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1.B6lim
Atletik Performansta Organizasyon
2.Bolim
Atletik Performansta nerelere odaklanip, nelerden kaginacagiz
3.Bolim
Fitness Salonunda fark yaratacak detaylar.
4.Bolim
Aktif sistemin yliklenmesi
5.Bolim
Pasif sistemin uzaklastirimi
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Atletik Performans
Organizasyonunda 6 Onemli
Nokta;
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6. Atletik Performansta Organizasyon (-( ?) TVF

* Atletik Performans antrenori (PT) genellikle istedigi Fitness salonu
yada odasini organize edecek sansi bulamaz. Bunun nedenleri biitce
yada uygun salonun olmamasi yada benzer nedenler olabilir...

* Glvenli bir antrenman igin gerekli aletleri gorip siniflandirmasi ve
Fitness planlamasini kagit tstlinde yapmasi gerekir.

* Daha sonra kagit Ustlinde yaptigl bu siniflandirmayi salonda glivenlik
icin tekrar gézden gegirir.
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6. Atletik Performansta Organizasyon (( ?) TVF

* Ozellikle ¢ok fazla aletin ve yiiksek teknolojinin bulundugu biyiik
salonlarda daha dikkatli olunmasi gerekir. Bunun nedeni gift tarafli
keskin kdselerin varligi, az kontrollii cevre ve ¢ok fazla olasihigin
bulunmasidir.

* Eger fitness salonunuz/odaniz kiicik ve calismak icin az aletiniz varsa
kendinizi Gzmeyin ¢linkl asil 6nemli olan yada farki yaratan
detaylardir.

* Genellikle grup organizyonlari en iyi secenek olarak gozukdr.
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5. Makro ve Mikro Planlama Yapilmasi @ TVF

* Makro periyodlama ve planlama tiim mag programini bir takvim
Uzerine koyarak, baslangic gliniinden baslayarak Atletik performans
antrenori ve takimin teknik direktoriinin birlikte sezon yuklerinin
fonksiyonel parcalara bolerek birlikte planlamasinin gerekliligidir.

* Mikro planlama hafta, hafta antrenman programinin tim detaylari ile
hazirhginin yapilanmasidir.
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5. Makro ve Mikro Planlama Yapilmasi @ TVF

* Sezonun antrenmana basladigl haftanin kesin tarihi degisken olsa da
baslangic tarihi ve ilk ma¢ arasindaki stire genellikle en az 8-9
haftadir.

* Sporculara 8-9 hafta dncesinde haftalik programlarin verilmesi glzel
bir organizasyonun en 6nemli parcasidir. Bu sadece antrenorler igin
degil takimdaki tim sporcularin kendi hayatlarini organize edip,
tamami ile sezona basarili bittinsel bir baslangic yapabilmeleri icin
onemlidir.

X
4) Teknik Direktor ve Staff Arasinda (") TVF
Profesyonel Bir lletisim Kurulmasi

* Degisen durumlar cergevesinde kurallarin konulmasi gereklidir.

* Sezon ici degisken slirecte staff arasinda net gorev dagihimi ve
cercevenin cizilip, organizasyonu yaptigindan emin ol. Ozellikle
sakathklarin yénetim stirecinde.

* Takim igindeki organizasyonda Kimin, Neyi ve Nasil yaptigini netlestir.
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3. Takimdaki Sporcularin Sezon Oncesindeki
Fiziksel Seviyelerinin Bireysel Olarak (( ?) TVF
Degerlendirilmesi

* SOzl edilen degerlendirme hastanede yapilan sporcularin
kontratlarinin bir pargasi olan medikal bir degerlendirme degildir.
Buradaki degerlendirme sporcularin andaki fiziksel uygunluk
seviyelerinin ortaya konulmasidir. Degerlendirmenin bir diger nedeni
de sporcunun gecmis fiziksel uygunluk seviyesinin ortaya
belirlenmesidir.

* Tum bu degerlendirmeler PT, takim fizyoterapisti, doktor ve/veya
Profesyonel Spor Kliniginde yapilabilir.

Oncesindeki Fiziksel Seviyelerinin
Bireysel Olarak Degerlendirilmesi

* Degerlendirmeler profesyonel spor kliniklerinde yapiliyorsa test
sonugclarinin ve tiim bilgilendirmelerin takimin PT sine verilmesi
gerekmektedir.

3. Takimdaki Sporcularin Sezon ¥
(&) TVF

* Bu degerlendirme sonuglari sporcunun ihtiyaglari, deneyimi ve stili ile
birlestirilerek PT tarafindan oyuncunun sezon boyu degerlendirmesinin
nirengi noktasini olusturur. Ptigin sezon i¢i antrenman ihtiyaglarinin
belirlenmesinde 6nemli bir yer tutmaktar.

* Sezon basi herhangi bir maksimal test yapmak igin uygun bir zaman
degildir.



