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Antrenmanin Yogunlugu; <( ?> TVF
Voleybolda Antrenman Ici ve

Arasi Siklik

» Voleybolda antrenman sirasinda degisik oranlarda kullanilan iki
enerji kaynagi vardir. Bunlardan biri kas hucrelerinde depolanan
ATP ve PC fosfojenleri digeri ise kaslarda ve ozellikle
karacigerde buyuk miktarda depolanan ve bir¢ok antrenman
turunde onemli bir eneriji kaynagi olarak kullanilan glikojendir.

» Bu listeye yaglarin ilave edilmemesinin nedeni yaglarin
dinlenme sirasinda dogrudan yenilenmesidir.Yaglar kh’larin
yenilenmeleri sirasinda yeniden olusurlar.



4 - 1)Myoglobinin oksijenle
E venilenmesi

oksijen seviyelerinin
yenilenmesi
3 = 3)Yiikselen solunumun -enerji
degeri
Y elen kalp aktivitesi
C 5)Fosfojenlerin yenilenmesi

1)Yikselen viicut 1s1sin dengelenmesi
2) Solunum oksijen maliyeti

< > 3)Artan KA oksijen maliyeti
4)Sodyum  potasyum  pompasi
aktivitesindeki artigin kargilanmasi
5)Glikojenin yenilenmesi

6) laktik asit oksidasyonu

Sekil 1.7 Egzersiz stiresince oksijen eksikligi, huzli ve yavas dinlenim oksijeni evreleri. luzli ve yavas
dinlenim oksijen evreleri siiresince EPOC olusumuna neden olusan fizyolojik ve metabolik siirecler.
Kisaltmalar: A: Hizli Dinlenme Oksijen Evresi, B: Dinlenim VO. C: Egzersiz Stiresince VO.D: Yavasg
Dinlenim Oksijen Evresi, E: Oksijen Eksikligi



ATP + PC’nin

5
Yenilenmesi ve Hizli (( ?) TVF

Dinlenim Evresi

» Bir¢ok ¢alisma egzersiz esnasinda kasta tuketilen PC ve ATP’nin
cogunun ¢ok hizli yenilendigini gostermektedir ( egzersizi
takiben birka¢ dakika iginde).

» Bir calismada, denekler |0 dakika sureyle bisiklet
ergometresinde ¢calismislardir. Toparlanma esnasinda cesitli
dakikalarda ve egzersiz oncesi biyopsi ignesiyle vastus lateralis
kasindan (quadriceps kaslarindan biri) kas doku ornekleri
alinmistir. Orneklerde ATP ve PC konsantrasyonlari igin
sonradan analiz edilmistir.

» Sekilde goruldugu gibi fosfojenin yenilenmesi ilk basta ¢ok
hizlidir sonra biraz yavaslar 30 dakika igcinde %70’ yenilenir ve
3-5 dakika icinde %100’u tamamlanir.
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» Kan dolasimi ¢ok yogun iken PC yenilenmesi olmaz.
Gunku kaslara kan akimi durmasina karsilik iskemi ortaya
¢tkar. Bunun nedeni bu islem igin oksijene ihtiyag
duyulmasidir.

» Voleybolda alistirmalar arasi 3 dk. yoksa PC yenilenmez!
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Flgure 3.2

Ihe muscular stores of ATP + PC that were depleted during
axorcise are restored within a few minutes following exercise.
Molico that the phosphagen restoration is 70% completed in
1) seconds and s essentially 100% completed within about

| 1o 5 minutes.

ved ondata from Hultman et al.®)
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Figure 3.3

Restoration of PC during recovery from exhausting exercise.
Two recoveries were used: (1) when the muscles had a
normal blood flow (intact circulation) and (2) when the blood
flow to the muscles was occluded (occluded circulation). With
an intact circulation, the majority (90%) of PC was restored to
the muscles within four minutes of recovery. No restoration of
PC took place when the blood flow was occluded, indicating
that oxygen is required for this process.
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Voleybolda Antrenman igi ((\%) TVF

ve arasl Kas Glikojen
Toparlanmasi

Kas glikojen depolarinin tam olarak toparlanmasi
antrenman sonrasi birka¢ gun surmekte ve iki etmene
baglidir.

Glikojen tuketimi gerektiren antrenman ¢esidi ve

Besinlerle alinan ve toparlanma sirasinda tuketilen
karbonhidrat miktari
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Kas glikojen tuketimi ve toparlanmasi incelenirken iki farkl
antrenman tipinden soz etmekte yarar vardir.

