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Genel Midiiriin Mesaji

Spor Istanbul olarak en blytk hedefimiz fiziksel aktiviteyi kent yagamina entegre etmek. Hepimiz daha aktif, daha saglikli
ve daha mutlu bir istanbul hayal ediyor ve bunun igin calisiyoruz.

Acik Hava Egzersizleri hizi bu hayalimize en gok yaklastiran hizmetlerimizin baginda geliyor. Egzersizi dort duvar arasindan
cikarip sehre tasimak, egzersizi park, bahce ve meydanlarla tanimlamak belki de bu sehrin basina gelmis en guzel spor
hareketi.

Ulke olarak genc bir ntfusa sahip olmamiza ragmen cagin hastaliklari olan; Tip2 Diyabet ve Obezitede niifusa oranli vaka
sayisinda maalesef Avrupa siralamasinda hirinciyiz. Dlinya'ya baktigimizda ise ntfusu 50 milyonu gecen Ulkeler arasinda
ABD’den sonra ikinci siradayiz.

Yasam kalitesinin artmasi, bedenen ve zihnen iyi hissetme halinde artis, saglik harcamalarinin azalmasi gibi olumlu
sonuclarini alabildigimiz duzenli aktivite ciktilar, ayni zamanda hir koruyucu saglik kurumu oldugumuzu ve yukarida
bahsettigim dezavantajli tabloyu sizler sayesinde daha iyi hir seviyeye ¢ikartabilecegimizi gosteriyor.

Bu yolda, tutkuyla galisiyoruz. Hayallerimize ulagsmaktaki en buylk gticiimuz siz kiymetli egitmenlerimizsiniz. Ve eminim
birlikte spor yaptiginiz binlerce istanbullu’nun kahramanlarisiniz.

Bizler bu kilavuzu Acik Hava Egzersizlerinin siz kahramanlari icin hazirladik...

Kentin 220 noktasinda her tirl(i ekonomik ve sosyal seviyeden binlerce istanbullu, 4 mevsim giine sizlerle baglamayi
secerek dizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmiglar ise bu basarinin yegane sahibi sizlersiniz.

Sizlerin 2 yillik tecriibeleri ile hazirlanan bu kilavuzun sadece istanbul degil diger sehirlerde hatta dinyanin diger iilkelerinde
de kullanilacagini distuntyorum.

Her gun gorev yerlerinize ulastiginizda, mesleginize alan hakimiyetinizi, sayginizi, sevginizi dyle icten yansitiyorsunuz ki...
Bu guizel enerji gline sizinle baslayan istanbullular’la birlikte evlere, is yerlerine ve tim sehre yayiliyor.

Oyle ki;

Acik Hava Egzersizlerine katilan vatandaslarimiz 6zelinde yaptigimiz bir arastirmada;
%97’si Daha zinde ve dinamik oldugunu,

%92’si Daha az stresli oldugunu,

%9301 Sehir hayati ile kurduklar bagin gelistigini,

%95’si Ruhsal olarak daha iyi oldugunu,

%97’si Kendisi ile gurur duydugunu,

%89’u Yeni arkadaslar kazanarak sosyallestigini sdyledi...

Dederli arkadaslar,

Sahip oldugunuz mesleki formasyonunuz spor kariyerinizin temelini olusturuyor. Bizler bu temele saglayabilecedimiz her
katkiyr kendimize gérev edinmis bulunmaktayiz. Sektarun dinamikleri ve glincel akademik veriler esliginde hazirladigimiz
Acik Hava Egzersizleri Egitmen Uygulama Kitapcigi'nin meslek yasaminiz middetince bir bagvuru kaynagdi olmasi temenni
ediyor, Istanbul’un fiziksel hareketliligine sagladiginiz kiymetli katkiniz igin tesekkdrlerimi sunuyorum.

i. Renay ONUR
Spor Istanbul Genel Miidiiri
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Bir mesledin icrasi sirasinda uyulmasi gereken etik kurallar butiinine Deontoloji denir. Deontolojinin inceleme alanina
ahlaki deger ve etik kurallar dahildir ve insanin belirli 6devleri oldugunu varsayan ahlak 6gretilerini temel alarak ilerler. Bu
ogretilerden kaynaklanan gaérev ve kurallarin gesitli mesleklerdeki somut izdtistmlerini inceleyerek etik kurallarin ¢zenle
uygulanmasi icin meslek gruplar Gzerinde gesitli calismalar yaratir.

Acik Hava Egzersizleri kitapcigji, Deontoloji alt basligi olan Meslek Etigi standartlari aracili§iyla, istanbul halkinin demografik
yapisina uygun olarak ulusal ve uluslararasi kaynaklardan olusturulmus kaideler, normlar, degerler, etik uygulamalar
vasitasiyla Spor istanbul’'un Agik Hava Egzersizlerinde yurattiigii operasyonun 6zel bir modelle istanbul halkina sunulmasi
ve uygulanmasinin temel kaynagini olusturmaktadir.

Acik Hava Egzersizlerinin uygulama ve operasyon kalitesi, alanda hizmeti istanbul halkina ulastiran egitmenlerin egitim
duzeyleri ve standartlara bagliligiyla dogru orantihidir. Temel Rehberlik / Egitmenlik ilkelerinin egitmenler tarafindan
icsellenmesi, katilimei sayisi ve yas grubunun kanigik oldugu acik hava egzersizlerinde blylik 6nem arz etmektedir.

Bu baglamda, bu rehberimiz araciligiyla;

Acik hava egzersiz uygulamalarinin hizmet kalitesinin artinlmasi, belirli kurallara / modellere uygun olmasi ve ortak dil ile
hizmet sunularak devamliiginin saglanmasi hedef tutulmaktadir. Agik hava egzersizleri Spor istanbul’un sosyal yagsam
kalitesinin ytkseltiimesi hedefiyle tim spor alanlarinda kent sakinlerinin cagdas kosullarda, duzenli ve hilingli spor
yapmasina yonelik sundugu imkanlardan bir tanesidir. Spor sevgisini ve hilincini kazandirarak spor yapma aliskanhigmi
yayginlastirmada Agik Hava Egzersizlerinin énemi blyuktdr.
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AHE: Acik Hava Egzersizleri

ACSM: American College of Sparts Medicine [Amerikan Spar Hekimligi Koleji)

NSCA: National Strength and Conditioning Assaociation [Ulusal Glg ve Kondisyon Dernedi)
NASM: National Academy of Sport Medicine (Ulusal Spor Hekimligi Akademisi)

SASPO: Acik Alan Etkinlikleri Yonetim Sistemi

PTK: Pekiti Tirsia Kali [Filipin Cumhuriyeti Resmi Savunma Sporu]
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Acik Hava Egzersizleri [AHE) Nedir?

Acik hava egzersizi (kisaca AHE olarak anilacaktir], sagld
gelistiren iki aktiviteyi hirlestirir. vicudunuzu hareket
ettirmek ve acik havaya cikmak. Gunimdz dinyasinda
yogun calisma hayati, ofiste ya da trafikte harcanan
zaman egzersize ve gunlik Fitness aktivitelerine yaygin hir
engeldir. Acik havada spor yapmak, egzersizi yalnizca bir
fiziksel aktivite almaktan cgikarip hir yasam felsefesi olarak
benimsemek demektir. Agik hava egzersizi gtin boyu maruz
kaldi§imiz olumsuzluklarin etkisinden kurtulup dogayla bas
basa kalarak gundn yorgunlugunu attigimiz ve bol oksijen
esliginde guclendigimiz bedensel ve zihinsel bir terapi
niteligi tagimaktadir.

Fiziksel Aktivitenin Faydalan

Fiziksel aktivitenin sagligimiz Gzerine etkileri temelde:
= Bedensel sagligimiz Gzerine olan olumlu etkileri,

= Kas kuvvetinin karunmasi ve gelistiriimesi,

= Vicut kompozisyonunun ve posturdn karunmasi,

= Yorgunlugun azaltiimasi,

Kalbin ritmi dlizenlenmesi,

Kalp krizi gegirme riskini azalmasi,

Solunum kapasitesinde artis meydana gelmesi,

= Dlzenli aktivite yapan hireylerin sigara bagimhhdindan
kurtulmasina destek olmasi,

= Dlzenli fiziksel aktivite instlin aktivitesinin kontrolinu
saglayarak seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroltine
yardimci olmasi,

= Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine
yardimci olmasi,

= Enerji gereksinimini yaglardan karsilama aligkanlg
getirerek metabolizmayl hizlandirmasi ve kilo alimini
onlemesi,

= Damar vyapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan
akisinin artisina bagli olarak erken demans [bunama) ve
unutkanlik gelisim riskini azaltmasi,

= Beyin damar hastaliklari gelisim riskini azaltmasi,
Ruhsal ve sosyal sagligimiz Gizerine olan etkileri,

= Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Uzerine olumlu etkileri
nedeniyle viicut duzgunligl ve farkindaligini gelistirerek
bedeni ile barigik, 6zglvenli bireyler yaratmasi,

= Olumlu duslinehilme ve stresle basa gikabilme yetenegini
gelistirir, kendini iyi hissetme ve mutluluk hali olusturur.

T.C. Saglik Bakanhgi Halk Sagligi Genel Madurligd’'niin resmi
web sitesinde de belirttigi gibi Fiziksel Aktivite hayatimizda
buytuk éneme sahiptir. Saglkli ve mutlu bir toplumun
olusmasi icin hareketli aktif bir yasam ve egzersizlerin
gunluk yasantimizin bir parcasi olmasi gerekmektedir.
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Yetigkin her hirey icin haftalik en az 150 dakika orta siddette
egzersiz Onerilmektedir [ACSM, The Physical Activity
Guidelines for Americans, 2nd edition]. Bu egzersizlerin
buydk kas kutlelerini iceren, yurtyus, hafif kosu, hisiklet
veya yuzme gibi dayaniklilik aktivitelerinden olusmasi, her
hir egzersiz seansinin en az 30 dakika olmasi ve haftanin en
az 3-5 glinune yayllmis olmasi tercih edilmelidir. Haftalik
egzersiz suresinin artirilmasi fiziksel aktiviteden saglanan
yararin artinlmasini beraberinde getirir. Ayrica haftada 2
gun, viicudumuzun farklh bélgelerindeki biyuk kas gruplarin
iceren kuvvet egzersizlerinin eklenmesi kemik doku ve
kas dokularin kaybinin énlenmesi ve korunmasi agisindan
onemlidir. Haftalik egzersizlere, esneklik ve denge gibi
eklemlerin hareket genisligini artiran ve dismeleri 6nleyen
aktiviteler eklenmelidir. Gin icerisinde mumkun oldugunca
hareketsiz gecen zamani azaltip aktif hir yasam bicimini
benimsemek harcanan enerji miktarini artirmaya yardimci
olurken dizenli dayaniklilik egzersizleri ile kuvvet, esneklik
ve denge egzersizleri saghklh hir yagsamin strdirdlimesi
ve gelistirilmesi, kronik hastaliklara yakalanma riskinin
azaltilmasi icin son derecede énem tasimaktadir. Fiziksel
aktiviteyi gunlik yasamin bir pargasi haline getirmek
kolaydir ve karmasik bir plan gerektirmez. Bu cercevede
ise, alis verise gidip gelirken mimkudn oldugunca ylrtyerek
gitmek, arabayr daha uzada park ederek veya ulasim
araclarindan erken inerek yalun hir kismini ytrimek, trafik
elveriyorsa bisikleti tercih etmek gibi aktiviteler hareketli
bir yasam icin yapahilecegimiz énemli degisikliklerdendir.

AHE Egitmenlerinin Etik ilkeleri

AHE egitmenleri asagida sayilan basliklara uygun (ye
memnuniyeti odakli hizmetlerini strddrrler;

= Dersi verirken bireylerin ihtiyaclarinin farkinda olarak
grubun kazanimlarini 6n planda tutmak,

= Glvenlige oncelik vermek,

= Muzik temposu ve ses duzeyine iliskin kilavuzlara bagl
kalarak secim yapmak,

= Verdigi tum ders formatlarina iliskin gerekli egitim ve
sertifikasyonu almak,

= Yetkinlik alaniicerisinde galismak,

= Kendine dogruluk, adalet ve ahlaki dederleri referans
almak,

= Mesleki sinirlara saygi gostermek,

= Her zaman profesyonellik sinirlari icinde gelisime acik
olarak hizmet sunmak.

Ve bu baglamda;

= Dakiklik: Dersi planlan zamanda baslatmak ve bitirmek
icin her tur gayret gosterirler,

- lletisim: Egitmenler, dostga, karsisindakine 6zenli ve
kimseyi diglamayacak sekilde iletisim kurmalidir. “Ses
tonu, kelime secimleri, konusma hizi, g6z temasi ve beden
dili"nin, iletisimin unsurlar oldugunun hilincindedirler,

= Fiziksel temas: Grup Fitness dersi vermenin fiziksel
dogasindan dolay;, temas konusunda editmenin
profesyonel sinirlarini korumasi 6nemlidir. Eger katihmei
fiziksel temasi onaylarsa, bu her zaman diger kisiye
6zen ve hassasiyetle gergeklestiriimelidir. Eger katihmel
herhangi bir rahatsizlik belirtisi gosterirse, temas derhal
sonlandirirlar,

= Giyim: Egitmene performansini engellemeyecek ama
katilimecilari  rahatsiz  etmeyecek veya dikkatlerini
dagitmayacak sekilde secerler,

= Lisan: Genel olarak egitim ortaminda cinsellik veya kufar
iceren ifadelerden kacinirlar,

= Gizlilik: Editmen her zaman bireylerin 6zel bilgilerini
gizli tutmaya ve bagkalariyla paylasmamaya 0zen
gostermelidir. Saglida iliskin konularda bilgileri baskalari
ile paylasmanin hem egitmen hem de calistigi kurum
acisindan cezai sorumlulugu vardir. Ayrica KVKK geredi
sosyal medya paylasimlarinda katihmcilarin rizasinin
olmasi gerektiginden paylagimlar onay alinarak yapilir,

Ve yukarida ki tum hasliklarin strdurilebilirligi hususuna
0zen gosterirler.

Spor Koglugu ve Kogluk Felsefesi

Coach (Kog), Fransizca ‘Coche’, Almanca ‘Kutsche' ve
Macarca ‘Kocsi’ kelimelerinden ttremistir.

Tarihgilere gore, Viyanaile Budapeste arasinda arabayapimi
ve ulagimdan gecimini saglayan kluguk Macar kasabasi
Kocs'tan adini almistir. “Eg§itmen / Antrendr” anlamiysa,
Oxford Universitesi'nde(c. 1830), meslege 6zqgii dil / kelime
olarak, Tasiyan - Ulastiran anlaminda ortaya cikmistir.

Spor koglugu, belirli bir sporu performans veya haobi gibi
farkli nedenlerle yapmak isteyen hireyleri / sporculari
motive etme, rehberlik etme ve antrene etme surecidir.
Sporcularin / Katihmeilarin / Danisanlarin / Uyelerin istenen
hedeflere ulasmasi amacl teorik ve pratik uygulamalar
koclugun merkezinde yer alr. Kogluk, sporcu gelisiminin
tanmimlanahilir agsamalarinda progresyaon surecidir.
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Spor Koglugunda iletigim

Etkili iletisimin en 6nemli belirteci karsi taraf Gzerinde bir
etki birakmasidir. Saglikli bir iletisim kurmak etkili iletisim
strecinden gegmektedir ve bu slirec belirli kurallara
baghdir.

Sirasiyla bu kurallar;

1. Dogru iletisim Aracinin Belirlenmesi; Kurulacak iletigim
turline, yer ve zamanina gore iyi planlanmali ve dogru
iletisim stratejileri  dogrultusunda, dogru iletisim
araclari secilmelidir.

2. Cumlenin Sorumlulugu Sahibine Aittir; iletisimde
kurulan her cumle kaynaginin kendisini baglamaktadir.
Etkili iletisim icin kurulan camlelerin yapisi, karg tarafa
birakacad etki iyi hesaplanmal, iyi dustunulmeli ve
sonra soylenmelidir.

3. Mesajin Dogru iletimi; Verilecek mesaj net olmali, karsi
taraf kendince varsayimda bulunmamalidir.

4, Geri Bildirime Onem Vermek; iletisimin devamini verilen
geri bildirim saglamaktadir. Bu nedenle kaynak mutlaka
kargl taraftan gelecek olan geri hildirimi dikkatlice
dinlemelidir.

5. iletisim Sirasinda Empati Kurabilmek; Etkili iletisim igin
kargl tarafi anlamaya calismak, empati kurmak saglikl
hir iletisim surecinin gergeklesmesine neden olacaktir.

6. Beden Dilini Dogru Kullanmak; Etkili iletisimde beden
dili iletisimin sadhkh bir sekilde strdurilebilmesi ve
tamamlanabilmesi igin blyuk énem tasimaktadir. Yuz
ylze iletisim kurarken sozler mutlaka beden dili ile
desteklenmelidir.

7. Mesaj Tekrari Yapmak; Yapilan geri hildirim verilen
mesajla anlamh hir sekilde uyusmuyorsa, baska
bir deyisle mesajin alici tarafindan anlasiimadig
dusunultyorsa mutlaka iletinin tekrarlanmasi gerekir.
Ornegin telefondan konusurken iletisim  kesintiye
ugradiinda mesaj tekrari yapilmali, mesaj gerekirse
kodlama ile tekrar ettirilmelidir.

8. Onyargilardan Bagimsiz iletisim Kurmak Gerekir; Karsi
tarafa onyargil bir sekilde yaklasmak daha en basindan
iletisimin kopmasina neden olacaktir. Kaynak sartlar ne
olursa alsun konuya 6n yargisiz yaklagsmali, bunu karsi
tarafa da hissettirmelidir.

9. Mesaji Orneklerle Desteklemek; Verilen mesaj ne kadar
anlasilir olursa olsun mutlaka 6rnekle desteklenmelidir.

10.Sesi Dogru Kullanmak; iletisim sirasinda yiiksek sesle
konusmak ya da bagirmak etkili iletisimi basarisiz
kilan en @énemli faktérlerdendir. Ses tonunun dogru
ayarlanmasi, kanusma hizi gibi noktalara dikkat etmek
etkili iletisim kurmak agisindan dnemlidir.

AHE Egitmenlerinin Egzersize
Baslamadan Kendilerine Sormasi
Gereken 5 Soru

Her AHE egitmeninin acik alan seanslarindan 6nce mutlaka
kendisine sormasi gereken 5 tane soru vadir:

1.Bu egzersizin amaci nedir?

Bunlari g6z oOnunde bulundur: kassal kuvvet veya
dayanikhlk, kardiyorespiratuar antrenman, esneklik, beceri
gelisimi, stres azaltma.

2.Katihmeci egzersizi etkili yapabiliyor mu?

Bunlari g6z ¢nlinde bulundur; Uygun hareket genisligi, hiz,
yergekimine goére vicut pozisyonu, verimli durus, guvenli
ekipman kullanimi.

3.Egzersiz herhangi bir giivenlik kaygisi yaratiyor mu?

Bunlarigoz 6ntnde bulundur: Hava sartlari, zemin gtivenligi,
cevresel ve durumsal farkindalik, potansiyel stres bolgeleri,
hareket kontrolu.

4.Egzersiz suresince dogru hizalanma ve formu

koruyabiliyor musun?

Bunlari g6z onlinde bulundur; Form, dinamik postar,
stahilizasyon, denge.

5.Egzersiz kimler igin uygun, kimler igin uygun degil?

Bunlari g6z éntinde bulundur: Risk- yarar orani, katihmcinin
baslangig, orta veya ileri seviye olusu, katilimeinin herhangi
bir kisitlamasi

Once amag belirlenmelidir.

2. ve 4. Soru egzersizin istenildigi gibi uygulanip
uygulanmadi§ini sorgular. Bu egitmenin modifikasyon
olusturmasinin gerekip, gerekmedigine karar vermesini
saglar.

3.ve 5. Sorular ise glivenlige dayahdir.
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AHE Egitmenleri kendilerine sunulan ya da hilgileri
dahilinde egzersiz yapilmaya uygun olan / olacak acik alan
meskenlerine ydnelik belli hazirlik asamalarinin farkinda
olmali ve duzenli olarak bu asamalarin gelisimine yonelik
katki saglayici proaktif girisimlerde bulunmaldir.

Egzersiz Alanina Yonelik Onciil

AHE egitmenleri asadida belirtilen baslklara gore dizenl
olarak alan farkindahgini yuksek tutmalidir;

= Alandaki aktivite icin dogru saatin ve giiniin bulunmasi
adina oncesinde gidilip katihmecilarin yogun oldugu saat
araliklarinin belirlenmesi,

= Alanda egzersiz yapan kigilerin hangi egzersize yakin
oldugunun ve bu tarza yakin hir egzersiz tdrindn
secilmesi (kasu grubu, kardiyo vb.],

= Secilen alanin guvenliginin kontrol edilmesi (zemin
kantrold, agac dallar, kozalak vs.],

= Alanda bulunan kisilerle tanigma, brostr dagitiminin
saglanmasi,

» Spor istanbul egitmeni olarak orada bulunma amacinin
aciklanmasi gerekir.

