(Sayfa 265)

SPOR BİLİMLERİNİ SUNMA

BİOMEKANİKLER

Biomekanik bir çok tekniği anlamada ve antrenörün ‘niçin’ ve ‘ ne’ sorusuna yanıt vermede gereklidir.
TOPSPİN,BACKSPİN,YANSPİN ve SPİNSİZ

Masa tenisinde çok topla spin çeşitlerini uygularken spinin çeitlerini basitce yapıyoruz. Ancak spin çeşitlerini öğrenme ve anlama falsonun nasıl yapıldığını öğrenmekle başlar.

TOPSPİN

Topspin Topun yukarı yönde saatin 2 ile 12’si arasında FIRÇALAMA HAREKETİ uygulamakla oluşur.  Bu vuruş rakibin oyununa, senin yapacağın falso ve hıza, düz veya eğri  olarak göndereceğin mesafeye göre değişir.Topspin vuruşun başlama ve bitirme pozisyonuna ve topa temas açısına göre de değişir.
Daha fazla falso, topa daha dikey hareket ve daha çok fırçalama yapmakla oluşur.

Daha fazla yatay hareket ise hızı oluşturur.

(sayfa 266)

TOPUN UÇUŞU: TOPSPİN
Top hareket ederken hava direnciyle yer çekimi vasıtasıyle aşaıya doğru çekilir.

Topun en üst kısmında top dönüşü ve hava direnci zıt yöndedir.Bunun nedeni Topun üst yarı kısmının yavaşca aşağıya doğru dönmesidir..
Topun en alt kısmında top dönüşü ve hava direnci ayni yöndedir.Bunun nedeni topun alt yarısının hızının artmasıdır.

Sonuç topspinin hareketi düşüş (Dipping)’tür.

Topa vuruştan sonra top daha az sıçrar ve normalden daha uzağa gider.

Bunun anlamı bu gibi topları blokla kolayca çevirebiliriz veya kapalı raketle kontra yapabiliriz.

Eğer raket dikeyse ve top topspinli ise rakete vurduktan sonra top raketten uzağa ve yukarıya sıçrar.

Eğer raket kapalıysa, topspinli top rakete vurduktan sonra geriye düz olarak döner.

Daha fazla topspin,raketin daha fazla kapanmasıyla oluşur.

(Sayfa 267)

BACKSPIN(ALT FALSO)=(KESİK)

Backspın saat yönünde 4 ile 6 arasında aşağıya doğru yapılan fırçalama hareketini içerir.

TOPUN UÇUŞU:ALTFALSO

Topun en üstünde, topu dönmesi ve havanın direnci ayni yöndedir.Bu nedenle topun üst yarısı yukarıya doğru (saat yönünde) hızlıdır.

Topun altında, top dönmesi ve hava direnci zıttır. Bu nedenle topun alt kısmı aşağıya doğru yavaş dönmektedir.

Topa vurduktan sonra, top yükseğe zıplar ve masanın kenarına daha yakın hareket eder.Alt falsolu topu çevirmek en kolay işlemdir.Raket açık(dikey) olarak altfalsolu topa temas ettiğin zaman top zıpladıktan sonra aşağıya gider.

Raket kapalı olduğunda alt falsolu top geriye düz olarak gider.Raket ne kadar açıksa alt falso o kadar çok olur.Maçta topspin (üst falso) ve backspin (alt falso) da  topspinli vuruş ile ve açma veya diğer vuruşlarla düzenli olarak geri çevrilebilir.

(Sayfa 268)

YAN FALSO (SIDESPIN)

Yan falso topun sol ve sağ tarafınas yapılan fırçalama hareketidir.

Topa saat yönünde 3 ile 9 arasındayatay ileri yönde temas edilir.

SOLA YAN FALSOLU:Topun soluna fırçalama şeklinde temasta top sağa doğru döner.

SAĞA YAN FALSOLU: Topun sağına fırçalama şeklinde temasta top sola döner.

