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Kuvvet Tirleri

1- Maksimum Kuvvet

3- Cabuk Kuvvet (Giic)

-Baslama Kuvveti
-Patlayic1 kuvvet
-Elastik kuvvet

(Reid, 1989)



Maksimum Kuvvet

Bir dirence kars1 uygulanabilmesi mumkiin olan en
buyuk kuvvettir.

Etkileyen Faktorler:
1- Kasin fizyolojik kesit alam
2- Kasici koordinasyon
3- Kaslararasi koordinasyon




Kuvvette devamhihik

Organizmanin uzun suren kuvvet calismalarinda
yorgunluga karsi direnme yetenegidir.




Cabuk Kuvvet (Giic)

Sinir-kas sisteminin diren¢leri miimkiin olan en yiiksek
kasilma hizi ile yenme yetenegidir.

1- Baslama kuvveti
Bir teknigi baslatmak icin gerekli olan kuvvet

2- Patlayic1 kuvvet
Kisa bir siuire icerisinde konsantrik bir kasilma
ile yiiksek miktarda kuvvet uygulayabilme
yetenegi

3- Elastik Kuvvet
Kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasina (<200 ms)
konsantrik bir kasilma ile kisa siire icinde uygulayabildigi
yiuksek miktarda kuvvet

(Reid, 1989)




Kuvvet Tiirleri

1- Maksimum Kuvvet -

RE CabUk Kuvvet (Gﬁ({‘

-Baslama k“VVetl
-P atlay1c1 kuvvet

(Reid, 1989)



Kuvvet Antrenmani

Sinir sistemi Uyumu

(Noral adaptasyon)

-Motor unite katihmindaki artis
-Sinir uyarimlari ile

(excitatory, inhibitory)
motor linite senkronizasyonu

Antrene edilen kas grubunda Hipertrofik Uyum
1- Kisa siuireli hipertrofi
Kas hiicresi icerisinde biiyiik oranda sivi artisi
2- Uzun siireli hipertrofi
Kasin yapisal degisimi
Protein sentezinde artis
(capraz kopri sayisinda artis)

(Komi, 1987)



Kuvvet Antrenmanina Yaklasim

Kuvvet antrenmani yontemlerine bagh olarak kas grubunda meydana
gelen degisimler:

1- Anatomik Uyum
Agirhik cahismalar (Hipertrofik antrenman yontemleri)
Pliometrik

2- Hipertrofik Uyum
Agirhik cahismalari (Hipertrofik antrenman yontemleri)

3- Maksimal Kuvvet Gelisimi
Agirhk cahsmalar1 (Maksimal kuvvet yontemleri)

4- Cabuk Kuvvet Gelisimi
Agirhk cahismalann (Cabuk kuvvet yontemleri)
Pliometrik



Agirhk Cahsmalarinda Antrenmanin
Planlanmasi

Takimda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak
planlanmahdir;

1- Gelisimi hedeflenen kas gruplarina yonelik agirhk
ahistirmalarimin belirlenmesi,

2- Kuvvetin periyodlamasina bagh olarak ahistirmalara ait
maksimumlarin (1 TM, 6 TM, 10 TM gibi) ayri ayri belirlenmesi,

3- Tercih edilen Maksimum belirleme yontemine gore
alistirmalar icin antrenman siddeti ve tekrar sayillarinin belirlenmesi,

4- Kuvvet antrenmani yontemine karar verilmesi.