AHE Egitmeni, uygun alana qgittigi sureden itibaren
(oryantasyon derslerinin hitiminden sonra] 5 saat ders
icerisinde S kayithh katihmciya ulagmalidir. Hedeflenen
kayith katihmeci sayisina ulasilamadigi takdirde; egitmen
bdlge sorumlusuna hilgi vererek lokasyonu pasife aldirr.
Mevcut kayitli kisiler en yakin lokasyon’a ydnlendirilir. Pasife
alinan lokasyon saatinde ya da konumunda guncelleme

yapilir.

AHE Egitmenlerinin Kiyafet Kurallan

Aktivite alanina gidildiginde;

= Kurum tarafindan verilmis olan kiyafetlerin giyilmis
olmasi gerekir,

« Spor Istanbul kiyafetlerindeki logonun kapatilmamasi
gerekir,

= Herhangi hir nedenle kiyafetler kesilmemeli ve degisiklik
yapiimamalidir,

= Kisisel hijyene dikkat edilmesi gerekir,

Kadin egitmenlerde;
= Eder editmenin saclari uzun ise toplu olmahdir,
= Aksesuar kullanimina dikkat edilmelidir,

= El bakimina dikkat edilmelidir {tirnak uzunlugu, hijyeni
vb.),

Erkek egitmenlerde;

= sag, sakal tirasina dikkat edilmeli ve genel hijyen
kurallarini yerine getirmek prensip edinilmelidir.

AHE Egitmenlerinin Egzersiz

Baslamadan Once Dikkat Etmeleri

Gereken Kurallar

= Egzersiz haslamadan 10'dk 6nce egitmen belirlenen
alanda hazir bulunmalidir.

Alandaki katilimcilar guler yuzle kargilanmaldir.

Egzersize vaktinde gelen katilimciya tesekkur edilerek
motive edilmeli ve iletigsim her daim agik tutulmahdir.

Kendini tanitarak uygulamaya baglanmalidir.

Katihmeilarin uygulama sirasinda isimlerini sorarak hitap
edilmelidir.
» (-Isminizi 6§renebilir miyim?

-Memnun oldum.]

Egzersize haslamadan dnce verilen ekipmanlar kurulmal
ve Spor Istanbul kayit sistemi SASPO uygulamasina
girerek yoklama alinip aktivite baglatilmaldir.

Egzersize baslamadan once, mevcut kayit sistemi
hakkinda bilgi verilmesi varsa sorular cevaplanmaldir.

Editmenin yeni katihmcilari  farketmesi, egzersizi
bholmeden jest ve mimiklerle iletisim kurmasi énemlidir.

Egzersiz dncesiantrenman gunu ve saatinin hatirlatiimasi
ve katihmeilarin motive edilmesi énemlidir,

- iletisime agik, enerjisi yiiksek ve guler ylizli olmalidir.

« Gruba hitap ederken BEN yerine BiZ dilini tercih etmelidir.
(bey, hanim, beyefendi, hanimefendi)

= Egzersizekatilacakkisilerle egzersiz dncesinde etkilesime
gecmeli varsa sorulara ictenlikle cevap vermeli ve derse
motive etmelidir.
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= Yapilacak egzersiz hakkinda bilgi vermeli ve egzersizin
faydalari katilimcilara maksimum 3 dk aktariimalidir.

= Kaba s6z ve hitabetten kacinilmalidir,

= Egzersize baslamadan once, Uyelere ciddi saglk
problemleri olup olmadigini sormasi, varsa doktora
yonlendirmesi ve PAR-Q taramasi yaparak asagidaki
baglklara uygun olarak gerekli yénergelere uymalidir,

Aktivite Oncesi Risk Taramasi

(PAR-Q)

Genellikle Fitness egitmenleri veya antrendrler tarafindan
bir kisinin saglk gecmisine, mevcut semptomlara, risk
faktdrlerine bagl olarak egzersiz yapmanin guvenligini,
olasi risklerini veya fiziksel aktivitenin uygun almadig ya
da kendilerine uygun aktivite tipi ile ilgili olarak tibbi tavsiye
almasi gereken yetigkinleri belirlemek icin gelistirilen
ve Spor istanbul Acik Hava Egzersizlerinde de kullanilan
anket (tarama] yontemine PAR-Q [Physical Activity
Readiness Questionnaire] denilir. Egzersizse baglamadan
once asagidaki 7 sorudan herhangi birine evet yanitini
veren Uyenin egzersizden once doktoruyla gorismesi
gerekmektedir.

1.Doktorunuz size hig kalp sorununuz veya ylksek
tansiyonunuz oldugunu soyledi mi?

2.0Dinlenme esnasinda veya fiziksel aktivite yaparken
gogsuntzde herhangi hir agn hissettiniz mi?

3.Bas dénmesinden dolayi dengenizi kaybediyor musunuz?
Veya son 12 ay icinde hig hilincinizi kaybettiniz mi?

4.Kalp hastaliklari veya ylUksek tansiyon diginda size bagka
bir kronik hastalik tanisi kanuldu mu?

5.Kronik bir hastalik icin son zamanlarda size hir ilag recete
edildi mi?
6.Suandafiziksel aktivite ile birlikte daha da kotllesehilecek

kemik, eklem ve yumusak doku probleminiz var mi?

7. Doktorunuz size hig sadece doktor kontroltnde fiziksel
aktivite yapabileceginizi séyledi mi?

AHE Egitmenlerinin Egzersiz
Esnasinda Uymasi Gereken Kurallar

= Egzersize katilanlari gorebileceginiz sekilde énlnuzde
tutun ve alana hakim olunmasini saglayin.

= Egzersiz sirasinda hareketler hakkinda geri bildirimler
vererek mativasyonu yukseltin.

= Egzersiz sirasinda egitmen, katihmcilarin  aynasi
durumundadir. Katilimcilarin sagdan baglamasi icin
egitmen her zaman calismalanini sol tarafindan
baslatarak herkatiimcinin birbiriyle carpismasiniengeller
ya da gosterilen hareketin algilanmasini kolaylastirir. Bu

modeli dikkate alin.
= Uygun bir ses tonuyla tum egzersizi yonetin.

= Egitmenler katilimcilarin derse giris ve cikis yaparken
guvenliginden sorumludur. Egzersiz esnasinda yurlyus
alanlarinin kapatilmamasini saglayin.

= Gruba uygun egzersiz yapmak, kisisel antrenmandan
kaginmak, egzersizin zorluk derecesine énem gostermek
énemlidir. Bu konu basliklarini unutmayin.

Ayrica,

= Antrenmanin uygun goruldigt zaman diliminde su ve
dinlenme molasinin verilmesi ve antrenman periyotlarinin
dogru yonetilmesi anemlidir.

= Egitmenin gruba temel egzersiz asamalarini; iIsinma,
egzersiz ve soguma olarak balmesi (Isinma: 10.dk,
Egzersiz: 30.dk, Soguma: 10.dk] 6nemlidir.

= Egzersiz esnasinda, Uyelerin hareketleri uygulama
derecesini takip edip hareket genisliginin belirlenmesi
gereklidir.

= Egitmen egzersize eslik etmeli dogru olan seklini mutlaka
gostermelidir.

= Katihmcilar takip edilmeli ve hareketlerde varsa yanlslar
hemen dizeltiimelidir.

= Editmen aktivite igerisindeyken ydnlendirme tekniklerini
bilmelidir. Bu yo6nlendirme tekniklerini kullanarak,
katihmcilarin kendilerini daha glivende hissetmelerine
katkida bulunur.
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Editmenler herhangi hir nedenle aktivite alanini terk
etmemelidir.

= Egitim suresi 1 saat olup bu sureye riayet edilmelidir.

Katilimecilarin  gelmemesi durumunda editmen dersi
iptal edebilir. Ders iptalinde editmen Saspo sisteminde
aciklama boélimunden gerekli agiklamayr yapmali ayni
zamanda baélge sorumlularina hilgi vermelidir.

Editmen dersi esnasinda disaridan gelehilecek herhangi
bir tepkide kisisel diyaloga girmeden yoneticilerine bilgi
vermelidir.

Editmen Uc tur yonlendirme tarzi kullanir; gorsel, sozel ve
dokunsal.

= Gorsel Yonlendirme: Yeni bir hareketi, yon degisikligini,
zamanlama turdnl veya higim dizeltmesini gostermek
icin fiziksel hareketlerin kullaniimasi. Ders katilimeilarinin
cogu icin kol ve el jestleri en etkili sinyallerdir. Gorsel
yonlendirmenin kullaniimasiyla katiimcilara senkronize
bir ortam sunulur,

Sozel Yonlendirme: Birgok egitmen ders sirasinda teyit
etmek, katilimcilari cesaretlendirmek ve belli yogunluklar
yonetmek icin sozIt yonlendirmeyi kullanir.

Dokunsal Yonlendirme: Bir katilimciya dokunarak gerekli
kas grubunu kullanmasini saglamak, dogru eyleme
odaklanmasina yardimeci olur. Katihmeinin uygun yer
kanumuna gelmesine yardimci olarak gerekli hizalamanin
saglanmasi gerekehilir.

AHE Egitmenleri ve Egzersiz
Motivasyonunu Artirmak

Katimeilarin  kendi performanslarini, ilerlemelerini ve
hareket kalitelerini fark etmeleri zor olabilir. Egitmen,
her dersin katiimcilarini etkili ve dizenli sekilde motive
etmelidir. Katihmcilarin  kendilerine deger verildigini
hissetmeleri icin ve daha motive olmalan icin, onlarin
hem kisa vadede (6rnek; hir derste tamamladiklar squat
sayisi], hem de uzun vadedeki basarilarinin [érnek; hirkac
ders icerisinde bir kisinin gosterdigi ilerleme] takibi ve
geribildirimi konusunda egitmen aktif bir rol istlenmelidir.

Grup Egitmenleri daha etkili ders verebilmek icin cesitli
motivasyonel ipuglarindan / komutlardan faydalanahilirler.
Motivasyon amach komutlar katilimcilarin sikildiklari veya
yorulduklari zaman calismaya devam etmelerini saglamaya
yardimci olurlar.

Grup egzersizleri
komutlar sunlardir:

ortaminda  kullanilan  maotivasyonel

= Slre veya tekrar geri sayimi; Daha ne kadar stre
“dayanmalari” veya “kaldirmalari” gerektigini saymak,

= Performans; Kendilerini dogru formu koruyarak daha
fazla devam edehilecek enerjiyi bulmalariigin 6vmek,

Fiziksel veya duygusal fayda; Bir hareketin fiziksel veya
duygusal faydasini vurgulamak,

Rekabet; Rekabeti artiracak 6zellikleri kullanmak [sadece
katihmcilar icin uygun oldugunda ve rahatsizlik hissi
yaratmadiginda).

Ayrica mativasyon artirici uygulamalarin yani sira agsagidaki
basliklarla katiimci sayisi zaman iginde artirahilir;

= Aktivitenin igeriginin ve seviyesinin dedistirilmesi. basit
ise zorlastinimasi, zor ise kolaylastiriimasi.

Lokasyonda bulunun yakin yerlere reklam ve tanitim
amacl brosur dagitimi yapilmasi.

Lokasyon cevresinde egzersiz yapan kisilerle birebir
iletisime gecip onlarin aktiviteye dahil edilmesi.

Editmenin lokasyonda devamliligi saglamasi.

Tesise giden katiimecinin  Acik Alan Aktivitesindeki
farkindalgi daha ytksek oldugu icin, Acik Alan Aktivitesine
yonlendirmesi yapilr.

Acik Alan Aktivitesi
gorasulebilir.

baglarken muhtar ve esnafla

Site ici ise muhakkak site yonetimi ile gorusmeler
saglanmaldir.

AHE Egitmenlerinin Egzersiz

Esnasinda Katilimcilari Gozlemlemesi

Gozlemleme yolu ile katihmeilarin dogru formda hareket
ettiginin degerlendirmesi yapilir. Ayrica acil durum ile iligkili
ipuclari degerlendirilir. iki tip temel gézlem vardir.

Fiziksel Gozlem; Fiziksel hareketle ilgili her seyin
gozlemlenmesidir. ~ Katihmecinin ~ yardima,  komuta,
motivasyona ihtiyaci olduguna dair fiziksel isaretlere bakilir.
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= Tam hareket aciklifinda hareket edememek,

= Dustik efor,

Zayif form,

Yanindakilerle konusma,

= Nefes nefese kalma, nefes almada zarlanma,
= Ekipmani birakmak,

= Tamamen durmak.

Duygusal Gozlem; Katilimcinin antrenmana verdigi
duygusal tepkilerin gézlemlenmesidir. Yine yardima, ekstra
komuta, motivasyona ihtiyaci olup olmadigina bakilr,

= Kafasi karismis veya hayal kirikliina ugramis gérinmek,
= Surekli saate bakmak,

= Editmenle g6z kontagindan kaginmak,

= Kétl postr,

= Derinic gekisler,

= Asiri hizli veya 6zellikle yavas hareket etmek,

Cok fazla durmak.

Bu ve buna benzer belirtecler tim ders suresi boyunca
egitmen tarafindan gozlemlenir.

Hareket gozlemi:

= Cift ydnlii hareketler sirasinda: Once saga dogru hareket
etmeyi 6gret sonra sola dogru hareketi gozlemle.

Yeni bir ipucu [“cue”) verdikten sonra veya hareket
baslangic kamutundan sonra: Katilimcilara dogru ipucu
verildikten ve hareketlerini gordikten sonra sinifin
hareketleri nasil yaptigini gézlemle.

Sureli hir hareket dizilimi bagladiktan sonra: Bir hareketi
30 saniye boyunca yapacaklarsa, baslangic zamanini ver
daha sonra etrafta gezerek hareketleri daha yakindan
gozlemle.

= Basit hareketler sirasinda: “Mars yap” diyerek basit
bir hareket icin komut ver ve daha sonra sinifin icinde
gezerek, eforu, enerjiyi ve uygulamayi gozlemle.

Geri sayimlarda: Geri sayimi komutla baglat ve daha sonra
etrafta dolasarak kalan tekrarlarda gozlemle.

AHE Egitmenlerinin Beklenmedik
Durumlara Yénelik Proaktif Davranig
Modelleri

lyi bir egitmen, dersinde her tiirl(i kosula adapte olahilir. Cok
ivi planlanmis olsa da hir derste, dersin yapildigi yer, ekipman
veya katihmcilardan beklenmedik durumlar ortaya cikabilir.

= Beklenmedik katihmcilar: Bazen limitli ekipman veya
alan oldugunda ders icin katilimei listesi olusturulabilir.
Beklenmedik bir katihmci geldiginde bu kisiyle dersten
once veya dersten sonra egitmenin birebir koanugsmasi,
diger katiimcilari rahatsiz etmemesi gereklidir.

= Yerden kaynakli sinirlamalar: Eger dersin yapilacag yer
ile ilgili bir kisitlama var ise, hareketler ve ekipmanlar
buna gore duzenlenmelidir. Katilimcilarin egzersizleri
guvenli sekilde yapmasi saglanmahdir. Egitmen boyle
hir ortamda hareketlerin yerinde sabit yapilmasini tercih
edebilir. Bu, katilimeilarin carpisma riskini azaltir. Bazi
durumlarda ise yer bulunamayan katilimcilar derse
katilamayabhilecektir.

= Ekipman dedisiklikleri: Belirli araliklarla ekipmanlarda
dedisiklikler yapabilir. Egitmenler yeni ekipmanlari
mutlaka kullanmadan o6nce denemelidir. Her zaman
ekipmanlarla ilgili (muzik veya egzersiz ekipmani] hbir
b plani olmasi yasanabilecek olumsuzluklarin 6ntine
gecehilir.

= Zamanla ilgili sikintilar: Bir dnceki derse geg kalan bir
egitmen arkasindan gelen dersi de etkileyecektir. Dider
dersin slresini kisitlayacaktir. Bu durumda egitmen
elinde kalan slreye gore dersinin en 6nemli bolimlerini
secmeli ve sureye adapte etmelidir.

= Anlagsmazliklari ydnetme: Anlasmazliklarla  basa
cikmanin en etkili yolu aninda midahale etmektir. Alanda
kargilasilan anlagsmazliklar genellikle; yeni gelen hir
katihmcinin eskilerden birinin yerine gegcmesi ve sinirli
ekipman olmasidir. Bdyle durumlarda her iki taraftan
kendisini deger gérmus hissetmesini saglamak gereklidir.
Ornedin eski katilimcidan yeni katilimciya dersle ilgili
yardimci olmasini istemek gibi.

« Katihmcilan yonetme: On siralara gegen katilimcilar
dikkat gekerler, arka siralarda olanlar ise daha utangac ve
geri plandadir. E§itmen katihmeilarin kisiliklerine uygun
olarak davranmali, etkili bigimde herkesle ilgilenmelidir.
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Ayrica Ders Ortami ve guvenlik énlemleri adina asagidaki
basliklara dikkat edilmelidir;

En sk gozden kacirilan degisken egzersizin yapildig
ortamdir,

Farkli iklim kosullarinda yasayan insanlarin alisik aldugu
sicakliklar degisiklik gosterse de, kapali ve havalandirmasi
aktif bir alanda egzersiz yapmak igin 6nerilen sicaklik 68-
72 °F’ [ 20-22 °C'dir. Yas ve cinsiyet de sicakhdi tolere
etmekte etkili faktarlerdir.

Sert hava kosullari veya sicakhigin yuksek oldugu
durumlarda egitmenler dersi sicakligi kontrol edebilecek
hir ortama tasiyahilmeli ve streyi minimuma indirerek
dnlemler almalidir. [Ornedin Acik meskenlerde gélgelik
alanlarin daha aktif kullaniimasi]

Sicak bitkinligi belirtileri sunlardir:

Asiri terleme,

Solgun deri,

Bas donmesi,

Uzun ve derin solunum [hiperventilasyon],

Hizli nabiz,

Belirtiler séyledir:

Aniden yere yi§iima ya da biling kaybi,
Kizarmis sicak deri ylizeyi,

Azalan terleme,

Belli belirsiz solunum,

Daha da hizli nabiz,

Nem, vucudun kendi kendini sofutma sistemini
etkileyebilir.  Eger hava nemliyse, ter vyeterince
buharlasamaz, terleme yetenegi azalarak, viicuttan isiyi
uzaklastiramaz hale gelir. Sicak ve nemli ortamlarda
egzersiz yapildiginda 6nlem alinmaldir.

Sogukta egzersiz yapmanin kendine gore fiziki ve
guvenlik 6nlemleri vardir. Rlizgar da bdyle durumlarda
hesaba katiimalidir. Bu nedenle ince birkag katman
giyilmesi, gerektiginde tek tek gikarilmasi (en st katman
oncelikli olarak] gerektiginde tekrar giyilmesi @nerilir.
Sogukta yapilan egzersiz suresi guvenlik ve kosullara
bagli almalidir. Bagin kapatiimasi da 6nerilir. Gerektiginde
sapka takip cikarilabilir.

Hipotermi belirtileri sunlardir:

Titreme,
Solgun deri,
Dudak, el ve ayaklarda morarma,

Boyle bir durum oldugunda egitmen kisiyi egzersizden
uzaklastirip, toparlanmasi icin 1k, kuru hir ortama
almalidir.

Eder sofuktayken kisinin titremesi durduysa mutlaka
safjlik deste§i istenmelidir. ileri seviye hipotermi
vakalarinda kafa karigikli§, koordinasyon  kayhi,
potansiyel olarak biling kayhi gaérilehilir. Ayrica soguk
ortamlar kan basincini yukseltehilir ve tansiyo hastalari
icin durumu kétulestirerek Vazokonstriksiyon'a (damar
bizulmesi) neden olabilir.

Egzersiz yapilacak alan ile egzersizin guvenliginden ve
sakatlklarin 6nlenmesinden egitmen sorumludur.

Asini efor: Asiri efor tehlikeli olabilir. Dersi durdurmak,
ihtiyaci olan kisiyle ilgilenmek ve gerektiginde saglikla
ilgili yardim istemek @6nceliklidir. Katilimecinin = risk
icerisinde oldugunu gbsteren bazi belirtiler sunlardir:

= Asiri hizli kalp atigi/ solunum
= Ates,

= Ylzde solgunluk,

= Terlememe,

= Kusma veya mide bulantisi,
= Kafa karigikhgu.

Dehidratasyon: Egditmen hir kiside dehidratasyon
(vicutta normal islevleri yerine getirmek adina yeterli su
ve sivi mevcut olmamasi] belirtisi gordigunde yardim
etmelidir. Belirtiler sunlardir:

= Konflizyon/zihin bulanikhgr,
= Hizl kalp atimi,

= Hizli nefes alip verme,

= Bayilma

= Terleme eksikligi,

= Asiri susuzluk.
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= Yorgunluk: Bir kisi yorgunluk belirtileri gosterdiginde,
editmen dersi durdurmal ve hemen saglikla ilgili yardim
almalidir. Belirtiler sunlardir:

= Nefes nefese kalma,

= Gogus agrisi,

= Dlzensiz ve hizli kalp atigl,

= Sersemleme ve bas dénmesi,

= Ciddi abdominal (karin], pelvis (kalga] veya sirt agrisi

Kiyafet ve ayakkabi: Egitmenler ilk dersten 0Once
bu konuda dOneride bulunamayabilirler ancak ders
sirasinda segenekleri konusup, bir sonraki ders icin farkli
alternatifler dnerebilirler.

