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| Progresif Yiklenme

Performans gelisimi i¢in daha 6nce adapte
olunmus (aligik) yiikten biraz fazla bir yiik
uygulanmali

Bu yeni yiike adaptasyon gelisince performans
biraz gelismis olur

Bu dongii art arda tekrarlanirsa performans
gelismeye devam eder

Adapte olunan yiik kullanilmaya devam edilirse
performans gelisimi 6nce durur sonra diisiis
baslar

Strese Adaptasyon Modeli

hans selye genel uyum sendromu (1976)
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Yorgunluk diizeyinde artis  Bitkinlik

Siirekli yogun antrenman ve yetersiz dinlenme
Antrenman hacim ve siklizinda adapte ohmamayacak
kadar bilyik ve ani artislar

Semptomlarda agirlasma
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Kag ya da dovis modeli,
Fiziksel aktiviteye metabolik ve fizyolojik adaptasyonlar

Kag ya da dogiis modelinde av ya da aver olma konumlari séz konusudur. Bu
aniden ortaya ¢ikan korku/kaygi yaratan ve biiyiik caba gerektiren kagma-
doviisme eyleminde viicudun buna kisa siirede hazir hale gelmesi gerekir.
Hem doviisme hem de kagma durumda benzer adrenalin, nor-adrenalin,
kortizol ve aldosteron ve yamtlari goriilecektir. Bunlar

Bu hormonlar bdbrek iistii bezlerinden salgilanir.
Aldosteron kan basmncin diizenler.

Kortizol hizla azalan kas ve karaciger karbonhidrat depolarini (glikojen)
desteklemek iizere yaglardan ve proteinlerden glukoz yapar. Boylece
karbonhidrat depolarmin uzun siiren eforlarda tiikenmesini 6nler.

Adrenalin viicudu hizla «Kag ya da déviis» olaylarina hazirlar. Adrenalin
fiziksel aktivitede karacigerde Glikojenden glikozun ayrilmasini saglayarak ve
nabzi hizlandirarak karacigerden kana verilen glikoz miktarin arttirir. Bu
islevleriyle iskelet kasi ve beynin glikoz ihtiyacim saglayan hormon
konumundadir.
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Kag ya da déviig modeli,
Fiziksel aktiviteye metabolik ve fizyolojik adaptasyonlar

Sonug olarak her tiirlii fiziksel aktivite bir kagma ya da doviisme

modeli yarattigindan;

i)
ii)

i)

Aktif iskelet kaslarinda protein kaybi ve yag yakimi artacak,
Kaslarda kaybedilen proteinlerin ve karbonhidratlar Selye’nin
efor sonrasi toparlanma safhasinda fazlasiyla yerine konulmasi
nedeniyle kas glikojen ve protein miktar: artacak,

Bu durum gii¢ tiretimini ve dayaniklilig1 arttirict unsurlar olarak

efora uyumu gergeklesmesini yani performansin gelismesini

saglarlar.

Kaslar istenilen
siddetle
caligtirilamayabilir

Progresif gelisim
saglamaz

Mekik rahathkla ilk

|__| denemede 10— 15 tkr

yapilabilir (%60 — 75
MK)

Viicut agirhginda ani
degisimler
olmayacagindan
haftalar ilerledikge
MK nin daha diisiik
siddetleri ile
caligiimis olacak

Bu %60 — 75 MK’ya
denk gelir

Amutta sinav ise bir kez
L bile yapilamayabilir
(>%100)
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.. Hangi hareket hizlarinda ¢aligilyorsa o
Antrenmanla Kuvvet Geligimi ‘ hizlarda iretilen kuvvet gelisir

Dogrudan

Dolayl

- * Orta hiz * Yiksek hiz
- » Dusuk k
Motor Unite (MU) dlﬁ‘;:'k e + 240°/sn £ 60°/sn
= Senkronizasyonu Hipertrofi « Yiruyus hizi = * 480°/sn + 120°/sn
(Néromiiskiller Gelisim) « 30°/sn +30°/sn 240%/sn

Maksimal Giig
orta hizlarda
gelisir

Maksimal
Enine kesit kuvvet disik

— MU uyari frekansi artisi
10cm?den 13 cm?e

(1TM’nin %50-
75'i arasinda)

Kuwet 1cm? enine

— kesitigin 3,6 kg ‘dan
10 kg'a kadar

Dogrudan Kuvvet
Geligimi

Eklem agis1 degistikge ise katilan MU'’ler degisir
Hangi eklem agilarinda yiiksek yiikle (>%60 MK)
karsilasiliyorsa o eklem agilarinda yiiksek kuvvet
retilir

Aqrya ozgullugi
etkileyen
faktorler

Hiza ozgiilliik Aglya dzgullik

Hangi agida kasa

Galisilan hareket blY@kSek yik
hizlarinda kuvvet y InlyDLsako agl
tretimi gelisir civarinda kuvvet
uretimi gelisir

Hareket baglangicinda eklem agilara binen yiik
fazladir

Hareket ilerledikge hareketi devam ettirmek igin
Inersi Etkisi gerekli kuvvet tiretimi azalir. Hareket daha diigiik
kuvvet tiretimleri ile tamamlanir