I. Voleybol sezon basi uzun suren dayanikhlik tipi toplu
yada topsuz antrenmanlar.

2. Sezon igi kisa suren yuklenme tipi top/ kuvvet
antrenmanlari
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Voleybol sezon basi uzun suren

¥
dayaniklilik tipi toplu yada topsuz ((¥) TVF
antrenmanlar.

Bu calismada ornek alinan antrenman,bir saat suren
dayaniklilik antrenmani sonrasi bir saat sureyle daha
agir ve yogun bir ¢alismadan olusmaktadir.

Dayaniklilik antrenman ardindan toparlanma evresinin
illk bir iki saatinde kas glikojeninin sadece kuguk bir
bolumu yenilenmektedir.

Dayaniklilik antrenmani sonrasinda kas glikojeninin tam
olarak toparlanmasi iki guinden daha fazla surmekte ve
bu sure icinde de bol miktarda karbonhidrat alinmasini
gerektirmektedir
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3. Bol miktarda karbonhidrat almaksizin bes gunlik bir
sure icinde bile glikojenin kuguk bir bolumu
yenilenebilmektedir.

4. Dayaniklihk antrenmanindan sonraki ilk birkag saat
icinde bol miktarda karbonhidrat alinirsa glikojen
toparlanmasi en hizli duzeyine ¢ikmakta ve 10 saat
icinde %60 oraninda yenilenmektedir.

5. Bu tur yogun antrenmanlar sonrasi ilk 24 saat iginde
alinan komplex seker ile daha basit sekerler
arasinda glikojen toparlanmasina katkilari agisindan
bir fark olmadigi gorulmekle birlikte sonraki 24
saatlik surede daha ¢ok komplex sekerlerin bbesin
kaynagi olarak depolandigi gorulur.
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» Uzun suren dayaniklilik tipi antrenmen sonrasinda
toparlanmanin ilk safhasinda ¢ok kuguk miktarda glikojen
yenilenir. Boyle bir antrenman ardindan tam toparlanmasi
olmasi igin en az iki gun (46 saat) yuksek oranda
karbonhidrat takviyesi gereklidir. Karbonhidrat alinmaz
ise kuguk bir miktar glikojenin toparlanmasi bile en az 5

gun surer.
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Figure 3.6

Only an insignificant amount of muscle glycogen is
resynthesized within the immediate recovery period following
continuaqus, prolonged exercise. The complete resynthesis of
muscle glycogen following this kind of exercise requires a
high dietary intake of carbohydrate during at least a two-day
(46-hour) period. Without carbohydrate intake, only a small
amount of glycogen is resynthesized even during a five-day
period.

(Based on data from Hultiman and Bergsrrom85 and Piehl.'?")



2- Sezon ici Kisa suren ¥
yuklenme tipi top/ kuvvet (( ?) TVF
antrenmanlari

» Toparlanmanin ilk 30 dakikasi ile 2,5 saati arasinda
carbonhidrat almadan dahi Kas glikojeninin buyuk bir
<ismi yenilenir.

» Kas glikojenin tam olarak toparlanmasi normalden fazla
karbonhidrat almayi gerektirmez.

» Ister normal diyet, ister bol karbonhidrat iceren diyet
uygulansin, kas glikojeninin tamamen toparlanmasi igin 24
saat gereklidir.

» Toparlanmanin ilk saatlerinde yenilenme ¢ok hizhdir. (ilk
2 saatte %39'u, 5 saatte %53’u yenilenmis olur.
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Tuarkiye Voleybol Stper Lig Yillik Plan Yapisi
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Antrenman plan ve periyodlamalari asagidaki durumlara gore
degisiklik gosterir;

» Hicbir zaman bir program diger bir antrenman programinin aynisi
olmaz.

» Sporcularinin bile ayni oldugu bir sonraki yilin programi olusan
veni sartlarla birlikte degisir, degismesi gerekir.

» Programi etkileyen butin faktorler birbirini ve sonucta programin
kendisini etkiler.

» Program yapildiktan sonra bile esneyebilmeli degisen sartlara ayak
uydurmalidir.

