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1. GENEL KUVVET- OZEL KUVVET ( ? Tv F

2. MAKSIMAL KUVVET- CABUK KUVVET- KUVVETTE DEVAMLILIK
3. STATIK KUVVET- DINAMIK KUVVET

4. BAGIL (RELATIF) KUVVET- MUTLAK (ABSOLUT) KUVVET
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Kas fibril tipi (Tip 1 ve Tip 2) ((\\_ﬁ) TVF

Kas kesit alani (hipertrofi)
. Sinir uyarim sikligi (10-60 uyarim/sn, KAS ICI KOORDINASYON)

Koordinasyon (agonist-antagonist kaslarin uyumu, KASLAR ARASI
KOORDINASYON)
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* Tip | (veya ST-yavas kasilan oksidatif fibriller) ve ( (\\-/?) Tv F

* Tip Il (veya FT- siratli kasilan glikolitik fibriller)

* Tip Il ayrica
* lla (FTa-suratli kasilan oksidatif fibriller) ve

* [Ib (FTb-suratli kasilan glikolitik fibriller)
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Motor neuron  Motor neuron £

* Bir motor noron, sinir dallari cell body axon

verdigi kas fibrilleri ile birlikte

MOTOR UNITE vyi olusturur. -
Muscle/f
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AKSON KALINLIGI ince

FIBRIL BAGLANTISI Az sayida

UYARANI TASIMA HIzZI yavas

KASILMA YETENEGI glicsiiz fakat uzun
surdurulebilir kasiimalar

UYARI ESIGI diisiik

FiBRIL TiPI Tip 1

YATKINLIK Dayanikhlik antrenmanlari

kalin
Cok sayida
Hizli

Gucliu fakat kisa
surdurulebilir kasilmalar
yuksek
tip2

kuvvet, glc, surat
antrenmanlari



 Motor sinirler

o MSS @ TVF

* Sempatik sinirler Motor sinirler (efferent)

Kas Kas

Proprioseptorleri Ozel refleks

Duysal sinirler (afferent)

MSS
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* Bir motor Unitenin Urettigi kuvvet uyari frekansinin artimiyla, kademeli
olarak artar. Clinkl, sarkoplazmadaki Ca++ miktari gittikce artar.

Tension
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Tek kasilma Dalga sumasyonu Tam olmayan tetanus
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Motor Unite Sayisi



v'Daha 6ncede bahsettigimiz gibi, motor néronun saniyede 100 gibi
yvuksek frekanslarla uyarilmasi motor son plakta asetilkolin
konsantrasyonun hizla dismesine neden olur.

v'Uyari frekansi duser.

v'Kas glicti/kuvveti devre disi kalan motor Unitenin Uretebilecegi kuvvet
kadar duser.



* Maksimal kuvveti gelistirici antrenmanlarda yuk en az % 60 TM
olmalidir.

e Sadece kassal dayaniklihgi gelistirmek amaciyla cok tekrarli % 40-60
arasinda yukler kullanarak sezona baslanabilir.

e Submaksimal yuklerle intermuskiler koordinasyonu (kas gruplarinin
senkronizasyonunu) mikemmellestirecek etkili bir uyaran yoktur. Bu
ylzden maksimal kuvveti dogrudan gelistirmede maksimale cok yakin
yukler kullanthir (%85+).



Siddet U Siddet Kasiima Tipi ve Antrenmanin Amaci

Bolgesi (% 1TM) Hizi
1. KUVVETTE DEVAMLILIK
1 Maksimum 5105 Eksentrik-izometrik aksimum Kuvvetve kas
. uzeri tonusunu gelistirir
2. ANATOMIK ADAPTASYON
. . 2 daemam w0 (Serets e el
3. HIPERTROFI
3 AGir 80-90 :gfe:tﬁ Kas hipertrofisini gelistirir
4. CABUK KUVVET
, 4 Orta 50-80 Hizhi konsentrik ~ Kassal gued artinir
5.MAKSIMAL KUVVET
N Yavas-orta o o
9 Dusuk 30-50 konsentrik Kuvvette devamliligi saglar




J Uyari Yogunlugu

1 Seride Tekrar Sayisi

d Birim Antrenmandaki Seri Savyisi
1 Seriler Arasi Dinlenme

J Calisma Hizi

*Dairesel Antrenman

% 40 — 60
20—-40
6—8
0,5-1dk
Yavas-Akici



J Uyari Yogunlugu : % 50 — 60

[ Seride Tekrar Sayisi : 9-12
1 Birim Antrenmandaki Seri Sayisi 2-4

[ Seriler Arasi Dinlenme : 2 —3dk
J Calisma Hizi : Yavas

* Dairesel antrenman: En az 6 farkh hareket (6 farkh kas grubu), 30 sn
calis/ 45-90 sn dinlen, set arasi 1-3 dk dinlen.



Kucuk kaslarda % 50 MIK’nin tzerindeki yiklerle; yardimei ve orta
buyuklukteki kaslarda (biceps femoris, deltoid vb) % 70-80 MIK tzerindeki
viklerle calisildiginda kuvvet gelisiminde anlaml bir farklilik olmaz.

Temel kaslarda (gogus, omuz ve bacak kaslari) ise kuvvet artiminin
saglanmasi icin % 100 MIK duzeyine kadar antrenman yuku arttirilabilir
(hatta eksantrik kasiimalarda % 100+).



e Kuvvet ve guc gelisimi antrenmanlari tecribeli sporcularda en az uc¢
set olarak uygulanir. Bdylece yeni aktive olan MU’larin adaptasyonu
ile senkronik MU katilimi artarak (6rnegin; %50’den % 60’a), MiK
arttirilmis olur. Bu gelisimde son nokta % 90 MU
senkronizasyonudur.

* Yeni baslayanlarda ise 1 set yeterlidir, 1 set ile 2 setin etkileri ayni
bulunmus.



»Noromuskiler adaptasyonla (sinir-kas koordinasyonu) gelisir. Daha fazla
MU’nin senkronik olarak aktive olmasi ve MU uyari frekanslarinin
artmasiyla gerceklesir.

» Kuvvet antrenmanlarina yeni baslayanlarda, motor beceri ve kas
koordinasyonunun yetersiz olmasi nedeniyle kas hipertrofisi hemen
beklenmemelidir. 6 haftalik antrenman ile kuvvette bir artis olmasina
ragmen, kasin enine kesitinde bir artis olusmaz. Bu sekildeki kuvvet
artisina «ndral adaptasyon» denir. llk haftalardaki kuvvet gelisimi % 4-
12, sonraki haftalarda %1-2, bu donemde tek setten cok sete gecilmeli.



TVF

»Kasin enine kesitinin artmasidir. Bu artimda kas proteinlerinin artimi
onemli rol oynar. Aktin, miyozin, troponin-tropomiyozin vb. gibi
kontraksiyona katilan proteinlerin sentezi de artar.

» Hipertrofi ile gerceklesir.

»Boylece, kas fibrilinde sarkomerlerin sayisi artarak, her bir fibrilin
kuvvet dretme yetenegi artmis olur.



* Yapilan kuvvet antrenmanlari sonucunda kasin enine kesitinin
genislemesidir.

* Kisa siireli (akut) hipertrofi: Yapilan kuvvet antrenman seansi sonucunda
artan basincin etkisiyle hicre ici sivinin hicre disina cikisiyla 6dem
olusmasi durumudur. Antrenmandan 1-2 saat sonra 6dem kana
karismaktadir.

* Kronik hipertrofi: Yapilan duzenli antrenmanlar sonucunda kas
dizeyinde olusan yapisal degisimler ile ortaya cikar.



(\-/)
J Uyari Yogunlugu : % 60 — 85 (? TVF

[ Seride Tekrar Sayisi : 6-20
1 Birim Antrenmandaki Seri Sayisi 5-6

[ Seriler Arasi Dinlenme : 1—-3dk
J Calisma Hizi : Yavas

*Stper set, *Yardimli tekrarlar, Direncli tekrarlar

*Izokinetik antrenman, yavas /siiper yavas antrenman metodu

**Set arasi baslangicta 1-2dk (elit), 2-3 dk (yeniler); ilerledikce 20-30sn
(elit), 30-60 sn(yeniler)



* Hareketin acisi degistikce de motor Unite katilim sirasinda degisiklikler
olur.

* Atalet prensibine gore, hareket eden bir cismin hareketini devam
ettirmek veya hizlandirmak icin gerekli kuvvet, o cismi sabit
durumdan hareketli hale getirmek icin gerekli olandan cok daha azdir.

* Bu nedenle, kassal hareketler sirasinda hareketin baslama noktasinda
devreye giren motor uUniteler daha buyutk kuvvet Ureterek
calisacaklardir.

* Bu motor Uniteler erken yorulacak ve yerlerine yedekleri girecektir.
* Super Set



» Maksimal Kuvvet ve hipertrofi gelisimi icin uygun metotlardan
oiri olan “Stiper Set” sistemi de artarda Uc¢ veya daha fazla set
poyunca ayni kasi degisik acilarda calistirmayi 6ngorur. Boylece
kasa ait tum motor Uniteler daha etkin bir sekilde calistiriimis
olur. Intramuskdiler (kas ici) koordinasyon daha etkili bir sekilde
gelistirilebilir ve maksimal kuvvet artisina katkida bulunabilir.




>Yavas hareketlerde en kiicuk MU’dan daha biyuklerine dogru
gé[UIen katilim sirasi, hizli hareket_l.erde bozularak, dnce tip |
MU'’ler, sonra daha buyuk tip [ MU’ler devreye girerler.

»Bu nedenle, sprint, sicrama, ani yon degistirme gibi hizli hareketler
Tip Il gelisimine katkida bulunur.



