SAMPIYON KiKBOKSORUN ANTRENMAN iLKELERi

* Prof. Dr. Mehmet Akif ZIYAGIL

* Beden Egitimi ve Spor Béliimii Egitim Fakiiltesi, Amasya Universitesi,

OZET

Bu calismanm amaci, sampiyon olmayi hedefleyen yetenekli kikboksoriin spor
yasaminda ve antrenmanlarinda uymasi1 gereken ilkeleri gézden geg¢irmek ve mevcut
literatiir 15181nda yeniden degerlendirmektir.

Zamanin en verimli ve etkili sekilde kullanilarak, saglik kontrolii ile baslayan
sezonda; uygun ve gercekci hedeflerin belirlenmesine takiben, esnekligin kondisyonla,
beslenmeyle, dinlenmeyle ve toparlanmayla birlikte biitlinlestirildigi; antrenmanlarin
gilinliik kayit listeleriyle denetlendigi; yaralanma ve spor sakatliklarindan korunmanin
onemsendigi ve siirekli sekilde yeni caligma smirlarmin belirlendigi bir anlayisla basari
kazanilabilecegi aciktir. Ayrica, ¢esitli miisabaka kosullarinin ve kurallarinin da
antrenmanlarda calisilmasi gereklidir.

Yetenek ve kikboks sevgisiyle biitiinlesen antrenman ilkeleri, sporcularin
miisabakalara hazirlanmasi i¢in bazi ipuglarin1 vermektedir. Bagar1 ve basarisizlik sporcu
ve antrenOriin, etkilesiminin sonucu ortaya c¢ikmakta ve calisma arzusu bilimsel
uygulamalarla birlestiginde sampiyon kikboksor ortaya ¢ikmaktadir.

ABSTRACT

The purpose of the present study is to overview the athletic life and training
principles of talented kickboxer who aims to be champion and, re-evaluate current data
including to training in light of literature.

It is possible to reach the success in the understanding with effective and economic
using of the time, starting health control in the beginning of season, following
determination of suitable and realistic training objectives; integrity of flexibilty with the
pyhsical condition, efficient nutrition, resting and recovery; daily monitoring training;
preventing injuries, continuous determination new training limits. Also, different match
conditions and rules should be tested in the training.

Mixing athletic talent and the love of kickboxing with training principles give to the
athletes some hints in the preparing of a championship. Success or unsuccess is result of
the interactions between athlete and coach. Combination of the stability of training and
scientific applications create a champion kickboxer.

Kik-boksdr, sampiyon olmayr hedeflediginde, antrenmanla ilgili tim
sorumluluklarini yerine getirmesi gerekmektedir. Sporcu elde edilen sonuglardan oldugu

kadar tiim giinlilk hayatindaki tiim hareketlerinden kendini tam anlamiyla sorumlu

tuttugunda, gercekten bu bransta en iist seviyeye ulagsmak i¢in dogru yolda olacaktir. En
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iyl olmay1 diisiinen kikboksoriin, antrenmanla ilgili asagida agiklanan bazi anahtar
uygulamalar1 dogru sekilde yapmasi gerekmektedir.

1.Zaman

Yillhik faaliyet programimizi belirlerken, smirli zamana sahip oldugumuzu
bilmeliyiz. Uluslararas1 Kikboks Federasyonunun miisabaka takvimine uygun olarak
zamanimizi dogru sekilde kullanmaliyiz. Genel ve 6zel hazirlik, miisabaka donemi
calismalar1 ve mag deneyimi kazanmak i¢in en uygun siirelerin kullanilmas1 dikkatlerden
kagcmamalidir.  Eger zamani rakiplerimizden daha etkili olarak kullanabilirsek,
rakibimizden daha 1yi hazirlanmis oluruz. Kikboksoriin isi, zaman1 harcamak degil, bir
armin petegi isledigi gibi onun i¢ini doldurmaktir. Bu da bilingli antrenman yapmanin
zorunlulugunu gostermektedir. Hem uzun vadede hem de kisa vadede yapilmasi gereken
tiim ¢aligmalarin dogru zamanda ve miktarda yapilmasi ¢ok hayatidir. Her sey zamaninda
yapilmalidir.

