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2.MAKSIMAL KUVVET- CABUK KUVVET- KUVVETTE DEVAMLILIK « Bir motor néron, sinir dallari e oy . (Moo nemnd

3.STATiIK KUVVET- DINAMIK KUVVET verdigi kas fibrilleri ile birlikte

4.BAGIL (RELATIF) KUVVET- MUTLAK (ABSOLUT) KUVVET MOTOR UNITE yi olusturur.
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* Bir motor Unitenin Urettigi kuvvet uyari frekansinin artimiyla, kademeli
olarak artar. Clnk, sarkoplazmadaki Ca++ miktar gittikge artar.
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v'Daha éncede bahsettigimiz gibi, motor néronun saniyede 100 gibi

& & . oy -
yuksek frekanslarla uyarilmasi motor son plakta asetilkolin o Uyé” Yogunlugu ' %4060
konsantrasyonun hizla diismesine neden olur. Ul Seride Tekrar Sayisi : 20-40
¥ Uyari frekansi diser. O Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 6-8
- . . X .. Q Seriler Arasi Dinlenme : 0,5-1dk
v'Kas giicii/kuvveti devre disi kalan motor Unitenin tretebilecegi kuvvet
Q Galisma Hizi : Yavas-Akici

kadar duser.

*Dairesel Antrenman

* Maksimal kuvveti gelistirici antrenmanlarda yiik en az % 60 TM

olmalidir. O Uyari Yogunlugu : % 50 — 60
+ Sadece kassal dayanikliligi gelistirmek amaciyla cok tekrarli % 40-60 U Seride Tekrar Sayisi : 9-12
arasinda yukler kullanarak sezona baslanabilir. O Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 2-4
* Submaksimal yiiklerle intermuskiiler koordinasyonu (kas gruplarinin Q Seriler Arasi Dinlenme : 2-3dk
senkronizasyonunu) mitkemmellestirecek etkili bir uyaran yoktur. Bu U Calisma Hizi : Yavas
yuzden maksimal kuvveti dogrudan gelistirmede maksimale ¢ok yakin
yukler kullanilir (%85+). * Dairesel antrenman: En az 6 farkli hareket (6 farkl kas grubu), 30 sn

galig/ 45-90 sn dinlen, set arasi 1-3 dk dinlen.

Siddet Yiik Siddet Kasiima Tipi ve Antrenmanin Amaci
Bélgesi (% 1TM) Hizi .
1. KUVVETTE DEVAMLILIK Kiicuk kaslarda % 50 MIK’nin tzerindeki yiiklerle; yardimci ve orta
: Maksmum o pconkisomenk Maksimum kuvetve kas buyuklukteki kaslarda (biceps femoris, deltoid vb) % 70-80 MIK tizerindeki
2. ANATOMIK ADAPTASYO e (e G T yuklerle caligildiginda kuvvet gelisiminde anlamli bir farklilik olmaz.
. . 2 Meksimum 90100 T e Temel kaslarda (g6gts, omuz ve bacak kaslari) ise kuvvet artiminin
3. HIPERTROFI saglanmasi igin % 100 MiK diizeyine kadar antrenman yiikii arttirilabilir
3 Agir 80.90 Yavag-ota  Kas hipertrofisini gelstirir (hatta eksantrik kasilmalarda % 100+).

4. MAKSIMAL KUVVET

4 orta 50-80 Hizl konsentrik  Kassal gicti artinr

5. GABUK KUVVET

Yavas-orta

5 Disiik 30-50 konsentrik

Kuvvette devamiiligi saglar
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* Kuvvet ve glic gelisimi antrenmanlari en az li¢ set olarak uygulanir.
Boylece yeni aktive olan MU’larin adaptasyonu ile sekronik MU
katilimi artarak (6rnegin; %50’den % 60a), MIK arttirilmis olur. Bu
gelisimde son nokta % 90 MU senkronizasyonudur.

* Yapilan kuvvet antrenmanlari sonucunda kasin enine kesitinin
geniglemesidir.

« Kisa siireli (akut) hipertrofi: Yapilan kuvvet antrenman seansi sonucunda
artan basincin etkisiyle hiicre igi sivinin hiicre digina ¢ikisiyla 6dem
olugmasi durumudur. Antrenmandan 1-2 saat sonra 6dem kana
karismaktadir.

« Kronik hipertrofi: Yapilan diizenli antrenmanlar sonucunda kas
duzeyinde olusan yapisal degisimler ile ortaya gikar.

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

»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 olugsmaz. BU sekildeki kuvvet
artigina «noral adaptasyon» denir.

%60—85@ TVF

O Uyari Yogunlugu

O Seride Tekrar Sayisi : 6-—20
O Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 5-6

O Seriler Arasi Dinlenme : 1-3dk
QO Galisma Hizi : Yavas
*Stper set

*Yardimli tekrarlar, Direngli tekrarlar
*zokinetik antrenman, yavas /siiper yavas antrenman metodu

»Hipertrofi ile gergeklesir.

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

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

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

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

* Bu nedenle, kassal hareketler sirasinda hareketin baglama noktasinda
devreye giren motor Uniteler daha buytk kuvvet treterek
gahisacaklardir.

* Bu motor Uniteler erken yorulacak ve yerlerine yedekleri girecektir.

* Siiper Set
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»Maksimal Kuvvet ve hipertrofi gelisimi i¢in uygun metotlardan
biri olan “Stiper Set” sistemi de artarda li¢ veya daha fazla set
boyunca ayni kasi degisik agilarda galistirmayi 6ngorir. Boylece
kasa ait tiim motor Uniteler daha etkin bir sekilde galistiriimis
olur. intramuskiiler (kas ici) koordinasyon daha etkili bir sekilde
gelistirilebilir ve maksimal kuvvet artisina katkida bulunabilir.

»Mumkin olan en fazla sayida motor Gnitenin, mimkin olan en
kisa surede senkronik olarak ytiksek bir uyarilma frekansi ile
aktivasyonu; kisa zamanda daha fazla is yapmayla, yani gliciin
blyuklugi ile karakterizedir.

»Bu yuzden, yliksek yogunlukta hizli hareketlerle gl gelistirmeye
calisilir. Gucu gelistirmede 6nerilen en uygun ek direng agirhigi
maksimal kuvvetin %40 - %75’idir. Hareketler patlayici olmahdir.

»Yavas hareketlerde en kiigiik MU’dan daha biiyiiklerine dogru
gorilen katiim sirasi, hizl hareketlerde bozularak, 6nce tip Il
MU’ler, sonra daha buytk tip Il MU’ler devreye girerler.

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

»>% 70 MiK'dan yiiksek direnglerle miimkiin olan en hizli sekilde
yapiliyorsa “patlayici kuvvet”tir. Voleybolda smag ve blok gibi teknik
beceriler, patlayici kuvvet ile ortaya konur.

»>% 70 MiK’'dan kiigiik ve miimkiin olan en hizli sekilde yapiliyorsa
“cabuk kuvvet”tir. Voleybolda pas, manset, servis karsilama ve
savunmada uygulanan teknik becerilerin biylk gogunlugu, cabuk
kuvvetin teknik ile birlestirilmesidir.

»Her ikisi igin de “baglama kuvveti” (ilk 30 ms igerisinde) 6nemlidir.

