MASA TENIiSi ANTRENOR SEMINERI

Fiziksel antrenmanlarin, masa tenisi antrenmanlarini tamamlayici 6zelligi

ICINDEKILER:
<> Masa tenisinde fiziksel antrenmanin 6nemi
o Yeteneklerin analizi
<> Oyuncularin durumunun belirlenmesi
> Ozel yeteneklerin gelistirilmesinin anlami1 ve metodlari
X Fiziksel yetenek antrenmanlarinin programlanmasi

FiZIKSEL ANTRENMAN

Fiziksel antrenmanlar motor ve fonksiyonel kabiliyetlerin harekete gegirilmesini amaglayan
onemli bir ¢alismadir. Fiziksel antrenmanin amaci insan organizmasinin kapasitesini onun 6zel
motor Kabiliyetleri dogrultusunda artirmaktir. Oyuncularin sayilarina baktigimiz zaman masa
tenisinin popliler bir spor dali oldugunu goriiriiz.Masa tenisi sporunun Onemli bir avantaji,
oyuncunun fizik giicliniin seviyesini segme sansinin olmasidir.Bu 6zellik fiziksel giiciin tabiatinda
yatar. Sporcu daima ¢esitli durumlarda bir ¢ok yeni probleme ¢6ziim bulma durumunda kaldigindan
basarili hareketler yaptiginda kendisinin basarili oldugunu hisseder ve yaptigi hareketi taktir eder.

Ust diizey oyuncular agisindan durum daha da farklhidir. Zira fiziksel gii¢leri biiyiiktiir ve
daha basarili oynamak i¢in kompleks gii¢lerini fiziksel ve psikolojik olarak maksimum diizeye
cikartmak isterler. Giiniimiizde oyunculardan optimal psikolojik nitelikler istenir. Zira iyi teknik ve
taktiklerin kazanmaya yeterli oldugu zaman artik geride kalmaktadir. Antrenman olay1 bir ¢ok
temel goriisi icerir. Bunlar ;

Teknik

Taktik

Fiziksel dayaniklilik

Fiziksel ve psikolojik hazirlanma
Sporcu karakterlerinin olugturulmasidir.
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Bu elemanlar antrenman igerisinde birlestirilerek iistiin form i¢in bir biitiin haline getirilir.
Oyuncular genelde fiziksel antrenmanlar1 sevmezler fakat tim antrendrler iyi bir sporcu
yetistirebilmek i¢in bu ¢alismanin ¢ok gerekli oldugunu bilmelidirler. Sporcu saglik merkezleriyle
iliskiye gegirilerek daha onceki senelerde yapilan bir ¢ok hatanin tekrarlanmamasi saglanmalidir.
Masa tenisi ilk yillarinda yarisma ve eglence amagli olarak oynanirken sporcularin aralarinda biiyiik
fark yoktu. Eglence veya yarigma i¢in masa tenisi oynayanlar mag iginde ve antrenmanlarda ne
yapacaklarina kendileri karar verirlerdi. Giiniimiizde bu sporcularin artik yarigma Ssporu
yapamayacaklari kesindir. Iyi oyuncular her konuda bazi kurallara bagli olunmasimnin gerekliligine
inanmislardir.Bu kurallar;

Teknik

Taktik

Genel gii¢

Dayaniklilik

Psikolojik hazirlamadir.

agprwnPE

Yugoslav oyuncu Stephanic’i 6rnek vermek gerekirse genel giicliniin zayif olmasi onun
diinya sampiyonu veya baska turnuvalarin sampiyonu olmasmi engellemistir. Cinli ve Isvecli
oyunculart Ornek alirsak basarili olmalarimin  nedeni giicli olmalart ve wuzun siire
dayanabilmeleridir.Bu tip oyuncularin igerisinda daima patlayic1 bir giic vardir.Giinlimiizde
kuliiplerde fiziksel hazirlama caligmalar1 yetersiz kalmakta ve milli takima secilen oyuncularin
basarisiz olmalarina yol agmaktadir.



MASA TENISINDE FiZiKSEL ANTRENMANIN GEREKLILIiGi

1. Masa tenisi fiziksel kullanimlarin biiyiik etkisinin temel hareketler boyunca ortaya
cikmadigr bir spordur. Kisaca aciklarsak masa tenisi oynarken oyun siiresince tim gliclimiizii
kullanmamiz gerekmez. Sayilar1 degisik giicte ve hizda alabiliriz. Belirli sayilarda fiziksel
gliciimiizii rahatlikla ortaya koyabiliriz. Bunun iginde gili¢ antrenmanlarinda kendimizi iyi
hazirlamamiz gerekir.

2. Masa tenisi oynarken lokomotif sistemlerin 6nemli bir kism1 biiyiik bir stres altindadir.
Giliglii hareketler i¢in belirli kaslar ve eklemler gelisir. Bu da sakatlanma ve deformasyon
ihtimallerini artirir. Masa tenisinde bazi organlar daha fazla gelisir. Ozellikle viicudun {ist
kisimindaki organlar. Bazen bir kol digerinden genis olur. Onemli olan organizmay1 miimkiin olan
limitler i¢inde kompleks bir yolla gelistirmektir. Harmonik bir ¢alisma ile tiim viicudun esit olmasi
saglanir. Saglanamadigi durumlarda bazi yardimci elemanlarda zayifliklarindan dolay1
sakatlanmalar olur. Bu durum kemikleri ve eklemleri zayif olan geng oyuncular i¢in ¢gok 6nemlidir.
3. Genellikle 6zel antrenman ve turnuvalari igeren uzun donemler manoton bir gerginliktir ve
sik sik olmasi yorgunlugu artirir. Iyi secilmis fizik kondisyon antrenman metodlar1 ile olumsuz
sonuglar minumuma indirilir ve organizma daha biiyiik etkilere karsi uygun hale getirilir.

4, Genel fiziksel antrenmanin anlamini ifade etmek istersek,bizim sporumuzun uygun iklimsel
ortamlarda yani spor salonunda yapildigin1 aklimizda bulundurarak hareket etmemiz gerekir.

KABILIYETLERIN ANALIZi

Basarili bir fiziksel antrenmanin yonetimi i¢in antrenériin insan yapisi hakkinda bilgisi
olmas1 gerekir. Ust seviyede bir oyuncu olabilmesi i¢in sporcunun hangi derecede ve seviyede
hangi kabileyetlere sahip olmasi lazim geldigini tespit edebilmelidir. Buna modern spor ilminde *
Belirleme Denklemi “ denir. Belirleme denkleminin masa tenisinde uygulanmasi zordur. Ciinkii
bizim sporumuzda telafi etme diye bir olgu vardir. Sporcunun bir kabiliyeti zayifsa diger bir
kabiliyeti kuvvetlidir. Ust diizey tiim elemanlarda iistiin kabiliyetlere sahip degillerdir. Fakat
bununda bir minumumu vardir ve kisi hi¢ bir sekilde her hangi bir kabiliyetinde limitinin daha
altina diismez. Uzun siiren ¢alismalar gostermistir ki bir oyuncu iyi bir sayr aldigi, kuvvetli oldugu
elemanlar1 daha ¢ok ¢aligmali ve miikemmele ulagsmaya gayret etmelidir. Zay1f oldugu elemanlarda
ise hatay1 en az yapacak sekilde antrenmanlar yapmalidir. Bu sekilde ¢alismak zayif ve bozuk olan
elemanlara ¢ok zaman harcamaktan iyidir ve kuvvetli elemanlara daha fazla antrenman zaman
ayirmis olur. Tecriibelerden ve analizlerden bazi iistiin kabiliyetlerin gerekli bulundugu sonucu
cikarilmustir.

1.  REAKSIYON

Masa tenisi oyuncusunun reaksiyonu almis oldugu bilgilere dayanir. Bunlar bir 6nceki
vurus, rakibin hareketi, topun yoriingesi ve planlanan bir sonraki vuruslardir. Gayet iyi bilinirki bir
oyuncunun refleksleri zayif ise bir ¢ok topa vuramaz, 6zellikle glinlimiiz masa tenisinde. Fakat 1yi
bir oyuncu zayif hiz ve kabiliyetini hizin1 mesafeye gore muhafaza ederek telafi edebilir.

2. KINESTHETIC (KAS VE EKLEM KONTROLU)

Eklemlerin posizyon ve hareketini, kas sisteminin gerginliini kontrol edebilme
kabiliyetidir. Bir oyuncu raketine bakmadan topa istenilen hiz ve agida gitmelidir. Bu kabiliyet
yoksa topla iyi bir bulusma olmasi imkansizdir. Kas kabiliyetindeki degisiklikler farkliliklar
ozellikle geng oyuncularin arasinda goriiliir. Kinestetik kabiliyetler % 90 (genellikle) dogustan olur
ve gelistirmek ¢ok zordur. Sporcu segimi i¢in ok dnemli birer etkendir. Iyi bir fizige sahip olsalar
bile ilk iki 6zellik yok ise 1yi bir sporcu olamazlar.

3. ZAMANLAMA

Topla raketin istenilen anda temas etmesi kabiliyetidir. Daima top rakete degil raket topa
carpmalidir. Topla raketin bulusmasi ¢ok onemlidir. Raket istenilen yere gelmelidir. Bu 6zellik
teknik ile gelistirilir ve teknik fiziksel ¢alisma ile ilerler. Geng oyunculara en basindan bunlari



vermek gerekir. Ciinkili sonradan gelistirmek ¢ok zordur. Cinli bir antrendrle konusurken hatalari
nasil diizeltiyorsunuz diye sordugumuzda ‘ bizim hatamiz yoktur. Ciinkii herseye dogru olarak
basliyoruz ve bu nedenle diizeltme diye bir sorunumuz olmuyor ““ dedi.

4.  KOORDINASYON

Koordinason hareketinin ve dikkatinin bir kurgu i¢inde gergeklestirilmesinin en ekonomik
anlamda ifadesidir. Teknigin hizli 6grenilmesinde iyi bir koordinasyona gerek vardir. Masa
tenisinde koordinasyon Kkarisik hareketlerinde viicudun ve kollarin hareketlerinde ve yeni
pozisyonlara hizla gegcmede belirgin olarak goriiliir. Her kisinin kendisine has 6zelllikleri vardir.
Stilde farkliliklar gosterir ama sporcu toplara istedigi gibi vurmamalidir.

5. INTERVAL DAYANIKLILIK VE HIZIN ZAMANA GORE KORUNMASI

Hizl hareketlerin devamli olarak yani say1 ve durus olayinda muhafaza edebilmesidir.Masa
Tenisinin Aerobic ve Unaerobic sekilde dayaniklik gerektiren bir spor oldugu ispatlanmistir. Mag
stiresince kalp atiglarinin 130 ve180 veya daha fazla oldugu gozlenmistir. Organizmanin yiiklemeler
sonucunda normale ¢abuk donmesi esastir.

180 ¢izginin asagis1 acrobik ve iistii unaerobictir. Kisi bu ¢aligmalar
savi sonucu tekrar normale doniim i¢in ¢ok ¢abuk yapmalidir. Cok hizl
180 y m kosan bir kisinin fiziksel hazirlanmasi ¢ok iyi olur fakat masa tenisi
] mcﬂ icin gerekli olan ¢abuk “ geri doniise “ sahip olmayabilir ve iyi bir
S IVITA=AY ¢
masa tenisci olmaz.

vurus

6. TEMEL DAYANIKLILIK

Turnuvalar boyunca giicli kalabilmek igin gerekli bir o&zelliktir. Avrupa ve diinya
sampiyonalar1 10 — 12 giin ve bir ¢ok uluslar aras1 turnuva ise 4 — 5 giin siirer. Oyuncular senede bir
kere 12 giin dayanacak sekilde hazirlanmalidirlar. Biiyiik turnuvalarda bireysel yarismalarda
stiprizlerle karsilasilmasinin en biiyiik nedeni temel dayanikliligin yeterli olmayisidir.

7. PATLAYICI GUC

Modern masa tenisinde haraketlere hakim olma vardir. Haraketler artik miimkiin oldugu
kadar kisa olmalidir. Sayet topa vurmak icin gerekli olan gii¢ saklanirsa, kisa mesafede topa daha
giiclii ve hizli top vermek igin gerekli olacaktir.Son diinya sampiyonasinda uzun hareketler ¢cok kisa
haraketlere doniigmiistiir. Bunun i¢inde ¢abuk kullanilacak patlayici bir giice sahip olunmalidir.

8.  HIZIN TEKRAR GUCU
Bu kabiliyet uzun turnuvalarda, antrenmanlarda veya mag¢ boyunca vuruslarin tekrari i¢in

gereklidir.

9. CEVIKLIK

Hareketin hizli olarak degistirilmesi kabiliyetidir. Tiim sporlarda degisik bigimdedir. Zayif
temel hiz iyi bir ceviklikle kismen telafi edilir. Bu olmaz ise modern oyun imkansizdir. Masa
tenisindeki hiz 100 metre kosucusunun hizi ile karistirilmamalidir.

10. ELASTIKIYET
Iyi bir teknik icin optimal elastikiyet gerekir. Bu elastikiyete jimnastikcinin ki ile
karistirilmamalidir. Umit verici oyuncularda elastikiyet yok ise iyi oyuncu olamazlar.

11. TEMEL GUC

Her sporda oldugu gibi masa tenisinde temel gii¢ gereklidir. Bu gii¢c olmadan tiim teknik ve
taktik kabiliyetler gecersizdir. Masa tenisinde temel gii¢ eksikligi belirgin olarak goriilmedigi i¢in
biiylik tehlike yaratir. Optimal giiciin teknigi gelistirme ve topu hissettirmede olumlu etkileri vardir.