2. Saghk Kontrolii

Sezon Oncesi, ortasit ve sonunda olmak tizere hangi seviyede sporcu olursa olsun,
muhakkak detayli saglik kontroliinden ge¢mesi gerekmektedir. Muayene kapsaminda;
EKG, kan tahlilleri, viicut kompozisyonu degerlendirmesi ve kardiyorespirator
degerlendirme yapilmalidir. Degerlendirme, ya uzman doktorlarca ya da c¢alistirici ve
spor hekimleri tarafindan yapilmalidir. Tibbi kontrolden veya fiziksel muayeneden
gecmemis sporcuya antrendrliik yapilmamali, bir sey Ogretilmemeli ve herhangi bir
konuda ders verilmemelidir.

3.Kondisyon Gelistirme

Rakip hizli veya ¢abuk oldugunda, diisiiniin ki o yoruldugunda daha uzun siireli
gliclii kalamayacaktir. Rakibin miikemmel teknigi olsa bile, yorgunluk karsisinda
teknigini etkin olarak kullanamayacaktir. Eger bir kikboksoriin kendisi yorulmadan
rakibini yorabilirse; daha hizli, daha kuvvetli ve daha teknik olacagi muhakkaktir.
Kondisyon gelistirirken daha siki ¢alisilmali ve rakibi yorma teknikleri 6grenilmelidir.
Yeni gelistirilen 6zellikler i¢in yogun yliklenmelere, kazanilmis 6zelliklerin korunmasi ve
toparlanma i¢in daha az yogun calismalara ihtiya¢ vardir. Kikboksoriin, fizyolojik agidan

enerji sistemlerini su sira igerisinde gelistirmesi dnerilmektedir;

o once uzun siireli ve moderato-submaksimal yiiklenmelerle aerobik enerji
sistemi,
o sonra kisa siireli 3-8 saniyelik maksimal yiiklenmelerle alaktik anaerobik enerji
sistemi,
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o en son olarak ta 30-90 saniyelik submaksimal-maksimal yliklenmelerle laktik
asit sistemi gelistirmelidir.

Diger yanda, biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesinde her bir 6zellik piramidin taglar1
gibi, list iiste konarak saglam bir yap1 olusturulmalidir. Biyomotor 6zelliklerin asagidaki
sira gozetilerek gelistirilmesi gerekmektedir;

° Ik &nce, ¢ok tekrarli, viicudun tiim eklemlerinin esnekligi ve anatomik
siirlardaki hareket oranlarini gelistiren egzersizlerle birlikte, sadece viicut agirliginin
kullanildig1 ¢alismalarin yapilmasiyla anatomik wuyum saglanwr. Boylece, kas
tendonlart ve ligamentler kuvvetlenerek yaralanmalara karsi saglam bir alt yapi
olusturulur. Yine, anatomik uyum sirasinda viicut bolgelerinin gelistirilmesinde de su
stra takip edilmelidir;

o Once govde kuvveti gelistirilmelidir. Gévde, kollar ve bacaklarin tutundugu
merkezi bir bolgedir. Govde ne kadar kuvvetli ise, kollar ve bacaklarda o kadar
kuvvetli olacaktir. Bu bolgenin gelistirilmesi i¢in; mekik, ters mekik, sag ve sol yana
biikiilme, saga ve sola rotasyon (donme), gévdenin 6ne biikiilmesi ve buradan arkaya
dogru gerilmesi egzersizleri kullanilmalidir.

o Daha sonra kollar ve bacaklar kuvvetlenmelidir. Govde izometrik kasilirken
kollar ve bacaklar dinamik hareketleri yapabilmektedir. Kol ve bacaklarm tiim
anatomik hareketleri ve bunlarin kombinasyonlar1 kikboksoriin gelistirmesi gereken
ozelliklerdir.