» Sakatlanan sporcular, cezalar, sonradan alinan 6zel misabakalar.
Bunun icin planlamda hazirlikli/esnek olunmalidir.
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» Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasi,
» Cinsiyeti,
» Takiminizin hangi lig ve seviyede musabakalara katildigi,

» Sporcunun, antrenorin, yonetimin, kamuoyunun ve
seyircinin hedefleri,

» Sporcunun ve takiminizin gecmisteki basari ve
basarisizliklari,

» Sporcunun ve takiminizin ve yonetiminizin deneyimi,
» Sporcunuzun antrenman seviyesi,
» Sporcunuzun saglk durumu,



('(‘%f) TVF

» Sporcularinizin 6zel yasantisi,

» Antrenman olanaklari,

» Iklim,

» Fikstlrin durumu,

» Oynayacaginiz taktik,

» Sporcularinizin birliktelik sireleri,

» Sporcularinizin kaltar farkhliklari ve seviyesi,

» Kamp yapilip yapilmadigl veya kamp kosullari,
» Hazirlik ve musabaka doneminin stresi,
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Temel yap1 tic-dort boliimden olusur;

Giris

Hazirhk (1sinma)
Calismanin ana boélimu
Bitiris
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PNF UYGULAMALARI

» Golgi tendon organinin (GTO) fizyolojisine
dayandirilir. Kasin onemli kasilmalari sonrasi daha
buyuk kas gevsemesi meydana gelir.

» Bu maksimal kasilma ile olusan artan GTO |
aktivitesinden dolayi kasin gevsemesidir. Bu esnetme
tekniginde ilk olarak kas uzatilmis pozisyonda 6 sn
kadar esnetilecek kas veya antogonisti izometrik
olarak kasilir, daha sonra bu kaslar gevsetilerek hedef
kaslara gerdirme yaptirilir.



» PNF egzersiz her bir egzersiz antrenman sonunda 3-4 kez uygulanabilir.
ANTRENMAN YADA MAC ONCESINDE UYGULANMASI KUVVET KAYIPLARINA
YOL ACACAGI iCIN ONERILMEZ


https://www.youtube.com/watch?v=dNdkE3gcDpA
https://www.youtube.com/watch?v=iweeoKwU8G4

Ayaklarin yukseltildigi Cool Down! Fizyolojik bir temeli var

kadar kan pompaliyabilir,
kardiak ¢ikt1 yada dakika
volume diSinda kalbe ulaSan
kaninda belirli bir miktarda
olmas: ile artar. Egzersiz

sirasinda ve sonrasinda kan

donisSunt (Venoz Donus)

e arttiran 3 mekanizma vardir;



» Egzersiz Suresince ve Sonrasinda Venoz Donus;

» |- Kas pompasi
» 2- Solunum pompasi

» 3-Vazokonstriksiyon



-
KASLARININ

VENOZ
POMPA
ETKISI

Opened valve

Vein



Ayaklari yukselterek yapilan Cool Down
Ile Kosu ile yapilan cool down
karsilastirilmasi;

» Bacaklari antrenman sonrasi yukarilara kaldirarak
kanin kas pompasi olmaksizin kalbe donusuntn
hizlanmasi, antrenman sonrasi kalp in calisma hizi ile
vucut isisinin kosu ile yapilan methodlara gore daha
hizli dinlenim seviyesine donmesi saglar.

» Bununla birlikte antrenman sonunda kosu olmaksizin
yapilan egzersizler ile birlikte kaslardan uzaklastirilarak
metabolize edilen atik maddelerin dongusunu kosu
iceren soguma egzersizlerine gore yavastir.



ANTRENMAN BIRIMI BASINA DUS&@ TVF
SURELER

» Giris 3-5 dk

» Hazirhk 25-30 dk

» Temel Bolim 50-75 dk

» Bitiris 10-15 dk

» Toplam 90-120 dk

» > 2,5 saat 6grenmeyi engeller ve belirli biomotor yetilerin

gelisimini sinirlar.

» Fakat 2 saatin Ustlinde antrenman birimleri bir gtin icinde
ikiye veya uce bollinerek bu yorgunluk etkisi azaltilabilir.
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Bir Antrenman Biriminin Fizyol

Yanit Egrisi.
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GUNLUK ANTRENMAN DONGUSU

» Gunlik antrenman programi, 6zellikle de kamp
kosullarinda, cok agir olabilir.

» Bu nedenle sporcu ve antrendr gunlik antrenman disi
programini cok dikkatli duzenlemelidir.

» Unutulamamalidir ki antrenman disi etkinler ve dinlenme
beslenme, performans artimiicin en az antrenman kadar
onemlidir.

» Ust diizey bir sporcu glinlik 2-3 antrenman birimi
uygulayabilmektedir. Ornegin;
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