»Her kasin kendi maksimal kuvvetini olusturmasi igin gegen sure 0.7
saniye kadardir.

»Maksimal sprint, sigrama ve ani yon degistirmelerde ayagin yerde
kalma stiresi 0.12 sn ile 0.20 sn arasindadir. Bu kadar kisa strede
maksimal kuvvet olusturacak kadar motor Uinite devreye giremez.

»Bundan dolayi, yuksek agisal hiz gerektiren aktiviteler esnasinda
maksimal kuvvete rastlanamaz, ancak maksimal giice rastlanabilir.

* 1. Agirlik ile (%40-75 1TM / 6-10 tekrar /3-8 set / set arasi 3-5 dk
dinlenme)

* 2. Saglik topu ile (2-4 kg / 8-10 tekrar / 3-5 set)
« 3. Pliometrik galismalar ile

Cahsilma sirasiyla:

« Cift bacak dikey ve yatay sigramalar

« Tek bacak dikey ve yatay sigramalar

* Pozitif egimde sigramalar

* Negatif egimde sigramalar

« DERINLIK SICRAMALARI (6n kosulu bacak pres hareketinde viicut
agirhginin 2-2.5 kati yiik)
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1) inter muskiiler koodinasyon (kaslar arasi): Kaslarin kasilma ve
gevseme siralarinin ve kasilma kuvvetlerinin kontroluyle ilgili olup,
teknik drillerle gelistirilir (jimnastik, kule atlama, buz pateni vs).

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

Kuvvet Kas i¢i koordinasyon
QUyari Yogunlugu : % 90 — 100
0 Seride Tekrar Sayisi : 1-3
O Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 3-6
Q Seriler Arasi Dinlenme : >-3dk
Q Galisma Hizi : Patlayici
Giig
)°/sn 1 2 1 1 1 240°/sn [ 1 0°/sr
Hiz
yeni basl orta diizey deneyimli
* Kuvvet, gli¢ ve surati gelistirmenin en uygun yolu yuk — hiz QUyari Yogunlugu (%) :
kombinasyonunun makul degisimlerinden geger. QSeride Tekrar Sayisi .14 3-8 5.8
« Yiiksek hiz — diisiik direng antrenmanindan 6nce (glic antrenmani), Q Birim Antrenmandaki Seri Sayisi  : 10-15 20-32 2540
duguk hiz — yiiksek direng (maksimal kuvvet) antrenmani . . ’
yapiimalidir. Q Seriler Arasi Dinlenme (dk) : 45 3-5 3-5
Q Galisma Hizi : yavas aktif aktif
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[(FSINMAT Gncaden bi

v DIRENCIN MIKTARI: 1TM %

v TEKRAR SAYISI: Dinamik: agirhigin kag kez kaldirildigi; statik: dirence karsi
hareketin suresi

v' SET SAYISI: Tekrar sayisinin ne siklikta yapilacagi
v' SET ARALARI DINLENME SURESi: Set arasindaki gegis siiresi
v ANTRENMANIN SIKLIGI: Haftada kag kez uygulandigi

TelkzarSaym | Kabsay
1 1.00
2 0943
3 0906
4 0331
% IRM 100 |935 [91.0 [88.5 [86.0 [83.5 [810 [785 [760 [73.5 3 5556
Maksimal Tekrar Sayia1 | Standart Sayn
B 1oz 3 e s s |7 |8 |s | ToMT | 0955 6 03831
y . sayst ) K
% Maksimum 7 0807
3MT 0.917
! 3 0786
% IRM 100| 95 |90 |88 (86|83 [80 |78 |76 | 75 [ 72 | 70 4MT 0.885 5 5765
5 MT 0.857
Telerac 123 |4|s5|6|7|8]|o|10|n|12 6 MT 0.832 L s
sayist 11 0723
. IMT'm %'si (0 ile 100 arasindaki bir say1 olarak) = 102.78 - (2.78 x (aprhkla i Do
7 Tekrar Sayist 10RM | 8RM | 6RM | SRM | 4RM yapilan tekrar sayisi)) 12 L]
Hipertrofi ant. % 50-80 - - 14 0675
1 RM’nin %’si 75 80,5 86 89 91,7 Tahmin edilen 1 MT = (Tekrar igin kullamlan agirhk) x 100/1 ] Y ’si 15 0662
) 16 0650
Karetic deymmIL 206507 5 100-150 Teloar > > 5 5 > = [L MT = (0.033 x yapilan tekrar sayist) x (kaldirilan agirlik)) + kaldinilan agirh 17 0632
Kaldmlsbilecek 18 0627
maksimal 100 95 90 85 80 75 19 0616
sfugns
20 0.606
f;‘;.’: 2 3 4 S 6 1 8§ 9 W 1 12 13 1 15
1 MT %’si Tekrar Sayist S5 6 60 6 65 6 6 70 W 0 5 75 %0 8 8
100 1 750 (80 8088 Is0 90 (95 (%5 100 100 105 105 (110 s
95 100 05 105 1o 1o 115 120 120 bt 130 130 Jih: 140 145
95 23 TS0 [ 130 (1303w M WS | 1sy (55 [ 160 165100 [ 175
90 4 BS 45 45 0 155 160 165 10 175 18 155 10 195 20 25
Telear 1551650 175 (180 185 (1307|1185 2007 205 2107 [ 215 20 |20 [ 235
Faktort | 1% | L | Y | 8 | e ‘ 20 ‘ = ‘ 2 ‘ 122 ‘ 12 85 6 175 185 190 195 200 205 210 220 25 230 235 245 250 255 265
Tamamlamlan [ | 2 | 3 | i | 5 l s l 5 l 8 l 9 ‘ io 80 8-10 195205 12107 20 (1925123012350 [ 45 2507 (255 285 [ o300 B0 285|295
iEelrar S 75 10-12 25 240 245 250 260 265 215 280 290 295 305 315 R0 330 340
255 270 25 285 205 300 310 320 325 335 345 355 365 35 385
70 15 285 N0 30 RO 25 B M B %5 5 B 3 40 40 430
65 20_25 315 335 340 350 360 370 380 o 405 415 440 450 465 475
345 365 375 385 395 405 420 430 440 455 465 480 495 510 520
60 25 315 S [ d05 420|430 440 [ 455|490 [ 4g0 | 495 [ SI0 || 535 | S35 [ S50 565
50 40-50 405 430 D 450 465 480 450 05 0 53 S0 %65 B0 s 6l
435 460 470 485 500 510 525 540 560 575 590 605 620 640 660
40 80-100 465 40 505 S0 S35 S0 ses 80 55 615 630 45 665 635 705
30 >100-150 495 55 M0 50 50 585600 60 | 635 | 655 | 670 | 60 | 70 | 70 750
Faktér 1,057 1086 1,116 1148 1,17 1212 1247 1,282 1318 1,355 1,393 1431 1471 1513
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“»Klasik Setleme Yontemi

v'Makinalar, serbest agirliklar, ek direngler ile yapilan
*»Dairesel (Istasyon) Antrenman Yontemi

