FITNESS
ANTRENMANI

TTF II. Kademe Antrenor Kursu




Bu seansin sonunda asagida verilenleri yapabiliyor
olabilmelisiniz :

e Asiri tamlanma olgusunu anlama

e Fiziksel kondisyon calismalarinin
bilesenlerini aciklayabilmek ve tanimlamak

e Antrenmandan vicut nasll etkileniyor u
aciklayabilmek

e Tenis oyunculari icin guvenli ve etkin bir
fiziksel hazirlik programi olusturabilmek

e Fiziksel fitness bilesenlerini
gdzlemleyebilme ve degerlendirmesini
yapabilme



ASIRI TAMLANMA



FIZIKSEL FITNESS BILESENLERI

ESNEKLIK

SURAT FITNESS KUVVET

DAYANIKLILIK



FIZIKSEL FITNESS BILESENLERI

e Esneklik : Bir eklem ya da eklemler serisinin
hareket edebilme aralig

e Dayanikhlik: Siddeti dusuk bir fiziksel aktiviteyi

strdiirebilme ka
geciktirilmesi

e Slrat: Vicudun

nasitesi ve yorulma baslangicinin

oir buttin olarak ya da bir

eklemin hareketinin koordine edilebilmesi icin

gecen sure

e Kuvvet: Kas ya da bir kas grubunun Bir dirence
karsi yaratmis oldugu maksimum kuvvet




ANTRENMAN PRENSIPLERI

e Bireysel farkhliklar: her birey tektir

e Ada

ptasyon: Antrenmanin vicut Uzerindeki

etkisi

e Yuk

enme: Agir calismadan vicudun nasil

etki

endigi

o Iler

eme: kolaydan zora dogru

e Belirlilik : ne icin yeterli ?

e Cesitlilik: sikilma ya da bitkinlikten kacinmak

e Uzun-donem planlama: Yillar alabilir

e Tersine donme: eger kullanmazsan,
kaybedersin



ANTRENMAN PRENSIPLERI
Bireysel Farkliliklar

Bireysel fitness durumunu etkileyen
faktorler :

e Kalitimsal faktorler

e Yas

e Yasam bicimi

e Antrenman ve fitness seviyesi

e Hastalik ve sakatlik

e Diet

e Dinlenme ve toparlanma




ANTRENMAN PRENSIPLERI
Ada ptasyon

e Kaslar, tendonlar ve
baglarin antrenmanin
yaratmis oldugu
strese

e Vlcut yavas adapte
olur

e Oyuncularla calismaya
onlarin mevcut fitness
dlzeyleri icerisinde
baslayiniz




ANTRENMAN PRENSIPLERI
Adaptasyon

e Adaptasyon tipleri:
e Kalp, solunum ve dolasim sistemlerinin
lyilestirilmesi
e Kassal dayanikhlik ve kuvvette iyilesme
e Daha saglam Kemikler, tendon ve baglar



ANTRENMAN PRENSIPLERI
Yuklenme

e Vicut uzerinde artan belirgin talepler olusur

e Ayarlama yaparak asirl antrenmandan
yararlanma :

e Frekans: Haftalik/Aylik/Yillik antrenman sayisini, bir
antrenmandaki belirgin bir vurusla ilgili yapilan tekrar
sayIsl

e Siddet: Egzersiz duzeyi (yuksek = maksimum dlzeyin
80%, low = 50% si)

e Sire: Antrenman suresi, dinlenme araliklari degil




ANTRENMAN PRENSIPLERI
Tersine donme

e Antrenmandan dolayi Uretilen
adaptasyonlarin kaybedilmesi

e Bunun sebepleri:
e Antrenman yuklenmesinin azaltiimasi
e Aktivitenin durdurulmasi
e Aktif olmayan uzun donemlerden
kaciniimalidir

e Onceki antrenman diizeyine donmeden
once iyilesme gereklidir



Antrenman uyaranlari

Mevcudu Muhafaza

Yiiklenme Etme
Toparlanma Dinlenme
Adaptasyon Sabitleme




ANTRENMAN PRENSIPLERI
o0zel olma

e Antrenman programi tenisin belirgin
taleplerine uygun olmalidir

e Tenis, kisa sureli patlayici ozellikte siddetli
aktivite gerektirir. Bu icerisine dinlenmeler
serpistirilmis, uzun suren aralikli fiziksel
efor aktivitesidir.

