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BOLUM I

Eskrim Antrenériiniin Karakteristik Ozellikleri

1)
2)
3)

Eskrim antrenorliigii, eskrimcinin potansiyelinin en {ist diizeye ¢ikarmaya
yardimc1 olan, sonu olmayan yaratici bir ugrastir. Eskrimcinin kisiliginin
gelisimini, yeni becerilerin 6greniminden zevk ve tatmin duymalarin
sagladig1 gibi teori de dahil olmak {izere sporun farkli derecelerdeki gelisimine
de yardim eder.

Antrendr calismasinda eskrimciye 3 evrede yardim etmelidir.

Eskrim dersinde eskrimciye teknik ve taktik becerileri 6gretmek.
Bu becerileri antrenman maglarina aktarmak.
Ogrenilen becerileri miisabaka maglarina aktarmak.

Eskrim antrenérii sunlar1 yapabilmelidir:

Antrenman siirecini programlamak

Grup ve bireysel dersleri kontrol etmek

Kontrollii maglar1 gézlemlemek

Miisabaka sirasinda eskrimciyi takip etmek

Miisabakalarda gozlem ve analiz yapmak

Eskrimcinin kapasitesi lizerine arastirma yapmak

Doktor, fizyolog ve psikologlarla birlikte ¢aligmak
Antrenman kamplar1 ve miisabakalar diizenlemek

Makale ve kitap yazmak

Diger antrendrleri egitmek ve egitim faaliyetlerinde yer almak

Eskrim antrenorii ayn1 zamanda miikemmel bir teknige sahip olmal1 ve
fiziksel olarak formda olmalidir. Antrendr iyi bir pedagoji ve psikoloji
birikimine sahip olmali ve isini devam eden bir 6grenim olarak gérmelidir.

Antrenor sevkle motive etmeli, her zaman dakik olmali, 1y1 hazirlanmali ve iy1
goriinmelidir.

Eskrim antrenériiniin ¢aligmasinin sonucu eskrimcilerinin gelisimiyle,
miisabakalardaki sonuclariyla ve milli takimdaki eskrimci sayisiyla 6l¢iilebilir.

Farkli kisilik 6zelliklerine sahip insanlar eskrim antrendrliiglinde basarili
olmuglardir. Ortak 6zelliklerin yan1 sira, bir kisi su sekilde farklilik
gosterebilir: caligma azmi, merak, miikemmel teknik, saldirganlik, yaraticilik,



farkindalik yaratma istegi, iletisim, hayal giicii, girisimcilik, tist derecede
enerjik olmak, kendine giivenmek, hakimiyet ve duygusal ¢oziiniirliik.
Spor Antrenmaninin Prensipleri ve Ogretme Sanati
Antrenmanin prensipleri sunlardir:

1. Miicadeleci olmak, en iist dereceye ulasma azmi, uzmanlasmak ve
bireysellesmek

Bunlar elit sporun en 6nemli 6zelliklerini tanimlamaktadirlar. Bir kimsenin
uzmanlasmaksizin miicadeleci olmasi halinde elde edebilecegi en 1yi sonuca
ulagmasi miimkiin olmaz. Bir kimsenin becerilerini daha miikemmellestirmesi i¢in
bireysellesme sarttir.

2. Genel ve 6zel antrenmanin birlikteligi

Genel hazirlik eskrimceinin sagliklarinin ve viicutlarinin fonksiyonel becerilerinin
artmasina yardimci olur. Bu gelisim eskrimde basar1 i¢in gerekli becerilerin
kazanilmasina katk1 saglar.

3. Antrenman siirecinin devamlihg

Antrenman i¢inde alinan sik ve uzun siireli aralar miikkemmellige giden ilerleyisi
yavaslatir.

4. Talep artis1 ve maksimum yiiklenme

Ayni talep ve yiiklenmelerin uygulanmasi eskrimciyi sadece belli bir seviyeye
tastyacaktir. Daha fazla ilerleme ancak uyaricilarin arttirilmasiyla saglanabilir.