Degerlendirme Testleri Nelerdir?
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1) Genel olarak bu testlerin en dnemli ayrintisi sporcularin ge¢mis
sakatliklari, simdiki durumu, yapilan tedavilerinin, Antrenman ici ve
disi rehabilitasyonlarinin ne zaman ve ne kadar sire ile yapildiginin
bilgisinin PT tafindan ortaya konmasidir.

2) Postiiral Statik Degerlendirmenin yapilmasi

3) Cevre olglimleri (cm ), Vicut Agirligi, Skinfold kaliper ile yapilan
Vicut yag olglimleri yada bioimpedans ile yapilan dlglimler.

4) Mobilite degerlendirmleri (Bilek, kalca, gbvde ve omuz)

Degerlendirme Testleri Nelerdir?

5) Fonkisyonel Hareket Patternlerinin
(FMS) degerlendirilmesi ile
sporcularin zayif noktalari ve
dengesizliklerinin bireysel olarak
ortaya konulmasi amacglanmaktadir.
Ek olarak, motor kontrol ve motor
O6grenmenin yani sira sporcularin
kuvvet seviyelerinin tespiti ile sag
ektremite/sol ektremite ile hareket
zincirindeki kuvvet dengesizliklerinin
ortaya konulmasi amag
edinmektedir.

6) Diger bireysel degerlendirmeler
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((\?) TVF

The Functional Movement Screen

-
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1. Squatting 2. Steppin 3.Lunging 4. Reaching
. e
5. Leg Raising 6. Push-up 7. Rotary Stability
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2. Fiziksel Atletik Antrenmanlarin ((\\p’) TVF
Ortaya Konulmasi

* Fitness/Fiziksel Uygunluk Kartlarinin hazirlanmasi, Atletik Antrenman,
Fiziksel Kondisyon, Fitness Istasyon ¢alismalari, ylizme dersleri,
interval antrenmanlar, Pilates...

* Sporcular ile ne kadar paylasilacak? PT sporcular ile ne kadar bilginin
paylasilmasi gerektigine karar verir.

* Kullanilacak antrenman karti ve grafiklerinin tasarlanmasi

¥
2. Fiziksel Atletik Antrenmanlarin =
Ortaya Konulmasi @ TVF

* Program icerikleri; Burada fitness e 0zel programlarin yapilanmasina
baslaniyor; Biz ne yaparsak isler yiriyor?

* Benim tarzim programlari paylasmaktan yana. Bu paylasimlar sadece
sporcu ve benim arasindaki iletisimi gliclendirmek ile kalmiyor ayni
zamanda oyuncunun da kendisini tanimasini sagliyor.

* Oyuncular kendi fitnes kartlarinin tstline antrenman ile ilgili notlar
almal.
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1. Fitnes Salonundaki Detaylar @ TVF

* Acikca tim Atletik performans antrenorliglinin ve bu dersin en
onemli noktasi bu baslik

* Belki bizim sahip olmadiklarimiz ....
* Fitnes salonundaki glinlik detaylar anahtar niteliginde

* PT nin tim antrenman siresince dogru teknikleri takintili bir sekilde
uygulandigindan emin olmasi gerekiyor.

* Genel fikir; aktif sistemi yani kaslari kuvvetlendirirken, pasif sistemin
yani kemik ve eklemlere binen ylkin azaltiimasi tGzerine.

¥
1. Fitnes Salonundaki Detaylar @ TVF

* Daha ¢ok secilmesi icin zorladigimiz egzersizlerin her biri, cogunlukla
teknik degerlendirmelere dayaniyor.

* Buradaki tartisma kuvvet antrenman programlariile ilgili olmaktan
daha ¢ok program, periyodlar ve metodoloji lizerine

* Her bir egzersiz icin asagida aciklanan yonergeler; antrenman
suresince aktif sistem Gzerine yukiin konulup pasif sistemin bu ylkten
uzaklastirilabilmesini saglamaktadir. .
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Temel Egzersizler igin Yonergeler: ~
(5) TVF
LUNGES

* Dizler ayak basparmaklarinin 6niine gecer (Dizlerin basparmagin
otesine gegmemesi hala glvenli olmak ile birlikte daha az performans
yarari saglar)

* Ondeki ayagin kalca tarafi asagl dogru itilir.

* Ters tarafta kalan govde kismi dengeyi saglamak icin kalca seviyesinde
tutulur.

* Ayagin pozisyonu ile yere tutunma saglanir.

* Hareket suresince olusan dalgalanmalari 6nlemek icin viicut
salinimlari devreye sokulur.

DEAD LIFT (&) TVF

* Vicudun 6n kismi aktive edilir.

* Kaburgalar kalca kismindan ylkseltilerek ayrilir.

* Tim hareket stresince yukaridaki iki nokta stirekli uygulanmalidir.
* Kalca dayanak noktasi olarak tutulur

* Cene vicuda bastirilr.

 Ayaklardan baslayarak, Bacaklar yukari ve arkaya dogru itilir

» Hareket stresince diyafram nefesine devam edilir.

