GENEL ANTRENMAN

Antrenman fizik ve moral gii¢ ile teknik ve taktik becerilerin artirilmasi icin yapilan fiziksel
ve psikolojik yiiklenmelerdir. Diger bir ifade ile antrenman, sporcularin en yiiksek sportif etkinlige
ulagmalari igin yapilan sistematik hazirlanma yontemidir.

Antrenmanla gelisimi amaclanan ozellikler:

Antrenmanla oyuncularda gelismesi istenen ozellikler sunlardir:
e Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve hareketlilik

Teknik, taktik ve oyun anlayisi

Kisilik gelisimi ve egitimi

Sosyal ozelliklerin ve davraniglarin gelisimi

Psikolojik hazirlik ve zihinsel gelisim

Satrang sporu alisilagelmis diger sporlardan farklidir. Bedensel hareketin 6n planda oldugu spor
dallarinin hepsinde genel antrenman ilkeleri biiyiik benzerlik gosterir. Diger spor dallarinda fiziksel
aktivite 6n planda iken satrancta zihinsel aktivite daha belirgindir. Bu nedenle satran¢ sporunda
genel ve 0zel antrenman ilkeleri satranca 6zgl farkliliklart igerir. Ancak uzun siiren oyunlarda ve
giinlerce devam eden yarigsmalarda, zihinsel kapasitenin verimli olabilmesi icin fiziksel kapasitenin
yiiksek olmas1 gerekir.

Satrang esas olarak zihinsel performansin 6n planda oldugu bir spordur. Bununla birlikte
psikolojik ve fiziksel performansta Onemlidir. Bu {i¢ alan birbirinden ayr1 olmasina karsin
birbirlerini etkiler. Birinde baslayan zayiflik, diger alanlara da yayilma egilimindedir. Bu nedenle
satrang oyuncusu zihinsel giiclin yaninda psikolojik ve fiziksel olarak da giiclii olmalidir. Fiziksel
acidan giiclii olan oyuncunun 6zgiiveni artar, turnuva sirasinda kendini daha iyi hisseder. Fiziksel
yapilar1 zayif oyuncularin kendilerine giivenleri azdir. Ozellikle bu durum gocuklar igin daha da
onemlidir. Rakiplerinden korkarlar. Yarigsmalardan kagma egilimi vardir. Fiziksel glic oyuncuya
giiven ve rahatlik verir. Bakiniz: http://www.olgunkulac.com/yazilar/Ozel Antrenman.pdf

Bu nedenle bir satrang sporcusundan diger spor dallarinda olmasi gereken kuvvet, siirat,
esneklik, hareketlilik gibi 6zelliklere sahip olmasi beklenemez. Ama bir satran¢ oyuncusunun
dayanikli olmasi arzu edilen bir &zelliktir. Bunun igin dayaniklilik iizerinde Ozellikle durmak
gerekir.

Dayaniklilik genellikle insanin giicii olarak tanimlanir. Dayaniklilik insanin uzun siire devam
eden bir yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilmesidir. Dayaniklilik tiimiiyle yorgunluk ile
ilgilidir. Diger bir tanimi ise dayaniklilik yiiklenmeler altinda bile ¢alisma kalitesini diisiirmeden
uzun stre devam ettirebilme yetisidir.

Satrang tahtasinin basinda uzun siire duran bir oyuncunun viicut agirligina bagl olarak sirt,
bel, omuz ve boyun bolgesindeki kaslara asir1 bir yiik biner. Bu bolgedeki kaslar uzun siire kasilma
durumunda kalir. Uzun siire kasilma (¢alisma ) nedeniyle kas dokusu icerisinde laktik asit birikir.
Laktik asidin (yorgunluk asidi) kas dokusunda artmasi agriya neden olur. Ozellikle uzun siiren
yarismalarda ve ilerleyen maglarin son boliimlerinde bu yorgunluga bagl agr sikayetleri rahatsiz
edici olabilir. Satran¢ oyuncularinin siklikla sikayet¢i olduklar1 bas agrilarinin nedeni boyun ve
omuz bdlgesindeki kaslarin siirekli kasilmasina bagli gerilim tiirii bas agrilaridir. Bu sorun daha
sonraki maglar1 da etkileyebilir. Ozellikle dayanikli olmayan oyuncularda bu belirtiler daha
belirgindir.

