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1. KAVRAMLAR

Giinliik yasantida siirekli olarak kullanilan bazi kavramlar ve spor yapan ya da yapmaya
baslayacak olan kisiler igin yol gosterici olacak bazi temel bilgiler bu boliimde verilecektir.

a. Performans

Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verime “performans” adi verilir. Bu verimin yarigma sirasinda ortaya koyulabilme
diizeyi de performansin diizeyi hakkinda bilgi verir.

b. Antrenman

Belirli bir sistem i¢inde hedeflenen sportif performansi elde etmek igin bir program
cercevesinde, sportif performans oOgelerini gelistirmeye yonelik c¢aligmalarin  timidiir.
Fizyologlar antrenmanin tanimii “Viicuda yapilan tiim yiiklenmelerde fonksiyonel ve
morfolojiye uygunluk, yiiklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve
sonucta verim artigina neden olunmasi." seklinde yapmaktadir.

Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile tiim performans &geleri gelistirilebilir.
Antrenman enerji olusum sistemi tizerinde olumlu etkilerde bulunur. Bu sekilde kalp-damar
sistemi antrenman ile geliserek sporcunun aerobik giicii artirilir. Yorgunluga kars1 direng artar.
Sinir-kas iletisi antrenmanla iyilestirilir. Kuvvet artirnmi saglanir. Koordinasyon, esneklik
geligir. Hareketlilik ve beceri gibi 6zellikler iyilestirilir. Ayrica, sporcunun teknik, taktik,
zihinsel ve psikolojik 6zellikleri de gelisir. Ozet olarak antrenman ile enerji olusum sistemleri,
kuvvet ve motorik 6zellikler gelistirilebilir.

c. Aerobik Enerji

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Burada hiicre diizeyinde kan aracilig: ile
gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakar. Solunan hava akcigerde alveolleri (hava keselerini)
doldurur. Alveollerin ¢evresi kilcal damarlarla 6riimcek ag1 gibi Oriiliidiir. Kilcal damarlarin
icindeki kanda bulunan hemoglobin, alveollerin i¢indeki havada bulunan oksijenle difiizyon
yolu ile birlesir. Olusan madde kan icinde kalbe gelir ve kalp onu hiicre diizeyine kadar
pompalar.

Hiicre diizeyini hemoglobin karbondioksitle birlesip oksijeni birakir ve tekrar kalbe gelerek
kirlenmis kanin temizlenmesini saglar. Burada hiicre diizeyine gelen oksijen, enerji verici
maddeleri 6ncelikle karbonhidrati (sekerler) yakar ve aerobik yolla (oksijenli yol) enerji olusur.

¢. Anaerobik Enerji

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Tiim fiziksel aktiviteler sirasinda dnce
kas hiicresi i¢inde bulunan hazir ATP (adenozin tri fosfat) devreye girer. Daha sonra eger
ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem
sonunda laktik asit (siit asidi) adi1 verilen yan iirlin ortaya ¢ikar. Bu sisteme de laktik asitli
sistem denir.

d. Kalp Atim Sayis1
Kalp atim sayis1 antrenman sirasinda genelde iki noktadan alinir. Bu noktalar, el bileginde

ve boyunda bulunan atardamarlardir. Kalp atim sayis1 bir dakika siire igerisindeki atim adedi
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sayilarak alinir. Ama antrenman pratigi i¢inde bir dakikalik siirede kalp atim sayisinda diisme
goriileceginden, genelde 10 veya 15 saniyelik siirelerle kalp atim sayis1 alinir. 10 saniye i¢inde
alinan say1 6, 15 saniye i¢inde alindiginda bulunan say1 4 ile carpilir.

€. Sporcu Nabzi

Fiziksel aktivitenin kalp-damar sistemi iizerine yapmis oldugu olumlu etki nedeniyle
sporcunun nabiz sayisi diisiiktiir. Diizenli fiziksel aktivite sporcuda kalp kasinin gelismesine ve
sol ventrikiiliin biiylimesine neden olur. Bu da beraberinde kalbin bir seferde viicuda
pompaladigi kan miktarinin artmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla pompalanan miktar arttig1
icin, pompalama adedi azalmais olur.

f. Maksimum Nabiz

Pratikte kisinin maksimum nabiz sayisi Hollman’a gore 220 sayisindan yasinin ¢ikartilmasi
ile elde edilir. Burada 220 dogum o6ncesi ¢ocugun eristigi nabiz sayisidir. Orneklersek, 20
yasindaki bir sporcunun nabiz sayis1 yaklasik 200‘e kadar ¢ikabilir. Eger bu kisi bir aktiviteyi
%70’lik bir yliklenme ile yapmay1 hedefliyor ise kisinin dakikadaki kalp atim sayisi;

=(Maksimum nabiz-Yas) x (Yiiklenme yiizdesi)
=(220-20)x0,7
= 140 olmalidir.

g. Kas Cesitleri

Insan viicudunda ii¢ cesit kas vardir. Bunlar: diiz kas, ¢izgili kas ve kalp kasidir. Bunlardan
diiz kas, istem dis1 calisan kaslardir ve bu kaslar i¢ organlarimizin ¢evresinde yer alir. Cizgili
kaslar istemli olarak kasilan kaslardir. Kalp kas1 ise ¢izgili kas goriintiisiinde olan ama diiz kas
gibi calisan 6zel bir kastir.

Viicudumuzda istemli olarak kasilan ¢izgili kaslarimiz1 olusturan lifler, beyaz ve kirmizi
lifler olarak ikiye ayrilir. Burada beyaz lifler, ¢abuk kasilan liflerdir. Bu lifler siirat ve kuvvet
gelistirmede onemlidir ve ¢abuk kasilirlar. Ozellikle sigrama, siirat kosular1 gibi alanlarda
etkilidir. Kirmiz1 lifler ise dayaniklilik lifleridir. Kisaca arastirmalarda siirat kosucularinda
beyaz liflerin, dayaniklilik kosucularinda ise kirmizi lif sayilarimin daha fazla oldugu
gorilmiistiir.

Kas lifi sayis1 dogustan geldigi say1 ile devam eder. Kas antrenmana bagli olarak belirli
oranda enine Kesitinde kalinlagir. Kas kiitlesi biiyiir. Buna hipertrofi adi verilir. Kiitlenin
biiytimesi, her kas lifinin kalinlasmasiyla bu da miyofibril sayisinin artmasiyla olusur. Kasin
enine kesiti arttik¢a {iretecegi kuvvet de artmaktadir. Temelde kas lifi say1st artmaz.

g. Kuvvet

Sportif baglamda bir direnci yenebilme yetenegine kuvvet adi verilmektedir. Ug cesit
kuvvet vardir. Bunlar; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.

(1) Maksimal Kuvvet

Bireyin bir seferde liretebilecegi en biiyiik kuvvet miktaridir. Bir baska deyisle sinir-kas
sistemin istemimizle kasilmasi sonucu kaldirilabilecek en biiyiik agirligin kaldirilmasidir.
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(2) Cabuk Kuvvet

En kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir ya da sinir-kas sisteminin bir direnci en
kisa silirede yenebilme yetenegidir. Bir kisinin viicudunun farkli boliimleri birbirinden farkli
cabuk kuvvet tiretir.

(3) Patlayic1 Kuvvet ve Cabuk Kuvvet

Patlayic1 kuvvet ve ¢abuk kuvvet karistirilan ancak birbirleri ile yakin iligkisi olan iki
kavramdir. Patlayict kuvvet miimkiin oldugu kadar dikey artis1 saglayabilme yetenegidir.
Patlayici kuvvette birim zamandaki kuvvet artisi ifade edilmektedir.

(4) Kuvvette Devamhhk

Bir agirligin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir baska deyisle, uzun siire devam eden
kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi de denebilir.

h. Kuvvetin Gelistirilmesi

Kuvvet gelisimi i¢in yapilacak ¢aligmalardan ikisi, serbest agirlik ile ¢alisma ve agirlik
makinelerinde calismadir. Bu ¢aligmalarda mutlaka bir uzman tarafindan program
hazirlanmalidir.

Agirlik galigmalarina baslarken agirlik ¢aligmalarina hazirlik ¢alismalart yapilmalidir. En
az 7-8 antrenman yapilarak bu ¢aligmalarin ardindan maksimal kuvvet ¢aligmalarina gegilebilir.
Bu ¢alismalari ¢abuk kuvvet ¢alismasi ve kuvvette devamlilik ¢alismasi izlemelidir.

1. Siirat

Fizyolojik agidan degerlendirildiginde siirat, sinir sisteminin hareketlilik temeline bagl olarak
kas sisteminin hareketleri en kisa zaman icinde yapabilme yetenegidir. Siirat kuvvet ile
dogrudan baglantili bir 6zelliktir. Siirat, cok yonlii ve karmagik bir 6zelliktir. Bu konuda
yapilacak ¢aligmalarda mutlaka bir uzmandan yardim alinmalidir.

i. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak, yorgunluga
kars1 direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicli olarak degerlendirilir. Dayaniklilik,
aerobik dayaniklilik ve anaeorobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilmaktadir. Dayanikliligin
gelistirilmesine yonelik antrenman ydntemleri; yarisma ve kontrol, devamli yiiklenme ve
interval yiiklenme yontemleridir.