5. Antrenmanin periyodik karakteri

Tiim sene i¢in performansta zirve saglamak miimkiin degildir. Antrenman
periyotlarinin karakterleri hazirlik, asil, ge¢is donemleri ve ana turnuva igin
zirveye ulasildigir donemler olarak adlandirilir. Daha uzun siireli ve daha fazla
adette hazirlik antrenmana iist diizey formu uzun siire muhafaza etmeyi saglar.
Hazirlik doneminin siddeti arttik¢a form da yiikselir.

BOLUM I
Ogretim sanatinn prensipleri sunlardr:
1. Farkindalik ve etkinlik
Farkindalik prensibi kendini egzersizi ve amacini anlamada belli eder. Bir eskrim

hareketini 6grenirken, eskrimci onun sadece nasil yapildigini degil ayni1 zamanda
taktiksel anlamini da bilmelidir. Eskrimcinin antrenmandaki etkinligi maksimum



potansiyelin gelistirilmesinde gereklidir. Ustalasmaya giden yol yaratici
caligmadan geger (sporunda uzman).

Kazanmaya a¢ olun!
2. Gosterme metodu

Sozlii aciklamayla birlikte miikemmel gosterim ¢ok dnemlidir. Agiklama kisa,
acik ve uygulama bicimiyle ilgili olmalidir. Hareketin ritmi 6nce normal hizda,
sonra yavas ve gerekiyorsa hareketi bolerek olmalidir.

Flore nasil kus tutar gibi tutulur ...

Kitap, fotograf, film, ayna, video vs. kullanmak yararlidir.

3. Tekrarlama ve sistematik ¢aliyma

Tekrarlama 6grenmenin temelidir ve eger eskrimci neden yapildigini biliyorsa
daha faydali olur. Eskrimci yorulana kadar higbir zaman ¢ok fazla tekrar yapilmis
sayllmaz.

4. Erisilirlik ve zorlugun derecelendirilmesi

Eskrimci egzersizin kolay olmasi halinde sikilir, zor olmasi halindeyse gilivenini
yitirir.

Izlenmesi gerek yon su sekildedir:

- Kolaydan zora dogru

- Bilinenden bilinmeyene dogru

- Basitten bilesige dogru

- Kisadan uzuna dogru

- Yavastan hizliya dogru

- Ve tam tersi yonde

5. Tekrarlama sayesinde pekistirme ve miikemmellestirme

Derecelendirilmis tekrar motor hareketleri pekistirir. Baglangicta hareket kolay ve
standart durumda yapilir. Daha sonra eskrimci ayni1 hareketi stres altindaki her tiir
durumda uygulayabilmelidir.

6. Bireysellesme

Herkesin birbirinden farkli oldugu basit biyolojik bir kuraldir ve antrenor her
eskrimciye 6zellikle gelisimlerinin son evrelerinde farkli davranmalidir.
Eskrimciler basarili olmak i¢in ¢aligma iligkisinde kisiliklerini antrenorlerine
uydurmalidirlar.

7. Teori ve pratigin birlestirilmesi
Kitaplardan, makalelerden ve diger kisilerden gelen tiim yararl bilgiler dogru

sekilde denenmelidir. Antrenman, miisabaka ve gozlemlerden elde edilen tiim
sonugclar teori olarak genellenmeli ve 6gretimde rol oynamalidir.



BOLUM II1
Hareketi Ogrenmenin Evreleri

Bir eskrim hareketinin 6gretiminde 6grenim 4 ayr1 evreye boliinebilir:
1) Girisg, anlama

2) Ogrenme

3) Pekistirme

4) Miikemmellestirme

1) Harekete giris ve anlamak

Amagc eskrimcinin zihninde hareketin dogru resmini yaratmak, mag i¢erisindeki
anlaminin ve teknik olarak uygulanis nedeninin anlagilmasini saglamaktir.
Antrenor hareketin adini sdyler ve agiklamasini yapar. Daha sonra miicadeleci bir
hizda birkag defa hareketi gosterir. Teknik olarak dogru ve ma¢ durumunda
hareketin birka¢ defa gosterilmesi sadece nasil yapildigini anlatmak icin degil
neden yapildigini gostermek i¢in de ¢ok 6nemlidir. Antrendr gruptan en iyi
eskrimciden hareketi uygulamasini istemeli veya fotograflardan, videolardan
yararlanmalidir.