YAN FALSOLU TOPU KARŞILAMAK

SOL YAN FALSO

Yan falsolu topun sol tarafına fırçalama hareketi ile temas ettiğimizde top sağa zıplar.Bu topu çevirmek için raket sol tarafa açı’lı olmalıdır..

SAĞ YAN FALSO

Topun sağ tarafına fırçalama şeklinde temas edince top sola zıplar.Bu topu döndürmek (geri çevirmek) için raket sap tarafa açı’lı olmalıdır.

FALSOSUZ: Falsosuz top raketin topa ileri teması ile olur. Rakette açı yoktur.

(Sayfa 269)

YERÇEKİMİNİN MERKEZİ

İnsanın vücut ağırlığı merkezi üreme organları bölgesindedir.Masa tenisinde yerçekimi merkezi özellikle dayanıklılık bölgesinde önemlidir.Kitaptaki Formula 4 arabasına bakınız çok dayanıklıdır. Köşelerde çok hızlıdır.Arabanın yer çekimi merkezi çok alçaktır.Sekiz yolculu minibüste yerçekimi merkezi yüksektedir.Köşelerde özellikle hızlı iken dayanıklı değildir.

(Sayfa 270)

Yerçekimi merkezi konusunda masa tenisi ve sporcularla bağlantı kurduğumuzda, hazırlık pozisyonu ve geniş topları inceleyeceğiz.

Bacaklar arası mesafe artarsa, sporcunun dayanıklılığı artar.Dizlerle yerçekimi merkezini alçalttığımız zaman da dayanıklılık artar.

Antrenör dizler alçak olarak kırık olduğunda veya ayaklar geniş açıldığında dayanıklılığı ne olduğunu bulmalıdır.Aşırı ayak açılışı veya ayakların kırık oluşu çabukluğu azaltır.

Geniş toplar için sporcunun hazırlık pozisyonu çok yukarıda ise, dizler biraz kırılmalı ve ayaklar yakınlaşmalıdır.Yerçekimi merkezi çabuk olarak dışarıya çekilmelidir.

(Sayfa 271)

HAREKET HATTI

Sağ elle masa tenisi oynayanlarda niçin sol ayağımız biraz önde durur.Vuruş sırasında ağırlığı sağ ayaktan ön ayağa geçirmede falsoyu, hızı ve dengeyi artırmak için sol ayağımız hazırlık pozisyonunda önde olur.Diğer neden ise hareket hattıdır. Bunu şimdi 2 örnekle açıklayalım.

Ayaklarımız masanın  forehand köşesinde paralel (kare şeklinde) olduğunda vuruş daha çok dairesel olur.Sporcu topa geç veya erkek vurursa hata olur.

Ayaklarımız masada yanda ise (45 derecede) vuruşlar daha çok düz gider.Erken veya geç vurursak hata olur.Bu kısımları anlamakla teknik olarak sorunlarımızı daha kolay çözebiliriz.

(Sayfa 272)

GÜÇLERİN BİRLEŞMESİ

Güç meydana getirmek, daha küçük ve daha hızlı hareket eden kas gruplarına geçirmek ve sonuçta bilekle çok hızlı vuruşu oluşturmak bilinmesi gereken bir olaydır.

Hareketin başında ayaklar ve kalçalar yanlış konumdaysa olası güç oluşumu da azalır.

Hızlı yapışkan ayrıca hız verir.Gücü ayaklardan daha çok bel oşuşturmaktadır.

Gücün oluşması  belden başlar, omuzlara,dirseğe ve sonunda bilekle artırlır.

(Ayaklar ve bacaklar-kalçalar-bel-omuzlar-dirsek-bilek)

(Sayfa 273)

SPOR PSİKOLOJİSİ

KISA TERİM AMAÇLAR: AMAÇ OLUŞTURMA İŞ YAPRAĞI

Amaç oluşturmak için sporculara kısa ve uzun terimlere odaklanmayı, bu  amaçları nasıl başarmayı planlamayı, başarmayı ve başarısızlığı nedenlerini çözümlemeyi bilmesini sorumlu kılar.Aşağıdaki format 2 yıl sonrası için her amaç için tutulur.