Zemin: Ahsap zemin darbeler igin yeterince yumusak,
hareketler igcinse  yeterince  purlzsuzddr.  Hali,
kauguk, cimento gibi farkli zeminler de gorulebilir.
Bunlar hareketleri zorlastinir ve sakathk riskini artirir.
Egzersiz secimi yapilirken mutlaka zemin g6z 6nunde
bulundurulmahdir.

AHE Egitmenlerinin Egzersiz

Ekipmanlari Kullanim Kurallan

AHE egitmenlerinin  derslerinin  uygulama kalitesini
yUkseltmesi adina ekipman kullanmalari ve bu sekilde ders
iceriklerini ve motivasyonu artirmalari hizmet kalitesini
artiracaktir.

Bu nedenle kullanim  kurallari

olusturulmustur;

bilingli  ekipman

Ekipman Kaontraol(,

= Editmen derse girer girmez, katihmcilara gerekli olan
ders kurallarini s6yler ve dersten énce kendi alanlarini
hazirlamalarini saglar.

Ekipmanlarin kurulumunun yapilmasi hem katihmciyla
iyi bir iletisim kurulmasini hem de katilimcilarin genel
dizilimlerinin yapiimasina olanak verir.

Editmene saglanan malzemeler tutanak ile teslim edilir
ve kisilerden tutanak ile teslim ahnir.

Editmenler saglanan ekipmanlar kendi imkanlarn ile
alana gotarur.

Saglanan ekipmanlar her tdarld hava

kullaniimahdir.

kosulunda

= Zarar goren ekipmanlar oldugunda ydneticiye haber
verilmelidir.

= Egitmenler ezgzersiz oncesi kurdugu ekipmanlari
egzersiz bitiminde eksiksiz gekilde toplamali ve hir
sonraki egzersiz icin muhafaza etmelidir.

Egzersiz bagslamadan dnce reklam panalari ses bombasi
(tasinabilir hoparlér] vb. ekipmanlar hazirlanmali ve tim
malzemeler kullaniimalidir.

Temin edilen egzersiz ekipmanlari egzersizin icine dahil
edilerek kullaniimalidir.

Editmenin eksik olan malzemelerini
hildirmesi ve temin etmesi gerekmektedir.

yoneticisine

Muzik sistemi kurlumu ve kontroli amach egitmenin
sorumluluklari,

= MUzigi test etmel,

Muzik yliksekligini test etmeli (85 desibeli gegcmemeli],

Calan muzik ve dersin tonu arasinda uyum yaratabilmeli
ve heyecan yaratmall,

Dogru BPM’e gére tempaoyu ayarlamali,

= Mobil cihazlari sessize almalidir.

AHE Egitmenlerinin Egzersiz
Sonlandirma Kurallari

= Tebrik etme, ders 6zeti, geri bildirim; Ders hitisleri buylk
coskuyla olmalidir. Egzersizden sonra katilimeilar tebrik
edilmeli. [“Egzersize katiiminiz igin tesekkdr ederim.
Sizleritekrar gérmek isterim. E§er sonug almak isterseniz
haftanin en az 3 glnu egzersize katilmaniz gerekir. Bir
sonra ki dersim ... saatlerde ..... tarihte olacaktir. Hepinize
iyi gtinler diliyorum. Sorulariniz var ise alabilirim.”)

Katilimcilardan fotograf ve video gekimi icin mutlaka
musaade istenmelidir.

Editmen egzersiz sonrasinda; katiimcilarin numaralarini
alir.  Telefon numaralarini  alma sebebini aciklar.
Whatsapp Uzerindeniletisime gegerek duyuru, hatirlatma
yapilacagini belirtir.

Kapanis konusmanizda Spor istanbul’a ydnelik farkindalik
mesajlarini paylasmaniz cok dnemlidir.

Editmen dersi hitirirken katilimcilari tebrik etmeli ve alani
hemen terk etmemelidir.
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AHE Egitmenlerinin Sosyal Medya

Editmen Sosyal Medya kullaniminda kurum standartlarini
gozetir ve is sOzlesmesinde imzaladii, kendisine agik
olarak sunulan kurumsal etik standartlarina uyarak icerik
kalitesi yuksek paylasimlar yapar.

Editmen olusturdudu telefon gruplarini etkin bir sekilde
kullanmalidir. Usluba dikkat edilmelidir.

Hava kosullarini takip ederek katilimcilara bu ortamdan
bilgilendirme yapmalidir. [Ornek; Egzersize gelirken
yagmurlugumuzu giyelim.]

Egitmen katihmecilarinin oldugu gruplarda ertesi gun
antrenmani ile ilgili ipuclari vermelidir.

Editmen aktif sosyal medya kullanarak taninirhgini
artirmalhdir.

Editmen katihmeilarn ile ilk aktivitesinden itibaren
telefonlarini alarak bir grup olusturmalidir. Sosyal medya
yeni Uyeler kazanmak veya topluluk olusturmak amaciyla
da kullanilabilir. Belirli platformlarin  kullanicilarinin
demografik ozellikleri farkhilk gosterir. Bu nedenle
egitmenin kendi ulagsmak istedigi kitleye uygun kanali
kullanmasi gerekir.

Sosyal medya paylasimlarinda icerik denetimi yapmali
ve toplumsal konulara y6nelik paylagimlara ve KVKK'ya
yonelik kurallara o6zen gostererek kisisel gizliligini
karuyucu 6nlemler almalidir.

Ayrica egitmenler alanda sunlara dikkat etmelidir;

Acik uclu sorular paylasarak karsilkl etkilesim yaratarak
ulastiginiz kisi sayisini artirabilirsiniz.

Katihmi artirmak icin fotograf veya kisa video gibi
gorsellere yer verebilirsiniz.

Akilli telefondan video cekimi yaparken cihazi yatay
sekilde kullanarak, tim gdruntlyU alarak daha kapsayici
cekimler yapabilirsiniz.

Paylagsmadan, etiketlemeden 60nce gorsellerinizdeki
kisilerden izin istemelisiniz. (KVKK]

Politika ve tinsel dgeli iceriklere yonelik fikir beyan
ederken bazi kisi ve kurumlar rencide edebilecek,
tartisma yaratabilecek konulardan kaginmalisiniz.

AHE Egitmenlerinin Acil Durumlarda
Uymalari Gereken Kurallar

= Egitmenler kendi mesleki alanlarinin digina cikmamalidir.
Acil durumlarda saghk / glvenlik hirimlerine haber
vermek ve olay yerinde farkindalikla gelecek ekibe bilgi
aktarmak amacli beklemek, saglik / gtivenlik ekibi gelene
kadar dogru ve etkili mudahalenin yoénlendirmesini
telefon yardimiyla (155 / 112] yapmak egitmenin
sorumlulugudur.

= Saglikla ilgili hbir acil durumda etkiyi en aza indirgemenin
en 6nemli adimi onu erken farkedebilmektir. ilk adim
olarak, olayin gerceklestigi yerin incelenmesi, midahale
yapacak kisiye orada bulunanlarin potansiyel durumlari
ve mekanin kosullar ile ilgili bir fikir verir. Daha sonra
kisinin belirtilerine bakmalidiur. Hangi durumda saglik
ekiplerine haber verilecedi hilinmelidir.

= Durum kontrol altina alindiktan sonra vakit gecirmeden
bdlge sorumlularina raporlanmalidir.

= Yaralanmalara (siddeti bilinmediginde], vakaya her
zaman ciddi bir durum olarak yaklagiimahdir.

Asagidaki durumlarda mutlaka acil yardim istenmelidir:

= Kemikte kirik, cikik, sekil bozulmasi veya Uzerinde
hassasiyet noktasi stiphesi oldugunda,

= Kisi sakatlanan vyerini
kullanamadiginda,

hareket ettirmediginde veya

= Yaralanma bas, boyun veya sirt ile iligkili oldugunda,

Tum yaralanmalar belli bir anda akut olarak degerlendirilir.
Akut yaralanmalar vlcutta hir travma olarak ortaya cikar.
Her sart ve kosul altinda olayin hassasiyetle takip edilmesi
gereklidir.
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AHE egitmenleri yeniliklere agik ve her tur seviye katilimciya
egzersiz yaptirabilecek bilgi birikimi ve pratige sahip
olmalidir. Egzersiz igerigini ekipmana uygun ve ekipmandan
bagimsiz olarak tarsarlayabilmeli ve bir cok ekipmani efektif
olarak kullanarak egzersiz icerigi gelistirebilmelidir. Egitmen
ayni zamanda acik alanda hisiklet strusl, kosu gruplari,
paten gruplari, treaking gruplari, doga ylrtyusleri seklinde
grup calismalar yapilahilir.

Katilimeilarin Fitness (Fiziksel
Uygunluk) Seviyeleri

AHE derslerine katilim saglayacak kisilerin yaslari,
cinsiyetleri ve fiziksel uygunluk beceri seviyeleri her
uygulamada farkl olacaktir ve bu 6nemle takip edilerek
hassasiyetle yonetilmelidir. AHE igin katihmer seviyeleri
Temel olarak G¢ ana baslkta degerlendirilir;

= 1. Seviye: Yeni baglayan,

Egzersiz yapmaya yeni baglamis, ara verip tekrar baglamig
veya HIIT turdnde antrenmanlari bilmeyen tim katilimeilar.

DERS SAYISI: iki giin arka arkaya olmamak (izere haftada
1-2 dersle haslayip. 4-6 hafta icerisinde haftada 2 kereden
daha fazla olmamalidir ve antrenmanlar arasinda aktif
toparlanma olmasi tavsiye edilir. 4-6 hafta sonrasinda
hazir olundugunda, istede gore 3. bir ders eklenehilir.

= 2. Seviye: Deneyimli,

En az 6 aydir kardiyo ve direng antrenmani egzersizleri
yapan ve herhangi bir tirden HIIT programina katiimig olan
kisiler.

DERS SAYISI: ilk ayda, iki giin arka arkaya olmamak (izere
haftada 2 dersle baslayin. Antrenmanlar arasinda aktif
toparlanma olmasi tavsiye edilir. 2 hafta sonrasi, istede
gore 3. bir ders eklenehilir.

« 3. Seviye: ileri beceri,

6 ay veya daha fazla bhir suredir hem kardiyo hem de
direng antrenmani egzersizleri yapan ve HIIT programinda
deneyimli olan kisiler.

DERS SAYISI: Haftada 2-3 dersle baslayip antrenmanlar
arasinda en az 1 gln aralik olmasi gerkmektedir. Hazir
oldugunda hir ders daha eklenebilir. Haftada 4 dersten
fazla olmamalidir,

AHE igin Grup Fitness Temel

Bilesenleri ve Ders Yapisi

AHE derslerinde Grup Fitness Temel Bilesenlerinden
faydalanilarak asagidaki bashklara uygun uygulama
standartlari geligtirilmistir. Her ders Isinma, Ana ve Soguma
Evresi icermektedir. Isinma Evresinde giris ve harekete

hazirlik, Ana Evrede direng, dayaniklilik, merkez bélge (core]
vh. egzersizler ve Souma Evresinde germe egzersizleri ve
kapanis olarak alt basliklarda incelenmektedir. Egzersiz
Teknigi ve antrenman programlamasina yoénelik detaylar ve
tanimlar AHE - Egitim Kitapgi§inda aciklanmistir,

ISINMA EVRESI ANA EVRE SOGUMA EVRESI
Lokomotor Egsersizler Core Lokomotor Egsersizler
Pliometrik Egsersizler Denge Statik Germe Egsersizleri

Aktif izole Germe Egsersizleri Squat P
Statik Germe Egsersizleri Lunge P
Dinamik Germe Egsersizleri Bend P
Push P
Pull P
ANTRENMAN HEDEFi | ANTRENMAN YONETiMi | ANTRENMAN SURESI ‘ SET ‘ LG ‘ DINLENME ‘ TEMPO SIDDET
Genel fitness Coklu set sistem, 10-20-30-10 1-3 6-20 0-3 dk Yavas Orta siddet
seviyesini artirmak Dairesel Orta (Konusma testi
Hizh | AZD]
PaFlaylm
Ozel
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Katilimcilar asagidaki bagliklara uygun olarak egzersiz alaninda dizilir ve yonetilirler. Katihmeilarin dizilimi gtivenlik ve dersin
basarili olmasi igin 6nemlidir. Egitmenler katihmecilarin rahat ve guvenli hareket edebilecekleri alanlari onlara tanimalidir.
lyi bir teknik katihmecinin glvenligi icin vazgegilmezdir. Bu nedenle editmen katiimeilarin hepsini gérehilecedi ve hepsi
tarafindan gorulebilecedi bir yerde kanumlanmalidir. En gok kullanilan dizilimlerin bazilari sunlardir:

Capraz Dizilim: Egitmen | Sira Dizilimi: Egitmenlerin | istasyon Dizilimi: Egitmenin | Daire Dizilimi: Daire iginde
salonun bagindadir. Tum | ders icinde salonda rahat | istasyonlararasindahareket | hareketlere olanak sadlar,
katilimcilari gorebilir. Bazi | hareket ederek, buylk | etmesine olanak sadlar. | editmen  her  hareketi
pozisyonlarda katihmeilar | ekipmanlarin  kullanimiyla | Her egzersize 6zel kogluk | gosterdigindesirtinindénuk
egitmenin hareketini | ilgili ~ kogluk  yapmalari | yapilabilir. Bu dizilim daha | oldugu tarafa yeniden
tam goremeyebilirler. Bu | igin  uygundur. Mutlaka | fazla alan ve ekipmana | hareketleri gostererek
dizilimde, siralar arasinda | egitmenin arka siralan | ihtiyac duyar. Birden fazla | verimliligi artirmahdir.
yeterli ara olduundan | ziyaret etmesi gereklidir. | egzersiz  arka  arkaya
emin olunmalidir. Yeterli alan her hirey icin | yapiliyorsa geribildirim
ayarlanmalidir. vermekle ilgili  eksiklik
olabileceginden  egitmen
daha fazla aktif olmalidir.

Staggered Arrangement Row Arrangement Circuit Arrangement Circle Arrangement
°
o o . e | et
o o ° o e °
Instructor Instructor [ (] [
[ ]
e o o o o e o o o o . ® . >
e o o o Y ® Y Py ® L] Instructor ® e Instructor @
e © o © [ °
e o o o o e o o o o o0 [ ...0

Ders Oncesi Planlama = Dersin ayrintili planini tasarla.

= Katilimeilari kargila ve selamla.

= Katiimeilari yonlendirmek icin ders baslamadan hazir bulun.

= Arka plan muzigin acik olsun veya derse baslarken muzik hazir olsun.
= Ekipmanlarla ilgili tavsiyelerde bulun.

« Kendini ve ders farmatini tanit.

» Modifikasyonla ilgili kisa bir agiklama yap.

Harekete Hazirlik = Genel veya 0zel harekete hazirlik agamasina basla.
= Dogru teknikle segilmis hareketleri uygula.
= Harekete hazirliktan ana bélime gecisi yap.

Ana Béliim = Hareket dizilimlerini mantikli, kademeli ve ileri dlizeye tasiyacak hicimde olustur.

» Ug Hareket Planini kullan ve kas gruplar arasinda denge sagla.

* Yogunlugu bu yontemlerden birini kullanarak yonet: antrenman halgeleri, konusma testi,
algilanan zorluk derecesi

Gegisler = Mativasyonu artirici ve egitici bir ortam olustur.
= Gegisleri viicut farkindaligini yaratacak egsersizlerle yap.

Kapanig = Gruba 6zel cabalarini ve gelisimlerini belirtecek ovgulerde bulun.
= Katihmcilari tekrar derse davet et.
= Ders sonrasinda geribildirim ve sorulari iste.
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AHE icin Ders Akisi ve Siirdiiriilebilirlik

Dahaverimlibir AHE icin, editmenin etkin ve guvenliolmasini
saglayacak bir egzersiz akis planina sahip almasi 6nemlidir.
Bu planin olusturulmasi igin egitmenin dnceden calisarak
hazirlik yapmasi gerekir. Dersin amacindan baslayarak, bu
amacin nasll gerceklestirilecegine karar vermesi gereklidir.

Etkili bir AHE iyi yapilandinlmis bir plana sahip olmaldir.
Akis, dersin 5 bolimunin badlantilarinin saglanmasi ve
bir amaca gore tasarlanmasiyla olusur. Etkili bir akis,
katilimcilarin - komutlara odaklanabilmelerini ve tim
antrenmandan keyif almalarini saglar.

Editmenler;

= Planlama

= Girig

= Harekete Hazirlk

= Uygulama

= Gegisler

= Kapanig

Yoluyla ders akis algoritmasi olusturabilirler.

Hedeflerin ve kazamimlarin belirlenebilmesi igin egitmenin
kendi kendine bazi sorular sormasi gerekir:

= Dersin ismine ve tanimina bagl olarak, katilimecilarin bu
dersten beklentileri neler olabilir?

= Bu kazanimlari hangi hareketler destekleyehilir? Mevcut
ekipmanlar nelerdir?

= Ders vizyonuna ulasabilmek icin ne kadar zamanim
mevcut? Dersin amacina ulagsmak igin yogunlugu nasil
degistirebilirim?

= Ders dgelerini nasil duzenleyehilirim, nasil bir dizilim

yapmam gerekir?

Editmen hir ders planlamasi yaparken, ekipman turu ve
direnc tavsiyelerinin 6nceden belirlemeli ve yazmalidir.
Boylece, elinde gecmis dersleriyle ilgili bir veri tutarak
strekli ayni model egzersizlerin ve tekrarlarinin yapiimasini
engelleyebilir. Cesitli modellerin hir arada kullanilabilmesi
icin bazi kosullar gereklidir. Bunlardan en énemlileri dersin
vizyonu ve katilimciya bagli kosullar olacaktir:

= Yas
= Fizikse Fitness seviyesi
= Fiziksel Fitness hedefleri

= Kisisel tercihler

AHE igin Progresyon ve Gozlemleme

Egzersiz progresyonlar, genellikle ulasiimak istenen
hareket paterninin daha basit hallerinden baglayarak
daha zor hallerine dogru ilerlemek olarak tanimlanabilir.
Acik Hava Egzersizlerinde ¢ok dikkatli ve iyi bir planlama
yapilmasina ragmen bazen beklenmedik seylerle
karsilasabiliriz. Ornegin, hic beklemedigimiz bir katilimci
profili gorulehilir. Bir editmen yapti§i her egzersiz igin
modifikasyonlar, progresyonlar, regresyonlar yaratabilmeye
hazir olmalidir. Bu yeni baslayan editmenler icin zor olsa da
egzersiz dagarcig gelistikce kolaylagsacaktir. Birgok ders
formatinda, yodunluk ve zorluga bagl modifikasyonlar
antrenman planlamasinin icinde bulunur. Modifikasyonlar
katiimcilarin kendi beceri seviyelerineg, fitness hedeflerine,
gunluk tercihlerine uygun egzersizi segcme sansi yaratirlar.

Dersin planlamasi bittikten sonraki agama, mantikli bir akis
icerisinde butlncul fitness hilimine ve guvenlik kurallarina
bagl kalarak hareketlerin denenmesi, egitmenin kendi
Uzerinde uygulamasidir. Egitmenler mutlaka yeni veya daha
once test edilmis hareketleri denemelidir. Boylece derse
gecildiginde editmen suzgecten gecirilmis, tamamlanmig
bir sunum yapabilir, katilimcilar kendilerini ders sonunda
daha basaril, enerjik ve mutlu hissederler.

Gozlemleme, ders sirasinda gosterilen hareketlerin dogru
formda uygulanip uygulanmadiginin g6zlemlenmesidir.
Gozlemleme tum ders boyunca yapiimalidir. Progresyon
gozlemleme aracili§iyla duzenli takip edilmesi gereken bir
konudur.

= Cift yonlii hareketler sirasinda: Once saga dogru hareket
etmeyi 6gret sonra sola dodru hareketi gézlemle.

= Yeni bir ipucu / komut verdikten sonra veya hareket
baslangic komutundan sonra: katilimcilarin hareketleri
nasil yaptigini gézlemle.

= Sureli bir hareket dizilimi bagladiktan sonra: bir hareketi
30 saniye boyunca yapacaklarsa, editmen baslangic
zamanini verir, daha sonra etrafta gezerek hareketleri
daha yakindan go6zlemler.

= Basit hareketler sirasinda: bir egitmen yerinde mars
yap diyerek basit bir hareket igin komut verehilir. Daha
sonra sinifin iginde gezerek, eforu, enerjiyi ve uygulamayi
gozlemleyehilir.