e Sadece tenis oynamak gereksinim duyulan
is yukint karsilamaz



ANTRENMAN PRENSIPLERI
Giderek Artan Yuklenmeler

e Antrenman yukidntn cok hizli

arttiritlmasi :

e VVUcudun adaptasyon icin suresi olmaz
e Sakatliklarla sonuclanabilir

e Ilerlemeler icin temeller :

e Basitten karmasiga gitmesi

e Yavas, yavas antrenman suresi, siddeti ve
sayisi arttirilir

e Ilerlemeyi 6lcmek icin her
antrenmani kaydet




ANTRENMAN PRENSIPLERI
Cesitlilik

e Antrenman sikici, tatsiz ise ---> tehlike:

e Konsantrasyon eksikligi
e ZayIf performans

e Aktiviteleri ve antrenman rutinlerinde cesitlilik

e Antrenman mekanini degistir
e Dostluk maclarini dahil et
e Performansin farkli yonleri Gzerinde calis
e Antrenman sikici, tatsiz oldugundan, hemen
degistir!



ANTRENMAN PRENSIPLERI
Cesitlilik (devam)

e Zor seanslari, kolay olanlar izlemelidir

e Calismalari dinlenme ve toparlanma takip
etmelidir

e Uzun antrenmanlari, kisa olanlar takip
etmelidir

e Siddetli bir seanstan sonra rahat olan
yaplimalidir



ANTRENMAN PRENSIPLERI
Uzun-donem planlama

e YUksek basari diuzeyine ulasmak efor ve
kendini adamisligi yillarca strdirmek gerekir

e Uzun vade hedeflere ulastiracak, kisa ve orta
vade hedefleri planla

e Gercekci bir antrenman plani Uzerinde gorils ve
karar kil

e Her antrenmanin, oyuncu igin bir degeri
olmalidir.



BESIN KATEGORILERI

e Karbonhidratlar
e Yaglar

e Proteinler

e Vitaminler

e Mineraller

o Lif
e Su

e Alkol




BESINLERIN NISBI KATKILARI
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ISINMA

e 10 - 20 dakika
e Antrenmandan once baslar

e Genel Isinma safhasi kort disi
yaplilabilir
e Zamanl daha iyi kullanmak
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NICIN ISINMA?

e Hareket araligini arttirmak

e VUcut 1sisi, dolasim ve solunumun
arttiriimasi

e Oyunculari zihinsel hazirlamak
e Sakatlik riskini azaltmak

e Aktivitenin erken safhalarinda vicudun
etkinligi ve performans diizeyini
arttirmak



ISINMANIN ICERIGI

e TUm vlcudu isitarak, kanin ve kaslarin isisini
arttir, kaslari ve bag dokulari gerdir.

e Dogrudan tenisle iliskili olmali

e Oyuncuya uygun olmali (kiiclk yastan itibaren
daha fazla eglenceli olmalidir)

e Asiri yorgunluga sebep olmadan siddet ve
sureyi birlestir

e Her aktivite ve seansin baslangicinda yer
almalidir



ISINMA SAFHALARI
Fithess Antrenmani

e Genel:
e Artan siddetiyle hafif kosular ve sicramalar
e Statik gerdirme egzersizleri. Yukaridan asagiya
dogru
e Tenise Ozel:

e Siddeti yuksek kosu, sicrama, atma, yakalama ve
vurus hareketleri

e Balistik gerdirme egzersizleri



ISINMA SAFHALARI — TENIS DERSI

e Genel:

e Koordinasyon alistirmalarini iceren eglenceli oyunlar
e Kosular (ktcuk alanda),

e Atmalar — koordinasyon

e Atlamalar - koordinasyon

e Surat, cabukluk oyun ve yarismalari

e Tenise Ozel:

e ,topu hissetme” — koordinasyon alistirmalari/oyunlar (mikro
tenis mesafesinden)

e Vuruslarin isinmasi (mini-tenis mesafesinden — arka cizgiye
dogru)