“»Stper Set Sistemi

«»ikili Stiper Set Sistemi

% Uglii Sistem

«¢Piramidal Yontem
«»Basamakli Artan Yontem

+»Dalgasal Yontem

Kas Hipertrofisi Yéntemi

v'Viicut agirligrile yapilan kuvvet alistirmalari (Core antrenmani ve Her hareket iin 1TM’ nin
sigramalar) SETLEME YONTEMI
%40-65" inde, 3 set, 8-16 YUK
. HAREKET SET |TEKRAR| (%1TM) | AGIRLIK

tekrar tim hareketler

| Bench pres 2 12 60%
uygulanir.

ve Lat Pull-dowin 3 12 50%
Setler arasi 1-2 dakika Ormuz pres 3 12 50%
dinlenme verilir. Bacak pres 3 12 50%
\ Biceps curl 3 12 80%
Triceps pres-down 3 12 60%

¥ Kas Hipertrofisi Yontemi
“ M‘ TN SETLEME YONTEMI (sidde
Vs I ~ YUK
) = HAREKET SET | TEKRAR | (%1 TM) |AGIRLIK
s Bench press 1 14 50%
‘abdo_piale 02 abdo_picte03 ‘abdo_picte 04 Gbdo_piate 05 Gbdo_puroT 1 12 60%
& ey e v 1 10 0%
e \ \’ \ Lat Pull-down 1 14 50%
—-— \@ 1 12 60%
1 10 70%
Gbdo_pul03 abdo_pui04 ‘abdo_pu-05 ‘abdo_pur06 ‘abdo_pur07 Omuz press 1 14 50%
on / 1 12 50%
\ = \ 1 10 70%
;(é @ Bacak press 1 14 50%
P 1 12 50%
o sy
‘abdo_pur09 Godo_pur10 ‘abdo_pu12 ‘Gbdo_put13 ‘abdo_pu-14 1 10 70%
== — — Biceps Curl 1 14 50%
fisbin oo coug o n ﬁ 1 12 60%.
= g r:i‘ | ﬁ_, %
s S 1 10 70%
o s = =
3 b s = = 1 12 60%
‘b 1obe 01 abao 10002 b 10003 B0 105508 o 105005 oo _wheer01
1 10 70%
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. " L s HperrattYortom
* Hipertrofik ge!lslm I?m DAIRESEL ANTRENMAN: (3 set) 1- PRAMIDAL YONTEM: @ I V F
hareketlerdeki her bir Vike 70, 1T

tekrar 2-2.5 sn civarinda
; e coens
olacak sekilde yavas — —

Aspor
» B sporcusu

yapilmalidir.

x Y
M7‘ircuil raining\ Li“

3 33
G BICEPS CURL
30s calisma

= 15 s ditenme

6 Kesik Pramit -

5 TRICEPS PRESS DOWN Kiasik Pramit

30s calisma

M b,
~ ] TORCARPESS
305 cabsma

45 s dintenme

FRAVIDA YONTER CALCASAL YONTEN BRI AR VONTER
Sinav (Push up) 6-8 (10) 30 kapsam kapsam kapsam
HAREKET set |tekrar | agirhk (kg) | set |tekrar| agirlik | (kg) | set |tekrar | agirlk | (kg)
Kalca elevasyonu (Hip trust) 6-10 30 3ENCHPRESS 1TM (kg) | 95 1 6 80% 4560 | 1 6 80% [ 4560 | 1 6 80% | 456.0
Yat - kalk tek bacak sicra (Burpee) 8-10/tek bacak 60 96% (kg) [ 90 || 2| 4 8% | 3280 | 2] 4 | 8% [ 330 [ 2 6 | 80% | 4560
90%ka) | %6 [| 3| 3 90% | 2565 | 3| 3 [ 90% [ 2565 [ 3 [ 4 | 85% | 3230
Saglik topu ile rotasyon (Medicine Ball Twist) 6-8 30 85% (kg) | 81 4 2 95% 1805 | 4 | 4 85% | 3230 | 4 4 85% | 3230
Saglik topunu geriye firlatma (Medicine Ball Scoop Throw) 10-12 (<15)" 30 80% (kg) | 76 5 1 100% %0 | 53 9% | 2585 | 5 3 90% | 2565
6| 2 | 95% [ 1805 | 6 | 3 | 90% | 2565
Yanim mekik (Crunch) 68 30 7| 3 | 9% | 265 | 7| 2 | 95% | 1805
8| 2 | 9% | 1805 | 8| 2 | 95% | 1805
Ip atlama (Dodge the rope) 60 sn 60 9 1 100% 950 9 1 100% 950
Dirsek fieksiyonu (Biceps curl) 8-10 (<12 30 10 2 | 95% [ 1805 | 10| 1 | 100% | 950
1 1 100% 9.0
Goémelme (Skuat) 30 sn 120
¥as Mipertiofisi Vomtemi
. .. ISTASYON GALISMASE (3 set) 3istasyon:
* Bir set egzersizin hemen Vil 70,470 1 Trapezius ve detoid 1. ve 2. areketin) . . . .
arkasina, ¢ok az bir 2- Quadicops ve hamstring (3. ve 4 hareketler) « Birkag set, hareketler arasinda dinlenme vermeden agonist ve antagonist kas
| o " X iz getme 3 Triosps (5. ve 5. areete)
dinlenme araligi ile, bir set [esa] ¢ gruplarini arka arkaya calistirma uygulamas!
ayni kas grubuna yonelik 455 dinlenme ¢ 3-5set * 8-12 tekrar * %50-75 (1TM), Setler arasi 2-3 dakika dinlenme
olan bagka bir egzersiz * A- 1 AGOIST- 1 ANTAGONIST
Omapess T Trceps exeneion]
30 ke 05 lhema * biceps curl -triceps press down  bench press — bendover rowin,
yapilmasi D ps p p g
(STASYON CALISMASI (3052455 3 sot) e oo o diiooune: * omuz press: — lat pulldown _bacak extansiyonu — bacak curl
sm: Ak soynie = * B- 2 AGONIST — 2 ANTAGONIST
o | ;:A;Ekkmf (1T [AGIRLIK| [ > fock st bl * bendover rowing — oturarak rowing — decline benchpress — incline bench press
U
Omuz press * C- AYNI KAS GRUBU ICIN 3 HAREKET KOMBINE
Hack squat 45 s dinlenme 45 s dinlenme A . )
{ [Bacakpress | 70% | | * Quadriceps igin: Bacak extansiyonu + Bacak press + Yarim Squat
Triceps press-down T
[Triceps extension 345 dakirina
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Agirlik galismalari

Saglk topu galismalar
Pliometrikler

[ s e vz ve ower reri |
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* Koordinasyon, sigrama, patlayici kuvvet ve kas hipertrofisi
gelisimi amaciyla ¢ok yaygin bigimde kullaniimaktadir.

g

. ot

Eksantrik kasilma f
i il

stretch-shortening cycle (uzama-kisalma déngus) —
miyotatik refleks (gerilme refleksi) C
Motor sinirler (efferent)

l Kas
Konsantrik kasiima
Duysal sinirler (afferent) Ozelvefioks
MsS

3. Sigramalarda ayagin yerle temasi sirasinda taban/penge, ayak burnu
sirasiyla pengeleme yapilmali veya ayak burnu ile ilk temas sonrasi
topuk yere temas etmeden sigramali.

4. ilgili kaslar uzama fazi 6ncesi gevsek olmali.

