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Kuvvet Nedir?

mlcsel ve dissal direnmeleri asmay1 saglayan,sinir-
kas yetenegi olarak tanimlanabilir

(Bompa,T.)

mBir kasin yapabilecegi is glicudur

(Yazicy,C.)




®m Duran bir cismi hareket ettiren, hareket
halindeki bir cismi durduran veya hareket hizini,
yonunu,dogrultusunu ve cisimlerin bigimlerini
degistiren etkiye “kuvvet” denir.

(Bompa)
m Kuvvet, fiziksel olarak kutlenin ve hizin urunu
olarak tanimlanir. Biyolojik acidan 1se, kas

hareketleri ile direnclere karst koyma yetenegidir
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Hareket Duyu Organlari

m Kas 1gciklert

m Golgl tendon organ

m Fklem reseptorleri
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Golgi Tendon Organ

DUYU SINIRI




Kasilma Cesitleri

m [zometrik kasilma

B Konsantrik Kasilma

B Eksantrik Kasilma

m [zokinetik Kasilma




Izometrik kasilma

IFOMETRIK KASIL MA

RASIN LASIL A
BOYU SARIT

EKLEMDE HAHEKE]
WM







Izokinetik Kasilma

m Serbest ylizme O0rneginde oldugu gibi kasin
h1zinin sabit tutuldugu kasilma tipidir

Oksitonik Kasilma

m Izometrik + Konsantrik

Stretch Shortening Cycle
m Eksantrik + Konsantrik




TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
anereruiuik] secent

CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BIRLESIK MOTORIK OZELLIKLER




Herhangi bir spor dalina

yonelmeden, genel anlamda




Sinir kas sisteminin
Kas sisteminin yiitksek hizda bir
isteyerek Stirekli kuvvet
gelistirilebildigi en gerektiren
caligmalarda
kaslarin yorulmaya
kars1 direng




Kuvvet Turleri

m Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu
ortaya cikardigi en buyuk kuvvettir

(Dindar)

Bir sporcunun yavas hareket uygulamast sirasinda
ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya
koydugu en yuksek degerdeki kuvvettir

(Sevim ve Muratly)




Cabuk Kuvvet (Giig)

Sportit oyunlar icin gerekli olan teknik surat
ve maksimal kuvvet: kapsamaktadir.

1)Baglama Kuvveti

2)Patlayici Kuvvet

3)Elastik Kuvvet




Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik maksimal kuvvetin
gelisimine benzer. Hem kuvvetin hem de
dayanikliligin belli oranlardaki gelisimiyle olusur.

Uzun stre devam eden kuvvet calismalarinda
organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi kuvvette devamliligs saglar.

(Akgtin,1992;Bompa,2003)




1-Kendi viicut agirligimizla (sinav)

2-Egli aligtirmalarla

3-Kiiciik aletlerle (saglik toplari, dambial)




4-Ozel olarak gelistirilmis makine ve
aletlerle yapilan ¢aligmalar

5-Biiyiik  agirliklarla  (halter ve  6zel
agirliklari)

6-Derinlik sigramalari1 ve sok ¢aligmalariyla
Kombine olarak yapilabilmektedir.




Kuvvet antrenmani 6ncesi amaca gore 1sinma yaptlmalidir.
Uygulamalari yardimct ile yapmakta yarar vardir.

Antrenmanlarin  aynt saatlerde yapilmast uyum siurect agisindan
onemlidir.

Dogru teknik 6gretilmelidir.

Sirt diiz ve dik tutulmali, topuklar yiksekte olmalidir.

Nefes alma teknigi 6nemlidir. Kuvvet uygulanirken nefes verilmelidir.

Hatali teknik uygulanmamali, asir1 zorlamaya gidilmemelidir.




Mevsime gore spor giysisi kullanilmalidur.
Sporcular motive edilmelidir.

Beslenmeye dikkat edilmelidir.

Iki antrenman arasi dinlenme olmalidir.

Sporcu yapacaft kuvvet calismasinin kuvvet gelistirecegi yararina
inanmalidur.

Yeni kuvvet antrenmanina baslayacaklarin 6nce karin ve sirt kaslarin
kuvvetlendirmeler: gerekir.

Buytk agirliklarla calismaya once baslanmamalidir,

Kuvvet antrenmani tim yila dagitilmalidir.