Başlıca 1. Amaç:

…………………………………………………………………………………….

Bu amaç için tasarladığım zamanım şöyledir:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………..

Bu ana amacımı  başarmakta benim kısa-terim amaçlarım şöyledir:

…………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………….

Amaçlar çoktur, bunlar: Ölçülebilir,özel, esnek, sporcu yetiştirme, henüz başarma, hangi monitör ilerleme olarak düşünebilinir.

(Sayfa 274)

TEMİZ OLARAK AMAÇ OLUŞTURMADA BİRKAÇ ROL.

-Uzun Terimli amaçları oluşturma sayesinde temiz yönetim kurmak.

-Uzun terimli amaçları başarmaya gün ve gün amaç koyma en iyi yoldur.

-Konsantrasyon ve motivsasyon oluşturmak.

(Sayfa 275)

RUH DÜZEYİNİ KONTROL ETME
GRAFİK

(Sayfa 276)
ORTAYA KAYMA (MERKEZE DOĞRU)

İDMAN(İÇE ÇEKME)
1.Uzun,yavaş,derin karın ile nefes alma

2.Burunla nefes al, ağızla ver

3.Amaç 15 saniye dönme hareketi yap.

4.NEFES VERİRKEN GEVŞE

5.Karın kaslarına odaklan.Aklın temiz olsun.
6.Düzenli idman yap.

BAŞVURU (DIŞA VERME)
1.Yarışma sırasında yavaş derin ve uzun nefes alarak gevşeyebiliriz.
Sırasıyla

2.Kendikendini cesaretlendir.

3.Diğer amaç için temel plan yap.

4.İçgüdüsel olarak tepki
SAKİN-CESARET-PLAN-ODAK-TEPKİ

(Sayfa 277)

1.Başın içindeki kaslar, ağız içindeki önemli kaslar, çene, gözler, önbaş, boynun aşağı kısmı:Gergin kaslar,kısaca nefesini tutar,sonra dışarıya nefesini verirken kaslar gevşer.
Gevşemeyi hisset.

2.BOYUNDAKİ VE OMUZLARDAKİ KASLAR:Gergin kaslar nefesi tutar, verirken gevşer.
3.KOLLARDAKİ VE ELLERDEKİ KASLAR:   “

“

“

“
4.ARKADAKİ VE GÖGÜSTEKİ KASLAR:
“

“
“

“
5.MİDEDEKİ VE KARINDAKİ KASLAR:
“
“
“
“
“
“
6.KALÇADAKİ KASLAR: Sıkar sonra gevşer.
7.BUTTAKİ,BALDIRDAKİ,AYAKTAKİ KASLAR: Sıkar sonra gevşer.
BAŞVURU
1. Bir ay alıştırmadan sonra benzer ilerlemiş kas gevşemesi (PMR) raketsiz elde yumruk yapar sonra gevşer ve vücudun diğer kısımlarına yayılır.

2. Kendikendini cesaretlendir.

3. Bir diğer nokta için plan yap.

4. Topa odaklan.

5. İçgüdüsel olarak tepki.

SAKİN-CESARET-PLAN-ODAKLANMA-TEPKİ

(Sayfa 278)

DÜŞÜNME(HAYAL ETME) ANTREMANI
HAYAL ETMEDE HATIRLANMASI GEREKEN ÖNEMLİ NOKTALAR
1.Hayal etme antremanı kısa gevşeme alıştırmalarıyla başlar.Bu aklı temizler, kafadaki parazitleri yok eder.Bunun anlamı daha temiz hayal ve daha iyi sonuçlardır.
2.Kendini gevşemiş hissettiğin zaman düşünmek istediğini kafanda daha iyi hayal edersin.Antreman içinde ve dışında hayal ettirmeyi gerçekmiş gibi ve canlıymış gibi ayrıntılı olarak renklerle, sesli,insan ve şartlarla devam ettirmen çok önemlidir.
3.Bu sana yardım edecek ve antreman duyularını da içerecek.Bunun anlamı yapabildiklerine şöyle odaklanmaktır:
GÖRME: çevredekiler, renkleri, insanları

İŞİTME: Antrenörün ve seyircilerin sesleri

DOKUNMA VE HİSSETME:Duyular vücut pozisyonuna benzer.Gereçleri hissedersin.Hareket.