Jj.  Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareket i¢in iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyum i¢inde ¢aligmasidir. Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olmak iizere ikiye ayrilir.
Burada genel koordinasyon, bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin cesitli hareket
becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda cesitli ve bir seri hareketin
hizli, akic1 ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir.

k. Cabukluk

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere ya da viicudun bir
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kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligidir.
I.  Normale Donme — Toparlanma

Bir fiziksel aktivite sirasinda organizmanin i¢ dengesi bozulmasina homeostasis denir.
Aktivitenin siddeti ve siiresine gore dinlenik durumdaki organizmanin cesitli degerleri (kalp
atim sayisi, tansiyon, soluk alma sayisi, kan ph’t vb.) degisiklikler gdsterir. Fiziksel aktivite
bitince de bu degerlerin her biri farkli siirelerde normale yani dinlenik durumdaki degerlere
doner. Bu olaya normale déonme, toparlanma veya rejenerasyon adi verilir. Toparlanma siiresi,
yapilan fiziksel aktivitenin siddeti ve siiresine gore degisir.

Ayrica, dinlenme sekli ve kondisyon diizeyi de bu siireyi etkiler. Aktif dinlenme,
toparlanma siiresini kisaltmaktadir.

m. Kondisyon

Yapilacak bir isi, yapacak kisinin yapma derecesine kondisyon adi verilir. Giinliik
yapilacak islerde 6zel bir durum yoksa kisi o isi veya hareketi yorgunluk duymadan duyarsa da
bu yorgunluk bir ertesi giine kalmadan yapabilir. Eger aktivite 6zel ve kisinin aligkin olmadig:
bir aktivite ise yorgunluk hissedilir. Kondisyon bir isle ilgilidir. Direkt olarak saglik durumunu
ifade etmez.

Genelde kondisyon kavrami li¢ degisik agidan incelenir, yani ii¢ ¢esit kondisyon vardir.
e Anatomik kondisyon (anatomik yapinin, yapilacak spora uygunlugu),

e Fizyolojik kondisyon (fizyolojik fonksiyonlarin, yapilacak spordaki gereksinimleri
karsilamast),

e Psikolojik kondisyondur. (Yapilacak sporda, motivasyon, zeka, egitim ve duygusal
istikrar yoniinden, belirli bir diizeyde olmasi)

Aniden ortaya ¢ikan acil eforlarda kisi alisila gelenin iistiinde kuvvet ve enerji isteyen
aktiviteleri yapmak; uygun olmayan ortamlara uymak zorunda kalir. Iste burada etkin olan
kisinin genel kondisyonudur.

Antrenmanli olmak, egzersiz sirasinda homeostasisin (viicudun i¢ ortam dengesi)

korunmas1 ve asir1 yiiklerde bozulan dengelerin egzersizden sonra hemen diizenlemesi olarak
tanimlanmaktadir.

2. ISINMA

Isinma sportif aktivitelerin vazgegilmez bir parcasidir. Beden egitimi ve spor faaliyetleri
baslangicinda, sportif faaliyet esnasinda en iyi performansi gerceklestirebilmek icin yapilan
fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin tiimiine 1sinma ad1 verilir. Kimileri i¢in 1sinma periyodu
ders ya da egzersiz baslangicindaki kaytarma periyodudur. Kimileri i¢in ise antrenmanin veya
yarismanin en onemli ve en gerekli pargasidir ve 1sinmaya gerekli 6nem biiylik bir itina ile
verilir.

Isman kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun 6tesinde daha iyi kasilabilmektedir. Isinma
sonucunda reaksiyon siiresi kisalmaktadir.




Isinma sonucu kasin elastikiyetinin artmasi daha biiylik eklem hareket agisina olanak
saglar. Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylasir. Ayrica, 1sinma ile hedefe yoneliklik
hareketlerin koordinasyonu daha iyi hale gelir.

Sportif faaliyetler 6ncesinde yapilmasini tavsiye ettigimiz 1sinma siiresi 10 dakika ile 15
dakika arasinda degismektedir. Isinma siiresi belirlenirken, faaliyetin/egzersizin yapilacagi
ortam, hava sicaklifi, faaliyet saati de gbéz Oniine alinmalidir. Yapilan germe hareketinin
sekline gore 4 saniye ile 20 saniye arasinda degisir. Ornegin; calf kas1 (alt arka bacak kasi-
baldir) ve asil tendonu 15-20 saniye gerdirilirken, boyun kaslarinda 5 saniye yeterli bir siiredir.

Birgok insan germeyi esnekliklerini daha c¢ok artirmak amaciyla yapmaktadir. Germe
yapilan kas sertlesir. Eger germe sirasinda aci hissedilirse germe durdurulmalidir.

Birgok kisi genellikle aci hissedene kadar germe yapar. Bu inang asiri germenin esnetme
yeteneklerini daha ¢ok ve ¢abuk artiracagi yolundaki yanlis bir mantiktan kaynaklanmaktadir.
Bu yanlistir, ¢linkli germe sirasinda duyulan ac1 o kas grubunda bir mikro travma oldugunun
gostergesidir.

Asirt germe, mikroskobik dokularin sakatligina ve yara izlerinin olusmasina neden olur.
Daha fazla bir esneklik amaglanip bunun i¢in yapilan germe asir1 olursa bu sefer tam tersi bir
etki olusturur. O kas grubunun esnekligi azalir. Sonugcta, biitiin asir1 germeler tehlikeli ve
faydasizdir.

a. Spora Hazirlayic1 Ornek Stretching Hareketleri

(1) BOYUN VE OMUZ

e Arkadaki kol el bileginden tutularak c¢ekilirken; bas,
ceken kol tarafina yatirilir. Diger taraf icin de hareket
tekrarlanir.

(2) OMUZ CEMI

%

(3) OMUZ ve KOL ARKAS.

e Kol yukar kaldirilarak el basin arkasina gelecek
sekilde dirsekten biikiiliir ve diger el ile biikiilii
dirsekten tutularak bastirilir. Daha sonra diger kol
ile ayn1 hareket yapilir.

e Kollar sirtta capraz yapilarak eller birlestirilir ve
gerdirme hareketi yapilir. Kollarin pozisyonu
degistirilerek tekrarlanir.




(4) KOLLAR

e Parmaklar kenetlenerek eller disart dogru cevrilir
ve ileriye dogru uzatilir.

(5) KOLLAR ve GOVDE YAN KASLARI

yukariya dogru uzatilir.

1;'3 l I e Parmaklar kenetlenerek eller disar1 dogru ¢evrilir ve

(6) GOVDE YAN KASLARI

&':;:1‘ \ e Biikiilii kol dirsekten tutularak, dirsegi tutan kol tarafina
4QJ dogru viicut hareket ettirilerek, gévde yan kaslar1 gerdirilir.
Hareket saga ve sola dogru yapilir.

(77 GOVDE YAN KASLARI ve BACAK iC KASLARI

/f"_\;\

e Bir bacak yana dogru acilarak bir yiikselti {izerine konur.
Ayni bacak tarafina dogru viicut yana yatirilirken kollar
yukartya dogru uzatilir. Hareket her iki tarafa dogru yapilir.

(8) SIRT ve BACAK KASLARI

e Belden 6ne dogru egilerek kollar serbestce asagiya dogru
uzatilir. Hareket esnasinda dizler gergin tutulmalidir. One
dogru egilme hareketi, bacak arkasinda gerginlik hissi
olusuncaya kadar devam etmelidir. Esnekligi fazla
olanlar hareketi avug iclerini yere degdirerek yapabilirler.




(9) BACAK ve AYAK BILEGI

e Ayak parmak uclar1 geriye dogru olacak sekilde, bacaklar
dizlerden biikiilerek {izerine oturulur. Bu pozisyonda,
viicut geriye dogru yatirilarak bacaktaki germe siddeti
avarlanir.

b. Spordan Once Yapilacak Ornek Stretching Serisi




3. SPOR SAKATLIKLARI

Spor sakatliklar1 dogrudan hekimi ilgilendiren bir konudur. Unutulmamas1 gereken, bir
spor sakatligi durumunda ilk yapilacak uygulamanin, durumun daha kotiiye gitmesini
engelleyecek ve iyilesme siliresini kisaltmaya yardimci olacak olan ilk yardim tedbirlerini
almak ve en kisa silirede uzman bir hekime bagvurmak oldugudur.

a. Spor Sakathginin Tanimi

Spor sakatlig1 genel olarak sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen her tiirlii hasarin
kolektif adidir. Yaralanmalarin en sik goriildiigli spor dallari arasinda takim oyunlar ilk siralar
alir ve futbol basta gelir. Spor yaralanmalarinin %65-75 kadari 6nemsizdir ve bir sorun
yaratmaz. %25-35 kadar1 ise kisa ya da uzun vadeli tedaviyi gerektirir ve bu arada sportif
faaliyete bir siire ara verme zorunlulugu ortaya ¢ikar. Bu slire 1 -4 hafta arasinda degisebilir
ve ortalama 3 hafta kadardir.

b. Spor Sakathiklarinin Onlenmesi

Spor sakatliklarinin olusmasinda en 6nemli etkenlerden biri yetersiz 1sinmadir. Bu nedenle
isinmaya, Ozellikle stretching (germe) egzersizlerine biiyiikk Onem verilmelidir. Bununla
birlikte, fiziksel aktivite sonrasi yapilacak soguma da 6nem tasimaktadir. Her aktivite sonrasi
mutlaka soguma egzersizleri yapilmalidir.

c. Kas Yorgunlugu

Antrenmansiz sporcularda agir ve alismamis kas kasilmalarindan 1-2 gilin sonra ortaya
cikar. Ayni zamanda agir sportif yarismalardan sonra sporcularda goriilen akut (kisa siireli) kas
agrilardir.

