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FONKSIYONEL ANTRENMAN
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Esranur TERZI

Fonksiyon, kisaca ama¢ demektir. Bu dogrultuda fonksiyonel antrenman
amaca yonelik antrenman olarak tanimlanabilir. Fonksiyonel antrenman, bircok
sporcu ve antrendr tarafindan, belirli hareketlerin ve hareket kaliplarinin spor
dallarina 6zgii oldugu anlamina gelen “spora 6zel” olarak yanlis bilinmektedir.
Aslinda, fonksiyonel antrenman daha dogru bir sekilde “genel spor” antrenma-
ni1 olarak tanimlanmalidir. Bu kavram, ¢ogu sporu farkli olmaktan ¢ok benzer
olarak gormektedir. Kosma, atma, sigrama ve yanal hareket etme gibi hareket-
ler bir¢ok spor i¢in gegerli olan genel becerilerdir. Fonksiyonel antrenman, spor
dallarinin ortak yonleri ile ilgilenir ve onlar1 gii¢lendirir.!

Oncelikle tanim1 netlestirmek igin spor dallarinda kullanilan ortak beceri-
lerin belirlenmesi gerekmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarda, miimkiin oldu-
gunca ¢ok eklemli hareketlere odaklanilmaya ¢alisilmaktadir. Bu konuda uzman
goriislerinde, belirli bir kasi izole eden tek eklem hareketlerinin islevsiz oldugu,
kas gruplarini hareket paternlerine entegre eden ¢ok eklemli hareketlerin ise cok
islevsel oldugu savunulmaktadir.
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yatarak, dambillari go6gus hizasindan yukari
dogru itmek suretiyle yapilan oldukca etkili
bir pectoralis major (g6gus kasi) gelistirme
hareketidir.
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