2) Ogrenmek

Amag tekrarlama sayesinde ve hatalar1 diizelterek hareketin basit bir sekilde dogru
uygulanmasini saglamaktir. Essiz ¢alisan eskrimciler ayna veya hedef karsisinda
antrenOriin isaretiyle ¢alisabilecekleri gibi esli de calisilabilir.

Hareket ilk olarak ¢ok yavas yapilmali daha sonra hiz yavasca arttirilmalidir.

3) Pekistirmek

Amag kolay ve standart bir durumdayken hareketin sabitlesmesi ve otomatik
olarak uygulanmasidir.

4) Miikemmellestirmek

Amac hareketi degisken durumlarda (farkli mesafede, hizda, pozisyonda ve farkli
taktiklerde) ¢alisarak kolaylikla uygulanabilirligini saglamaktir. Bu amaca esli
egzersizlerle ve bireysel teknik ders ile ulasilinir.

Pekistirme ve miikemmellestirme sonu olmayan siireclerdir. Miisabaka sirasinda
es giicteki bir rakibe karsi yeni 6grenilen bir hareketin basariyla uygulanmasi
ilerlemenin gostergesidir. Ote yandan, bir eskrimci bir hareketi uygulamada bir
miisabakada basarili olabiliyorken bir sonraki miisabakada uygulamada basarili
olamayabilir. Bunun baslica nedenleri sunlardir:

- Eskrimci formsuzdur degisik nedenlerden otiirtii)

- Rakip yeni hareketle nasil bas edecegini 6grenmistir
- Eskrimci dogru hazirlik hareketlerini kullanmiyordur
- Mesafe dogru degildir

- Eskrimci uygulamada hatalar yapiyordur



- Stres ve yorgunluktan otiirii teknikte bozulmalar olmustur
Diger Antrenman Metotlar

Antrenor ve eskrimci i¢in pratige dayali antrenman metotlarinda sozl1i, gorsel,
psikolojik antrenman metotlar1 6nemli rol oynarlar.

1) Sozlii Metotlar

a) Egitici konugsmalar
b) Tartismalar

c) Aciklamalar

d) Analizler

e) Tavsiyeler

2) Gorsel Metotlar

a) Gosterimler

b) Gozlemler

c) Gorsel yardimlar

- video

- fotograf

- tablolar

- reaksiyon zamanlar1

3) Psikolojik Metotlar

a) Otojenik metotlar
b) Ozel yerler, sessizlik, miizik dinlemek vs.



Eskrim Aksiyonlarimin Taktiksel Boliimleri

1) Hazirhk Hareketleri

a. Gozlemek

b. Asil amaci gizlemek
c. Yaniltmak

d. Reaksiyon gostermek
e. Rakibi yonlendirmek

2) Etkin Hareketler

a. Atak Hareketleri
= Ataklar
= Ripost ve kars1 ripostlar
» Ustelemeler
= Kars1 zamanlar (contre temps)
b. Savunma Halindeki Atak Hareketleri
= Gergin kol
= Karsi ataklar
c. Savunma Hareketleri
= Paratlar
= Mesafeyle savunma
=  Viicut eskivleri

3) Bilinirligine Gore Hareketler

a. Onceden Bilinen Hareketler
» [lk amag (1. intention)
» jkinci amag (2. intention)
b. Onceden Kismen Bilinen Hareketler
= Karar uygulama sirasinda degisebilir
= Bir bilinmeyen vardir
c. Spontane Gelisen Hareketler

Eskrim Antrenoriiniin Teknik Dersteki Hareketleri

Antrenor Eskrimci
Sadece el Atak
Once Viicut Sonra Ayak Kars1 Atak
Once El Sonra Ayak Parat
El ve Ayak Beraber Hazirhiga Atak