o Anatomik uyumdan sonra kaslarin hipertrofisine (kiitlesinin artmasi) yonelik
calismalar yapilmalidir. Caligmalarda 10-12 tekrarlt % 60-80 maksimum kuvvetle 3-5
setlerin kullanilmasi hipertrofinin gelismesine yol agacaktur.

o Hipertorfi ile kiitlesi artan kaslarin maksimum kuvvetlerinin gelistirilme zamani
gelmistir. Maksimum yiiklerle 3-5 tekrarli ve 1-3 setli yapilan ¢alismalar maksimum
kuvveti gelistirmektedir.

o Bu noktada, maksimum kuvvetin giice doniistiiriilmesine baglanabilir. Yiik
azaltilirken kisa stirelerde, yiiksek hareket siiratinde ¢aligmalar yapilir.

o Kikbokstaki ¢abuk kol ve bacak hareketleri de siiratr 6zelligine 6rnek olarak
verilebilir. Bu aktivitelerde hizli hiicumlar yapilmakta ve cabuk reaksiyonlar
gosterilerek rakibin hiicumlar1 bloke edilmekte veya onlenmektedir. Her iki durumda
sporcu cabuk veya kisa hareket zamanina sahip olmalidir. Bunun i¢in siiratin farkl

Ogelerinin antrene edilmesi ¢ok onemlidir; kosu siirati, ayaklarin ve kollar reaksiyon
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zamani, ayaklarm ve kollarin ¢abukluk ¢aligmalar1 gibi. Gli¢ gelisimini takiben stiratin
ogelerinin gelistirilmesi daha kalic1 ve verimli olacaktir.
o Dogrusal, slalom ve zikzak kosularla siiratin gelistirilmesinden sonra, dengeyi
kaybetmeden farkli yonlere manevra yapabilme yetenegi olarak tanimlanan ceviklik
Ozelliginin gelistirilmesi gerekir. Ceviklik, siirat ve koordinasyon ozelliklerinin
irtiniidiir. Uygulama siiresi kisaltilabilen hareket becerilerine ve hizli yer degistiren
dengeli ayaklara sahip olmak, riizgar gibi hizli olmaktan daha 6nemli yetenektir.
Kikbokstaki ¢eviklik ¢aligsmalar1 6zel becerilerle birlestirilmelidir.
o Blok, tekme, yumruk, yer degistirme, ayak hareketleri ve darbelerden kagis gibi
degisik hareket serilerinde, siirat ve hareket yoniinde ¢abuk ve biiylik degisiklikler ile
becerilerin dogru ve dakik sekilde yapilabilmesi, gelismis viicut koordinasyonuna
ihtiya¢ duymaktadir. Koordinasyon ise, kikboksoriin 6zel ve genel durumlarda,
kosularda becerilerin, giivenli, ekonomik, dogru ve ¢abuk bi¢imde yapabilme
yetenegidir. Ceviklik gibi, koordinasyonda motor ve kassal sistemler arasinda iist
diizey etkilesime ihtiya¢c duymaktadir. Maglarda sporcunun basarisini etki eden en
onemli biyomotor 6zellik ¢evikliktir.

4. Yaralanma ve Sakathklardan Korunma

Yaralanmadan sonra tedavi asla thmal edilmemelidir. Yaralanmanin kiigiik veya
onemsiz oldugu disiiniilmemelidir. Sporcular antrendrlerini, doktorlarin1 ve kendi
viicutlarim1 dinlemelidir. Hafif bir yaralanmanin biiyiik bir sorun olmasma asla
miisaade edilmemelidir. Doktorun gerekli gordiigi siirede dinlenme ve her calismada
yaralanmalara kars1 uyanik olma yaralanmalarin korunmasinda ¢cok onemlidir. Kuvvet,
esneklik ve yorgunluk faktorlerinin goz oOniinde bulundurulmasi sakatlanmalarin
azalmasina sebep oldugu unutulmamalidir.