5. Sigrama Oncesinde ayagin yerle temasi sirasinda, gogus diz hizasinda,
diz ayak burnu hizasinda ve topuk kalga hizasinda olmal.

6. Sigramalarda zemin fazla yumusak olmamali.
7. Sigramalar sirasinda kollarin savrulmasi ihmal edilmemeli.

»Ek direnglerle yapilan gabuk kuvvet antrenmanlariyla kiyaslandiginda,
¢ok daha fazla glig gelisimi elde edilir.

» Digerlerinde uzama fazinin hizi daha yavag ve stresi daha uzun
oldugundan miyotatik refleks etkisi daha azdir ya da hig yoktur.

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

EGZERSIZ TiPi EGZERSiZ SET VE TOPLAM | SETLER ARASI
SIDDETI TEKRAR | TEKRAR SAYISI | DINLENME
SAYISI
1

Sok gerim, yiiksek reaktif ~ Maksimal 5-8 x 8-10 120-150 8-10 dk
sigramalar (>60 cm)

2 Engel sigramalari Cok yiiksek 5-15 x 5-10 75-100 5-7 dk
(80-120 cm)

3 Sigramalar Submaksimal ~ 3-15 x 5-10 50-250 3-5dk

Tek ve cift bacak

4 Disiik siddetli reaktif Orta 10-15 x 10-25 150-250 3-5dk
sigramalar

5 Diistik etkili sigrama, Diistik 10-20 x 10-15 50-300 2-3dk

firlatma

« 1.Eksantrik faz (uzama fazi) bir an énce sonlandirilip, konsantrik faza
gegilmeli.

* Myotatik refleksin etkisinin kullanilabilmesi i¢in ayak bilegi, diz ve
kalga ekleminde gereginden fazla fleksiyona neden olacak sekilde asiri
yuksekten duserek sigramalar yada ek agirlik kullanarak sigramalar,
saglik topu drillerinde de eksantrik fazi uzatacak kadar yuksek
agirhklar kullanilmamalidir.

« 2.Derinlik sigramalari erkeklerde 70 - 110 cm'den bayanlarda da 60 -
90 cm 'den (genellikle 75 cm'den) diiserek yapilmalidir.

Toplam sigrama sayisi

* Yeni baglayanlarda 80-100
* Orta seviyelerde 100-120
« ileri seviyelerde 120-200

* Isinma digindaki ana evre 20-30 dk
gecmemelidir.

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

11



11.02.2021

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

»Fazla kilolular ve bayanlar i¢in 75 cm'den daha ytiiksek kasalardan
duserek derinlik sigramasi yapmak sakatlik riskini arttirir.

»Pliometrik antrenmanlari 48 saat iginde tekrarlanmamalidir.
»inis pozisyonuna dikkat edilmelidir.
»Cocuklar derinlik sigramalari ve kasa drilleri yapmamalidir.

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

»Yuksek siddetli pliometrik egzersizlere baglamak igin (4.- 5. siddet)
olgunluk yasi olan 16 yasa ulasiimis olmalidir.

> lyi bir kuvvet temeli ve kuvvet dengeleri olusturulmus olmalidir.

»Her zaman iyi ve destekleyici bir ayakkabi giyilmelidir. Ozellikle iyi bir
kros kosu ayakkabisi 6nerilmektedir.

»Her zaman 1sinilmali, ayrica pliometrige 6zel isinma uygulanmahdir.

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

0 s

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

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 giin uzun siiren kas agrisi veya
siddetli diz agrisi varsa, bir sonraki antrenmanda, higbir sigrama
aktivitesi yapilmamalidir. Antrenman modifiye edilmeli; bir sonraki
pliometrik seansi baslangicinda bu belirtiler kontrol edilmelidir.

- Kemik, kas ve tendon gelisiminin tamamlanmis olmasi,
- Relatif kuvvetin tam squat igin 1,5 -2 olmasi,

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

- Tek bacakla yapilan plyometrik sigramalara baglamak igin;
- Tek bacakla bes kez tam ¢6kme ve kalkma yapabiliyor olmak, veya

Tek bacakla 1,5 relatif kuvvetle tam pozisyonda Leg Press yapabiliyor
olmak.
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ik st plometiiere sk ign il @O TVF

X
Ust govde pliometrikleri igin ‘ (\\; ’ Tv F

5 kez sigramali sinav yapabilmek

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

Derinlik sigramalarinda kasa yiiksekliginin belirlenmesi

Sporcu 45 cm lik kasa yuksekliginden dustip tekrar sigrar, sigrama
yuksekligi kasa yuksekligini belirler.

ve |

« Surat, sporcunun viicudunu veya viicudun belli bir bélumiini en
*8-10 tekrar *6-10 set olmalidir. Her bir yere temas 1 sigrama sayilir. yiiksek hizla veya en kisa zamanda bir yerden baska bir yere hareket
ettirebilme yetenegidir. Bu yetenege bilissel streg ve irade gilicii de
katki vermektedir.

Gambetta - Kisa suren serilerde veya derinlik sigramalarinda,

Lundin - Derinlik sigramalarinin sayisi 40-100 arasi, 8-10 tekrarl 5-
10 set olmalidir. * Sporcuda viicut kompozisyonu uygunlugu, hizli kasilan fibril tipinin
(FT) miktari, merkezi sinir sisteminin (MSS) gelismislik duzeyi,
maksimal kas kuvveti diizeyi, kas igi ve kaslar arasi koordinasyon
yetenegi, reaksiyon slrati, aerobik dayanikhlik seviyesi, fosfojen

- Yeni baglayanlar bir seansta 100, haftada 300 sicrama, sistemi enerji depolari (ATP ve CP), hareketlilik ve esneklik diizeyi
yetiskinlerde bir seansta 200, haftada 600 sigrama uygulanabilir. 90 sirat gelisimini etkileyen 6zelliklerdir.
kg'in Ustlindeki kisilerde sigrama yogunluk ve volim ¢ok dikkatli
ayarlanmalidir.

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

VF

p-3
Santos * 1. Reaksiyon surati ( /\\5) TV F

— . * 2. ivmelenme sirati
- Haftada iki pliometrik antrenman seansi uygulanmali, . .
* 3. Maksimal strat

- 1Ik tig haftada bir seansta sadece 4-5 egzersiz uygulanmal, « 4. Siiratte devamlilik

- Her egzersizin uygulanis sekli (teknik) iyi 6grenilmeli,

Setler 8-12 tekrar olmali, « Geviklik genel olarak “bir uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi

-Her set arasinda 3-4 dk ara verilmelidir. ile hizl bir tim vicut hareketi” olarak tanimlansa da, gevikligi
. e X . i gabukluktan ayiran farkin “zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya
- Sporcu teknik agidan gelistikge yeni egzersizler eklenmeli. cikan” motor gérevleri hizli ve dogru bir sekilde ¢ézmek igin

hareketleri koordine etme yetenegi oldugu soylenebilir.
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* Dogrusal stirat antrenmanlari geviklik ve yon degistirme stratini

artirmaz.

« Literattirde yon degistirme strati gelisimi igin iki yonli dikey olarak
gercgeklestirilen olimpik kaldiriglar, squatlar, deadliftler ve dikey
sigramalari kapsayan geleneksel kuvvet ve glic antrenman
programlarinin kullanildigi gorulse de olumlu sonug alinamamistir.