= Geri sayimlarda: egitmen geri sayimi baslatahilir, daha
sonra etrafta dolasarak kalan tekrarlarda gozlem
yapabilir.
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Bazi derslerin detayli hir koreografisi yoktur ancak tekrar
eden hareket dizilimleri vardir. Bunlarin grup igerisinde
yapilabilirliginden emin olmak gerekir. Dider hir test
edilmesi gereken unsur ise dersin hedefledigi tempodur.
Bir egitmen 140 bpm temposuna uygun hir dairesel
antrenman planlamis olabilir ama hareketler bu hizla
yapilamiyor olabilir. Deneme sonrasinda egitmen tempoyu

Temel egsersizler
Egsersiz progresyonu

Egsersiz regresyonu

A. dedisken progresyonu

A. degisken regresyonu

High fitness level

Low functional movement

il
Half squat 2x10

ow fitness level

i,

Squat 1x6

125 bpm’e dusurehilir. Ders dncesi yapilan testler sakatlik
riskini azaltir, ders akisini pozitif yonde etkiler. Egitmenler
testlerini mutlaka gergcek zamanh ve dersin planlanmis
temposuyla yapmahdirlar. Sozld komutlan kullanmali,
fiziksel olarak egzersiz dizilimlerini yapmalidirlar. Cok
aceleye geldigini hissettiklerinde dersin temposunu asagi
cekmelidirler.

iKi BACAKLI STABIL
ZEMIN

i TANDEM DURUS
ALTERNATIF KOLLAR STABIL ZEMIN
TEK KOL TEK BACAK STABIL

ZEMIN

iKi BACAKLI STABIL
OLMAYAN ZEMIN

TANDEM D. STABIL
OLMAYAN ZEMIN

TEK BACAK STABIL
OLMAYAN ZEMIN
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AHE - SASPO Sistemine Kayit

Resim1

Egitmen, https://saspo.spor.istanbul adresine giris yapar,
linkte Acik Alan Etkinlik yénetimi sayfasi acilacaktir. Resim
1'deki gibi gortinen ekranda, Egitmen kutucugunu secip
Kullanici adi ve Sifresini yazarak giris butonuna basarak
giris yapabilir.

OGenel Modirikd@Egitmen

Resim 2

Editmen kullanici adini ve sayadini yazip giris yaptiktan
sonra Resim 2'deki ekran agilacaktir. Agilan ana ekranda
egzersizi baslatmasi igin, baslatacadr glin ve saatteki
dersini secerek ders baslat islemini gerceklestirehilir.

‘ 15:00 - 18:00
« BAKIRKOY COCUK ETKINLIK MERKEZI -
BAKIRKOY

_—

Resim 3

Editmen dersi baslattiktan sonra Resim 3'teki ekran
acilacaktir. Acilan bu ekranda editmen egzersizi
sonlandirnirken, 6nce yoklama islemini gergeklestirir.
Egzersize katihm saglayan kisi sayisini belirlemek icin
‘katild’ butonuna tiklayarak secim yapar ve ‘yoklamayi
kaydet'e tiklar.

Etkinlik Detay
L
Hastabk &
Yoklama Hedel Parforman O
Ows CEEE T
Resim4

Yoklama kayit isleminden sonra Resim 4'deki ekran
acilacaktir. Agilan bu ekranda egitmen dersi bitir butonunu
secerek, ders bhitirme ve fotograf ekleme icin dosya

menusine aktirilir.

Etkinlik Detay

©  Segili dysler igin yokiama kaydh sknmigtr,

(o e I oo I

13.12.2021 Pazartesi 15:00 - 16:00 BAKIRKOY
GOCUK ETKINLIK MERKEZI - BAKIRKOY
(ETKINLIK BASLATILDI 14:41)

Bekleyen Uyeler (10)

Yoklama Listesi (17)

Yoklama Kaydet
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Resim 5 Resim 6

Egitmen, bitirilen dersin alandaki fotografini yiklemek  Egitmen dosyadaki fotografi sectikten sonra ‘ders bitir’
icin Resim 5’deki ekranda gértindugu gibi ‘dosya secin”  butonu ile dersi sonlandirir. Ve hitirme islemi gergeklesir.

boluminden fotograf segcme islemini gerceklestirir.
Etkinlik Detay ¥ I

Etkinlik Bitirme

EU‘\nl IK DQTL :g’

ligiti etkinik igin
onaylanan (ye adet: 17,
yoklama alinan uye adet:
B

igill etiiniik igin
onaylanan (lye adet: 17,
yokiama alinan Uye adet:
]

Etiunisk Fol

(Domymn Sogn ) 8 1.

Etk F

(LDasyay Segn ) G-I
Fotograf Argivi

Fotograf veya
video Gek

Goz At
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Antrenmanla ilgili Temel Kavramlar

Gunumulzde Antrenman Bilimi alaninda Fiziksel Aktivite,
Egzersiz, Antreman, Performans ve Spor farki detayl hir
sekilde islenerek konuya ydnelik akademik farkindalik
artinlmaktadir. Antrenman denince genel kani performans
ve sporcu antrenmani gibi kavramlar olurken herkes igin
spor, saglik igin spor, yashlar, gocuklar ve okul sparlari gibi
“acik antrenman kavrami” (Muratl, 2011] yaklasimlariyla
hirlikte antrenman konusuna dahatemeldenyaklasmamizin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Burada acgik antrenman
kavrami:  “Antrenman: yeni baslayanlardan en Ust
duzeydeki sporculara kadar, dgrencilerden, genclerden,
yetiskinlerden, yashlara kadar herkesin kendi verimliligini,
gucund gelistirmeye, fiziksel uygunlugunu elde etmek
isteyen herkese agik almalidir.” seklinde 6zetlenehilir,

Bir antrendrin, calisma sartlarina gére Antrenman Bilimi
alanindaki farkli kavramlar, yaklasimlar, uygulama
modellerini ve kagluk becerilerini 6grenerek yorumlamasi
ve uygulama gelistirehilmesi gereklidir. Spor, Turk Dil
Kurumuna gdre: “Bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla
kisisel veya toplu olarak gerceklestirilen, bazi kurallara gore
uygulanan hareketlerin timu0™ olarak tanimlanmaktadir.
(TDK)

Spor cok genis hir kapsama sahip oldugundan, sporun
tanimi konusunda, yazarlar farkl farkli tanim ve gortsler
bildirmislerdir. [Orhan, 2016] Bunlara gore ise spor;

Cok cesitli amac ve araclarla yapilan, 6nceden belirlenmis
ve benimsenmis kurallara farkli derecelerde olsa da uymayi
gerektiren, performans artirici bedensel aktiviteler (Gezgin
ve Amman, 1993]; Bireyi, arganik, psikolgjik saghidmi
gelistiren sosyal davraniglari duzenleyen zihinsel ve
motaorik olarak helirli bir dlizeye getiren biyolojik, pedagojik
ve sosyal bir olgu [0zcanoglu, 1993);

Yenme, Ustunltk kurma gihi, insanin bilingalti arzularinin
tatminini amac edinen, belirli kurallar icerisinde yapilan,
rekabete dayali sosyallestirici, buUtunlestirici, fiziksel,
zihinsel ve psikalojik etkinliklerin buatinl [Sahin, 2002]
olarak tanimlanmaktadir.

Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslari vasitasiyla vicudun
hareket etmesi yoluyla amaca bagli olmaksizin enerji
harcamasidir. Her tlrll fiziksel aktivite enerji harcamasini
gerektirmektedir. Fiziksel aktivite, caligmalarin 6zelliklerine
gore farkhlklar gosterebilir (Aerobik, anaerobik, dinamik
veya statik gibi cesitlenebilir). (Zorba, 2017]) Fiziksel
aktivite, vicudun tamamini veya belli bdlgedeki kaslari
calistirarak yuriime, kosma, agirlik kaldirma vh. aktiviteleri
yaparak enerji harcanmasidir.

Egzersiz

Egzersiz, planh ve programli olarak gerceklestirilen, fiziksel
uygunlugun bir veya daha fazla égesini gelistirmeye ya
da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici vlcut
hareketleridir.

Bir egzersiz egitim programi ideal olarak, bireysel saglk
durumu, iglevi ve ilgili fiziksel ve sosyal gevre baglaminda
kisisel saglik ve fiziksel uygunluk hedeflerine ulagmak igin
tasarlanmistir (ACSM, 2009). Egzersiz recetelendiriimesi
kurallari, cogu kisinin belirtilen miktar ve egzersiz kalitesini
takip ederken fayda saglayacagini gdsteren mevcut hilimsel
kanitlardan elde edilen egzersiz icin 6nerilen hedefleri
sunmaktadir. En uygun egzersiz kardiyorespiratuar
(aerobik] kondisyan, kas kuvveti ve dayanikhhigi, esneklik,
vicut kompozisyonu ve noéromotor kondisyonu ele
almalidir. Egzersiz tasarlanirken, bireyin hedefleri, fiziksel
yetenedi, fiziksel uygunlugu, saglk durumu, program,
fiziksel ve sosyal ortami ve mevcut ekipman ve tesisleri
dikkate alinmahdir [ACSM, 2009].

Antrenman

Genel anlamda antrenman kavrami, daha gok hireysel veya
takim sporlarinda hir hedef dogrultusunda planh programli
bir sekilde belirli giin ve saatlerde yapilan calismalardir.
Antrenmanyenibaslayanlardanentstdlizeydekisporculara
kadar, ogrencilerden, genclerden, yetiskinlerden yaghlara
kadar herkesin kendi verimliligini, guctnu gelistirmeye,
fiziksel uygunlugunu elde etmek isteyen herkese acik
olmalidir (Murath, 2011) seklinde 6zetlenehilir.

Antrenman, hir sporcunun degisik egzersizler uygulanarak
fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve moral
bakimindan hazirlanmasidir. Spor alaninda antrenman,
“Sporcuyu en ylksek verim seviyesine hazirlamak” olarak
tanimlanmaktadir.

Performans

Performans, genel tammi ile davranigin / becerinin
goreceli olarak kisa zamanl, sinirh bir kismidir. Genellikle
belirtilehilen, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak
nitelendirilebilir (Tiryaki, 1991). Diger bir tanim da
performans; bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik,
biyomekanik ve psikalojik verim olarak tanimlanmaktadir
(Kuter, 1997). Tanimlardan anlasilacagi gibi sporcunun
somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik
olarak ortaya koydugu verim dlzeyi olarak ¢zetlenebilir.
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Antrenor

Genel ya da ilgili spor dalina 6zgu hir bigcimde, spor
etkinliklerini ve antrenmanlarini yaptirarak; sporcuyu
teknik, taktik, kondisyon, psikolojik, sosyolgjik ve zihinsel
acidan amacina uygun sekilde basamakli olarak Ust duzey
verimlilige ulastiran edgitici kisidir (Sevim, 2003).

Diger yandan antrenorlerin, mesleki bilgi ve deneyiminin
yani sira liderlik 6zelliklerine de sahip olmasi beklenir.
Antrendrlerin liderlik anlaminda yapmasi gerekenler su
sekilde ifade edilebilir. Takimin iligski yénetimini kontral
etmek ve gerceklestirmek, calismalan ile ilgili planlama
yapmak, her bir sporcunun takima uyumu ve kendi
aralarindaki iligkilerini dizenlemek seklindedir (Dogan,
2003).

Antrendrlerin yetkileri dahilinde gérevleri asagidaki gibi
siralanabilir:

= Sporcularin gok yoénll, fiziksel-fizyolojik, psikolojik ve
sosyal gelisimlerine yardimei olmak

= Yapilan sporun istemlerine ve gereksinimlerine uygun
olmasini saglamak

= Sporun teknik istemleri tarafindan basariyla yerine
getirilmesi  ve bunlarda mukemmellestiriimesine
yardimci olmak

= Sporunistemlerine uygun hazirli§in yerine getirilmesinde
spor ve egzersiz psikologlarindan yardim almak, bu
konularda kendisini bilgilendirmek

= Takimin optimal gelisimini, hazirh§iniyerine getirmekigin
planlamalar yapmak, periyodik olarak élgim ve testlerle
dederlendirmelerde bulunmak

= Her bir sporcunun sihhatini karumak ve gelistirmek

= Olanaklari dahilinde olan butlin guvenlik @&nlemlerini
alarak sporcularin sakatlanmalarini 6nlemek

Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik o6zelliklerimizi kuvvet, dayaniklihk ve stirat
kavramlari olusturur. Tamamlayici 6zellikler ise ‘esneklik’
ve ‘'koordinasyon’dur. Sevim (2002]) galismasinda temel
motarik ozellikleri genel cizgileri ile asagidaki sekilde
karakterize etmistir. Temel motorik 6zelliklerin iceriksel
yapisini Ug ana bolumde inceleyebiliriz. Bunlar; Dayanikhlik,
Kuvvet ve Surat ozellikleridir. (Sevim, 2002]

-Dayanikhihk-

Temel motaorik dzelliklerden hiri olan dayaniklilik “sporcunun
fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma gucl” olarak
tanmimlanahilir. Dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter
ile ilgili bir yetidir. Sporcunun dayanikhhg, kalp-dolasim
sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik
etkenlerle belirlenir. Sparcunun ne kadar dayanikli oldugu
fiziki ve ruhsal yorgunluga ne kadar karsi koyabilecedi ile
alakalidir. Bundan dalayi dayanikhihgi kisaca; vicudun karsi
direnci diye tanimlayabiliriz.

Dayaniklilik ve fiziksel performans, saglik politikasi ile de
yakindan ilgili almalidir. Dayaniklik antrenmanlari ve bunun
sonucu artirilan bedensel aktivite ve performans, galisma
produktivitesini ylikselterek, ayrica hastalik sigortasina da
olumlu ve ekanomik katkilar saglamaktadir (Kale, 1993].

Sonug olarak dayanikhhgin spor pedogojisi agisindan
temel islevi, yorgunluga karsi direnci ve dinlenehilirlik
becerisini gelistirmek oldugundan kandisyonel becerilerin,
koordinatif-teknik editimin, teknik-taktik beceri ve
ozelliklerin  geligtirilmesini  saglar. Bunun vyani sira
kardiyovaskuler pulmoner sistemlerin, metabolik strecin
enerji hazirlamasini iyilestirir ve saghgin da istikrarl hale
gelmesine katki saglar [Altinok, 2011].

Dayaniklihgin Simiflandiriimasi

Bir taraftan performans, yorgunluk ve toparlanma ile
baglantil diger yandan eneriji, koordinasyon, hiyomekanik
ve psikalgjik alanla ilgili olan dayaniklilik, su sekilde
siniflandirimaktadir:

Spor tiriine gére dayaniklilik;

Genel dayaniklilik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi
gereken dayanikhlik 6zelligidir (Sevim, 2002].

Ozel dayanikhihk: Her spor dalinda 6zelligine gére, o spor
dalinin gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ile ortaya
konan kombine hir dayanikhliktir (Sevim, 2002).

Enerji olusumu acisindan dayaniklilik;

Aerobik dayaniklilik: Yapilan isle harcanan enerji dengelidir.
Genellikle organizma O, borglanmasina girmeden, yeterli
0, ortamindan ortaya konan dayaniklilik tamamen
organizmanin aerchik enerji Uretimine dayali olarak
ortaya cikan kondisyon Ozelligidir. Bir baska deyisle Uc
dakikanin tzerinde bir sure ile yapilan araliksiz galigmalar
uzadikga tamamen aerobik enerji sistemine dayal olarak
geligtirilir. Kisinin maksimal yuklenmeli bir gcaligma aninda

kullanabildigi maksimal O, miktaridir (Sevim, 2002].
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Anaerobik dayanikhlik: Suratli, dinamik, cok yluksek ve
maximal yuklenmelerde organizmanin vicuttaki enerji
depaolarindan yararlanarak herhangi hir sportif faaliyeti
yurutmesidir. Bir baska deyisle galisma slresince alinan
oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda hir denklik
yok ise calisma tur(i anaerobiktir. Organizmanin yuksek
oksijen borglanmasina ragmen galismaya devam edebilme
yetenegidir (Sevim, 2002].

Kisa siireli dayaniklilik: Bu grupta siniflandirilan sporlarda
sporsal verimin sergilenmesi igin gerekli olan enerjiyi
saglamakta anaerobik slirec yogun bir yer kaplar. Kuvvet
ve slrat arasindaki iliski dlizeyi, ylksek sonuclar elde
etmek konusunda dnemli rol oynar. Sonug olarak bu sinifi
olusturan sporlar icin bile yuksek bir aerobik kapasite
gelistirilmelidir (Bompa, 2007).

Orta stureli dayanmikhlik: Calismanin 2-6 dakikadan daha
uzun sureli olarak sergilendigi spora 6zgudir. Yeginlik
uzun sureli dayaniklihk gerektiren sporlardakine gore daha
ylksektir. O, kaynaklari organizmanin gereksinimlerini
tam olarak kargilamamaktadir. Bu nedenle sporcuda bir O,
borcu olusturur. Anaerobik dizge tarafindan Uretilen enerji
strat miktari ile orantilidir. Pfeifer (1981],

Sevim’e (2002) gore; 2-8 dk arasi caligmalarda ortaya
cikar. Aerabik ve anaerobik calisma s6z kanusudur. Ancak
yavas yavas aerobige gecis vardir. Orta sureli dayanikhhg
artirmak igin, organizmanin 0, temininin getiriimesi gerekir.
Kaslarin 0, borcu altinda galigabilmeye uyum gdstermesi
gerekir.

Uzun sireli dayamkhlik: 8 dk. ve Uuzerinde vyapilan
calismalarda gorulur. Tamamen aerobik calisma s6z
konusudur. Metabalizma ihtiyacinin farkhhigindan dolayi
uzun streli dayaniklilik ¢ grupta incelenir:

1.Yiklenme slresi 30 dakikadir. Agirhkh enerji maddesi
glikozdur.

2.Uzun sureli dayanikhhkta yiklenme suresi 30 dakika ile
90 dakika arasindadir. Agirlikli enerji maddesi glikoz ve
yaddir.

3.Uzun sureli dayaniklilikta yuklenme slresi 90 dakika ve
daha yukarisidir. Temel enerji tasiyicisi yagdir (Sevim,
2002). Sekiz dakikadan daha uzun sure sporlar icin
gereklidir. Enerji neredeyse tam olarak aerohik dizge
tarafindan saglanir ve kalp-kan ve solunum dizgelerinde
de blyuk 6lgtde katihm gdésterir.

-Kuvvet-

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini
degistiren etki seklinde tanimlaniyor olan ve biomekanikte
de hareketi ve dengeyi saglayan etkiler seklinde tanimlanan
kuvvet, Fiziksel Fitness’in saglkla ilgili bilesenlerinden
biridir. Biyolojik yaklagimla kuvvet, sporcunun hir kutleyi
(kendi viicudu, rakip ya da bir arag olahilir] hareket ettirme,
yani hir direnci yenebilme ya da onu kas calismasiyla
etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Murath, 1997].

Kuvvet, icsel ve digsal direnmeleri agsmayi saglayan sinir-
kas yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporcunun en ylksek
hareketin biyomekaniksel 6zelligine [6rnegin blylk kas
gruplarinin harekete katilma orani, kaldirag kuvveti] ve
ilgili kas gruplarinin kasiima buytklugine baghdir (Bompa,
2007).

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik acilardan dirence
karsl koyahilmesi veya direng gosterebilmesi icin ortaya
cikan bir motorsal 6zelliktir. Daha kisa bir tanimlama ile
organizmanin hir cisme veya dirence karsi koyabilme
yetenegidir (Taskiran, 2003.].

Kuvvetin Olusumunu Etkileyen Faktérler

Morfolojik-Fizyolojik faktdr; Sporcunun antropometrik
olclleri, kas metabolizmasi (kas hucrelerindeki fosfor,
kreatin, glikoz rezervleri] gibi 6zellikleri kasin morfolojik ve
fizyolojik faktor yapisini olusturur (Sevim, 2002].

Koordinatif faktor; Kasin koordinatif faktort, maorfolojik ve
fonksiyonel yeteneklerin is birligini kapsar. Bu da iki kisma
ayrilir.

1.intermiiskiiler (kaslar arasi) koordinasyon; hir harekete
katilan kaslarin hirbirleriyle etkilesim halinde clmasidir

2.Intramiskiler (kaslar ici) koordinasyon; hir kastaki
bireysel liflerin hirhirleriyle senkronize etkilesmeleridir
(Sevim, 2002).

Motivasyonel faktér; Sporcudaki motivasyon glc ise;
sporcunun kuvvet rezervlerini (maxsimal kuvvet, gabuk
kuvvet, kuvvette dayanikhhk] en iyi hicimde kullanmayi
saglar (Sevim, 2002).
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Kuvvet Tiirleri

Butin spor dallari icin farkh énem derecesine sahip olan
kuvvetle ilgili degisik siniflandirmalar vardir [Ozkara, 2002).

Genel kuvvet: Kuvvetin herhangibir spor dalinayénelmeden,
genel anlamda tim kaslarin kuvvetidir. Bir spor turtine
6zgu olmayan, tum kas gruplarinin ¢cok yonli (Fleksiyonda
| Ekstansiyonda / Abduksiyonda / Adduksiyonda] urettigi
kuvveti anlatir (Murath, 1997].

Ozel kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuwvettir
(Sevim, 2002). Ozel kuvvet segilen sporun hareketlerine
6zgl hir bigimde kullanilan kaslarin  kuvveti olarak
dederlendirilmektedir. Boyle bir kuvvet her sporun kendi
ozelligi icin ayr1 bir anlam tagimaktadir.

Maksimal kuvvet: Kas - sinir sisteminin istemli hir kasiima
ortaya cikardifi en buylk kuvvettir. Bu kuvvet buyuk bir
direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda
verimi belirler. Maksimal kuvvet, sporcunun hir denemede
kaldirabilecegi en yuksek yuk degeri olarak gosterilir
(Bompa, 1998).