S6z konusu kaslar hareket sirasinda ve dokununca agrili, bazen sis ve serttir. Sporcular
arasinda “hamlik" olarak adlandirilir. Kas yorgunlugunun nedenleri sunlardir:

e Metabolizma bozuklugu (laktik asit ve diger artiklarin birikmesi),
e (ltihap,
e Kas sertlesmesi,

e Mekanik hasar (kas zorlanmasi, kas gerilmesi).

Kas yorgunlugu ozellikle negatif is (fren gorevi) yapan kaslarda meydana gelmektedir.
Ornegin; futbol oynadiktan sonra baldirlarin agrimasi gibi. Burada is yapan asil kaslar, sut
cekerken bacagi geren quadriceps grubu (bacak iist 6n kasi) kaslar olmasina ragmen, yorgunluk
biceps femoris (bacak arka kas1) kasinda hissedilir.

¢. Soguk Uygulamasi

Soguk uygulamasi, sportif sakatliklarin tedavisinde kullanilan ana tedavi yontemlerinden
biridir. Soguk uygulamasi yaralanmadan sonraki ilk 48-72 saat i¢inde yapilmalidir. Soguk
uygulama ile yaralanan bolgede kan akimi, dolayisiyla da kanama azalir. Tim spor
yaralanmalarindan veya sakatlanmalarindan sonra sislik ve kanamaya ait isaretler kaybolana
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kadar soguk uygulamasi yapilmalidir Soguk uygulamas1 2 saatte bir, 20 dakikayr gegmemek
kaydiyla buz torbalan ile uygulanabilir. Bir giinde toplam wuygulama siiresi 2 saati
gecmemelidir. Eger soguk tedavisi derin dondurulmus jellerle yapiliyorsa 20 dakika yerine 13-
14 dakika yeterlidir. Soguk uygulanan alanda deri direkt temastan korunmali, ince bir bez ya da
havlu lizerinden soguk uygulamasi yapilmalidir.

d. Sakathik Sonrasi Spora Doniis
Su temel prensipler unutulmamalidir;
e Kalici bir sakatliktan sakinmak i¢in “agr1" bir uyari sinyali olarak goriilmelidir.

e Sakatlik durumu ile ilgili olarak herhangi bir konuda siiphe ya da endise varsa mutlaka
hekime danisilmalidir.

e Hekimin verecegi program mutlaka uygulamali ve sonuglan hekim ile tartigilmalidir.
e Genellikle az siklikla yapilan diisiik siddetteki yliklenmeler tercih edilmelidir.

e Sakatlik sonrasi basarmin yalnizca kuvvet antrenmanlariyla degil sabirla ve diizenli
olarak yapilan rehabilitasyon uygulamalariyla elde edilebilecegi unutulmamalidir.

4. ANTRENMAN

Sportif etkinlikler sirasinda organizmanin karsilastig1 yiikii karsilamak tlizere performansin
artmasint amaglayan calismalarin tiimiine antrenman adi verilir. Antrenman, performansi
gelistirmeye yonelik tim calismalarin  daha ekonomik yapilmasini saglar. Boylece
organizmanin efor kapasitesi ve efor rezervi artmis olur.

Antrenman biliminde iki ¢esit enerji sistemi bulunmaktadir: Anaerobik (oksijensiz) ve
aerobik (oksijenli) enerji kullanilir. Bu sistemlerin her ikisi de performansin arttirilmasi igin
kullanilmaktadir. Kisaca; Kisa siireli ve yiiksek siddette (anaerobik) yapilan antrenmanlar
sonucunda viicutta bulunan sistemlerde olumlu degisiklikler meydana gelir. Anaerobik
antrenmanlar, 1-2 dakika arasinda siiren ve %85’in iizerinde yiiklenme ile yapilan (100 m.
kosu, agirlik calismalari, kisa mesafeli kosular, atmalar-atlamalar, sinav, mekik, barfiks, 200m.
kosu vb.) antrenmanlardir. Bu antrenman tipinde; viicudun ihtiya¢ duyacadi enerji oksijen
kullanilmadan, hazir olan enerji kaynaklarindan (ATP, CP) karsilanmaktadir.

Egzersizin siiresi uzadikca, ihtiyag duyulan enerji igin glikojen sistemi devreye
girmektedir. Bu antrenman tipinde laktik asit salinimi fazla oldugundan yorgunluk hissi ¢ok
cabuk hissedilir. Laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasi ya da yeniden isleme sokulmasi i¢in
egzersiz sonrasinda gerdirme ve diisilk tempolu kosu yapilmalidir. Bununla birlikte sauna
kullanimi da viicutta biriken artik maddelerim uzaklastirilmasina yardimer olur.

Uzun siireli ve orta/diisiik siddette (aerobik) yapilan antrenmanlar da viicutta bulunan
sistemlerde olumlu degisiklikler meydana gelmesine neden olur. Aerobik antrenmanlar, 20
dakikadan fazla siiren arasinda siiren ve %30 civarinda olan yiiklenme ile yapilan (uzun mesafe
kosulan, oryantiring, mukavemet bisikleti, kros kosular, triatlon, vb.) antrenmanlardir. Bu
antrenman tipinde, viicudun ihtiya¢ duyacagi enerji, oksijen kullanilarak 6nce karbonhidratlar
ve sonra da yaglardan karsilanmaktadir. Yaglarin isleme girme siireci yaklasik olarak 40
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dakikadan sonra baslamaktadir. Bu antrenman tipinde laktik asit salinimi fazla olmadigindan
yorgunluk hissi ¢ok yavas hissedilir.

a. Yorgunluk

Yorgunluk, kas giicii gerektiren bir ¢calisma nedeniyle fonksiyon yetkinliginde ortaya ¢ikan
giderilebilir bir azalma demektir. Kas giicii gerektiren bir ¢alisma, yorulma durumundan sonra
da devam ettirildigi takdirde, bitkinlik meydana gelir. Bitkinligin nedeni enerjinin ve/veya bazi
kimyasallarin tiikenmesidir.

Spor uygulamalarindaki gozlemlenebilir ¢esitli dis belirtiler yorgunluk durumlar ile ilgili
(performans kapasitesinin azalmasi, yavaslamig veya istikrarsiz hareket siirecleri,
koordinasyonla ilgili zararlar, uzun tepki ve eksik uyarma vb.) dnemli bilgiler verirler.

b. Rejenerasyon (Yenilenme)

Yenilenme bir aktivite esnasinda tiikketilen enerji ve kimyasallarin yerine konma siirecidir.
Yiiklenme uyarimindan hemen sonra baglayan rejenerasyon siireci oldukca yogun geger. Genel
olarak toplam dinlenmenin ii¢te birine denk bir siire icerisinde yenilenme yaklasik iicte ikisinin
tamamlandig1 sOylenebilir. Bu siire¢ daha sonra yavaglar ve eksiksiz bir yenilenme; saatler ve
giinler alabilir. Rejenerasyon siireci aktif dinlenme aralari ile (hareket, cimnastik, fizik terapi)
hizlandirilabilir. Biitiin rejenerasyon siire¢leri antrenman uygulamasindan hemen sonra baslar.

C. Antrenman Programinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Bunlardan birincisi, sporcunun baslangigtaki kondisyon durumudur. Sedanter (diizenli
fiziksel aktivite yapmayan kisiler) yasam siiren bir kiside, aktif sporculara gére ayni siirede
daha belirgin bir kondisyon artis1 goriilebilecektir. Ornegin, sedanter bir kisinin fizyolojik
fonksiyonlarinda %40 artis saglanabilen siirede, zaten gelismis fonksiyonlara sahip olan bir
sporcudaki artig orant ancak %5 dolaymdadir. Genel olarak, dayaniklilik antrenmanlari ile 3
haftalik bir calisma programi sonunda fiziksel kapasitede %5-25 oraninda gelisme saglanabilir.

Ikinci ©nemli etken egzersizin yogunlugudur. Antrenmandan beklenen etkinin
goriilebilmesi i¢in belirli dozda yiikleme yapilmasi gereklidir. Yiikleme dozunu saptamak i¢in
en iyl parametreler laboratuvar kosullarinda 6l¢iilebilmekle birlikte, pratik kullanim nedeniyle
nabiz hizim1 parametre olarak almak miimkiindiir. Ancak burada unutulmamasi gereken bir
nokta vardir. Maksimum nabiz hiz1 kol egzersizlerinde daha diisiik, bacak egzersizlerinde daha
yiiksektir. Genel kural olarak, yasa gore hesaplanan maksimal kalp hizinin %70 veya daha
fazlasina ulagabilen egzersiz yogunluklari ile aerobik kapasitenin geligebildigi kabul edilir.

Ozellikle spora yeni baslayanlarda, bu diizeyden daha yogun egzersizleri yaptirmaktan
kagimmak gerekir. %70 temposu ile yapilan egzersiz, "konusmaya engel olmayan egzersiz
yogunlugu" seklinde de tanimlanabilir. Yeterli siireyle yapildig: takdirde fiziksel kapasite artis
saglanabildiginden, baslangigta daha yogun ve zahmetli egzersiz programlarina gerek yoktur.
Antrenmanlar ilerledik¢e bir taraftan kalp hizi azalirken diger taraftan maksimal kalp hizina
erisebilecek yogunluk artiglar1 diizenlenir ve istenen performans saglanincaya kadar bu
yogunluktaki antrenmanlara devam edilir.

