Master sporcu kimdir..

Birincisi..

ilk genclik yillarinda profesyonel olarak spor yapmis..Bir kliip binyesinde yiizmis
kosmus..Antrendr nezaretinde galismis..Antreman teknigini bilen..Kas hafizasina sahip..Uyku
beslenme yiklenme siireglerini yéneten..

Aktif spor hayatini bitirdikten sonra spordan kopmamis..Kondisyonunu muhafaza
etmis..Simdilerde ise master yarislarina katilan sporcu..

ikincisi..

Spora sonradan gonl vermis..Gegip giden yillarin ardindan trenin son vagonuna yetismis..Bunun
icin de hevesli heyecanl..Cok sey yapmak isteyen..

Ama..

Teknigi zayif..Antrenman konusunda vyetersiz...Haftalik ayhk yillik antrenman programi
yapmayan..

Antrenor fizyoterapist veya diyetisyen gibi destekleri olmayan..
Dolayist ile asiri zorlanmalar sebebiyle kolayca sakatlanan..

Fakat azimli ve istekli sporcu..

Birinci grup gecmisteki tecriibeleriyle sansli .

ikinci grup ise istekli arzulu ama aceleci..Basarili olmanin yegane sartinin Teknik oldugunu geg
farketmekte..

Bir Master Sporcu li¢ amag igin spor yapar..
1- Saghkh yasam icin..

2- Yarisma icin..Ancak derece iddiasi yoktur..Diskalifiye olmadan yarisi sliresi icinde tamamlamayi
hedefler..

3- Kazanmak icin..Derece ve kirsu iddiasi vardir..Her yarista daha iyi olmayi hedefler..



Sporcu amacini ve hedefini dnceden belirlerse antrenmanlarini da buna gore planlayabilir..

Asiri ve gereksiz zorlamalardan uzak kalir ve ¢cok daha basaril olur..

Unutulmamalidir ki..

Agresif antrenmanlar ve mesafeler yas grubu sporcularinda i¢ organlarda tamiri imkansiz
yikimlara sebep olabiliyor..

Farkina varildiginda ise maalesef is isten ge¢mis oluyor..

40 yasindan sonra herkesin ¢ok dikkatli olmasi gerekiyor..

Antrenmanlarin adrenalin seviyesinde degil endorfin seviyesinde yapilmasi dnemli..
Genellikle % 60-70 nabiz araliginda yapilan antrenman her sey igin yeterli..

Yeter ki stirekli ve disiplinli antrenman yapilsin..

Antremandan ¢iktiginizda bitmis tikenmis bir noktadaysaniz o antrenman yanls bir
antremandir..

Ama antreman sonrasi mutlu ve huzurlu bir sekilde eve gidiyorsaniz dogru antreman yapmissiniz
demektir..

Omiir boyu dogru antreman..
Yasam boyu keyifli ve saglikli spor..
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