5. Hedeflerin Belirlenmesi

Iyi bir hedefi tanimlarken SMART kisaltmasmni kullanilmaktadir. Bu kisaltma su
sekilde aciklanabilir:

e S: Specific: Belirli-Ozel, farkli anlama ve yorumlara miisaade etmeme,

e M: Measurable: Olgiilebilir, denetleme ve degerlendirmeye miisaade etme

e A: Appropriate: Uygun olma; problemler, hedefler ve stratejilere uygun olma

e R: Realistic: Gercekgi, basarilabilir, ilgi ¢ekici ve anlamli olma

T: Time bound: Zamanla simirh, belirli bir siirede basarilabilir olma.
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Kisa, orta ve uzun vadeyi kapsayan hedeflerin bir parcasi olarak, her ¢alisma i¢in
6zel amaglar belirlenmelidir. Ozel problemlerin ¢dziilmesinde alistirmalar veya hareket
tekrarlar1 ve teknik uygulamalar kullanilmalidir. Her kikboksor i¢in 6zel degerlendirme
formu diizenlenmelidir. Sporcunun en son katildig1 sampiyonalarda 6nemli rakiplere
kars1 yetersiz ve zayif yonlerinin tespitiyle tizerinde ¢alisilacak hedefler belirlenmelidir.
Kikboksoriin, sikletindeki en iyi sporcunun teknik ve taktik Ozellikleri de dikkate
almalidir. En son karsimiza ¢ikan problemler veya eksikligi tamamlamak ve zayifligi
gelistirmek i¢in daha gayretli ¢aligilmalidir.

6. Esnekligin Gelistirilmesi

Mag srrasinda kaslarin aniden siddetli olarak gerildigi durumlarda, kikboksorler
kuvvet olusturmak ve kuvvetin etkisini yumusatmak zorundadir. Dinamik esnekligin
azlig1 veya olmayisi1 yaralanmalara sebep olabilir; hareket oranindaki azalmayla teknik
uygulamalar1 olumsuz etkileyebilir. Bunun i¢in sporcular 1sinma periyodundaki yavas
aktif germeden sonra ani ve siddetli sekilde kaslarmi germelidir. Antrenmanin soguma
devresinde de yavas aktif germe tercih edilmelidir.

7. Beslenme

Beslenme oOnemsiz gibi goziikebilir fakat antrenman programimnin 6nemli bir
parcasidir. Kikboks un sikletlere gore yapilmasi sebebiyle sporcular giinliik tiikettikleri
yiyeceklerin tipinden, ne kadar tiiketileceginden ve bu yiyeceklerin miisabakaya hazirlik
acisindan ne tiir etkilerinin olacagindan haberdar olmak zorundadir. Sporcular viicut
agirhgim siirekli sekilde kontrol etmelidir. Viicut agirliginin dlgiilmesi i¢in en uygun
zaman, sabahleyin tuvaletten sonra ve kahvaltidan oncedir. Ayrica, iki gilinde bir
sporcunun deri alt1 yag kalmligi da skinfold veya biyoelektrik empedans aletiyle
Olciilmelidir. Boylece, viicut agirhigmdaki artisin deri alti yag artist ve viicut
sivilarindaki  degisim sonucunda mi olustugu denetlenebilir. Giinliik tiiketilen
yiyeceklerin listesinin tutulmasi sporculara hangi yiyeceklerin onlar1 iyi, hangilerinin
yorgun ve tepkisiz kalmalarma sebep oldugu konusunda 6nemli bilgi verecektir.
Sporculara dogru beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasiyla miisabaka oncesi kilo
diisme ilkelligi ve iskencesinin Oniine gegmek miimkiin goziikmektedir.