Agirhk Cahismalarinda Kas Gruplan

Kas Gruplan :

1- Ust Govde Kas gruplari
Pectoralis major
Latissimus Dorsi

2- Alt Govde Kas gruplar
Karin ve sirt kaslarn

3- Omuz Kas gruplan
Trapezius
Deltoid

4- Kol Kaslan
Biceps
Triceps

5- Bacak Kas Gruplan
Quadriceps
Hamstring



Kas Gruplarina Yonelik Agirhk Ahstirmalar:



Maksimum Kuvvetin Belirlenmesi

1 Tekrar Maksimum (1TM)

6 Tekrar Maksimum (6 TM)
10 Tekrar Maksimum (10 TM)



1 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI (1ITM):
ISINMA: Onceden bilinen 1TM’nin %50’sinde 8-10 tekrar

2 dk dinlenme

1 TM’nin %80’inde 5 tekrar

3-4 dk dinlenme

1 TM’nin %90°1nda 3 tekrar
3-4 dk dinlenme

1 TM’nin %95’inde 2 tekrar

2 tekrar vapildiysa 1 tekrar vapildiysa

3-4 dk dinlenme Sporcunun yeni
maksimali %95’ine

1 TM’nin %100’tinde 1 tekrar karsilik gelen
— agirhiktir.

1 tekrar yapildiysa 1 tekrar
yapilamadiysa

3-4 dk dinlenme
%102.5 ile 1 tekrar
1 tekrar vapildiysa 1 tekrar vapilamadiysa

3-4 dk dinlenme Sporcunun 1TM’u degismemistir.

%105’ ile 1 tekrar 1 tekrar yapildiysa %105°e, 1 tekrar
yapilamadiysa %102.5” karsilik gelen agirlik
yeni maksimal olarak kabul edilir.




6 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI (6TM ):

ISINM A: Onceden bilinen 6TM ’nin

1 dk dinlenm e

% 50°sinde 8-10 tekrar

6 TM nin % 70’inde 6 tekrar

2 dk dinlenm e

6 TM nin % 90’1inda 6 tekrar

Rahat 6 tekrar tam am land1 ise

2 dk dinlenm e

6 TM nin % 105’inde 6 tekrar

6 tekrar yvapildiysa 6 tekrar yapilam adiysa

2 dk dinlenm e 2 dk dinlenm e

% 107.5 ile % 102.5 ile
6 tekrar 6 tekrar

% 107.5, 6 tekrar % 102.5, 6 tekrar
yapilirsa, sporcunun yapilirsa, sporcunun
yeni maksimali bu yeni maksimali bu
yizdeye karsilik yizdeye karsilik
gelen agirliktir; gelen agirliktir;
% 107.5, 6 tekrar % 102.5, 6 tekrar
yapilamazsa % 105 yapilamazsa bir
yeni maksim al O6ncekimaksimal,
olarak kabul edilir. antrenm anin
planlanm asinda
kullanilir.

Zorlanarak 6 tekrar tam am land1 ise

2 dk dinlenm e

6 TM nin % 2.5 ek agirlik ile 6 tekrar

6 tekrar vapildiysa 6 tekrar vapilamadiysa

2 dk dinlenm e Sporcunun 6 TM ’si, bir
O0nceki maksimalinin

% 92.5’ine karsilik gelen
Y ine % 2.5 ek agirhiktir.

agirlik ile 6 tekrar

6 tekrar vapildiysa 6 tekrar vapilam adiysa

2 dk dinlenm e Sporcunun 6 TM ’si, bir
O0ncekimaksimalinin
% 95’ine karsilik gelen

agirhiktir.

Y ine % 2.5 ek agirlik
ile 6 tekrar

b}

Sporcunun 6 TM ’si, bir
6nceki maksimalinin

% 97.5’ine karsilik gelen
agirhiktir.



10 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI (10TM):

ISINMA: Onceden bilinen 10TM’nin %50’sinde 10-12 tekrar

2 dk dinlenme

10 TM’nin %90’ mnda 10 tekrar

2 dk dinlenme

10 TM’nin %100iinde 10 tekrar

10 tekrar yapildiysa 10 tekrar yapilamadrysa

2 dk dinlenme

10 TM’nin %110’unda 10 tekrar

10 tekrar yapildiysa 10 tekrar yapilamadrysa

2 dk dinlenme
Sporcunun yeni
10 TM’nin %120’sinde 10 tekrar maksimali, katsay1lar
tablosundan hesaplanir.

