[SINMA VE SOGUMA

Isinma ve soguma hareketleri, bir miisabaka ya da antrenmanin basinda ve sonunda mutlaka yapilmasi
gereken; hem fiziksel hem de psikolojik agidan biiyiik 6nem tasiyan egzersizlerdir. Bu egzersizler
onemsenmediginde sportif verim diisebilecegi gibi, sakatliklarinda ortaya cikmasi kaginilmaz
olacaktir.

Isinma

Miisabaka ya da antrenman Oncesinde yapilmasi gereken, sporcuyu hem fiziksel hem de psikolojik
olarak spora hazir hale getirmeyi amaglayan egzersizlerdir.

Giindelik hayatta okula ya da markete giderken yiiriimek, ayakkabilarimizi baglarken egilip kalkmak,
merdiven ¢ikmak, temizlik esnasinda uygulanan kol hareketleri gibi diisiik siddette egzersizler yapariz.
Insan viicudu bu gibi diisiik siddetli egzersizlere programlidir. Dolayisiyla diisiik siddetten orta ve
yiiksek siddete dogru ¢ikildikca, viicudumuz buna bir tepki verecektir. Eger diisiik siddetten yiiksek
siddete aniden cikarsak viicudumuzun i¢ dengesini bozariz ve bu durum sakatlik, bayilma gibi
durumlara yol agabilir. Bu durumu araba 6rnegiyle agiklamak miimkiindiir. Direksiyon basina oturup

arabamizi c¢alistirdigimizda gazi aniden kdoklemek yerine yavasg¢a basariz ve hizzimizi kademeli bir
sekilde artiririz. Aksini uyguladigimizda hem arabamiz zarar gérecektir, hem de kaza riski artacaktir.

Bu ornekten de yola g¢ikarak isinmayi, diisiik siddetli egzersizlerden yiiksek siddetli egzersizlere
gecerken uygulanan orta siddetli egzersizler olarak tanimlayabiliriz. Dolayistyla 1sinma egzersizleri
ara egzersizlerdir ve viicudumuzu yiiksek siddetli egzersizlere hazirlar.

Asagidaki sekli inceleyelim:

Yiiksek Siddet (Antrenman, Miisabaka)

' t_________,._———GUndelik egzersizler t
Dusiik Sidde \DU§uk Siddet

Sekilden de anlasilacagi gibi, 1Isinma egzersizleri viicudumuzu fiziksel ve psikolojik olarak spora (yani
antrenman ve misabaka temposuna) hazir hale getirmek icin yaptigimiz ara egzersiz formlaridir.
Spordan o©nce isinma hareketlerini uygulayarak vicudumuzu istenmeyen durumlardan, vyani
sakatliklardan korumus oluruz. Bununla birlikte basta kaslarimiz ve solunum sistemimiz olmak Uzere
diger vicut sistemlerimiz spora hazir hale gelecegi icin sportif verim artar. Ayni zamanda moral glicii
ve motivasyonumuzu da yikseltmis oluruz.
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Isinma egzersizleri ikiye ayrilmaktadir:

> Genel 1Isinma
» Ozel isinma

Genel 1sinma, bitlin spor dallarinda gecerli olan vyiriiylis, hafif tempolu kosu, agma-germe
hareketlerini iceren isinma egzersizleridir. Bransi ne olursa olsun, blitlin sporcular antrenman ya da
miisabaka dncesinde genel Isinma egzersizlerini yerine getirirler.

Ozel 1Isinma ise, bransa 6zgii olarak yapilan 1sinma egzersizleridir. Genel isinma hareketleri yapildiktan
sonra Ozel 1sinmaya gegilir. Bu evrede sporcu hangi spor bransi ile ugrasiyorsa, o bransa yonelik
Isinma egzersizleri yapar. Ornegin futbolda top siirme, sut atma, top sektirme 6zel isinma hareketleri
olarak ifade edilebilir.

