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Ozet

Oryantiring sporu her yasta herkesin yapabilecegi bir arazi sporudur. Isveg’te
ortaya gikan bu spor her tiirlii arazide (sehir, park, okul, vb) yapilabilir. Biitiin
diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de popiilerligi artan bir spor olma yolunda
ilerlemektedir. 2006 yilinda Tiirkiye Oryantiring federasyonu kurulmus ve
yapilan faaliyetlerle sporcu katilim sayisi hizla artmugtir. Harita ve pusula
yardimiyla en kisa siirede belirlenmis kontrol noktalarini bulmay1 hedefleyen
bu sporda kondisyon diizeyi olduk¢a 6nemlidir. Farkli arazi yapilar: ve farkh
oryantiring mesafeleri bu spora 6zgii bir kondisyon antrenman: gerektirir. Bu
sporda sporcu hem iyi bir harita okuma yetenegine hem de iyi bir kondisyona
sahip olmalidir. Dayanikliligin iyi olmast gerekirken ayni zamanda sprint
ve kuvvet ozelligine ihtiyag duyulan bir brangtir. Erken yaglarda bu spora
basglamak, 6zellikle harita okuma becerisinin geligmesi igin oldukca 6nemlidir.
Boylece, erken yaslarda oryantiring sporu ic¢in gerekli olan uzamsal
gorsellestirme becerisi de gelismis olur. Bu yiizden oryantiring sporunda da
uzun doénemli sporcu gelisim modeli 6nemli bir yere sahiptir. Oryantiring
sporunda aerobik antrenman, aerobik antrenmanlar, kuvvet, denge ve esneklik
caligmalar1 6nemlidir. Ayrica devamli kogu antrenmanlar1 yapilirken harita ile
yapilacak ¢aligmalar da tercih edilmektedir. Bu kitap boliimiinde oryantiring
sporunda 6nemli olan kondisyonel beceriler ele alinmugtir.

1.Oryantiring Sporunda Kondisyon

Oryantring sporu her tiirlii arazide, sporcularin 6nceden belirlenmis
kontrol noktalarini harita ve pusula yardimiyla, en hizli ve en iyi rotay
izleyerek gergeklestirdikleri bir doga sporudur. Bu spor dalinda arazide
stirat (~15-20dak), orta (~40-50dak) ve uzun mesafe(~70-90dak yarislari
yapilmaktadir. Ozellikle son yillarda sehirde yapilan siirat brangi da epey
popiiler olmugtur.
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Oryantiring sporcularinin basaritl bir gekilde yarigmasi igin yiiksek
seviyede harita okuma becerisi, kogu yetenegi ve fiziksel uygunluk 6zelligine
sahip olmasi gereklidir. Oryantiring antrenmanlarina baglamadan Once
belirli bir hedef plani iginde hareket etmek 6nemlidir. Diizenli bir antrenman
programiyla hedeflenen basartya daha rahat ulagihr ¢iinkii bu sekilde hem
zayif yonler gelistirilebilir hem de var olan kondisyon korunarak performansi
daha da ileriye tagimig oluruz.

Kondisyon, sporsal verimliligi artirmak, sporcunun ig yapabilme
kapasitesini arttirabilmek ve motorik o©zellikleri gelistirmek igin yapilan
planli ve siireli yiiklenmelerdir.

Oryantiringe 6zel antrenman programi planlanirken arazide ve diger spor
alanlarinda yapilan ¢aligmalarin eklenmesi 6nerilmektedir. Bunlar;

* Genel kuvvet antrenmant,

* Arazide uzun kosular, interval antrenmanlari,

* Degisken arazilerde hizli kogular,

* Fartleks kosulari,

* Yokus yukar1 ve agag1 yapilan kogular, pliometrik antrenmanlar,

* Esneklik ve koordinasyon ¢aligmalari ve ayrica harita ve pusula miimkiin
oldugunca bu antrenmanlara dahil edilmelidir.