Ucgiincii faktdr antrenmanin siiresiyle ilgilidir. Sedanter yasayan kisilerde 3-5 dakikalik
antrenman dahi gelisme saglamaya yeterken, aktif bir sporcu i¢in 30 dakikalik siire yeterli
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olmayabilir. Bu nedenle egzersiz siiresini, kisiye gore degerlendirme zorunlugu vardir. Egzersiz
yogunlugu azaldik¢a, bu siirenin dogal olarak uzamasi gerekir. Ornegin esik kalp hizinin
altindaki bir egzersiz yogunlugunda, calismaya 45 dakika kadar devam edilmelidir.

Bu sekilde yogunlugu ve siiresi ayarlanmis antrenman programlan ile 1-2 hafta i¢inde
olumlu gelismeler goriilmeye baslar ve ilerleyen haftalarda bu gelisme devam eder.

¢. Agirhk Cahismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Agirlik ¢aligmalart sirasinda bazi konulara dikkat edilmelidir. Eger bu konulara dikkat
edilmez ise sakatlanma riskinin artmasi s6z konusudur. Agirlik ¢aligmasi 6ncesi mutlaka iyi bir
isinma ve germe ¢alismasi yapilmalidir. Caligmalar sirasinda eger serbest agirlik ile
calisiliyorsa, Oncelikle agirlik tutma sekli, soluk alip verme gibi ayrintilar 6grenilmelidir.
Serbest agirliklarin baglant1 ve sikistirma yerleri her set Oncesi kontrol edilmelidir. Agirlik
caligmalar sirasinda kesinlikle saka yapilmamalidir.

Bunlara ilave olarak, antrenmanlara baslamadan Once ve antrenman siireci igerisinde
dikkat edilmesi gereken hususlar ise sunlardir:

e  Antrenman yapmaya baslamadan 6nce tam saglik kontrolii yaptirilmalidir.

Agirlik calisma terminolojisi 6grenilmelidir.

Dengeli yapilmis bir program secilmeli ve siralamalara gosterilmelidir.
e  Hangi kas grubunun hangi egzersizle nasil ¢alistirilacagi 6grenilmelidir.
e  Antrenmanlar sirasinda bir yardimci kullanilmalidir.

e Calisma esnasinda nefes diizeninin nasil yapilacagi 6grenilmelidir (temel prensip,
zorlama aninda nefes verme seklindedir).

e  (Calismalar esnasinda telassiz ve dikkatli olunmalidir.
e  Calismalar esnasinda olusacak kas agrilar1 dikkate alinmalidir.

e  Egzersizler arasinda yeterli dinlenme siiresi verilmelidir. Bir giin antrenman bir giin
dinlenme veya her giin farkli kas grubuna yiiklenme prensipleri unutulmamalidir.

e  Diizenli olarak, gelisim takip edilmeli, bir takip ¢izelgesi kullanilmalidir.

e  Antrenmana baslamadan 6nce mutlaka 1sinma yapilmalidir.

d. Egzersiz Esnasinda Dikkat Edilecek Hususlar

e  Yapilan egzersize konsantre olunmalidir.

e  Egzersizin diizgiin ac¢ida ve dogru bigimde yapilmasi saglanmalidir.
e  Egzersizler setler halinde yapilmalidir.

e  Setler ve tekrar sayis1 kondisyon diizeyine gore belirlenmelidir.
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e  Her calisma oncesi 1sinma seti yapilmalidir. Isinma seti, ana setlere dahil degildir.

e Isinma seti hafif kiloyla 15-20 tekrar yapilmalidir. Amag, ilgili kaslar1 ve eklemleri
egzersize hazirlamaktir.

e  Egzersizler esnasinda agirlik ¢abuk kaldirilmali yavas indirilmelidir.

e  Tekrar sayisin1 tamamlayabilmek tizere, gerektiginde yardimci kullaniimalidir.

e. Calisma Programlar ve Kilo Se¢cimi

e  Kaslar maksimum kapasitesinin %60’1inin altinda yapilan egzersize cevap vermez.
Kasa istenen yeterli uyarinin yapilmasi i¢in %60’1n {izerinde yiiklenme yapilmalidir. Yiiklenme
siddeti arttirilir ise tekrar sayisi1 azaltilmalidir.

e  Kuvvet gelisimi i¢in maksimal kuvvetin %80-90’1 ile yiiklenme yapilmalidir.

e  Dayaniklilik c¢aligmalar1 yapilacak ise %60-70 arast kilo secerek yiiklenme
yapilmalidir.

e  Dayaniklilik antrenmani yapmak isteniyorsa daha fazla tekrar sayisina ulasilmali,
ancak egzersiz sayis1 azaltilmalidir.

e  Maksimal kuvvet antrenmani yapiliyorsa egzersiz sayisi ve tekrar sayist azaltilmalhidir.

e Her donem basinda veya sonunda mutlaka her kas grubuna 6zgii maksimal kuvvet
belirlenmelidir. Buna gore yeni kilo se¢imi yapilarak program yeniden diizenlenmelidir.

e  (Calisma programlar1 yapilirken kas gruplan orantili oranda egzersize dahil edilmelidir.
Ornegin; gogiis kas ile triceps kas1 ayn1 giinde calisilabilir. Ancak yiiklenme yogunlugu fazla
olan bir donemde iki kas grubundan fazla ¢aligma yapilmasi1 uygun degildir.

e  Cok iyi yapilmis bir ¢alisma kadar dinlenmenin de ¢ok 6nemli oldugu unutulmamali
ve miimkiin oldugunca o kas grubuna dinlenme tam verilmelidir. Unutulmamalidir ki bir agirhik
programinin %50’si ¢alisma, %30°u beslenme, %20’si de dinlenmedir.

e Antrenman programlan hazirlanirken kilo se¢imi i¢in maksimal kuvvetin bilinmesi
gerekmektedir. Ornegin; %70 yiiklenme ile 3 set 10 tekrar bench press calismasmin anlami
sudur: Oncelikle, bench preste tek seferde kaldirilabilecek agirlik miktar1 bulunur (ér: 60 kg).
Bu agirligin %70°1 alinir (60 kg x %70 « 40 kg. —sonug 42 olmasina karsin, ayarlamanin kolay
yapilabilmesi i¢in 40 onerilir). 40 kg’lik bench pres ile bir seferde 10 tekrar yapilarak, 1 set
tamamlanmis olur. Setler arasinda uygun dinlenme stiresi verildikten sonra ayni hareket (40 kg.
X 10 tekrar) yapilir. Bu sekilde ikinci set de tamamlanmis olur. Dinlenmeden sonra {igiincii set
de yapilarak “egzersiz” tamamlanmis olur. Egzersizler arasinda setler arasinda verilenden daha
fazla dinlenme siiresi verilir.

e  Eger antrenman agirlik ile degil tekrar sayisi ile yapiliyor ise (Or. sinav), bir seferde
dogru sekilde yapilabilen maksimum tekrar sayis1 (6r. 30 tekrar) esas alinir. Yiiklenme %60
olacak ise; 30 tekrar x %60 =18 tekrar ile calisma yapilmalidir.

-12-




5. KiLO KONTROLU

Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi dengesini ve protein oranint bozmadan yalnizca
yaglar1 eritmektir. Bunu basarmak icin dengeli ve iyi diizenlenmis kalorisi hesapli bir diyetin
yani sira egzersiz de yapilmasi gerekir. Kisa zamanda (6rnegin 1-2 giin i¢inde) kilo verdiren
yontemler ise su kaybi yoluyla etkili olurlar. Sauna, asir1 giyinme, idrar soktiiriicii kullanma
gibi viicut sivilarini azaltarak kilo diismeyi saglayan yontemlerin ¢esitli sakincalar1 oldugunu
unutmamak gerekir. Viicut sivilariin kisa zamanda kaybedilmesi, kisiyi olumsuz yonde etkiler
ve performansin azalmasina yol agar.

Fazla kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil giiniimiizde pek ¢ok kisi i¢in dnemli
bir sorun halindedir. Giinliilk yasami kolaylastiran araclarin sayisinin her gegen giin artmasi,
insanlar1 rahata alistirmakta hareketsizlige yoneltmektedir. Yas ilerledikce degisik faktorlerin
etkisiyle viicut agirhgi artar. Ornegin, ortalama hesaplarla 35 yasindaki bir erkegin viicut
agirligi her yil 0,5 kg kadar artar.

Sismanlik, alinan enerji miktarinin harcanan enerjiden fazla olmasiyla ortaya ¢ikar ve bu
sorundan kurtulmak i¢in bu isleyisi tersine ¢evirmek yani alinan enerjiyi, harcanan miktardan
daha asagiya indirmek gerekir.

Giinde 2500 kcal enerji harcayan bir insan, enerji alimini1 1500 kcal ile sinirladig: takdirde
giinliik 1000 kcal’lik enerjiyi viicut yag dokularindan harcar ve bir haftalik siire sonunda 7000
kcal’lik acik tamamlaninca viicut agirhigi 1 kg eksilmis olur. 1 kg yagin kalorisi aslinda 9000
kcal oldugu halde, viicut yag dokusunun bir miktar su i¢ermesi nedeniyle, 1 kg agirlik
kaybedilmesi icin 7000 kcal harcamak yeterlidir. Teorik olarak bu dogru olmakla beraber
pratikte ilging durumlar yasanir. Diyete baglanmasiyla birlikte giinlerde hizli bir kilo kaybi olur,
daha sonra da durma noktasina gelir.