»Her kasin kendi maksimal kuvvetini olusturmasi icin gecen siire 0.7
saniye kadardir.

»Maksimal sprint, sicrama ve ani yon degistirmelerde ayagin yerde
kalma stresi 0.12 sn ile 0.20 sn arasindadir. Bu kadar kisa sirede
maksimal kuvvet olusturacak kadar motor Unite devreye giremez.

»Bundan dolayi, yliksek acisal hiz gerektiren aktiviteler esnasinda
maksimal kuvvete rastlanamaz, ancak maksimal guce rastlanabilir.



» Mimkiin olan en fazla sayida motor tnitenin, mimkiin olan en
kisa surede senkronik olarak yuksek bir uyarilma frekansi ile
aktivasyonu; kisa zamanda daha fazla is yapmayla, yani giiclin
buyuakltgu ile karakterizedir.

»Bu yilizden, yliksek yogunlukta hizli hareketlerle glic gelistirmeye
calisilir. Glicl gelistirmede dnerilen en uygun ek direnc agirlig
maksimal kuvvetin %40 - %75’idir. Hareketler patlayici olmalidir.



>% 70 MiK’dan yiksek direnclerle mumkiin olan en hizli sekilde
vapiliyorsa “patlayici kuvvet”tir. Voleybolda smac ve blok gibi teknik
beceriler, patlayici kuvvet ile ortaya konur.

>% 70 MiK’dan kiiciik ve mUimkiin olan en hizli sekilde yapiliyorsa
“cabuk kuvvet”tir. Voleybolda pas, manset, servis karsilama ve
savunmada uygulanan teknik becerilerin buyltk cogunlugu, cabuk
kuvvetin teknik ile birlestirilmesidir.

»Her ikisi icin de “baslama kuvveti” (ilk 30 ms icerisinde) dnemlidir.



e 1. Agirhik ile (%40-75 1TM / 6-10 tekrar /3-8 set / set arasi 3-5 dk dinlenme)
» 2. Saghk topu ile (2-4 kg / 8-10 tekrar / 3-5 set)

* 3. Pliometrik calismalar ile

Calisilma sirasi:

 Cift bacak dikey ve yatay sicramalar

» Tek bacak dikey ve yatay sicramalar

* Pozitif egimde sicramalar

* Negatif egimde sicramalar

* DERINLIK SICRAMALARI (6n kosulu bacak pres hareketinde viicut agirliginin
2-2.5 kati yuk)
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Kuvvet —

\

0°/sn 60°/sn 120°/sn 180°/sn 240°/sn 300°/sn 360°/sh

Hiz




* Kuvvet, glc ve surati gelistirmenin en uygun yolu yuk — hiz
kombinasyonunun makul degisimlerinden gecer.

* Yuksek hiz — dusuk diren¢c antrenmanindan 6nce (glic antrenmant),
disuk hiz — yuksek direnc (maksimal kuvvet) antrenmani
yapilmaldir.



1) inter muskiiler koodinasyon (kaslar arasi): Kaslarin kasilma ve
gevseme siralarinin ve kasilma kuvvetlerinin kontrollyle ilgili olup,
teknik drillerle gelistirilir (jimnastik, kule atlama, buz pateni vs).

2) Intramuskiler koordinasyon (kas igi): Senkronize MU katilimi ve
bunlarin yuksek frekansla wuyarilmasi UGzerine kurulmustur ve
dogrudan kuvveti arttirir. Kassal kuvveti gelistirme surecinde ilk
senkronize olanlar hizla kasilan MUdir. En etkili uyaran maksimale
yakin yuklerdir (+85)



Kas i¢i koordinasyon

dUyari Yogunlugu : % 90 — 100
J Seride Tekrar Sayisi : 1-3

1 Birim Antrenmandaki Seri Sayisi 3—-6

[ Seriler Arasi Dinlenme : >—3dk

J Calisma Hizi : Patlayici

*En uygun yuk %85, set sayisi >5

**Set arasi baslangicta 3-5dk (elit), 5-6 dk (yeniler); ilerledikce 4-6dk
(elit), 5-7 dk (yeniler);



veni basl orta diizey deneyimli

J Uyari Yogunlugu(%) .
J Seride Tekrar Sayisi . 1-4 3-8 2-8

 Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 10-15 20-32 25-40
[ Seriler Arasi Dinlenme (dk) . 4-5 3-5 3-5

J Calisma Hizi : yavas aktif aktif



Agonist — Alt — Ust — Temel Kas —
Antagonist Orta Yardimci Kas

r N r o r . r o

Bench Press
(gogus)

N r . ” N i N w

Squat Gogls Squat

I "1 I A il N il N

Seated Row Bench Press On kol Leg Curl
(sire)

Kalga
Fleksiyon

e »




Temel

Hareketler Temel Kaslar Yardimci Eklem sayisi fazla olan
Once Kaslardan Once once

Hizl
Hareketler
Once

Serbest Agirliklar
Makinalardan Once

Omuzlama,
Squattan once

Jump Squat,
Squattan Once

Squat, Leg
Curl'den once

\

-
Bench Press,
Lat Pull
Down'dan
once

Omuzlama,
Good
Morning'den
once

Omuz, Gogls ve
Bacak;

Sirt, karin, bel
vd.den once

Squat , Bench
Press’ten once

Bench Press,
Lateral Raise'dan
once

Squat, Omuz
Pres’ten

Leg Press, Leg
Curlden once

\,

Bench Press,

Leg Press'den once

7




v DIRENCIN MIKTARI: 1TM %

v TEKRAR SAYISI: Dinamik: agirhgin kac kez kaldirildigi; statik: dirence karst
hareketin suresi

v" SET SAYISI: Tekrar sayisinin ne siklikta yapilacag
v’ SET ARALARI DINLENME SURESI: Set arasindaki gecis siresi
v ANTRENMANIN SIKLIGI: Haftada kac kez uygulandig



% Maksimum (% 1TM) | Tekrar Saysi

Cabuk kavvet % 50-80

Hipertrofi ant. % 50-80

Kuvvette devamhihk % 30-50

6-10
10-12
15
20-23
23
40-50
80-100
100-150

% 1RM 100 935 [91.0 885 |86.0 |83.5 |81.0 |785 |76.0 |73.5
Tekrar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sayis1
% 1RM 100[95 |90 |88 | 86 [ 83 |80 |78 | 76 | 75 | 72 | 70
Ltk 1 213|456 |7]8|9]10]11]12
sayis1
Tekrar Say1s1 IORM | SRM 6 RM SRM 4 RM
1 RM’ nin %°s1 75 80,5 86 89 01,7
T;mr 1 2 3 5 7 10
ayisi
Kaldimlahilecek
maksimal 100 0% an 85 a0 75
afirhdn % 's1




1 MT %o’si Tekrar Sayisi
100 1
95 2-3
90 4
g:ﬁj:u 100 | 107 | 110 | 113 | 116 | 120 | 123 | 127 | 132 | 136 85 6
Tamamlanilan 1 5 ; ) . : - ; ) . 80 8-1 0
Tekrar Sayist e -
70 15
63 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 > 100-150




I TEKRAR MAKSIMUAMUN BELIRIENMESE (1TA):

| ISINMA: Onceden bilinen 1 TM™nin 2%50°'sinde 8-10 tekrar

[ 2 dx dinlenme |

| 1 T™M’nin %680"inde 5 tekrar |

H—

I 3-4 dk dinlenme |

—

[ 1 ThM nin 290" 1nda 3 tekrar J

4

| 3-4 dk dinlenme |

it

[ 1 TM’nin %95°inde 2 tekrar [

5|

(D) TVF

.

-
|

Sl

tekrar yvapildivsa

l 2 tekrar yapildivsa I

- -

+

| 3-4 dk dinlenme |

Sporcunun yvent
¢ maksimali 295  ine
karsihik gelen
agirhkitir.

[ 1 TM nin %100 tnde 1 tekrar ]

/ \

1 tekrar vapildiysa 1 1ekrar
yapilamadiysa

| 3-+ dk dinlenme

S

-

[ ©4102.5 ile | tekrar |

\

| 1 tekrar vapildiysa ' I 1 tekrar yapilamadiysa l

4

M

3-4 dk dinlenme l l Sporcunun 1 TM’u degismemigtir.

-

| 2%105°iile 1 tekrar |

\L

1 tekrar yapirldiysa 26105°¢, 1 tekrar
vapilamadiysa %%102.5" kargihk gelen agirhik
veni maksimal olarak kabul edilir.