Temel gii¢ yetenegi bulunmayan oyuncularla yapilmis olan ¢alismalarda ¢ok fazla fiziksel baski
yapmaya gerek yoktur. Fiziksel antrenmana gereken 6nemi vermemek oyuncuya kabiliyetlerinin
limitine getirir. Ne kadar ¢cok antrenman yaparsa yapsin hig¢ bir ilerleme olmaz. Masa tenisinde ¢ok
giic gerektigini sdylemezler. Ciinkii top ve raker hafiftir. Fakat hersey i¢in optimal bir giige ihtiyag
vardir. Cinlilere bakarsaniz ¢ok kuvvetli oldugunu goriirsiiniiz. Salona bir Cinli oyuncu geldiginde
100 kg. lik agirliklart ald1 ve hig bir zorlama olmadan kaldirdi. Cinli bayan oyunculara baktigimizda
bacaklarinda patlayici giice sahip kaslar oldugunu goriiriiz. Gii¢ antrenmanlarinin topu hissetmede
biiyiik etkileri oldugu bir gercektir. Bu demek degildirki yarisma oncesi agirlik kaldirilir. Daha 6nce
bir ¢ok antrendr magtan bir ay 6ncesinden ¢ocuklara ¢antalarini bile tagitmazdi.

Polonya’da piyano c¢alanlarda yapilan bir arstirmada parmaklarini ¢alistiran agirlik ¢alisanlar
normal piyano ¢alanlardan daha gii¢lii ve daha hisli oldugu izlenmistir.Gli¢ ¢alismasinin olmadigi
bir oyuncuda belli bir siire sonra kabiliyetlerinin limitine gelme sorunu dogar ve onlar1 artik
gelistirme sans1 olmaz.

OYUNCUNUN DURUMUNUN BELIRLENMESI

Fiziksel antrenmanlar1 programlamadan ve gerceklestirmeden dnce oyuncunun durumunu
tespit etmek gerekir.Eger iist seviyede bir oyuncu ise fiziksel uygunlugunu ve durumunu analiz
etmek gerekir. Hangi kabiliyetlerin optimal seviyede gelismis hangilerinin yetersiz oldugunu
bilmek zorundayiz. Tiim oyuncular belirli kabiliyetler igin ayni egilimleri gdstermezler. Ornegin
baz1 oyuncular antrenmanlarda dayanikliklarini gelistirirken digeride ayni antrenmani yaparak
hizimt gelistirir. Tiim oyuncular her yetenekte iist seviyeye ulasamazlar. Prensip olarak kuvvetli
kisimlari iist seviyeye ¢ikarmak ,zayif kisimlari ise gereken seviyeye eristirmek gerekir.

Oyuncularin durumlarini tespit etmek i¢in daha dnceden saymis oldugumuz 11 6zelligi belli
bir siraya gore dizmedik fakat hepsinin ayr1 ayr1 6nemi vardir. Ornek olarak gen¢ oyuncular
mekanik olarak ¢ok iyi oynarlar fakat maca gelince ¢ok kotiidiirler. Bunun nedeni de reaksiyon
kabiliyetinin zayif olmasindandir. Oyuncunun durumunu fizik kondisyona dayandirarak tespit i¢in 2
metod vardir.

1. Oyuncunun maglarina bakarak analiz etmek ( gozlem ve video ile )
2. Fonksiyonel ve motor kabiliyetlerini tespit ederek.
Herseyden once sonuglarinin neye yaradigini bilmeden yapilan testlerin hi¢bir yarart olmadigini
bilmemiz gerekir. Bunlari;
a. Ust diizey oyuncularin durumunu test ve analiz etmek
b. Geng oyuncularin se¢iminde
c. Yeni baslayanlarin segilmesin de kullanilir.

Her antrenériin bilmesi gereken ve 6nemli olan olgu;hangi oyuncuda ne var, nasil ¢alisacak
bunlarin bilinmesi lazimdir ve buna gore calisma yapmak gerekir. Oyuncunun hangi o6zellikleri
oldugu arastirmali ve bunlar1 ne kadar ve nasil gelistirebilecegi arastirilmalidir. Eskiden antrenman
yaptirirken herkese ayni antrenmani yaptirtyorduk.

Test yapmak ¢ok bilinen bir yontemdir. Fakat bazen ¢ok yararsiz olur ¢ilinkii nereye
ulasacagimizi bilmedigimizden ne yaptiimizi bilemeyiz. Saglik merkezlerinde masa tenisinden
anlayanlar olmayinca sorunlarin ¢6ztiimii ¢ok zordur. Biz bu testleri yaptiktan sonra yapilan testlerin
sonuglarinin ¢ogunu attik kendimize yararli olacaklari aldik.

ORNEK 1 : Ust diizey oyuncular Yugoslavya fizikkiiltiir ve saghk enstitiisiinde teste tabi
tutulmuslardi ve tekrar yaz antrenmanlarinda ayni takimin testi yapilmaisti.
Asagidakiler masa tenisi igin ¢ok gerekli ve tipik testlerdir.

1. Fonksiyonel kabiliyetler :

a. Sphyro-ergometric kosu makinesi testi

b. Maximum 6zel yiikleme testi

c. Devaml ytlikleme testi

d.Interval yiikleme testi :1500- 800-600 metre kosular kalp atislar1 yiiklemeden sonra ve
dinlenmeden sonra alinir. Sonuglar yiiklemeden sonra normale doniis zamanini gosterir.



Interval calisma testi:

kalp aust . 1.Kalp atiglarinin testi yiiklemeden sonra alinir. Sonrada tekrar
190 e normale doniis neticeleri alinir. Amagladigimiz en iist nokta ve
180 - T
w |7 en alt noktadir. Bu a¢1 ne kadar uzak olursa o kadar iyidir. Bu
160 - . . . .
150 nedenledir ki tekrar kendine ¢abuk geliyorlar.
145
130
120
yikleme

2. Motor Kabiliyetler:

a. Yana adimlarla 6x6 metre kosma ( geviklik)

b. Yon degistirerek 6x15 metre kosma ( ¢eviklik )

. Basamak lizerinden uzun atlama ( ayaklardaki patlayici gii¢ii calistirma )

d. Sirt Gistii yatigla saglik topu atma ( kol kaslarindaki patlayici giicii ¢aligtirir )
e. Bank egsersizi ( karin kaslar igin )

f. Smash ( 70 cm yiikseklige top atilir ve oyuncunun buna tiim giicii ile vurmasi istenir ve gittigi yol
izlenip 6l¢iilmeli. Bu bir test degil dl¢limlemedir. )

g. Elastikiyet ¢aligmasi

h.Yana adimlar ( elastikiyet )

I. Sopa ile ¢alisma

J. Is1ga kars1 reaksiyon

k. Sese kars1 reaksiyon

I. Dynamometry

ORNEK 2: Temmuz ayinda Slovenya’ da 271 yildiza test uyguland: ( 10 — 12 yas aras1 ). 2 — 3
seneden beri masa tenisi oynuyorlardi. Amag¢ masa tenisi i¢in kaliteli potansiyel kabiliyetli olanlarin
genel ve 6zel kabiliyetlerinin kontrol edilmesi ve se¢ilmesi idi. Cinli antrendr HSI EN TINC” in bir
sene i¢in Slovenya’ya gelmisti. Onun en iyilerle ¢aligmasini istedik. Asagida yazili kabiliyetlerini
Olgmeye calistik.

a. Ozel motor Kkabiliyetler:

Teknik kabiliyetleri test etmek icin HSI EN TINC’in gelmesini bekledik. Hi¢ bir oyuncuyu
tanimiyordu Ve etki altinda kalmasia imkan yoktu. Her oyuncu ile 5 dakika oynadi ve 1 — 10 aras1
not verdi.

b. Koordinasyon:

e Sopa ile yetenek testi

e Ip atlama

e Masa lizerindeki bir hedefi raketle top atarak vurma

Cc. Ceviklik:

e ki sopanin etrafinda sekiz cizerek kosma

e Top tutma

¢ Yana adimlar 6x4 metre

d. Gii¢ - Yatay pozisyonda viicudu kaldirma

e. Elastikiyet bank caliymasi

Sonuglar 2 sey arasinda yiiksek derecede baglanti oldugunu gosterdi.
1. Cinli antrenor tarafindan Baretter’in ortak sonuglari
2. Oyunculara daha sonra ( gelismeden sonra) yapilan testlerin sonuglari.
ORNEK 3: Yeni calisanlarla baslarken grup segimi miimkiindiir. En ekonomik ve en iyi yolu
sistematik olarak baslayanlari segcmektir. Sistematik olarak yenileri se¢gmek i¢in nispeten basit olan
bir yol ise sezon basindan okullara gitmek ve 3. siniftan asagidakilere testleri uygulayarak oyuncu
secmektir.
a. Ceviklik:
Masadan banka 5 kere kogsmak(3-5 metre)



b. Kinestatik kabiliyet:

Rakibin sahasina raket ile 5 kere top atmak. Top yere diismeden 5 kere oynamalidir. Cocugun raketi
ilk eline almis olmasi gerekir.

c. Reaching:

Antrendr topu belirgin olmayan bir yone atar. Cocuk topu geri atmaya veya topa dokunmaya galisir.

OZEL KABILIYETLERI GELISTIRME METODU

Fiziksel antrenmanlar, hazirlik sirasinda bizim takim igin siddetli gelisen bir ¢alismadir. Giig
calismalarindan bazi drnekler asagida agiklanmistir. ik bes giinde genel dayaniklilik iizerinde ¢ok
caligilir. Daha 6nemli devreye hazirlik igin bir baslangi¢ giris donemidir.

a. Kosma ve yiirtime karisik olarak yapilir.
b. Hi¢ durmadan artirilarak yapilan kosu ( 5 km. kadar)
c. Bagka spor oyunlari ( futbol, basketbol, voleybol )

Antrenmanlar icin basarih iki 6rnek:

1. Interval cahsma:

30’ar metreye bolinmiis 600 metrelik kosu, 30 metre sprint ve 30 metre ylriiyiis. Masa
tenisinin durarak oynanan bir oyun olamasinin gerektirdigi bir antrenmandir. Bu kosu 2 — 2.5
dakika olmalidir. oyuncu bunu devamli ayni sekilde yaparsa sonunda hi¢ bir yorgunluk
hissetmez.Set sonunda 90 sn. ara verilerek tekrar harakete geri doniiliir. 3 set olarak yapilir. 3 kere
aym sekilde tekrarlanir. Bu antrenmanda mesafenin 6nemi yoktur. Onemli olan ritmin degismesidir.
Iyi bir 1sinma gereklidir. 30 dakika olmasi iyidir. Masa tenisciler bunu sevmezler fakat futbol
oynatarak 1sitabilirsiniz. Fakat bu antrenman1 digerleriyle karistirirsak uzun kosu yerine bunu tercih
ederler. Sprint antrenman1 yazin ve miisabakalarin 6ncesinde, antrenman kampinin ilk giinlerinde
yapilmasi gerekir. Bu testler kabiliyetlerini bildigimiz oyunculara uygulanan testlerdir. Ana
dayaniklilik antrenmanidir. Ozel antrenman dncesi yapilmalidir.

2. Yer egzersizleri:
a)Bank {izerinden ayaklar kapali bir sekilde 10 kez atlama
30 cm & Upatama )20 metre sprint
Y \‘ / C)6 saga — sola, ileri — geri ayak hareketleri
10' d)2 kg agirlikla 6 defa sol ve sag 50 vurus
20m sprint e)40 metre sprint
)40 defa ip atlama
Asagilarda yavas kosu yapilmalidir.
o > 72,

Bunu 3 defa yapmaliyiz. Formiile edilemez,0yunculara gére yogunlugu degisir. Her tekrarin
siiresi alinarak kayit yapilir. Yiiklemelerin yogunlugu 3 kez , 2 dakika ara x 3 set ve en son 7 dakika
ara = 1 set toplam 3 set olarak yapilir.

Egzersizlerdeki belirgin duruslar aralar1 ve kosularda oyunlari ifade eder.duruslardaki
yliklemeler degisik siddetdedir. Ayni magtaki sayilar gibidir.
¢ Yer egzersizlerindeki ip atlama ve engel atlama esnekligi saglar o yiizden ikisi birden yaptirilir.
¢ Bank atlamadaki amag, masa tenisinde yiiksek bir noktadan asagiya, tekrar yukariya atlamak her
zaman yararlidir.

e lleri geri hareketler oyunun genel karakterinde vardir. Biitiin bu islerdeki yapilan gii¢ masa
tenisini olusturuyor.

¢ Bu yiikleme her ¢ocugun kapasitesine gore zamanla ayarlanir. Kesin bir adet yoktur. Yiikleme
180 saniye olur. Dinlenme 90 saniye fakat bir yerde zaman 6nemli degildir. Amaci rahatlamak
oldugundan zamanla siirlandirmak olmaz. Sporcu kendini sikarak yapar.

SORU: 2 kg agirliga neden gerek duyuldu?

CEVAP: biitiin istasyonlar gii¢ ¢aligsmasi igindir.



SORU: Daha hafif agirlikla yaptirmak iyi olmazmi?
CEVAP: amacimiz o hareketi kuvvetli olarak yapabilmektir. O nedenle elde agirlik olur.
SORU: Bu hareketi yukar1 dogru neden kaldirmiyor?
CEVAP: hareketi topu hangi yone yapiyorsak o yone yapmaliyiz ki kol c¢abuklugu o yonde
gelissin.
SORU: bu harekete sporcular hangi yastan itibaren baslatilir?
CEVAP: bu antrenmanlar sporculara 14 yastan itibaren yapilmaya baslanir. Yazin acik havada 1
giinde 1 kez yaptirilir. 3 hafta siiren milli takim kamplarinda yaptirilir. Dayaniklik antrenmanidir.
Dinlenmesi i¢in gerekli dinlenme vermek gereklidir. Basarili olabilmek i¢in dier antrenmanlarin
bu ¢alismaya gore planlanmas1 gerekir.

Masada 6zel bir dayaniklik antrenmani uygulanir. Her masa tenisi ¢alismasi dayaniklik
antrenmaninin bir fonksiyonudur. Etkili bir dayamiklik istedigimiz zaman 2 ¢esit antrenman

uygulariz.
1. cok top sistemi ile 6x10 dakika oynamak
2. interval galisma

HIZ - CEVIKLIK

Hiz antrenmanlarinin ¢ogu degisik pozisyon ve ydnde hiz egzersizleri seklinde yapilir. Iki
tekrara arasinda yeterince ara birakmaya dikkat etmeliyiz. Bu sayede sporcu sprintlerini miimkiin
oldugunca hizli yapar ve maximum gii¢ harcar.