Baslangigtaki hizli kilo kayiplarmin nedeni, viicudun karbonhidrat depolarinin tilkenmesi
ve harcanan enerjiyle birlikte suyun da kaybedilmesidir. Ancak daha sonraki giinlerde kilo
verme hizi yavaglar ve fazla kilolardan kurtulmak giderek zorlasir. Buna baglh olarak, ilk
giinlerde 2500-3000 kaloriye karsilik 1 kg viicut agirligi eksilirken, daha sonra harcanmasi
gereken kalori giderek yiikselir. 3 ay gibi uzunca bir siire diyete devam edenlerde, daha sonra 1
kg zayiflayabilmek i¢in harcanmasi gereken kalori miktar: teorik sinir olan 7000 kaloriyi de
gecer. Bunun nedeni, bir taraftan karbonhidratlarin yerine yaglarin harcanmaya baglamasiyla
birlikte daha ¢ok enerji sarfinin gerekmesi, diger taraftan organizmanin kilo kaybina karsi
direnmesidir. Nitekim diyetin ilerledigi giinlerde bazal metabolizmada yavaslama ortaya c¢ikar,
organizma daha ekonomik ¢aligmaya baslar.

Egzersiz ve kilo kontrolii agisindan kritik nokta, yemek ve egzersiz iliskisinin dogru
ayarlanmasidir. Sabah a¢ olarak yapilan egzersizlerde viicut, diisiik kan sekerini yilikseltmek
icin enerji kaynagi olarak yag asitlerinden faydalanacagi icin yag depolarini kullanacaktir. A¢
karnina egzersiz yapilmasinin miimkiin olmadigi durumlarda egzersize, beslenmeden sonra en
erken 1 en gec 1,5 saat sonra baslanmalidir. Yemek sonrasi erken basglanan egzersizde artan
enerji ihtiyaci viicudun acil enerji depolan olan karbonhidratlar tarafindan karsilanacagindan
yapilan egzersiz kilo vermede yarar saglamayacaktir.

Her giin, kisith bir siire icinde yapilacak egzersiz programlarinin zayiflamaya etkisi
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sanildigr kadar fazla degildir. Asil yerine getirilmesi gereken husus, yasam tarzinin
degistirilmesidir. Pasif ve hareketsiz bir tarzdan, aktif ve her an hareketin fazla oldugu bir
yasam bi¢imine yonelmek gerekir. Sismanligin yalnizca fazla gida alimiyla ilgili olmadigi,
basta hareketlilik olmak {tizere bir dizi faktériin 6nemli rol oynadigi ortaya konmustur.
Yapilmasi1 gereken; kalori kisitlamasiyla birlikte hareketli bir yasam bigimine yonelmek,
fiziksel egzersizlere daha ¢ok yer vermektir. Bununla birlikte, egzersizin zayiflama konusunda
faydal1 olamayacagini ileri siiren diisiince sahipleri de vardir ve 6zellikle iki noktada bu fikre
kars1 ¢ikmaktadirlar:

o Egzersizin istah artiric1 etkisi vardir ve bu etkisiyle egzersizden sonra yemek yemek,
egzersizle harcanan kalorilerin ¢ok kisa zamanda geri gelmesine neden olur.

. Egzersizle harcanan kalori ¢ok kisitlidir ve viicut yag depolarini bosaltmada ciddi bir
role sahip degildir. Kontrollii ve bilingli yapilmayan diyet-egzersiz programlarinda her iki
husus da gegerli olmakla beraber, genis kapsamli bilimsel arastirma sonuglan bu itirazlar
gecersiz kilmaktadir.

Yogun egzersiz grubuna en iyi 6rnek gosterilen maraton kosucularinin ¢ok zayif olmasi,
egzersizin istah1 artirmadigini ve kilo vermede ¢ok &nemli oldugunu kanitlamaktadir. Ozellikle
prensiplere uygun olarak diizenlenen programlarda egzersizin sakincali olabilecegini kabul
etmek miimkiin degildir. Kilo ayarlamada en ideal yol, diyetle birlikte diizenli fizik egzersizler
yapmaktir.

Obezite; kisaca viicutta asir1 yag birikimi olarak ifade edilebilir. Tiim diinyada kronik bir
hastalik olarak kabul edilmekte ve Omiir boyu tedavi gerektirmektedir. Tiim diinyada ve
ozellikle gelismis tilkelerde siklig1 gittikge artmakta ve yasami tehdit eden hastaliklara neden
olmaktadir. Kalp-damar hastaliklarinin %30°u, yeni tani konan tip II diabet olgularinin %75
inden sorumlu tutulan obezite ayrica, osteoartrit (dejeneratif eklem hastaligi) solunum sistemi
hastaliklarina neden olarak yasam kalitesini bozmaktadir.

Ortalama agirliga sahip eriskin erkeklerde viicut yagi % 15-20, kadinlarda ise %25-30
diizeyindedir. Kilo fazlaliginin teshisinde bugiin en sik olarak BMI (Body Mass Indexs=Beden
Kitle Indeksi) kullanilmaktadir. BMI kabaca, agirligin viicut yiizeyine kg/m2 cinsinden orani
olarak formiile edilebilir (agirlik(kg)/boy(cm2). Bugiin i¢in erkeklerde 30, kadinlarda 28 BMI
degerleri obezite simirlart olarak kabul edilmektedir. Ornegin, 175 cm. Boyunda yetiskin bir
erkegin kilosu 60-75 kg arasinda ise BMI (18- 25) normal kilolu, 75*95 kg arasinda ise BMI
(25-30) fazla kilolu, 90 kg ve lizerinde ise BMI (30 ve iizeri) obez olarak degerlendirilmelidir.

Kilo fazlalig1 ve obezite taniminda kullanilan ikinci ve pratik bir yontem de, bel ¢evresi ve
bel/kalca oranidir. Erkeklerde bel cevresi; 102 cm ve bel/kalca orani1 0,95, kadinlarda bel
cevresi 89 cm ve bel/kalga orani 0,80 obezite sinir1 olarak kabul edilmektedir.

Fast food tarzi beslenme aligkanligi yiiziinden gen¢ yas popiilasyonunda bile bel
cevresinde artig, bel/kalga oraninda bozulma hatta obezite hizla artis gdstermektedir.
Geleneksel yemek aligkanliklarimiz, 6rnegin; baklagiller, sebze, meyve agirlikli yemekler
birakilmakta, daha kolay ve kisa siirede hazirlanan ancak besin degeri diisiik oldugu gibi kalori
yiikii fazla, lifsiz, katki maddeler iceren yiyecekler tiiketilmektedir. Giinliik enerji ihtiyacimiz
icin; yiyecekler, %350 karbonhidrat, %30 yag ve %?20 proteinlerden alinacak sekilde
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hazirlanmalidir. Sebze, meyve, baklagiller her 6giinde tiiketilmeye calisilmalr; kolali icecekler,
mesrubat, patates kizartmasi, hamburger, ¢ikolata gibi yiyeceklerden uzak durulmalidir.

Hareketsizlik diger fizyolojik olumsuzluklarin yaninda insanin bas diismani olan
sismanligr da beraberinde getirmektedir. Alinan besinlerden saglanan enerji harcanmadigi
zaman deri altinda yag birikimi baglar. Sismanligin bes temel nedeni bulunmaktadir. Bu
nedenler sunlardir:

e Asir1 beslenme,

e Hareketsiz yasanti,

e Hormonal dengesizlik,
e Metabolik bozukluk,

e Psikolojik faktorler.

Sismanlik sonucunda ortaya c¢ikan g¢esitli kronik bozukluklar insan Omriini
kisaltmaktadir. Sismanlhigin getirdigi hastaliklardan en Onemlisi, kalp-damar sistemi
rahatsizliklaridir. Kalp kasini besleme goérevi olan koroner damarlarin g¢eperlerinde yag
birikimi, zaman igerisinde tikanikliklara yol agmaktadir. Arzu edilen viicut agirligmin %20
fazlasi kiloya sahip kisiler sisman/obez olarak adlandirilir. Sigmanligin insan sagligi tizerinde
yaptig1 olumsuz etkiler cesitli arastirmalarla ortaya konulmustur. Yapilan bir ¢alismada kilosu
%20 fazla olan kisilerde 6liim orani, %30-40 daha yiiksek bulunmustur. Ayni grupta %40 ve
daha fazla kilosu olanlarda ise 6liim oraninin %80 arttig1 goriilmiistiir.

Ulkemizde yapilan ¢alismalarda yetiskin erkek niifusunun %26’s1 4’ ii hafif, %7 6’s1 ileri
derecede sismandir. Kadinlarda hafif sismanlarin oran1 %38.5, ileri derecede sismanlarin orani
ise %25.6’dir. Uygar yasant1 adi verilen siirekli teknolojik ve endiistriyel gelisim igerisinde
olan kent yasaminda, kirsal yasantinin dinlendirici ve gii¢ verici ortami kaybolur, hareket
azligindan kaslar zayiflar, eklemlerin esnekligi ve kaslar1 yoneten sinirlerin aktiviteleri azalir.
Postiir bozukluklari, kireclenmeler, seker hastaliklar1 gibi rahatsizliklar da hareket
eksikliginden olusmaktadir.

6. FYDT ORNEK CALISMA PROGRAMLARI

Calisma programlar1 haftada ii¢ giin ¢alisma yapilacak sekilde planlanmis olup programda
belirtilen set ve tekrar sayilarini yapabilme yetenegi kisiden kisiye degisebilmekle birlikte,
ortalama performans diizeyindeki astsubay 6grencilere gore diizenlenmistir.

Eger calismalar sirasinda hareket tekrar sayilarini ya da setleri tamamlamakta giicliik
cekiyor ya da programin ¢ok hafif geldigini hissediyorsaniz, yaptiginiz ¢aligmalar1 gosteren
kayitlar ile birlikte beden egitimi ve spor 6gretmenlerine gelerek danisabilirsiniz.