Soguma

Soguma, antrenman ya da miisabaka sonrasinda viicudumuzun maruz kaldig yliksek siddetli eforun
asama asama azaltilarak, dusik siddet seviyesine, yani giindelik tempoya déndirilmesi slirecinde
uygulanan orta siddetli egzersizlerdir.

Spordan sonra soguma egzersizleri yaparak, viicudumuzun toparlanma siirecini de hizlandirmis
oluruz. Clinkli bu sayede efor esnasinda kaslarda birikerek yorgunluga neden olan laktik asit
vicudumuzdan hizh bir sekilde uzaklastirilir. Soguma egzersizleri yapilmadiginda ise toparlanma
sireci daha uzun olacak ve kas agrilari olusacaktir.

Soguma egzersizleri de yuriyus, hafif tempolu kosu ve agma-germe hareketlerinden olusmaktadir.
Yukarida incelemis oldugumuz sekle bir kez daha g6z atalim:

Yiiksek Siddet (Antrenman, Miisabaka)

¥

' 1’—’_’_,,_,._—»GL’lndelik egzersizler '
Diistik Sidde T Dustik Siddet

Sekilde de goraldugi gibi yuksek siddetli efor seviyesinden, yani antrenman ve misabaka
temposundan, glindelik seviyeye geri donls icin ara egzersizler olarak orta tempolu soguma
egzersizleri yapiimaktadir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta, hem isinma egzersizleri hem de soguma
egzersizleri ayni hareketlerden olusmaktadir. Clinkii her iki egzersiz formu da, orta
siddetli egzersizlerden olusmaktadir. Isinma egzersizleri viicudumuzu yiksek siddete
hazirlarken, soguma egzersizleri disiik siddete hazirlamaktadir.
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Isinma ve Soguma Egzersizleri Hangi Hareketlerden Olusur?

Genel 1sinma ve soguma egzersizlerinin ylrlyus, hafif tempolu kosu ve agma-germe hareketlerinden
olustugunu ifade etmistik. Ozel 1sinma egzersizleri ise bransa yonelik yapilan ve ilgili bransta hangi kas
gruplari kullaniliyorsa, o kas gruplarini ¢alistirmaya yonelik uygulanan egzersizlerdi.

Misabaka ya da antrenman 6ncesi isinma evresinin 1/3’lik kisminin genel 1sinma, 2/3’lik kisminin
ise 6zel Isinmadan olusmasi 6nerilmektedir. Isinmanin toplam siresi ise, branslara gore farkhlik
gostermekle birlikte 10 ila 30 dk arasinda uygulanmalidir. Spor sonrasi 5-10 dakikalik soguma
egzersizleri glindelik tempoya geri donus icin yeterli olacaktir.

Boyun
Hareketleri

Omuz ve
Kol

Isinma Y Hareketleri

Yer
Hareketleri

ve
Soguma

Bacak Bel
Hareketleri Hareketleri

@daki gorseller MBtarafindan spor liselerinde okutulan Temel Spor Ejtin 9. Sinif Ders Kitabrndan alinmstir]

1. Viicut dik pozisyondayken bas dne dogru egilir, 2. Viicut dik pozisyondayken bas geriye dogru egi-
¢ene boyna dogru yaklastirilir. lir, cene yukariya dogru kaldirilir.
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3. Vicut dik pozisyondayken bas sirayla saga ve 4. Vicut dik pozisyondayken omuz baslari kulakla-
sola dogru cekilir. ra dogru yaklastinlir. Omuzlar serbest birakilarak
hareket tamamlanir.

5. Viicut dik pozisyondayken, sol el sag kolun dir- 6. Viicut dik pozisyondayken sol kol sag kolun omuz

sedinden tutarak basin arkasina dogru cekilir. Ayni  hizasina gergin bir sekilde uzatilir. Diger elimizle

hareket diger tarafa ayni siddet ve sirede uygula-  uzatilan kolun dirsegine baski uygulanir. Agri his-

nir. sedilinceye kadar germe ¢alismasi yapilir. Egzersiz
diger kolla da uygulanir.