Hiz artikga inersi etkisi artar ve kuvvet tiretimi
diiser

120°

Orta hizlarda
+60°/sn

Yiksek hizlarda
£120°/sn

Dusik hizlarda
+30°/sn
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+Konsantrik kuvvet antrenmaninda sadece Sld d et — Te l(rar Sayl S1 — H 1Z
baslangi¢ agilarinda kuvvet geligir {
inersi nedeniyle «Inersi etkisini azaltmak i¢in hiz1 diisiik f - -
Konsantrik kasilmanin tutmak gerekir amkhlk — HlpertrOfl
dezavantaji «Ilk set 0° eklem agis1 ile basliyorsa sonrakiler
40° - 80° olmal1 (Degisen agili siiperset) Siddet Aziklik Ziklik
% 60-70 % 30 - 50

Tekrar Aziklik Ziklik
Sayisi
15-12 > 25 x (Sag-Sol)
. . . Hiz Yavas < 60°/sn
izsuarllilett:iqli i::sﬁgg}fm « Ilk sette 20° ‘de galisiliyorsa ikinci set 60° g
dezavantaji tiglincii sette 100° de ¢alisilmalt Siiper Yavas < 30°/sn

Maksimal Kuvvet Gelisimi icin Uygun Yuk

Arahgi
. £
S Hipertrofi - Kassal Dayamiklihk
. %6OMK _ %SSMK Siddet Aziklik Ziklik
% 70-80 % 50 - 70
J
Tekrar Aziklik Ziklik
~ Sayisi
8-12 10 - 25 x (Sag-Sol)
0, 0,
Performans * A)6OMK - A)IBOMK Hiz Yavas < 60°/sn Yavas: 60 - 120°/sn
icin ) Siiper Yavas < 30°/sn
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Siddet - Tekrar Sayisi - Hiz

Set Sayis1

i - Maksimal Kuvvet |
; |

Siddet Aziklik Ziklik
UoEp=11 U= b Vel Tecriibelilerde

aslayanlarda

Tekrar Aziklik Ziklik

Sayisi | |

1-4 4-12 (Sag-Sol)
Hiz Yavas < 60°/sn Yavas: 60 - 120°/sn . L
1set yeterli 3 set ve tizeri
Super Yavas < 30°/sn

Birset ile iki setin

etkileri ayni

B - Tekrar Sayis1 — Siddet (detay) 7

Siddet %100 % 95 { Gelisim Hiz1

Tekrar 1-2 2-3

Siddet %90 %85 Hk

Sonraki

Hattalavda haftalarda az

Tekrar 3-4 4-6 fazla
Siddet %80 %75 | |
Tekrar =8 =10 % 4-12 %1-3
Siddet %70 %65 / 60
Tekrar =12 =13/15



Tek Setten
Cok Sete
Gegis

[

Tek Set Dezavantaji
Nedir?
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% 1-2'nin
altina
indiginde

Haftalik
Gelisim Hiz1

Daha az néral
adaptasyon
(gelisim)

Daha az protein
kayb1 nedeniyle
daha az fazlaya
tamlama (daha az
hipertrofi)

Tek Set Avantaji

Nedir?

Daha az

amonyak

Direng
egzersizleri
tizerine sprint,
koordinasyon
veya teknik
caligabilme

Direng K
antrenmant IR
fazinda MK’in

Dahaaz
noral
yorgunluk

sonrasi daha
et korunmasina

toparlanma yardim etme

Maksimal Kuvveti

Kisa bir siire sonra
kuvvet gelisiminde
etkisinin azalmast

gelistirecek en uygun
yik

% 85 yiik

> 5 set, stekrar




SET ARALARI

%50 - 80
MK
1

Yeni

Yeni
baslayanlar e

baslayanlar

Elitler

|
l 1-2dk 2-3dk

20 -30sn 30sn -1dk

i}l

| SET ARALARI

% 85 - 100
MK

}D
}D

Elitler ent Elitler Yeni

baslayanlar

baslayanlar

3- sdk 5-6dk 4-6dk 5-7dk

]
i}
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| TEMEL KASLAR TEMEL HAREKETLER
b |
Quadriceps ve Glutealler Omuzlama
Pectoralis Major Squat
Deltoid’ler Bench Press
e |

- Seans i¢i Siralama

g ”
B Agonist — Alt — Ust —
Antagonist Orta

Bench Press

Temel Kas —
Yardimci Kas

Squat ’ Gogls ’ Squat ’

(g6gis)
Sea{:ﬂ‘)’?"w Bench Press On kol ’ Leg Curl

Kalga
Fleksiyon
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] Kuvvet antrenmaninin baslangici ile bitisi arasindaki
Seans Igl S I ralama siire 60 dakikay1 gecmemeli

H%Tgler » 4 T
Squat, Leg _(/ [M
H Curl'den - ——— _.._.h_
once Q" Er s
N : W/////
0 20 o 0 80 90

Hizh
Hareketler

Once

Omuzlama,
Squattan 6nce

Ll atpul
Jump Squat, Down’dan
Squattan Once énce

dk
30 40 50 60 7

Omuzlama,

L Good
Morning'den

once

Seans ici Siralama

Temel Kaslar
Yardimci Kaslardan
Once

Eklem sayis| fazla Serbest Agirliklar
olan énce Makinalardan Once

Squat, Omuz

Squat , Bench Pres'ten

Omuz, Gégils, Press'ten nce

Bacak ve
Kalga, Bel,
Hamstring kas
ugliist ;
Sirt, karin, bel
vd.’den 8nce

Bench Press,

Leg Press'den
once

Bench Press,
I Lateral Raise’dan
dnce

Leg Press, Leg
Curl'den énce