Tekrar Sayms: Katsay1
1 1.00
2 0.943
£ 0.906
4 0881
‘ 5 0.856
Maksimal Tekrar Sayis1 | Standart Say ; 0931
T 517 T om
4 MT 0.885 : 0755
5 MT 0.857 9 0.765
6 MT 0.832 - 0744
11 0.723
IMT’m %si (0 ile 100 arasindaki bir say1 olarak) = 102.78 — (2.78 x (agirhkla B 0.703
yapilan tekrar sayisi)) 13 0683
14 0675
Tahmin edilen 1 MT = (Tekrar i¢in kullamlan agirhk) x 100/1 MT '1n % ’si 15 0 662
16 0.650
11 MT = (0.033 x yapilan tekrar sayis1) x (kaldinlan agirhk)) + kaldirilan agirhk| 17 0638
13 0627
19 D616
20 0.606




Tekrar
say1sl
55
T3
95
115
135
155
175
195
215
255
285
315
245
375
405
435
465
495
Faktir

2

50
gl
100
120
145
165
185
205
240
270
300
333
365
335
43U
460
4490
525
1,057

3

60
20
105
125
145
170
190
210
243
275
310
340
375
405
441
470
503
540
1,086

4

&0
B3
105
150
150
175
185
220
230
285
320
330
385
420
43U
435
520
530
1,116

3

65
83
110
130
155
180
200
225
260
295
525
560
395
430
465
500
535
370
1,148

6

65
40
110
135
1610
185
205
230
257
=00
335
370
405
4410
451
510
55(]
583
1,178

-

65
90
115
140
165
150
210
235
275
310
345
3a0
420
435
45U
525
565
s0u
1,212

8

70
95
120
145
170
125
220
245
280
220
355
355
430
470
505
=40
a0
G20
1,247

9

0
95
120
145
175
200
225
250
230
325
365
405
440
450
52l
560
595
635
1,282

10

0
100
123
150
18N
2035
220
255
293
335
575
415
455
495
333
575
615
633
1518

11

75
100
130
135
185
210
235
265
305
245
385
425
455
510
530
550
630
&/l
1,553

12

75
105
130
1&0
190
215
245
270
315
355
595
440
4580
525
365
605
td5
HH0
1,555

13

80
103
135
165
195
220
2510
25
320
265
410
450
435
535
581
G20
65
F10

1,431

14

80
110
140
170
200
230
235
2d5
330
275
440
445
510
540
535
G40
b5
730

1,471

15

BS
115
145
175
205
433
265
295
340
385
4310
473
520
565
613
G610
05
150

1,515




Fil
‘j - e ﬁm

g - Ee ' R .
b NI 3 WA 3
.. o A - L . . \
-




v'Vicut agirligi ile yapilan kuvvet alistirmalari (Core antrenmani ve
sicramalar)
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s Klasik Setleme Yontemi

“»*Dairesel (Istasyon) Antrenman Yontemi
s*Slper Set Sistemi

+1kili SUper Set Sistemi

“*Ucli Sistem

**Piramidal YOntem

s*Basamakli Artan Yontem

s*Dalgasal Yontem



Kas Hipertrofisi Yontemi

Her hareket icin 17TM’ nin - -
SETLEME YONTEMI i}
%40-65’ inde, 3 set, 8-16 YUK
3 HAREKET SET | TEKRAR | (%1 TM) AGIRLIK
tekrar tim hareketler
Bench pres 3 12 ol%
uygulanir.
Lat Full-ciown 3 12 Bl%
Setler arasi 1-2 dakika CImuz pres A 172 50%
dinlenme verilir. Bacak pres & 1 DU%
Eiceps Cur A 12 Bl%
Triceps pres-down 2 12 B0%




Kas Hipertrofisi Yontemi

SETLEME YONTEMI (siddet artimmh)

HAREKET SET | TEKRAR 1‘!-':;U'I|:{M} AGIRLIK
Bench press 1 14 S0%
1 12 60 %
1 10 0%
Lat Pull-down 1 14 S0%
1 12 B0 %
1 10 /0%
Dmuz press 1 14 50%
1 12 B0 %
1 10 0%
Bacak press 1 14 50%
1 12 60 %
1 10 0%
Biceps Curl 1 14 50%
1 12 B0 %
1 10 70%
Triceps press-down 1 14 50%
1 12 B0 %
1 10 /0%




* Hipertrofik gelisim icin
hareketlerdeki her bir
tekrar 2-2,5 sn civarinda
olacak sekilde yavas
yaptimalidir.

Kas Hipertrofisi Yontemi
DAIRESEL ANTRENMAN: (3 set)
Yilk= %70, 1TM

1- BENCH PRESS

30s calisma >,

.. 45 s dinlenime
".

—p A SPOTCUSU
+ B sporcusu

45 s dinlenme

2- LAT PULL-DOWN 6- BICEPS CURL
30s ¢alisma 30s ¢alisma

'S

45 s dinlenme 45 s dinlenme

+

3- OMUZ PRESS 5- TRICEPS PRESS-DOWN

30s ¢alisma 30s ¢alisma

45 s dinlenme '\, 7 45 s dinlenme

4. BACAK PRESS
30s calisma




Sinav (Push up) 6-8 (10) 30

Kalca elevasyonu (Hip trust) 6-10 30

URKIYE VOLEYBOL
FEDERASYONU

Yat - kalk tek bacak sigra (Burpee) 8-10/tek bacak 60

13 - 14 Yaslar igin
VOLEYBOLDA

Saglk topu ile rotasyon (Medicine Ball Twist) 6-8 30
ANTRENMAN

Saglk topunu geriye firlatma (Medicine Ball Scoop Throw) 10-12 (<15)" 30

Yanm mekik (Crunch) 6-8 30
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ip atlama (Dodge the rope) 60 sn 60

G-

Dirsek fleksiyonu (Biceps curl) 8-10 (<12)* 30

Comelme (Skuat) 30 sn 120



* Bir set egzersizin hemen
arkasina, cok az bir

dinlenme araligi ile, bir set

ayni kas grubuna yodnelik
olan baska bir egzersiz

Kas Hipertrofisi Yontemi

isTASYON CALIZMASI: (3 set) 3 istasyon;
Yilk=  %70,1TM 1- Trapezius ve delttoid (1. ve 2. hareketler)
2- Quadriceps ve hamstring (3. ve 4. hareketler)
1- Omuza ¢ekme 3- Triceps (5. ve B, hareketler)
30s calisma

45 s dinlenme

45 s dinlenme — A SpOrcusu

ssssasp B sporcusu

2- Omuz press . 6- Triceps extension
J0s calisma : 30s calisma
- '.' = A
: o
. .'I" ™
45 s dinlenmg - _.-“ . 45 s dinlenme
. ‘i'. B
] ‘.*" \ 4
3- Hack squat - 5- Triceps press-down
-
J0s cahisma «* 30s calisma

yapilmasi
ISTASYON CALISMASI (30s:45s ' 3 set)
1- Adh soyadr:
SIRA YUK
NO HAREKET (%1 TM) | AGIRLIK
1 |[Omuza cekme T0%
2 |Omuz press T0%
3 |Hack squat 70%
4 |Bacakpress T0%
5 |Triceps press-down T0%
6 |(Triceps extension T0%

---.-.--l‘p--

45 s dinlenme 45 s dinlenme

4 Bacak press
30=s cahsma




1- PRAMIDAL YONTEM: (\\_,/é T v F

90 90% 90% 90% 90%
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B Kesik Pramit

Klasik Pramit

/

inisli-cikish Pramit



PRAMIDAL YONTEM DALGASAL YONTEM BASAMAKLI ARTAN YONTEM
kapsam kapsam kapsam

HAREKET tekrar | agirhk (kg) tekrar | agirhk | (kg) tekrar | agirhk | (ka)
3ENCHPRESS 1TM (kg) | 95 1 § 80% 4560 | 1 6 80% 456.0 1 6 80% 456.0
95% (kg) | 90 2 4 85% 3230 | 2 e 85% 323.0 2 6 80% 456.0

90% (kg) | 86 3 3 90% 2565 | 3 3 90% 256.5 3 4 85% 323.0

85% (kg) | 81 ] 2 95% 1805 | 4 E 85% 323.0 2 1 85% 323.0

80% (kg) | 70 5 1 100% 95.0 5 3 90% 256.5 5 3 90% 256.5

6 2 95% 180.5 6 3 90% 256.5

I 3 90% 256.5 7 2 95% 180.5

8 2 95% 180.5 8 2 95% 180.5

9 1 100% [ 95.0 9 1 100% 95.0

10 2 95% 1805 | 10 1 100% 95.0

11 1 100% 95.0




* Birkac set, hareketler arasinda dinlenme vermeden agonist ve antagonist kas
gruplarini arka arkaya calistirma uygulamasi

e 3-5set * 8-12 tekrar * %50-75 (1TM), Setler arasi 2-3 dakika dinlenme

* A- 1 AGOIST- 1 ANTAGONIST

* biceps curl -triceps press down bench press — bendover rowing

 omuz press — lat pulldown bacak extansiyonu — bacak curl

* B- 2 AGONIST — 2 ANTAGONIST

* bendover rowing — oturarak rowing — decline benchpress — incline bench press
* C- AYNI KAS GRUBU ICIN 3 HAREKET KOMBINE

e Quadriceps icin: Bacak extensiyonu + Bacak press + Yarim Squat
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Tension (percent of maximum)
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1. Agirhk calismalari

2. Saglik topu calismalari

3. Pliometrikler
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* Koordinasyon, sicrama, patlayici kuvvet ve kas hipertrofisi
gelisimi amaciyla cok yaygin bicimde kullanilmaktadir.
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Eksentrik kasilma f
1 il

stretch-shortening cycle (uzama-kisalma dongusu) MSS
miyotatik refleks (gerilme refleksi) CM

otor sinirler (efferent)

l Kas

Konsantrik kasilma |
Duysal sinirler (afferent) Ozel refleks

MSS




»Ek direnclerle yapilan cabuk kuvvet antrenmanlariyla kiyaslandiginda,
cok daha fazla glic gelisimi elde edilir.

» Digerlerinde uzama fazinin hizi daha yavas ve siiresi daha uzun
oldugundan miyotatik refleks etkisi daha azdir ya da hi¢ yoktur.

»Boylece, maksimal kuvvet antrenmanlari ile dolayli olarak gelistirilen
maksimal glc, etkili bir sekilde daha da arttirilir.



* 1.Eksentrik faz (uzama fazi) bir an 6nce sonlandirilip, konsantrik faza
gecilmel.

* Myotatik refleksin etkisinin kullanilabilmesi icin ayak bilegi, diz ve
kalca ekleminde gereginden fazla fleksiyona neden olacak sekilde asiri

vuksekten dlserek sicramalar ya da ek agirlik kullanarak sicramalar,
saglik topu drillerinde de eksantrik fazi uzatacak kadar ytksek

agirhklar kullanilmamahdir.