Calismalara baslamadan 6nce mutlaka 1sinma ve gerdirme hareketleri; calisma bitiminde
de gerdirme ve soguma egzersizleri yapilmalidir. Genel olarak; her ¢alismadan 6nce, 10 dakika
genel gerdirme, 15 dakika 1sinma kosusu ve 5 dakika bransa 6zel gerdirme yapilarak
caligmalara baslanmal1 ve antrenman 10 dakika gerdirme yapilarak bitirilmelidir.
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Smav Ornek Calisma Programi
1’inci Gun;

e Standart Sinav (20 tekrar),

2 set Kiirek Cekme Hareketi (Makine ile) (10 kg. ile 10 tekrar)
Omuz Sinavi 30 tekrar,

Kablo ile Triceps Presi (10 tekrar),

Bir Ayak Yukarida Smav (10 tekrar) (Sag ve sol ayak ayr1),
Arka Kol Sinavi (15 tekrar).

2’nci Giin;

e 2 Set Smav,

e %380 tekrar (yapilabilen maksimum sinav hareketi sayisinin %80°1),

e %60 tekrar,

o %40 tekrar,

e %20 tekrar,

e Kiirek Cekme Hareketi (Makine ile) (10 kg. ile 5 tekrar) ve ardindan 15 adet omuz
sinavi (5 set),

e 2 Set arka kol smavi (15 tekrar)

3’ilincii Glin;

e Standart Smav Testi (2 dk. siire ile - gelisimin takibi i¢in),

e 10 dk. Hafif Tempo Kosu ve Gerdirme,

e 1 Smav ve 2 Omuz Itis (Arttirarak - 2 sinav 4 omuz itis, 3 sinav 6 omuz itis.)
(maksimum tekrar),

e 2 Set Omuz Siavi (30 tekrar)
e 5 sn. Siav Pozisyonunda Bekleme ve Ardindan 3 Siav (maksimum tekrar sayisi).

Mekik Calisma Programi

1‘inci Giin;

Asagidaki caligmalar 2 set halinde uygulanacaktir,

e  Yarim Mekik (20 tekrar),

e Acili Yarim Mekik (15 tekrar) (govde biikiilmeden eller ensede, dirsekler gergin
sekilde yarim kalkilir), Capraz Mekik (10 tekrar sag dize dirsek degdirme, 10
tekrar sol dize dirsek degdirme),

o  “X"Mekik (15 tekrar),

e Diz Yakalama Hareketi (20 tekrar),

e  Ayaklar Yukarida Bekleme (45 sn.),
e 2 Set Ters Mekik (30 tekrar).

2’nci Gun

° 2 Set Mekik Hareketi,
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%090°1 tekrar (yapilabilen maksimum mekik hareketi
%70 tekrar, %50 tekrar, %30 tekrar,
2 Set Ters Mekik (30 tekrar).

3’tinci Giin

Standart Mekik Testi (2 dk. siire ile - gelisimin takibi igin),
10 dk. Hafif Tempo Kosu ve Gerdirme,

3 Set Mekik (10 tekrar) ve Makas Hareketi (20 tekrar),

2 Set Kama Diz Cekme (10 tekrar),

2 Set Ters Mekik (30 tekrar),

3 Set Ayaklar Yukarida Mekik (Aletli) (20 tekrar).

c. Smavlara Yonelik Haftahk Calisma Programi

1’inci Gun

Kosu (30 dk. dan baglayarak ilerleyen donemlerde 45 dk)
Gerdirme,

2 Set istasyon caligsmasi,

Barfiks (yardimsiz maksimum ve yardimli 15 tekrar),
Mekik (35 tekrar),

Smav (30 tekrar),

Arka Kol Sinavi (20 tekrar).

2’nci Giin

tem kosu),

2400 m Kosu I¢in Tempo Calismasi (calisma giiniinde, asagidaki 4 programdan
yalnizca bir tanesi uygulanacak, sonraki ¢alismada digeri uygulanacak), 10 Set 200 m. Kosu
(32-35 sn setler arasi 1 dk. hafif tem kosu), 6 Set 400 m. Kosu (70-75 sn setler aras1 2 dk. hafif
3 Set 800 m. Kosu (160-170 sn setler aras1 2 dk. hafif tem kosu), 2 Set 1000 m.
Kosu (tur gecisleri 85-90 sn.- setler arasinda nabiz 120 nialtina inene kadar tempo kosusu).

3 Set Yardimli Barfiks (15 tekrar),

2 Set Mekik Istasyon Calismas1 Yanm Mekik (20 tekrar).
"X" Mekik (15 tekrar),

Diz Yakalama Hareketi (15 tekrar),

Capraz Mekik (15 sag-15 sol),

Bacaklar1 Yukar1 Kaldirarak Bekleme (45 sn.),

Makas Hareketi (40 sn.),

2 Set Sinav Istasyon Calismast,

Standart Sinav (20 tekrar),

Omuz Smavi (30 tekrar),

Bacak Yiiksekte Sinav (10 sag-10 sol),
Arka Kol Sinavi (15 tekrar).
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3’tincii Giin

e 2 Set 30 m. lik Hizlanma Kosusu,

e Sinav ve 2400 m. Testleri Derece Alma (0nce sinav testi yapilacak, 2 dk.
dinlenmenin ardindan 2400 m. kosu derecesi alinacak),

e 10 dk. Hafif Tempo Kosu ve Gerdirme,

e Barfiks ve Mekik Testi barfiks ¢ekildikten sonra 1 dk. dinlenme ve mekik testi
yapilacak),

e 5 dk. Hafif Tempo Kosu ve Gerdirme,

e Genel ve Bacaklara Yogun Gerdirme Calismas.

¢. Agirhk Calisma Programi (Baslangic ve Hazirhk Donemi — 6 Hafta)
1’inci Giin

e 3 Set Yardimli Barfiks (10 tekrar),

e 2 Set Mekik (30 tekrar),

e 2 Set Dips (yardimli 7 tekrar),

e 2 Set Ters Mekik (25 tekrar),

e 2 Set Kablolu Bar1 Gogse Cekme (20 kg. ile 10 tekrar),
e 2 Set Bar ile Kol Biikme (30 kg. ile 8 tekrar),

e 2 Set Bar ile Gogiisten itis (15 kg. ile 8 tekrar),

e 2 Set Omuz Sinavi (30 tekrar),

e 2 Set Kablo Ile Triceps Presi (20 kg. ile 10 tekrar).

2’nci Giin
e 2 Set Istasyon Caligmast;

(1) Kablolu Bar1 G6gse Cekme (20 kg. ile 8 tekrar),

(2) Yukar1 Dogru A¢ili Sehpada Bench Pres (20 kg. ile 10 tekrar),
(3) Bas Ustiine Dambul Pres (15 kg. ile 10 tekrar),

(4) Oturarak Dambailla Kol Biikme (6 kg ile 10 tekrar),

(5) Kablo ile Triceps Presi (20 kg 10 tekrar),

(6) Ayaklar Yukarida Mekik (Aletli) (20 tekrar).

e 2 Set Bacak Caligsmasi;

(1) Bacak Ekstansiyon (20 tekrar),
(2) Bacak Fleksiyon (10 tekrar).

3'tincti Glin
e 2 Set Yardiml Barfiks (15 tekrar),
e 2 Set Mekik (30 tekrar),

e 2 Set Yardiml Dips (7 tekrar),
e 2 Set Yarim Mekik (25 tekrar),
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2 Set Omuz Simavi (40 tekrar),

2 Set Kablolu Bar1 Gogse Cekme (20 kg ile 10 tekrar)
2 Set Kablo Ile Triceps Presi (10 tekrar),

2 Set Kiirek Cekme Hareketi (Makine ile) (10 kg x 10
2 Set Z-Bar ile Kol Biikme (10 kg x 10)

2 Set Kablo Cekme (5 kg ile 8 tekrar),

2 Set Ters Mekik (30 tekrar).

d. Agirhk Calisma Programi (Gelisim Donemi — 8 Hafta)

1’inci Gun

5 Set Bench Press (%80 ile 10 tekrar),

2 Set Yukart Dogru Agili Sehpada Bench Press (%70-80 ile 10 tekrar),
2 Set Dambillarla Kelebek (6-8 kg. ile 8 tekrar),
2 Set Kelebek (8-10 tekrar),

2 Set Kablo Cekme (10 tekrar),

2 Set Sinav (ayaklar bankta, kollar agik, 10 tekrar),

3 Set Bar ile Kol Biikme (20 kg. ile 10 tekrar),

3 Set Z-Bar ile Kol Biikme (15kg. ile 10 tekrar),

2 Set Oturarak Dambilla Kol Biikme (8 kg. ile 8 tekrar).

Tiim setler arasinda aktif dinlenme yapilacak, hareket aralarinda, toplam 200 mekik olacak
sekilde, 25-30 mekik cekilecek.
2’nci Giin

3 Set Bar ile Enseden Itis (20 kg. ile 10 tekrar),

2 Set Bar ile Gogiisten Itis (20 kg. ile 10 tekrar),

2 Set Bar Ile Kollar1 Yana A¢ma (4-6 kg. ile 10 tekrar),

2 Set Bar Ile Kollar1 Onde Kaldirma (4-6 kg. ile 8 tekrar),

2 Set Arkadan Capraz Kablo Cekme (4-6 kg. ile 10 tekrar) ,
2 Set Omuz Sinavi (30 tekrar),

3 Set Kablo ile Triceps Presi (10 tekrar),

2 Set Triceps Presi (10 kg. ile 8 tekrar),

2 Set Arka Kol Smavi (25 Tekrar),
2 Set Bar Ile Kollar1 Yana A¢gma (4-6 kg. ile 10 tekrar).

Tilim setler arasinda aktif dinlenme yapilacak, hareket aralarinda, toplam 200 mekik olacak
sekilde, 25-30 mekik cekilecek.