* Buna karsilik yon degistirme hareketine oldukga benzer olan tek ve
¢ift yonlu yatay ve yana sigrama antrenmani, agirlikla dikey sigrama
antrenmani, spora 6zgu ve genel yon degistirme antrenmanlarindan
olusan protokollerin daha etkili oldugu goriilmektedir.

Pazartesi sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
lsmma Isinma lsmma Isinma lsmma
Teknik driller Yon deistirmeli Maksimum Sirat ve gevikiikicin Doniislerle
akselerasyon, taktik driller,dur  akselerasyonla teknik teknikve taktik akselerasyon
deselerasyon: ve kos: driler driller: 6x30m
10 30m 16x3dk 6x15m, 12x30m
6¢30m 4dkdinlenme
ddcdinlenme @ e

Dénisler ve yon Hazirlik magi Taktik driller: g Donisli, durvekos  Akselerasyon, £
degistimelerle teknik 2 dk dinlenme 1214 1dk 5 ileteknikve taktik  deselerasyon: &
driller 2 dkdinlenme driler: 8x30m
1230m 810 x1dk
Hazurlk magi Balistikveya  Balistik veya dinamik Hazilik mag: Dur ve kos;
2 dkdinlenme dinamik antrenman Balistik veya dinamik 10x30m

antrenman antrenman 2 dik dinlenme

Takim Sporlari igin Maksimal ivmelenme Antrenman brnegi Bompa & Carrera, 2015'den uyarlanmistir]

Kelebek kosusu

Baslangi

Karisik Slalom Kosular

* 1.Tekrar Yontemi

« Tekrar yontemi maksimal srat gelisimi saglar. 3-5 saniye tzerinde siiren ve

kisa sireli patlayicilik gerektiren yiiklenmelerden sonra 1-1,5 dakika ara
gerekmektedir.

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

« Calisilacak mesafeler spor bransinin 6zelliklerine gore belirlenmelidir.

* Sahada top ile veya topsuz olarak degisik bigimlerde bu mesafelerin 8 tekrara
kadar uygulanmasi yapilmalidir.

* Top ile yapilacak ¢alismalarda 6ncelikli olarak doEru teknigin uygulaniyor
olduguna dikkat edilmelidir. Unutulmamasi gereken, toplu ¢alismalarda

siddet daima maksimalin altinda kalacaktir, bu nedenle de topsuz kosuya
gore, maksimal stirati daha az dlzeyde gelistirebilecektir.

e T —

Patlayict kuvvet Kasaya konsantrik

/ konsantrik giig sigramalar
Yiikii absorbe
etme / eksentrik
kuvvet

Gok y@nlii ve
asimetrik kuvvet

Diisiik yiikseklikten
inisler

Lunge ve tek yénli
kuvet egzersizleri

Viicut agirlig egzersizleri

Viicut farkindaligi

Hizlanma calismalari

Dsiik hizlardan ve
ayak hareketi temelli
yavaslama calismalari

spor

Yana hareketler, diisiis
adimlari

Joyce & Lewindon, 2014’den uzdr]anmlﬁtlr)

adlift

Olimpik kaldirislar,
direngli jump squatlar

Olimpik kaldirislarda
yakalama fazlari,
kuuvet uygulamali
inisler

Kompleks antrenman
Lunge, mayin

calismalari, asimetrik
tasimalar

Back squat, front squat,
overhead squat, pulls,

Direngli galismalar

Akselerasyon: kizak,
yardimi

Deselerasyon: yiiksek
huz, cesitli agilarda

pliometrikler

Gevikiik galismalari

« 2.intensif interval Yontemi

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

* Dinlenme aralari diizenlenerek sprintte devamlilik da gelistirilebilir.

Burada aralar, tekrar yiklenme yonteminden daha kisa olarak
segilmelidir.
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« 3. Oyunla Baglantili Siirat Antrenman Yontemleri

* Tum teknik ve taktik calismalar ile uygulanan siirat 6geleri ¢ok sayida
farkli oyun ve yarigsma ile gergeklestirilebilir.

 Bitinlesik stirat veriminin gelistirilmesi, bransa 6zel yiiklenmelerin

tekrarlanmasi ile gelistirilen yetinin misabakaya aktariminin daha
kolay saglanmasini gergeklestirir.

* Cikis galigmalari

 Degisik durus ve konumlardan cikislar: gémelik durus, sirt Gsti/yliz Gstu
yatis ile ¢ikis gibi

* Normal, kolaylastirilmis ve zorlastirilmig kosullardan gikislar: yokus asagi
cekilerek, arkadan gekerek, parasut ile gikis gibi

* Degisik zeminlerde gikislar: ¢im, kum, tartan zeminde, suda cikis gibi

* Degisken baslangigla derinlik sigramasi ile gikiglar: kasadan, arkadag
uzerinden sigrama gibi

« Farkli uyaranlara gore gikiglar: isitsel, gorsel, dokunsal uyaranlar ile
« Farkli kosu sekilleri ile gikislar: yana, galop, geriye kosular ile

[Botom | Amac | Egeersizler | sire/tekrar
n Isinma 10dk
Surat gelistirme 6x25sn
. . Cabuk yer degistirmeli, kisa ve hizli teknik
Bransa 6zel surat } R N 8x15sn
elistirme veya taktik calismalar, teknik veya taktik 20-30 dk
ES hedefli oyun veya hazirlik magi

Sos 3 tekrar
oguma, gevseme
8 gevs! 3dk

(&) TVF

« ivmelenme antrenmanlarinda, laktasit yiiklenmelerden kaginiimalidir.
* Dinlenme suresinin hesaplanmasinda, ivmelenmede kosulan her 10 m
icin 1 dk dinlenme ilkesi uygulanabilir.
« Gelistirilmesinde tam dinlenmeli tekrar yontemi uygundur.
« ivmelenme siirati antrenmanlari ayni zamanda maksimal siirati de
gelistirir.
« ivmelenme antrenmanlari igin énerilen 3 yéntem;
* Gikis calismalari

« Sigramalar (Pliometrikler)
* Kuvvet galismalari

« Esneklik, bir eklemin veya eklem serilerinin genis agi igerisinde
hareket edebilme yetenegidir.

* Range of motion (ROM): eklem hareket genisligi
1. Performans artigi
2. Sakatliklardan korunma

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

« 3. Norolojik faktorler (Gerilme refleksi, ters gerilme refleksi, resiprokal
inhibisyon)
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 Aktif
« Statik uygulama
* Dinamik uygulama
* Pasif
« Statik uygulama
* Dinamik uygulama
* PNF

* Dinamik uygulama:

o

|#01 HARAKET >#o2 HARAK_ET_>I#03 HARAKET Sl#04 HaraKET >
2 % 2 2.
A L - .
x* i\ ""é i PN
1. Hold-relax N=— Hi S Lt L
&) TVF

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

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

(agonist kasilma, gevseme, hizli kasilma)

|#05 HARAKET

> |#06 HARAKET 2| #07 HARAKET

D|#08 HarakeT 3

b o ¥ *
| -0 '
3 g/‘ i3 }
B it LA i
[#09 naraker  3[#10 HarakeT > #11 Haraker D#12 Haraker p.
(o (o
&) o ® ;’\/'3 o
¢ y £ %

A -}

i

( AFm—

em Tekral Set Dezavant
adet adet]

Statik  10-20 5-10 il=3)

Dinamik ~ ~"1 5-10 13

PNF 6 3-4

Partner gerektirmez.