 2.Derinlik sicramalari erkeklerde 70 - 110 cm'den bayanlarda da 60 -
90 cm 'den (genellikle 75 cm'den) duiserek yapilmahidir.



3. Sicramalarda ayagin yerle temasi sirasinda taban/pence, ayak burnu
sirastyla penceleme yapilmali veya ayak burnu ile ilk temas sonrasi
topuk yere temas etmeden sicramal..

4. lgili kaslar uzama fazi dncesi gevsek olmal.

5. Sicrama dncesinde ayagin yerle temasi sirasinda, gégus diz hizasinda,
diz ayak burnu hizasinda ve topuk kalca hizasinda olmali.

6. Sicramalarda zemin fazla yumusak olmamal..
7. Sicramalar sirasinda kollarin savrulmasi ihmal edilmemeli.



SIiDDET EGZERSIZ TiPi EGZERSiZ SET VE TOPLAM SETLER ARASI

SIDDETI TEKRAR TEKRAR SAYISI | DINLENME
SAYISI
5 Sok gerim, yuksek reaktif ~ Maksimal 5-8 x 8-10 120-150 8-10 dk
sicramalar (>60 cm)

4 Engel sicramalari Cok yiksek 5-15x 5-10 75-100 5-7 dk
(80-120 cm)

3 Sicramalar Submaksimal  3-15x5-10 50-250 3-5 dk

Tek ve cift bacak

2 Dusuk siddetli reaktif Orta 10-15 x 10-25 150-250 3-5 dk
sicramalar

1 Dusuk etkili sicrama, Dusuk 10-20 x 10-15 50-300 2-3 dk

firlatma



Toplam sigrama sayisi

* Yeni baslayanlarda 80-100
* Orta seviyelerde 100-120
* |leri seviyelerde 120-200

* |[sinma disindaki ana evre 20-30 dk
gecmemelidir.

* 4-5 gesit egzersiz belirlenip her hareket en az 2
set uygulanabilir.

*Voleybol oyunculari, disik ile orta hacimli
pliometrikler ile dikey sicrama yuksekligini
iyilestirebilirler (Ramirez-Campillo ve ark, 2020).




» Orta ve yuksek siddetli pliometrikler icin ¢cim zemin, salonda veya
sentetik zeminde uygulanan pliometrikler icin cimnastik minderi
kullaniimali.

» Fazla kilolular ve bayanlar icin 75 cm'den daha yiksek kasalardan
duserek derinlik sicramasi yapmak sakatlik riskini arttirir.

» Pliometrik antrenmanlari 48 saat icinde tekrarlanmamalidir.
> Inis pozisyonuna dikkat edilmelidir.
» Cocuklar derinlik sicramalari ve kasa drilleri yapmamalidir.



»Yiuksek siddetli pliometrik egzersizlere baslamak icin (4.- 5. siddet)
olgunluk yasi olan 16 yasa ulasilmis olmahdir.

> lyi bir kuvvet temeli ve kuvvet dengeleri olusturulmus olmalidir.

> Her zaman iyi ve destekleyici bir ayakkabi giyilmelidir. Ozellikle iyi bir
kros kosu ayakkabisi dnerilmektedir.

»Her zaman isinilmali, ayrica pliometrige 6zel isinma uygulanmalidir.

»Isinmada, set aralarinda ve sogumada ilgili kaslara ait stretching
egzersizleri yapilmalidir.



Teknige dikkat edilmelidir. Teknik bozuldugunda o egzersiz seti hatta
gerekirse antrenman seansi sonlandiriimalidir.

Fazla yuklenme yapilmamalidir. Daha fazla daha iyi demek degildir.
Nitelik nicelikten daha énemlidir.

Pliometrik antrenmani takibeden gliin uzun siren kas agrisi veya
siddetli diz agrisi varsa, bir sonraki antrenmanda, hicbir sicrama
aktivitesi yapilmamalidir. Antrenman modifiye edilmeli; bir sonraki
pliometrik seansi baslangicinda bu belirtiler kontrol edilmelidir.



High Knee Drill Burpees Jumping Jacks Straight Leg Bounds Ankle Bounces Skip (A-Rhythm)




Jump Rope (side straddle) Jump Rope (half twister) Mountain Climbers Butt Kick




- Kemik, kas ve tendon gelisiminin tamamlanmis olmasi,

- Relatif kuvvetin tam squat icin 1,5 -2 olmasi,

- Agonist / Antogonist ve bilateral kas kuvveti dengelerinin saglanmis
olmasi,

- Tek bacakla yapilan plyometrik sicramalara baslamak icin;
- Tek bacakla bes kez tam ¢c6kme ve kalkma yapabiliyor olmak, veya

Tek bacakla 1,5 relatif kuvvetle tam pozisyonda Leg Press yapabiliyor
olmak.



X
Ust govde pliometrikleri icin ‘ (\\"é ’ T v F

5 kez sicramali sinav yapabilmek

75 kg dan hafif sporcularda roélatif kuvvetin bench press’te 1-1,5
olmasi

Derinlik sicramalarinda kasa yuiksekliginin belirlenmesi

Sporcu 45 cm lik kasa yuksekliginden duslp tekrar sicrar, sicrama
vuksekligi kasa ylUksekligini belirler.



Gambetta - Kisa sliren serilerde veya derinlik sicramalarinda,
*8-10 tekrar *6-10 set olmalidir. Her bir yere temas 1 sicrama sayilir.

Lundin - Derinlik sicramalarinin sayisi 40-100 arasi, 8-10 tekrarli 5-
10 set olmalidir.

- Uzun suren seriler ise 6rnegin; 50-200 m itmeli kosu
uygulanabilir.

- Yeni baslayanlar bir seansta 100, haftada 300 sicrama,
yetiskinlerde bir seansta 200, haftada 600 sicrama uygulanabilir. 90

kg'in Ustlindeki kisilerde sicrama yogunluk ve volimu cok dikkatli
ayarlanmalidir.



Santos @ T v F

- Haftada iki pliometrik antrenman seansi uygulanmali,

- IIk ¢ haftada bir seansta sadece 4-5 egzersiz uygulanmall,

- Her egzersizin uygulanis sekli (teknik) iyi 6grenilmeli,
Setler 8-12 tekrar olmali,

- Her set arasinda 3-4 dk ara verilmelidir.

- Sporcu teknik acidan gelistikce yeni egzersizler eklenmeli.
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 SUrat, sporcunun vucudunu veya vucudun belli bir boliminu en
yuksek hizla veya en kisa zamanda bir yerden baska bir yere hareket
ettirebilme yetenegidir. Bu yetenege bilissel stirec ve irade glict de
katki vermektedir.

e Sporcuda vucut kompozisyonu uygunlugu, hizli kasilan fibril tipinin
(FT) miktari, merkezi sinir sisteminin (MSS) gelismislik dizeyi,
maksimal kas kuvveti duzeyi, kas ici ve kaslar arasi koordinasyon
yvetenegi, reaksiyon surati, aerobik dayaniklilik seviyesi, fosfojen
sistemi enerji depolari (ATP ve CP), hareketlilik ve esneklik diizeyi
surat gelisimini etkileyen 6zelliklerdir.



* 1. Reaksiyon sirati @ Tv F

e 2. lvmelenme siirati
e 3. Maksimal suirat
e 4. Slratte devamlilik

* Ceviklik genel olarak “bir uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi
ile hizli bir tim vucut hareketi” olarak tanimlansa da, cevikligi
cabukluktan ayiran farkin “6zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya
cikan” motor gorevleri hizl ve dogru bir sekilde ¢c6zmek icin
hareketleri koordine etme yetenegi oldugu soylenebilir.




e Dogrusal sturat antrenmanlari ¢eviklik ve yon degistirme siratini
artirmaz.

e Literatirde yon degistirme sirati gelisimi icin iki yonli dikey olarak
gerceklestirilen olimpik kaldirislar, squatlar, deadliftler ve dikey
sicramalari kapsayan geleneksel kuvvet ve glic antrenman
programlarinin kullanildigi goérilse de olumlu sonu¢ alinamamistir.

* Buna karsilik yon degistirme hareketine oldukca benzer olan tek ve
cift yonlu yatay ve yana sicrama antrenmani, agirlikla dikey sicrama
antrenmani, spora 6zgu ve genel yon degistirme antrenmanlarindan
olusan protokollerin daha etkili oldugu gortulmektedir.
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Fiziksel Kapasite Baslangi¢ diizeyi ileri Seviye

Patlayici kuvvet
/ konsantrik glic

Yiikii absorbe

etme / eksentrik

kuvvet

Reaktif kuvvet

Cok yonli ve
asimetrik kuvvet

Vicut agirhgl egzersizleri

Kasaya konsantrik
sicramalar

Dusuk yukseklikten

Lunge ve tek yonli
kuvvet egzersizleri

Vicut farkindahgi

Hizlanma calismalari

Dustk hizlardan ve
ayak hareketi temelli
yavaslama calismalari

spor

Yana hareketler, disus

adimlari

(Joyce & Lewindon, 2014°den uyarlanmistir)

Back squat, front squat,

overhead squat, pulls,
deadlift

Olimpik kaldirislar,
direncli jump squatlar

Olimpik kaldirislarda
yakalama fazlari,
kuuvet uygulamali

inisler

Kompleks antrenman

Lunge, mayin
calismalari, asimetrik
tasimalar

Direngli calismalar

Akselerasyon: kizak,
yardiml

Deselerasyon: yliksek
hiz, cesitli acilarda

Pliometrikler

Ceviklik calismalari



Pazartesi Carsamba Persembe Cumartesi

Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
Teknik driller Yon degistirmeli Maksimum Surat ve geviklik icin Donuslerle
akselerasyon, taktik driller, dur akselerasyonla teknik teknik ve taktik akselerasyon:
deselerasyon: ve kos: driller: driller: 6 x 30m
10 x 30m 16 x 3 dk 6 x15m, 12 x 30m
6x 30m 4 dk dinlenme
4 dk dinlenme g g

Donusler ve yon Hazirhk magi Taktik driller: g Donusla, dur ve kos Akselerasyon, é
degistirmeler ile teknik 2 dk dinlenme 12-14 x 1 dk a ile teknik ve taktik deselerasyon: a
driller 2 dk dinlenme driller: 8 x 30m
12 x 30m 8-10 x1dk
Hazirlik magi Balistik veya Balistik veya dinamik Hazirlik magi Dur ve kos:
2 dk dinlenme dinamik antrenman Balistik veya dinamik 10 x 30m

antrenman antrenman 2 dk dinlenme

Takim Sporlari icin Maksimal ivmelenme Antrenman Ornegi (Bompa & Carrera, 2015’den uyarlanmistir)



e 1.Tekrar Yontemi
* Tekrar yontemi maksimal sirat geliiimi saglar. 3-5 saniye Uzerinde siren ve

kisa stireli patlayicilik gerektiren ytuklenmelerden sonra 1-1,5 dakika ara

gerekmektedir.

