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BÖLÜM 4: FİZİKSEL ANTREMANI TANITMA
SUNUŞ

Her antreman programında Fiziksel antreman önemli bir ilavedir.Program üzerinde karar verebilmek için şu özümlemeleri yapmalıyız:

-Sporcuların düzeyleri için gereken fiziksel antreman ne kadardır?

-Masa Tenisi için fiziksel antremanın hangi unsuru önemlidir?

-Tüm program içinde fiziksel antreman karar vermek için ne kadar zaman istiyorsunuz?
-Hangi enerji sistemi masa tenisinde yararlıdır?Eğitmek için gerekenler nelerdir?
ANTREMAN SEÇENEKLERİ VE DAYANIKLILIĞIN KISIMLARI
GÜÇ

-Vücudun bu yeteneği dayanıklılığa karşı uygulanan kuvvettir.

-Hız ve güçün en önemli kısmıdır.

-Ağırlık antremanları, tut antremanı ve vücut ağırlığı uygulamaları ile sağlanabilir.

KUVVET

-Güç ve hızın en uygun bileşiminin sonucudur.
-Ağırlık antremanı ve interval ile çalışılabilinir.

HIZ

-Kasların kasılmasının maksimum çabukluğu
-Hız koşuları ve tepki çalışmaları yapılabilir.

DAYANIKLILIK

-Büyük iş olup,tekrarlanan kasılmalar kaslar çalışırlar.

-İkiye ayrılırlar.

-GENEL DAYANIKLILIK (AEROBİC):Mesafeli koşuda ve daha yavaş aralıklı (İnterval) koşudaki gibi oksijen alışı ve tüketimi düzenli oranlarda olan ve yorgunluğa dayanma olanağı veren dayanıklılık.

-ÖZEL DAYANIKLILIK (ANAEROBİC):Laktik asitin kaslarda biriktiği,daha hızlı interval antremanlarda ve çok top uygulamalarında aşırı yorgunluğa dayanıklı özel dayanıklılıktır.
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ENERJİ SİSTEMLERİ

 Kas kasılmaları için Enerji ATP (adenozin trifosfat) ile sağlanır.Kaslar sadece smaç ve güçlü topspin için basit patlayıcı güç oluştururlar.Vücuda ATP başka kaynaklardan alınmalıdır.Vücut içinde başlıca 3 enerji sistemi çalışır.Bunlar.
FOSFAT ENERJİ(ANAEROBİC)

Bu sistem enerjiyi her zaman kasların içinde olan ATP’den sağlar.

Creatine fosfat maksimum çaba için 5-10 saniyesine yeterlidir.

Daha sonraki çaba için enerjinin %50’si 30 saniye sonra hazır olur.

Tüm gerekli enerjiyi sağlamak için 2 dakika gereklidir.

Halbuki masa tenisi patlayıcı sayı serileri yapan spor olarak 0n saniyede enerji gereksinimine ihtiyacı vardır. Bu sistem masa tenisi için dominant enerji sistemidir.
LAKTİK ENERJİ (ANAEROBİC)

Maksimum çalışma gerektiği zaman kaslar içinde Fosfat enerji sisteminden de daha çok enerji glikojenden sağlanır.Enerji serbest kaldığında laktik asit yorgunluk ve heyecansızlık oluşturur.

AEROBİC ENERJİ

Bir dakikalık Kas kasılmaları için oksijen ATP’den sağlanır.Daha uzun hareketlerde ise daha çok aerobic enerji sistemi devreye girer.
Masa Tenisi için Anaerobic sistem olan fosfat ve Laktik enerji sistem daha yararlıdır.Defanscı  
Aerobik enerji uygular.Hızlı atakcı ise fosfat enerji sistemininden yararlanır.
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ISINMA VE ESNEKLİK

ISINMA

NİÇİN?
Vücudun sıcaklığını artırır.
Kasların yırtılma ve gerilme riskini azaltır.

NASIL?

-2-3 dakika hafif koşu.(Germe hareketinden önce)

-Masa Etrafında saçe yapılır.

GERME

NİÇİN?
-Kas gerilmesini azaltmak

-Kas riskini ve tendon sakatlığını azaltmak için.

Esnekliği ve hareketin özgürlüğünü artırmak için.

NASIL?

10-20 saniye gerili tut(zıplama)

-2-3 kez her germe hareketini tekrarla

-Nazik ve yavaş ger.Nefesini tut
-Ana kas grubunu iyice ger.

SOĞUTMA

NİÇİN?

-Az kullanılan kasları harekete geçirmek.

-Kısa zamanda kasları eski düzeyine getirmek için.

-Kas ağrılarını azaltır

NASIL?