Oryantiring antrenmanlarinin viicut {izerinde gesitli fizyolojik etkileri
olabilir. Bunlarin bazilar1 gunlardir:

1.1. Kardiyovaskiiler sistem: Oryantiring sporunun kalp- dolagim
sistemi {izerine genel faydalar1 arasinda, kalp saghgim korumak yer alir.
Oryantiring brangi, genellikle hizli bir tempoda siirekli hareketi igerir. Bir stire
sonra ise kalp te egzersize uyum olusturularak, kalp kasini giiglendirir, bu da
kan dolagiminin iyilesmesine ve ¢aligan kaslara daha ¢ok oksijen verilmesine
yol agar. Lei Wu (2023) oryantiring sporunun fiziksel dayanikhlik iizerine
yaptig1 aragtirmaya 30 kolej 6grencisi katilmistir. Bu aragtirmada egzersizin
kardiyovaskiiler ve pulmoner sistem tizerine etkileri aragtirilmigtir. Bu amagla
katilimcilar, oryantiring sporuna (8 kist), beden egitimi derslerine katilan(10
kigi) ve higbir etkinlige katilmayan (12 kisi) kiz kolej 6grencileri olarak
gruplara ayrilmigtir. Sonug olarak, oryantiring sporcularinin kardiovaskiiler
ve pulmoner degerleri diger katilimcilara gore daha ¢ok gelisme saglamustir.
Bu agidan da bakildiginda oryantirng sporunun okullarda da uygulatilmasi,
bir takim fizyolojik faydalar saglayabilecektir.
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1.2. Kassal dayanikliik ve kuvvet: Oryantiring, kogma, tepeleri
tirmanma ve farkli(engebeli araziler) zeminlerde hareket gerektirir. Bu tiir bir
antrenman, uzun siireler boyunca tekrarlayan kas kasilmalarini i¢erdiginden,
ozellikle bacaklarda kas dayaniklihginin ve kuvvetinin gelistirilmesine
yardimct olur.

Oryantiring doga da, sehirde, parkta yarigma olarak diizenlenebilir. Yarigma
performansi iginde sporcuda hiz, denge, reaksiyon zamani, koordinasyon,
aerobik-anaerobik giic, kuvvet ve fiziksel, mental ve sosyal gelisim diizeyinin
yiksek olmasi beklenir. Oryantiring antrenmanlar1 esneklik, g¢eviklik ve
proprioseptorleri gelistirerek, denge mekanizmasini aktif tutar.

Kondisyon antrenmanlarinin yine o6nemli bir pargasi olan zihinsel
dayaniklilhk, odaklanma, konsantrasyon becerilerini de, zorlu arazilerde
kogarken bir taraftan fiziksel bir taraftan da mental olarak miicadele ile
gelistirmis olur.

Oryantiring antrenmanlar1 sonucunda olugacak fizyolojik adaptasyonun,
antrenmanin giddetine, siiresine ve sikhgmna ve ayrica sporcunun temel
kondisyon diizeyine bagl olarak degisebilecegini de dikkate almak gereklidir.
Oryantiring brangi, sporcularin harita ve pusula bilgilerini kullanarak
arazi iizerinde bir rota belirleyip parkuru en kisa siirede tamamlamalarini
hedefleyen bir doga sporudur. Dogada miicadeleyi de gerektiren bu brangta
bagarili olmak igin fiziksel ve biligsel yeteneklerin yani sira liderlik, maceraya
ve yenilige agiklik gibi kisilik/mizag Ozellikleri de etkili olabilmektedir
Oryantiring sporcularinin rekabete dayili ve heyecan duyulan bir miicadeleye
hazirlanmasinda odaklanma, duygu durumlari ve stres yonetimi gibi psikolojik
taktorlerin de goz oniinde bulundurulmasi onerilmektedir. Oryantiring
her yasta, herkesin yapabilecegi bir aktivitedir. Ozel gereksinimli bireyler
igin gergeklestirilen oryantiring etkinlikleri ile hareket yetenekleri kisitl
kigilerin aktivitelere katilimi hedeflenmektedir. Ayrica oryantiring brangini
deneyimleyen ve bu bransta ilerleme gosteren 6zel gereksinimli bireylerin
sporcu kimligi kazanmas: ile “Otekiler” olma yerine toplumla biitiinlestigi
diistiniilmektedir.