ORNEKLER:

a. Degisik bas kirma pozisyonlarindan 20 metre sprintler (yatarak, oturarak)
b. Masa basinda 6x6 metre yana kosular

c. One-geri, sag-sol haraketler

d. Verilen isaretlere gore yon degistirme

e. Degisik baslama ¢izgilerinden sprintler

f. 3 metre — 6 metre- 9 metre ileri — geri sprintler.

MASA ANTRENMANLARI

1. BH BH hizli oyun. A ile B oynar. A forehande hizli bastirir. B topu igeri atmaya ¢alisir ( dogru
teknige dikkat edilir ). FH tarafina ne zaman atacagi belli olmadigindan belden déniip hemen sut.
Bu calismalarda hizi ¢alisiyoruz ayrica patlayict giicii ¢alistirnyoruz. Bunu yaparken masa
caligmasida yapmis oluyoruz. Bu calismayr ¢cocugun cabukluguna ve hizina gore degistirebiliriz.
Cinliler bu hareketi tek adim atip masa iizerinden vurarak yapiyorlar. Biiylik hareketlerde artik hig
birsey yapilamaz. Hareketler gittikce kisaldi.

2. BH BH hizli oyun. A aniden doner ve paralele spin ¢eker. B topu forehande blok yapar. A topu
geri atmaya calisir. Fakat topu iceri atmak onemli degildir. Sase ¢alismalarini masada oynarken
yapiyoruz. Hem kombinasyon ve gii¢ hem de sase ¢aligmasi yapmis oluyoruz.

3. Tiim masada forehand (yeterli zaman1 vermek gerekli.)

4. Sadece foredhand den servis geri dondiirme

5. Drive servis atacagi yer belli degil doniiliip FH ile igeri atilir.

YARDIMCI ANTRENMANLAR:
1. Oyuncu topa uzanir, geriye doner duvara kosar deger ve geri doner. Bu sirada antrenorii yeni bir
top atar masaya ve devam eder.
2. Ayn1 antrenman 2 masada yapilir. Antrenoriin yan masada bir asistani olmalidir.
3. Antrendr tiim yonlere top atar, oyuncu bu toplar1 geri dondiirmeye calisir.
4. Masanin ortasina esit mesafade 3 tane direk konulur. Servis karsilanir 3 ¢ubugun arasindan
kosarak gecilir. Bir engel altindan gegcilir. 2. masada servise cevap verilir. ayn1 engellerden geri
dontip 1. masaya gelir ve bu durum devam eder.

30-40 sn lik setler halinde olmalidir. Bu antrenman hiz ve dayaniklik igin galisilabilir. Buna
benzer bir ¢ok antrenman yaptirilabilir.



GUC

Masa tenisinde gii¢ hakim bir kabiliyet degildir. Teknik 6grenmede ve hareketleri basari ile
yapmada ¢ok gerekli degildir. Oynarken patlayici hareketleri ve reaksiyonlari igin sadece temel
viicut giigli yeterlidir. Eger oyuncuda iyi bir kas sistemi varsa sakatlik olasikliklar1 azalir.Eger
oyuncuda iyi bir teknik ve gabuk bir hiz varsa fakat giicii az ise kolaylikla sakatlanabilir ( spin- kol
ve omuz sakatliklar1 ). Cinlilerin ¢ok giiclii oldugu bilinir ve antrenmanlarina ¢ok 6nem verirler.
Tiim sporlarda temel gilic optimum sekilde teknik ve taktige yardimci olur. Bir 6rnek olarak servis
atan bir oyuncunun bilegi gii¢lii degilse phenomon kas1 zorlanir ve bilegi sakatlanabilir. Stephanic
iyi bir teknige sahiptir. Fakat gii¢ii yoktur. Bu yiizden ¢ok fazla sakatlanir. Genellikle eklem
yerleridir. Sakatlanmalar 2 nedenle olur.

a. Yeteri kadar giiclii degildirler
b.lyi teknikleri yoktur.

Gili¢ antrenmanlarinin amag¢i oyuncunun kendi ve raketinin agirhigma karst dayaniklilik
kazanmasini saglamaktir.
Amaclar:
a. Patlayic1 gii¢
b. Dayaniklilik gii¢ii

Yugoslav milli takimin antrenman yaparken agirdan hafife dogru agirlik kaldirma metodlar
denenmistir. Masa tenislerine agirlik kaldirmanin gerekli oldugu tespit edilmistir. Tiim viicuda
gelen yiik ayni olmalidir. Boylece tiim kaslar diizgiin olarak gelisir. Dairesel metod veya istasyon
metodlart masa tenisciler ig¢in yeterlidir. Bu metod giic ve elastikiyet antrenmanlar1 ile
birlestirilebilir. Tiim kas sistemini buna dahil etmeliyiz.

GUC EGZERSIZLERININ TEMEL PRENSIPLERI

1. Tiim egzersizler ayn1 yonde olmalidir ve hareketlerdeki komplikede masa tenisi oynarken gibi
olmalidir. Ornegin kol antrenmani yapilirken kolun haraketi raketin gidis yoluna gére yapilmalidir.
Hareketi yaparken kol yavas gelmeli topa degdigi zaman gii¢ maksimuma ulagsmali ve kol o hizla
ileri gitmeli.

2. Caba mag oynanirken den daha biiyiik olmalidir.

3. Caba harcama siiresi oynanirken kadar olmalidir.

4. Gii¢ antrenman egzersizleri elastikiyet egzersizleri ile birlestirilmelidir.

5. Gligiin gelismesi icin gerekli olan yiiklemeleri artirmaliyiz ve bir metod artik yeterliligini
yitirdiginde yerine artik baska metod koymaliyiz.

TEMEL VE OZEL EGZERSIZLERE ORNEKLER:

Saglik topunu her yone atmak

Agirliklarla daireler ¢izmek(2/5 kg)

[k eklemleri giiglendirme egzersizleri

Masa tenisi hareketlerini agirliklarla benzeterek yapmak (2,5 kg)

Agir raket veya agirlikla oynamak (1 kg)

Ayaklarda agirlik ile oynamak (2kg)

Belde yada gogiiste agirlikta oynamak (5/10 kg)

NogakrowhE

ELASTIKIYET

Elastikiyet antrenmani yaparken antrendrler asagilagidakileri daima akilarinda bulundurmalidir.

1. Elastikiyet vurus teknigi ve hareketlerini etkiler. Elastikiyet hareketlerde biiyiik uygunluk saglar
ve teknik ilerler.

2. Elastikiyet hizi, giicii, koordinasyonu ve dayaniklilig: etkiler.

3. Sakatlanma ihtimali azalir.

4. Estetik elamanlar etkiler.

Elastikiyetin en kritik oldugu donemler 14 yas civaridir ( en bilyiik biiyime donemidir). Simdiki
jenerasyonun elastikiyeti eski jenerasyonlara nazaran ¢ok daha fazladir. Biiylime doneminde



elastikiyet antrenmanlarin1 giic egzersizlerinden ve masa tenisi antrenmanlarindan sonra
yaptirmaliyiz. Cinli oyunculara bakarsak elastikiyetleri optiumdur.

Elastikiyet ni¢in 6nemlidir. Bunun cevabini ¢ini oyunculara bakarak bulabiliriz. Cinli
oyuncularin iizerine gelen topta kosma zamani olmasa bile bir tarafa “ egilme “ yaparak topu igeri
atar. Kati bir yapiya sahip olanalar iyi oyuncu olamazlar.

Elastikiyet koordinasyon, dayaniklilik ve diger etmenlere baglidir. Bir oyuncu magta veya
antrenmanda kagan topu almaya cok kati bir sekilde giderse gevseyemez. Topu almaya rahat bir
sekilde giderse ve masaya tekrar geldiginde topu beklerken miimkiin oldugu kadar yumusak olursa
magcta daha basarili olur.( Jhoonson ve Secretin yumusak oyuncular)

FiZiKSEL KABILIYETLERIN ANTRENMANLARININ PROGRAMLANMASI

Ozellikle fiziksel antrenmanlarin programlamasi ¢ok 6nemli bir konudur. Antrenmanin
etkisi goriilebilir veya ters tepki yaratabilir. Sayet antrenman programi kotii olursa hatalarin en
biiyiigii baslangigta yapilir ¢linkii programlar basta yapilir ve gerceklestirilmesi oyuncunun
durumuna bakilmadan gerceklestirmeye ¢alisirlar.

En mantiksal yol:

1. Oyuncunun durumunu tespit etmek
2. Programi en iyi sekilde igletmek
3. Programi en 1iyi sekilde gergeklestirmek

Fiziksel antrenmanlar boyunca biiyiik bir enerji yogunlagsmasi vardir. Normale doniis stiresi
yorgunlugun ¢esitli formlari igin tespit edilmelidir. Normale doniis siiresi acorobic gii¢te, unaerobic
glicten daha uzundur.

Organizmalar diger yiiklemeler oldiginda yogunluk biriktirmeden yanar. Iyi secilen fiziksel
antrenmanlarda yorgunluk hissetmeden ¢abuk normale geri doniis saglariz.

Yorgunluk ve Normale Doniisiin Tespiti:
1.  Fonksiyonel yontemin kesin ¢oziimii
2. Yiklemelerde masa tenisi egzersizlerinin hesaplanabilir analizi
3. Psikolojik durum analizleri.
Yiiklemeler sonras1 4 yada 7 giin sonra veya 2 ila 3 giin sonra supercompensation siiresi
belirir. Maximum yiiklemeler sirasinda normale doniis zamanu;
Hiz (unaerobic) 48 saat sonra supercompensation
Unaerobic dayaniklilik 48 saat sonra supercompensation
Aerobic dayaniklilik 72 saat sonra supercompensation
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;ﬁf;gozfsyon Antendrler yorgunluk ve canlilik gibi durumlarini bilmek
zorundadir. Bunlar kitaplarda yazmaz. Tamamen
antrendrlerin kabiliyetine ve tecriibelirine baghdir.
Supercompensation genellikle antrenmanlarin 2. veya 3.
giintindedir.Supercompensation oyuncunun durumuna ve

yikleme Lﬁ% viicuduna gore degisir. supercompensation

Yorguniuk ici sekilde 72 saat sonrayr gosterir. 2. sekilde uneorobic
calisma sonunda 48 saatdir. 3. sekilde arobik calismada 6 saatdir.
En 6nemli konu yorgunluk zamanimin bulunmasidir. Hiz antrenmaninda 6 saat sonra eorobic
antrenmanlar1 ekleyebiliriz. Ciinkii viicut ¢alismaya hazirdir. Uzun kosu ve dayaniklilik antrenmani
yapilmis ise 72 saat sonra diger antrenman yapilmalidir.
Ozel antrenman sonunda yorgunluk biitiin giin siirer fakat organizma 6zel olmayan (areobic)
yiiklemleri 6 saat sonra alir. Aerobic yiiklemeler sonrasi yorgunluklarda (dayaniklilik) 6 saat sonra
viicut hiz yiiklemelerini almaya hazir olur.
Bu prensipler giinde 2 seans halinde planlanan antrenmanlarada yorgunluk irikimlerini elimine
etmek i¢in kullanilir.
Antrenmanlari  kuliiplerde degisik antrenman ortamlarinda yapan oyuncular bu sistemli
caligmalardan zarara ugrayabilirler. Sik sik yapilan hatalarin basinda bir oyuncunun kuliibiinde
hangi sartlarda antrenman yaptiginin bilinmemesinden dogan planlama hatasidir. Antrenmanlarin
amaci ile ilintili olarak antrenmanlarin siddeti suna gore ayarlanir.

AMA SIDDET

TEKNIK OGRENME ALCAK — ORTA
TEKNIiK GELISTIRME ORTA - YUKSEK
TAKTIK OGRENME ORTA — YUKSEK
TAKTIK GELISTIRME YUKSEK — MAXIMUM
HIZIN KORUNMASI KABILIYETINI ARTIRMA MAXIMUM
PATLAYICI GUC ARTIRMA MAXIMUM

KAS GUCUNU ARTIRMA YUKSEK — ORTA
OZEL DAYANIKLILIGI GELISTIRME(Aerobic) ORTA — YUKSEK
OZEL DAYANIKLILIGI GELISTIRME(Unaerobic) YUKSEK — MAXIMUM
GENEL DAYANIKLILIGI GELISTIRME ALCAK — ORTA
YETENEKLERI SURDURMEYI KORUMA ORTA - YUKSEK
AKTIF DINLENME ALCAK — ORTA

SIDDETIN KALP ATISLARINA GORE TESPITI

KALP YUKLEME SIDDET YUKLEME CESIDi

130 Altinda 30-60 ALCAK AEROBIC

130 — 150 60 — 80 ORTA AEROBIC

150 — 180 80 — 90 YUKSEK - MAX  AEROBIC- UNAEROBIC
180 — 240 90 — 100 MAXIMUM UNAEROBIC

Milli takim kamplarinda antrenman ¢ok dnemlidir. Sabah 7% 30 dakika ayak caligmasi vel5
dakika salonda hafif ¢alisma ve servis ¢alismasi.

Bu dayaniklilik antrenmani degildir. Kahvaltidan 6nce olacak ve sadece 1sinma igin 45
dakika stirecek.

8 kahvalt1 ve istirahat

10 — 12% masa tenisi antrenmani. Bu antrenman hiz istemiyor. Sadece oyuncunun dogru
oynamasi rahat antrenman yapmasi istenir. Yiikleme orta olacaktir.

17 — 19% yilkleme maximum olacak. Asil masa tenisi oynanarak interval g¢alismalar
yapilacak.



Iki hafta siiren galigmalarda bunu hergiin uygulamaliyiz. Baz1 ¢aligmalara iptal edilir.
Calismalar sonunda oyuncularin yiiklemeler sonunda ne halde olduklar1 goriiliir.

Kuliiplerde oyuncular 10 — 12 / 16 — 18 arasi ¢alisiyorlarsa asil mag saatleri olan 6rnegin 10-
13/ 20 — 23 arasinda milli maglar 6ncesi 1 ay evvelden hazirlanilmalidir.