2-3 dakika hafif koş,

-5-10 dakika streçing yap

BÜTÜN GERME 15-20 DAKİKAYI GEÇMEMELİ

Bütün haftada 2-3 kez ve her defasında 15-20 dakika yapılmalı.
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MASA TENİSİ İÇİN ESNEKLİK UYGULAMALARI

1.Boynu öne ve geriye

2.Boynu sol yana ve sağ yana çevir

3.Kolları aşağıdan yukarıya kaldır ve elleri kenetle.

4.Dirseği aşağı ve yukarı çek.

5.Omuzları yukarıya kaldır ve indir (avlu kullan)

6.Kollarını arkaya ters olarak paralel ger.

7.Elleri arkaya aç ve öne doğru kapa.

8.Dizleri yere paralel duruma getir.

9.Bilekleri aşağıya uzat ve dışa doğru ger.

10.Yere namazdaki gibi secdeye varma yapılır.
11.Yanlara doğru sol ve sağ yana eller aşağıda eğiliriz.

12.Yere uzanırız, eller yerde başımızı öne geriye hareket ettiririz.
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13.Dizleri karına çek ve bırak

14.Yere sırt üstü yat,ayaklarını kaldır ve indir.

15.Sırt üstü yere yat.Ayakları kır, sağa ve sola birlikte çevir.

16.Yere otur, bir ayağını uzat ve ellerinle ucuna değmeye çalış.

17.Yere otur, ayaklarının altını önünde birleştir, ellerinle ayaklarını yut ve sırtını ger.

18.Yere sırt üstü yatınız, üst bacak sağ omuza doğru, alt bacak sol omuza doğru gerilir.

19.Yere otur. Başını sola ve sağa çevir.

20.Yere  yüzü koyun yat, ayağını katla, ayak ucunu başına doğru çek.

21. Duvarın önünde yüzün duvara doğru dur, ayağını katla ve ucunu yukarıya çek.

22.Ayakta dur, bacaklarını aç ve sağ ve sola germe yap.

23.Ayakta dur, öne doğru germe yap.

24.Duvarda yüzün duvara dönük dur. Sağ ayağını sola, sol ayağını sağa ger.

25.Duvara alnını ve sağ ayak dizini daya,sol ayağını geride germe yap.

26.Duvardaki paralel demiri tut, ayağını arkaya çekerek germe yap.
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TEMEL AĞIRLIK ANTREMAN PROGRAMI
Ağırlık antremanı uzmanı tarafından yaptırılmalıdır.Antremanla iyice dengeli bir şekilde tekrarlanır.Her uygulama için 10 tekrar 3 stten oluşur.Vücudun her kısmında bükme ve uzama uygulamaları yapılır.Genç sporcularda kaslar ve kemikler çabuk olarak gelişirler.Fazla ağırlıkla çalışma yapılmamalı.
YILDIZLARDA AĞIRLIK ÇALIŞMA PROGRAMI

1.Yerde sırt üstü yatır.Ayaklar yukarda yaylı ağırlığı yukarı iter .
2.Yerde yüz üstü yar. Ayaklarına ağırlık koy ve dizden kaldır ve indir.

3.Sırt üstü yat kollarla ağırlık kaldır.

4.Yere otur ve ayaklarını uzat, apırlığı üstüne çek.

5.Koltukta otururken yukardaki asılı ağırlığı 2 elinle aşağıya çek.

6.Otururken el dirseğinden ön kolla ağırlık kaldır.

7.Oturarak mekik yap.

8.Bir banka yüzü koyun uzan ve ayaklarını yere değdir ve sonra yukarıya kaldır.

YETİŞKİNLERDE AĞIRLIK ANTREMAN PROGRAMI

1.Yukardakileri
n aynısıdır ancak ağırlık daha fazladır. Bunu uzman biri ayarlamalıdır.
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İNTERVAL ANTREMAN YAPMA

1-2. hafta
3-4 hafta
5-6 hafta
7-8 hafta
9-10 hafta
11-12 hafta
13-14 h

3x1000 m
2x1000 m
2x1000 m
2x1000 m
1x1000 m
4x500 m
2x500 m
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Devirli antreman

İSİM:…………………………………………….        Date………………………….

Her hareket maksimum yoğunlukta 30 saniyede yapılır.

Uygulama:

Süre: 30 saniye

Saçe

Push ups

Sıçrama

Oturup kalkma

Çömelme
Duvara ellerini değip bırakmak

Kalçayı yükseltme
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Masa Tenisi Özel-Güç ve Koşullar

ÇEVİKLİK (KÜLAHLA YAPILIR)
1.ÇOKYÖNLÜ: Beş tane  8 m.lik yöne gidiş geliş.

2.SEKİZ ŞEKLİ: 5 kez arka arkaya loop yapılır.

3.T şeklinde sekiz m.lik yönde 2 gidiş ,bir gidiş geliş koşu.