2. Anaerobik Antrenman

Oryantiring sporcularina uygulatilan anaerobik antrenman yiiksek
siddetli, aralikli antrenmanlardan olugur. Bunlara ek olarak uygulatilan agirlik
caligmasi ve pliometrik egzersizler ile desteklendiginde daha ¢ok olumlu
etkileri olmaktadir. Tabi ki bu antrenman programinda aerobik metabolizma
da olduk¢a o6nemlidir ve bu nedenle ey zamanl olarak planlanmalidir.
Anaerobik antrenmanlar sonunda ger¢eklesen adaptasyonlar arasinda kas
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giiclinde artig, kassal hipertrofi, kassal dayaniklilik ve motor beceri geligimi
yer almaktadir. Fosfojen sisteminden enerji elde etmeyi hizlandiran 10sn ve
altinda yapilan bazi kisa sprintler ve pliometrik ¢aligmalar (5-7 dak. Dinlenme
ile) antrenman programina dahil edilerek, sporcunun sprint oryantiring ve
kisa hedef aralarinda daha hizli olmasina katki saglanabilir.

HIIT(Yiiksek yogunluklu interval antrenmani) antrenmanlarinin
oryantiring sporcularinda maxVO02 yi arttirdig1 arastirmacilar tarafindan
bildirilmektedir. Ayrica, Lilian Roos (2015) ve arkadaglarinin yapmug
oldugu bir aragtirma sonuglarina gore Oryantiring sporcularinda yapilan
HIIT antrenmanlarinin sakathk riskini daha ¢ok azalttig: ifade edilmistir.
Oryantiring sporu farkli arazi yapilarinda da gergeklesebilen bir spor oldugu
igin aerobik enerji ihtiyact bile anaerobik gii¢ ve dayanikhilik ta bu spor
dalinda olduk¢a 6nemlidir. Bu yiizden oryantiring sporcularinin kondisyon
antrenman planlart yapilirken hem dayaniklilik hem de laktik aside direng
gerektiren aktiviteler eklenmelidir.

3. Aerobik Antrenman

Oryantiringciler, dayanikhlik sporcularina kiyasla daha yiiksek seviyelerde
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ve diger sporculara kiyasla daha iyi bir
kosu ekonomisi sunma egilimindedir. Oksijen alimi (veya tiiketimi), viicudun
dokular tarafindan oksijen alma ve kullanma yetenegi olarak ifade edilebilir.
Akut bir egzersiz esnasinda ¢aligan kaslarin ihtiyag duydugu oksijen miktari,
egzersizin siddeti, aktif kaslarin orani ve metabolik yeterliliklere gore farklilik
gosterebilir. Bityiik kaslarin aktif olmasini saglayan aerobik egzersizler, yiiksek
oksijen alimu ile iligkilidir. Artan metabolik yeterlilik maksimal bir egzersizde
oksijen aliminda artiga neden olur. ATP olusumu igin gereken enerji igin
egzersiz sirasinda ihtiya¢ duyulan oksijen, (VO2), birkag kaynaktan birden
elde edilir. Viicuttaki O2 depolarimin aerobik kullanimini saglayan bu
kaynaklar, kandaki hemoglobine bagli O2’den, kastaki miyoglobin, viicut
sivilarinda ¢oziinmiiy O2 ve akcigerlerde bulunan O2’dir. ATP nin ikinci
kaynagi egzersiz yapan kaslarda depolanan fosfokreatinin pargalanmasindan
olusur. Ugiincii kaynak ise glikojenin laktata indirgenmesidir ki bu da laktat
metabolizmasi olarak ifade edilebilir.