8.Giinliik Kayit Listelerinin Tutulmasi

Muhtemelen antrenman metotlarinin ve ¢alisma planinin gelistirilmesinin en etkili
yollarindan birisi giinliik kayit listelerinin tutulmasidir. Her giin tiiketilen yiyeceklerin
tipt ve miktari, uyku saatlerinin, antrenmanin hacmi, siiresi ve siddetinin, giires¢ilerin

kendilerini nasil hissettiklerinin kaydedilmesi miisabaka sirasinda sporcularin
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kendilerini 1yi hissetmelerini saglayacak egilimlerin ve dogru davranis bigimlerinin
tanimlanmasini kolaylastiracaktir. Yine sabah sporcular uyandiginda, yatar ve ayakta
pozisyonda alinan kalp atim sayisiyla asir1 yiikklenmenin ve antrenman adaptasyonunun
belirlenmesi de miimkiin olabilir. Bu bilgi kikboksodrlerin antrenman aligkanlik ve
planlarmni1 gelistirerek hiicum planlarinda kendilerine giiven duymalarini yardimci
olacaktir. Son yillarda en antrenmanlardan sonra ertesi giinkii toparlanmanin
denetlenmesi konusunda en popiiler yontemlerden biriside, Alman Psikolog Michael
Kellmann’in gelistirdigi “foparlanma anketinin” sporcular tarafindan giinliik olarak
cevaplandirilmasidir. Bu 6lgme aract; genel stress (ihtiyag eksikligi/zorluk), duygusal
stres, sosyal stres, anlagmazlik/baski, yorgunluk, enerji eksikligi, bedensel sikayet,
basari, sosyal rahatlama, bedensel rahatlama genel 1yi olma hali, uyku kalitesi, huzursuz
dinlenme araliklari, tiikenme/duygusal yorgunluk, fitnes/yaralanma, formda olmak,
tilkkenme/kisisel basari, 6z yeterlilik ve kendini ayarlama gibi toplam 19 boyutta
toparlanmay1 ele almaktadir. Bu denetimin temel kriteri, insanin kendi duyularini
tanimasi1 ve seviyesini ayirt etmesidir. Viicudumuzla ilgili en iyi bilgiyi duyularimizin
verdigi bilinmelidir.

Kikboksorler farkl 6zelliklere sahip olmasi sebebiyle her biri i¢in ayr1 sekilde onun
kendisini ding, hirsh ve gii¢lii hissetmesine nelerin sebep oldugu belirlenmelidir.

9.Dinlenme ve Toparlanma

Toparlanmanimn artirilmast yaklasimi, yetersiz performansin 6nlenmesinde anahtar
faktor olarak rol oynamaktadir. Temel varsayim, toparlanmanin stirekli eksikligi veya
toparlanmanin bozulmast durumu asir1 antrenmana doniismekte ve dolayisiyla
performans diismektedir. Hatta uzun zaman periyodunda hafif yetersiz toparlanma bile,
sporcularda performans diistikliigline sebep olmaktadir. Spor branslarinin yarisma veya
antrenman kosullarindaki basarida, mevcut toparlanma-stres ve performans arasindaki
baglant1 ¢ok agiktir. Spor branglarinda asir1 antrenmandan korunmak ve performansi en
iyl duruma getirebilmek icin, psikolojik ve fizyolojik toparlanma, antrenmanlarin
tamamlayic1 6gesi olarak planlanmalidir. Bundan baska, sporcular, yogun antrenman
donemlerinde asir1 antrenmandan korunmak i¢in yeterli derecede toparlanmaya ihtiyag
duymaktadir. Yetersiz toparlanma sadece yeterli derece dinlenmeye zaman ayirmayan
yarigsma ve miisabakalarin sikligindan kaynaklanmamaktadir. Ayrica, asagida belirtilen

antrenman yanliglarinin bir sonucu olarak ta ortaya ¢ikmaktadir:

e  Monoton antrenman programlari,

e QGiinde 3 saatten fazla antrenman yapmak,
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e Her hafta antrenman yiikiinii % 30°dan fazla artirmak,

e Antrenmanin zor ve kolay giin veya iki zor giine takiben kolay giin degisim

prensibini 6nemsememek,

e iki veya ii¢ hafta antrenmandan sonra yenileme (rejenerasyon)

mikrosikluslarini ve periyotlamay1 kullanmamak.

e Sadece dinlenmenin yapildig: giinlerin olmamasi.