3’tincii Gliin

e 2 setistasyon caligsmasi;
- Bacak Ekstansiyon (15 tekrar),
- Bacak Fleksiyon (10 tekrar),

-19-




e Squat (yarim ¢okerek 10 tekrar).

e Bacak Presi (10 tekrar),

e Bar Omuzda Squat (20 kg. ile 12 tekrar).

e 2 Set Barfiks (7 tekrar ya da yardimli 15 tekrar).

e 2 Set Kablolu Ban G6gse Cekme (10 tekrar),

e 2 Set Kiirek Cekme Hareketi (Kablo ile Ceneye Cekis) (bar ile kapali tutus, cene
altina ¢ekis - 30 kg ile 10 tekrar),

e 2 Set Kiirek Cekme Hareketi (Makine Ile) (10 tekrar),

e 2 Set Kiirek Cekme Hareketi (Kablo Ile Gogiis Altina Cekis) (10 tekrar).

Tiim setler arasinda aktif dinlenme yapilacak, hareket aralarinda, toplam 200 mekik
olacak sekilde, 25-30 mekik cekilecek.

e. Aerobik Kosu Program
1’inci Donem (6 Hafta/Haftada 3 Giin)
e 30-35 dk. Orta Tempo Kosu
2’inci Donem (6-8 Hafta/Haftada 3 Giin)
e  40-45 dk. Orta Tempo Kosu
3’iincii Donem (8-12 Hafta/Haftada 3 Giin)
e 40-45 dk. Orta Tempo Kosu
I’inci Giin
e  40-45 dk. Orta Tempo Kosu
2’inci Giin

e Tempo Calismasi (¢caligma giiniinde, asagidaki 4 programdan yalnizca bir tanesi
uygulanacak, sonraki ¢aligmada digeri uygulanacak),

e 10 Set 200 m. Kosu (32-35 setler aras1 1 dk. hafif tempo kosu),

e 65set400 m. Kosu (70-75 sn. setler aras1 2 dk. hafif tempo kosu),

e 3 Set 800 m. Kosu (160-170 sn. setler aras1 2 dk. hafif tempo kosu),

e 2 Set 1000 m. Kosu (tur gecisleri 85-90 sn. setler arasinda nabiz 120’nin altina
inene kadar hafif tempo kosu).

3’iincii Giin

e 20 dk. Orta Tempo Kosu,

e Gerdirme,

e 2 Set Merdiven Calismasi (tribiin merdivenlerinin tiimii, tek basamak seri sekilde
cikarak, arada dinlenmeden).
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7. KUVVET GELISIMI iCIN EGZERSIZLER ve ACIKLAMALARI

Hareketlerden fayda saglanabilmesi ve dogru kas grubunun g¢alistirilabilmesi i¢in teknigin
mutlaka dogru sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Tekrar sayisini arttirmak icin teknigin
bozularak harekete devam edilmesi istenen faydanin saglanmasina yardimci olmaktan ziyade,
sizde performansiniz hakkinda yanlis bilgi sahibi olmaniza neden olacaktir. Ornegin; yanlis
teknik ile calisarak 50 sinav hareketi yaptiginizi zannedebilirsiniz. Ancak, dogru teknigi
gbdzetmen esliginde yaptiginizda teknigine uygun olarak 25 sinav hareketi yapabildiginiz size
sOylenebilir. Buradaki fark, sizin performans esnasinda hareketi dogru teknige gore
gerceklestirmemis olmanizdan ortaya ¢ikmaktadir. Dogru teknik ile ¢alismak icin Oncelikle
egzersize ait teknigi ¢ok 1yi anlamali, bir gézetmen ile ¢alisarak tekniginizi kontrol ettirmeli ve
ayna karsisinda hareketi yaparak hem gérmeli hem de hissetmelisiniz.

a. Smav Calismalan

Smav performansinin gelistirilebilesi igin yapilan ¢aligmalarda kullanilan temel
egzersizlerden bazilar1 bu boliimde resimli olarak anlatilmistir.

(1) Dizler Uzerinde Sinav

Soldaki resimdeki sekilde baslama vaziyeti alinir. Goglis yere deginceye kadar dirsekler
biikiiliir. Sirtin diiz pozisyonu bozulmadan baslama vaziyetine dontiliir.

(2) Bir Ayak Yukarida Smav

Normal sinav hareketi gibi yapilir. Ancak bir hareket boyunca bacak yukarida tutulur. 10
tekrarda bir bacak degistirilir.
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(3) Omuz Smawvi

Eller birbirine yakin, dirsekler viicuduna temas eder ve bacaklar acik vaziyette baslama
vaziyeti alinir. Standart sinav hareketi yapar gibi yere yaklasilir ve yukar1 kalkilir. Ancak
yukar1 kalkarken sirt dirseklerin hizasina kadar kaldirilir. Hareketin yapilacag: yiikseklik araligi
kisadir. Bu nedenle hareket, olduk¢a tempolu ve yliksek sayida yapilmalidir.

(4) Dirsege Diz Degdirerek Sinav

Sinav vaziyeti alinarak harekete baslanir. Standart sinav hareketi gibi yapilirken bacak
kalcadan hareket ettirilerek sag diz sag dirsege degecek sekilde cekilir. Bir sag diz, bir sol diz
olacak sekilde degistirilerek hareket tekrar edilir.

b. Mekik Calismalar:

Mekik hareketi, karin kaslarinin gelistirilmesi i¢in yapilan bir harekettir. Bu hareket kisinin
karin kaslart1 ve kalga fleksor kaslarmin dayamiklhiligi hakkinda bilgi verir. Mekik
performansinin gelistirilebilmesi icin yapilan calismalarda kullanilan temel egzersizlerden
bazilarin1 asagida bulacaksiniz. Bu ¢aligmalar1 yaparken teknigin dogru olarak uygulandigindan
emin olunmalidir. Hatali teknik ile yapilan c¢aligsmalar, hareketin yapilmasi sonucunda
gelistirilmesi planlanmis olan kas gruplarindan farkli kas gruplarini calistirabilir ya da
calismalarin verimini diisiirebilir. Ornegin, yan mekik hareketi yapilirken bel kaldirilarak
hareket yapilirsa hareketin verimliligi diisecek, istenen kas grubu calistirilamayacaktir.

(1) Yarmm Mekik
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Eller ensede kenetli ve yatar vaziyette baslar. Ellerin kenetli vaziyeti bozulmadan omuz
baslar1 yerden kesilecek kadar dogrulma hareketi yapilir ve yere tam yatmayacak kadar geriye
gidilir. Hareket bu sekilde seri bicimde devam eder. Yukar1 kalkarken nefes verilir, asagi
inerken alinir. Baglangi¢ doneminde, hareket yapilirken zorlaniliyorsa, eller ensede tutus
yerine, kollar gégiiste ¢apraz tutularak hareket yapilabilir.

(2) 30 Derece Mekik

Resimde goriildiigl sekilde baslar. Gévde belden, sirt diiz pozisyonunu koruyacak sekilde
kaldirilir ve baglama vaziyetine gelinir. Gvde her seferinde yer ile yaklasik 30 derecelik ac1
yapacak sekilde kaldirilir. Hareketi yaparken belden yukarida kalan kismin diiz olmasina, sirtta
kavis yapmamaya dikkat edilmelidir. Baslangi¢c evresinde sakatlanmalara kars1 korunmak igin,
teknigi uygularken, tekrar sayisi fazla tutulmamali, hareket Oncesinde ¢ok iyi 1sinma ve
gerdirme hareketleri yapmis olunmalidir.

(3) Dize Dirsek Degdirerek Mekik

Bir ayak diger bacagin lizerine atilarak yatar vaziyette, eller ensede kenetli olacak sekilde
baslama pozisyonu alinir. Her seferinde ters taraftaki dirsek dize degdirilerek mekik hareketi
yapilir. Temas icin her seferinde govde dondiiriiliir.

4) Bacaklar1 Kaldirma Hareketi

Eller kalgcanin altinda, bacaklar bitisik ve ayak parmak uclar1 ileriyi gosterecek sekilde
baslama vaziyeti alinir. Bacaklar dizlerden biikiilmeden topuklar yerden 30- 40 santimetre
havaya kaldirilir ve yere yakin vaziyete gelinceye kadar indirilir ve harekete devam edilir.
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(5 Makas Hareketi

Eller kalgcanin altinda, bacaklar bitisik ve ayak parmak uclar ileriyi gosterecek sekilde
baslama vaziyeti alinir. Bacaklar dizlerden biikiilmeden 30 dereceye kadar havaya kaldirilir.
Bacaklar gergin olacak sekilde makas hareketi yapilir.

(6) Ters Mekik

Yiiziistli yatar vaziyette ve eller belde kenetli pozisyon alinir. Govde belden yukari dogru
yiikseltilir ve ¢ene tekrar yere yaklasacak sekilde yatay vaziyete doniilerek harekete devam
edilir.

c. Barfiks Calismalan

Barfikste kol ¢ekme hareketi, sirt kaslariin kuvvet ve dayanikliligini dlger. Bu hareketi
gelistirebilmek i¢in yapilabilecek ¢alismalardan bazilar1 asagida verilmistir. Caligmalardan en
iist diizeyde verim saglayabilmek i¢in hareketler yapilirken teknigine uygun yapilmaya 6zen
gosterilmelidir.