Genellikle 60 sn ye kadar tapilan eforlu g¢aligmalarda anerobik enerji
sistemi birincil enerji saglama sistemi olarak 6ne ¢ikarken aktivite devam
ettikge etkinligini yitirerek aktivite siiresi ve siddetine gore artik aerobik
sistem etkin olmaya baglar.

Diizenli yapilan aerobik antrenmanlar ile gergeklesen en 6énemli kronik
adaptasyon (6-12ay) kardiovaskiiler sistemde goriilen kardiak debi ve
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kalp atim hacminde goriilen artiglardir. Bunlarin sonucunda da dinlenme
kalp atiminda diigligler gergeklesir. Bu adaptasyonu saglayan en onemli
antrenmanda aerobik dayaniklihk ¢aligmalaridir. Yapilan aerobik enerji
sistemini  gelistiren egzersizler ile gergeklesen metabolik degisiklikler,
sporcularin solunum kapasitesinde artig, kilcal damar sayis1 ve mitokondride
artiga neden olarak kogu ekonomisinin atmasim saglar. Bununla birlikte,
aerobik dayaniklilik antrenmanlari, viicut yag ylizdesinin azalmasina, maxVo2
ve solunum kapasitesi artigina ve diigiik kan laktat konsantrasyonlarina
neden olur. Mitokondriler hiicrede aerobik iglerin gerceklestigi, kas
igerisinde oksidatif metabolizma aracilig: ile oksijen iiretiminin saglandigi
yerlerdir. Diizenli egzersizlerle mitokondri sayisi artmakta ve buda aerobik
metabolizmayr olumlu yonde etkilemektedir. Genel olarak bakildiginda
oryantiring sporunda aerobik metabolizma olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.

Bird ve ark.(1993) 15-62 yas arasi oryantiring sporcularinda yarigma
boyunca kalp atimlarimi izlemislerdir. Her bir yarigmacimin 3 etapta
gozlemlendigi (hizli kosu, yavas kosu, yiiksek fiziksel zorlanma) bu aragtirma
bulgularina gore nerdeyse biitiin yaglarda ve biitiin etaplar elde edilen kalp
atimlart (ort.140-180atim/dak) aerobik diizeyde kalmistir ve sadece ara
ara egzersiz yogunlugu degigsmistir. Daha teknik rotalarda sporcular daha
yavag gittigi i¢in kalp atim sayilar diisiik olmugtur. Hizli olduklar: rotalarda
ise anaerobik egzersiz tarafina gegilmigtir, fakat genele bakildiginda biiyiik
diizeyde aerobik egzersiz boyutunda kaldigi rapor edilmistir. Bird ve
ark(2003) yapmis oldugu bir diger ¢aligmada ise oryantiringin 23-67 yas
araligindaki hem kuliip hem de ulusal yarigmalara katilan kadinlar igin fiziksel
agidan zorlu bir aktivite oldugunu gostermektedir. Yarigmacilar oryantiring
yariglart sirasinda nispeten yiiksek kalp atig hizi yanitlar1 (HRzirve ve HRort)
sergilediler. Bu bulgularda kadinlarin yarigma boyunca olduk¢a 6nemli bir
kisimda anaerobik diizeyde kaldigini gostermektedir. Bu yiizden oryantiring
sporculart atletizm brangt olan 800m-1500m yariglarina  hazirlaniyor
gibi kondisyon antrenman programlarini diizenlemelidir. Oryantiring
sporundaki bagarili performans, sporcunun yiiksek fiziksel kondisyonuna,
yliksek aerobik enerji gereksinimine ve ara arada anaerobik enerji gerektiren
performansina (arazi sekline gore) bagl oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Fizyolojik gereksinimlerin yani sira biligsel kapasite ve deneyim de oryantiring
yarigmalarinda bagari igin belirleyici faktorlerdir glinkii bu sporda kogarken
sporcunun haritayr okumasi ve uygun rotay1 se¢mesi gerekiyor ve bunu
yaparken de yiiksek oranda bir dikkat ve konsantrasyon diizeyi gerekiyor.