* Hareketlerin maksimal bir dizeyde olmasi, bir yandan bacak kuvvetinde
artisa neden olurken diger yandan kaslardaki surat belirleyici eneriji
depolarinin gelismesini saglamaktadir.

* Calisilacak mesafeler spor bransinin 6zelliklerine gore belirlenmelidir.

* Sahada top ile veya topsuz olarak degisik bicimlerde bu mesafelerin 8 tekrara
kadar uygulanmasi yapiimalidir.

* Top ile yapilacak calismalarda 6ncelikli olarak dogru teknigin uygulangor
olduguna dikkat edilmelidir. Unutulmamasi Eereken, toplu calismalarda
siddet daima maksimalin altinda kalacaktir, bu nedenle de topsuz kosuya
gore, maksimal slirati daha az dlizeyde gelistirebilecektir.



* 2.intensif Interval Yontemi

* Verimsel dinlenme ilkesine gére uygulanmaktadir. Yuksek tekrar sayisi
(6-12) ve tam olmayan dinlenmelerden dolayi (KAH'nin 120 atim/dk’ya
inmesi) tekrar yontemi ile karsilastirildiginda hareket uygulamalarinin
dogru bir bicimde gerceklestiriimesinde zorluklari bulunmaktadir.

* Dinlenme aralari diizenlenerek sprintte devamlilik da gelistirilebilir.
Burada aralar, tekrar yliklenme yonteminden daha kisa olarak
secilmelidir.



3. Oyunla Baglantili Siirat Antrenman Yontemleri

* Tim teknik ve taktik calismalar ile uygulanan strat 6geleri cok sayida
farkli oyun ve yarisma ile gerceklestirilebilir.

* Batlunlesik sturat veriminin gelistirilmesi, bransa 6zel yuklenmelerin
tekrarlanmasi ile gelistirilen yetinin misabakaya aktariminin daha
kolay olmasini saglar.



mm- Siire/tekrar

Isinma 10 dk
Surat gelistirme 6 x 25 sn
) ) Cabuk yer degistirmeli, kisa ve hizl teknik
Bransa Ozel slirat , , , 8 x 15 sn
o veya taktik calismalar, teknik veya taktik
gelistirme 20-30 dk

hedefli oyun veya hazirlik maci

Sos 3 tekrar
oguma, gevseme
g gevs 3 dk



* lvmelenme antrenmanlarinda, laktasit yuklenmelerden kacinilmalidir.

* Dinlenme sliresinin hesaplanmasinda, ivmelenmede kosulan her 10 m
icin 1 dk dinlenme ilkesi uygulanabilir.

e Gelistirilmesinde tam dinlenmeli tekrar yontemi uygundur.

* lvmelenme surati antrenmanlari ayni zamanda maksimal siirati de
gelistirir.
* lvmelenme antrenmanlari icin 6nerilen 3 yontem;
e Cikis calismalari

e Sicramalar (Pliometrikler)
e Kuvvet calismalari



e Cikis calismalari

* Degisik durus ve konumlardan cikislar: comelik durus, sirt Gstii/ylz Gsti
yatis ile ¢ikis gibi

* Normal, kolaylastiriilmis ve zorlastirilmis kosullardan cikislar: yokus asagi
cekilerek, arkadan cekerek, parasut ile cikis gibi

* Degisik zeminlerde cikislar: cim, kum, tartan zeminde, suda cikis gibi

* Degisken baslangicla derinlik sicramasi ile cikislar: kasadan, arkadas
Uzerinden sicrama gibi

* Farkli uyaranlara gore cikislar: isitsel, gorsel, dokunsal uyaranlar ile
* Farkli kosu sekilleri ile ¢ikislar: yana, galop, geriye kosular ile
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* Esneklik, bir eklemin veya eklem serilerinin genis ac Y
icerisinde hareket edebilme yetenegidir. ( T v F
e Range of motion (ROM): eklem hareket genisligi

1. Performans artisi
2. Yaralanmalardan korunma

* 1. Eklemin yapisi
* 2. Kas- tendon yapisi

* 3. Norolojik faktorler (Gerilme refleksi, ters gerilme refleksi,
resiprokal inhibisyon)



 Aktif

e Statik uygulama

* Dinamik uygulama
* Pasif

* Statik uygulama

* Dinamik uygulama

* PNF




1. Hold-relax @ TVF

(agonist kasilma ve gevseme)
2. Hold-relax-contract

(agonist kasilma, gevseme, kasiima)

(agonist kasilma, gevseme, antagonist kasiima)
3. Hold-relax-swing

(agonist kasilma, gevseme, hizli kasilma)



( : TP"!'FT'!I ? TVF
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* Dinamik uygulama:
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Yontem Tekrar Dezavantaj
(adet) adet

Statik 10-20 5-10 Partner gerektirmez. Zaman gerekir. Agonist
Sporcu kontrol eder. GR  kas gruplarinin kuvvetiyle
inhibe edilir. sinirhdir.
Dinamik ™71 5-10 1-3 Partner yok. Elastik MSS ni uyarir. Kisa streli
elemanlarla max kazancg, sakatliga neden
gerilim, bazi sporlarda olabilir.
gerekli.
PNF 6 3-4 1-2 Kas igcigi aktive edilir. Bilgili partner gerekir.
GR inhibe edilir. Sporcu Yiksek stres nedeniyle
kotrollindedir. toparlanmayi

desteklemez.
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Ralli stiresi (sn) (ort, min, max) 6sn(l1-37)

Ralli arasi stiresi (ort, min, max) 33 sn (13 sn - 6.08 dk)
Mola sureleri (teknik-takim mola) 60 sn +30sn x 4
Set arasi suresi (dk) 3dkx2-4

Mac suiresi (dk) (ortalama) 90 dk (set ort: 24 dk)

Laktat (ortalama, max)* 2-3 mmol/L, 8-10 mmol/L



Voleybol magmdvre/pasif evre: 15-16 / 84-85 (%)

n yuklenme / 20-30 sn dinlenme (1/6)
®. yuklenme / 20-30 sn dinlenme

Aerobik dayaniklilik Anaerobik dayaniklilik Gucte dayaniklilik




Aerobik esik: 2mM kan laktat konsantrasyonuna denk gelen kosu

hizi

Anaerobik esik: 4mM laktat konsantrasyonuna denk gelen kosu
hizi

MaxVO,: Maksimal egzersizde dokularin 1 dakikada kullandigi O,
miktari

Hareket ekonomisi: Belirli bir submaksimal yikte daha az enerji
kullanarak ayni isi yapabilme.

Laktik Aside Tolerans (LAT): Kisinin yuksek siddette egzersizi
surdirebilecegi maksimum laktat konsantrasyonu.




* Aerobik esik: Kan La konsantrasyonu 2mM civarindadir ve nabiz

130-150/dk arasindadir. MaxVO,'nin %50-75'ine karsilik gelir.

* Anaerobik esik: Kan La konsantrasyonu 4mM civarindadir ve bu
siddette bir egzersizi 40 dk ile 1 saat boyunca strdirmek
mimkindir. Nabiz 150-170/dk arasinda, yogunluk ise %70- 90
olabilir.




* MaxVO, (aerobik gl¢): Kan La konsantrasyonu 8-12 mM’dir ve

MaxVO, hizinda egzersiz, en iyi dayanikhlik kosucularinda bile 10-12
dk strdurulebilir. Bu yizden sadece 5-15 dk arasi maksimal siddetli

egzersizlerde dominant kabul edilebilir.

‘r VO, ake elisiminin iki boyutu vardir J

——1
VO, ek B

Merkezi

SV

7\ -

maks
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* Laktik asid tolerans (LAT), sporcunun kendi maksimum giic Gretim

seviyesini surdurebilmesini saglar. Yani sturatte ve kuvvette
devamlilik icin cok dnemlidir. LAT antrenmaninin bir 8nemi de
ylikselen asidozun meydana getirdigi agriya toleransin artmasidir.

