaktadir

= Esit stire boyunca tim atletlerin kendi maximum performanslarini uygulamalari tim takim icin daha faydal olmaktadir
= Anaerobik kondlisyon antrenmanlarinda atletlerin 1dk’nin altinda siddetli egzersizler yapmalari tavsiye edilmektedir

= TUm atletler Goalline’a yan yana aralarinda yeterli mesafe birakacak sekilde dizilirler

= Baslangi¢ komutu ile tim atletler karsidaki Goalline’a kadar kosup, cizgiye bastiktan sonra durmadan baslangica donerler

= Cikis komutuna kadar atletler Goalline’da pozisyon alarak 60sn dinlenirler

= Tekrar baslanig komutu ile atletler 10 yard 6ndeki saha ¢izgisine kosup, cizgiye bastiktan sonra durmadan baslangica dénerler
= Cikis komutuna kadar atletler Goalline’da pozisyon alarak 55sn dinlenirler

= Protokol, sahadaki tim 10 yard cizgileri kosulup saha bitene kadar tekrar edilir, her ¢izgiden sonra dinlenme siresi 5sn kisaltilir

Onerilen = Temmuz ayl sonuna dogru ya da Agustos ayinda
Program = Gunbatimi gibi / saat 7pm’den sonra
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distance / mesafe
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v Xekseni: t = time / zaman

Egzersiz 2: Merdiven (Gorsel Uygulama)
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