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yliksek hizda hir
kasilmayla dis direncleri yenebilme yetisidir. Sinir-kas
sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks
sistemi ile birlikte calismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi
kabulederuygulayabilir (Dindar, 2000).Kasve MSS [Merkezi
sinir sisteminin] is birligi ile karsi direnci yenebilmek amaci
ile yliksek hizda karsilamasi ile ortaya cikan kuvvettir. Bu
kuvvet tlrt kasin estetik ve kasilabilir elemanlarinin refleks
sistemi ile birlikte kasiimast ile hizli bir ytiklenme ve tepkiyi
kabul eder ve uygular [Ozkara, 2002). Belli bir direnci, birim
zamanda en sik yenen kuvvettir (Muratli, 1997].

Kuvvette devamhlik: Devamli art arda olusan karsi
direnclerin veya suregelen bir direncin Ustesinden gelerek
bu eylemi olahildigince uzun slre devam ettirebilme
dzelligidir (Ozkara, 2002). Bir direnci uzun siire yenebilme
ozelligidir (Muratl, 1997). Organizmanin timud veya hir
parcasiyla yaorgunluga karsi kuvveti devam ettirebilme
kapasitesidir. Kuvvette devamlilik uzun bir zaman strecinde
dikkate deger hir direncin yenilmesi gerektigi durumlarda
performansi belirler.

Statik kuvvet: izometrik kas galismasi sonucu ortaya
cikan kuvvettir [Murath, 1997]. Bu kuvvet turinde kasta
gozle gorulen hir kisalma olmaz ama yuksek hir gerilim
ile kuvvet aciga cikartilir. Bir baska deyisle kasin baslama
ve hitis noktalarinda hir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette
direng karsisinda hirey durumunu korur, ic ve dig kuvvetler
birbirine paraleldir. Bu tip calismalarda kuvvet belirli bir
duzeyde tutulur.

Dinamik kuvvet: izotonik (konsantrik - eksantrik -
oksotonik] kas galigmalarn sonucu ortaya cikan kuvvettir
(Basturk, 2008; Muratl, 1997]. Bu kuvvet turinde kas
kasllma sirasinda kasilir. Ornegin, bir agirlik kaldirip
indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami igindedir.

Salt [mutlak] kuvvet: Vicut adirhg ne olursa olsun hir
sporcunun, herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken
gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanahilir [Sevim, 1995].
Tum kaslarin Urettigi maksimal kuvvettir (Murath, 1997].
Sporcunun kendi vlcut adirhgini dikkate almaksizin
uygulayahilecegi en yuksek kuvvettir (Bompa, 2007].

Relatif [goreli] kuvvet: Sporcunun kendi vucut agirhgina
karsi gelistirebildigi mumkdn olan en baylk kuvvettir
(D4ndar, 2000]. Sporcunun kendi vucut agirhigina karsi
gelistirilebildigi mumkan olan en buyuk kuvvettir (Sevim,
1995]. Viicudun kilogrami basina Urettigi kuvvettir (Muratli,
1997). Sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirhg arasindaki
orani belirtmektedir (Bompa, 1998].

Relatif Kuvvet = Salt Kuvvet / Vucut A§irhg Relatif kuvveti
gelistirmek icin iki temel unsur vardir:

1.Maksimal kuvvetin diizeltiimesi

2.Kilo kaybi
lyi antrenmanli sporcularda o6zellikle ikili miicadele
sporlarinda ve halterde yukandaki her iki unsur da

dustnlebilir (Cinel, 2005].
-Surat -

Sporcunun en 6nemli motorik &zelliklerinden hirisi olan
sUratin, literaturde birgok tanimi bulunmaktadir. Strat belli
bir mesafeyi en kisa stirede kat edebilme yetenedidir.

Genel hir tanimla strat; dig direnclere karsi, bir uyaranla
baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi icin gegen zaman
suresinin azligr ile olusan fiziksel bir degerdir (Dindar,
1993).

Surat, sporcunun kendisini en ylksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenedi ya da hareketlerin
mumkin oldugu kadar yuksek bir hizla uygulanmasi
yetenegi alarak tanimlanir (Sevim, 2002].

Surat, insanin kendisini en yuksek hizla bir yerden hir
yere hareket ettirme yetenedidir. Hareketlerin mumkin
oldugu kadar buylk bir hizla uygulanmasi yetenedi olarak
tamimlanmaktadir. Surat kalitimsal 6zellik olup ancak
bilincli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen diizeye
getirilebilir. Surat, birim zamanda alinan yol, hiz ise birim
zamanda alinan uzakliktir (Aksoy, 2010].
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Siratin Turleri

Reaksiyon stirati: Bir impulsa / uyarana karsi kasin
gostermis oldudu ilk tepki stresine reaksiyon suresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin slratine de reaksiyon
slrati denir. Diger bir deyimle reaksiyon strati hir hareketin
gerceklesmesi igin algilama ve tepki gésterme yetenedidir.
Reaksiyon zamani icerisinde farkli islemler olusmaktadir.

Bunlar:
= Duyu organlarinin impulslarla / uyaranlarla algilamasi

= Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin
olusmasi

= Olusan emrin kaslara iletilmesi

= Emrin kaslara ulasmasindan sonra, kasta mekanik bir
olayin olusmasi (Yuksel, 2008].

ivme: ivme, bir sporcunun minimum zamanda maksimum
hiza erismeye izin veren hizdaki degisim oranidir. ivme
denilince hareket impulsunun tanimlanmig hir zaman
kesitindeki dedisimi anlasilir. ivmenin gesitli teknik hareket
olaylarinda bulunan temel olarak iki sekli vardir;

1.Sakin bir durumdan kazanilan ivme; Her turl( start
ornek verilehilir.

2.Hazirlanan bir harekette ivme; Titresimli, etkilemeli
hareketler 6rnek verilehilir.

Maksimum siirat: lvmelenme surati ile elde edilen en
buylk hizdir. Bir sporcunun surati, reaksiyona, ivmeleme,
ortalama ve maksimum hiza baghdir.

Ortalama surat: Hareketin zamanina ve mesafesine goére
dedisir. Hareket suratinin hesaplanarak kosulan metreye
bolinmesiyle elde edilir.

Hareket sirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi
arasindaki gegen suredir.

Algilama siirati: Algilama surati ile viicudun pozisyonu ve
uygun rotasyonel hareketler dizenlenir. Algilama surati,
hareketlerin daha duzenli yerine getirilmesini saglar.

Sprint siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu
slireye denir. 4-5 saniyede 28,5 m - 36,5 m arasinda
maksimal sUrate erisir (Sevim, 2002).

Temel Motorik Ozellikleri Tamamlayici Ozellikler

Sporcularin performans hedefleri dogrultusunda temel
motorik ozelliklerini optimum seviyeye getirmeleri gok
onemlidir. Esneklik ve beceri o6zelligi temel motorik
ozelliklerden dayaniklilik, kuvvet ve surat 6zelliginin yaninda
6zel guclulugu sinirlayan tamamlayici motorik 6zellikler
olarak gorilmektedir. (Erden vd.2005].

Esneklik

Sportif performansin artirilmasi icin yapilan galismalar
her zaman dnemli ve kayda deder olmustur. Perfarmansi
etkileyen birgok faktdr arasinda esneklik antrenmanlarinin
onemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Esneklik
(Flexihilite]) kelimesi Latince “flectere” veya “flexibilis”
kelimelerinden tlretilmis olup Range of Motion [ROM]
terimi ile es anlamli olarak kullanilmaktadir. Ayni zamanda
da hareket serbestliginin bir gostergesidir. Esneklik genel
olarak hir eklem etrafindaki hareket serbestligini ifade
etmektedir. Esneklikte bireysel farkllklar s6z konusu olup
kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglar Gzerinde etkili
olanfiziksel 6zelliklerile iligkilidir (Gunay vd., 2005]. Esneklik
aktif ve pasif olarak muhtemel en buylk geniglikteki
hareketli tamamlama kapasitesidir [Karatosun, 2008].
Esneklik kisinin glnluk islerini, sportif performansini etkili
ve verimli bir sekilde yapabilmesini etkileyen en dnemli
unsurlardan birisidir.

Esnekligin Tiirleri

Esnekligin turleri, spor dalina uygun antrenmanda yapilan
aktivitenin sekline gore gruplandirilir,

Aktif esneklik: Sporcunun bir dis yardim almadan
hareketi yaptigi hareketliliktir. Kas aktivitesi ile hareketin
uygulanmasidir. Ornegin ayakta dururken govdeyi alt
ekstremiteye yaklastirmak gibi.

Pasif esneklik: Sporcunun bir dis yardim alarak dis
kuvvetlerin etkisi ile daha buytuk eklem hareketliligine
ulasmasidir.

Dinamik esneklik: Kinetik esneklik olarak da hilinir. Uzuvlari
eklemlerindeki hareket genislidinin sinirlarinda tutarak
kaslarin, hareketleri dinamik olarak yapabilme yetenegidir
(Bilge 2013).

Statik aktif esneklik: Statik-aktif esneklik antagonistler
gerilmeye haslarken agonist ve sinerjistlerin gerginligi
kullanilarak uzamayi gerceklestirebilme ve bu uzunlugu
devam ettirebilme yetenegidir. Bacagi yukariya kaldirarak
destek olmaksizin ylUksekte tutmak statik-aktif esneklige
ornektir. Aktif esneklik sportif basariya ulagsmada pasif
esneklige oranla daha etkilidir (Kaya 2004].
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Statik-pasif esneklik: Statik-pasif esneklik sporcunun dis
kuvvetler etkisi altinda agonist kaslarin gerilmesiyle hir
eklemde meydana gelen hareket genisligidir (Murath vd.,
2005]. Split yapahilmeye baslamak statik-pasif esneklige
bir érnektir. Pasif hareket genisligi her zaman aktif hareket
genigliginden daha blyuk, daha genis bir agidadir. Aktif ve
pasif hareketlilik arasindaki fark hareketlilik rezervi olarak
tanimlanmaktadir (Bilge 2013].

Genel esneklik: Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga
eklem sistemi gibi i¢ 6nemli eklem sisteminde, sada sola
diagonal salinim uzakhgidir. Hareket genelde degdiskendir.

Ozel esneklik: Hareket akisi igerisinde kullanilan belli
eklemlerin galistinimasidir (Gunay ve Yuce, 2008).

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kas, tendon ve bag gibi yumusak doku yapilarindaki sertlik
dinamik ve statik esnekligi etkileyen 6nemli sinirlayicilardir
(Ozengin, 2007). Esnekligin sinirlarini etkileyen faktorler ig
ve dis etkenler olmak tzere iki farkli gruba ayrilmaktadir.

1. i faktorler
= Eklemin yapisi, tipi ve formu
= Hareketi sinirlayan kemik yapisi

= Kas dokusunun, tendon ve ligamentlerin elastikiyeti
(Bompa 2000)

Derinin elastikiyeti

= Daha buyuk oranda hareket genisligine ulasiimasinda
kasin gevseme ve kasilma yetenegi

= Eklem ve ekleme birlesen dokularin isisi [Eklemler ve
kaslar normalden 1-2 derece daha fazla vicut isisinda
daha iyi esneklik gdsterirler.] (Guyton ve Hall, 2013)

2. Dig faktorler

= Antrenmanin yapildi§i ortamin isisi

Gunln saati (Birgok insan sabaha oranla 6gleden sonra
dahaiyi esneyebilir, zirve deger 14.30- 16.00 arasindadir.]

= Sakatlanma sonrasi eklemin ya da kasin toparlanmasi
safhasi

= Yas [Ergenlik oncesi donem vyetiskinlije gore daha
elverislidir.]

Cinsiyet (Genellikle kadinlar erkeklerden daha esnektir.]

= Kisinin 6zel bir egzersizi yapabilme yetenegi
= Kisinin esneklide ulagsmada sorumluluk hissi

= Giysi ve kullanilan ekipmanin sinirlamalari [Appleton
1998; Bompa 2000]

Esneklik yetenedi, kaslarin, baglarin, tendonlarin ve eklem
kapsullerinin esnekligini icerir. Esneklide direnci, kas lifi
degdil, kasin membrani yapar. Kaslarin, tendonlarin, ve
baglarin esnekliginin artirlmasinda, biyokimyasal ve yapisal
degisikliklerin sagladigi agma-germe egzersizlerinin suresi
ve spar disiplinine 6zgu isinmanin 6nemi bayuktar.

Esneklik 6zelligi, kadinlarda, erkeklere oranla biraz daha
fazladir. Bunun nedeni hormonaldir. Ostrojen hormonu
nedeniyle, kaslardaki su ve yag orani daha fazladir.

Sonug olarak esneklik 6zelligi;

= Kaslarin, baglarin, tendonlarin elastikiyet ozelliklerine,
= Anatomik olarak hareket genisligine ulasabilmeye,

« inter ve intramuskular koordinasyona,

= Eklemlerinin hareket genigliklerini destekleyen kaslarin
kuvvet gelisimine baghdir. Fonksiyonel bir eklem aynakhgi
icin oncelikle eklemi olusturan kaslarin elastikiyet
ozelliklerini artirmak gerekir. Bu, nitelikli bir esneklik
antrenmani ile mumkinddr (Kos ve Teply 1980].

Anatomik Terimler, Kavramlar,

Hareket Sistemi ve Fonksiyonlan

insan hareketinin yorumlanmasinda ve iletisiminde,
objektif hir standarta dayanan ortak bir dil kullanmak
gerekmektedir. Bu amacla anatomik terimler ve kavramlar
olusturulmustur.

Anatomik Durus

Vlcut pozisyonuna g6re anatomik tanimlamalar yapilirken
ve konumlardan bahsedilirken ylzu bize dénik bir sekilde
ayakta duran, bas ve govdesi dik pozisyonda, kollari
yanlarda ve asagiya sarkik, avug ici 6ne bakan, ayaklari
birlesik ve 6ne donlk bir kisi referans alinir. Bu standart
pozisyona anatomik durus denir,

Vucut kisimlarinin konumlari ve hareket oryantasyonlari
tarif edilirken kullanilmak Gzere insan vicudundan 3 ana
duzlemin ve eksenin gegctidi varsayihr (Sekil 1.3].
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Dizlemler

Temelde 3 dlizlem vardir ve anatomik tanimlamalar bu 3
ana duzlem ekseninde yapilir.

Sagittal (Anteroposterior) Diizlem

Vlcudu 6nden arkaya dogru dik kesen, sag ve sol olarak
vlicudu ikiye ayiran duzlemdir. Her eksende oldugu gibi
sagittal eksen, referans noktasina gére vicudun herhangi
bir bélgesinden gegebilir. Eder referans olarak vicudun
tam ortasi alinirsa sagittal diizlem vicudu sag ve sol olarak
birbirine esit iki parcaya ayirir. Bu durumda sagittal dizlem
ayni zamanda median duzlem olur. Karsilastirmal olarak
vlcut Uzerinde median duzleme daha yakin olan olusum
“medial”de, orta hatta daha uzak olani ise “lateral’de
konumlanmigtir.

Transvers [Horizontal) Diizlem

Yere paralel sekilde viicudu enine kesen, alt ve Ust olarak
vlicudu ikiye ayiran duzlemdir. Kargilastirmali olarak vicut
Uzerinde basa daha yakin olan olugsum “superior”de, daha
uzak olanrise “inferior”de kanumlanmistir.

Frontal (Koronal) Diizlem

Vicudu sagdan sola, ya da soldan saga dogru dik
kesen ve 6n ve arka olmak Uzere ikiye ayiran dizlemdir.
Karsilastirmali olarak viicut tzerinde 6n cepheye daha yakin
olan olusum “anterior”de, daha uzak olani ise “posterior”de
konumlanmistir.

Eksenler

Eksenler [Aksisler), insan vicudunda eklemler gevresinde
olusan hareketlerin tanimlanmasinda kullanihr. Temel
eksenler sunlardir:

Vertikal Aksis: Bagtan ayaklara dogru dikey inen ve yere dik
olan eksendir.

Sagittal Aksis: Onden arkaya veya arkadan 6ne dogru
yonelen ve yere paralel olan eksendir. Frontal Aksis: Sagdan
sola veya soldan saga uzanan ve yere paralel olan eksendir.

Sekil 1.3

Sagittal Eksen

Transverse Eksen %

n  Vertikal Aksis
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Anatomik (Pozisyon ve Hareket ile ilgili) Terimler

Anatomik durusa gore belirlenen diizlem ve eksenler esas
alinarak, olusumlarin pozisyon ve yonunu belirten terimler:

Anterior [ventral): Viicudun én tarafi / én
Posterior [dorsal): Vucudun arka tarafi / arka
Superficial: Vicudun ylzeyi/yuzeysel

Deep: Yuzeyin altinda/derin

Proksimal: Referans noktasina yakin

Distal: Referans noktasina uzak

Superior: Viicudun bas kismina dogru / st

inferior: Viicudun ayak kismina dogru / alt

Medial: Vicudun orta hattina dogru / i¢
Lateral: Vicudun digina dogru / dis
Prone: Ylz Ustu

Supine: Sirt Ustl

Palmar: Elin 6nu [ayasi)

Dorsal: Arka taraf (elin arkasi)

Kontralateral: Capraz tarafli. Ornegin kosu esnasinda
capraz kal ve bacagin hareketi

Bilateral: iki tarafli. Ornedin barbel curl hareketinde her iki
dirsegin fleksiyonu

Unilateral: Tek tarafli. Ornegin one arm dumbel curl, tek
dirsegin fleksiyonu
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Abdiiksiyon: Vicudun orta hattindan uzaklasma hareketi
Addiiksiyon: Vicudun orta hattina yaklagsma hareketi

Horizontal abdiiksiyon: Omuz 90 derece fleksiyonda iken
kolun vicudun orta hattindan uzaklasmasi/uzaklasma
hareketi

Horizontal addiiksiyon: Omuz 90 derece abduksiyonda
iken kolun vicudun orta hattina yakinlagmasi / yaklasma
hareketi

Fleksiyon: Eklem hareket acisinin azalmasi, bikilme
Ekstansiyon: Eklem hareket agisinin artmasi, uzama

internal rotasyon: Vicudun orta hattina dogru / ige dogru
donme hareketi

Eksternal rotasyon: Vicudun orta hattindan uzaklagsma /

Rotasyon: Sag ya da sol tarafa dénme hareketi
Elevasyon: Skapulanin yukariya dogru hareketi
Depresyon: Skapulanin asagiya dogru hareketi
Retraksiyon: Skapulanin omurgaya yaklasmasi
Protraksiyon: Skapulanin omurgadan uzaklagmasi

Upward [yukari dogru) rotasyon: Skapulanin alt agisinin
yana ve yukari dogru dénmesi

Downward [asadi dogru] rotasyon: Skapulanin alt ucunun
asagi ve ice dogru donmesi

Eversiyon: Ayak hileginin abduksiyonu / orta hattan
uzaklagmasi

inversiyon: Ayak bileginin addiksiyonu / orta hatta

disa dogru donme hareketi yakinlagmasi
Lateral fleksiyon: Genellikle boyun ve goévdenin sag ya da
sol yana egilme hareketi
% Q \ j"
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Enerji Sistemleri

Enerji, bir sistemin ya da cismin is yapabilme yetenegidir.
Butlin canlilarin temel enerji kaynad ise glnestir ve
dogada, kimyasal enerji, mekanik enerji, 1sI enerjisi, 15k
enerjisi, elektrik enerjisi ve nlkleer enerji olmak tzere alti
enerji tard bulunmaktadir. Canhlarin enerjiyi bir bicimden
digerine donusturme vyetenedi (biyolojik enerji devri]
sayesinde yasam devam eder.

Canlilarin enerji donustirme yetenegine iliskin t¢ temel
biyolojik enerji déntstimu vardir.

Bunlar: hirinci tip, ikinci tip ve Gglncu tiptir.

Birinci tip: Gunes enerjisi (1sik enerjisi), fotosentez olayi ile
arganik bilesiklerin baglarindaki kimyasal enerjiye dénlsur
ve organik molekullerdeki kimyasal haglarda depolanir.
Bitkiler, besin ve oksijen saglamak igin fotosenteze ihtiyag
duyarlar. Fotosentez sonucu olusan besini glikoz olarak
ifade etsek de aslinda glikoz Uretiminde kullanilan Gg
karbonlu sekerdir.

ikinci tip: Hicresel solunum ile kimyasal bag enerjisinin,
yuksek enerjili fosfat baglarina dontsumu (fosforilasyon]
yani ATP [Adenozin Trifosfat] sentezlenmesidir. Fotosentez
isleminin tam tersi bir suregtir. Hucre solunumunda,
kimyasal enerjinin (glikoz, yag ve protein molekillerinin)
oksijenli ortamda parcalanarak zengin fosfat badgi
ozelligi tasiyan bir baska kimyasal enerjiye yani ATP'ye
dontstumudur.

Uclincti tip: ATP’nin ylksek enerjili fosfat baglarini,
hidroliz reaksiyonlariyla koparilmasi ile ATP'nin farkli enerji
tlrlerine dondsturdlerek kullaniimasidir. Oksijenli ortamda
gerceklesen hicre solunumu ile elde edilen kimyasal enerji,
insan organizmasinin blyime, gelisme ve yasaminin
devami igin kullanilr.

