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Antrenmanda Uyum

Beden ve zihnin siirekli ve ¢esitli kapsam, sertlikte yiiklenmeler altinda et-
kinligini devam ettirdigi diizenli siirece antrenman denilmektedir. Bir spor-
cunun antrenman ve yarisma tarafindan maruz kalinan is yiiklerine uyum
saglama ve uyum saglama yetenegi, bir tiiriin yasadig1 cevreye uyum saglama
yetenegi kadar 6nemlidir. Sporcularda siirekli degisen antrenman ve yiiklen-
me yetersizlikleri yorgunluk, asir1 erisim, asir1 antrenman gibi sinirlayici du-
rumlara neden olmaktadir. Bu gibi durumlarda da sporcu antrenman hedefle-
rine ulasamamaktadir(1).

Yiiksek bir verim diizeyi, sistematik olarak ¢ok iyi bir planlama ve uzun
yillar siiren sert bir antrenman siirecinin triiniidiir. Sporcu, bu siireg igeri-
sinde spor dali gerektirimlerine uygun olacak fizyolojik uyumu olusturmaya
caligmalidir. Yiiksek verim diizeyi olanaklarinin artmas: antrenman siirecine
saglanan uyum ile saglanmaktadir. Bu nedenle verim diizeyini arttirict uyum
olanaklarini arttirmak iyi diizenlenmis bir antrenman planlamasinin amaci
olmalidir(2).

Sporcularda uyum gelisimi arda arda gelen baglantili bir siralamaya bagh
olarak ortaya ¢ikmaktadir:

' Dr. Ars. Gor., Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakultesi
ceyhun.birinci@hotmail.com
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