Antrenmanlarda oyuncular bunu iyi olamazlarsa yeni normale doniis zamanlar1 degisikse tek
tek bunlar1 dikkate almak gerekir. Cok yorgunluk goriiliirse antrenmanlarin ritmi 2 giin degistirilir.
Yorgunlugun gegmesi saglanir.

SABAH OGLE
1. MASA TENISI MASA TENISI
2. MASA TENISIi MASA TENISI
3. MASA TENISI MASA TENISI
4. DINLENME

5. DINLENME
1 giin ara vermek oyuncularin normale doniisline yetmez. 4. giin tam ara verilmez. Yarim
caligma yapilir. 5. giin gii¢ ve diger testler yapilir.
MASA TENISI
MASA TENISI
MASA TENISI
ARA
Dayaniklik kondisyon masa tenisi dinlenmek iyi metod. Milli takim antrendrleri Avrupa ve
Diinya sampiyonasinda yarim giinliik aralarda yeni antrenman metodlar1 bulmak zorundadir.

1.Cuma bas / 2. cumartesi bas. Cuma giinii ara veren
PT S ¢ P C CT PZ Cumartesi tekrar c¢alisan daha basarili oldugu ortaya
cikmustir.

MILLI TAKIM PROGRAMI:
Cesitli kuliipler degisik oyuncular gelir. 4. giin hazirhik caligmasi yapilir. Ortama ve c¢alismaya
alismalar1 saglanir.
e [.giin dayaniklilik 45 dakika daga tirmanma sonra futbol
e 2. giin hiz ve gii testi. Fakat ¢ok fazla degil. Sadece nasil yapilacag: anlatilir. Ogleden sonra
masa tenisi serbest.
e 3. giin masa + bos
e 4. giin fiziksel uygunluk, esneklik, voleybol ve 6gleden sonra masa
5. giin iklim veya ortam degisikligi nedeniyle 2 giin ara. Bu siire i¢inde tabiatla dayaniklilik testi
yapilir.
6. glin bos
7. giin serbest sabah + masa
8. giin sabahtan daga ¢ikis, 5 km kosu, ritimde degisiklik yapilir.
9. giin bos
10. giin piknik yapilir. Fakat bos degil 8 km uzakta idi. Yiiriiyerek gidildi otobiisle doniildii.
11. giin msa caligmasi
12. giin dayaniklilik testi
13. giin hiz, oyun + masa
14. giin bos + masa
e 15. glin dayaniklilik testi
Psikolojik etkili calisma 8 km kosu bunlar1 seneden seneye karsilastiririz ve gelismeleri
takip ederiz.



Bu sekilde yapilan uzun siireli ve genel giice dayali antrenmanlarda sporcular antrendrlerini
oldiirmek isterler. Fakat bu c¢alismalar sonunda basarili sonuglar alan sporcular bu duygudan
sevinirler.

EKNOTLAR:

AGIRLIK CALISMALAR iCiN:

1. Bileklere ve bacaklara agirlik takilarak yapilan ¢aligma. Bacaklara 2 ser kiloluk agirlik baglandi.
Masada BH, BH stop doniip FH’le otak paralele Blok BH’de ve harekete devam edilir.

2. Bir kisi BH’le diger oyuncu sase hareketi iele her yerden FH’13 top atiyor. 5 dakika yapilacak
agirlikli antrenmandan sonra 2 dakika agirliksiz yapilacaktir. Agirliktan ¢iktikdan sonra 2 dakika
hareketin hiz1 artar. Bekletilmeden antrenmana devam edilmelidir. Her tiirlii ek ylikleme yapilirken
calismadan sonra hemen normal ¢alisma yapilmalidir. Bunu yapmaz isek teknikte bozulmalar olur.
3. Bilege 1 kg agirlik takilarak FH kosesine biri lop yapar. Agirlik takan sporcu sut atar. Calisma
30-40 top atilarak yapilir. Agirlik ¢ikarilinca ayni miktarda top atiliyor. Agirliklarin faydasinin en
cok goriildiigli antrenmanlardir.

4. Bilege 1 kg agirlik takilarak FH’de spin ¢eker. Karsidan Blok yapilir. Eldeki agirlik ayaklardan
daha onemlidir. Bu nedenle dikkatli olmak gerekir. Gen¢ oyuncularda teknik degismesine neden
olur. Agirlik ¢ikarildiginda ayni ¢alismaya ayni siire devam edilir.

Agirlik ¢alismalar1 17 yasinin iistiinde baslar ve oyuncunun tekniginin iyi olmasi gerekir.
Fakat daha 6nce uygulanan bir kiz oyuncunun teknigi zayifti uygulamadan sonra teknigi gelisti.

SORU: Bu caligmalari ne zaman yapiyoruz?

CEVAP: Calismalarin 2. yarisindan sonra yapiyoruz. Turnuvalardanda evvel olabilir. Yaz
kamplarinda, milli takim kamplarinda ve biitiin y1l boyunca gen¢ oyuncularu gelistirmek istiyorsak
teknikten 6nce gii¢ calismasi yapilmalidir ve giiglii olan ¢ocuga teknikte uygulanir.

MASA TENISINDE INTERVAL CALISMA

Masa tenisinde interval ¢alismadan bahsederken klasik interval ¢alisma ve ¢ok topla ¢alisma
arasindaki farki belirtmek gerekir. Cok toplu ¢aligma ¢inli antrendrlerin  Yugoslavya’ya
gelmeleriyle 6nem kazanmistir. Bu antrenman antrendriin tecriibesine dayanarak yapilir ve klasik
interval ¢alismasinin kurallar1 gecersiz kalir.

Interval calismanmn; fundamental fonksiyonlari, dayamiklilik giiciinii ve psikolojik
kabileyetleri geligsmistir.

Interval antrenmanin ilk kullanicis1 uzun mesafe kosucusu Kazacinski’dir. 1952 senesinde
uygulanmigtir. Arkadan Emil Zotopek bunu takip etmistir. 1950 ler ve 1960 lardan sonra bir¢ok
sporda bir ¢ok kullanilan bir metod olmustur. Zatopek’ten sonra antrenmanlarin hacmi azaltildi
fakat siddet artirildi. Buda bir soru ¢ikardi. Uzun kosularmi gerekli yoksa kisa kosular daha mi 1yi?
Ana olarak dayanikliktan bahsediyoruz. Amag sporcularin fonksiyonel kabileyetlerini artirmaktir.
Bu yontemler kullanilmaya basladiginda siddet artirilarak az hareketle basar1 saglandi. Bir dairesel
hareket ifade eden ¢alismalar interval calisma kapsami igerisindedir.

1960’lardan sonra antrendrler inter-valomania adli kisa fakat etklili antremanlarla gelisme
metodunu kullanmaya bagladilar. Daha sonralar1 az antremanla gelisme saglanamayacagi anlasildi
ve insan organizmasinin tahribata ugratildig1 goriildii. Sayet profesyonel antrenorler ve rehber yok
ise intensive galismanin bir faydasi olmaz.

Her antrenman ¢esitli yonlerden bakinca interval ¢alismanin bir formudur. Intensive ¢alisma
ve dinlenme tekrarlar1 periyodik olarak tekrarlanir fakat gergek interval calismanin kendine has
kurallar1 vardir.

Interval galigma interval prensiplere dayali olarak tiim antrenman metodlarmi igeren ve
degisen formda yiikleme ve dinlenme araliklarina dayali bir sistemdir. interval dinlenme araliklar:
toplam “recuporation” ulasmak i¢in kullanilmazlar. Oyuncu tekrar yiiklemeye tam dinlenme
saglamamis olarak baslamaz. Aksi takdirde interval ¢alismanin fonksiyonel prensiplerini yerine
getirmis olmay1z.Interval antrenmandan bahsederek enerji yogunlagmasi aerobic veya unaerobictir.



Aereobic yogunlasma glikozun fosfat asitlerinin oksijen kullanarak yansimasidir( yani
enerjinin oksijenli ortamda yanmasidir. )

Unaerobic yanma ise enerjinin oksijen bor¢lanmasi ile elde edilmistir. Sayet bir sporcu
enerji formasyonunu oksijen bor¢lanmasina dayanarak olusturmaya imkani varsa iyi hazirlanmis
demektir.

Genellikle 60 — 120 sn’lik periyod kullaniliyor. Fakat ¢ok top sistemine gegilme 40 — 50
sn’lik metoduna gecildi. % 70-80, % 80-90, %90-100’e ¢esitli antrenman araliklar1 buna gore
uygulanir.

a. % 70-80 araligindaki antrenman 6rnegi toplari iceri atmadir. A oyuncusu tiim masa blok
oynar ve B oyuncusu backhand ve forehand vuruslar1 orta sidetle ve aralikla yapar. Toplar ¢ok sert
olacak ve ayni yerlere gidecek sekilde olmalidir. Bu en 6nemli konudur. Bu ¢alisma ile interval
caligma yiikiinii bulmak ¢ok zordur fakat genel giicii artirir.

b. % 80-90 periyodunda ayn1 antrenmani daha koselere daha sert atak olarak yapilir. Buda
uzun sol sa¢ hareketlerin daha fazla hizla yapilmasi demektir.

c.% 90-100 periyodunda ayni antrenmana ¢ok sert ataklarda eklenir. Bu skilde antrenman
yapilirken antrenor disar1 kagan toplari telafi i¢in masaya top atip siireklilik saglayacaktir.

Bir masa tenisi antrenoérleri ile sunbuslari bariz goriilen sporlarin antrendrleri arasinda bir
handikop vardir. 400 metre kosan bir atlet % 70 lik yiiklenmesini tespit etmek ¢ok koilaydir. Ciinkii
bu atletin ayn1 mesafedeki en iyi derecesini tespit edebiliriz. Bu da dolayisiyle o sporcunun % 100
lik yiikleme kapasitesidir. Buradanda % 70 lik yiikleme derecesi ortaya ¢ikar. Masa tenisinde bu
imkansizdir. Hersey antrendriin tecriibesine ve oyunculart hakkinda kisisel bilgilerine ve onlarin
fonksiyonel ve teknik kabileytelerine baglidir. Masa tenisi antrendrii gozlemsel yiikleme
varyosyonlar1 veriri. Fakat diger sporlarda drnegin atletizimde gdsterge kronometredir. Bu nedenle
masa tenisi antrendorii istenilen yiiklemeyi basarili olarak istenilen siirede yapabilmesi i¢in oyuncuyu
¢ok iyi bir sekilde motive etmelidir. Bu genellikle antrenmanlar giinde 2 kere yapildiginda ortaya
konur. 14-20 giin siiren uzun siirelerde tim oyunculari maximum yiiklemeyi basaracak ve 2-3 giin
sonra gevsemeyecek sekilde motive etmek agisindan bu antrenmanlari iyi planlamak ¢ok 6nemlidir.

Cesitli duraklama ve adimlar uygulayarak varyosyonlarin antrenman projesinde etkisini
saglamak miimkiindiir. Duraklamalar ve intensive hareketlerle antrenmani aerobic ve unaerobic
ortama saklayabiliriz. Sayet unaerobic kapasiteyi biiyiik bir stres altina almak istiyorsak tekrarlar
arasinda kalp atigin1 azaltmak ve seriler arasindaki siireyi azaltmak gerekir. Extend ve intensive
antrenman arasindaki farkliligi bilmek ¢ok onemlidir. Extend calismada kalp 180ni ge¢cmemek
gerekir. Intensive calismada maximuma ¢ikariz. Genis arali antrenman ve sik arali antrenmanlarin
gelismesinden bahsetmek gerekirse eski antrenmanlarda kalp atis1 180 limitinden tiiste ¢gitkmamasi
gerekirdi. Daha sonraki antrenmanlarda 180 limiti gecilmistir. Bu yarismlar 6ncesinde ve
yarigmalar boyu kullanildi. Antrenman yaparken kalp atig hiz1 artisinin maximum seviyede olmasi
esas alinmalidir. Fakat bir sonraki tekrarla kalp atis1 130 veya daha altinda olmalidir. Burada masa
tenisinden olmayan kisilerin goéremedikleri baz1 detaylarin agiklamasini yapmamiz gerekiyor.

Ornegin spor hekimleri Surbek’in antrenmanlarinda kalp atisinin 200 — 220 ye
yiikselmesinin miimkiin olduguna inanamadilar. Diger bir olayda Stipancic’inde en agir sartlarda
dahi 180’in {Ustiine ¢ikmamasidir. Bu sonucglara degisik sporcularin degisik kabiliyetlerinin
oldugunu gosterir. Sayet kalp atis frekanslar1 yliksekse organizma daha fazla yiik alabilir demektir.
Bu yanliz sagligi tam yerinde olan sporcu icin gegerli bir olaydir. Masa tenisinde interval
caligmanin amaci nedir ve ne kadar uzunlikta interval ¢aligma kullanilmalidir? Sorusu aklimiza
gelebilir. Bunun i¢in bir ¢ok neden sayabiliriz. Genel olarak interval ¢aligma uygulanmadigin1 esas
alarak vurgulamak isteriz. Fakat interval prensiplerine gére masa tenisinde bir metotdur. Interval
calismanin birinci amact kabiliyetin 6grenilmesidir. Toplart seri atmak c¢ok popiilerdir ve
yeteneklerin gelistirilmesinde prensip olarak kullanilir. Tlk olarak teknigin 6grenilmesi bu da topu
tek tek olarak ogretilir. Bir hareketi otomatik olarak yapmak istersek ¢ok tekrar yapmak zorundayiz.
Bu sebepten cok top atma sistemi interval caligma prensibi icinde yer alir. Daha onra giiven
antrenmanlar1 baglar bunlarda stareji ve taktiktir.

Interval calisma psikolojik etkileri bakimindan ¢ok entresan bir antrenmandir. Oyuncular
cok topla siddetli olarak oynamaktan hoslanirlar. Antrenman sonunda birseyler yaptiklarim
hissederler ve bundan bir tatmin duyarlar. Fiziksel bir rahatlikta buna eklenerek yorgunlugu dikkate
almamalarina neden olur. Klasik antrenmanlar oyuncuda sikinti ve monotonluk yaratabilir.