* VVoleybolda dayanikhlik:
* https://youtu.be/PcBSSTYLHOs

* https://youtu.be/OxG2gP BOCO



https://youtu.be/PcBSSTYLH0s
https://youtu.be/OxG2gP_BOC0

Tekrar siiresi | Yuklenme: | La konst. KAH Siddet
dinlenme | (mmol/L) | (atim/dk) (max %)

Fosfojen 4-15sn 14 @ - Submax 95-100
1.25 Max
4 LA tolerans 30-60 sn 1:3 12-18 (20)  Submax 95-100
60-90 sn 1:2 Max
90-180 sn
3 MaxVO?2 3-5 dk 2:1 6-12 180 90-95
2 Anaerobik esik 1,5-7 dk 1:2 4-6 150-170 65-90
8-60 dk 1:1
1 Aerobik esik 10-30 dk 1:1 2-3 130-150 60+
30-90 dk 1:0,5

90-120 dk 1:0,2
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* Max nabiz: 220-yas Astrand, 1952 KAHmaks = 216,6- (0,84 xyas) 4-34 yaslan arasindaki yetiskinlere
* Bazal nabiz: Sabah yataktan kalkmadan teak, 200 KaHmaks=208-(07xyas)  Sagiklyetskinlre
Olciulen nabiz Herhangi bir fitness programina kalan, tim fitnss

Gellish ve ark, 2007~ KAHmaks =207-(0,7 ;tyag) e e

Yas: 20, Bazal nabiz: 60, maxVO2 ant planlaniyor

220- (20) = 200 max nabiz bulunur

200-(60) = 140 max nabizdan bazal nabiz cikartilir.

140 x 0,90 = 126+ (60)= hedef ylzde ile carpilip bazal nabiz eklenir.
140 x 0,95 =133 + (60) @ 186-196 nabiz araliginda yuklenme yapilmali.



1. Surekli yiklenme yontemi

2. Fartlek yontemi (hiz oyunu)

3. Yaygin interval yuklenme yontemi (ekstensiv)
4. Yogun interval yiklenme yontemi (intensiv)
5. Tekrar yuklenme yontemi

(&) TVF



Yiiklenme Alanlan Yiiklenme: Dinlenme sekli
dinlenme

Alaktik anaerobik Kuvvet (cabuk, patlayici k.) 1:3-1:25 Pasif
enerji yolu Surat (max, reaksiyon, -KAH 1/3 azalmasi -tam dinlenme
(10-12 sn) ivmelenme s.) -3-7 dk
TEKRARYY
Alaktik ve laktik Kuvvet, Kuvvette devml 1:3-1:5 Pasif
anaerobik enerji yolu Sirat, Suratte devml -KAH 1/3 azalmasi -120 nin altina inmesi
TEKRAR YY-YOGUN iNT -3-7 dk
Laktik anaerobik Kuvvette devml Aktif
enerji yolu Suratte devml 1:2-1:3 (%50-65 maxV02)
YOGUN INTERVAL
Aerobik ve Laktik Genel dayank 1:1 Aktif
anaerobik enerji yolu Ozel daynk 1:0,5-0,2 (%50-65 maxV0?2)

YAYGIN INT-SUREKLI YY



Orn: %60-65 maxV02, 20-60 dk
Orn: 6 x 10 dk, r: 1 dk veya 3 x 20 dk, r: 4 dk AnE esik antr yukleri ile
* Tempo intervaller Orn: 3 x 4 dk, r: 3dk, %90-105maxV02

* Yaygin intervaller Orn: 2 x 10 x 30sn, r: 30sn, %90-105maxV0?2

* Yogun intervaller Orn: 2 x 6 x 25 sn, r: 100sn, %105-120maxV0?2

* HIIT (yiiksek yogunluklu int) Orn: 4-6 x (4 dk AnE + 1 dk %90 maxV0?2)

* SIT (sprint int) Orn: 4-6 x 30 sn Wingate testi (%150 maxVO2) r: 4-4,5 dk

AE esik ve

* Surekli YY (tempo antrenmanlari) }



» Kan Hb konsantrasyonu
» 2-3 DPG enzimi
» Mitokondri sayisi (hipertrofi ve hiperplazi)

» Mitokondri enzim (oksidatif) konsantrasyonu

» O, tasima kapasitesi V02 mlkgdak) aks V02

» Hb O, ile satlirasyonu 0 .

65 -
60 -
3%
30

» Kas myoglobin orani
» Kalbin pompa glicli
» Calisan kasta glikolitik enzimler

» FT kas fibril aktivasyonu —
15 20 25 30  Kosuhim (km/saat)

» Tampon kapasite




TOPARLANMA ]




DAE-1.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Calisma Suresi:
Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti

Aciklama

Cesitlendirme:

Aerobik dayaniklihg teknik
beceriler ile geligtirir.

3 sporcu

10 dk

30 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

1-2

- Oyuncular 3er kisilik gruplara
ayrilir. Filenin onunde 1 ve arka
alanda 2 oyuncu yerlestirilir,
Arka alanda 6 m.'ve ve
dip gizginin 3m gerisine iki
huni yerlestirilir. Oyuncular,
file onunden atilan topu
parmak pas /manset pas
lle karsilayip, saha disindaki
huninin etrafindan gegerek/
huniye degerek bir sonraki
topu karsilamak Uzere Bm'deki
huniye donerler.

* Calisma kontrol pas ya da
yuksek/algak mangetler ile
cesitlendirilebilir.

* Hareket basitlestirmek
istendiginde oyuncu sayisi
artirlabilir.
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Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Caligma Siiresi:

Tekrar Sayisi:

Aligtirma
Siddeti:

Agiklama:

VOLEYBOLDA
ANTRENMAN

Anaerobik dayaniklihi teknik
beceriler ile geligtirir

5 sporcu
3-5 dk

18-20 tekrar x 2 set (5 dk aktif
dinlenme)

-3

Pasorun attigi topu smagor
pas/plase ya da smag plase ile
herhangi bir defans oyuncusuna
atar. Hangi oyuncu savunma
yaparsa yapsin 3 oyuncu da yere
yUzustu/sirtustu yatip kalkar
Alistirmada galistirict hem 2 hem
da A2 verlestiriimelidir.

- 3 .}
\\)/ 4} é\“\xv
o ﬁ(.
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Egzersiz
oncesi

Egzersiz

Maksimal
Egzersiz

Submaksimal
Egzersiz

Egzersiz
sonrasl
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® Egzersizden sonra, butlin metabolik sistemleri tamamen normale
dondurmek icin fazladan alinmasi gereken oksijen miktari olarak
tanimlanir.

® Egzersiz sonrasi fazla tiketilen O, miktari (ESFOT)

@ Antrenmanli sporcularda 30 It gibi bir diizeyde gerceklesebilir.



Iki yolla olusur:

1.

Egzersiz sonrasi O, nin

venilenmesine bagli olarak

Fosfojen (ATP-PC) ve

glikojen yenilenmesine bagli

olarak

‘02 eksikligi

hat

Egzersiz

|_ _ Kararl: denge
= : Toparlanma Oz
=) (O2borcu)
) /
= J
S / '/
(I ——p—— /_/ i
Lsatzra- | Egzersiz Toparlanma
Oksijen ihtiyaci
A O PN
max V.O2
E
S | /02 eksikligi // Oz borcu
:a /
- i
L v
istira-

Toparlanma

* ESFOT: Egzersiz sonrast fazladan O2 titketimi

Sekil 7.1 a) Hafif ve orta
siddetli egzersizde O
borcu (69)

b) Maksimal egzersizlerde
O, borcu (69)




02 alim hizi |
VO: It/dk. |

50 7 Alaktasid Oz borcu: 3.4 It

(huzl evre)

40 7 |

30 - |

20 = | Laktasid Oz borcu: 8 It.

| | (Yavag evre)
10 I /
I /////////////////
[stirahat EgZCl’SiZ { Toparlanma

l T I 1 l T T T T T 1
4 8 12 16 20 24 28 30 32 36 40

Siire / dk.

Sekil 7.2: 4 dakikalik bir maksimal egzersiz sonrasi Oy borcu ddenmesi (6080)
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® Fazla O, tlketiminin gergeklestigi ilk bir ka¢ dakikalik (2-3 dk)
donemdir.

® La asidin uzaklastiriimasiyla iligkisi yoktur. Bu yiizden alaktasid O,
borcu adi verilir.

® Bu sirada viicuttaki O, depolarinin ve fosfojenlerin yenilenmesi
gerceklesir.



(&) TVF

* Laktasid O, borcu donemi, egzersizde kas ve kanda biriken LA in
uzaklastiriimasi igin ve glikojenin yenilenmesi i¢in O, kullanimina
baghdir.

 La in uzaklastiriimasi bir saat veya daha uzun sirer, yarilanma suresi
15 dk dir ve total oksijen aciginin daha buylk bolimudur.



BIRINCI EVRE
0-6 SAAT

IKINCI EVRE
6-36 SAAT

UCUNCU EVRE
YENILENME-
SUPERKOMPENZASYON
2-5 GUN

CP yenilenmesi, stiperkompenzasyon
LA yarilanma zamani

Glikojen depolarinin yenilenme hizi
(0zellikle Tip1 kas lifleri)

Glikojen depolarinin yenilenme hizi
(Ozellikle Tip2 kas lifleri)

Elektrolitlerin yenilenmesi (Na, K)

Kontraktil yapilarin yenilenmesi
(Aktin ve myozin proteinleri)

Kas enzimlerinin yenilenmesi

Yapisal proteinlerin yenilenmesi (Mitokondri
yapilari)

Glikojen depolarinin yenilenmesi-
siperkompenzasyon

Clab+vAalitlarim vvanilanmaoac: INMa Ea vih)

3-5 dk (20-30 dk)
15 dk
30 dk

24-36 saat

6 saat
12-48 saat

48-60 saat
48-72 saat

2-3 gun

o Jie BT 2 17



|0 sn’den az
30 sn
60 sn
90 sn
120 sn
120 sn’den fazla (3-5 dk)

Cok az
50
75
88
94
100
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* Et ve et Urlnleri, besin kaynaklaridir.