Dayanikli sporcularinin kendilerine olan giivenleri yerindedir. Masada oturuslar1 farklidir.
Satranca dayanikli sporcular, kolay kolay fiziksel yorgunluk hissetmezler, giinlerce devam eden
yarigmalarin son maglarinda veya uzun siiren maglarin ilerleyen boliimlerinde fiziksel yorgunluga
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bagl diistinme kalitesi bozulmaz, bedeninin herhangi bir yerinde yorgunluga bagli agr1 sikayetlerine
pek rastlanmaz.

Dayanikli olmayan sporcularda belli bir siire devam eden yarigmalardan sonra fiziksel
yorgunluk olusur. Fiziksel kapasitede azalma gozlenir. Fiziksel kapasitedeki azalma bir siire sonra
zihinsel ve psikolojik performansin diismesine neden olur.

Satrancta fiziksel gelisim ile basar1 arasindaki iliski ilk defa Sovyet bilim adamlarinin
dikkatini cekti. 1925 yilinda Sovyet bilim adamlar1 bu konu {izerinde calismalara basladi. Bu
donemde fiziksel glcln satrang basarisinda Onemi anlasildi. Satrang oyunculari hazirlik
donemlerinde fiziksel antrenmanlara 6zellikle yer vermeye bagladilar.

Satrancta fiziksel aktivitenin 6nemini kavrayip buna yonelik ¢alismalar yapan ilk oyuncu
Nimzovich’tir. 1929 yilinda yapilan bir turnuvaya 6 ay once ozel jimnastik hareketleri ile
hazirlanmistir. Bu ¢aligsmalarin yararli olacagini ortaya koyan Meller adinda bir doktordur.
Nimzovich’in kullandigi bu yontem “Meller Sistemi ™ olarak anilir. Satrangta fiziksel glcin
onemine deginen diger bir isimde Botvinnik’tir. Botvinnik'in de bu konuda ¢aligsmalarin1 igeren bir
kitabt oldugunu biliyoruz.

1953 Ziirih Adaylar Turnuvast oncesi Sovyet oyuncular iki ay yogun beden egitimi
caligmalari yaptilar. Bunun ilk iki haftasinda sadece jimnastik, dort yiiz metre kosulari, yiikksek ve
uzun atlama, yiiz metre yariglari, tenis, kiirek gibi bedensel ¢aligmalar vardi. Ancak Uguncu
haftadan sonra satrang ¢aligmalarina baslaniyordu.

Sportif uygulamalar igerisinde dayanikliligin  farkli  goriiniimleri  bulunmaktadir.
Dayaniklili§i yapisal olarak analiz edersek; spor tiirline gore dayaniklilik, siirelerine gore
dayaniklilik, enerji olusumuna gore dayaniklilik ve katilan kas gruplarina gore dayaniklilik olmak
tizere dort farkli grup icinde siniflandirabilir.

Dayanikhhik ;

1.Spor tiiriine gore dayanikhihk,

2.Siirelerine gore dayamkhhk,

3.Enerji olusumuna gore dayaniklhihk

4.Katilan kas gruplarina gore dayamikhilik olmak iizere dort farkh grup icinde

siniflandirabilir.

1.Spor tiiriine gore dayamklhhk,

1.Genel dayamikhhik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir.
Uzun zaman periyodunda bircok kas grubu ilgili aktivite tipini yapabilme kapasitesi olarak
diistintilmiistiir. Her sporcu tarafindan genel dayanikliliga ¢ok fazla ihtiya¢ duyuldugu gibi satrang
sporculari i¢in de genel dayaniklilik 6nemlidir.

Genel Dayaniklilikk kavrami igerisinde yapilan ¢alismalar viicutta asagida belirtilen
degisiklikleri meydana gelmektedir.



e Akciger kapasite artmakta,
e Kalp guclenmekte,

e Aktif kilcal damarlarin sayis1 artmakta,

Organizmada meydana gelen tim bu degisimlerin nedeni kas dokusunu gelistirmek ve kas
dokusunun ¢alismasi igin gerekli olan enerjinin (glikoz ve oksijen ) kas dokusuna daha fazla
gitmesini saglamaktir. Kalbin pompalama kapasitesinin artmasi, akcigerlerden kana gegen oksijen
miktarinin fazla olmasi ve yeni kilcal damarlarinin olusumu ile kas dokusuna giden kan miktari
artar. Bu olusumlar genel dayanikliligin daha iyi olmasin1 saglar.