Interval galisma bu sikinti ve monotonlugu ortadan kaldirir.interval calisma gdrme tutma
caligmalarindada yardimci olur. Bu metod biiylik turnuvalar oncesinde sik olarak kullanilir.
Teknigin gelistirilmesi hareketlerin gelistirilmesi amaci ile birlikte hareketlerin otomatik olarak
uygulanmasida hedeftir. Bu nedenle robot lazimdir ve kullanilan her elemandan emin olmak
gerekir. Supercompensation ve normale doniis olaymma bakmamiz interval ¢alismanin bir diger
boliimiidiir.

Sayet yiiksek bir forma erismek istiyorsak antrendr oyuncularini tek tek ¢ok iyi tanimak
zorundadir. Her oyuncunun tahmmiil edebilecegi yiikleme smirinin ne olacagmin tayini gerekir.
Antrendr oyuncusunun supercompensation simirina ne zaman geldigini iyi tahmin etmeli ve bu
oyuncunun ylikleme kabiliyetini artirmak i¢in ne zamna tekrar maximum yiiklemeye baglamasi
gerektigini ¢ok iyi bilmelidir. En basit yolu kan testi yapmaktir. Analiz sonucunda her oyuncunun
telafi zamani bulunur.

Kan analizleri yapilan oyuncular testten evvel yiiklenir ve iyice yorulurlar ve bu yiiklemeler
sonucunda kabiliyetleri azalir. Bu durumda test uygulanir. Oyuncu belli bir siire dinlendikten sonra
antrenmana baglanmadan evvelki duruma gelmelidir. Dinlenme siiresi yiiklemeyle orantilidir. Bu
orantt her oyuncu icin ayni degildir. Ayrica normale doniis bu noktada durmaz. Antrendriin
deneyimine gore biraz tembellige ve uyusukluga dogru devam eder.

En biiyiik etki bu noktanin tam zamninda yakalanarak tekrar yiikleme yapilmasi ilse elde
edilir. Fakat masa tenisinde bu noktanin yakalanmasi devamli arastirma yapmak, gozlem ve
deneyim sahibi olmak ile elde edilir. Diger taraftan yiizme ve atletizimde bu kesin olarak tespit
edilir. Yugoslavyada bir ¢ok antrenér bu proplemle daha Onceden Kkarsilasti. Ciinki
supercompensation zamani bir tiirlii tesbit edemiyorlardi. Akillarinda daima bu anin zamani ve
nekadar siirdiigii sorusu oluyordu. Milli takimda uzun tireli ¢alismalar sonunda her oyuncu igin
yiikleme sonras1 normale doniis zamani tesbit edilebildi.

Ornek olarak Kalinic 2 giinde, Surbek yarim giinde, Kovac 3 giin sonra supercompensation

zamanina ulasabiliyorlardi. Iyi bir antrendr her oyuncu icin yiikleme ve normale déniis zamanim
tespit etmek zorundadir. Antrendr bu nokta yakaladiginda oyuncunun oraganizmasinin en iyi
sekilde tekrar alabilecegi yeni yiiklemeler verir.
Bu olay gercgeklesirse antrenman sonuglart ¢ok olumludur. Diger ir taraftan sayet antrenor
zamanlamada hata yaparsa yani tam noktada yeni yiikkleme vermezse oyuncunun kabiliyetinde
azalma olur ve organizmanmn zarara ugrama olasilif artar. Interval ¢alismanin sanatsal yonii yeni
yiikklemelerde dogru zamami bulmaktir. Son olarak birlestirilicek husus kontrol altinda test
yapilmalidir. Baz1 egzersizler ve yiiklemeler interval calisma icerisinde denenirler fakat bunlar uzun
stireli antrenmanlar igerisinde olur. Daha sonuglar bir birleri ile mukayese edilir. Form grafiginde
gelismeler ve azalmalar boylece goriilebilir.

Ozel stamina igin yapilan interval ¢alismanin etkilerini tartismak gerekir. Ik olarak bu
Staminanin tarifini yapmak lazimdir. Staminanin yani dayanikliligin aerobic oldugu ve bazen
unaerobic kapasiteye gectigi ispatlanmustir.

Sayet stereotype kalib1 masa tenisinde kullanilirsa, stamina giinde 12 saat bile antrenman
yapilsa uasabilecegi en yliksek noktaya gelir. Aklimiza hemen masa tenisi oyuncularinin ihtiyaci
olan stamina seviyesinin ne oldugu sorusu gelir.

Unaerobic stamina, 6zel staminayi yiikseltmeye yarar. Ana staminaya ulagmak i¢in fiziksel
antrenman sarttir. Bunlar uzun kosular, tekrarli kosular, ek faaliyetler ve siddetli interval
caligmalardir. Aerobic kabiliyetler unaerobic olanlar gelistirmek i¢in ortamdirlar. Oyuncular sayet
ozel formlarinin gelistirmek isterlerse ana staminaya sahip olmalidirlar. Ozel stamina aerobic ve
unaerobictir.

Interval ¢alismalarin organizasyonur ¢ok dnemlidir. Baslarken sporcuya bunu anlatmaliyiz.
Antrenmana basladiktan belli bir siire sonra oyuncu bir seyler yapmaya basladiginda ne i¢in
yaptigin1 soyleriz ve bundan sonra antrenmanlarin verimi artar. Antrendrler daha onceleri
caligmalar1 bir sablona koyup yaparlardi. Neyi nigin yaptiklarini ¢ogu zaman sporcuya
aciklayamazlardi. Fakat giiniimiizde fiziksel antrenman enstitiileri ile yapilan koordineli ¢aligmalar
sonucunda bazi seylerin agiklamasini yapar duruma gelindi.

Ornegin Korpa’ya neyi nigin yaptigim sdylediginizde daha basarili oluyor. Surbek ise neyi
ni¢in yaptigini hi¢ sormuyor fakat tiim giicii ile uyguluyor.



Korpo neden bu ¢aligmay1 yaptigini biliyor bu caligmalarda bazi zorluklar yaratiyor fakat
basarili olmak igin bu g¢alismanin gerekli oldugunu anlamasi isimizi kolaylastiriyor. Kendisine
yorulup yorulmadigini sordugumuzda cooch sen devam diyor. Ciinkii yoruldugunu soylerse
antrenman duracak ve basariya ulasma sansi azalacaktir.

Interval galismalarm en c¢ok kulanilan varyoSyanlari 2 oyunculu olanlaridir. Bir kisi ile
yapilan varyosyanlarda mevcutdur. Tek kisi ile yapilana bir 6rnek olarak sut ¢alismasini verebiliriz.
yiiksek toplar bir forhand de bir backhande atilir. Oyuncu bu toplara vurur.
o Onemli olan maximum giicte vurmasidir. Masaya isabet etmesi degildir.
Toplar 140 — 150 adet olur. Vurus hizli ve giiglii 6nemlidir ve hepsi forhand
olacaktir. Bu yiiklemede ayaklarin ¢calismasida gii¢ kadar 6nemlidir. Normal
v l bir c¢aligmada normal bir oyuncu 90 saniyede 90 top vurmalidir.

¥ Antrenmanlarda ayrica bir metronon kullanlir ve ayak hareketleri buna gore
ayarlanir. Top sayisinin azalmasiyla basarinin artdigi gozlenir. Ayaklarin
Oonemi ise kalp atislari artirmasindan gelir. Oyunculara gore 60 saniye
caligmaya 60 saniye dinlenme yapilabilir. Bazi oyuncular 90 saniyede 160 topa kadar ¢ikabilirler.
Vuruslar genelde dogru olmadi fakat koordinasyon saglandigi igin yeterlidir.

Interval galismalarda verilen siire igerisinde topla mimkiin oldugu kadar fazla oynamak ana
amagtir. Top diislince antrendr yeni bir top atar veya masaya asilan ufak kutudan yeniden top alarak
oyuna devam eder. Bazen 2 oyuncu oynarken antrenor sahaya tempoyu ve siddeti artirmak igin bir
loop top atar. Daha sonra top kaybedildiginde her iki oyuncu biri topu yakalamaya digeri ise arka
duvara vurup geri gelmeye kosarlar. Bu yolla tam etkili antrenman yapilir. Diger bir egzersiz ise 2
oyuncu topa vururlar vge her vurusta bir sira istiinden atarlar. Ayni antrenmana benzer olarak
antrendr tOpu igeri atar, oyuncu vurur ve geriye duvara kosar ve geri gelir ve bdylece tekrar edilir.
Simdi yukarida bahsedilen antrenmanlari agalim.

1

Masanin BH kosesinde oyuncunun biri masanin degisik yerlerine
blok tutuyor. Diger oyuncu drive veya spin forhand antrenman yapiyor. Top
diisdiiginde antrenér baska top atiyor ve bdylelikle bekleme Onleniyor.
Ayrica masanin kenarma ilistirilerek bir kutudanda top alinarak zaman
kayb1 dnlenebilir. Oyuncular calisirken antrenor ¢ok dikkatli olamalidir. Ve
oyunculart ¢ok iyl takip etmelidir. Yogunluk belirtisi olunca
—1 durdurulmalidir.

2
£d Bir kisi FH diger kisi BH kontro drive oynuyor. Top diisiince antrenor
disardan masaya yiiksek top atiyor. FH oynayan sut atiyor.
KONTROQ
STOF
(T

3 Oyuncular1 oynarken top diislince biri topa, digeri duvara kosup geliyor.
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Antrenér topa yumusak olarak masanin herhangi bir yerine atiyor. Oyuncu topu
kars1 tarafa atiyor. Arkasindaki duvara degip tekrar atilan topa degip tekrar karsiya atmaya
calisiyor. Bu hareketler cok uzun iisre yapilamaz. Hizlilik ve dayanikliligi gelistirir. Yapilirken bir
diire dinlenme yapilir. Genellikle 45 saniyeyi gecmez. Bu c¢alisma sadece uygulanir. Defansa
uygulanmaz.

5 Defans i¢in bir kisi uzaktan top atiyor, defans kesiyor. Bir kisi masa {istiine kisa top birakiyor,
defans gelip topu karsiya atiyor.
Cinli antrenorler oyuncularia topu masanin herhangi bir yerine raketle top atiyor ve oyuncu
topun gelisine gore atak, drive agma gibi hareketleri yaparak maca hazirlanmis oluyor.

CiN METODU:

40-45 sn siliren hizhilik ¢alismasi. Yardimei oyuncu ¢ok hizli sekilde masanin ortasina ve
caprazina top atar. Karsidaki oyuncu gelen toplara atak yapar. Bu oyuncu normale donene kadar
dinlenir. Ondan sonra tekrar yiiklenir.

Siire 40-45 sn ye. Antrendr masanin yanina geger ve masaya raketle top
/ | ‘ atar.Oyuncu gelen toplara durmaksizin vurur. Eger antrenor hata yapip top

atmazsa oyuncu atak hareketini topa vuruyomus gibi yapar.

//

antrenman

Yukarida gosterilen 6rnek, hizlilik ve dayniklilik ¢alismasindan sonra sporculara ¢alisma
olarak servis calistirilir, masa iistiinde kombinasyon ¢alismasi yaptirilabilir.

Iyi bir 1sinmadan sonra 6rnegin forehand ortak calismasinda bir iki degisik calisma tipi
uygulanabilir. Bu oyuncunun giicline gére ayarlanir. Caligma arasinda dinlenmede nabzin diismesi
beklenir. Ondan sonrada oyuncu dusa gidebilir.

Antrenor topu aliyor. Oyuncu iki masaya kosuyor.

v pN

Antrendrler sik olarak interval ¢alisma yaparken, yiikleme seviyesini elde etmek icin strese
sokarlar ve dinlenmeye dnem vermezler. Esas olan uyum dinlenme zamaninin tespitidir. Ornek
olarak bir oyuncu 90sn.den 9 yiikleme tekrar1 yaptiginda 810sn. ve ya 13.5dak. antreman yaptigini
soylerler. Fakat 80sn. Duruklamalar1 yani toplam olarak 9 dakikayr hesap etmezler. Bir sonraki
tekrar i¢in en dnemli nokta duraklama zamanidir. Dogru degeri bulmak icin oynama ve dinlenme
zamaninin beraber hesap edilmesi gerekir. Interval calismada dikkat gereken bir noktada ¢ok top
sistemi gercekte kontrol edilemeyen bir galismadir. Antrendr kendi hislerine dayanarak kalp
atiglarin1 kontrol etmeden duruma hakim olmalidir. Bu antrenman, oyuncularinin kesin yiikleme ve
duraklamalarini ¢ok iyi bilen tecriibeli bir antrendr tarafindan yonetilmelidir.

Antremanlar1 planlarken, interval calisma ile klasik calisma arasindaki iliskiyi 1yi
hesaplamak gerekir. Sayet stresi yanliz antreman siiresine kaydirirsak, 6rnegin 5-6 saat gelisme, gii¢



ile alakali degildir. Fakat interval ¢alismaya 6nem verirsek teknik ve kaliteli gelismeyi saglayarak
antreman vaktine sahip olabiliriz.

Klasik interval caligmada hizin1 zamana gore gelistirilmesi Onemliydi. Oyuncu istenilen
forma yiikleme-ara sistemi ile elde edilir. Bu sonuca takim hazirlamalarinda yiiksek yiiklemelere
baslandiginda ulasilmistir. Yiikleme azaltildiginda form tutulmustur. Antreman sonunda bu
gozlenmistir. Antremanlar boyunca gii¢ egzersizleri ve temel stamina egzersizleri yapilmamistir.
Sonuglar tiim oyuncular i¢in iui degildi; ¢iinkii hepsi yeterince hazir degillerdi. Fakat bir¢cogu
istenilen sonuca yakindi.

Interval calismada bilinmesi gereken en &nemli olay yiikleme zamanlari ile durma
zamanlarinin formiile edilememesidir. Antreman yaparken bu her oyuncuda degisiktir. Antrendriin
bilmasi gereken en dnemli sey, basariya ulagsmak i¢in her oyuncuya uygun bir en iyi yiikkleme ve
duraklama zamaninin bulunmasidir. Esas olan birseyde hangi oyunculara interval calisma
uygulanacagidir.