10 tekrar vapildiysa 10 tekrar yapilamadrysa

10TM testi bir bagka
giin %100’e karsilik

gelen agirliktan
baslayarak yapulir.



MAKSIMUMLARIN BELIRLENMESI

Adi Soyadi:
Bench |Lat pull{ Omuz | Yarim
SET | YUKLENME TEKRAR|AGIRLIK| pres down pres squat | Biceps |Triceps
1TM /ISinma 70
| 1 80% 5
2 90% 3
3 95% 2
4 100% 1
S %102.5 1
6 105% 1
Bench |Lat pull{ Omuz | Yarim
SET| YUKLENME TEKRAR|AGIRLIK| pres down pres squat | Biceps |Triceps
6TM iIsinma 70
| 1 70% 6
2 90% , . 6
3 \+%2.5| 6
4 +%2.5 6
5 +%2.5] 6
3 105% 6
4 %107.5 6
Bench [Lat pull{ Omuz | Yarim
SET | YUKLENME TEKRAR|AGIRLIK| pres down pres squat | Biceps |Triceps
10TM ISInma 10
' 1 90% 10
2 100% 10
3 110% 10
4 120% 10




Agirhk Cahsmalarinda Antrenmanin Siddeti ve Tekrar Sayisi

1 ™

100
90
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70

Maksimal 60

yiiklenme

50
%

40
30

20

1 5 10 20 30 40 50 60 100 150 200

Tekrar sayis1



Yiiklenme ve tekrar iliskisi Maksimalin (% 1TM) | Tekrar Sayisi

80 6-10
Cabuk kuvvet % 50-80 75 10-12

70 15
Hipertrofi ant. % 50-80 65 20-23

60 25

50 40-50

40 80-100

Kuvvette devamlilik % 30-50

R]|) 100-150



6 veya 10 TM Yontemlerinden
1TM’nin Tahmin Edilmesi

1TM (kg) = 100 * Agirlik / (102.78 — 2.78 * Tekrar sayisi)
1TM (kg) = 100 * 10TM / (102.78 — 2.78 * 10)
1TM (kg) = 100 * 6TM / (102.78 — 2.78 * 6)

1TM (kg) = (1 + 0.0333 * Tekrar sayis1) * Agirhk

1TM (kg) = (1 + 0.0333 * 10) * 10TM
1TM (kg) = (1 + 0.0333 * 6) * 6TM



6 veya 10 tekrar yontemlerinden tahmin edilen 1'TM’nin Tekrar Sayisi
(% 1TM)
Cabuk kuvvet % 50-80 80 6-10
75 10-12
: o 70 15
Hipertrofi ant. % 50-80 65 20-25
60 25
. 50 40-50
KllVVette devamllllk /0 30'50 40 80-100
R] | 100-150



10TM’den Direk Hesaplama

% 70-110

% 50-70

Cabuk kuvvet

Hipertrofi ant.

Kuvvette devamhihk

Tekrar Sayisi

6-10
10-12
15
20-25
25
40-50
80-100
100-150



Agirhk Cahsmalarinda Antrenmanin
Planlanmasi

Takimda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak
planlanmahdir;

1- Gelisimi hedeflenen kas gruplarina yonelik agirhk
ahistirmalarimin belirlenmesi,

2- Kuvvetin periyodlamasina bagh olarak ahistirmalara ait
maksimumlarin (1 TM, 6 TM, 10 TM gibi) ayri ayri belirlenmesi,

3- Tercih edilen Maksimum belirleme yontemine gore
alistirmalar icin antrenman siddeti ve tekrar sayillarinin belirlenmesi,

4- Kuvvet antrenmani yontemine karar verilmesi.



e HIPERTROFIK GELISIME YONELIK YONTEMLER:
1- TEK SET SISTEMI:

1 SET * 8-12 TEKRAR * 9% 50-75 (1 TM)

2- KLASIK SETLEME SISTEMI:

3 SET * 8- 15 TEKRAR * [ % 40-65 (1TM)] veya [ % 70-100 (10TM)]

ANTRENMAN

PARAMETRELERI CALISMA
ANTRENMAN SURESI 4 - 6 HAFTA
YUKLENME SIDDETI 70 - 100 (10 TM)
EGZERSIZ SAYISI 6-9
TEKRAR SAYISI 6-12
SET SAYISI 3-6 (8)
SET ARASI DINLENME
SURESI 2-3dk
HAREKETIN HIZI YAVAS- ORTA
HAFTALIK ANTRENMAN
SAYISI 2-4




Klasik setleme takip formu:

KUVVETTE DEVANLILIK ANTRENMANI

SETLEME YONTEMI

YUK
(%10 .

HAREKET SET TEKRAR TIM) AGIRLIK
Bench press 3 12 %90
Lat Pull-down 3 12 %90
Omuz press 3 12 %90
Yarim squat 3 12 %90
Biceps Curl 3 12 %90
Triceps press-down 3 12 %90

NOT: Setler arasidinlenme 1-2 dakikadir.



3- SUPER SET SISTEMI :

BIRKAC SET, HAREKETLERARASI DINLENME VERMEKSIiZIN AGONIST
VE ANTAGONIST KAS GRUPLARINA YONELIK EGZERSIZLERIN ARKA
ARKAYA YAPILMASI

3-5*8-10 * % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM)

A- 1 AGONIST- 1 ANTAGONIST=

BICEPS CURL — TRICEPS PRESS DOWN,
BENCH PRESS — BENDOVER ROWING

B- 2 AGONIST- 2 ANTAGONIST=

BENDOVER ROWING + OTURARAK ROWING
DECLINE BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS

4- TRISET SISTEMI:

HAREKETLERARASI DINLENME VERMEKSIZIN AYNI KAS
GRUBUNA ARKA ARKAYA 3 EGZERSIZIN UYGULANMASI

3% 8-12 * % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM)
Pectorals:

BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS + DECLINE BENCH
PRESS

Quadriceps:
BACAK EXTENTION + YARIM SQUAT + BACAK PRESS



Super-set sistemi takip formu:

KUVVETTE DEVANMLILIK ANTRENMANI

SUPER-SET YONTEMI

GRUP SET |TEKRAR HAREKET (°/o:l(.)j$M) AGIRLIK
1 3 12 Omuz press %90
Lat Pull-down %90
2 3 12 Biceps Curl %90
Triceps press-down %90
NOT: Grup icerisinde hareketler arasi di nenre yokt ur,

setler arasi

dnlerre 1-2 d&i k adr.




5-DAIRESEL ANTRENMAN :

BiR SET EGZERSIZIN HEMEN ARKASINA COK AZ BIR
DINLENME ARALIGI VERILEREK BIR SET BASKA BIR EGZERSIZIN
YAPILMASI

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI
DAIRESEL ANTRENMAN:
Yuk=  %90,10TM

1- BENCH PRESS

30s calisma '
.. 45 s dinlenme
45 s dinlenme ———» Asporcusu
.................................... > = sporcusu
2- LAT PULL-DOWN 6- BICEPS CURL
30s calisma 30s calisma
A
45 s dinlenme 45 s dinlenme
VV
3- OMUZ PRESS 5- TRICEPS PRESS-DOWN

30s calisma 30s calisma

45 s dinlenme 45 s dinlenme

4- YARIM SQUAT
30s calisma



Dairesel antrenman takip formu:

DAIRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

DAIRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

| 1- Adi soyad:

SIRA YUK
NO HAREKET (%10 TM)| AGIRLIK

"1 |Bench press %90
2 |Latpull-down %90
3 |Omuzpress %90
4 |Bacak press %90
5 |Triceps press-down| %90
6 |Biceps curl %90

IDAiRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

4- Adi soyadi:
SIRA YUK
NO HAREKET (%10 TM)| AGIRLIK
1 |Bacak press %90
2 |Triceps press-down %90
3 |Biceps curl %90
4 |Bench press %90
5 |Lat pull-down %90
6 |Omuzpress %90

DAIRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

| 2- Adi soyadi:

SIRA YUK
NO HAREKET (%10 TM)| AGIRLIK

B Biceps curl %90
2 |Benchpress %90
3 |Latpull-down %90
4 |Omuzpress %90
5 |Bacak press %90
6 |Triceps press-down| %90

5- Adi soyadr:
SIRA YUK
NO HAREKET (%10 TM)| AGIRLIK
1 |Omuzpress %90
2 |Bacak press %90
3 | Triceps press-down| %90
4 |Biceps curl %90
5 |Benchpress %90
6 |Latpull-down %90




Istasyon Calismasi :

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI
ISTASYON CALISMASE: (3 set)

Yiik= %80, 10THM distasyon: 1- Trapeziuz ve dettoid (1. we 2. hareketler)
2- Cwadriceps ve hamstring (3. ve 4. hareketler)
1- Omuza gekme 3- Triceps (5. ve 6. hareketler)
30= cahgma
o 45 g dinlenme

45 = dinlenme ——» A Sporcusu

*= B sporcusu

2- Omuz press G- Triceps extension
J0s gcahsma 30s calizma

45 g dinlenme; ” 45 g dinlenme

3- Yarim squat e 5- Triceps press-down
30= cahgma 30s caligma

45 = dinlenme 45 g dinlenme

¥
4 Bacak press
J0s gcahsma




Istasyon Calismasi takip formu:

ISTASYON CALISMASI (30s:45s * 3 set)

1-

SIRA
NO

o g A~ W

Adi soyadi:

HAREKET

Yarim squat
Bacak press
Triceps press-down

Triceps extension

YUK
(%10
™)

90%
90%
90%
90%

AGIRLIK

DAIRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

3-

SIRA
NO

1
2
3
4
5
)

Adi soyadi:

HAREKET
Yarim squat
Bacak press
Triceps press-down
Triceps extension
Omuza gekme

Omuz press

YUK
(%10
™)

90%
90%
90%
90%
90%
90%

AGIRLIK

ISTASYON CALISMASI (30s:45s * 3 set)

2-

SIRA NO

o g b~ W

DAIRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

4-

SIRA NO
1

O a A 0N

Adi soyadi:

HAREKET

Bacak press
Yarim squat
Triceps extension

Triceps press-down

Adi soyadi:

HAREKET
Bacak press
Yarim squat
Triceps extension
Triceps press-down
Omuz press

Omuza gekme

YUK
(%10
T™)

90%
90%
90%
90%

YUK
(%10
™)

90%
90%
90%
90%
90%
90%

AGIRLIK

AGIRLIK



Yogun Kuvvet Antrenmani (3 giin/hft)

Koordinatif Gelisim:
1. Kas ici
2. Kaslararasi

Hipertrofik
gelisim




1- PRAMIDAL YONTEM:

Set sayis1
A

%95
2
%90
3
%85
4

0,

5
4
3
2

Klasik Pramit

MAKSIMAL KUVVET GELISTIRICi YONTEMLER

Set sayisi

1,
/ 2
/3

%380

/K

inisli-cikish Pramit

%90 %90 %90 %90 %90
3 3 3 3 3 >
4 /V
S %80
6 Kesik Pramit
6
%95
Ty 7
%90
5 8
%385
4 9



MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

PRAMIDAL YONTEM ANTRENMAN TAKiP FORMU:

Adi soyadi:
1. SET 2. SET 3. SET 4. SET 5. SET
Yuk Yuk Yuk Yuk Yik
HAREKET (1TM) | Tekrar | Agirhk | (1TM) | Tekrar | Agirhk | (1TM) | Tekrar | Agirhk | (1TM) | Tekrar | Agirlik | (1TM) | Tekrar | Agirlik
Bench press % 80 6 %8 | 4 % 90 3 % 95 2 %100 1
Lat Pull-down %8 | 6 %85 | 4 %9 | 3 %9 | 2 %100 | 1
Omuz press % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1
Yarim squat % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1
Biceps Curl %8 | 6 %85 | 4 %9 | 3 %9 | 2 %100 | 1
Triceps press-down | % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

NOT: Set ve hareketler arasi 3 dakikadir.