Zaman gerekir. Agonist

Sporcu kontrol eder. GR  kas gruplarinin kuvvetiyle

inhibe edilir.

Partner yok. Elastik
elemanlarla max

gerilim, bazi sporlarda

gerekli.

1-2 Kas igcigi aktive edilir.
GR inhibe edilir. Sporcu

kotroltindedir.

sinirhdir.

MSS ni uyarir. Kisa sureli
kazang, sakatliga neden
olabilir.

Bilgili partner gerekir.
Yiiksek stres nedeniyle
toparlanmayi
desteklemez.
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& TVE T

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 0,
miktari

Hareket ekonomisi: Belirli bir submaksimal yiikte daha az eneriji
kullanarak ayni isi yapabilme.

Laktik Aside Tolerans (LAT): Kisinin yliksek siddette egzersizi
surdurebilecegi maksimum laktat konsantrasyonu.

« Aerobik esik: Kan La konsantrasyonu 2mM civarindadir ve nabiz
_“ 130-150/dk arasindadir. MaxVO,'nin %50-75'ine karsilik gelir.

Ralli stiresi (sn) (ort, min, max) 6sn(1-37)

Ralli arasi siresi (ort, min, max) 33sn (13 sn - 6.08 dk) * Anaerobik esik: Kan La konsantrasyonu 4mM civarindadir ve bu
Mola siireleri (teknik-takim mola) 60sn+30snx4 siddette bir egzersizi 40 dk ile 1 saat boyunca sirdirmek

Set arasi siiresi (dk) 3dkx2-4 mimkiindir. Nabiz 150-170/dk arasinda, yogunluk ise %70- 90
Mag suresi (dk) (ortalama, min-max) 90 dk (set ort: 24 dk) olabilir.

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

) * MaxVO, (aerobik gii¢): Kan La konsantrasyonu 8-12 mM’diir ve
Voleybol macmdvre/paSIf evre: 15-16 / 84-85 (%) MaxV0, hizinda egzersiz, en iyi dayaniklilik kosucularinda bile 10-12

dk strdurilebilir. Bu yuzden sadece 5-15 dk arasi maksimal siddetli
@ yiklenme / 20-30 sn dinlenme egzersizlerde dominant kabul edilebilir.
L

@. yiiklenme / 20-30 sn dinlenme

‘ VO, maks 8elisiminin iki boyutu vardir J

Merkezi Periferk

. e, = Q 8 |avo, farki
Aerobik dayaniklilik Anaerobik dayaniklilik Glgte dayaniklilik R 1 l \
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() TVF
« Laktik asid tolerans (LAT), sporcunun kendi maksim' ¢ Uretim
seviyesini stirdlrebilmesini saglar. Yani siiratte ve kuvvette
devamlilik igin gok 6nemlidir. LAT antrenmaninin bir 6nemi de
yukselen asidozun meydana getirdigi agriya toleransin artmasidir.
* Voleybolda dayaniklilik:
« https://youtu.be/PcBSSTYLHOs

* https://youtu.be/OxG2gP BOCO

1. Suirekli ytiklenme yontemi

2. Fartlek yontemi (hiz oyunu)

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

& TVE

Tekrar iklenme: | La konst. KAH et
si dinlenme | (mmol/L) | (atim/dk) | (max %)
5 1:4

Fosfojen 4-15sn 114 Submax 95-100
1:25 Max
4 LA tolerans 30-60 sn gz 12-18 Submax 95-100
60-90 sn 1:2 (20) Max
90-180sn
3 MaxV02 3-5dk 2zl 6-12 180 90-95
2 Anaerobik esik 1,5-7 dk 1:2 4-6 150-170 65-90
8-60 dk lgil
1 Aerobik esik 10-30dk 1:1 2-3 130-150 60+

30-90 dk 1:0,5
90-120 dk 1:0,2

klenme Alanl; Yiiklenmi Dinlenme sekli
dinlenme

Alaktik anaerobik Kuvvet (gabuk, patlayici k.) 1:3-1:25 Pasif
enerji yolu Siirat (max, reaksiyon, -KAH 1/3 azalmasi -120 nin altina inmesi
(10-12 sn) ivmelenme s.) -3-7 dk
TEKRAR YY
Alaktik ve laktik Kuvvet, Kuvvette devml 1:3-1:5 Pasif
anaerobik enerji yolu Siirat, Suratte devml -KAH 1/3 azalmasi -120 nin altina inmesi
TEKRAR YY-YOGUN INT -3-7.dk
Laktik anaerobik Kuvvette devml Aktif
enerji yolu Stratte devml 1:2-1:3 (%50-65 maxVv02)
YOGUN iNTERVAL
Aerobik ve Laktik Genel dayank 1:1 Aktif
anaerobik enerji yolu Ozel daynk 1:0,5-0,2 (%50-65 maxVv02)

YAYGIN INT-SUREKLI YY

* Max nabiz: 220-yas
* Bazal nabiz: Sabah yataktan kalkmadan 6lgiilen nabiz

A wN e

@ TVF

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

220- (20) = 200 max nabiz bulunur

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

140 x 0,90 = 126+ (60)=Ki§§@ hedef ylzde ile garpilip bazal nabiz eklenir.
140x0,95=133 + (60):@@ 186-196 nabiz araliginda yiiklenme yapilmali.

Orn: %60-65 maxV02, 20-60 dk AE esik ve

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, %90-105maxV02

« Yogun intervaller Orn: 2 x 6 x 25 sn, r: 100sn, %105-120maxVO2

« HIIT (yiiksek yogunluklu int) Orn: 4-6 x (4 dk AnE + 1 dk %90 maxV02)

« SIT (sprint int) Orn: 4-6 x 30 sn Wingate testi (%150 maxVO02) r: 4-4,5 dk

« Suirekli YY (tempo antrenmanlan) }
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» Kan Hb konsantrasyonu

» 2-3 DPG enzimi

» Mitokondri sayisi (hipertrofi ve hiperplazi)

» Mitokondri enzim (oksidatif) konsantrasyonu

» 0, tagima kapasitesi VOltultgat) P
> Hb O, ile satlirasyonu » -

» Kas myoglobin orani o

> Kalbin pompa giicii :

» Calisan kasta glikolitik enzimler

» FT kas fibril aktivasyonu - - )
B0 % % Kopho bosaat)

» Tampon kapasite

TopaRLANMA |

Egzersiz Egzersiz
sonrast

Egzersiz
oncesi

Maksimal
Egzersiz

Submaksimal
Egzersiz

/

DREll Amag: | ANAE-4. Amog:

Oyuncu Say
Toplam Oyuncu Sapst: 5
Galisma Siresi:

Toplam 3 g g

Tekrar Sayis: Galigma Siesi:

Aligtrma
Siddet]

Atstrma
§odeti: <

Agilama

A e

|
® Egzersiz sonrasi fazla tiketilen O, miktari (ESFOT) \ ( T v F

@® Egzersizden sonra, biitiin metabolik sistemleri tamamen normale
dondirmek igin fazladan alinmasi gereken oksijen miktari olarak
tanimlanir.

