BOLUM 6

8 HAFTALIK KALISTENIK ANTRENMANLARIN 10-
12 YAS ARASI BADMINTONCULARDA CEVIKLIK,
ESNEKLIK VE SICRAMA UZERINE ETKIiSi?

Oktay AYDIN 2
Eser AGGON 3

GIRIS

Badminton, hiz, ani yon degistirme, yan adimlama, ¢apraz adim atma, hamle yap-
ma ve sigrama gibi ¢eviklik hareketlerini yiiksek hiz ve kisa siirede tekrarlanma-
sin1 gerektiren bir spor bransidir (Gondo, 2020). Bir ralli (topun oyunda kalma
stiresi) sirasinda sporcular 6-10 saniye arasinda degisen bir stirede ortalama 6-12
vurus gergeklestirirler. Raketin hizi ve vurus siklig1 nedeniyle sporcular kosma,
hizlanma, yavaslama, hamle ve yon degistirme yeteneklerine ihtiya¢ duyarlar (Lee
ve Loh, 2019). Bu faktérler sporcularin bagarili olabilmesi i¢in 6nemli bir etkendir
(Hughes ve Cosgrove, 2006). Ayrica badminton oyunu iginde yer alan aksiyon-
larin mitkemmel ve koordinatif olabilmesi i¢in de ¢eviklik 6nemli bir faktordiir
(Heang ve ark., 2012). Giderek artan, kuvvet antrenmani ¢ocuklar ve ergenler
arasinda tesvik edilmektedir. Giinliik aktivitelerde ve sporda fiziksel ve psikolojik
sagligin gelistirilmesi, performansin artirilmasi, yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in
giivenli ve etkili bir miidahale olarak kabul edilmektedir (Lloyd ve ark., 2014).
Cocukluk doneminde yapilan diizenli kuvvet antrenmanlarinin faydalari, yasa-
min bu agamasiyla sinirli kalmayip, yasam boyu cesitli hastaliklara yakalanma
riskinin azaltilmasina da katki saglar (Smith ve ark., 2014). Kuvvet antrenmanlari
arasinda bulunan kalistenik antrenman, sinav, pullup ve mekik gibi cesitli hare-
ketlerle giicti artirmak amaciyla viicut agirligini direng olarak kullanir (Faigenba-
um, 2000). Kalistenik, ¢ocuklar arasinda direng egzersizi igin yararli bir alternatif
olabilir, ¢linkii egzersizler nispeten kolay 6grenilebilir, grup halinde ¢alismaya
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Oneriler

» Kalistenik egzersiz programlariyla ¢ocuklarin bityiime ve saglikli gelisimleri-
ne katki sunulabilir.

« Kalistenik antrenmanlarin saglikli bir yasam ve performans seviyesini arttir-
mada uygulanmasi Onerilebilir.

 Literatiirde incelendiginde 8 haftalik antrenman siiresi benzer ¢aligmalarin
antrenman siireleriyle ortiigse de, 6l¢iilen parametreler tizerinde farkl: etkile-
re neden olma jhtimalinden dolay: sonraki ¢alismalar daha uzun antrenman
periyotlariyla arastirilabilir.

« Kalistenik antrenmanlarin farkli spor branglar: tizerindeki etkileri arastirila-
bilir.

« Kalistenik egzersiz programlarinin ¢ocuklarin bazi kan parametreleri tizerin-
deki etkileri aragtirilabilir.

« Kalistenik egzersizlerin etkileri beslenme programlariyla desteklenerek aras-
tirilabilir.
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