NICIN SOGUMA?

e Vlcudun adaptasyonu ve
toparlanmasi, normale donmesi
gibi

e DoOnus birden olmamalidir

e Soguma kaslarda sertlesmeyi
onler

e Kaslarda laktik asit olusumunu
onler




SOGUMA EGZERSIZLERI

e Yumusak ritmik tarzda alistirmalar
e Kosu .'
e Gerdirme

e Oyunlar Games

e Sicak dus, banyo ve masaj




ESNEKLIGI IYILESTIRMEK
Gerdirme kilavuzu

e Genel vicut 1Isinma ve gevsemesiyle
baslar

e Kaslar Isinincaya kadar gerdirme
yapma

e Her gerdirme hafif olmali, zorlama
yaplimamali

e Kasin iri merkezi kisminda
nissedilmelidir

e Kademeli artis




ESNEKLIGI IYILESTIRMEK
Gerdirme kilavuzu (devam)

e Son pozisyona gelindiginde
ZIplama
e Yavas ve ritmik nefes al

e Agirlik kaldiran kaslara konsantre
o

e Her galismadan sonra gerdirmel i
Lo | = ,




DAYANIKLILIK

Tipleri

e Aerobic: Genel aktiviteyi strdirmek icin
gerekli tim vicut dayanikhhg

e Kassal: Lokal bir grup kas icerisinde
hareketi strdurebilme becerisi

e Anaerobic: Aerobik dayanl
donem tamamlayicisidir (il

<hhgin kisa
K 20-30

saniyelik aktivite arasindac

Ir)



AEROBIK DAYANIKLILIGI
IYILESTIRMEK

e Cocuklar dogal dayanikliliga sahiptir,
planli bir antrenmana ihtiyaci yoktur

e Cocuklar arasinda dayanikliligi
arttirmak icin en iyi yol topla yapila
sporlari yaptirmaktir

e Kortta yapilan teknik calismayi takip
etmelidir.




SURAT
Tipleri
e Hareket surati: Bir hareketi tamamlamak

ve koordine etmek icin gerekli strat
e SUrat antrenmani metotlari ile iyilestirilebilir

e Reaksiyon surati: Verilen bir uyariya karsi
tepki icin gereken slrat

e Tenisin gercek gereksinimlerine benzer kosullarda
calismalarla iyilestirilebilir.




SURATI GELISTIRMEK

Antrenman metotlari

e Kosu surati alistirmalari: on the spot, driving
practice

e Slrate yardimci calismalar: yokus asagi kosular,
cekme ve kosu bandi kosulari

e Dirence karsl surat kosulari: yokus kosulari,
kumsalda ya da suda kosu, agirlikla kosular

e Suratte dayaniklilik calismasi : Dairesel
antrenman ve plyometri

e Sprint antrenmanlari: suratlenme, hollow,
repetition




KUVVET
Kaslarin kasiima tipleri

|zotonik |zometrik
| ‘ . Eklemde
Eksentrik Concentric VR
Kaslarin Kaslarin

uzamasi kisalmasi




KUVVET ANTRENMANI

GOz Oniine Alinacak Faktorler

e Gereken kuvvet tipleri: Ust/alt viicut
e Gereken 6zel kuvvet: Ilgili kas gruplarinda

e Kuvvet antrenmani tipleri:

e Vicut agirhgiyla yapilan alistirmalar: otur kalk,
sinav..

e Partnerin direnc olarak kullanildigi alistirmalar

e Ekipman kullanarak yapilan agirlik calismalari:
serbest agirliklar, agirlik makineleri,
duvarlardaki barlar, saglik toplari, ipler, duvar,
dynaband, rubber tubbing




AGIRLIK ANTRENMANI

e Klcuk yaslarda onerilmez, tesvik edilmez
e Sonrasinda uzmanin gozetiminde yapilir

e Tenis: Dusuk direnc ve yuksek tekrar
tavsiye edilir (kassal dayaniklilik
olusturulur, kassal kuvvet degil)