* Vicudumuz glinde 1gr olarak bobrek, karaciger ve pankreasta
glisin, metionin ve arginin gibi aminoasitlerinden endojen olarak
sentezleyebilir.

* Vlcutta iskelet kaslarinda ve karacigerde depolanir.

* Ortalama boyutlardaki bir insanda yaklasik 120 gramlik kreatin
deposu bulunur ve normal gunlik tempoda gunde yaklasik 2 gram
endojen ya da eksojen kreatine gereksinim vardir.

Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi



* Enerji artisi, kas kuvvet artisi, dogal kapasiteden daha buyuk ve hizli
kazanim artisi, yag yakimina yardim, kas yorgunlugunun geciktirilmesi
ve dayanikhlikta gelisme sagladigi iddia edilmektedir.

* Kisa suireli, yliksek yogunluktaki aktivitelerin daha uzun sire
vapilabilmesini ve tekrarli aktivitelerde toparlanmayi kolaylastirabilir.

* Kreatin destegi kullanan sporcularin % 79’u performanslarinin arttigina
inanmaktadir.

* CrM yikleme dozu 5-7 giin siireyle 20-30 g/giin (glinde 4 esit 5 gram
doza bolinmus) veya 4-5 gin icinde 100 g ve Uzeri olarak
Onerilmektedir.

Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi



* Vicut kompozisyonu uzerinde koruma dozuna gore yukleme dozu,
* Tek sete gore tekrarl seriler tzerinde (< 30 sn)
e Alt vicut ve tim vicut egzersizlerine gore ust vicut egzersizlerinde

* Saha testlerine gore (0rn; kosu ve yizme) laboratuvar testlerinde
(6rn; izometrik/ izotonik/izokinetik egzersizler, < 30 s) daha etkili
olmaktadir.
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1. Egzersizin turl (stre ve siddet) 0
: . .
2. Sporcunun kondisyon duzeyi 222 boo
3. Sporcunun glikojen duzeyi %Eg
. . . -
4. Egzersiz sonrasi tuketilen > 100
karbonhidratin tird ve miktari %
O8akalhr  nggkgr  12gkghr 1.2 glkgihr

CHO CHO+PRO CHO CHO+PRO



e Aralikh - yliksek siddetli - kisa sureli egzersizlerde glikojen
yenilenmesi:

® Kas glikojenin yenilenmesi icin normal bir diyet yeterlidir. Fazla
miktarda karbonhidrat diyetine ihtiyac duyulmaz.

® Kas glikojeni tamamen 24 saatte yenilenir.
e - Ik 4 saatte %39

® - jlk 5 saatte %53

® - 24 saatte %100 kas glikojeni yenilenir.

® Diyette dusuk ve orta glisemik indeksli besinler



Surekli-dusuk siddetli-uzun sureli egzersizlerden sonra kas
glikojeninin yenilenmesi:

Kas glikojen depolarini tiiketen yorucu bir egzersizden sonra
(ortalama 90 dk sonrasi), yeterli KH alinmamasi sonucunda glikojen
depolarinin tamamlanmasi icin guinler gerekmektedir.

Egzersiz sonrasindaki ilk 2 saat icerisinde zengin KH’li beslenme ile 10
saatte %601, 48 saatte tamama yakini yenilenebilir.

Diyette 6nce yuksek glisemik indeks, sonra orta ve dusuk glisemik

The first 30 minutes after exertion are
critical to glycogen replenishment.

indeks ]




* Sporcu icecekleri %6-8 karbonhidrat icerir ve kullanilan baslica
karbonhidratlar glikoz ve friktoz, stikroz ve maltodekstrinlerdir.

* [cerigindeki elektrolitler, icecegin lezzetini gelistirmek ve teorik
olarak sivi / elektrolit dengesini korumaya yardimci olmak icindir.

e Serin (5-15 °C) olmasi

» Egzersiz sirasinda 500-1000 ml /saat tiiketilmesi onerilir.
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Testler mimklinse gunln ayni saatlerinde ve ayni kosullar altinda
yapilmalidir.

Testten 3 saat once son 6glin tamamlanmis olmalidir.

Test dncesi 1 saat icinde cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.
Test glinl veya testten 1 glin 6nce agir egzersizler yapilmamalidir.

Test kapali bir ortamda yapiliyorsa sicaklik 18 — 20 dereceden ve nem % 60
dan asagi olmamalidir.

Testler kisinin hasta ya da atesli durumlarinda kesinlikle yapiimamalidir.
Testlere baslamadan dnce hafif isinma egzersizleri uygulanmalidir.
Test icin kullanilacak aletlerin kalibrasyonlari tam olarak yapilmalidir.



 Sicaklik, yukselti, glrultd, nem \\*’/
e Sporcunun duygusal durumu ( ? TVF
* GUnun saatleri

e Sporcunun kullandigi ilaglar

e Kafein alimi

* Yetersiz sivi tuketimi

e Son 6gun zamani ve 6gunun icerigi

* Cevre kosullar

e Uykusuzluk

e Olctiimlerin dogrulugu

 Olcuim yapan kisi veya ekibin bilgi ve tecribesi

» Sporcunun kisiligi, bilgi ve becerisi



* Asiri yorgunluk (\\—/? TVF

* Nefes darligi
* GOgus agrisi
* Bas donmesi
* Bayginlik



1. GUVENILIR
2. GECERLI
3. UYGULANABILIR (bilgili personel, cihaz..)

*BRANSA UYGUN

(&) TVF



YONTEMINE GORE:
1. DIREKT
2. INDIREKT

YAPILAN YERE GORE:

1. SAHA
2. LABORATUVAR

*MAC ANALIZI

ceviklik
dayaniklilik

surat



« 1. boy l g Kl <20
. : Saglikli birey 20-25
e 2. kilo o) VK] (kg/m2) ,

Fazla kilolu 25-30

* Vicut kompozisyonu Obez >3()

ATLET'LER ICIN IDEAL YAG ORANI TABLOLARI

* 4, gcevre - ~ ,
° v r Ideal Yag Orani (%) Cinsiyete uygun Spor Katagorisi Baz alinarak hazirlanmustur,

imnastik, Aerobik Yuzme, Tenis, Futbo Jisiklet Maraton
o 5, @ap l Bayan % 10- 17 %1219 %12-17 % 10 - 13

Bay % 5-16 % 6-13 % 5-12 % 5-8

¢ 6. yag =) SOMATOTIP tayini



X
* Sualti agirlik 6lcimu (Hydrostatic Weighing) ‘ (\\'ﬁ) Tv F

 Skinfold olctiimleri (deri kivrim kalinhgi 6lcimu)

* Antropometrik élcimler (boy, uzunluk, cap, cevre, agirlik)

* Bioelektrik impedans olcimu (BIA)

* Infaruj etkilesim olciimleri

* Diger yontemler (DEXA, BT, MRI, Ultrason temelli 6lcimler..)



* Vicut yag orani performansi etkileyen faktorlerden biridir.
* Erkeklerde %12-17, bayanlarda %20-25 civarindadir.

TABLO 12: Baz Spor Dallarindaki

Sporcularin Sahip

. Olmalar: Gereken Ideal Viicut Yag Yiazdeleri

Spor Cesidi

Ideal Yag Yiizdesi

Erkek Kadin
Basketbol 7-9 7-11
Sprint 6-10 7-11
Uzun Mesafe 5-7 5-9
Cimnastik 5-7 5-10
Yiizme 6-10 6-12
Voleybol 7-9 7-11
Giures 5-7
Futbol (Dis-Defans) 6-8 8-10
(Orta Saha-Savunma) 13-15 15-20
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MC 780 BOLUMLENDIRILMIS VUCUT ANALIZI

TAN []TA Ad: Soyadi Cmstyet |Viicut Tip{Yas (Boy |Kilo |BMI [Yag % Hazirlayan :: Tarti Medikal
T Bayan | Atlet | 19 | 185 | 78.1 228 221 21.09.2015 15:36
Viicut Kompozisyonu Analizi Segmental Viicut Kompozisyonu Analizi
80 - ,TJ | | SagBacak | Sol Bacak | SagKol | SolKol | Govde
‘ [60.2 7.7 Yag (%) 27.20 2560 | 1900 | 17.40 2010
Ly T e Yag (kg) 3.80 360 | 080 | 070 840
40 - Yagsiz (kg) 10.20 10.60 320 340 33.40
Kas (kg) 9.60 10.00 3.00 320 31.90
|
‘ . ! 51_3[ Segmental Kas Dagihm (kg)
o Kwio ' Ya-gI kg’,q Smlkg ¥ag Digi kg Kasllcg Kemk.i]\glrll'gl 319
*** Atletlerin yaptiklar: spor dallarina gore degerlendirme 0 —
kriterleri farkhdir. Liitfen kilavuza basvurunuz. ig : 10
B Kaske 5 1 =
Yag kg Sag Bacak  Sol Bacak Sag Kol Sol Kal
Segmental Yag Dagilim (kg)
.




| GEVREOLGUMLER] BELKALGA
() TVF

YUKSEK RISK >1,0 > 0,85

ORTA RISK 0,9-1.0 0,85-0,80

DUSUK RISK < 0,90 <0,80




Agirhik Olcuimi

Boy Olclimii

Skinfold Olctimleri

*TRI, *SlI, *SSC, *CALF

* Cap ve Cevre Olcimleri

*Biceps Cevresi FLX, *Calf Cevresi

*Humerus Bikonduler, *Femur
Bikonduler

CCMRUL M 2ATH, 19De) .