Klasik interval calisma, uygun fiziksel giicii ve teknik bilgisi fazla olan oyunculara
uygulanir. Yeterince hazirlanmamis bir oyuncu antremanlarda klasik interval kullanamaz; ¢ilinkii
siddetli gii¢ altina giremezler. Sayet mesafeye gore hiz yetersiz ise, tekrar sayist azalir ve istenilen
etkiler elde edilemez. Ayrica bir oyuncu teknik olarak antrene edilmemis ise, siddetli calismalara
dayali klasik interval antrenmani kullanamaz. Zayif hareketli bir oyuncu klasik interval antenmani
yapmalidir. Teknigini ¢ok top sistemi ile diizeltmelidir. Bu nedenle atilan toplarin hizi ¢ok fazla
olmamalidir; ¢linkii teknigi diizeltmede istenilen etki saglanamaz.

Antrendr i¢in en zor noktalardan biride oyuncuyu klasik interval ¢alismaya gecgirmenin
zamaninin tespitidir. Fiziksel uygunlugu tahmin etmenin bir¢ok gostergeleri vardir.

Uygun teknik seviye i¢in tahmin yalnizca antrenor tarafindan yapilir. Antrendr bu durumda
hakim alanidir. Kendisine bir doktor refakat eder. Bir doktor antreman boyuca antrendre asistanlik
eder ve kendi alaninda yetkileri i¢cinde gerekli bilgileri verir. Fakat yiikleme ve durma zamanlarini,
tekrar sayilarin1 ve antremanin bitirilmesini ancak antrenér bilir ve tayin eder. Oyuncunun
antrenmanin gidisini ve ylikleme siddetini etkiliyici hi¢bir karar alamaz.

Tekrar sayilar1 antrenman 6ncesinde pesinen tasarlanmaz, tahmin edilir. Antrenman boyunca
alinan parametrelerin sonuglar1 her oyuincunun yiiklenme ve dinlenme zamanlarini verir. Tecriibeli
bir antrendr interval ¢alismay1 oyuncular yavaslayinca, yorgunluktan egzersizleri yanlis yapmaya
baslayinca durdurmasini bilmelidir. Sayet antrendr antrenmana devam ederse stamina i¢in ¢ok iyi
olur fakat teknik kotiilesir.

Oyuncular genellikle kendilerini iyi hissettiklerini ve bir tekrar yapmak istediklerini
sOylerler fakat bu kendi fikridir. Antrendr karari kendi vermeli ve durdurmalidir. Her kétii tahmin
teknik icin, egzersizlerin tesiri ve oyuncularin sagligi i¢in kotii sonuglar verir. Herhangi bir kural
yoktur fakat oyucu iyi antrene edilmisse, yorgunlugu normal olarak bag ve sonu tekrar arasinda
tutmaya calismaliyiz. Sayet yorgunluk 3 ve 4. tekrarda olusursa oyuncu yeterince hazirlanmamis
demektir. Bu oyuncuya tekrar temel antrenman ¢aligmasi uygulanmalidir. Yeniden klasik intervale
baslamadan evvel ayaklar1 ve kollari, kalbi ve nefes kondisyon durumu yeterince kuvvetli olamlidir.

Yugoslav milli takimi ile klasik antenmanlara baslandiginda, Yugoslav fizik kondisyonu
enstitiisiinlin test sonuclari uygulanmya baslandi. Ara 6zel testler olarak her oyuncu i¢in 2dak.
Yiikleme ve 90sn. Dinlenme sistemi segildi. Bu yiiklemeler 6-9 tekrarli ve her seri sonunda 4-6 dak
aralikli seriler olarak tespit edilmistir. Daha sonra gene bir¢ok tekrarli degisik seriler yaptirilmistir.
Yiikleme tekrar serileri ve dinlenmelerden bahsederken siiper tekniginden de bahsetmemiz gerekir.
Bunda basarili olmak istiyorsak, en uygun dinlenme araligi siiresini bulmaliyiz. Bu siireyi
buldugumuz taktirde tekrar fazla giic harcamadan organizmanin tekrar yliklemeye hazir oldugu ani
bulmaliyiz.

Ug miimkiin yol ve metod vardir:

1. Antrendr dinlenme zamanini kisa tutarsa ve oyuncusunun kabiliyetleri kuvvetten diistiigiinde yeni
yiik verilirse bu organizmanin hasara ugramasina neden olunur.

2. Yeni yiikleme siiper teknigi sinirindaki zamana dinlenme araligi tesadiif ederse.

3. Dinlenme araligi ¢ok uzun olursa interval ¢alismaya hicbir etkisi olmaz.



Klasik antrenman tipi 1smnma ile baslar. Ilk 6nce masa digindadir. Daha sonra masaya
gecilir. Egzersizler klasik antrenmanlar yakin ve aynidir. Bu yolla oyuncu kendini 6zel egzersizlere
hazirlar ve verilen intervale gore yiikleme yapar. Antrendr her oyuncunun antrenman atist diye
adlandirilan kalp atisini interval ¢alisma i¢inde bilmek zorundadir. Antrenman atis1 interval ¢alisma
baslamadan evvelki kalp atis1 demektir. Her oyuncunun ayridir. lyi antrene edilmis oyuncularda bu
dakikada 100-1100 arasinda degisir. Mamafih, bu atis degeri interval ¢alismaya baslamak igin tek
basina yeterli degildir.

Her oyuncu baslamdan evvel 40-60dak. arasinda uygun 1sinmay1 yapmak zorundadir. Sayet
bir oyuncu yeterince isinirsa interval ¢alismanin ilk serisinden antrenmana baslayabilir. Bir tekrar
saykili, dnceden tasarlanmis yiikleme ve araliklarina sahiptir. Ornegin bir yiikleme tekrari 90sn.
stirerse ve dinlenme araligi 60sn. ise tekrar saykili 150sn. demektir. Bir seride 6-10 tekrar ve 4-
6dak. arasinda dinlenme vardir. Bu sayede iyi bir oyuncu interval ¢alismanin basinda kaydedilen
antrenman atigina ulasacak sekilde dinlenebilir.

Kalp atis1 dinlenmenin ilk 10sn.de alinir kibu atis maximum atistir. 2. 6l¢iim dinlenmenin
son 10sn.de alinir. Bu islem kalp atis1 dakikada 130 atis1 gegcene kadar her tekrar arasinda ol¢iiliir.

Ornegin; dinlenmesinin 50-60 saniyesinde 23 kalp atis1 alind1. 6 X 23 =138 dak/atis. Bu atis
Olgiisii tekrar sayisinin bitirilmis olmasi dikkat edilmeden antrenmanin durdurulmasini bildiren bir
atistir. Organizma daha sonraki yiiklemeleri alacak durumda degildir ve tekrar devam ederse
organizma sakathiga ugrayacak demektir. 4-6dak. arasindaki dinlenmeye gore bircok tekrarli 2.
seriye gecilir. Dikkat edilmesi gereken diger bir konuda her dinlenme ¢esidi i¢in en fazla 10 tekrarh
2 seri yapilabilir. Kalp atis1 yiiklemenin ilk tekrarinin ilk dinlenmesinde alinmalidir.

INTERVAL CALISMA PRATIK UYGULAMALARI

Sabah Uglii stmif
19 X Masa tenisi
20 X Kondisyon
) 21 | Taktik film
X interval |5 X Masa tenisi
23 X Masa tenisi
24 | Bos giin
25 X Kondisyon
26 | Taktik film
27 X Masa tenisi

Cinlilerin yaptig1 antrenmanlar uygulaniyor. 10-12 tekrar yapilir. Kisa siireli ¢aligmalar,
fakat tekrarl ve fazla egzersizli calismalar tercih edilir. Interval ¢alismalar zordur. Biiyiik gerginlik
ve yiik altindadirlar. Fazla yiiklendigimizi hissetdigimizde azaltilir. 5 pesifik fiziksel uygunlugu
arastiririz. Fitnesi (uygunluk) tam zamaninda uygulamaya calisiriz. Takimda 6 oyuncumuz varsa 3t
bu tip forma ulagirsa bu bize kazanmak i¢in yeter. Digerlerinin hazir olamamasinin nedeni daha
evvelden yeterince hazirlanmamasidir. Antrendr oyuncuyu iyi tanimalidir ki, antrenmandan yararh
olsun.

Boyle bir ortamda oyunculara antrenman yaptiriyorsak ¢evre faktorlerini ve rahatlarini
saglamaliy1z. Bu programlar kamp mahallinde panoya asilir. Oyuncular buna bakarak kendilerini
neyin bekledigini goriirler ve fiziksel ve psikolojik olarak hazirlanirlar. Ilk 3 giin bu antrenmanlarla
oyuncular hazirlanir ve 4. glin 6gleden sonra intervale baglanir.

Tabloda bos olarak birakilan yerler aslinda bos degildir. Buralarda ayak calismalar1 ve
oyunlar yapilmaktadir. x isaretli yerler intervak ¢aligsmalariin yapildig1 zamanlardir. Bos giinde ise
geziye gidildi. Film oldugu giinler taktik tartismasi yapildi. Stratejiler tespit edildi. 9 giin bu
calisamalar devam edildi.

x kondisyon giiniinde 6zel interval kondisyon yapildi. Topsuz olmasi gerekmektedir.
Siddetleri 6tekilerde daha agirdir. Hergilin ve ¢calismalarda kalp atislart alinir ve kontroller yapilir.

Iyi veya kotii antrendr yoktur. Basarili ve basarisiz antrendr vardir. Sizde ayni metodlar
uyguluyorsunuzdur ama 6nemli olan nasil uygulandugidir.



Bazi antrendrler vardir ¢ok giizel programlar hazirlarlar fakat sonuna kadar aynisini
uygularlar. Baz1 degisecek seyler oldugunu tecriibesiz olduklarindan anlamazlar.

Iyi bir antrenér programda degisiklik yapmaktan korkmamalidir. Oyuncunun durumunu
tecriibeleri ile anlayip en uygununu uygulamalidir.

Interval calismalarin antrenmani ¢ok karisiktir. Iyi yapilmayinca bosa zaman harcanir. Tlk
zamanlarda saat 5-7 arasi antrenman programlariydi fakat 8:30 dan 6nce bitmedi.

Interval calisma yapacak kimsenin karsisina iyi bir partner koymayinca degismelerde gok
vakit kaybederiz. Surtek’in karsisina iyi blok yapan bir kisi koymaliyiz.

5 | YUKLENMEMIS | ARA

1 - -
2 - -

3 29 19
4 30 20
5 31 21
6 31 22
7 32 23

> 2/3 (inite

forehand olarak antrenman
oyuncusu istedigi yere atar.

Ik iki ¢alismada kalp atis1 alinmadi. Ugiinciiden sonra baslandi. Kalp atis1 artd: fakat yorgunluk
basladi. Cok agir bir antrenmandir. Fakat ¢ouklar yapmak isterler. 6 dakkika aradan sonra ikinci
sete baslanir.

2topBH de x
1top FH de /f

7]

5190” | 60”

11 - - Ilk iicte o6lciim yapilmadi. Rahat normale dénmesini saglamak igin rahatsiz
2] - R edilmedi. Kalp atislar1 diisilk oldugu halde c¢ok yorgunluk goriildii. Bu nedenle
3- - antrenman durduruldu.

4127 |18

5128 |21

6129 |20

7129 |21




K190” | 60”
1 |- -

2 |- -
3129 |20
4 130 |21
5 130 |20
6 |31 |23
7131 |22

KARAKASEVIC’IN DEGERLERI

Karokosevic 12 tekrari rahatsiz olmadan yapiyordu.

Kos | 90” | 60”
1 - -

2 - -

3 30 |18
4 32 |19
5 31 |18
6 31 |19
7 31 |18
8 31 |19

Cok ¢abuk normale doniiyor. Makine gibi ¢alisiyor.

Hiz calismalarinda ayn1 elamanlart yaptirirlar. Normale doniis zamani verilmez.

1. Kenara sase yaparak gider gelir. Buna sase denmez. iki ayakla
gidis deriz.
om -2, Sprintle ¢ikar ve iner.
3. Sase yapar.
4. Sprint yapar.

Normalde bir tekrardan sonra normale doniis icin bekler. Sonra tekrar yapilir. Hiz
calistyorsak oyuncu hareketi maximum giligte yapar. Bu nedenle normale donene kadar
beklemeliyiz.

34m

10 m

Yapilirken muhakkak maximum gli¢ kullanmaliy1z.

6 kere 1 de sase yapilir.
2 de sprint yapar 10 m.
Istnma i¢in yapilir.

Eger bu ¢alisma hiz i¢in yapiliyorsa maximum gii¢te yapilir ve normale doniis zamani
verilir. Interval olarak yapiyorsak zamani biz tayin ederiz.

Oyuncu magta iyi oynamamigsa demekki biz antrenman programini iyi ayarlayamamisiz
demektir. Ya da antrenman yetersiz kalmistir.

SORU: 9 giinliik calisma boyunca kag saat veya % olarak interval ¢alisma yapiyorsunuz?
CEVAP: 2.5 saat antrenman varsa 10 dakika ara verilir. 1 veya 1.5 saat ise ara yok.



Interval calismada ilk saat normal ¢alismadir. Bunda da yorgunluk yaparak antrenmanlar
yaptirmaliy1z. Teknik ¢alisma olmalidir. % deyi bulurken antrenman saati i¢cinde ayni oyuncuyu,
yardimci oyuncu olarak kullandigimiz i¢in saatleri iyi hesap etmeliyiz. Bir oyuncuyu yardimci
oyuncu olarak kullanamazsak daha az oynayacagindan iyi olmaz. Cok top sistemini kullanmaya
basladigimiz i¢in son yarim saatte yapiyoruz. Oyuncu interval c¢aligmasini bitirince salonu
birakmali. O yiizden her antrenmanda interval ¢alisma yapacak grubun sirasin1 degistirmeliyiz.
Sona kalan ¢ok sikiliyor.

SORU: Karakasevic’in 90-60 diizenini degistirmissiniz. Bunu digerleri i¢inde yaptiniz m1?
CEVAP: Cok kotii adaptasyonu vardi fakat ¢ok iyi dayanikliligi vardi. Antrenmanlarin ritminin
degismesi onun diizenini bozuyordu.