®© Antrenmanli sporcularda 30 It gibi bir dizeyde gergeklesebilir.
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2 eksikligi
X

iki yolla olusur: 4~

Toparlanma Oz

(&) TVF

* Laktasid O, borcu donemi, egzersizde kas ve kanda biriken LA in

0 tketimi

1. Egzersiz sonrasi O, nin

yenilenmesine bagli olarak ST uzaklastirilmasi igin ve glikojenin yenilenmesi igin O, kullanimina
e o1 baghdir.
2. Fosfojen (ATP-PC) ve ) ‘\ * La in uzaklastirilmasi bir saat veya daha uzun sirer, yarilanma
stresi 15 dk dir ve total oksijen agiginin daha buyiik bolumudur.

glikojen yenilenmesine bagl

O tiketimi

olarak

b) Maksimal egzersiclerde
03 borcu @)

| evee YENILENVE | sre |

CP yenilenmesi, siiperkompenzasyon 3-5 dk (20-30 dk)
Ozalim hizy | BIRINCI EVRE LA yarilanma zamani 15 dk
VO: lUdk. | 0-6 SAAT — =
Glikojen depolarinin yenilenme hiz 30 dk
50 Alaktasid Oz borcu: 3.4 It (6zellikle Tip1 kas lifleri)
(huzlh evre)
407 Glikojen depolarinin yenilenme hizi 24-36 saat

(6zellikle Tip2 kas lifleri)
Laktasid Oz borcu: 8 It. iKINCI EVRE

Elektrolitlerin yenilenmesi (Na, K) 6 saat
(Yavasevre) SRS ! ‘ :
77777 Kontraktil yapilarin yenilenmesi 12-48 saat
Istirahat| Egzersiz Toparl (Aktin ve myozin proteinleri)
lanma
T 1wa T T T T T 1 Kas enzimlerinin yenilenmesi 48-60 saat
4 8 12 16 20 24 28 30 32 3% 4 UcUNCU
Sire/dk. U(;UNCU EVRE Yapisal p inlerin yenilenmesi (Mi i 48-72 saat
_ YENILENME- el
SUPERKOMPENZASYON Glikojen depol i N 2.3 g
Sekil 7.2: 4 dakikalik bir maksimal egzersiz sonrast 0 borcu ddenmesi (60.80) 2-5GUN ALE0 G ETTIID TSNS R Slenn
siiperkompenzasyon
Elektrolitlerin yenilenmesi (Mg, Fe, vb) 2-3 giin

'\’/
(O TVF
®©Fazla O, tuketiminin gergeklestigi ilk bir kag dakikalik(2-3 dk)

dénemdir. 10 sn'den az Cok az
®La asidin uzaklastirilmasiyla iliskisi yoktur. Bu yiizden alaktasid O, 30isn 50
borcu adi verilir. 60 sn 75
@®Bu sirada vicuttaki O, depolarinin ve fosfojenlerin yenilenmesi 90 sn 88
gergeklesir.
120 sn 94
120 sn’'den fazla (3-5 dk) 100
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* Et ve et Urlinleri, besin kaynaklaridir. @ Tv F

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

 Vlicutta iskelet kaslarinda ve karacigerde depolanir.

* Ortalama boyutlardaki bir insanda yaklagik 120 gramlik kreatin
deposu bulunur ve normal gunltk tempoda giinde yaklagik 2 gram
endojen ya da eksojen kreatine gereksinim vardir.

00
1. Egzersizin turl (sure ve siddet) °

2
2. Sporcunun kondisyon diizeyi %%g -

0
3. Sporcunun glikojen diizeyi s8¢
4. Egzersiz sonrasi tiiketilen 5 oo
karbonhidratin tiirti ve miktar %

08gkghr  oggkghr  12gkghr 1.2 gkg/hr

CHO CHO+PRO CHO CHO+PRO

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

* Kisa sureli, yliksek yogunluktaki aktivitelerin daha uzun sure
yapilabilmesini ve tekrarli aktivitelerde toparlanmayi kolaylastirabilir.

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

* CrM yiikleme dozu 5-7 giin streyle 20-30 g/giin (glinde 4 esit 5 gram
doza bollinmus) veya 4-5 giin iginde 100 g ve tzeri olarak
onerilmektedir.

ge Univer or Bilimleri Fakiltesi

o Aralikh - yiiksek siddetli - kisa siireli egzersizlerde glikojen yenilenmesi:

® Kas glikojenin yenilenmesi igin normal bir diyet yeterlidir. Fazla miktarda
karbonhidrat diyetine ihtiyag duyulmaz.

® Kas glikojeni tamamen 24 saatte yenilenir.
o - ilk 4 saatte %39

® - ilk 5 saatte %53

® - 24 saatte %100 kas glikojeni yenilenir.

® Diyette diusuik ve orta glisemik indeksli besinler

N
* Viicut kompozisyonu tzerinde koruma dozuna gbre@ Tv F

dozu,
* Tek sete gore tekrarli seriler Gzerinde (< 30 sn)

* Alt viicut ve tiim viicut egzersizlerine gore Ust viicut
egzersizlerinde

* Saha testlerine gore (6rn; kosu ve ylizme) laboratuvar
testlerinde (6rn; izometrik/ izotonik/izokinetik egzersizler, < 30
s) daha etkili olmaktadir.

® Sirekli-diisiik siddetli-uzun siireli egzersizlerden sonra kas
glikojeninin yenilenmesi:

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

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

® Diyette 6nce yuksek glisemik indeks, sonra orta ve diisuk

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

21



11.02.2021

* Sporcu igecekleri %6-8 karbonhidrat igerir ve kullanilan
baslica karbonhidratlar glikoz ve friiktoz, siikroz ve
maltodekstrinlerdir.

* icerigindeki elektrolitler, icecegin lezzetini gelistirmek ve
teorik olarak sivi / elektrolit dengesini korumaya yardimci
olmak igindir.

* Serin (5-15 °C) olmasi

* Egzersiz sirasinda 500-1000 ml /saat tiiketilmesi dnerilir.

« Sicaklik, yukselti, gtralti, nem

« Sporcunun duygusal durumu

* Gliniin saatleri

« Sporcunun kullandigi ilaglar

* Kafein alim

* Yetersiz sivi tiiketimi

« Son 6glin zamani ve 6gunn igerigi
* Gevre kosullar

* Uykusuzluk

« Olgtimlerin dogrulugu

« Olgiim yapan kisi veya ekibin bilgi ve tecriibesi
« Sporcunun kisiligi, bilgi ve becerisi

%
) TVF

) TVF

* Asiri yorgunluk
* Nefes darhigi
* Gogus agrisi
* Bag donmesi

() TVF

* Bayginlik
('\i)
1. ;'(ae;tllligarnngkunse guniin ayni saatlerinde ve ayni kosullar altinda 1. GUVENI_LIR ( ? T v F
2. Testten 3 saat 6nce son 6gin tamamlanmis olmalidir. 2. GECERLI o
3. Test 6ncesi 1 saat icinde cay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir. 3. UYGULANABILIR (bilgili personel, cihaz..)
4. Test guini veya testten 1 glin 6nce agir egzersizler yapiimamalhdir.
5. Test kapal bir ortamda yapiliyorsa sicaklik 18 — 20 dereceden ve nem % 60 *BRANSA UYGUN
dan asagi olmamalidir.
6. Testler kisinin hasta ya da atesli durumlarinda kesinlikle yapilmamalidir.
7. Testlere baglamadan 6nce hafif 1Isinma egzersizleri uygulanmalidir.
8. Test igin kullanilacak aletlerin kalibrasyonlari tam olarak yapiimalidir.
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YONTEMINE GORE:

2. INDIREKT
YAPILAN YERE GORE:

2. LABORATUVAR

TVF
vvet

dayanikhhk

*MAG ANALIZ

* Viicut yag orani performansi etkileyen faktorlerden bi |({>\5 Tv F
« Erkeklerde %12-17, bayanlarda %20-25 civarindadir.

