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Bir sporcunun performansindan 6énceki ve performansi
sirasindaki fiziksel, psikolojik ve biligsel durumu.

Kondisyon denildiginde, sporcunun bir
etkinlige hazirlik agamalarindaki geligim
streciyle etkinlik sirasindaki performans
dlzeyi kastedilir. Sporcular, iyi bir performans
gbsterebilmek igin kondisyon duzeylerini .
artirmaya ¢aligir. Béylece olasi yaralanma A R -
ve sakatlanma risklerini de azaltirlar. Cunka -
ylUksek bir kondisyon duzeyiyle sporcular,
vucut esnekliklerini artirmig ve kaslarini
guglendirmig olur. Profesyonel sporcular,
kondisyon duzeylerini geligtirebilmek
amaclyla antrendrlerinin kendileri igin
belirledigi bir galigma programini uygular.
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lyi bir kondisyon diizeyi yalnizca profesyonel
sporcular igin degil, bizim de daha aktif

ve sagliklt bir yagam surebilmemiz igin

| gereklidir. Ornegin dik bir yokugu ya da uzun
'| bir merdiveni gikarken gabuk yorulmamiz
kondisyon eksikligimizden kaynaklanabilir.
Kondisyon diizeyimizi artirmak icin dtzenli
spor yapip kaslarimizi galigtirmaliyiz. Bu
amagla ag¢tk havada uzun yarayaglere
¢tkabilir, bisiklet sirmek ve yuzmek gibi
fiziksel etkinliklerde bulunabiliriz.




Okgu Mete, kogucu Tugge ve guresgi Riza,
olimpiyat yariglarina katilacaklar. Bagartya ulagmalar
i¢in sporcularin dogru egzersiz programiarini
uygulayip yeterli kondisyon duzeyine ulagmalari
gerekiyor. Her bir sporcunun programinda toplam

30 puanlik 3 egzersiz bulunursa kondisyon
dlzeylerini geligtirebilecekler. Sporcularin
programlarini olugturmalarina yardim edebilir misiniz?
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Kondisyon Programi Olusturalim

Benim egzersiz programim —ﬁ

Saglikli bir yagam igin bizim de kondisyon Egzersiz 1 Egzersiz2  Egzersiz3  Egzersiz 4

dazeyimiz yuksek olmali. Bunun igin bir egzersiz
programi olugturup 3 hafta streyle uygulamak

iyi bir fikir olabilir mi, ne dersiniz? Agagidaki |, =
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egzersizlerden istediginiz 4’UnU segerek bog
kutucuklara gizin, kendi kondisyon programinizi
olugturun. Ancak yalnizca program olugturmak
yetmez elbette, programdaki hareketleri de
yapmalisiniz. Bunun igin segtiginiz her bir hareketi
5 kere tekrar edin. Hareketler arasinda 30 saniye
boyunca dinlenmeyi unutmayin! Egzersizlerinizi
yaparken bir yetigkinden yardim alabilir, istediginiz
zaman egzersiz programinizi degigtirebilirsiniz.
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