7. Vicut dik pozisyondayken sag kol, bele yerles- 8. Viicut dik pozisyondayken kol geriye dogru alinir.
tirilir. Bel, saga dogru bukullrken, sol kol yukariya Duvara temas ettirilir. Viicuda omuz basindan bas-
dogru uzatilarak gerdirilir. Eqzersiz diger kolla da ki uygulanir. Sol omuz geriye dogru cevrilir. Agri

uygulanir. hissedinceye kadar germe yapilir. Egzersiz diger
kolla da uyqulanir.
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9. Viicut dik pozisyondayken ayaklar omuz genisli-
ginde agik pozisyonda durulur. Eller omuz hizasina
kaldiriir. Onde parmaklar kenetlenir. Her iki kolla
da ¢ekme hareketi uygulanir.

=

11. Viicut dik pozisyonda, ayaklar kapali durulur.
Bel saga dogru bikulerek sag kolla dizin yanina
dogru uzanilir. Egzersiz diger tarafa da uygqulanir.

13. Vicut dik, ayaklar omuz genisliginde acik,
sirt duvara donik pozisyonda durulur. Duvarla
aramizda 30-50 cm olacak sekilde yerlesilir. Viicut
st govdeden saga ve geriye dogru cevrilir. Eller
duvara temas eder. Ayaklar hareket etmemelidir.
Agri hissedilince esnetme birakilir. Uygulama diger
yone de yapilir.
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10. Diz bank pozisyonuna gelinir. Sag kol gergin
bir sekilde omuz basindan i¢e dogru bikulor. Diger
kol dik olacak sekilde basin ilerisine dogru uzatilir.
Eqgzersiz diger kolla da uygulanir.

12. Vicut dik, ayaklar omuz genisliginde acik po-
zisyonda durulur. Viicut 6ne dogru bukolir. Eller
yere yaklastirilir. Daha sonra viicut geriye dogru
bikulerek parmak uclar yere yaklastirilir.

A

14. Vicut dik pozisyonda, ayaklar kapali durulur.
Ust goévde belden 6ne dogru bukilir. Ellerle
ayak parmak uclar tutulur, dizler kesinlikle
bukilmemelidir. Agri hissedilince ¢alisma birakilir.
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15. Vicut dik, ayaklar 80-100 cm acik pozisyonda 16. Bacaklar kapali , uzun oturus pozisyonuna ge-
durulur. Ust govde 6nce sag bacagin Gizerine esne- linir. One dogru egilerek ayak parmak uclarindan
me yapar, ellerle ayak bilegi kavranir. Agri olunca tutularak ayaklar govdeye yaklastirilir. 30-40 Sn.
calisma birakilir. Uygulama diger yone de yapilir. durulur.

17. Agik bacak oturus pozisyonuna gelinir. Ust gév- 18. Sirtisti yere yatilir. Eller goguste capraz
de belden dne dogru edgilir. Dirsekler ve 6n kol yere birlestirilir. Yarim mekik pozisyonunda 5 Sn. bek-
temas ettirilir. Agr1 hissedilince ¢calisma birakilir. lenir.

19. A¢ik bacak oturus pozisyonuna gelinir. Sol bacak dizden bikilerek visicudun yanina alinir. Engel oturusu
yapilir. Geriye dogru sirtistu yatillir. Uygulama diger bacakla da yapilir.
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20. Sirtdstd yere yatilir. Sag diz bokolar , dizden  21. Sirtistd yere yatilir. Sag diz bukilerek alt gv-
iki elle kavranir. Govdeye dodru cekilir. Uygulama de sol yana dogru cevrilir. Diz ve bacak yere temas
diger bacakla da yapilir. ettirilir. Uygulama diger bacakla da yapilir.
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