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Koordinasyon

Farklı duyusal girdilerin motor becerilerle doğru ve kesinlik
bağlamında verimli hareket etme ve kasların mss ile uyumlu

çalışma becerisi

Reaksiyon

Reaksiyon zamanında dışsal bir uyarana karşı sinirsel iletilerle
başlayan ve hareketin ortaya çıkış zamanına kadar geçen tepki

süresi



Hız

Doğrusal bir mesafeyi en kısa sürede katedebilme becerisi

(Mesafe/Zaman)

Sürat

Bir noktadan diğer noktaya en kısa sürede katedebilme becerisi

(Yol/Zaman)



Çeviklik

Dışarıdan gelen ani bir uyarıcı ile bir konumdan başka bir
konuma vücudun hızlı ve kesinlik içinde yön değiştirmesi

Güç (Patlayıcı Kuvvet)

Maksimal istemli bir kasılma ile en kısa sürede kuvvet
üretebilme yeteneği
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Antrenmanlarda ne yapıyoruz?
Mekanik gerilim-Metabolik stress-Kas hasarı

Hareketin Açısı
Tempo
Şiddet

Yüklenme süresi
Hacim

Gerilim süresi
Farklı düzlem

Neromusküler yorgunluk





ANTRENMAN ÖRNEKLERİ
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