Genel olarak bakildiginda Oryantiring bir dayaniklilik kogusu etkinligidir.
Sporcu hem biligsel hem de kargilagilan arazi tiiri agisindan bunlarin
tistesinden gelebilecek kapasiteye sahip olmalidir. Somatotip ozelliklerine
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bakildiginda ise elit oryantiring sporcular1 ve yol kosucular: kiyaslandiginda
oyrantiring kadin sporcularin daha yiiksek diizeyde yaglanma (>%19)
diizeyine sahip oldugu ifade edilmistir.

Oryantiringgiler yiiksek aerobik gii¢ (63 (kadinlar) ve 76 mVkg/dk’ya
(erkekler) kadar daha diigiik anaerobik performansa sahiptirler. Bacak
kuvveti diger atletik branglarla kargilastirildiginda genellikle yiiksek olmasa
da, kadin oryantiring sporcular1 nispeten daha iyi bacak fleksiyon giiciine
sahiptir. Engebeli arazide kogmanin enerji harcamasi ve ihtiyac diiz kogulan
bir zemine gore biiyiik ol¢lide artar. Ayrica, Oksijen gereksinimi engebeli
arazide kogarken yolda kogmaya kiyasla %26 oraninda daha yiiksektir. Yarigma
esnasinda oryantiring sporcularinin ortalama kalp atig hizlar1 dakikada 167
ile 172 arasinda kalacak gekilde biiyiik dalgalanmalara ugrar. Kurt Jensen
ve ark.(1999), pist kosucular1 ve oryantiringcilerde kosu ekonomisini
degerlendirmek igin yaptiklar1 arstirmada, kogu ekonomisinin arazi
kosucularinda pist kogucularina gore daha az etkilendigini belirtmislerdir.
Oryantiring sporculari antrenmanlarini daha gok arazilerde yaptiklari igin bu
tarz zemin degisikliklerinde kogu ekonomileri daha az etkilenmigtir.

Oryantiringte kogulan engebeli araziler sadece yiiksek enerji gereksinimine
yol agmakla kalmaz, ayni zamanda bu spora 6zgii sakatliklarin(6zellikle
ayak bileginde yaralanmalar, kesikler ve morluklar gibi) daha yiiksek oranda
goriilmesine de neden olur.

4. Oryantiring Sporunda Uzun Doénemli Sporcu Gelisimi

21-25
17-21 Kazanmak
i¢in
antrenman
14-17 Yarig igin
antrenman
10-14 Antrenman
i¢in
antrenman
<10 Antrenman
ogrenme