Sporcularin antrenman sonrasi toparlanma igleminin ana kismi gece uyku sirasinda
gerceklesmektedir. Gevsemek ve derin uyumak onemlidir. Kikboksorler ve antrenorler
gevseme tekniklerinden haberdar olmali ve en agir antrenmanlardan sonra bile sporcular
rahatlikla uyuyabilmelidir. Ciinkii uyku sirasinda beynin derinliklerinde duyma, gérme
ve dokunma gibi duyularin yer aldigi merkezlerin uyarilabilirliginin azalmasina uyku
sirasindaki hormonal degisimler neden olmaktadir. Bdylece, uyku sakinlige sebep
olarak beyin hiicrelerinin dinlenmesine ve c¢alisma kapasitelerinin artmasina ve
dolayisiyla gelecek caligmalar i¢in beyin enerjisinin birikmesine neden olmaktadir.

10. Yeni Calisma Sinirlarn

Kikboksorler, her calismada daha iyisini bagararak kendi simirlarini gelistirmeleri
gerekmektedir. Bugiinii diinden, yarini bugiinden daha iyi olmalidir. Aksi takdirde
sporcu zarar igerisindedir. Kikboksoriin; gelecek dort veya 2 yila, bu yila, doneme, aya,
haftaya, giine, antrenmana ve antrenmanin aktivitelerine yonelik hedeflere ulasilmasi
durumunda hedefler ileri bir noktaya alinmalidir. Yeni smirlar belirlenmesi dogrusal
bir artistan ziyada dalgasal bir goriinimde oldugu unutulmamalidir.

11. Miisabaka Durumlar

Kikboksorler asagida belirtilen durumlardan haberdar olmali ve bu durumlarda iyi
basar1 gosterebilmelidir. Kikboksorler kesinlikle su 6nemli noktalar1 ¢alismak igin
antrenmanlarda yeterli zamani kullanmalidir.

o Puan Durumlari:15 saniye, 30 saniye, 1 dakika ve 2 dakika gibi farklh
stirelerin kullanilmasiyla rakipten geride veya ilerideyken, yapilmasi veya
yapilmamast gereken hareketlere ve taktik uygulamalara c¢aligmalarda
yeterli zaman ayrilmalidir. Kikboksorler her kosulda umudunu yitirmeden
mac1 kazanma cabasi igerisinde olmalidir.

o Rakibin bloke edilmesine ve piiskiirtiilmesine ¢alismalidir.

o Minder i¢i ve kenarinda taktik caligmalar1 yapmalidir.
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o Riskli pozisyonlar, pasivite, ihtar, zaman ve skor konusunda bilgili olmali,
yapilmas1 ve yapilmamasi gerekenlerden haberdar olmalidir.

o Yiiz rakibe doniik, rakibe yakin ve uzak pozisyonda savunma, atak ve
kontra-atak ¢aligmalar1 yapilmalidir.

o Kikboksore yarismanin yapilacag1 sartlar, yer ve belirli 6zelliklerle
bilgilendirmek gerekir.

o Rakipleri analiz etmek ve tanimak gerekir. Bu analiz her bir antrenmanin
giiclii ve zayif noktalarini igermelidir.

o Kikboksoriin gecmisteki basarilarmi kendisine giiven olusturmasi icin
referans olarak kullanmak gerekir. Sporcunun zayif noktalarini goz ardi
ederek onun gercek iyimserlik saglayacak giiclii noktalarim1 vurgulamak
gerekir.

o Tim bu referanslar1 kullanarak yarigma icin gercek¢i hedefler ortaya
konulmalidir.

o Beynin sag yarum kiiresinin hareketleri olan sponten ve otomatik tepkileri
gelistiren canlandirict ve hayal etmeyi saglayan aktiviteleri sporculara
yaptiridmahidir. Bu  6zellik biiylikk oranda viicudun sol tarafinin
kullanilmasiyla basarilmaktadir. Kikboksta, ma¢ karistiginda bu o6zelligin
gelismigligi sporcuya biiyiik avantaj saglayacaktir. Diger yanda, beynin sol
yarim kiiresi (left hemisifer) mantikli, kontrollii ve temkinli diisiince ve
hareketlerin yapilmasimdan sorumludur.