KOKU ALMA:Teri, temiz havayı.

TATMA: Güçlendirici soğuk içecekler tatma, sakız çiğneme, içecekler.

HAYAL ETMENİN YARARLARI

BECERİLER DAHA İSTİKRARLIDIR:
Becerilerini prova etmekle istikrarlı olanlar göreceksin.Özellikle baskı altında ne istediğini  öğreneceksin.
YENİ BECERİLER daha ÇABUKCA ÖĞRENİLEBİLİR:
Herhangi bir yeni beceri hayal edilebilinir ve öğrenilebilinir.

AKIL-VÜCUT KOORDİNASYONU EN İYİSİDİR

Hayal etmeyi uygulama eşzamanlı olarak akla ve vücuda yardım eder.Neuro kasa yardım eder ki bu kas akıl ile vücut koordinasyonunu sağlar.
YENİ BECERLER DAHA KOLAY ÖĞRENİLİR.

GÜVEN DAHA BÜYÜKTÜR:

Bir çok sporcunun iyi çalışmayı hayal etmesi güven kazanmalarına yardımcı olur.Yarışma durumlarını ve raketi başarılı olarak tutmayı düşünme onu başarılı kılar.Kuşkularını atar.

KONSANTRASYONU ARTAR:

Becerilerini geliştirmeyi hayal etmek için konsantrasyonunu geliştir.Kendine güvenme ile organize etmeyi birleştir.
EN ZOR ÇALIŞMALARI BAŞARMAYI DÜŞÜN.
KENDİNİN FARKINDA OLMAN EN İYİSİDİR: Bu sayede en doğru vücut pozisyonlarını kendi kendine en iyi şekilde almayı öğrenirsin.

NOT:
Hayal etme her zaman olumludur. Kötü alışkanlıkları uygulama

En son Hayal ettiğini hemen hızla maçta uygula.Başta vuruşların bozuk olursa da sonradan düzelir.

Özel maç, özel sporcu, özel turnuva, özel teknik hayal etmek özel durumlar içindir.

(Sayfa 279)

DİĞER TEKNİKLER

ANTREMAN YAPMAYI TAKLİT ETMEK
Ulusal finalde sayılar 10-10 iken X’in servis çektiğini ve sayı kaybettiğini hayal ederek eğlen.

MAÇ ÖNCESİ ALIŞKANLIKLAR

Kalbin 140-150 attığı zaman terlersin. Kendi kendine olumlu olarak konuş, taktik ve yeni planlar düşünürsen gerginliğin azalacaktır.

KENDİNLE KONUŞMADA OLUMLU ANAHTAR KELİMELER:

-Sen yapabilirsin.

-Bunu antremanda binlerce başardın.

-sıkı çalış

-gevşe,sakin ol.

-taktikle ilgili: onu erken al

-olumlu çevir.

ZORLUK

Kendini iyi hissetmediğin zaman,

Topa odaklanTepkini iyi ayarla.

Bir sonraki planı düşün.

ENERJİK OLMAK

Her nefeste içine büyük mşktarda enerji aldığını düşün ve her nefes verdiğinde gerilimi dışarıya attığını hayal et.:

Raketini büyük enerji kaynağı olarak hayal et.

NOKTA

Tedirgin olduğun zaman kaslarını sıkma.

Biri oyun alanının dışında diğeri sana yakın iki nokta seç.

Birine 2-3 kez, diğerine 2-3 saniye odaklan ve şunu yap:

Kendine güven-diğer sayı için plan düşün-topa odaklan-tepki oluştur.

NOKTA TEKNİĞİ

Sakinleşmek için ayakkabının bağına, topa veya rakete odaklan ve tepkini oluştur.