Cogu oyuncu da dayaniklilik yoktu fakat bazilarina esit antrene esit dinlenme veriyorduk.
Belki kotii idi ama baska ¢aremiz yoktu.

Kalinic’te ilk tekrardan sonra zor yapardi. Cok biiyilik ciissesi vardi, yavasti. Zor hareket
ederdi fakat dayaniklilig1 ¢oktu.

Interval galismalar1 oyuncularin formunu test igin ¢ok iyi bir metotdur. Kalinic fiziksel
uygunlugunu 2. seneden sonra gosterdi ve interval ¢alismalara adapte olarak yapmaya bagladi.

Surtek’te ritm degistirildi. Yavaglandik¢a interval ¢alismaya dayanamadi. Ondada ritm
60/60 yapildi ve iiziilmemesini saglamak igin baska seyler anlattik. Iyi bir calisma icin en iyi 6
tekrar yapmak gerekir. 6-10 olabilir. 6 tekrarin alt1 zayif fiziksel giicii gosterir. 1978’de yapilan
metodlardir. Artik kisa interval uygulaniyor. Amerikan basketbol oyuncularina da ayni calisma
yaptiriliyormus. Oynatilip, oynatilip yorulan disar1 ¢ikariliyormus.

INTERVAL CALISMA KOMBINASYONLARI
1

FH spirn FH spirt

N
7N

2 kisi ile yapiliyor. Birisi FH ¢apraz BH kosesinde paralele spin ¢ekiyo. Cinli
antendr herkese ara vermeden tek top atiyor.
2 FHs/ FHsp

™
Y

3 FHs FH s

K/
YN\

Her iki oyuncuda FH kdsesinden birer birer ¢apraza spin ¢ekiyor.

FH kosesindekine top chop olarak atiyor. Capraza spin ¢ekiyor. BH kdsesindeki
capraza spin ¢ekiyor.




FH deki chop topu ¢apraza spin ¢ekiyor. BH kdsesindeki paralele spin ¢ekiyor.

Her ikiside chop topa capraza spin ¢ekiyor.

Her ikiside FH kdsesinden biri ¢apraza digeri paralele spin ¢ekiyor.

FH deki chop topa capraza ¢ekiliyor. Sonraki toplar karisik. Herkes istedigi yer
cekiyor veya sut atiyor.

Tek Oyunculu Olanlar

1

BH

e

|

.
A

N

l

FH

BH

I

T

Ik iki top BH de atiliyor. BH de gelenler paralele bastirilir, iigiincii top FH de
atiliyor. FH de gelenler ¢apraza atak yapiliyor.

|
.
A

N

l

[lk iki top FH de ve ¢apraza ortak, iigiincii top BH de ve paralele ortak.



FH BH

<

Birinci top BH den paralele atak, bir FH ¢apraza atak.

4 Fr BH

Antrenér BH ve FH de karisik top atiyor. Oyuncu karisik sut ve spin yapiyor.

Bir BH de ¢apraza bastiriliyor. 2. top FH de spin yada sut 3. top FH de atiliyor.
Spin veya sut atiliyor.

Ik iki top BH de atiliyor. BH ye bastiriliyor. 2 tane FH de atiliyor. FH ye atak
yapiliyor.

Ik iki top kisa kesik, aciliyor. 2. top BH de ve arada BH de bastiriliyor. 3. top
FH de ve atak.

Antrendr karigik top atiyor. Oyuncu sut atiyor, atak yapiyor.



10 FHs

g
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Biri kesik iki top BH de ve spin ¢apraza 3. top BH de ve donlip paralele spin.
4.sti FH de ve ¢apraza spin.

BHs /FHs

Ik iki top kesik BH de BH spin. 3. top BH de déniip paralele spin. 4.top FH
de, spin FH de.

Ilk iki top FH de ve ¢apraza agilyor. 3. 4. top BH de atiliyor, BH capraza
aciliyor.

[lk iki top diiz BH de paralele bastiriliyor. 3. 4. top FH de ve ¢apraza atak.

Ilk iki top BH de yumusak atak paralelle. 3. top FH de ve ¢apraza atak.

L ]
A

1, B
L
A

12 FH BH
A \I\I’

13 e BH
.«
A

14 rpy

FH de top atilryor. Ilk ikiside paralele sut. 3.sii ¢apraza sut.



Fransiz Temel Egitimi

Hi¢ baslamamug 7-8 yas gruplart icin.

1. Baslangi¢ ¢ok onemlidir. Digerlerinin sirast degisebilir. Oyunculara baslarken higbir
teknikten bahsetmeyiz. Yeni baglayanlarda ilk olarak teknik 6nemli degildir. Miihim olan ¢ocugun
hareketleri kosmas1 vb. gibi durumlardir. Ik segimde miihim olan pedegojik gozlemlerdir. Onemli
olan sOylenenin c¢ocuk tarafindan anlasilmasidir. Bunu anlayamazsa cocuk diger kademelere
gegcemez.

Cocuklar topa vururken sadece vururlar. Topa vurmak baska, topu tasimak baskadir. Ufak
bir akselerasyon top rakete degince yapilir. Buda ¢ocuklara anlatmamiz ve de 6gretmemiz gereken
birinci konudur. Cocuklara tekniksiz sadece topa vurmayi Ogretiriz. Topa istedigi gibi vursun ama
tagimasini O0grensin. Daha sonra topu masaya atmasi onemlidir. Yiiksek atmasi onemli degildir.
Zamanla birden fazla top atar.

Topa darbe olursa top karsiya sert gider ve bir daha geri gelmez. Eger ¢cocuk 1yi ise bu 15-20
top olacak bir durumdadur. Iyi ¢ocuk secildiginde biitiin bu isler kullanilir. Top ziplatma kesinlikle
yoktur. Bu 10 sene dnceki metotdur. Ciinkii top ziplatmada raket topu dik olarak atar ve topu tagima
yoktur. Masa tenisi yatay bir oyundur ve topu tasima vardir. Cocuk hemen masaya gegirilir; ¢linkii
oynamaya geliyor.

5-10 dakika serbest oynuyorlar. Sonra ¢ocuklar toplaniyor ve vurmayla tagimanin arasindaki
fark anlatiliyor ve gosteriliyor.

2. Mesafe Kavrami
Masanin yaninda ise top vurma zamani yoktur. Masanin gerisinde olduk¢a oynama
sanst artar. Cocukta mesafe kavrami gelistikce iceriye daha ¢ok top atarlar. Bu ilk iki maddeyi masa
tenisine baglarken muhakkak oturtmaliyiz.

3. Caligmanin basinda oyuncularya hep BH yada hep FH vururlar. Masanin ortasindaki
cizgiyi yerde de devam eMASA TENISIiririz. Cizginin soluna gelen toplara BH’le, sagina gelen
toplara FH’le vuracaklar1 sdylenir. Ondan sonrada kendi kendilerine bu hareketleri yapacaklerdir.

4. Raketin Acist
Raketin acisina gore topun nereye gidecegini ¢ocuga Ogretmeliyiz. Plant miimkiin
oldugu kadar basit yapin, ayagin hareketini ileride diizeltirsiniz. Mithim olan kolun y6niiniin
durumudur. Topu hissetmesi 6nemlidir. Top asagida ise yukar1 vurmali, top yukarida ise hareket
asagiya olmalidir.

5. FH atak pozisyonunda duruyoruz. Ayagin ve viicudun etrafina bir daire ¢iziyoruz. Topu
karsidan atiyoruz. Eger top dairenin igine geliyorsa ayaklar1 hareket eMASA TENIiSIirmeye gerek
yok sadece viicut hareket edecek. Top dairenin disina gidiyorsa ayak hareket edecektir. Cocuga
aMASA TENIiShiginiz topun dairenin iginemi digmami diistiigiinii gdsterip onun olay1 anlamasini
saglamaliy1z. Cocuk ile ilk baslarken 5° FH 5> BH ile oynamaya baslanmalidir. Yani her iki elemani
aym antrenmanda dgrenecektir. 1ki eleman arasinda kopukluk olmayacaktir.

6. Cocuga raketle topa siirtiinme dgretilir. Top spin demeyeceksin, ¢iinkii anlamaz. Onemli
olan topa siirtiinmeyi 6gretmektir. Topu elinle masaya yada yere atacaksin, ¢ocuk o topu siirtiinme
ile karsiya atacak. Bu hareketi beklemeden FH ve BH ile yapacak (teknik gretilmeden). ilk basta
topu istedigi yere atabilir.

7. Cocuga siirtlinmeyi ogrettikten sonra topun hangi yonde dondiigiinii 6greteceksin. Sonra
topa sik raket koydugun zaman hangi yone gidecegi ogretilir. Antrendr olarak spin c¢ekeceksin.
Raketi ¢ocuk sadece koyacak ve hangi yone gittigini gérecek. Sonra buna gore raketin yoniinii
degistirerek topu hangi tone atacagini gosterecegiz.
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1. Sprini kargilamada raket masya yakinken dik durursa top yukar: dogru firlar.
2. Ikinci noktada raket dikse diiz gider.
3. Tlgclincii noktada raket dikse top yere gider.

Cocuga masanin yaninda blok yapiyorsa 1. noktada masaya dogru yatirmasi soylenir. 2. noktada
raketin dik olmasi, 3. noktada raketin topun altina koymasi sdylenir.

NOT: Onemli olan ¢ocugun bunlar1 kendisi oynayarak dgrenmesini saglamaktir.

9. Chop
Bunda nasil spinde topun hangi yone dondiiglinii gosteriyorsak choptada hangi yone
gittigini gostereceksin. Spinle aynidir. Topun doniis rotasyonu degisiktir. Chopta hareketin koldan
degil bilekten oldugunu gostereceksin. ( Hareket kolla yapilabilir, kareketin sonu bilek silkmesi ile
bitecektir.)

10. Top spin hareketi ile giderse masay degdigi anda masadan ileri dogru firlar.
Chopta ise topun doniis yonii tam tersi oldugundan top masay degdigi anda durur ve hafif yiikselir.
Bunu ¢ocuga gostermek gerekir ki nigin spinde, blok yaptiginda topun ugtugunu, chopta ise niye
fileye gittigini anlasin.

NOT: Bu calismalarda teknik kesinlikle yoktur. Cocugun kol, ayak, viicut hareketinin yanlislig1
onemli degildir.

11. Bu maddeye kadar topu tasimasini ¢ocuga gosterdik. Bu maddede topa vurmasini
ogretecegiz. Kol topa yavas gelir. Topun yakininda yada topa degdigi anda hizli olarak vurulur.
Topa vurmayi 6grettikten sonra top kendisine atak olarak geldiginde raketi kendisine dogru ¢ekerek
topun hizini yavaslatir. Topun filenin yakinina gitmesini saglar. Bu calismada topa vurma ve de
topu chop olarak yavasca igeri atma Ogretilir. Karsit hareketler oldugundan anlamasi daha kolay
olur.

NOT: Bu caligmalar Fransada bir sistem ve programa gore yapilir. Milli takim antrendrii okullar
dolasip kontrol eder. Iyi olan cocuklari tespit edip aileleri ve kuliipleri ile temaslarina devam eder.
NOT: Bilek hareketlerinin énemi ¢inlilerin raketle ve servis ilskisi, Avrupalilarin servis atarken
yapmasi gereken son {i¢ parmagin baslanmasidir.

EKNOT:
Yildizlar haftada 10 saat.
15" 1sinma
1 saat masa tenisi
30" servis
Son yarim saatte fiziksel gli¢ hazirlama igin 10 tane genel gii¢ gelistirici elemanla
arka arkaya calisiyoruz. servis vs. Bu antrenmanlarda yorulan olursa antrenman ¢ikartiliyor.

Masa Tenisinde Biomekanikin Temel Prensipleri

1. Sporda biomekanikin tarifi
1. Spor biomekaniginin gdrevi ve arastirma nedeni



Masa tenisi tekniginin nitelik ve nicelik analizleri

Spor mekaniginin kesin 6l¢timleri

Biomekanik ol¢limiiniin 6nemi

Dolayli ve dolaysiz 6l¢iimlemeler

Spor biomekaniginde parametreleri, boliimleri ve 6lgiimleri standardize etme problemleri
Olgiim tekniklerinin standardizasyonu

Spor biomekaniginin 6l¢iim metodlarinin gelisimi

¢ Biomekanik biiyiikliiklerin elektronik dlgiimleri

e Alici tipleri ve genel karakteristikleri

o Aletler

e o 0 0 WM

— Zaman 0Ol¢iim aletleri
— Elektronik ve film kameralar1
— Dijital aletler
— Film analizorleri
— Teleknetrik aletler
¢ Spor biomekaniginde hareket i¢inde 6l¢lim senkronizasyonu problemleri
4. Spor biomekaniginde modern arastirma metodlar1 ve bunlarin analizinin masa tenisi teknigine
uygulanmasi
5. Filmlerle arastirma
e Biomekanik parametreleri yiiksek hiz kameralari ile kaydetmek
e Biomekanik parametreleri Sersiot elektronik kameralar ile kaydetmek
6. Strobossocopic aragtirma metodlari
7. Dinomography
8. Acceknography
9 Goniography
10.  Elektromizigrophy
11.  Insan lokomotif sisteminin biomekanik karakteristikleri
o Kaslar
e Eklemler
o Kemikler
12. Masa tenisi tekniginin biomekanik karakteristigi
Temel ¢arpigsma teorisi
Eksontrik, dismerkezli, ¢arpisma
Magnus etkisi
Donen topun hareketinin karaktersizligi
Oyuncunun tekniginin saglamlig
Oyuncunun tekniginin otomahizasyonu
Oyuncunun tekniginin ferdiyetciligi
Optimal teknik
Masa tenisi tekniginin kinematik ve dinamik yapisi
Masa tenisi tekniginin anatomik yapisi
Masa tenisi ritmin yapisi

Biomekanik i¢in en dnemlisi sinemalogiafi metotutur. Teknik ¢alisirken bunun ¢ok
onemi vardir. Biomekanik yasayanlarin fiziksel pozisyonlari ile ugragsmak demektir. Bircok
alan1 vardir. Bizim alanimiz spor biomekanigidir. Spor teknigi ve anatomik biyololjik olarak
lokomotif sistemlerin incelenmesidir. Bazi sporlar i¢in yeni teknikler bulmak i¢in kullanilir. Sporda
bazi1 hatalarin bulunmasini saglar ve bunlari telafi eder.

