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Bu ¢alismanin amaci, direng antrenmanlar: esnasinda uyul-
masi gereken egzersiz metotlarinin planlanmasi ve uygulanmasi
sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalarin belirlenmesini he-
deflemektedir. Direng antrenmani, dinamik bir siireci kapsamak-
tadir. Kronolojik olarak, egzersizin regetelendirilmesi daha son-
ra antrenmanin degerlendirilmesi ve son olarak ise hedefte yer
alan amaglarin dikkatli bir sekilde gelistirilmesini kapsamaktadir.
Tek bir antrenman programu yapilirken, egzersiz i¢in segilen ha-
reketler, uygulanacak hareketlerin sirasi, setler ve tekrarlar arasi
verilecek dinlenme aralig1, uygulanacak set ve tekrar sayilari, eg-
zersizin siddeti ve kapsami gibi bircok 6nemli degiskenin uygun
bir sekilde planlanmasi gerekmektedir. Uygulanacak olan antren-
man bir periyodu kapsiyorsa, zamana ve performansa bagli bir
sekilde siddet ve kapsamda degisiklikler yapilmalidir. Nitekim
bu siirece uygun sekilde planlama yapilamamasi siirantrenman
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