Enerji, is ve Giig Kavramlari

Enerji hirimi joule (j) veya kaloridir (cal]. Bir kalori bir gram
suyun sicakhigini bir santigrat derece ylkseltmek icin
gerekli 1si miktandir. Kilokalori (kcal] ise bir kilogram suyun
sicakhgini bir derece yukseltmek icin gerekli 1si miktaridir.
Kalori gok kugtk bir birim oldugu icin enerji kilokalori olarak
ifade edilmektedir. 1 kilokalori ise 1000 kaloriye esittir.

is kavrami ise bir kilogram agirhgindaki yiikiin yergekimine
karsihirmetreylksegekaldiriimasiolaraktanimlanmaktadir.
Is birimi, newton-metre [Nm] veya joule’dir. Eger
cisim Uzerine hir kuvvet uygulaniyor ve cisim bu kuvvet
dogrultusunda vyol aliyorsa is gerceklesmis demektir.
Yani is yapilabilmesi icin cismin kuvvete maruz kalarak
kuvvet dogrultusunda hareket etmesi gerekmektedir.

Dolayisiyla “is = kuvvet x kuvvet dogrultusunda uygulanan
mesafe” seklinde ifade edilir. insan organizmasinda hir isin
yapilabilmesi icin besin maddeleri ile elde edilen potansiyel
enerjinin, kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye [kinetik
veya hareket) dontusmesi ile mimkandur. Enerji olmaksizin
hichir isin yapilabilmesi mumkudn degildir. Enerji turlerinden
ozellikle mekanik ve kimyasal enerji, insan hareketlerinin
gerceklestiriimesinde 6nemli rol oynadidi icin kimyasal
is ve mekanik is olmak Uzere iki tir is kavramindan
bahsedilebilir. Kimyasal is, hiicrenin gelisimi icin gereklidir.
Mekanik is ise kas kasilmasi ile kimyasal enerjinin mekanik
enerjiye donustmudur.

Gug, hirim zamanda ortaya konan is olarak ifade
edilmektedir. Dolayisiyla “ig/zaman” veya “kuvvet x zaman”
seklinde ifade edilir. Birgcok spor dalinda sigrama, atma,
surat gibi hareketlerin gerceklestirilebilmesi igin kisa
zaman igerisinde yUksek gl¢ olusumuna ihtiyac vardir. Glg
birimi, joule/saniye yani watt’tir (W).

ATP Uretme Mekanizmalari

Hulicrelerin yasamini stirdirebilmeleri igin gerekli kimyasal
slreclerin timudne metabolizma denir. Metabolizmada
ise ATP onemli rol oynar. Besin maddeleri vicudun dolayli
enerji kaynaklaridir ve dogrudan enerji kaynadi ise ATPdir.

ATP; (1] malekullerin htcre zarn boyunca aktif taginmasi,
(2] kaslarnin kasilmasi (cizgili kas, diz kas, kalp kasi], (3]
vlicutta hormanlarin, hiicre zarinin ve diger birgcok temel
molekultn olusumunu saglayan dedisik reaksiyonlar, (4]
sinir uyanlarinin iletimi, (5] hicre boélinmesi ve htcrenin
gelisimi, (6] yasamin strdlrilmesi ve cogalma igin gerekli
olan birgok farkli fizyolojik islev igin gereklidir.

insan organizmasindaki sinir uyarilarinin iletimi, kas
kasilmasi gibi yasamsal fonksiyonlar, vicuttaki enerji
déntustimune bagldir. Organizmada ATP yapimi, yikimi
ve tekrar sentezlenme streclerinde birgcok metabolik
reaksiyon bulunmaktadir. Metabolik reaksiyonlarin baytk
bir bélumu, fizyolojik sistemler icin gerekli enerjinin
besinlerden saglanmasini icermektedir. Enerji olusumunu
saglayan besin kaynaklari ise karbonhidratlar, yaglar ve
proteinlerdir.

Besin maddelerinin pargalanmasi sonucu olusan enerji
dogrudan mekanik enerjiye donustlrilemez. Bu enerji
ATP yapiminda kullanilir ve hiicrenin fonksiyonlarini yerine
getirebilmesi igin ATP’nin pargalanmasi sonucu enerji
kullanilabilir. Bu sebeple hicre igerisinde ATP dtzenli olarak
saglanmalidir. Kas hucrelerinde gok az miktarda depo ATP
bulunmakta ve yikima ugrayarak kullaniimaktadir. Vucutta
yapilan isin devam ettirilebilmesi igin de isin sekline gore
cok hizli veya daha yavas bir sekilde tekrar ATP Uretilmesi
gerekmektedir.
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insan viicudunda, besin maddelerinin kimyasal reaksiyonlar
ile pargalanmasi sonucu ortaya cikan ATP’yi Uretmek igin
degisik metabalik yollar mevcuttur. ATP’nin sentezlenmesi
icin gerekli enerji anaerobik ve aerobik metabolizma yallar
ile saglanmaktadir.

= Anaerohik metabolizma: Hlicre sitoplazmasinda,
oksijen kullaniimadan sadece karbonhidratlarin kismen
parcalanmasi ile ATP tretimi ve laktik asite dontsumuni
iceren kimyasal reaksiyonlardan olusur.

= Aerobik metabolizma: Hdcrenin  mitokondrisinde,
karbonhidrat, yag ve gerekirse proteinlerin oksijen
kullanilarak pargalanip ATP uretilmesi ve son urun olarak
karbondioksit ve suya dénusumlerini iceren kimyasal
reaksiyonlardan olusur. Bu kimyasal olaylar oksidasyon
seklinde ifade edilmektedir.

ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar ise (¢
kategoride siniflandinlabilir. Bunlar:

= ATP-CP veya fosfojen sistemi,
= Laktik asit veya anaerobik glikaliz sistemi,
= Aerobik sistem veya oksijen sistemidir.

Fosfojen sistem ve laktik asit sistemi birlikte anaerohik
sistemi olustururken oksijen sistemi ise aerobik sistemi
olusturmaktadir.

Fosfojen Sistem [ATP-CP)

Adenozin (adenin bazi+riboz sekeri) ve ug¢ fosfatin
birlesmesi ile olugan yapiya adenozin trifosfat (ATP] denir.
Bu Uc fosfat bagindan son iki fosfat grubu yliksek enerji
badi olarak adlandirilir ve bu hilesimden ayrildi§i zaman
enerji aciga cikar. Son iki fosfat grubu arasindaki bag,
kimyasal olarak pargalandiginda 7000-1200 kalorilik [7-
12 kcal] enerji agiga cikar ve adenozin difosfat (ADP] ve
serbest bir fosfat meydana gelir. ikinci fosfat kekiinin
kaybindan sonra ise adenozin monofosfat (AMP] haline
donlslr. ATP’nin tekrar sentezlenmesi igin ADP molek(iline
bir fosfat grubu eklenmesi gerekir.

Fosfojenler adi verilen ATP ve kreatin fosfat [CP veya PC),
kaslarin igcinde bir miktar depo edilmis halde bulunurlar.
CP, yuksek enerji badi iceren bagka bir kimyasal bilegiktir.
CP, ayni ATP gibi kas icerisinde bir miktar depolanabilir ve
parcalandifinda buyuk miktarda enerji aciga cikarir. Serbest
kalan bu enerji de ATP'nin, ADP ve Pi molekillerinden
yeniden sentezlenmesi icin kullanihir. CP’nin yliksek enerjili
fosfat baglari, ATP’nin yliksek enerjili baglarinin yenilenmesi
icin gerekli enerjiyi saglamis olur. Kaslarda depolanmis olan
CP’nin pargalanmasi ile agiga gikan enerji, ADP ve Pi'nin hir

araya gelmesi ile yeniden ATP elde edilir. Her bir mol CP
parcalanmasi sonucu hir mol ATP olusur

ATP, htcrelere kan veya hir baska doku tarafindan
saglanamadigiicin her hticre kendi icerisinde ATP Uretimini
gerceklestirir.

Fosfojen sistem, kisa strede maksimum gulcu belirleyen
en onemli etkenlerdendir. Surat ve glic performansi,
baslangictaki ATP-CP depolarinin miktari ile sinirhidir.
Ornegin; 200 metre siirat kosusu sonunda, calisan
kaslardaki fosfojen depaolari, oldukga azalir. Fakat fosfojen
sistem, kaslarin ne kadar enerji Uretebildiginden ziyade ne
kadar hizlienerji Gretebildigive fosfojen depolarinin ne kadar
cabuk yenilenehildigi ile ilgili olarak daha énemlidir. Strat
veya 6-10 saniyelik aralikli yapilan interval antrenmanlari,
ATP-CP depolarinda artis saglar bu ise yliksek siddetli kisa
slreli performansin artmasini saglar. Fosfojen sistem,
kuvvet ve surat gerektiren, atlama, sigrama, atma, vurma
ve buna benzer birkac saniyelik hareketleri iceren sportif
aktivitelerde kullanihr.

Laktik Asit Sistemi [Anaerobik Glikoliz)

Glikoz (glukoz], kan yolu ile kaslara gelir. Kas igerisinde
enerji  Uretimi icin  kullaniir veya glikojen olarak
depolanir. Glikaliz, glikozun veya glikojenin pargcalanmasi
olayidir. Kaslarda ATP’nin  yenilenmesi igin oksijen
olmaksizin sadece karbonhidratlarin [glikoz ve glikojen]
parcalanmasi ile laktik aside kadar dénustigl sisteme
anaerobik glikoliz denir. Anaerobik glikalizin kimyasal
olaylari, hucrenin sitoplazmasinda gergeklesir. Vicutta
karbonhidratlar hemen kullanilabilen basit hir seker olan
glikoza doénustdrdlur ve hemen kullanilir veya daha sonra
kullaniimak icin kaslarda ve karaciferde glikojen olarak
depalanir.

Bu sistemde glikoz, oksijen yoklugunda kismen
parcalanarak pirtvik asit adi verilen bir ara maddeye
donusir. Olusan pirGvik asit ise laktik asite dontsur ve
kaslarda laktik asit hirikmeye baslar. Bu nedenle, glikozun
parcalanmasi oksijensiz ortamda gergeklestigi igin bu
sisteme, anaerobik glikoliz veya son (run laktik asit oldugu
icin laktik asit sistemi adi verilir.

Glikozun oksijen kullanilmadan pargalanmasi sonucu
olusan laktik asit, kaslarda hirikmeye baslar ve daha sonra
laktik asit, kas hucrelerinden diflizyon yolu ile hlcreler
arasi sivi ve kana gecer. Laktik asit, kas ve kanda ylksek
miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk ortaya cikar.
Cunkl vicudun asit-baz dengesi bozulur ve vicutta asidik
bir ortam olusur. Asit ortami pH’I duslrir bazi enzimlerin
aktivitelerini engelleyerek karbonhidrat yikimi oranini
azaltir. Bunedenle ATP Uretilemez ve ATP Uretilemedidinden
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egzersiz igin gerekli enerji elde edilemez. Bu durumda
yorgunluk adi verilen durum ortaya cikar ve organizma
egzersizi devam ettiremez duruma gelir.

Aerobik Sistem [Oksijen Sistemi])

Aerabik sistem, temel besin maddeleri olan karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin, oksijen ile tamamen parcalanarak
karbondioksit (CO,] ve suya (H,0] dénlstikleri sistemdir.,
Aerobik sistem reaksiyonlari, hlicrelerin daha gelismis
bolimleri alan mitokondrilerde gergeklesir. Kan tarafindan
tasinan oksijen, kilcal damarlardan hcreler arasi siviya
gecer ve buradan da hlcrenin icerisine girer. Hlcre icinde
oksijen, sitoplazmada bulunan miyoglobine baglanarak
mitokondrilere tasinir. Miyoglohinlerin oksijeni sadece
tasima dedil, ayni zamanda depo etme gorevleri de
vardir. Yaglar, karbonhidratlar ve gerekirse proteinler,
mitokondride oksijenin kullanildi§i  bir seri kimyasal
reaksiyonla parcalanarak CO, ve H,0’ya dénGstaralar ve bu
arada da ATP dretilir. Karbonhidratlardan 38-39 mol ATP,
yaglardan ise 129 mol ATP elde edilir.

Aeraobik sistem, diger iki anaerobik sistemden [ATP-CP ve
laktik asit]) daha karmasiktir ve ¢ok daha fazla kimyasal
reaksiyon gerektirir. Aerobik sistem reaksiyonlari, Ug temel
gruba ayrilmaktadir. Bunlar; Aerobik Glikaliz, Kreps Gemberi
ve Elektron Transfer sistemidir (ETS].

= Aerobik Glikoliz: Aerohik glikoliz, glikozun veya
glikojenin oksijenin varhg ile parcalanarak pirlivik
asite donusmesidir. Glikojenin karbondioksit ve suya
dénustugu aeraobik sistemde ilk reaksiyon basamaklari
anaerobik glikolizile aynidir. Aerohik glikolizde oksijen, ATP
yenilenmesini durdurmaksizin devam ettirerek laktik asit
birikimini engellemis olur. Anaerohik sistemde ise oksijen
yeterli olmadigi icin, pirtivik asit laktik asite donusur.
Ancak pirtivik asit, anaerohik glikalizdeki gibi laktik asite
degil, asetil koenzim A'ya (Asetil-CoA'ya) donustdrdlir
boylece aerobik sistemde laktik asit birikmez. Bu ise
pirtivik asidin laktik aside dénismeden mitakondriye
tasinarak, aerobik sisteme alinmasi ile gerceklesir.
Boylece 1 mal glikojenden 3 mal ATP olusurken 2 mal
pirtvik asit de meydana gelir. Pirtivik asit, Asetil-CoA'ya
dénustukten sonra oksijen sisteminin haslangig kismi
olan Krebs Cemberi'ne girer.

Aerobik enerji sisteminin diger bir besin kaynagi
yaglardir. Yaglarin vicutta depolanmis ve enerji olarak
kullanildig haline, trigliserit denir. Trigliserit, 1 mol gliseral
molekilinden ve 3 mol serbest yag asidinden olusur.
1 mol gliserol, glikoza donuserek glikoliz yoluyla ATP
Uretim surecine girer. Serbest yag asitleri ise Asetil-CoA'ya
dontstukten sonra Krebs Cemberi'ne girer. Bu déntsim

olaylarini iceren kimyasal reaksiyonlar dizisine, beta-
oksidasyan adi verilir.

Aerobik sistemde diger kaynak aolarak proteinler de
parcalanabilir ve ATP Uretimine katkida bulunahilirler.
Fakat proteinler, vlcutta genellikle enerji kaynadi
olarak kullanilmazlar. Proteinler, daha ¢ok hlcre yapimi,
kan yapimi gibi yapisal islevler icin kullanilir. Vicudun
karbonhidrat eksikliginde, uzun streli aghk durumlarinda, 6
gun stren musabaka gibi uzun sureli dayanikhilik gerektiren
aktivitelerde protein enerji kaynagdi olarak 6nem kazanir.

= Krebs Cemberi: Krebs Cemberi, hiicre icinde
mitokondride olusan, aerobik sistemin baslangi¢ kismini
olusturan, bir seri kimyasal reaksiyon zinciridir. Aerohik
glikoliz sonucunda karbonhidratlar, ve beta oksidasyon
sonucunda ise vyaglar, Krebs Cemberinin baslangig
maddesi olan Asetil-CoA malekultine donustrler. Krebs
cemberi blitlin besin maddelerinin (karbonhidrat, yag ve
protein], ATP Uretimi icin parcalandiklarinda bulustuklar
ortak reaksiyonlar zinciridir.

Pirtvik asit, C, H ve O, elementlerinden olugmaktadir ve
Krebs Cemberi sirasinda okside olurlar (hidrojen iyonlari
uzaklastirihir]. Bir kimyasal bilesikten elektron kopariimasi
veya uzaklastirmasina oksidasyon denir. Hidrojen iyonlari
uzaklastigi igin sadece C ve 0, kalir. Boylece pirtivik asitin
okside olmasi son urin olarak CO, meydana getirir. CO,
ise kan ile tasindiktan sonra akcigerlere ve buradan da
disariya atilir.

= Elektron Transfer Sistemi: Enerji C(retiminin son
asamasidir ve oksijenin  kullanildi§r  kimyasal
reaksiyonlardan  olusur.  Krebs  Cemberi  gibi

mitokondrilerin icinde gerceklesir. Bu spesifik kimyasal
reaksiyonlar zinciri sirasinda oksijen kullanilir. Krebs
Cemberinden tasinan hidrojen iyonu ile oksijenin
birlesmesi sonucu su [H,0] meydana gelir. ETS
sisteminde, elektronlarin bir molektlden digerine
transfer edilmeleri sirasinda ATP Uretilir.

Aerobik sistem, yaglarin enerji kaynagi olarak kullanilahildigi
tek sistemdir. Bir mol glikozdan laktik asit sistemi yolu ile 3
mol ATP Uretilirken aerobik sistemle ayni miktarda glikozdan
38- 39 mol ATP uretilir. Aerobik sistemde, diger 2 sisteme
gore daha fazla ATP Uretilmesinin yani sira yorgunluga
neden olan laktik asit gibi bir yan trGn olugsmaz. Sadece
ATP, CO, ve H,0 olusur. CO, kas hucresinden kana difize
olur ve akcigerlere tasinarak buradan atmosfere verilir.
Ortaya gikan H,0 ise hucrenin sitoplazmasini olusturur. Bu
nedenle aerobik sistem, enerji Gretim agisindan anaerobik
sisteme gore ¢cok daha etkili bir sistemdir. Ancak, aerobik
sistem oksijenin varligini gerektirir. Fakat oksijenin kaslara,
hatta kas icindeki mitokondrilere ulastiriimasi da belirli bir
sUreyi gerektirir.
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Yaglardan daha fazla ATP Gretilmesine ragmen yaglari pargalayabilmek icin de daha fazla 0, kullanimi gereklidir. Ornegin,
enerji kaynadi olarak glikoz kullanildiginda 1 mol ATP Gretmek igin 3.5 litre O, harcanirken yaglar kullanildiginda ise 4 litre
0, harcanmasi gerekir. Dinlenme sirasinda ise kisi dakikada 0.2-0.3 litre oksijen kullanilir.

Enerji Sistemlerinin Karsilastinlmasi

Enerji Kaynagi Oksijen ihtiyaci

| ATP Uretimi

| Enerji Uretim Hizi

ATP-CP Sistemi Kreatin Fosfat Yok Cok hizh Az-sinirh (10-15 sn)
Laktik Asit Sistemi Glikoz, Glikojen Yok Hizli Az-sinirh (45sn-2 dk]
Oksijen Sistemi Glikojen, Yag, Protein Var Yavas Surekli (Besin deposuna bagli)

Kisa Siireli Egzersizde Fosfojen Sistem

Hareketsiz bir insan, glinde yaklasik 40 gram ATP
kullanirken ATP kullanimi siddeti yuksek fiziksel aktivite
sirasinda dakikada 0.5 grama kadar cikabilir. Ayrica
yapilan diizenli antrenmanlar ile ATP-CP depolarinda artis
saglanabilir. Ornegin 100 m kosusu, 25 m yiizme, topa
smac vurma, agirlk kaldirma vb. gibi aktiviteler icin gerekli
ATP’nin buyuk bir kismi, depolanmig fosfojenlerden yani
ATP-CP sisteminden elde edilir. Gerekli olan bu enerjinin bir
bolimu, her hir kilogramlik kas igin 5 milimaol ([mmal] ATP ve
15 mmol CP’den saglanahilir.

Enerji sistemlerinde baskin olan sistem ve enerji
sistemlerinin egzersiz sirasinda kullanim aranlari, yapilan
egzersizin slresi ve siddeti ile yakindan iliskilidir. Ornegin;
30 kilogramlik kas grubu fiziksel aktiviteye katiliyorsa,
yaklasik 570-690 mmol fosfojenlerle (ATP-CP] 1 dakikalik
ylruyus yapilahilir veya 20-30 saniye hafif tempo kosu veya
6-8 saniye maksimum suratli kogu yapilabilir.

Diger hir karsilastirmal 6rnege gore; 100 m kosusu igin
gerekli ATP, fosfojen sistemden karsilanirken, 200 m
kosusu icin gerekli ATP'nin bir kismi fosfojen sistem, hir
kismi da laktik asit sistemi tarafindan saglanir. Béylelikle
her iki anaerohik sistem, 200 m kosusu icin gerekli ATP’nin
uretilmesine katkida bulunur. Fakat 100 m kosusu igin
gerekli olan ATP Uretim hizi, laktik asit sisteminin ATP
Uretim hizinin Gzerinde oldugu icin sadece fosfojen sistem
kullanilir. Her iki sportif aktivite igin gerekli olan ATP Uretim
hizi ise aerohik sistemin ATP uUretim hizinin Uzerindedir
dolayisiyla aerohik sistem kullanilamaz.