TABLO 12: Baz Spor Dallarindaki Sporcularin Sahip
Olmalar: Gereken ideal Viicut Yag Yiizdeleri

Spor Cesidi ideal Yag Yiizdesi

Erkek Kadin
Basketbol 7-9 7-11
Sprint 6-10 7-11
Uzun Mesafe 57 5-9
Cimnastik 57 s5-10
Yizme 6-10 6-12
Voleybol 7-9 7-11
Giires 57
Futbol (Dis-Defans) 68 8-10
(Orta Saha-Savunma) 13-15 15-20

« 1. boy l Dustk kilolu <20
. . Saglikli birey 20-25
© 2. kilo ) VKi(kg/m2) )
Fazla kilolu 25-30
* Viicut kompozisyonu Obez >30
ATLET'LER iCiN iDEAL YAG ORANI TABLOLARI
* 4. cevre l
*5.¢cap l "0-17 219 12-17 %10-13
o [ sow [ wew [+ T

6. yag =) SOMATOTIP tayini

(Deri kivrim kalinligr)

0 wodsmen

_
« Sualti agirlik 6lgim (Hydrostatic Weighing) ‘ (\\/? ) T v F
« Skinfold 6lgtimleri (deri kivrim kalinhgi 6lgimu)
* Antropometrik 6lgtimler (boy, uzunluk, ¢ap, cevre, agirlik)
« Bioelektrik impedans 6lgimu (BIA)
« infaruj etkilesim élgiimleri
« Diger yontemler (DEXA, BT, MRI, Ultrason temelli 6lgtimler..)

MC 780 BOLUMLENDIRILMIS VUCUT ANALIZI
TANITA Asors[comer [vocwfvs_[poy [rlo 500 [y | [ emien - T
B | At | 19 | 185 | 781 228] 21 | 2to92015 1536

Viicat yonu Aualizi Segmental Viieut Kompozisyouu Aualizi

Sl ot

cs 000

E ET)
[ 00 % 30 [om

T
[amzes | % | e | % o
oo sa | uw | ow i

Segmental Kas Dagihm (kg)
Ko v smia vasosig Keig renkagey || 2

=
- =

trkr farkdr. LifonKiavaza bayvarumoz. =
B ke & B
iy s i v g i ok
Segmental Yag Dagilmn (k)
e e -
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x.
® TVF
(el M ool

YUKSEK RiSK >1,0 >0,85
ORTARISK 0,9-1.0 0,85-0,80
DUSUK RisK <0,90 <0,80

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

* Yo-yo IR 2 testi ise, tekrarli egzersizlerden anaerobik sistemin katkisi
ile toparlanma yetenegini 6lger.

Agirlik Olgimii

Boy Ol¢iimii

Skinfold Olgtimleri

*TRI, *SI, *SSC, *CALF
Cap ve Cevre Olctimleri

*Biceps Cevresi FLX, *Calf Cevresi

*Humerus Bikondiiler, *Femur
Bikonddiler

« Sahada kosu parkuru hazirlanir.

« 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 yetigemedigi zaman test sona erdirilir.

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

A ] "
N
F 572“ -

* Bir mil yUruyus testi
* Rocport yuriyls testi

* Chester basamak testi

* 20 metre mekik kosu testi
* Yo-yo testi

* 12 dakika kosu testi
(https://youtu.be/IYCxnq94tQw)

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1

N
& TVF
MaxVO02 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

i}

BBt Bt e Bt

3|

8l
g !

o
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* Wingate testi @ Tv F =

¢ 5-10-15-20 m sprint testleri (https://youtu.be/7yNmolculvE) . I
* Mekik kosu testleri (3-6-9 m) * T-Testi - . ) Sekil 9. Pro Agilty Test
« Sicrama testleri * Pro- agility ceviklik testi

« lllinois testi (https://youtu.be/Urr-MJ6CIfk)

* 505 geviklik testi (https://youtu.be/wldssXTH1I8)
* Zig-zag testi

* Reaktif geviklik testi

* 35-50-75 gr/kg’lik yiik ile 30 sn boyunca

bisiklet ergometresinde en hizli sekilde * Sporcunun bu temas noktalari
pedal cevirme ile gerceklestirilir. arasinda farkli yonlere, farkl sekillerde
o . . hareket etmesini gerektiren bir seriyi
* Min glg, ort giic, max giic (W, W/kg), en kisa siirede tamamlamasi e )
yorgunluk indeksi (%) amaglanir
e L b S EL e * Bu testin diger geviklik testlerinden
Voleybol 11.71 +1.56 W-kg 1.75:().33\fv-s Lkg! ;:' ot i :Z! :}3 % ;?'7 5 fark sporcunun daima ayni yéne
' bakmasidir. Yon degistirme isini saga
Basketbol 0.69+1.67W-kg™  1.64+035W-skg'! ve sola kayma adimlariyla ya da geriye
kosarak yapar.
Hentbol 8.58 +1.56 Wkg!

< <
Start-FinishLine

Dikey sigrama * 1-10 RM testi E € ‘
.

Smag ve Blok sigramasi . « Statik kuvvet testi y ;
.

o w \ég\ * Dinamik kuvvet testi Y e A
* Drop jump.. P ’

P jump w * izokinetik kuvvet testi .
it 1 a5 :‘—'__ P B« 7.‘7 -

Anaerobik gli¢ hesaplamasi Fox ve Matthews formiili; .

- _ " Sl s | Seri 1 - a6
Glig (watt) = 21.67 x viicut agirhg (kg) x dikey sicrama degeri (metre) x 0.05 P=v4,9% (W)x¥D
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* Eklemin tum hareket genisligi boyunca agisal hizin
sabit tutuldugu maksimal siddette kasilmalar
saglayan dinamometreler ile 6lgim prensibine
dayanir.

 Pik tork, min-max tork (Nm), total is, yorgunluk
indeksi

« Bilateral karsilastirma, Unilateral Oranlar
(Agonist/Antagonist), Konsantrik / Eksentrik
Oranlar

60°/sn maksimal kuvvetin 6lgimu
180°/sn kuvvette devamlilik

300°/sn ¢abukluk/ patlayici kuvvet

OTUR-ERIS TESTI: gévde ve alt ekstremite
esnekliginin 6lgulmesi amaci ile
uygulanmaktadir.

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

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

0-15 cm’lik 6lglim cetveli, Ust yizeyde 5
‘er cm araliklariyla belirlenmistir.

https://youtu.be/GBTIV78d6ED
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