Başarı için: Yoğun çalışma-konsantrasyon-isteklilik çok önemlidir.

(Sayfa 280)

BESLENME

MASA TENİSİ SPORCULARININ ALTIN KURALLARI

1.Karbonhidratı artır.

2.Yağı azalt.

3.Uygun protein al.

4.Diet lifleri artır.

5.Aşırı tuz alışını azalt.

6.Su alışını artır.

7.Alkolu azalt

8.Vitamini gerektiği kadar al.
MAÇ ÖNCESİ YEMEK

Maç öncesi yenen karışık karbonhidrat örneği şöyledir:

a.Kahvaltı tahıl ve az yağlı sütle.
b.Meyve ve meyve suyu

c.Ekmek, tost, hamburger ekmeği, şekerli ekmek, börek- banana, bal veya sebze.

d.Patates, pasta, pirinç, şehriyeyi fazla protein ve fazla yağlı salçasına rağmen alınız.
NOT:

Maçtan önce katı yiyecekler yerseniz rahatsız olursunuz. Rahatlamak için karbonhidrat tozunu su ile karıştırarak içiniz.

Gazlı içkilerden kaçınınız.
Yarışma esnasında en iyi enerji kaynağı muzdur.
Susuzluğunuzu gidermek için az miktarlarla su içiniz.

SPORCU İÇKİLERİ:

İdeal içki 100 mililitrede 8 gram karbonhidrat içerendir.

Meyve suyu ile sunun karışımı % 50/%50 olmalıdır.

Ulusal Turnuvanın son günlerinde her kilo için bir litre su kaybedilir.
Karışık karbonhidratlı yiyecekler, meyve ve su ile kaybettiğin suyu almalısın.

Maçtan ve antremandan 1.5 saat önce yemek yemelisin.

(Sayfa 281)

SAĞLIKLI YEMEK PİRAMİDİ

Az  kullanılan yağ ve şeker.
2-3 servis süt, yoğurt&peynir grubu……Et, kümes hayvanı, kuru fasulye, yumurta
3-5 servis sebze grubu----------------2-4 servis meyve grubu

6-11 servis ekmek, tahıl, pirinç&pasta grubu
(Sayfa 282)
GERİ ALMA

Antreman sezonunda ve maçta kaybetiğin suyu vücuduna yardım için geri almak zorundasın.
Bunun için izlenecek olan prensipler şöyledir:

SIVI

Antreman sırasında ve sonrasında kaybedilen vücut ağılığının her kilogramına bir litre sıvı
Alınmalıdır.
KARBONHİDRAT

Karbonhidrat Yemeye ne zaman başlamılı?
Kasların glikojen stokları hızlı tüketimde yerine 24 sat sonra enerji koyar.

İlk 2 saat ‘te de biraz enerji alınabilir.
Enerji için antremandan sonra 2o dakika içinde karbonhidrat alınır. Sonra  normal yemeğe kadar 2 saatte bir alınır.

NE KADAR KARBONHİDRAT VERİLİR?

 İyi optimal oranı her vücut ağırlığının bir kilogramına 1-1.5 karbonhidrat ver ve antremana devam et. Antreman devam ederken 2 saatta bir karbonhidrat Yine verilir.

EN İYİ KARBONHİDRAT HANGİSİDİR?Hızlı glikojendir.
Spor içecekleri,

Pirinç ve prinç kekleri

Ekmek

Meyve (Özelikle kavun,paynabıl,kiwi ve muz)

50 gram karbonhidrat içeren yiyecekler şöyledir:

750 ml spor içeceği

500 ml. Soft içecek ( Kola olmayacak)

2 büyük banana
büyük servis tropikal meyvesi.

60 gr sultan üzümü

bir kap pirinç çorbası

3 parça kek ve bal

(Sayfa 283)

Yıldızların sezon içinde maç planlanmasının şekli bulunmaktadır.

BÖLÜM 6: TURNUVA ORGANİZASYONU VE KURALLAR.

BÖLÜM 7: DEĞERLENDİRME