Kisa Sirreli Egzersizde Laktik Asit Sistemi

Kisa ve maksimal siddette yapilan egzersizlerde gerekli
enerji Uretimi, aerohik sistem tarafindan kargilanamaz.
Gerekli olan oksijenin, kas htcrelerine ulagsmasi 2-3 dakika
kadar sure almaktadir. Oksijen kullaniminin gecikmesi,
fizyolojik ve kimyasal uyum icin gerekli zaman ile ilgilidir.
Bu durum, dinlenimden bir egzersize gegiste veya belirli bir

siddetteki egzersizden daha ylksek siddetli hir egzersize
gecis sirasinda da yasanir. Dolayisiyla enerji Uretimi icin
yeterli oksijen saglanamaz. Kisa sureli, siddeti yuksek
egzersizlerde, bu oksijen yetersizligi sirasinda gerekli
enerjinin codu, fosfojen ve laktik asit sistemi tarafindan
saglanir. Uzun sureli egzersizlerde ise oksijen yetersizligi,
egzersizin baslangicinda olusur.

= Oksijen Yetersizligi: Belirli bir zaman diliminde oksijen
kullanim seviyesi, ATP Uretimi icin gerekli oksijen
miktarindan disuk ise buna oksijen yetersizligi [acgig
veya borglanmasi] denir.

Egzersizin siddeti dustlkce ve suresi arttikca kullanilan
baslica enerji sistemi fosfojen sistemden laktik asit
sistemine ve daha sonra da aerobik sistemine dogru degisir.
400 m ve 800 m kosular,, 100 m yuzme gibi yuksek/orta
siddette ve kisa surede yapilan aktiviteler icin gerekli enerji,
daha cok laktik asit sistemi tarafindan saglansa da fosfojen
sistem, laktik asit sistemi ve oksijen sistemi birlikte caligirlar
ve enerji Uretimine birlikte yardimei olurlar.

Kisa streli ve yuksek siddette yapilan egzersizin enerji
kaynaklari, anaerobik metabolizma [fosfojen ve laktik asit
sistemi] tarafindan karsilanir ve laktik asit birikimi olur.
Laktik asit birikimi arttikga, glikojen yikimini engelleyerek
ATP (retimini yavaslatir, asit ortami pH'1 disurtr ve kas
kasilmasi engellenerek yorgunluk olusur. Sonug olarak
ya egzersizin siddeti ddsurtlmelidir ya da egzersiz
sonlandinimak zorundadir. Bu yuzden sporda performansin
artinlmasi icin gerekli olan 6zelliklerden biri de sporcunun
laktik asit toleransinin gelistirilmesi yani yuksek laktik
asit miktarina karsi ve buna bagh kas yorgunluguna karsi
tahammull gelistirmektir.

Egzersizin siddeti dustrulmelidir ya da egzersiz
sonlandirimak zorundadir. Bu ylzden sporda performansin
artinlmasi icin gerekli olan ozelliklerden biri de sporcunun
laktik asit toleransinin gelistirilmesi yani ylksek laktik
asit miktarina karsi ve buna bagh kas yorgunluguna karsi
tahammult gelistirmektir.
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Uzun Siireli Egzersiz Sirasinda Enerji Sistemleri

Uzun streli ve dusik siddetteki aktiviteler icin gerekli
enerjinin  buyuk codunlugu, aerobik sistem tarafindan
saglanir. 10 dakikayr asan uzun sureli egzersizlerde temel
enerji kaynad, karbonhidratlar ve yaglardir. Bu ylzden uzun
streli egzersizlerin kalitesi ve duzeyi, maksimal oksijen
tuketimine baghdir. Hicrelerdeki oksijen kullanimi, oksijen
tuketimi olarak adlandinlir ve egzersizin basinda hizli bir
artis gosterir. Egzersizin 3. ve 4. dakikalarinda plato [kararli
denge] olusturarak egzersiz sonuna kadar devam eder.
Bu kararli denge durumu, egzersiz igin gerekli ATP miktar
ile aerobik sistemle ATP Uretimi arasinda denge olustugu
durumu ifade eder. Oksijen ihtiyaci ve oksijen tiketimi kararli
dengeye ulastiktan sonra enerji Uretimi tamamen aerobik
sistem tarafindan gerceklestirilir. Dolayisiyla kasta ve kanda
cok fazla laktik asit birikimi olmaz. Egzersiz baglangicindan
oksijen borglanmasi sonuna kadar dinlenimin 2-3 kati kadar
hiriken az miktarda laktik asit egzersiz sonuna kadar ayni
kalir. Bu ylzden uzun sureli egzersizlerden sonra yorgunluk,
laktik asitten dedil karaciger ve kaslardakiglikojen depolarinin
azalmasindan ve su, elektrolit kaybindan kaynaklanir.

Yurlyus gibi dusuk siddetli uzun sureli yapilan egzersizlerde
enerji, gerekli oksijen saglanincaya kadar ATP-CP’den
karsilansa da tamamen aerobik sistemle kargilanir.
Maraton kosusu veya 1500 m ytizme sporlarinda da baslica
enerji sistemi aerobik sistemdir. 2-2.5 saat sliren maraton
kosusu icin fosfojen sistem veya laktik asit sisteminin ¢ok
fazla gelistirilmesi gerekmez. Cunku gerekli enerji, buyuk
cogunlukla aerohik sistem tarafindan saglanmaktadir.

Spor Branglarina Gére Enerji Sistemlerinin Kullanimi

Spor Branslari

Fakat bu aktivitelerden 1500 m kosusu gibi biraz daha az
uzun sureli olan egzersizler icin gerekli ATP, hem aerobik
hem de anaerobik sistemler tarafindan birlikte saglanir.
Bu tur egzersizlerin baslangic ve bitiglerindeki deparlar
icin gerekli enerjinin blyuk cogunlugu, anaerobik sistemler
(ATP-PC ve laktik asit) tarafindan orta kisim igin gerekli
enerjinin buytk kismiise aerobik sistem tarafindan saglanir.
Sporcu eger yarisa cok hizli baglarsa veya bitiste depara
erken baslarsa, gerekli enerji, daha cok anaerohik yoldan
saglandigi icin kas ve kan laktik asit birimi gok artar. Ayrica
kas glikojen depolari erken tukendigi icin de yorgunluk
erken olusur ve sporcunun performansi duser.

Bazi fiziksel aktivitelerde, birden fazla enerji sistemi de
kullanilir. Her fiziksel aktivite, belirli oranlarda bu U¢ enerji
sistemini de kullanir sadece enerji sistemine gereksinim
orani sure ve siddete bagh olarak degisir. Siddet arttikca
stre kisalirken, siddet azaldikga slre artar. Dolayisiyla
enerji  sistemlerinin  kullanim  oranlarinda, fiziksel
aktivitenin ne oldugundan ziyade bu aktivitenin sure ve
siddeti goz ontne alinmalhdir. Performans slresi, herhangi
bir hareketi uygulama suresi oldugu kadar tum maci veya
oyunu tamamlama suresi olarak da tanimlanabilir. Ornegin
takim sporlarindan futbol oyunu, 45 dakikalk iki devreden
olustugu icin baslca enerji sistemi uzun streler icin
kullanilan aerobik sistemdir. Fakat futbal oyunu icerisinde,
slrat kosulari, yon degistirmeli kosular, sigrama, sut atma
gibi tekrarli, siddeti yuksek kisa sureli hareketler de oldugu
icin sadece aerobik dedil ayni zamanda anaerobik enerji
sistemleri de kullanilir,

Enerji Sistemleri

Fosfojen ve Laktik Asit Laktik Asit Aerobik Aerobik

Amerikan Futbolu 90 10 -
Baskethol 85 15 -
Beyzbol 80 20 -
Buz Hokeyi

= Forvet-Defans 80 20 -
= Kaleci 95 5 -
Cimnastik 90 10 -
Cim Hokeyi 60 20 20
Eskrim 90 10 -
Futbol

= Kaleci 80 20 -
= Orta Saha-Defans 60 20 20
Glres 90 10 -
Golf 95 5 -
Kirek 20 30 50
Tenis 70 20 10
Voleybol 90 10 -
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Ornek AHE Antrenman Modelleri

ParkAta Modeli - Tabata / Intervald5 / Form

Acik Alan Aktivitelerine yeni bir program olarak olusturulan
ParkAta, Park ve Kata kelimelerinin hirlestiriimesiyle
olusturulmustur. Program amaci baslangigta, Savunma
Sporlarinin Kata ve formlarinin bireysel ve partnerli olarak
uygulanmasi prensibine dayal olan ParkAta, yeni haliyle,
interval antrenman protokolt olan Tabata ve Emom ile
birlestirilerek, alandan ve mekandan bagimsiz, modullerden
olusan, tim yas gruplarina uygun ve sinirsiz hareket uzayini
kapsayarak genis uygulama imkanina sahip bir protokal
(standart olarak kabul edilmis kurallar dizisi] halini almistir.

ParkAta, Tabata, Intervald5 ve Farm olarak Ug ayri bashk
altinda uygulanmaktadir.

ParkAta Tabata

Tabata, Yiksek yogunluklu bir interval antrenman seklidir,
kisa sureli yogun anaerobik egzersizi daha az yogun
toparlanma doénemleri ile devam edemeyecek kadar
tukenene kadar dedistiren hir kardiyovaskiler egzersiz
stratejisidir. Toplam 30 dk tamamlanmaktadir. High
Intensity Interval Training (Ylksek yogunlukta interval
antrenman] olarak bilinen HITT antrenman modellerine
dahil olan Tabata protokol(, Japon Doktor Izumi Tabata’nin
calismalarindan  esinlenerek  gelistirilmistir. ~ Tabata
antrenmani, 20 saniye calisma ve 10 saniye dinlenme
esasina uygun olarak yapilir. Spor istanbul agik alan
aktivitelerinde bu antrenman modeli, demografik yapi
disunulerek yeniden modellenmis ve Relative Intensity
(Géreceli, Kisiye uygun yogunluk] prensibibe gore bes ayri
blok antrenman olarak tasarlanmis ve Parkata - Tabata
ismini almistir.

Bir TabataDongustiyadaBlogu, toplam 4 + 1 dk stirmektedir.
4 dkicerisinde 20 sn aktivite 10 sn dinlenme olarak toplam
8 turda tamamlanan hir Tabata (aktif] blogu sonrasi 1 dk
dinlenme yapilarak bir sonraki bloga hazirlanilmaktadir.
Parkata Tabata antrenmaninin tamami 5 Tabata blogundan
olusmaktadir. 5 dk tye kargilama ve tanitim, 25 dk 5 blok
Tabata antrenmani toplam 30 dk icinde bir Parkata -
Tabata antrenmani suresidir. 25 dk igindeki her bir 5 dk’lik
Tabata blogu ayri isimlere sahiptir ve ayri amaglari vardir.

Bu isimler asagidaki gibidir;
1. Isinma [Warm up]

2. Aktivasyan (Core]

3. Kuvvet [Stregth])

4. Teknik (PTK Footwark])

5. Soguma (Stretching)

1. Isinma

Bir bireyin hangi programi yaptigina bakilmaksizin uygun
Isinma ve sofuma hoélimlerinin programina entegre
edilmesi gerekir. Isinmanin amaci; egzersiz sirasinda
kullanilacak kaslara kan akigini artirmak, oksijen acigini
minimize etmek icin yavas hir sekilde kalp atim hizini
artirmak, sinir sistemini harekete gecgirmek ve kandan
kaslara oksijenin gegmesini daha fazla artiran kas
cekirdek sicakligini artirmaktir. Uygun 1sinma, kiiglk hasit
hareketlerden antrenmanda yapilacak egzersizleri taklit
eden daha blyuk ve karmasik egzersizlere dogru yavasca
gecmeyi icerir. Ornedin bir hirey kosacaksa, bu birey igin
uygun bir 1sinma kollar yanda olacak sekilde yurtylsten,
dirsekler bukull jogging temposuna oradan da dirsekler 90
derecelik biiktilme acisiile kasu temposuna gegmek olabilir.
Soguma bolimu ise, ters yonde ayni ilerleme yontemi ile
gerceklestirilir. Ornedin kosudan jogging temposuna ve son
olarak yurtytise dogru hir gecis olmalidir. Bireyler soguma
egzersizinden sonra esneklik calismalari yapabhilirler.

2. Aktivasyon

Merkez bolge aktivasyonu icin temel dlizeyde izometrik
kasilimlar kullanilarak, plank ve hip bridge varyasyonlari
kullanilmali ve sonraki agsamalarda birlesik hareketler
tercih edilecekse denge ve konsantrasyan ile yapiimalidir.
Bilesik hareketlerin gogu alt ve (st ekstremiteleri birbirine
baglayan core bélgesi (lumbo-pelvik-kalga kompleksi]
yoluyla kuvvet Uretirler. Guclt ve stahil bir core bdlgesi
bu tlr hareketler esnasinda sadece bel yaralanmalarini
onlemekle kalmaz ayni zamanda Ust ve alt ekstremiteler
arasinda kuvvetlerin daha verimli bir sekilde aktariimasina
yardimci olur. Arastirmalar, direngli veya direngsiz core
egzersizlerinin  omurgayl stahilize etmekten sorumlu
kaslari kuvvetlendirerek bel yaralanma riskini azaltmada ne
kadar etkili oldugunu gostermistir.
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3. Kuvvet

Fitness egitmenleri, Uyelerine tum direnc egzersizleri
icin dogru bir baslangigc pozisyonu [vicut pozisyonu)
almasi gerektigi yonlinde talimat vermelidir. Bir Gyeye
yeni bir egzersizin gosterilmesi esnasinda ilk olarak
Uyenin baslangigta nasil bir viicut pozisyonu almasi
gerektigini 6gretmek gerekir. Dogru bir vicut pozisyonu ile
baslamak, egzersiz boyunca dogru eklem hizalanmasinin
saglanmasini kaolaylastinir. Boylece olusan stress sadece
hedeflenen kaslara yonlendirilebilir. Ayakta yapilacak
egzersizlerde [6rnedin squat, deadlift, barbell row] ayaklar
kalca geniglijinde ve omurga dodal postlrde almalidir.
Yuzlerce direng egzersizleri arasindan egzersiz secimi
yapilirken en sik bagvurulan yontemler, viicudun boélgelerine
(g6gdus, sirt, omuz...), fonksiyonuna [itme-gekme] ve ilgili
aktivite veya spora uygun egzersiz segimleridir. Acik alan
aktivitelerinde kuvvet egzersizleri genellikle vicut agirhig
kullanilarak tercih edilmeli ve katilimci becerisine goére
progresyon yapiimalidir. Temel Hareketler, Comelme ve
varyasyonlari, Genig adimlama ve varyasyonlari, iteleme
ve Gekme, Govdeyle edilme ve Rotasyon hareketleri kisiye
uygun olarak modellenerek tatbik ettirilmelidir.

4. Teknik

Pekiti Tirsia Kali (Filipinlerin geleneksel savunma sistemi]
temel adinlamalarini, yumruk, tekme, diz, dirsek vb
kombinasyon golge vurus teknikleriyle birlestiren bu blok
/ dongu, edlencenin ve motivasyonel 6gelerin gelisimini
hedeflemektedir. Bu blogun amaci, muzikle beraber akis
icinde savunma sporlarinin temel tekniklerini her yastan
katihmcinin  deneyimlemesi yoluyla fiziksel aktivitenin
cesitliligini artirmaktir.

Tabata
Teknik

Tabata
Aktivasyon

Tabata
Isinma

Bring Sally

Up / Down

5. Soguma

Optimal esneklik gelisimi, her antrenman programinin
onemli bir hedefidir. Optimum esneklik, eklemlerin normal
eklem hareket araliinda sorunsuz bir sekilde hareket
etmesini saglayarak, verimsiz hareketlerin olumsuz
etkilerini ortadan kaldirmaya katki sunar ve béylece kas
yaralanmalarina karsi kas iskelet sisteminin daha etkin bir
sekilde calismasina katki saglar.

PARKATA - INTERVAL4S

Intervalds, 45 dk icinde tamamlanan, Tabata ve Emom
protokallerinin hirlesiminden olusan Yuksek yogunluklu
antrenman seklidir. Interval (Aralikh] antrenman, dinlenme
veya rahatlama periyotlari ile serpistirilmis hir dizi yiksek /
orta / dusuk yogunluklu antrenmani iceren bir antrenman
taradar. Yuksek yogunluklu donemler tipik olarak anaeraobik
egzersize veya buna yakindir, dinlenme donemleri ise daha
dusuk yogunluklu aktiviteyi icerir. Mlzik esliginde yapilan
ve ritimle birlikte tatbik edilen Intervald5, Spor istanbul
acik alan aktivitelerinde, demagrafik yapi dustnulerek
yeniden maodellenmis ve Relative Intensity (Goéreceli, Kisiye
uygun yogunluk] prensibine gore aralikli antrenman olarak
tasarlanmig ve Parkata - Interval45 ismini almistir.

Intervalds, 5 dk’lik 9 bloktan olusur. ilk 3 blok Tabata olarak
yapihr ve 1 dk ara ile 5 dk ya tamamlanir. 1. Tabata blogu
tamamen 1sinma, 2. Tabata blogu aktivasyon ve 3. Tabata
blogu PTK teknik olarak yapihr. 4., 5. ve 6. bloklar Bring Sally
Up / Down ve Thunderstruck parcgalar esliginde duslk /
orta siddetli olarak ica edilir. 4., 5. ve B. Bloklar ekipmanli
ve ekipmansiz olarak yapilabilir. 7., 8. ve 9. Bloklar toplam
15 dk’lik EMOM antrenmani olarak yapilr.

EMOM ingilizce bir terimdir ve “Every Minute on the Minute”
anlamina gelir. Dakikanin icinde kalarak hedef tekrar
sayisini hir dakikada yapmak anlamina gelmektedir. Yani
setteki hedefiniz kag tekrar olursa olsun onu bir dakika
icinde teknigine uygun ve diizgun bir sekilde tamamlamaniz
gerekir, geri kalan saniyeler dinlenme suresi olarak sayilr.

Thunderstruck

4+1 dk 4+1 dk 4+1 dk 5 dk

5 dk

15 dk ‘ EMOM ‘ BLOGU

5 dk 15dk
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PARKATA - FORM (KATA - JIANZI)

Jianzi; kapal veya acik alanlarda, tek tek, ¢ift ya da takim
halindeki erkek ya da kadinlarca oynanir. Oyuncular
vucutlarinin eller ve kollar haricindeki kisimlarini kullanarak
(genellikle ayak] Jianzi / Tuy top / Shuttlecock birbirlerine
atarlar. Top kargl tarafa basariyla gecirildijinde sayi
kazanilir.

Ayrica uzak dogu sporlarinin form, kata, yoga ve thaichi
benzeriuygulamalari 1 saatlik streler halinde uygulatilarak,
fiziksel aktivite yukarida bahse kanu spor dallari araciligiyla
saglanir.

Circuit Training [Dairesel Antrenman)

Circuit Training yani dairesel antrenman metodunu metot
sayesinde hem aerohik kapasite hem de kuvvet agisindan
cok iyi sonuclar almak mimkdandar.

1953 yilinda, ingiltere’nin Leed Universitesi'nde gelistirilen
bu modelde cesitli hareketlerden olusan istasyonlar arka
arkaya dizilerek her hareket belli surede dinlenmeden
yapiimasi prensibi temeli olusturur. istasyon sayisi, yas,
gelistirmek istediginiz 6zellik ve glg duzeyi gbz énlne
alinarak secilir.

istasyonlardaki calisma stresi 20 ile 40 saniye olarak
belirlenirken, istasyonlar arasindaki dinlenme sUresi
sporcularin gug duzeyine, amaca gore ayarlanir. Dinlenme
slresi 1:1 (yani yuklenme stresi kadar dinlenme suresi),
1:1. 5 veya 1:2 gibi ayarlanir. Dairesel calisma Ozellikle
kuvvette devamlilik veya genel kuvvet calismalarinda
kullanilir. Antrenman 6ncesi tam i1sinma [dusuk siddetli
5-10 dk. aerohik egzersiz, ardindan temel kas gruplarina
10 dk. Stretching].

Esli ya da grup egzersizlerinde eglence saglar grup
Uyelerinin yarisi dinlenirken vyarisi egzersiz yapar ve
motivasyonu artirir,

Neden Dairesel Antrenman?
= Fitnesin her yonune hitap eder.

= Kuvvet dayanikhhk yag yakimi kardiyovaskuler saghdi
gelistirir.

= Dedisik egzersizlerle
monotonluktan kurtarir.

birlestirilip  gelistirilehilir  ve

= Yorgunluk kontrol edilebilir oldugu igin egzersiz igerisinde
daha cok verim elde edilir.

Dairesel Circuit Training turleri
1. Zamana dayali circuit

Bu tip antrenman hem dinlenme hem de egzersiz aralig
icerir. Egzersiz kadar aralarinda dinlenme konulmustur.
Ornegin bir esit zamanl circuit egzersizinde 30.sn zaman
konulmus ise her egzersiz arasinda 30.sn dinlenim icerir.

2. Yaniga dayali circurit

Zamanlanmug circurit e benzer fakat zaman periyodunda
kag tekrar yapacagina baglhdir. Ornegin 30.sn de 15 push
up tamamlamak gibi. Distincede zaman periyodunu ayni
tutmaktir. Fakat zaman periyodundaki tekrar sayisini
artirmak istenmelidir.

