YURUYUS ONCESI HAZIRLIKLAR

* PSIKOLOJIK HAZIRLIK: Yiiriiyiis 6ncesi beynimizi yogun diisiincelerden
arindirmali, sakinlesmeli ve olumlu diisiunmeliyiz, yuruyuse motive olmaliyiz.

* FiZIKSEL HAZIRLIKLAR: Genel olarak kendimizi iyi hissetmeli, saghgimiza dikkat
etmeli ve antrenman yapmaliyiz.

Cuinkii yuruyuste kondisyon (performans) cok 6nemlidir. Performans duistikse
faaliyet zorlasir.

Homojen bir ekip olusturulabilmesi icin ekip lUyelerinin performanslarinin
birbirine yakin olmasi gerekir.
O nedenle sporu bir yasam bicimi haline getirmeli ve bunu suirdurebilmeliyiz.



YURUYUS ONCESI HAZIRLIKLAR

* Bu tiir sporlarda amacg, kas glclendirici spor yapmaktir.
Kaslarin gliclendirilmesi, mevcut kaslarin oksijen tasima kapasitelerinin
arttiriilmasi ile mimkunddir.

* Ayrica yurluyus oncesi Leterli ve dengeli beslenmeli ve iyi dinlenilmelidir. Hizli
uriiyus, hafif kosu ve bisiklete binmek seklinde asamali bir egzersiz, kaslarin
em gelisimini arttiracak hem de yorgunlugun daha uzun sirede

gerceklesmesini saglayip performansin artmasini saglayacaktir.

 Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli konu, yapilan tiim sportif
etkinliklerden sonra esnetme-germe hareketlerinin de (stretching) diizenli
olarak yapilmasidir.

* Bu sayede kaslarin esneme kabiliyetleri arttinllacak ve spor yaralanmalari
minimuma inecektir.