Temel Antrenman

https: //www.stefanoraus.cloud/asc/docs/Dev%20Plan%20Raus.pdf
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Yagam boyu sporu da hedefleyen uzun donemli sporcu gelisim modeli,
pek ok spor dalinda bir siirii sporcuyu gozlemleyerek elde edilen 6nemli
bir modeldir. Témel antrenman dineminde oryantiringe uygun eglenceli
temel becerileri gelistirmek 6nemlidir. Kizlar 6-8 yag ve erkekler 6-9 yag
arasinda temel hareket becerilerini gelistirebilecek etkinliklere katilmalidir.
Bunlar arasinda, geviklik, denge ve koordinasyon becerileri yer almaktadir.
Bu dénemde yapilacak etkinlikler daha ¢ok eglence odakli olmahidir. Cocuk
atletizm etkinlikleri bunun igin giizel bir arag olabilir. Antrenmans dgrenme
donemi, oryantiring brangi igin 10-14 yag arasidir. Bu donemde gocuk bir
spor dalina dogru yonlendirilmig olur ve ¢ocuklar bu dénemde temel spor
becerilerini gelistirmeye baslamak i¢in hazirdir. Antrenman icin antrenman
doneminde ise, artik uyaranlara ve antrenmana fizyolojik olarak yanit alinmaya
baglanir. Cocuklar bu agamanin sonuna dogru dayanikhlik temeli olugturmali
ve stirat ve kuvveti arttirarak spora 0zgi teknik ve taktik becerilere sahip
olmalidir. Bu agama {ist diizey sporcu yetistirmek ve uzun vadede fiziksel
etkinligi stirdiirmek igin onemlidir. Yarimak igin antrenman donemi ise
sporculara nasil daha iyi olabileceklerini 6gretme donemidir. Bu dénemde
artik tek bir spor bransginda oOzellegirler. Sporcuya hedefe o6zgii yiiksek
performans alacagr yillik bir antrenman programi diizenlenir. Kazanmak
igin antrenman doneminde ise belirli yeteneklere sahip tist diizey sporcular
artik uluslararas: yarigmalarda bagari elde etmek i¢in daha yogun antrenman
programina hazirdirlar ve bu siiregte kendi branglarina 6zgii yiiksek teknik
ve taktiksel beceriye sahip olurlar. Diinya suralamast igin antrvenman ozellikle
oryantiring sporunda ne kadar ¢ok harita kogtugunla ilgilidir. Artik bu
agamada sporcu yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 kaldirabilir ve daha gok
mental ve fiziksel yetilerini zorlar. Uzun donemli sporcu modelinde planlama
yapilirken dikkat edilmesi gereken 6nemli seylerden biride sporcunun kisisel
ve tiziksel gelisim ozellikleridir.



34 | Owyantiring Sporundn Kondisyon Antrenmaniars

Ornek Kondisyon antrenman programi

Pazartesi |Salt Carsamba  |Persembe  |Cuma Cumartesi |Pazar

1.Hafta {Dinlenme |-20dak. -Haritaile |20dak. Kuvvet -Engebeli  |-Oryanti-
1s1nma, sehirde yada |1snma Cahgmast  |arazide ring par-
-streching  |Parkta kogu |-6x1km 10km kosu |kuru
-8x200m 45 dak.
yokusg ant.-  |-Esneklik ve
10.dak. Koordinas-
jogging yon galig-

mast

2.Hafta |Dinlenme |Harita ile Haritaile  |Dinlenme  |-20dak Oryantiring | Orta mesafe
hazirlanan |1 saat arazi 1s1nma sprint oryantiring
parkurda kosusu -4x2km parkuru parkuru
6x300m
(yaklagik
300m siire-
cek, kontrol
noktalari ile)

3.Hafta |Dinlenme |20dak.isinma |Haritaile  |30dak. Dinlenme | Oryantiring | Uzun
-6x300m sehirde 1s1nma sprint mesafe
yokus yada parkta |Stretching parkuru oryantiring
Yukari gikug  [45dakika  |ve denge parkuru
ve 45sn devamlt Galigmast
restile inig  |kosu -10x600m
antrenmant aralar 3-5

dakika
dinlenme ile

4.Hafta |Dinlenme |20 dak. Haritaile |30 dakika |Uzunkosu |Oryantiring |Orta mesafe
1sinma 1 saat trail  [1s1nma, sprint oryantiring
-farkli yapida |kosusu stretching parkuru parkuru
arazide (rahat -4x1km,
10x150m tempo) 2x2km
%80’lik ve aralar
aralar 150m 3-5 dak.
yiirtime ile dinlenme

