
YÜRÜYÜŞ ÖNCESİ HAZIRLIKLAR 

• PSİKOLOJİK HAZIRLIK: Yürüyüş öncesi beynimizi yoğun düşüncelerden 
arındırmalı, sakinleşmeli ve olumlu düşünmeliyiz, yürüyüşe motive olmalıyız.  

• FİZİKSEL HAZIRLIKLAR: Genel olarak kendimizi iyi hissetmeli, sağlığımıza dikkat 
etmeli ve antrenman yapmalıyız. 

Çünkü yürüyüşte kondisyon (performans) çok önemlidir. Performans düşükse 
faaliyet zorlaşır.  
 
Homojen bir ekip oluşturulabilmesi için ekip üyelerinin performanslarının 
birbirine yakın olması gerekir.  
O nedenle sporu bir yaşam biçimi haline getirmeli ve bunu sürdürebilmeliyiz. 
 
.  

 



YÜRÜYÜŞ ÖNCESİ HAZIRLIKLAR 

• Bu tür sporlarda amaç, kas güçlendirici spor yapmaktır. 
Kasların güçlendirilmesi, mevcut kasların oksijen taşıma kapasitelerinin 
arttırılması ile mümkündür. 

• Ayrıca yürüyüş öncesi yeterli ve dengeli beslenmeli ve iyi dinlenilmelidir. Hızlı 
yürüyüş, hafif koşu ve bisiklete binmek şeklinde aşamalı bir egzersiz, kasların 
hem gelişimini arttıracak hem de yorgunluğun daha uzun sürede 
gerçekleşmesini sağlayıp performansın artmasını sağlayacaktır.   
 

• Burada dikkat edilmesi gereken en önemli konu, yapılan tüm sportif 
etkinliklerden sonra esnetme-germe hareketlerinin de (stretching) düzenli 
olarak yapılmasıdır.  

 

• Bu sayede kasların esneme kabiliyetleri arttırılacak ve spor yaralanmaları 
minimuma inecektir. 

 