2. Ozel Dayamkhlik: Her spor dalmin 6zelligine gore, o spor dalmin gerektirdigi teknik, taktik
uygulamalar1 ortaya koyabilmesi i¢in gereken bir dayanikliliktir. Burada o spor dalina 6zgii olarak
daha fazla yiiklenmelere ugrayan kas gruplarinin gii¢clendirilmesi esastir. Bir halter sporcusu ile bir
yiiz metre kosucusunun giliglendirmesi gereken kas gruplar1 farklidir. Satrang sporunda sirt, bel,
omuz ve boyun kaslarinin gelismesi dnemlidir.

Genel dayanikliligi gelismis olan sporcularin daha Ust diizeyde performans gostermeleri
0zel dayaniklilik diizeylerine bagli olmaktadir. Bir satrang sporcusu i¢in genel olarak dayanikh
olmasi yaninda, 6zellikle bel, sirt, omuz ve boyun kaslariin giiclii olmasi1 6nemlidir.

2.Siirelerine Gore Dayamkhihk

Siirelerine gore dayaniklilik, etki alanlara gore kisa siireli dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik ve
uzun siireli dayaniklilik olmak tizere 3 boliime ayrilmaktadir.

1.Kisa siireli dayamikhihk: 45 saniye ile 2 dakika arasinda yapilan sporlarda olduk¢a dnemlidir.
Atletizmde 400 m, 800 m, yiizmede 200 m ve 400 metrede kisa siireli dayaniklilik 6nemli bir yer
tutmaktadir.

2.0rta siireli dayamkhhk: 2-8 dakika arasinda yapilan caligmalarda onemlidir. Orta siireli
dayaniklilikta anaerobik ve aerobik enerji s6z konusudur. Atletizmde 3000 metre kosusu, 5000
metre kosusu, kiirekte 2000 metre yariglari, 400 metre ylizme gibi sporlarda orta siireli dayaniklilik
onemlidir.

3.Uzun siireli dayamikhhik: 8 dakikanin iizerinde yapilan c¢alismalarda onemlidir. Sporcunun 8
dakikanin iizerinde ve spor disiplininin 6zelligine gore siiratte ve hareketin temposunda herhangi bir
diisiis olmaksizin devam etmesidir. Ancak bu tiir bir eylemin siirdiiriilebilmesi, kan dolasimi ve
solunum sisteminin iist diizeyde calismasina baglidir. Uzun siireli dayanmiklilikta kalp atimi ¢ok
yiiksek (180 atim/dakika), kalbin dakika voliimii 30-40 litre arasinda ve akcigerlere alinan hava
120-140 litredir. Uzun siireli dayaniklilikta tamamen aerobik c¢alisma s6z konusudur.

3.Enerji Olusumu Acisindan Dayamklilik

Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir.

1.Aerobik dayamkhlik: Yapilan igle harcanan enerji dengelidir. Organizma oksijen bor¢lanmasina
girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanikliliktir. Satran¢ sporunda gerekli olan
dayaniklilik tlirtidiir.

Aerobik dayaniklilik, Ozellikle uzun siiren yiiklenmelerde performansin en Onemli
belirleyicisidir ve enerji maddelerinin yeterli oksijenle oksidasyonu s6z konusudur. Enerji saglayan



maddelerin oksidasyonu igin yeterince oksijen hizmete girebiliyorsa aerobik dayaniklilik
olusmustur.

2. Anaerobik Dayamikhilik: Anaerobik dayaniklilik, ¢ok yiiksek submaksimal ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanilarak herhangi bir sportif
faaliyeti yiirlitebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenmenin siddetinin
fazlalig1 nedeniyle oksidatif yanma yetersiz olup, inoksidatif enerji s6z konusudur. Yani yiiksek
siddetteki yiiklenmelerde glikojenin oksidasyonu igin oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yolla
saglanmaktadir. Mesafe, hiz, zaman arasindaki oranti, ani hizlanmalar, yon degistirmeler, hava
toplarina sigrama, sut ve degisik mesafelerdeki sprintler anaerobik dayanmiklilik ile ilgili
hareketlerden sayilmaktadir.