o Kikboksor; yaklagsma, yanlis yonlendirme, dogrusal ve ani atak gibi hiicum
taktiklerini; kars1 atak, kapanma, kagma gibi savunma taktiklerini; pozisyon
degistirme, yiiksek durus algak hiicum, sag aldatma soldan hiicum duygusal
aldatma gibi dikkat dagitici taktikleri; ihtar, sakatlanma gibi kural
taktiklerini; hiz, kuvvet, zamanlama, dayaniklilik, boy uzunlugu, teknik
secimi ve duygusal aldatma niteliksel taktikleri miisabaka Oncesinde

calismalidir.

12.Mevcut Kurallarin Ogrenilmesi
Uluslararas1 Kikboks Federasyonunun belirledigi mag¢ kurallarinin tamaminin
bilinmesi ve kurallarla ilgili uygulamalarin yapilmasi 6nemlidir. Bu konuyla ilgili

asagida belirtilen noktalarin dikkate alinmas1 gerekmektedir.
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Ihtarlar, kagamak ve faullii vuruslar, hatali baslangiclar, ii¢ ihtar ve magin
sona  ermesi  konusunda  kikboksor  antrenmanlardaki  kontrol
miisabakalarinda hakemlerin denetiminde bilgilendirilmelidir.

Kagamak veya pasif vurus ve sarilmalarin hangi durumlarin minderden
ka¢mak oldugunu bilmelidir.

Hakemlerin galibiyete veya maglubiyete yol acan hareketleri nasil
degerlendirdigini anlayabilmelidir.

Doviisten kagma ne demektir? Hangi durumlar kagis olarak degerlendirilir?
Doviisten veya rakipten kagmanin avantajli ve dezavantajli oldugu kosullar
nelerdir? Miisabaka sirasinda nasil aktif goziikiiliir?

Mag ne zaman sona erer?

Rakip yaglandiginda veya terleyip viicudu kayganlastiZinda ne
yapilmalidir? Zeminde kaymamak i¢in ne gibi tedbirler alinmalidir?

Rakip gizli faul yaptiginda veya yaralama girisiminde bulundugunda neler
yapilmalidir?

Magcn uzatmaya kalma kriterleri nelerdir?

13. Sampiyona ve Maclar

Kikboksor isini yapacagi bacaklar1 ve kollar1 miicadele etmeye hazir olmali ve nasil

kazanacagini hesaplamalidir.

Kikboksor her bir mag¢ i¢in onu nasil kazanacagi konusunda 6zel diisiince
gelistirmeye gayret etmelidir. Bunu basarabilmek i¢in rakibinin
ozelliklerinden, hakemden ve kendi yetenekleri konusunda bilgili olmalidir.
Maga veya rakibe gore 6zel taktikler gelistirmelidir.

Kikboksér mac¢m tamamini zihninde canlandirabilmeli, planlama
yapabilmeli ve olusturdugu plani uygulayarak mac1 kazanabilmelidir.
Kazanma planindaki anahtar noktalar sunlardir: Kikboksor hakemin ikazda
bulunacagi duruma veya pozisyona kendisini sokmamalidir. Fiziksel ve
zihinsel olarak en yiiksek diizeyde hazirlik yapmali, rakibinin iizerinde baski1
kurmali, rakibinin kazanma arzusunu kirmali, 6nce yapacagmni diisiinmeli ve
pesinden bir aksiyon gostermeli, rakibinin dengesini bozabilmeli, ring

ortasinda kontrolii elinde bulundurarak atak ve kontra-atak yapabilmelidir.

Yetenek ve kikboks sevgisiyle biitiinlesen yukarida aciklanan basliklar antrenman

planlarinin hazirlanmasi i¢in bazi ipuglarin1 vermektedir. Basar1 ve basarisizlik sporcu
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ve antrendriin kendi elindedir. Her ikisinin igbirligi ve c¢alisma arzusu bilimsel

uygulamalarla birlestiginde sampiyon kikboksor olmak hayal olmayacaktir.
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