3. Tekrara dayali circurit

Farkli fitness seviyesindeki ve vucut tiplerindeki grup
cahsmalari icin en uygun calismadir. En iyi grup 20 tekrar
yaparken orta dlzey grup 15 ile yeni baslayan ya da daha
dusuk fitness seviyesi igin 10 tekrar secilebilir.

4. Spora ozgii ve kosulu circurit

Bu tip antrenman genis bir alanda veya disarda acik arazide
yapilahilecek en iyi antrenmanadir. Spora 6zgli ya da spor
dalinda gelistirilmek istenen holimlere gore egzersiz
secimi yapilir. Egzersizler arasinda basit dinlenmeler yerine
200 m - 400 m kaolay kosular konulabilir.
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Pilates = Duzgun Postlr

Pilates, Joseph Pilates tarafindan bulunan amaci zihin- = insan Dogasinda Var Olan Hareketlerin Yeniden Kazanimi
beden birlikteligini saglamak olan bir egzersiz programidir.
Kas kuvvetini ve esnekligi artirmak, vicudun genel
batunligint saglamak amaci ile 20. yuzyihin baglarinda
ortaya cikmistir. Pilates konsantrasyon ve koordinasyon
gerektiren hir egzersiz sistemidir. Dolayisiyla duzenli = Kisisel Farkindalik
yaptiginizda konsantrasyon ve koordinasyonunuz gelisir.
Pilates sadece bedeniniz icin dedil, zihinsel saghginiz
icin de faydaldir. Dizenli pilates yapmak stresten uzak . \ental Ve Ruhsal Yenilenme
kalmanizi saglar ve zihinsel sagliginizi destekler.

= Akil, Beden Ve Ruh Butunltugu

« lyi Hissetme

« Ozglven

Yoga
Pilateste Kullanilan Ekipmanlar ve Siniflandirilmasi

Yoga (Sanskrit], Hindistan kaynakli fiziksel ve zihinsel
Katiimcilar asadgidaki ekipmanlari egzersizler sirasinda disiplinleri tarif etmek icin kullanilan bir kelimedir.
kullanabilirler ve egzersizler bu ekipmanlar tstinden daha Ayni zamanda Hinduizm, Budizm ve Jainizm'de cesitl

verimli olarak icra edilir; meditatif uygulamalara da Yoga adi verilmektedir.

« Mini ball Hinduizmde, alti geleneksel felsefe okulundan [astika)
biri olarak kabul edilir. Sanskrit dilinde yoga kelimesi pek
= Gym ball cok anlama sahiptir; “kontrol etmek”, “boyunduruk altina

almak” veya “birlestirmek” anlamina gelen Sanskrit “yuj”
kelimesinden turemistir. “Kavugma”, “bir araya gelme”,
“hirlik”, “karsilagsma” ve “yéntem” olarak gevrilebilir. Yoga
uygulayan veya yoga felsefesini takip eden kisiye Yogi ya da

= Circuit

= Adirhk toplar

= Dumbell Yogini adi verilir,

= Direng lastikleri Yoga’nin Faydalari

= Mat = Nefes kontrolline yardimci olur, akciger ve kalp saghgini
destekler.

PILATESIN YARARLARI

. = Sindirim sistemini dlizenler.
= Koordinasyon

= Kaslarn guclendirir, esnek bir vicuda sahip olmaniza

* Kuwvet yardim eder.

* Hareketlilik « Kilo vermeye yardimei olur.

= Etkili Hareket = Bel ve sirt agrilarini azaltir.

* Akici Hareket = Esnekligi artirir.
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AHE igin Temel Ornek Egzersiz Teknigi ve Hareket Modelleri

PLANK

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet ve Direng, HIIT & Interval, Boot Camp

Progresyonlar = Tek bacak iso-ab
= |so-ab with arm reach
* |so-ab to push-up position
= |so-ab to rotation
Regresyonlar = |so-ab on knees
= |so-ab on wall
= Bekleme suresinin azaltiimasi
Kargilagilabilecek hatalar = Pelvisin dlismesi
= Bel hdlgesinde [low back] buyimus bir kavis
= Basin dne dusmesi
= Omuzlarin yukari kalkmasi
= Nefes tutma
= Cok yukarida kalgalar
Ortada kilitlenmis eller
Birlesik bacaklar
Egzersize baglamadan 6nce core ve kalga kaslarini aktive edin
= Vlcudu dizlerden kulaklara kadar dumduz yapin (bir tahta gibi].
Kurek kemiklerin asagiya it, omuz haslarini disariya dogru ag.
On kollar birhirine paralel kalsin.
= Bacaklar ve ayaklar addlktorleri aktif tutahilmek igin, kalga genisliginde
kalsin.
= Normal nefes almaya devam et.

Diizeltici ipuglan
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PUSH UPS

1. Adim 2. Adim

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng, HIIT & Interval, Boot Camp

Progresyonlar = Decline sinav igin ayaklari yerden yuikselt.
= Tek ayak yerdeyken sinav yap.
= Vicut agirligini tek kola tasiyarak yap.
= Eksantrik fazi uzatarak yap.
= Adirlik ceketi giy.
Regresyonlar = Diz Gstunde yap.
= Duvarda yap.
= Platformda yap.
Karsilasilabilecek hatalar = Belde asir biyumus kavis
= Basin asagi dismesi
= Sinavin yukaridaki asamasinda omuzlarin protraksyon yapmamasi
Diizeltici ipuglan = Kalca ve core holgesini aktive et.
= Servikal bolgenin nétral durusunu karu.
= Yukari itisin sonunda kurek kemiklerini iki yana ag.
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SCAPTION RAISE

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & direng

Progresyonlar = YUkl veya tekrari artirmak
= Zemini dengesizlestirme
Regresyonlar = YUkl veya tekrari azaltmak
Kargilagilabilecek hatalar = YUkl yukar kaldirabilmek icin momentum kullanmak

= Bel kavisinde normalden buytk bir kivrim
= Basin 6ne gitmesi
= Bukulu dirsekler
Diizeltici ipuglan = Tim hareket genisligi boyunca ytiku kontral et.
= Core bolgesi ve kalgay aktive et.
= Servikal bélgeyi notr tut.
= Dirseklerini kallarini acik tut, tutamiyorsan yliku azalt.
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BENT OVER ROW

1. Adim 2. Adim

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng

Progresyonlar = YUkl veya tekrari artir,
Regresyonlar = YUkl veya tekrari azalt.
Kargilagilabilecek hatalar = Omurganin dogal durusunu karuyamamak ve yukariya dogru bakmak.

= Omuzlari asagi bastiramamak

= Yukarlanmis bel bolgesi
Diizeltici ipucglan = Abdominalleri aktive et.

= Notral servikal durusunu koru.

= Kalgandan asag inerek egil.
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RENEGADE ROWS

1. Adim

2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp, Kuvvet & Direng

Progresyonlar

= Yukd artir.
= Rowlarin arasina sinav ekle.
= Tek bacak lizerinde yap.

Regresyonlar

= YUkl azalt veya kaldir.
= DizUstunde yap.
= Stability ballda yizustu yap.

Kargilagilabilecek hatalar

= Saga sola sallanma.

= Bel kavisinde artma.

= Omuz stabilizasyonu sirasinda, Scapulanin kanatlanmasi veya retracte
olmasi.

» One diisen bas

Diizeltici ipucglan

» Gluteal ve karin kaslarini aktive et.

= Saga sola kaymalari 6nlemek icin kalcayi stahbilize et.

» On kol kaslarini devreye sok ve scapulaya protraksyon yaptir.
= Notral servikal omurgayi karu, gozler direk yere baksin.

B SPOR iSTANBUL Agik Hava Egzersizleri - 2022 I 4 A



W spor.istanbul

LUNGE

1. Adim 1. Adim 1. Adim

2. Adim 2. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng, HIIT, Boot Camp

Progresyonlar = Tekrar sayisini artir.
= Dumbelllarla yuk ekle.
= Sigrama ekle.
= Sagital, frontal ve transverse dizlemi ekle.
= Tek bacak ustlinde yap.

Regresyonlar = Sabit olarak yap.

= Lunge derinligini azalt.

= Squat yap.
Kargilagilabilecek hatalar - ige veya disa dénen ayak

= Bel kavisinin artmasi
- ige dénen dizler

Diizeltici ipuglan = Ayaklar ve dizler tam karsiyi gosterecek sekilde tutulmal.
» Gluteal ve abdominal kaslari kullan.
= Gluteal kaslar aktive etmek igin kalgadan asigi dogru in.
= Notral servikal durusu koru.
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SINGLE LEG ROMANIAN DEADLIFT

] 1

1. Adim 2. Adim

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng

Progresyonlar = Yuk ekle.
Regresyonlar = Dizlere kadar in.
= Kaval kemigine kadar in.
= Havadaki ayad hafif yere dokundururak dengeye yardimci al.
Kargilagilabilecek hatalar = Kamburlasma.
= Hip hinge yapilamamasi
= Kilitlenmis dizler
= Denge kaybi
Diizeltici ipuglan = Glutelar geriye kalgadan dne edgil.
= Dizleri yumusat.
= Yerde hir nokta sec ve oraya odaklan.
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TUBE WALKING

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng

Progresyonlar = Mesafeyi artir.
= Squat pozisyonuna dogru hafifce in.
= Direng bandinin direncini artir.
Regresyonlar = Mesafeyi azalt.
= Bantin direncini azalt.
= Bantsiz yap.

Kargilagilabilecek hatalar = Ayak ve dizi ayni yénde tutamamak. Dizin ice donmesi
= Vicudu hareket ettirebilmek icin momentum kullaniimasi.
Diizeltici ipuglan = Dizleri disa iterek ayaklarla ayni hizada kalmasini sagla.

= Yanlara dogru savrulma varsa direnci azalt.
= Disa dogru adim atarken gluteal kaslari kullan.
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KETTLEBELL SWINGS

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari HIIT & Interval, Boot Camp

Progresyonlar = YUkl veya tekrar sayisini artir.

Regresyonlar = YUkl veya tekrar sayisini azalt.

Kargilagilabilecek hatalar = Omurga ve omuzlarin hizalanmasinin ve stahilitesinin karunamamasi.
Diizeltici ipuglan = Gluteal ve abdominal kaslari kullan.

= Latismus dorsiyi kullan.
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BURPEES

2. Adm
1. Adm
3. Adim 4. Adim
Kullanildigi Ders Formatlari HIIT, Interval, & Boot Camp
Progresyonlar = Tempo ve tekrar sayisini attir.

= Sigrama yuksekligini artir.

« gerisinde 2 sinav yap.

= Tuck jump ekle.
Regresyonlar = Sinavi dizlstu yap.

= Bench kullan.

= Sigrama yapma.

= Bacaklar tek tek geriye al.
Kargilagilabilecek hatalar = Artmis bel kavisi

= Sguat kisminda ayaklarin disari dénmesi

= Sinav sirasinda basin 6ne diismesi omuzlarin yukari kalkmasi.
Diizeltici ipuglan = Dizler ve ayaklari ayni dogrultuda tut.

» Gluteal ve abdominal kaslari kullan.

= Notral servikal durusu koru.

= Kurek kemiklerini asagiya cek.
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JACK PUSH CLIMB

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp, HIIT & Interval

Progresyonlar = Formu korurken hizi artir.
Regresyonlar = Jumping jackte kollari kaldirma.
= Jumping jack yerine sadece ayakta dur.
= Sinav yerine plank yap.
= Mountain climber yerine plankte bekle.

Kargilagilabilecek hatalar = Core stabilitesinde eksiklik
= Plank ve sinav sirasinda basin éne diismesi.
Diizeltici ipuglan = Yavasla.

» Gluteal ve abdominal kaslari kullan.
= Ayaklari geri atarken stahilizasyanu karu.
= Sinav ve mountain climber sirasinda geneyi icerde tut.
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TUCK JUMP

1. Adm 2. Adm
3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp, HIIT, & Interval

Progresyonlar = Tekrar sayisini artir.

Regresyonlar = Tekrar sayisini azalt.

= 2 hareket arasi double squat yap.

= Diz cekme yuksekligini azalt.

= Prisoner squat
Kargilagilabilecek hatalar = Ayaklarin karslyr ggstermemesi.

= Dizlerin ice dénmesi

= Bel kavisinin artmasi

= Yukariya veya asagi dogru bakilmasi.
Diizeltici ipuglan = Dizler ve ayaklar ayni dogrultuda kalsin.

= Notral servikal durusu koru.
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SPEED SKATERS

1. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari

2. Adim

HIIT & Interval

Progresyonlar

Hizi artir.
Iniste derinligi artir.
Sigrama mesafesini artir.

Regresyonlar

Hizi azalt.
Squat derinligini azalt.
Sigrama mesafesini azalt.

Kargilagilabilecek hatalar

Ayaklarin karslyl gdstermemesi.
One dogru asin biikilme.
Govde rotasyonu

Diizeltici ipuglan

Ayak, gogus ve yliz karslyi gostersin.
Gluteal ve abdaminal kaslar kullan.
Ayak hiledi, diz ve kalgadan fleksiyon yap.
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MED-BALL SLAMS

1. Adim

2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Kuvvet & Direng, Boot Camp

Progresyonlar

Tekrar sayisini veya firlatma sikligini artir.
MB adirhigini artir.

Regresyonlar

Yuku azalt.
Tekrar sayisini veya firlatma sikligini azalt.

Kargilagilabilecek hatalar

Bukult dirsekler
Artmis bel kavisi
Tam bas Ustline uzanamamak

Diizeltici ipucglan

Latismusu kullanarak dirsekleri ac.
Gluteal ve abdaminalleri kullan.
Yerde bir hedef nokta belirle ve oraya topu firlat.
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INCH WORMS

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp

Progresyonlar = Elleri daha ileriye goturerek care aktivasyonunu artir.

Regresyonlar = Yere dokunabilecek kadar esnek dedilsen, dizleri bukuli tut.
= Hareket genisligini azalt.

Kargilagilabilecek hatalar = Dizler ve ayaklarin hizali olmamasi

= Ylrlyls sirasinda vicut agirhginin saga sola gitmesi.
= Belde artmis kavis.
Diizeltici ipuglan = Dizler ve ayaklar ayni hizada kalmali.
= Hareketin son asamasinda, Gluteal ve Abdominal kaslari kullan.
= Kalca yere paralel hale gelsin.
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BUTT KICK JUMPS

1. Adim 2. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp, HIIT & Interval

Progresyonlar = Tekrar sayisini artir.

= Farkl duzlemleri kullanarak yap.
Regresyonlar = Tekrar sayisini azalt.

= Ayaklari kalcaya gekis ylksekligini azalt.
Kargilagilabilecek hatalar = Ayaklarin karslyl géstermemesi

= Yere inis sirasinda, dizlerin ice dénmesi
= Artan bel kavisi
= Yukari veya asagi bakmak
Diizeltici ipuglan = Dizler ve ayaklar ayni hizada olmali.
» Gluteal ve Abdaminalleri kullan.
= Core aktivasyonu yaparak kalgayi ac.
= Notral servikal durusu koru.

B SPOR iSTANBUL Agik Hava Egzersizleri - 2022 I 4 A



W spor.istanbul

CRAB WALK

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari Boot Camp

Progresyonlar = Mesafe, slire veya hizi artir.
Regresyonlar = Mesafe, slire veya hizi artir.
Kargilagilabilecek hatalar = Ayaklarin arasinin cok acik olmasi.

= Kalcanin cok yukarida olmasi
= Omuzlari asagida tutamama
= Saga sola sallanma
= Omurganin yuvarlanmasi
Diizeltici ipuglan = Ayaklar, dizler ayni dogrultuda, kalga omuz genisliginde olmal.
= Ayaklar karsiyr gostermeli.
= Kurek kemiklerini arka ceplerine dopru asadi bastir.
» Gluteal ve Abdominalleri kullan.
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JUMP LUNGE

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Kullanildigi Ders Formatlari HIIT & Interval, Boot Camp

Progresyonlar = Box jumps
= Single-leg
Regresyonlar = Squat jumps
= Yerindelunges
Kargilagilabilecek hatalar = Sert yere inigler
- ige dénen dizler
Diizeltici ipucglan = Asadi iniste sakin in, ses gikmasin
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CAMEL POSE

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Progresyonlar = Avug iclerini ayak tabanlarinin Uzerinde uzat pelvisin arkasinda kalsin
Regresyonlar = Eller pelvisin arkasinda kalsin

Kargilagilabilecek hatalar = Kaburga kemiklerini kapat, yukariya goglise dogru it.

Diizeltici ipuglan = Kaburga kemiklerini kapat, yukariya goglise dogru it.

B SPOR iSTANBUL Agik Hava Egzersizleri - 2022 I 4 A



W spor.istanbul

CHAIR POSE

Onden Gorlinls

Yandan Gorunus

Progresyonlar

Topuklari kaldir, kalgay! topuklara yaklastir. Kollari ileriye dogru ac.
Bacaklarinin arasina blok sikistir.

Regresyonlar

Asagidaki pozisyonda, kuyruk sokumu duvara degecek ve destek
verecek sekilde, bir duvarin 6ntinde pozu yap.

Kargilagilabilecek hatalar

Kulaklara dogru yukselmis omuzlar
Hizalanmamis dizler
Artmis bel kavisi

Diizeltici ipucglan

Omuzlari kulaklardan uzaklastir.

Dizleri esit sekilde birhirine yaklastir.

Omurgayi uzat, gobek deligini omurgaya dogru cek.
Kollardan uzamaya calis.
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CROW POSE

1. Adim 2. Adim

Progresyonlar = Bacaklari kollarin etrafindan sikistir. Dirsekleri duzlestir. Dizlerin ig
kismini koltuk altlarina dogru cek.

Regresyonlar = Yerden sadece hir ayadi keserek yap.

Kargilagilabilecek hatalar » One dogru yerine, geriye dogru bakmak

Diizeltici ipuglan = Hafifce ileriye dogru bak. Geriye degil. Gozler nereye giderse viicut

onu takip eder. Dirsekler el bileklerinin Ustlinde kalsin.
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DOWNWARD-FACING DOG POSE

Progresyonlar

Tek ayak lGizerinde ve ters kolla uygula

Regresyonlar

Dizlere in

Kargilagilabilecek hatalar

ileri dogru bakma
Belde artan kavis
Kollara agirhgi verme

Diizeltici ipucglan

Omuzlari kulaklardan uzaklastir.
Avuc iclerinden bastir.

Topuklari bastir.

Oturma kemiklerinden yukari yliksel.
Bacaklari arka duvara dogru uzat.
Agirhgi kalgaya ver.
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EAGLE POSE

Onden Gorlinls Yandan Gorunus

Progresyonlar = Parmak uclarini yere dogru cevirdikten sonra, diger ayagin st
yuzlnu sag kalfin Gizerinden arkaya sar.

Regresyonlar = Denge icin duvar kullan.

Kargilagilabilecek hatalar = Genel hizalanma hatasi

Diizeltici ipuglan = Omuzlar kalgalarin Gzerinde kalsin. Dirsekler dizlerin Uzerinde
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DANCER POSE

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Progresyonlar = Tutarken iki eli de kullan.

Regresyonlar = Havadaki ayadi yakaladiktan sonra, pozisyonda kal.
= Denge icin duvari kullan.

Karsilasilabilecek hatalar » Uzerinde durdugun bacagin bikill kalmasi

Diizeltici ipuglan = Quadricepsleri kullanarak bacagi devreye sok.

B SPOR iSTANBUL Agik Hava Egzersizleri - 2022 I 4 A



W spor.istanbul

EXTENDED SIDE ANGLE POSE

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Progresyonlar = Sag el avug icini yere tamamen yerlestir,
= Sag bacad yere paralel hale getir.
Regresyonlar = Sag eli bir blok Usttne koy.
= Sag dizin bukilme agisini azalt.
Kargilagilabilecek hatalar » On diz bukulirken, arka topugun yerden kalkmasi
Diizeltici ipucglan » On diz bukalirken ve gévde yana dogru algalirken, arka ayagin
topugunu sanki arka duvari itmeye galisiyormussun gibi yere sertge
bastir.

= Topugun dis kismini yere bastir.
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BRIDGE POSE

1. Adim 2. Adim

Progresyonlar = Topuklari kaldir, kuyruk sckumunu tavana dogru it.
= Ayaklarini ellerine yaklastirmaya cgalis.

Regresyonlar = Elleri veya ayaklari blokla destekle.

Kargilagilabilecek hatalar = Dizlerin ve ayaklarin disa dénmesi

Diizeltici ipuglan = Kuyruk sokumunu tavana it. Gogls agik

= Ayak ve dizler kalga hizasinda kalsin.
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WILD THING POSE

1. Adim 2. Adim

3. Adim

Progresyonlar = Sal avug igini yere koy, yukariya dogru yay pozisyonu al.
Regresyonlar = Geriye bukulmenin derecesini azalt.
Karsilasilabilecek hatalar = Kalgay dustrmek.
= Tam acllmamis kol durusu.
Diizeltici ipuglan = Kalgadan kendini yukariya dogru it, el parmak uglarindan uzamaya
calis.
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ILETISIM
Spor istanbul

Karagtmruk, Spor istanbul Genel Midarlig,
Kaleboyu Cd. No: 111, 34091 Fatih/istanbul

(0212) 453 3000
info@spor.istanbul
spor.istanbul

ALO 153
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