Sezon baginda antrenman programina dayaniklihgi geligtirmek igin
uzun kogular daha g¢ok eklenebilir. Bu antrenman programi yetiskin ve
orta seviye sporcular i¢cin uygundur. Daha ileri seviye sporcular igin zorluk

seviyesi arttirilabilir. Mutlaka bazi giinler ¢ift antrenman eklenebilir ve bu
giinlerde agirhk caligmalari, direng egzersizleri ve kalistenistik egzersizler
cklenebilir. Bazi giinler dinlenme yerine bisiklet yada ytizme etkinlikleri
cklenebilir. Yapilan aragtirmalarda tist diizey sporcularin oryantiring ve kogu

antranmanari diginda bisiklet yada yilizme gibi farkl etkinlikleri yaptig1 da
goriilmistiir.
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5. Oryantiring Sporcular1 i¢in kullanilan Kondisyon Antrenman
Cesitleri

5.1. Interval Antrenmanlar

Interval antrenmanlar1 anaerobik dayaniklilik igin en 6nemli antrenman
metotlarindan biri olarak goriilmektedir. Anaerobik dayaniklilik antrenmani
dinlenme esnasinda glikojen kullanimini, dinlenme glikojen depolarini ve
glikolitik enzim aktivitelerini arttirmaktadir. Kaslarda ve kanda tamponlama
kapasitesini artirir ve buda yorgunlugu geciktirir. Interval antrenmanlar
yaygin (extensive) , yogun (intensive) ve yiiksek yogunluklu aralikli interval
(HIIT) antrenmanlari olarak siniflandirilabilir.

HIIT antrenmanlarinin oryantiring sporcularinin oksijen kullanabilme
kapasitesini gelistirdigi daha 6nceki konularda belirtilmisti. Ayrica Tonnessen
ve ark. (2015) 8 diinya sampiyonunu inceledikleri bir ¢aligmada, literatiirde,
yiiksek yogunluklu antrenman ve yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin
siklikla birbirinin yerine kullanildigini ancak onlarin yaptigi mevcut ¢aliygmada
inceledikleri diinya sampiyonu oryantiring sporcularinin antrenmanlarinin
yiksek yogunluklu kismini sadece aralikli antrenman olarak degil aym
zamanda stirekli antrenman ve yarigma olarak degerlendikleri belirtilmistir.
Lilian Roos ve ark.(2015) Oryantiring sporcularinda kas-iskelet sistemi
yaralanmalar1 ile antrenman modelleri arasindaki iligkiyi aragtirmuglardir.
Bu amagla, aragtirmaya 8-19 yaslari arasindaki 31 Isvigre’li elit oryantiring
sporcusu ¢aligmalarina dahil edilmistir. Tiim yaralanmalarin %93’tinde
alt ekstremite etkilenmigti ve diz (%33) en sik yaralanan bolge olarak
belirlenmigtir. Antrenman ¢egitlerine bakildiginda ise HIIT antrenmanlari
daha sik yapilmasi yaralanmalara kargi koruyucu bir faktor olarak tespit
edilmigtir.

5.2. Fartleks Antrenmanlari:

Fartleks antrenmanlar1 genellikle dayanikhlik sporcularinin tercih ettigi
bir antrenman yontemidir. Dayaniklihk kosuculari genellikle diizensiz
hizlara hazirlanmak igin Fartlek antrenmanimi kullanir. Bu antrenman
metodunda sporcular farkli hizlarda ve farkli dinlenme araliklarinda ve hatta
degisen arazi kosullarinda antrenman yaparlar. Bu antrenman ¢esidinde hem
anaerobik dayaniklilik hemde aerobik dayaniklilik i¢in olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. Oryantiring sporcular1 orta ve uzun mesafe yariglarinda farkli
arazi kogullarinda ve zorlu engelleri agarak performans sergilerler. Bu yiizden,
fartleks antrenmanlar1 farkli arazi yapilarinda farkli hizlarda kogabilme
becerisiniz gelistirmek i¢in olduk¢a 6nemlidir. Oryantiringciler yarigma
sartlarina benzer arazi tipinde fartleks antrenmani yapmalidir. Oryantiring
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kosusunda kogunun faktorii, hi¢bir adimin digerine benzememesidir. Tagh
zemin, bitki tipleri, dik inigler ¢esitli engebeler, “rahat gli¢” gerektiren
alanlardan oldugu igin ayrica sporcu hem sakatlanmamak hem de bu arazi
yapilara proprioseptif uyumlar igin fartleks antrenmanlarina ayr: bir 6nem
vermelidir.