* Hareke yavas ve kontrolliddur.
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SQUAT (O TVF

* Tim hareket boyunca omurgayi aktif decompresyon (baskiyi azaltma)
pozisyonunda tutmak icin bar itilmelidir.

* Asagiya dogru olan harekete hafif posterior pelvik tilt (bel gukurunun
dizeltilerek, kalcanin 6ne bastiriimasi) ile baslanir ve tiim hareket boyunca
bu sekilde tutulmaya ¢alisilir.

* ilk 6nce dizin biikiilmesi gerceklestirilirken, daha sonra geriye oturma izler
* Hareket sliresince diyafram nefesine devam edilir
* Hareket yavas ve kontrollG strdlrilir.

* Sonuncu ama bir o kadarda 6nemli ayrinti, her sporcu igin topuk
yukseltilerinin kullanilmasidir.

HIP THRUST @ TVF

* Asagiya dogru inilirken omurga diiz bir gizgi Gizerinde tutulur.
* Asagi dogru otururken, gogis kafesi 6nde tutulur, yukarida degil

10
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SIDE LUNGES/ YAN LUNGES ((\P) TVF

* Hareketin yuku tim ayakta tutulur.

* Hareket suresince kalcanin asagi kaymasini engellemek icin Core
bolgesinin yani gdvdenin siki tutulmasi gerekir.

* Hareketin yukari dogru hareketlendigi kisimda ayak ve core bolgesi ile
tim vicudun yukari dogru itilmesi gerekir, omuzlar ile degil.

X
SINGLE DEAD LIFT/ @ TVF
TEK AYAK DEAD LiFT

Bu en zor egzersizlerden biridir;
- Hassas duyarhlikta calismaya baslanmali.
- Duvara yakin ¢alisilmal.

- Hareket suresince havadaki ayaginin iceri dogru hareketlendigini
sporcu goziunde canlandir.

- Ayagin pozisyonu ile yere tutunma saglanir

11
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CALF RAISE (&) TVF

* Bacagin dizin altinda kalan kisminin arkasindaki kaslarin (Calf) dizlerin
dizlestirilerek yikseltilmesidir (gastrocnemius)

1) Stirecin tim hareketlidir.

2) Yukari dogru itme siresince kalca kasilarak, itme hareketi bas
parmaga kadar iletilir.

Dizler bikili iken CALF RAISE (soleus)
* TIBIAL duzlik yada elastik yardimi ile uygulanir.

DUMBBELLS PRESS @ TVF

* itis acisi g6gsiin altinda tutulur.

* Bitiris icin omuzlar beng tahtasindan yada yerden yukarida
tutulmalidir.

* Hareket yavas ve kontrolll yapilir.

12
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PULL UPS @ TVF

* Scapulanin (Kirek Kemiklerinin ) hassasiyeti nedeni ile tek kol, ¢ift kol
aktif ve pasif uygulamalar birlikte kullanilmal.

* Harekete scapula ve karin kaslari ile baslanmali.

* Yukari ¢ekis sirasinda gogus bolgesinin donlsi engelenmeli.
* Tim core kaslarinin isin igine girmesi gerekiyor.

* Daha sonra hareket timd ile asagiya dogru saliniyor.

PULLOVER @ TVF

Bircok PT bu hareketi yaptirmayi tercih etmezken, hareketin
uygulanmasi sliresince asagidaki yonergelere uyuldugu sirece bir
problem oldugunu disinmiyorum;

- Asaglya dogru yavas hareketlenme
- Dirsegin tamami ile diiz yada hafif bakili tutulmasi

- Yukari dogru harekette yada decompresyon (baskiyi azaltma)
slresince omurga ile uygulanim ylizeyi arasinda arc (bosluk) olusmasi
mumkiin olabilir.

- Hicum yada atak stiresince olan hareket dizgisini (acilma safhasini)
simule etmeye calisin.

13
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PT Olarak Nelerden Kaginmaliyiz; ((\é) TVF

* Sezon baslangicinda 1 Tekrar Maksimal testlerinden kaginmaliyiz.
* % ler ile galisin ve bu konuda israrci olun.

* Surekli havali egzersizler pesinde kosup (Yapilmasi gereken ana
egzersizler agiklandi) , izleyicileri sok etmeye ¢alisip, cool gériinmeye
calismaktan kaginmaliyiz.

* Takimin fizyoterapisti ile iletisimi koparmaktan kaginmaliyiz.

¥
PT Olarak Nelerden Kaginmaliyiz; @ TVF

* Sporculari dinlememek.
* Bir yada daha ¢ok sporcu lzerinde kontroli kaybetmek.

* Voleybolun ihtiyaci olan hareketlere fazlaca odaklanarak sporcunun
vicudunun ihtiyaci olan hareketleri atlamak.

* Sporcular icin bireysel olarak planlanmasi gereken egzersiz gesitliligini
unutmak .

* ilk dnce sporcunun sagligi, sonra voleybol oldugunu unutmak.
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