* Bir mil yGruyus testi
* Rocport yuruyus testi

* Chester basamak testi

e 20 metre mekik kosu testi
* Yo-yo testi

e 12 dakika kosu testi
(https://youtu.be/lYCxnq94tQw)

llllllllllllll



Kadinlar igin VO,maks norm degerleri

Age 20-29 v A.m-a Age 40-49 Age 50-59

Balke  Max VO, tz-iu 1.5-Mile  Bake  MaxVO, u-u 1.5:Mile Bakke  MaxVO, 12-min  1.5-Mile  Balke  MaxVO, 12-min  1.5-Mile

Treadendl  (ml/kg/ Run  Treadmill  (ml/kg/ Run Treadmill  (ml/kg/  Run Run  Treadmill  (mi/kg/  Run  Run
- (Time) min) M-) (Time)  (Time)  min) (uu) (Time) * (Time) min) (Miles)  (Time)  (Time) min)  (Miles)  (Time)
9 743 S50 184 92) 2600 828 A7 @S2 % 2800 SM1 174 1009
95 2424 502 17 1020 22:06 469 162 1108 S 95 2056 482 157 1138 e 399 1.42 1w s

2100 453 1134 19.03 424 15 22 85 143 1304 1500 1.33
— —
75 1942 434 152 1207 17:30 75 181 13:58 13:15 M) 126 1547
—_

1301 16:00 65 1404 356 5:03

55 13:02 138

15:35 a5 323 113 18:39

a5 1336 Mo 15:32 280 19:43
16:43 11:00 30.9 25 294

10:42 (R P 19:01 15 267 1.06 20049

b

1.05 2105 716 0.94 23.27 448 2

n = 1350 4304 = 4834 n= 3103
Totaln = 5,744 Total w = 7,937

S: Superior - Milkemmel; E: Excellent - Cok iyi; G: Good - lyi; F: Fair - Vasat; P: Poor - Zayif; VP: Very poor - Gok zayif



* Yo-yo IR 1 testi aralikli egzersizleri aerobik sistemin maksimal
aktivasyonuna tasima kapasitesini Olcer.

* Yo-yo IR 2 testi ise, tekrarli egzersizlerden anaerobik sistemin katkisi
ile toparlanma yetenegini dlcer.




e Sahada kosu parkuru hazirlanir.

e Sporcu 2 x 20 m mesafeyi metronomdan gelen bip seslerine uyarak (giderek
hizlanan tempoda) kosar.

* Her 2 x 20 m sonrasinda 10 s aktif dinlenme (2 x 5 m jogging) uygular.
* Bip seslerine iki kez yetisemedigi zaman test sona erdirilir.

* Yetisemedigi son mesafe (seviye, mekik sayisi) kaydedilir ve degerlendirmede
kullantlr.

5m A 20m



YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1

HIZ [xOsu mz1 ITEST TARIMI
seAsm ks
1ADI
& |10 ks 1
40 IKuLUP
9 |11 kmss 1 |DOGUM TARIHI
80
11 [12.13 kend 1 2
| 120 160
12 135 kenvs 1 2 3
200 240 280
13 |14 km/s 1 2 3 4
320 360 400 440
14 |14 5 kervs 1 2 3 4 5 = 7 8
480 %520 =S50 S00 S840 &80 720 760
15 |15 kenss 1 2 3 4 3 s 7 =
800 840 880 920 S60 1000 1040 1080
16 1558 ks 1 2 3 4 3 . 7 =
1120] [1160] |1200] |1240] [12=20] [1320 1350 1400
17 |16 ken/s 1 2 3 4 - 5 7 -
1420] [1a80] |18520] |[1860] |1600 1640 1680 1720
18 |16.5 km/s 1 2 3 a s v 7 o
1760 [1800] |1840] |1880] [1920] [1S60] |2000] | 2040
19 |17 kenss 1 2 3 a4 s v 7 3
2080] |2120] |2160] |2200] |2240] |2280] |2320] | 2380
20 |17 5 ks 1 2 3 4 -3 & 7 B
2400] |2a40] |2a480] |2520] |2560] |2600] |2640] | 2680
21 |18 ks 1 2 3 F3 s = 7 =
2720] |2780] |2800] |2840] |2880] [2920] [2Ss0] | 2000

(&) TVF

MaxVO2 hesaplama formiilii:
*YYIR1 test: VO2 max (mL * kg-1 * min-1) = IR1
distance (m) x 0.0084 + 36.4

*YYIR2 test: VO2 max (mL * kg-1 * min-1) = IR2
distance (m) x 0.0136 + 45.3



() TVF

* Wingate testi

e 5-10-15-20 m sprint testleri (https://youtu.be/7yNmolJculvE)
* Mekik kosu testleri (3-6-9 m)

e Sicrama testleri



e 35-50-75 gr/kg’hk yuk ile 30 sn boyunca
bisiklet ergometresinde en hizli sekilde
pedal cevirme ile gerceklestirilir.

* Min glic, ort giic, max gic (W, W/kg),
yorgunluk indeksi (%)

Brans Peak Power Explosive - Patlayici
Gig
Voleybol 11.71 £ 1.56 W-kg™ 1.75+0.33 W-s1-kg™
Basketbol 0.69 +1.67 W-kg! 1.64 + 0.35 W-s1-kg!
Hentbol 8.58 + 1.56 W-kg!

Zz +* -
B! Time (s)
Timm {8)s o 5 10 15 20 25 30
P! g z 4 74 135 133 1i28c 110 99
Perwer (W ———— 353 683 489 41¢ 371 337
Boat. pPpoweT 1 E82.95 WD

Funl. powdr/kp ¢ 13.66 (W/kg)
Miviewm power 31 336.94 (W

Min. power/kg ¢ &.74 (W)

Fvarage power @  441.35 W) |

fve. power/kg & 8.83 W/kp) ‘y } = 6@.6
Fower drop : 0.53 W/s)

FPower drop/kg :z 0.011 <(W/sskyg)

ID—number 1 CO17

Mame (sur+fivet) 1 MUGE ARYUZ
Eodyweight (kg} 1 30

Height (cm) s 163

Brake waipht (%) 1 7:‘5‘-5 = J.8 (kg)




 Dikey sicrama
* Smac ve Blok sicramasi

* CMJ

* Drop jump..

Anaerobik gli¢c hesaplamasi Fox ve Matthews formuli;

Guc (watt) = 21.67 x vicut agirligi (kg) x dikey sicrama degeri (metre) x 0.05

D
(cm)
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g 2
o o ;\‘
70~ 60

P 1
(kgm*s™")
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120~

60—
50~
401

30~
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Wt
(kg)

100 -

90—

80—

70—

50—

451
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36—

P=v4,9 x (W) x VD



* T-Testi |"‘ S
* Pro- agility ceviklik testi

* |llinois testi (https://youtu.be/Urr-MJ6CIfk)

* 505 ceviklik testi (https://youtu.be/wldssXTH118)
* Zig-zag testi

* Reaktif ceviklik testi



e Sporcunun bu temas noktalari
arasinda farkli yonlere, farkli sekillerde
hareket etmesini gerektiren bir seriyi
en kisa sirede tamamlamasi
amaclanir.

* Bu testin diger ceviklik testlerinden
farki sporcunun daima ayni yone
bakmasidir. Yon degistirme isini saga
ve sola kayma adimlariyla ya da geriye
kosarak yapar.

5m

10m

>
Start-FinishLine




* 1-10 RM testi
e Statik kuvvet testi

* Dinamik kuvvet testi
* |zokinetik kuvvet test;i




sabit tutuldugu maksimal siddette kasiimalar /—1

* Eklemin tim hareket genisligi boyunca acisal hizin | &—ﬁ/ /
saglayan dinamometreler ile 6lcim prensibine !

~ ()
dayanir. \“ f"}\% -
* Pik tork, min-max tork (Nm), total is, yorgunluk / o /
indeksi B ” -]
. : N T
* Bilateral karsilastirma, Unilateral Oranlar [l 'ﬂm 0
(Agonist/Antagonist), Konsantrik / Eksentrik Oranlar ; LT |
60°/sn maksimal kuvvetin 6lcimii y
180°/sn kuvvette devamlilik

300°/sn cabukluk/ patlayici kuvvet



/ Figure 3.2. The beginning and end positions for the
R standing overhead press; the arrow denotes the distance

measurement needed for calculating work.

mid-portion
of middle
finger



https://youtu.be/GBT9V78d6EOD

Sol Bacak

(arka taraf)

Sekil 3.1. Star Denge testi

Anterior
{On taraf)
Anterolateral Anterolateral
(6n yan taraf) 4 (6n ic taraf)
Lateral = — Medial
(yan taraf) " (ic taraf)
Posterolateral Postermedial
(arka yan taraf) v (arka i taraf)
Posterior

Sag Bacak
Anterior
(6n taraf)
A Anterolateral
Anterolateral i (6n yan taraf)
(6nic taraf) 5
w P &
\\\‘ 4
Medial _g ». Lateral
(ictaraf) (yan taraf)
¢
Postermedial : Posterolateral
(arka ic taraf) " (arka yan taraf)
Posterior
(arka taraf)




OTUR-ERIS TESTI: gbvde ve alt ekstremite
esnekliginin olctlmesi amaci ile
uygulanmaktadir.

Test sehpasi uzunluk: 35cm, genislik:
45cm, yukseklik: 32cm.

Test sehpanin Ust ylzey olculeri sunlardir:
Uzunluk: 55cm, genislik: 45cm, Ust yuzey
ayaklarin dayandigi yizeyden 15 cm daha
disaridadir.

0-15 cm’lik 6lctim cetveli, Gst ylzeyde 5
‘er cm araliklariyla belirlenmistir.