5.3. Yokus antrenmanlar1:

Oryantiring sporu her tiirlii arazi tiiriinde yapilabildigi igin yokus yukari
ve yokus agag1 kosular bu spor igin olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Yokug
antrenmanlar1 kisa yokus ve uzun yokus antrenmanlari olarak iki gekilde
planlandig1 gibi, ayrica horizantal kogularda programa amag dogrultusunda
eklenebilir. Degisken arazi yapist ayni zamanda iyi bir denge becerisi de
gerektirir. Bu yiizden haftalik planlara yokus antrenmanlari ile birlikte
proprioseptif duyulart da geligtirerek denge becerisinin artmasi ve boylece
sakatlik riskinin azaltilmasi saglanabilir.

Lauenstein ve ark. (2013), engebeli arazileri hizla ge¢meyi igeren
oryantiring sporunun dogast geregi, yokus yukart kogma yetenegi
performansin belirleyici bir faktor oldugunu, oryantiring miisabakalarinda
sporcunun kogma kabiliyetine gore en hizli rotay1 seyretmek genel performansi
etkileyecegini ifade etmislerdir. Ayrica yapmis olduklar1 aragtirmalarini,
oryantiring sporcularmin yokug yukar1 ve yatay kogsuda test edilerek, kogu
performansinda Olgiilen farkliliklara izin verip vermeyecegini belirlemek ve
dolayistyla yarigma sirasinda rota se¢imi Onerilerine yardimer olmak amaciyla
gergeklestirilmistir.

5.4. Kuvvet Antrenmanlari:

Oryantiring branginda da diger spor dallarinda oldugu gibi farkli
arazi yapilarinda yarisan sporcular i¢in kuvvet antrenmani antrenman
programlarinin vazgegilmezidir. Kuvvet antrenmanlarinda amag kas kuvveti
ve gabuk kuvveti gelistirmektir. Ilk baglanilan dénemde viicut agirhg
kullamilarak yapilan caligmalara sonrasinda serbest agirliklarda eklenerek
antrenman verimli hale getirilmeye ¢aligilir. Serbest agirliklarla yapilan
caligmalara zamanla plyometrik, saglik topu ve gesitli ¢eviklik antrenmanlari
eklenebilir. Ayrica yine kuvvet ¢aligmasinda direng bantlart ile yapilan
antrenmanlar oldukga tercih edilen bir yontemdir. Branga 6zgii antrenman,
performansin gelisimini saglayan spor becerisinin kazanimi igin yapilan
direng egzersizlerine uyum igin olduk¢a 6nemlidir. Cogu direng egzersizi
programlar1 kas kuvveti ve kas lifi gapinin geniglemesinde gerekli uyaranlari
saglar.
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Asamali artan yiiklenme ilkesine gore, serbest agirliklar, kiiglik
agirhiklar ve agirhik makineleri devreye sokularak bir planlama yapilabilir.
Tekrarlar, set sayisi, set arasi dinlenme sporcunun kondisyon diizeyine gore
ayarlanmaktadir. Yeni baglayan ve orta diizey sporcular igin bir antrenmanda
pek ¢ok kas grubunu igeren 6zel alistirmalar, hafta da 2-3 giin, biraz daha
ileri seviye sporcular igin 3-4 giin olarak 6nerilmektedir. Eklemler arasindaki
uygun kas dengesini hesaba katarak hem iist hem de alt viicut kas gruplari
yeterince kuvvetlendirilmedir. Tki kuvvet antrenmani arasinda en az 24 saat
olmalidir. Isinma setleri i¢in ¢ok hafit bir direng kullanilmalidir.
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