2- Basamakli Artan Yontem:

Antrenmanin siddeti: 1TM’nin % 80-105

SET Tekrar sayisi Siddet (%1TM)
6 80
80
85
85
90
90
95
95
100
100

o 0 9 & N A WO -
— = NN W W A A SN

[y
=)



MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

BASAMAKLI ARTAN YONTEM ANTRENMAN TAKIiP FORMU:

Adi soyadi:
1.SET|2. SET|3.SET|4. SET|5. SET|6. SET|7.SET|8. SET|9. SET| 10. SET
\Yijk(%1TM) %80 | %80 | %85 | %85 | %90 | %90 | %95 | %95 | %100 | %100
Tekrar| 6 6 4 4 5 5 2 2 1 1

HAREKET

Bench press

Lat Pull-down

Omuz press

Bacak Press

Biceps Cuirl

Triceps press-down

NOT: Set ve hareketler arasi 3 dakikadir.




3- Dalgasal Yontem:
Antrenmanin siddeti: 1TM’nin % 80-105

SET Tekrar sayisi Siddet (%1TM)
| 6 80
2 4 85
3 3 90
4 4 85
5 3 90
6 p 95
7 3 90
8 p 95
9 | 100
10 p 95
11 | 100



MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

DALGASAL YONTEM ANTRENMAN TAKIP FORMU:

Adi soyadi:
1.SET|2. SET|3. SET|4.SET|5.SET|6.SET|7. SET|8. SET|9. SET| 10. SET | 11. SET
\Yﬁk(% 1TM)| %80 | %85 | %90 | %85 | %90 | %95 | %90 | %95 | %100 | %95 %100
Tekrar] 6 4 2 4 3 2 g 2 1 2 1

HAREKET

Bench press

Lat Pull-down

Omuz press

Bacak Press

Biceps Curl

Triceps press-down

NOT: Set ve hareketler arasi 3 dakikadir.




Maksimal Kuvvet Gelistirici Yontemlerin Antrenmanin Kapsam ve Siddeti acisindan Karsilastirilmasi

PRAMIDAL YONTEM DALGASAL YONTEM BASAMAKLI ARTAN YONTEM
kapsam kapsam kapsam

set |tekrar | agirhik (kg) set | tekrar | agirhk (kg) set | tekrar | agirlhik (kg)

1 6 %80 456.0 1 6 %80 456.0 1 6 %80 456.0

2 4 %85 323.0 2 4 %85 323.0 2 6 %80 456.0

3 3 %90 256.5 3 3 %90 256.5 3 4 %85 323.0

4 2 %95 180.5 4 4 %85 323.0 4 4 %85 323.0

5 1 %100 95.0 5 3 %90 256.5 5 & %90 256.5

6 2 %95 180.5 6 3 %90 256.5

7 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 %95 180.5 10 1 %100 95.0

11 1 %100 95.0
Genel
Kapsam | 1311.0 2603.0 2622.0
(kg)
Agirhik (kg)
86.3 88.4 86.3
Siddet (%)
Genel
Kapsam
(kg)= Kaldirilan Toplam Agirhik
Ortalama
Agirlik (kg) = 1 tekrarda kaldirilan ortalama agirhk
Siddet (%) = 1 tekrarda kaldirilan ortalama agirligin 1TM'a orani