Ferdi karaktere sahip olan sporcular pek basarili olamazlar. Teknikteki optimum
durum degiskendir. Optimum daima idealdir. Biomekanik sayesinde oyuncularin bazilarinda baz
karakteristikler bulundu. Bunlar digerlerinde yoktu ve basarili oldular.
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Biomekanikte bulunan parametrik degerler oyunuda “ talent” kabiliyet varsa ¢ok
rahat uygulanabilir. Asil amag teknik ilerleyince alinan sonuglarin aninda degerlendirilip
uygulanmasidir. Biomekanigin bagka bir alanida uygun malzemelrle spor yapmaktir.

Masa tenisinde bazi hareketler % 40 otomatik olarak yapilir. Fakat ytliriimede % 100
diir. Kiirekte % 90 a ¢ikar. Yeni baslayanlar icin % 10 olarak kiirek ¢ekerler. Okumak % 0
otomatiktir. Clinkii diistintiliir.

Performonstaki parametrelerde forma gore degisiklikler olur. Ayni sekilde testler
yapildik¢a parametrelerde degisir.

Dynomography uygulanarak oyuncunun topa vururken ka¢ kg’lik giic uyguladigi
tespit edilir.

Ana spor tekniginin yerlesmesi metodu optimum teknik, optimum antrenmanla
uygulanabilir. Atletlerde teknik degisikligi psikolojik etkenler yiiziinden goriiliir. Bu biitiin iist
diizey oyuncularinda vardir. Boyle oyuncularin biiyiik miisabaka ve ufak miisabaka teknikleri
daima degisir. Ayrica kronik yorgunluk teknik degisikligine yol agar.

Biomekanikte Kullanilan Alet ve Metodlar

Cinemotograik Metod

Tiim spor dallarinda uygulanir. Birinci kismi hareketli kamera ile filmler almaktir.
Hareketlerin arka arkaya alinmasidir. Biomekanik i¢in kamera sabit olmalidir. Mercek hareketin
dogrultusundadir. Optimum mesafe konmali ve her saniyede kag resim alinacagi bilinmelidir.

Film almak i¢in 3 kamera birden kullanilmalidir. Biri kenardan, biri énden ve biri de
yukardan olmalidir.

Ultra hizli kameralar kullanilmalidir. Fotosonik kameralar sayesinde 500 film ¢ekmektedir.

Hareketlerin ¢izilmesi ve hareketlerin bir tablo iizerinde gosterilmesi ¢ok 6nemlidir.

Cinemotograpia’daki parametreler teknikleri gosterir ve Onemlidirler. Parametrelerin
basindan sonuna potansiyel enerji, kinetik enerji, giic ve hersey vardir. Masa tenisinde tiim
oyuncularin cinemotografileri alinmis. Sturbek’in 140 km/saat hiza ulastigi tespit edilmis. Topa
degis siiresi ise 1/10 mili saniyeymis.

Steregrapia

Eklemlere aletler baglanir ve enerji komputer tarafindan kaydedilir. Buna gore
hangisinin ilk nce 1sindigin1 bize gosterir. Bu 1s1 noktalar1 direkt kamera tarafindan tespit edilir. Bu
kameralarda film yoktur. Is1 tespit ediciler bulunur. Isty1 alir ve transfer eder. Ana elektrik {nite,
analog datalar1 digital datalara cevirir. Sonuglar aninda kulllanilabilir. Bu metod akselarasyon i¢in
cok dogru bir metoddur. Hiz ve akselarasyon zamaninda tespit edersiniz. Yalniz bu alatleri etrafina
baglayarak oyuncuyu bulmak ¢ok zordur.

Strotograpia

Cinematografia metodunda bulunan degerlere yakindir. Bunda normal fotograflar
cekilir. Ayn film tizerinde hareketleri gosterir. Bu ¢esit hareketleri movigrama transfer etmeliyiz.
Foto aleti olmalidir. Diger normal aletler giin 1s18inda kullanilmalidir. Bu resmi alirken arkasi
karanlik olmalidir. Ayrica ultrasonik flas kullanilmalidir. Ugiincii kamerada sniyede 10 film ayni
kare iizerine alintyor. Antrendre oyuncusunun nasil oynadigini gosterir. Hareketin tiim ayrintilarini
film lizerinde goriliir.

Diramograpia

Giigler bir platform tizerinde hareketleri yaparken tespit edilir. Alicilar istenilen her
yere yerlestirilebilir. Iki tiirlii sistem uygulanir. Telli veya telsiz olmak iizere sensor elektronik bir
aleMASA TENiSien analog ve digital verilir alir. Mekanik enerjiyi elektronik enerjiye gevirir.



Diyozosensor kristaller mekanik vuruglarin elektronige cevrilmesini saglar. Gelen impulslar
kiigiiktiir ve artirilir. Osiloskop sinyal seger, asilosgraphia da bunlar kagida geger.

Platformda tiim yonlere alan hareketlerin dl¢timii yapilabilir. Tiim belden dontislerin
degerleri alinir.

Speedograpia

Hiz degisimlerini 6l¢er. Modern fizik goériilemeyen hizlarn Olgiilemiyor. Lazer 1s1imi
yonteminde en biiylik problem oyuncunun {istiine diyotlarin takilmasidir. Bu ¢ok zordur. Ayrica
isinlar zarar verebilir fakat en dogru metoddur. Radar tam dogru 6lglim yapamaz. + - 3km hata
yapar ve kullanilmasi sakincalidir. Speedokmetrenin bir adida takometredir. Sporcu nylon iplerle
baglanilir ve alet dondiikgce hiz Olger. Fotocell dogru yerlestirme yapilmalidir ve ¢ok sayida
kullanilmalidir. En pahali 6l¢tim yoludur.

Akselograpia

Yiiz eksenlerinde hiz degisimlerinin siddetini Olger. Akselerasyonun amplihdeni ve
vuruslarin intensiltsesini siddetini 6l¢eriz. Oyuncunun iizerinde diyotlar olmalidir. Telli metodlarin
kullanilmasi iyidir. Sensordaki kristal guartz mekanik hareketleri ¢evirir. Bir piston gibidir altinda
kristal vardir. Hareket halinde yay guartzi iter ve enerji yaratir. Degisik giigler, degisik enerjiler
meydana getirir. Impulslar azdir ve bir amplijilerle yiikseltilir. Bunlar komputere yollanir ve yazici
ile bilgiler alinir. En dogru sistemlerden biridir.

Stabiliagropia

Dengenin parametrelerini 6lger. Bir platform {izerinde yapilir. ox,0y koordinatlarini
olger. Bunlar agirlik noktasindan hareketin yapildig: yerin yoresel agirlik noktasini bulur.

Normal veya anormal dengeleri tespit ederiz. Biligisayar ¢izilmis olarak
koordinatlar1 bize verir. Fiziksel, psikolojik ve iklimsel 6zellikler nedeniyle degisikler bu denge
cihazinda goziikiir.

Oyuncularin se¢iminde dengenin ¢nemi oldugu i¢in kullaniliyor. Ciplak gozle bu
dengedeki sapmalar goriilemezler. Cimnastikte bu ¢ok dnemlidir.

Goniograpia

Eklemlerin dagisinin degisiklerinin ol¢lilmesi i¢in kullanilir. Eklemlerde potansiyel
shtimaller goriiliir ve bunlar parametrik olarak tespit edilir. Diyotlar eklemlere yapistirilir.

a) Potansiyometre: Dayaniklilik degisikliligi ile dlger. Sabit bir akim diyoMASA
TENISIan geger. Gerilimin aciy1 nasil degistirdigini kalibre ederiz. Beline baglanan aleMASA
TENISien elektrik akimi amplifier’a geger oradan komputere geger.

b) Indiksiyon Sensor: Elektrik enerjisi yaratir. Hareket arttikca enerji artar, parametre
degisir.

Arklomograpia

Kaslarin ilk 6nce baslangig, stireklilik ve bitis enerjisini Olgeriz. Ayrica kas
giiclerindeki siddetlerin degisikligi alinir.

Bazi1 oyuncular hareketleri ¢ok iyi yaparlar bazilar1 yapamazlar. Cinemotograpia ile
bunlar tespit edilir. Iyi hareket yapanlarda kas hareketlerinin iyi olmasi buna nedendir. Vuruslarda
en biiyiik hizin vurmadan kisa bir siire 6nce oldugu tespit edildi. Kaslarin durusu vurustan evvel
olur. Insan viicudu gayri ihtiyari bir olay olarak kasmi korumak igin vurus baslamadan 6nce
durduruyor. Masa tenisinde ve karetede bu sonuglar bulundu. Insan viicudu tiim vurus sporlarinda
durus yapar.



Parametrelerin Calismasi

Dort adet kas grubu alindl.

t1 t2

m kas hareket siiresi

kasin potansiyeli

- MW

1.4.2.3 kaslar bu siraya gore galisiyorlar. Degisik sporlarda baslayanlar i¢in boyle bir
sira yoktur. Ust diizey oyuncularda bu sira genellikle gecerlidir. Kasin hareketini ne zaman
basladigin1 ve ne kadar siirdiigiinii parametrik olarak buluruz. 1.3.4.2 sirasi ile kaslar faaliyetlerini
bitirirler. Bizler en ideal olarak bir kasin ne zaman blokaj oldugunu bulmaliyiz. Bu kaslar
zamaninda durmazsa vurus sirasinda aci verir. Insan zamanindan énce vurmamalidir. Bu metod iyi
bir seleksiyon i¢in dnemlidir.

FONKSIiYONEL ANALIZ

Anatomik mekanik analiz olarakta adlandirilir. Teknikteki biomekanik
olaylarin tespiti icin fonksiyonel analiz bilinmelidir. insanm iki tiirlii yonii vardir. Aktif ve pasif
kismi, kemik ve kas yapist.

Kaslar birer kaldiragtirlar. Kemiklerin diger bir o0zelligi ise sekil
degistirmesidir. Antrenmanlarda kemikler giiclerini gelistirir. Kemikte dl¢iilen en yiiksek giic 200
kg/cm?ile ayak kemiginde 6l¢iilmiistiir. Antrenmansiz kisilerde bu gozitkmez.

EKLEMLERIN MEKANIK OZELLIiGi

Birincisi parmak eklemleri, digerleri kalca ve omuzlardir. Bunlarda uzama
vardir. Ikincisi 6n yiizde yana dogru genisleme vardir. Esneklik ise diger bir énemli etkendir.
Esneklik uzama calismalari ile elde edilir. Pasif stabilizatorler esnek olursa daima oyle kalabilir.
Kaslar genisler ve geri donerler. Eklemlerin giicii ile stabilizatorlerin durumuna baghidir. Elastikiyet
ve gli¢ arasindaki optimum ortalamay: her antrendr bilmelidir. Kaslarda giicii ve esnekligi beraber
gormeliyiz. Kas filtresi uzar. Kimyasal ve fiziksel etkenler ile tekrar ayni sekli olur.

\ 1/3 1/3 uzar ve Kisalir

1/3

>

Kaslarin hareketleri genis bir konudur. iki tiir kas kuvvetlendirmesi vardir.




stafik dinamik

1. Aktif (izometrik) kasilma. kaslar 1. Izotonik dinamik kasilma
Genisler fakat uzamaz. 2. Eksentrik kasilma
2. Pasif. Kas tamamen rahat halinde 3. Negatif kasilma

one dogru. Mesela arka bacak kaslari

Aktif distaksiyon; elde ¢anta var. Cantayir yere dogru birakiriz. Bu yercekimidir.
Fakat kas kendisi bunu yonetiyor.

Eksentrik ve balistik kontraksiyonu yaparken agirliklart yiliksekten asagiya dogru
indiririz. Balistik kontraksiyonda ¢ok hiz vardir.
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! act 80 dan bly(ikse uzama var

2 90 dan kiiclikse kastima var
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Bunlar statik elementler analitik olarak agiklanmistir. Eklemlerin amplikudeteleri
bilinmelidir. Bel kemiginden 55° ayak saga acilmaz. Bu zorlama ile kalgca kemiginin bir kismini
kirarsiniz.

1.
70/80 )
¢ El eklem hareketi
80/90

Ust tarafa el ancak 70°-80°, alt tarafa 80°-90° acilabilir. Masa tenisinin tiim eklemleri
eksenleri etrafinda hareket eder.

OM =Ff

2 Bilek

Bu sekilde el hareketi yatay diizlemlersola ve saga dogrudur.

EL Disa sadece 15°-20° ise 30°-40° ile agiklanabilir. Eldeki tiim dondiirme

30 hareketleri bu iki temel ag¢1 kuralina gore yapilabilir. Al icindeki
201 40 eklemler agma ve kapama, uzama ve kisalma yapar.



Dirsekten kol ancak 140°-150° acilabilir.
DIRSEK

\7L

4. El dik olarak one uzatilir. Sola ve saga dogru 90° doner.

Asker Durusu

: [ 60/80
Kol 6ne 60°-80°, geriye 40°

Bu higbir kas yardimi olmadan yapilan harekettir. Omur kemiginin rahat acilabilmesi
kadardir. Hareket biiyiiylince bagka kemik ve kas grubu devreye girer. Hangi kaslarin hangi hareket
icin oldugunu bilmemiz gerkir. Kolu kaldiran kaslar digerinden daha zayiftir. Onemli zamanlar
zayif kaslarin gdstermesi i¢in olmalidir.

Kol igeri 30°-35°, yana 110° agilabilir.

Kolunu fazla kaldirina baska kas ve kemik grubu devreye girer. Asil
110 merkez ¢ene altidir ve omuz kasi ve kemigi devreye girer.
35

7 Asker durusu tepeden bakis

70/80
interne

exteme

Kolu dirsekten sola, saga cevirme. Daha fazla c¢evirmeye calisirsak omuz kaslari
devreye girer. Dirsekten yapilan hareket omuz tarafindan kontrol edilir. Bunlar masa tenisi i¢in ¢ok
onemlidir.



