Yizme ve Aciksu Antrenmanlarinin Temel Prensipleri

21-22 Nisan 2019 tarihinde Sn. Prof. Dr. Bahtiyar Ozcaldiran hocamiz tarafindan iki giin boyunca
hem teorik hem de uygulamali olarak verilen seminerin ardindan akilda kalanlar..

1- Antreman, yiklenme ve dinlenme iligkisinin yonetilmesidir..

2- Antreman degil, Dogru Antreman yapilmalidir..

3- Bu manada, antrendr dogru antremanin vazgegilmez unsurudur..

4- Antreman, Biomotor Yetileri 6grenmek , gelistirmek ve korumak amaciyla yapllir..

5- Antreman, sporcunun bilissel , duyusal ve devinimsel 6zelliklerine hitap eder..

6- Cocuklukta edinilen 6zellikler kalicidir.. ileriki yaslarda bu 6zellikleri edinmek giderek zorlasir..

7- Antreman ginluk , haftalik , aylik ve yillik olarak programlanmalidir..Bu manada Antrendr
destegi 6nemlidir..

8- Antreman i1sinma ana set ve soguma bolimlerinden olusur..

9- Antreman, dayanikhlik, hiz, kuvvet, edinilmis oOzelliklerin korunmasi, kaba rotasyonun
korunmasi gibi hususlara yonelik olur..

10- Antreman, bir bilimdir...Ezbere ve kulaktan dolma bilgilerle yapilan antreman bir fayda
saglamaz ve sakatlanmanin 6niini acar..
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