4 Katilan Kas Gruplarina Gore Dayamkhhk

Katilan kas gruplarina goére dayaniklilik, genel kas dayanikliligi ve lokal kas dayanikliligi
olmak iizere iki sekilde incelenmektedir.

Genel kas dayamkhihgi: Tiim iskelet kaslarinin 1/7 1/6’sindan fazlasinin katiliminin s6z konusu
oldugu dayanikliliktir. Bu durumda bir¢ok kas ve biiyiik kas gruplar egzersizin gergeklesmesinde
calismaktadir.

Lokal kas dayamikhih@i: Tiim iskelet kaslarinin 1/7 — 1/6’sindan azinin katiliminin s6z konusu
oldugu ve genel dayanikliligin yani sira biiylik Olglide 6zel kuvvet, anaerobik kapasite ve
dayanikliligin  kuvvet oOzellikleriyle smirlanip, ilgili disiplinin ndro-muskilar  (sinir-kas)
koordinasyonu ile belirlenmektedir.

Dayamkhihigim gelistirici yontemler:

1.Yavas Tempolu Devamh Kosular: Genelde 8-15 km’dir. Ormanlik bir alan ya da yumusak bir
zemin gereklidir. Nabiz atis1 140-150’dir. Bu yolla vital kapasitenin ve kilcal damarlarin gelisimi
saglanir.

2.Hizhh Tempolu Devamh Kosular: Yavas tempolu devamli kosulara oranla mesafe daha azdir.
Ornegin 800-1200m.Yavas tempolu devamli kosularda elde edilen verim, bu calisma diizeniyle
daha ¢ok gelistirilip, kalp asir1 yliklenmelere aligtirilir. Uygulama sirasinda 2. yiiklenme nabiz atimi
100’e indigi zaman baslatilir. Iki seri arasindaki dinlenme 15dk, kosu sirasindaki nabiz atislari ise
150-160 aras1 olmalidir.

3.Interval Tiirii Devamh Kosular: Bu tiir antrenmanlarda mesafe 100-400 metre olarak belirlenir.
Belirlenen mesafelerin uzunluguna gore tekrar sayilart 10-15 olarak saptanir. Kosulacak mesafedeki
strat en iyi derecenin %60-75’1 ve kosu sirasindaki kalbin atim sayist 160-180 arasi olmalidir.
Kosular seriler halinde planlanir. Tiim spor branglarinda uygulanabilir. Birinci kosu sonunda kalbin
atis1 180 ise bu 120’ye diisene kadar beklenir ve 2. Yiiklenmeye gecilir. Yiiklenmeler sonunda
kalbin atim sayist birbirine yakinsa calismaya devam edilir. Nabiz atiglart hizla artmaya devam
ederse(180-190-200) antrenmana devam edilmez. Yeni baslayan ve ¢ok geng yastaki sporcularda bu
tiir caligmalardan kaginilmalidir. Aksi halde dolasim ve karaciger fonksiyon bozukluklarina zemin
hazirlanmis olunur.



Dayamkhihigim artiric1 antrenman ornekleri:

Antrenman-1

Gelistiriciler . Genel Aerobik Dayaniklilik

Metot : Yavas Tempolu Devamli Kosular

Yiiklenme Siddet : Diisiik Tempo (Nabiz 140-150 olmalr)

Ormanlik bir alan ya da yumusak bir zeminde 8-15 km tempo kosulur.

Antrenman-2

Gelistiriciler . Genel Aerobik Dayaniklilik ve Anaerobige Gegis

Metot : Hizli Tempolu Devamli Kosular

Yiiklenme Siddet : Nabiz 150-160 aras1,100’e inince 2.Yiiklenme baslatilir. iki Seri Aras1
Dinlenme Kosusu : 15dk.