4. Külahlarla sekiz metrelik mesafeyle yıldız şekli yapılır ve koşulur.
5.Z şekilli, 8 metrelik mesafede (bir kenarında 2 kez üst üste koşulur) koşma.
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BACAK HIZI

1.TEPKİ ZAMANINI KOVALAMAK
A kişi arkada, B kişi önünde durur.B’nin önünde de kova var.

B yerinde koşar. A topu fırlatır.Top kovaya gitmeden önce B topu yakalar.

2.AYAK PARMAĞINDA ZIPLAMA:

İki kişi yüz yüze karşılıklı ayak uçlarında zıplar.Her biri ayağıyla diğerinin ayak ucuna değmeye çalışır.

3.ÇEMBERDE KOŞMA

Dokuz tane çemberi sırala tek ayak içinde zıpla veya çift çember koy çift ayakla zıpla.

 4.TOP YAKALAMA:

Antrenör iki eli açık olarak top tutar. Bıraktığı zaman adım atarak yakalamaya çalış.

5.Yerde çömeli olarak şlerle(İyi omuz ve kalça dönmeyi) geliştirir.
6.Yerde çömelisin, ayak uçları ile yukarıya maksimum güçle zıpla.
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GÜÇ

1.SAĞLIK TOPU İLE PUSH-UPS

Top sol elde,sağ elde veya iki el arsında push ups yapılır

2.KÜLAHLARI ZPLAMA

a) İki külah üzerinden ve aralarından zıplama.

b)Külahın iki yanına zıplama.
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a)Sorcu önce sağ ayağını öne atar, Diz 90 derece olur sonra omuzlar sağa döner sonra sol ayak öne alınır v.devam…

b)Sporcu öne doğru önce sağ sonra sol ayakla hareket eder.
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DENGE

1.TAŞLARI ADIMLAMA

İki taş üzerine basılır. Önündekine ağırlığı verir, ileriye bir taş konur ve arkadaki ayakla boş taşa ayakla geçilir.

2. SAĞLIK TOPU

a) Topun üstünde yürümeye çalış

b)Topun üzerinde dururken, sana atılan topu yakalamaya çalış.

3.DENGE

a)SÜPERMEN

Sağ kol ve sol diz yerdededir.Arkadaşın seni iterek dengeni bozmaya çalışır.

b)TEK BACAKTA

Sporcu tek ayaktadır. Arkadaşı onu iterek dengesini bozmaya çalışır.
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EL HIZI

1.DUVAR TEPKİSİ

Antrenör arkada sporcu önde yüzleri duvara dönüktür.

Antrenör topu duvara çeşitli yön ve hızda atar. Sen de yakalamaya çalışırsın (Köşeye atılanı almak zordur)

2.DİZLERLE SAÇE

Yüz yüze durulur. Her kes diğerinin dizine vurmaya çalışır.

3.TOPU FIRLATMA

Antrenör topu fırlatır, sporcu yakalamaya çalışır.
(Sayfa 261)

4.SAĞLIK TOPU FIRLATMA:

a)Yatay olarak fırlatmalar
Kalça ve dizlerle geride tutulan top yatay olarak fırlatılır.
b)BAŞIN ÜZERİNDE FIRLATMA

Sol ayak ilerdedir.
c) İT VE ÇEK

Topu göğsünüzün önünde tutuyorsunuz., ayaklaınız kırdıktan sonra topu boynunuza yakın çekiniz daha sonra yukarıya doğru iki kolu da gererek topu havaya uzatınız ve tekrar başlama pozsyonuna geliniz.

d)ODUN KESME

Kolları kullanmadan, topu omuzdan kalçaya indir ve tekrar omuza kaldır.

e)Topu karnının önünde tutarken, vücut ve omuzlarla bir ayağını kullanarak yana döner topu yukarı fırlatırsın.
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5.BANKTA SIÇRAMA

Sol ayakla banka çık ve kollarda yukarda sıçra, bu kez sağ ayakla banka çık ve sıçra.

6.TRAMVAY YOLU

Tramvay yolu denen hayali paralel çizgide öne doğru önce sağ sonra sol çizgiye zikzak çift ayak zıplama.

ÖZEL DAYANIKLILIK:

1)10 push ups, 1 oturup kalkmak
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2)5 metreye hızlı koşarak 10 push ups yapınız.

    4
“
“
“       8 push ups yapınız.

    3      “
“
“       6 “
“
“

     2     “
“
“       4  “
“
“

     1    “
“          “        2  “        “          “

3)Masa tenisi alanında uzunluğu gidip gelme olarak hızla koşulur.

A(Sporcu) 10 kez , B(Arkadaşı) 9 kez

A 8, B 7

A 6, B 5

A 4, B 3

A 2, B 1
……………………………..