Kuvvet Antrenmanlarinin Planlanmasi

Takimda veralan ovunculara antrenman bireysel olarak
planianmaludar;

1- Gelisimi hedefienen kas gruplarma yonelik agirhk
abstrmalarnmn belirlenmesi,

- Kuvvetin perivodlamasima bagh olarak ahstirmalara ait
maksimumiarn (1 TM, 6 TM, 10 TM gibi) ayn ayn belirlenmesi,

3- Tercih edilen Maksimum belirleme yéntemine gire
abistrmalar icin anirenman siddeti ve tekrar sayilarmn belirlenmesi,

4 Kuvvet anirenmam yvintemine karar verilmesi.




Maksimaln (% 1TM) | Tekrar Saysi

80 6-10

Cabuk kuvvet % 50-80 79 10-12
15

20-25
23
40-50
§0-100
100-150




Kuvvet Turleri, Yiklenme Oranlar1 ve Dinlenme
Stireleri

Cahyma Hin

Dimlenme Surem

Cesitirilen Ozellik

Mak=mal kovvet

Kas tomesu

Yavag — Orta

Maksmal kovvet
Kas tommsu

Yavag — Orla

-Kas hipertrofis:

(i

Kovvette devamhbhk




Kuvvet Gelistirme Yontemleri

m Kuvvette Devamlilik
Setleme Yontemi
Artan Siddetli Setleme Yontemi
Super Setleme Yontemi
Double Stper Setleme Yontemi
Burn Yontemi

Giant Setleme Yontemi




Klasik Setleme Sistemi

3 set 8-15 tekrar 10 TM % 70-10

ANTEENMAN
PARAMETRELERIT CATLTSEBLA

ANTREEMNMAN SUTREESL 4 -6 HAFTA

YUELENME SIDDETI 70 - 100 (10

BEGZFERSIZE SAYISI 3 -

TEERAR SAYISI G- 12

SHT SAYIST 3 -8 ()

SET ARASI DINLENME
SURESI 2 -3 dk

YAVAS- DRETA

Z - 4




Siiper Setleme Yontemi

SET. HAREEETLER ARASI DINLENME VERMEESIZIN AGONIST
VE ANTAGONIST EAS GRUPLARTMA YOMNELIE BEGZERSIZLERIN AREKA
AREKAYA YAPIT.MAST

3-5* B-10* %5 40-50 (1TH) veya 2 70-50 {10TM)

A- 1 AGONIST- 1 ANTAGOMNIST=

BICEPS CURL — TRICEPS PRESS DO,
BENCH PRESS — BENDCATER. ROWING

B- 2 AGONIST- 2 ANTAGOMNIST=

BENDOVER BOWING + OTURARAE BOWING
DECLINE BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS

Triset Setleme Yontemi

HARFEETLERABRASI DINIENME VERMEESIZIN AYNI EAS
GRUBUNA AREA AREAYA 3 BEGZERSIZIN UTYGULANMASI

3+ 212 * %% 40-50 (1TM) veya %70-90 (10TM)

Pecinrals-
HENCH PRESS + INCILINE BENCH PRESS + DHCIINE BENCH
PRESS

| 5
BACAE EXTENTION + YARIM SOUAT + BACAK PRESS




Dairesel Antrenman

) BIR SET EGZERSIZIN HEMEN AREASINA COE AZ BIR
DINLENME ARALIGI VERILEREE BIR SET BASEA BIR EGZERSIZIN
YAPILMASI

HUWVWETTE DEVAMLILIK ANTREMNEAMI
DaANREREL ANTREN MAN:

Tllk= Bl 10T

1- BENGCH PREE&
o] - ligama
b = by b mmen
45 & diim=Enme

F- LAT F'ULL-I:I-::II.".I'HI 8 BICEFRFE CURL
e galegma Hie galsgma

db & dirmiEmmo db & dilmbanims

L

- OMUZ FREE®S & TRICEFS PFRER B-DOWHN
F0« galegma 30« galgma

45 & dimbanme .; dinEanms
4- YARIM SEUIAT

dlE paligima




Dairesel Antrenman

) BIR SET EGZERSIZIN HEMEN AREASINA COE AZ BIR
DINLENME ARALIGI VERILEREE BIR SET BASEA BIR EGZERSIZIN
YAPILMASI

HUWVWETTE DEVAMLILIK ANTREMNEAMI
DaANREREL ANTREN MAN:

Tllk= Bl 10T

1- BENGCH PREE&
o] - ligama
b = by b mmen
45 & diim=Enme

F- LAT F'ULL-I:I-::II.".I'HI 8 BICEFRFE CURL
e galegma Hie galsgma

db & dirmiEmmo db & dilmbanims

L
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Kuvvet Gelistirme Yontemleri

m Kuvvette Devamlilik
Setleme Yontemi
Artan Siddetli Setleme Yontemi
Super Setleme Yontemi
Double Stper Setleme Yontemi
Burn Yontemi

Giant Setleme Yontemi




YENI YAKLASIMLAR

FORCED REPETTTTONS

Sporcunun agirligr kaldiramadigi noktada (Sticking
point) sporcuya ekstra yardim edilmesi

DROP SETS

Sporcunun agirligt kaldirmaya devam edemedigi
noktada agirligin azaltilmasi




YENI YAKLASIMLAR

Biomechanics of the Sticking Point: Good Lilt

Imitial Lifting Zone Weak Zone Final Lifting £one

Bar speed
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|51 Acceleraon phase | Jeceleration 2nd Acceleration phase
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Muscle Condition

CH NC

Gluteus Maximus 768 =068

Erector Spinae 932 £ 110 979 = 087

Vastus Lateralis 1233 £.45] L1539 £ 30]

—






Table 1
Variable resistance training guidelines

Mechanisms of adaptation Main application

Greater average and peak concentric force and power Acute: higher force and power output in compari
to traditional methods

Neuromuscular system working closer to maximal tension Chronic: greater increase in maximal strength and
throughout concentric range of motion powWer

Training protocols
Loading parameters Core exercises: squat, deadlift, bench press
Maximum strength: 80-100% 1RM total load
Maximum power: 40-60% 1RM total load
20-30% of this load through band/chain weight at the top

Remowve 10-15% plate load to accommodate bands/chains (or ~—1/
2 band load at the top)

EBxample
Squat 5 » 5 repetitions at 85% 1RM

Athlete A
Squat 1EM 200 kg
S5tep 1: calculate target load 200 = 85% = 170 kg
Step 2: calculate required band load at top of squat 170 x 20-30% = 34-51 kg
Step 3: select the appropriate band For example, 40 kg resistance at top
S5tep 4: mmove 10-15% of plate and barbell load (—1/2 band 170 ® 10-15% or 1/2 band load = 20 kg
load)
Final calculation Squat 5 ¥ 5 at 150 kg with 40-kg resistance bands

1RM = 1 repetition maximum,



YENI YAKLASIMLAR

NEGATIVE (EKSANTIRIK)
1 TM %105-125
2-3 sn




Maksimal Kuvvet

Piramidal Yontem

Kesik Piramidal

Dalgasal Yontem

Basamakli Yontem




Maksimal Kuvvet Geligtirici Yontemler

Piramidal Yontem Kilt Piramidal Yontem

%00 %0 %00 %00 %80
3 3 3 3 3

2
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Inishi-gilash Pramit




Basamakli Artan YOontem

Antremmanmin siddeti: 1 TM nin % 30-105
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Dalgasal Yontem

Antrenmanin siddetiz: 1 TM nin % 30-105

Tekrar sayis: Siddet (%21 TM)
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Bench press




Incline
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Pull over
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Location of biceps. Two different & |
colors represent two different bundles
which compose biceps.




Barbell
Biceps

Curl




Dambull
Biceps

Curl




Hammer
Biceps

Curl
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Bench Dips




Lying Triceps




Deltoid muscle.

.Anterior part of deltoid (arises from most of the anterior border and upper surface of the lateral third of the clavicle.)

Lateral part of deltoid (arises from the superior surface of the acromion process.)

Posterior part of deltoid (arises from the lower lip of the posterior border of the spine of the scapula.)










Fositiom of trape=ius anmnd its parts..

I:I Supeaerionr iibers ofth=e trape=ius
- PNMiddile Thers ofthe trape=ius
- ImnTernnor MTbhers ofthe trapeius




Dambull
Pull
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GasitrocrmernriiLs

Soleus (desp)

Avchilles Termnodors
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