Kuvvet tiirleri ve calisma hizlari

Kuvvet antrenmani

amaclanan calisma hizi

gerceklesen calisma hizi

Hipertrofi Orta Yavas —» Orta
Maksimal kuvvet Hizh Yavas
Cabuk kuvvet (Giic¢) Hazh Hizh

Kuvvette devamhilik

Orta —, Yavas

Orta —, Yavas




Farkh yuklenme ve dinlenme araliklar:

Yiiklenme % Calisma Hiz1 Dinlenme Siiresi Gesitirilen Ozellik

>105 (Eksentrik) Yavas 4-5/7 -Maksimal kuvvet
-Kas tonusu

80-100 Yavas —» Orta 3-5/7 -Maksimal kuvvet
-Kas tonusu

60-80 Yavas — Orta 2 -Kas hipertrofisi

50-80 Hizhi 4-5 -Giig

30-50 Yavas —, Orta 1-2 -Kuvvette devamlilik




CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

1- Agirhk Cahismalari:
-Setleme yontemi ile

Antrenmanin siddeti: 1TM’nin % 60-75

Tekrar sayisi: 6-10

Set sayisi: 3-8

Set arasi dinlenme: 4-5dk

Alstirmalar: sicrama veya atma iceren hareketler

(squat jump, bench throw, lateral jump)
2- Saglhik topu calismalari: 2-4kg

8 - 10 tekrar

3 -5 set

3- Pliometrik calismalar:



CABUK KUVVETE YONELIK AGIRLIK CALISMA YONTEMLERI

Agirhik Ahstirmalar:



CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

3- Pliometrik calismalar: viicut agirhgi ile sicramalar

Kasin sadece kasilgan elemanlar1 degil, bag ve tendon yapilarinda da
gelisim saglar,

Elastik kuvvette artis saglar,

Pliometrik antrenman yaklasiklari:
A- Cift bacak yatay ve dikey sicramalar

B- Tek bacak yatay ve dikey sicramalar

C- Pozitif egimde sicramalar (¢ift - tek bacak)

D- Negatif egimde sicramalar (cift - tek bacak)

E- Derinlik sicramalari (on kosul= squat 1.5-2 kat VA)

Kirilma yiiksekligi testi:
bireysel atlama yiuksekligi elde edilir.

Periyodlama: A-B-C-D-E



CABUK KUVVETE YONELIK AGIRLIK CALISMA YONTEMLERI

Yatay ve Dikey Pliometrik Ahstirmalar



DIKEY SICRAMALAR
ENGEL SICRAMALARI:

1- ileri sigramalar:cift bacak, sag veya sol bacak 10 engel =10 adet sigrama

as> as> a> a> a> ay> as> a> as> as>-
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2- [leri-geri sigramalar: gift bacak, sag veya sol bacak 10 engel = 30 adet sigrama
IS IS aqss  asSs g g g oY oS g
Z N Z N Z N < N <Z N <Z N <Z N <Z N <Z N <Z N
T asSs asSs g TS s asSs oS g g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3- ileri-geri, saga-sola sicramalar: cift bacak, sag veya sol 16 engel = 40 adet sicrama
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YATAY SICRAMALAR

1- Cift Bacak ileri Sigrama:

mmmmmmm|

2- Cift Bacak Yana-ileri Sigrama:

N N

3- iki sag-iki sol Bacak lleri Sigrama:

=7 = = =7 =7 = = S s> ——P
sag sag ’ sol sol| sag sag

4 Tek Bacak Yana-ileri Sigrama:
sol

\/X/ ‘\/‘\i’

sag

5 Tek Bacak Yon degistirmeli (yana-lleri) Sigrama: 2 saga- 2 sola sigrama
sol sol sol

VAV AW -
\// \// NS

6- Tek Bacak Yon degistirmeli Sicrama: 3 ileri- 1 geri-1 saga-1 sola sigcrama

S
‘ 1 2 @ 4 3
6

\/




Ilginize Tesekkiir ederim...
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