1 15dk. 1sinma ve streching (germe esnetme hareketleri)
2 1200m. yiiksek tempo kosulur. (Nabiz 150-160)

3 15dk. dinlenme temposu (Nabiz 100’e inene kadar)

4 800m. yiiksek tempo kosulur. (Nabiz 150-160)

5 10dk. dinlenme temposu (Nabiz 100’e inene kadar)

6 1200m. yiiksek tempo kosulur. (Nabiz 150-160)

7 15dk. Dinlenme temposu (Nabiz 100’e inene kadar)

8 800m. yiiksek tempo kosulur. (Nabiz 150-160)

9 10dk. dinlenme temposu ve yumusatma hareketleri
Antrenman-3

Gelistiriciler : Genel Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilik
Metot :  Interval Tiirii Devamli Kosular
Yiiklenme Siddet :  %60-75

1 15dk. 1sinma ve streching

2 200m. %75 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
3 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

4 400m. %60 tempoda kosu (170-180)

5 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

6 200m. %75 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
7 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

8 400m. %60 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
9 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

10 200m. %75 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
11 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

12 400m. %60 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
13 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

14 200m. %75 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
15 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

16 400m. %60 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
17 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

18 200m. %75 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
19 Dinlenme (Nabiz 120’ye inene kadar)

20 400m. %60 tempoda kosu (Nabiz 170-180)
21 Dinlenme ve yumusatma streching



Satrang sporculari icin 6nerilen antrenman uygulamasi:

Genel dayanikliligi artirmak amaciyla haftada en az 4 gun olmak Uzere Antrenman 1
uygulamasi yerinde olur.

Ozel dayaniklilig1 artirmak amaciyla bel, sirt omuz ve boyun kaslarini gelistirmeye yonelik
Eksersiz Programlari Onerilir. ( Bakiniz: Eksersiz Programlari) Bu programin haftada en az 5-6 gilin
uygulanmasi gerekir.

Baz1 satrang sporculari yapisal olarak dayanikli olabilirler. Ancak bu sporcularinda 6zel
dayaniklilig1 artirmak i¢in eksersiz programlarin1 uygulamasi yerinde olur.

Dayaniklilik antrenmanlarinin sporcunun yasina gore degisiklikler olsa bile aktif spor
yasami boyunca yapilmasi en dogru uygulamadir. Bu uygulama yapilamiyorsa sporcu onemli
yarigsmalardan 1 ay once bu programi uygulamaya baglamalidir.

Cocuklarda dayamkhihk antrenmaninin 6zellikleri nelerdir?

Cocuklar yetiskinlerin minyatiir hali degildir. Bilimsel ¢alismalar, ¢ocuklarin ergenlik donemi
oncesi devamli yliklenmelere ve interval (arali) antrenmanlara uygun olmadigin1 gostermistir. Bu
nedenle okul oncesi ve okul donemlerinde dayaniklilik antrenmanlarinin igerigi  genelde oyun
formu seklinde olmalidir. Bunlar ebeleme, yarislari, yer degistirme oyunlart gibi egitsel oyunlar
olabilecegi gibi yakan top, mini basketbol, mini futbol gibi kiiciik takim oyunlar1 da olabilir.

11-14 yaslarda, bu ¢cocuklarda antrenman yukleri artik artirilmaya baslanabilir. Bu yaslarda
cocuklar yetigkinlerin yaklagik iicte birinin altinda ki antrenman ytikii olabilir. Bunun anlam1 11-14
yasinda ¢ocuklarin 10-20 dakikadan fazla olmamak kaydiyla ve ara vermeden yogun olarak
calistirilabilecegidir. Bu yasta cocuklar, basarabilme istekleri dogrultusunda motive edilmelidir,
basarisizlik durumunda yargilanmamalidir. Ayrica piramidal yiiklenme seklinde (1-2-3-2-1
dakikalik) kosular da aralarinda birer dakikalik dinlenme verilerek uygulanabilir.

15-18  yaslarinda, antrenman yiikleri artmaya baslar ve antrenmanda oOzellesmeye
gidilmelidir. Bu yaslar arasinda antrenman yetiskinlerin yaris1 yada tigte ikisi olabilir. Buna karsin
tekrar dikkat etmek gerekir ki ¢cocuklar hala yetigkin degildir, ve yetiskin olana kadar en yiliksek
performans beklenmemelidir. Devamli yiiklenme seklinde de 5-10-15 dakikalik kosular yapilabilir.
Ergenlik donemi sonrasi ise normal dayaniklilig1 gelistirici caligmalara baglanabilir.

Dr. Olgun Kulag

Kaynaklar: Prof. Dr. Yasar Sevim Dayaniklilik antrenmanlari ve temel ilkeleri



	Akciğer kapasite artmakta,
	Kalp güçlenmekte,
	Aktif kılcal damarların sayısı artmakta,