(1) Enseye Cekis

Standart barfiks hareketi gibi baslar. Ancak cekiste ense bar seviyesine kadar ¢ekilerek
hareket yapilir.
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(2) Yan Tutusta Barfiks

Bar, yana doniik ve eller basin 6n tarafinda, bir el serce tutusu bir el diiz tutus ile bari
tutacak sekilde baslama vaziyeti alinir. Bel vurmadan yapilan hareket ile yukari g¢ekilir ve basa
yakin olan el tarafindaki omuz bara degdirilir. Tekrar sayis1 tamamlandiktan sonra, ellerin
pozisyonu degistirilerek diger omza ¢ekis yapilir.

(3) Yardimh Barfiks

Bara ¢ikilarak bacaklar dizlerden biikiiliir ve arkada bekleyen yardimci tarafindan ayak
parmak uglarindan tutulur. Barfiks hareketi yapilmaya calisilirken ayaklardan destek alinir.
Destek alinmadan 6nce kollar ile viicut yukari cekilir, eger kollar ile ¢ekilemiyor ise ayaklar
kullanilir

¢. Agirhik Aletleri ile Yapilan Calismalar
(1) Squad

Topuklar, yaklagik 5 santimetrelik bir yiikseklige konur. Eller 6nde yere paralel, viicut,
ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde dik pozisyon alinir. Bacaklar dizlerden
biikiilerek, kalca topuklara degene kadar oturulur ve baslama vaziyetine gelinir. Hareket
esnasinda govde dik olmalidir. Bu hareket, antrenmanlar ilerledik¢ce, omuza bar alinarak
yapilmalidir.
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(2) Bench Press

Bench pres sehpasina sirt iistii yatilir ve bar, eller omuz genisliginden fazla agik olacak
sekilde kavranir. Bar gogse degecek kadar indirilir ve dik bir sekilde yiikseltilir. Bar yukari
kaldirilirken nefes verilir. Bu hareket mutlaka yardimeci ile ¢alisilmalidir.

(3) Dambillarla Kelebek

Sehpaya sirtiistii yatilarak kollar yana agilir. Kollar gergin sekilde iken kapatilarak hareket
tamamlanir. Dambillarin birbirine carpilmasi, goze metal parcalarinin diigmesine neden
olabilecegi i¢in, bu konuda dikkatli olunmalidir.

(4) Kelebek

Kelebek makinesinde, sirt yaslanmis ve agirlik uygun olarak ayarlanmis olarak oturulur ve
resimde goriildiigii gibi makinenin kollan birbirine yaklastirilir. Dikkat edilecek nokta, kollarin
birakilmasi sirasinda kontrollii bir hareketin gergeklestirilmesidir.

(5) Kablo Cekme

Kablo ¢ekme aleti, Ustteki tutamaglardan tutularak kal¢a hizasinda birlestirilecek sekilde
cekilir. Hareketi yaparken viicut hafif¢e one dogru egilebilir. Ancak, hareket yapilirken ani
cekme hareketleri uygulanmamalidir.
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(6) Ayaklar Yukarida Siav

Sinav hareketi gibidir. Ayaklar bir bank, saglik topu ve ya sehpa lizerine konarak hareket
yapilir. Hareket esnasinda viicut pozisyonunun dogru oldugu kontrol edilmelidir.

(7) Bar ile Kol Bitkme

/ .\’

/ (I -

Bar elde tutularak, bir ayak onde olacak sekilde pozisyon alinir. Savurma hareketi
yapmadan ve viicut pozisyonunu koruyarak bar yukar: kaldirilir.

(8) Z-Bar ile Kol Bitkme

Z-bar sehpasina oturularak z-bar kavranir. Kollar biikiilerek z-bar yukar1 kaldirilir. Hareket
esnasinda savurma hareketi yapilmaz.

(9) Agcili Sehpada Dambilla Kol Biikme

Acili sehpaya oturularak dambillar ile kol bilkkme hareketi yapilir. Yukar1 dogru kaldirma
hareketi sirasinda el bilegi ige dogru dondiiriiliir.
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(10) Oturarak Dambilla Kol Biikme

-

&

Sehpaya oturularak 6ne dogru hafifge egilme hareketi yapilir ve dambilin tutuldugu
taraftaki dirsek dizin i¢ kismina yaslanir. Diz-dirsek temasi degistirilmeden dambailla kol biikkme
hareketi yapilir.

(11) Bar ile Enseden itis

Dik sehpaya oturularak sirt yaslanir ve bar enseye kadar indirilerek tekrar yukar itilir. Bu
hareket esnasinda mutlaka yardimei bulundurulmalidir.

(12)  Bar ile Gogiisten Itis

Dik sehpaya oturularak sirt yaslanir ve bar gogse kadar indirilerek tekrar yukar itilir. Bu
hareket esnasinda mutlaka yardimci bulundurulmalidir.

(13)  Bas Ustiine Dambil Press
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Dik sehpaya oturularak sirt yaslanir ve dambaillar gégse kadar indirilerek tekrar yukari
itilir. Bu hareket esnasinda el bilekleri ice dogru dondiiriilerek dambillar birbirine yaklagtirilir.
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(14) Bar ile Kollar1 Yana A¢ma
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Resimdeki gibi baglama vaziyeti almir ve dambillar savrulmadan, kollar yere paralel
olacak sekilde yanlardan yukari kaldirilir ve baglama vaziyetine gelinir.

(15) Bar ile Kollar1 One Kaldirma

Resimdeki gibi baglama vaziyeti alinir ve dambaillar savrulmadan kollar yere paralel olacak
sekilde 6nden yukar1 kaldirilir ve baglama vaziyetine gelinir.

(16) Arkadan Capraz Kablo Cekme
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Kablo ¢ekme aleti, alt tutamagtan tutularak kol yere paralel olacak sekilde kaldirilarak
cekilir. Hareketi yaparken viicut dik olmalidir. Hareket yapilirken ani ¢ekme hareketleri
uygulanmamalidir.

17) Kablo ile Triceps Presi




Kablo ¢ekme aletinin iist tutamaci diiz tutamag ile degistirilir ve iki el ile kavranir. Ust kol
hareketi olmadan dirsekten hareketle tutamag asagiya dogru bastirilir.

(18)  Sehpada Biikiilii Kol Itis

Skull Crusher - Lying Barbell Triceps Extension

Sehpaya sirt iistii yatilarak bar g6z hizasinda yukarida tutulur. Dirseklerden biikiilerek bar
bas hizasina kadar indirilir ve tekrar kaldirilir.

(19) Triceps Presi
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Dambil elde iken kol yukar:1 kaldirilir ve diger el ile dirsekten destek yapilir. Kol dirsekten
biikiilerek dambil asagiya indirilir ve kaldirilir. Hareket esnasinda iist kol sabit olmalidir.

(20) Bacak Ekstansiyon

Bacak ekstansiyon aletine oturularak ayaklar minderin arkasina konur ve bacaklar gergin
olacak sekilde yukar1 kaldirilir. Hareketi yaparken bacaklar savrulmaz.

(21) Bacak Fleksiyon
i AT

[ Popliteus ‘ [

Gracilis

Semimembranosus

Biceps felmons Gastrocnemius (medial head)
|

| Semitendinosits Gastrocnemius (lateral head),

Bacak fleksiyon aletine yiiz istii yatilarak ayaklar minderin altina konur ve bacaklar
biikiilerek ayaklar yukar1 kaldirilir. Hareketi yaparken bacaklar savrulmaz.
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(22) Bacak Presi

Bacak presi makinesinde yatilarak ayak tabanlari yukari kaldirilir ve basma yiizeyine
basilir. Ellerin yanindaki emniyet kollar1 yana dogru gevrilerek agilir ve bacaklar dizlerden
biikiilerek agirlik yavas yavas asagiya indirilir ve tekrar itilerek yukari kaldirilir.

(23) Bar1 Ceneye Cekis

Resimde goriildiigli gibi baslangi¢ vaziyeti alinir ve eller yakin tutusta bar tutulur. Kollar
yukar1 dogru kaldirilarak bar ¢eneye yaklastirilir. Dirseklerin bar seviyesi lizerinde ve yere
paralel olmasina dikkat edilmelidir.

(24) Kiirek Cekme Hareketi (Kablo ile Ceneye Cekis)

Kablo ¢ekme makinesinde resimde goriildiigii gibi baslama vaziyeti alinir ve dirsekler agik
olacak sekilde ¢eneye dogru yukari ¢ekis hareketi yapilir.

(25) Kiirek Cekme Hareketi (Kablo ile Gogiis Altina Cekis)

Kablo ¢ekme makinesinde resimde goriildiigii gibi baslama vaziyeti alinir ve dirsekler agik
olacak sekilde gogiis altina dogru ¢ekis hareketi yapilir.
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(26) Bacaklar1 Yukari Kaldirma

Baslama vaziyeti alinarak bacaklar gergin bir sekilde yukar1 dogru kaldirilir ve yere paralel
hale getirilir. Eger bu hareketi yaparken zorlanilir ise bacaklar: toplayarak dizleri karina ¢ekme

hareketi yapilabilir.

(27) Dips

Dips aletinde baglama vaziyeti alinir ve kollar dirseklerden biikiilerek viicut asagi indirilir
ve tekrar yukar1 baglama vaziyetine gelinir.
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