KUVVET



Kuvvetin siniflamasi

« Genel kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa
yonelmesi s6z konusu olmaksizin genel anlamda tim
kaslarin kuvvetidir.

Ozel kuvvet: Bir spor dalinin teknomotorik
uygulamasina dogrudan katilan kas gruplarinin
gelistiriimesine oncelik verilmesidir veya kuvvet +
dayaniklilik ; kuvvet + strat beraber gelistiriimesidir.




Kuvvetin siniflamasi

* Dinamik kuvvet: Kasin aktif olarak eksantrik-
konsantrik veya oksotonik calisma bicimidir

e Statik kuvvet (izometrik): Kasin boyunda
herhangi bir degisim meydana gelmeden kasin
gerilmesine bagli olarak cikan kuvvettir.




Kuvvetin siniflamasi

* Mutlak (salt) kuvvet: Vicut agirliginin
gozonune alinmadan Uretilen kuvvet dizeyidir

* Bagil (relatif-gorece- oransal): Kisinin kg
basina Urettigi kuvvettir.




Kuvvetin siniflamasi

e
4. Siniflama Kuvvet Turleri

1- Maksimum Kuvvet

3- Cabuk Kuvvet (Giic)

-Baslama kuvveti
-Patlayici kuvvet
-Elastik kuvvet



Kuvvet antrenmanina adaptasyon

Kuvvet Antrenmani

Sinir sistemi Uyumu
(Noral adaptasyon)
-Motor iinite katilbmindaki artis
-Sinir uyarimlari ile

(excitatory, inhibitory)
motor iinite senkronizasyonu

Antrene edilen kas grubunda Hipertrofik Uyum
1- Kisa siireli hipertrofi
Kas hiicresi icerisinde biiyiik oranda sivi artisi
2- Uzun sitreli hipertrofi
Kasimm yvapisal degisimi
Protein sentezinde artis

(capraz koprii sayvisinda artis) e NS
(Komi. 1987)



Kuvvet Tiirleri

1- Maksimum Kuvvet~—" ~ Statik

Dinamik

3- Cabuk Kuvvet (Giic)—

-Baslama kuvveti
-Patlayic1 kuvvet
-Elastik kuvvet



Maksimum Kuvvet

Bir dirence karsi uygulanabilmesi miimkiin olan en
buyuk kuvvettir,

Etkileyen Faktorler:
1- Kasn fizyolojik kesit alan
2- Kasici koordinasyon
J- Kaslararasi koordinasyon













Kuvvette devamlihk

Organizmanin uzun suren kuvvet ¢calismalarinda
yorgunluga karsi direnme yetenegidir.




Cabuk Kuvvet (Giic)

Sinir-kas sisteminin direncleri miumkiun olan en yuksek
kasilma hizi ile yenme yetenegidir.

1- Baslama kuvveti
Bir teknigi baslatmak icin gerekli olan kuvvet

2- Patlayici kuvvet
Kisa bir siire icerisinde konsantrik bir kasilma
ile yiiksek miktarda kuvvet uygulayabilme
yetenegi




Cabuk Kuvvet (Gig)

Patlayici kuvvetin test edilmesi:
Saha Testi:
-Skuat sicrama

(Reid, 1989)




Cabuk Kuvvet (Gtug)

3- Elastik Kuvvet

Kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasimma (<200 ms)
konsantrik bir kasilma ile kisa siire icinde uygulayabildigi
en yiiksek kuvvet miktar

(Reid 1989)



Cabuk kuvveti(CK) gelistirmek icin hem maksimal kuvveti hem de hiz

arttirmak gerekir

CK’in ana amaci; misabakaya 6zgl gerekliliklerin iyilestirilmesidir
Smag, ribaunt...
Futbolda vurus kuvveti, kafa vurusu..

CK arttirmak icin Tip 2b kas liflerini antrene etmek gerekir

CK olusturmanin on kosulu hazirlik doneminde MK calismaktir.




* Cabuk kuvveti arttirmaya yonelik yontemler
1) Plyometik calismalar

2) Agirlik calismalari

3) Saglik topu calismalari




Pliometik calismalar

Elastik kuvvet antrenmani

Reaktif (patlayici)antrenman

Eksantrik antrenman

Derinlik sicramalari (kasa)

Vurus darbe metodu olarak adlandirilir.

Kasin mimkuiin olan en kisa sirede maksimal kuvvete
ulasmasina olanak saglar. Pliometrik ant. cabuk kuvvetin
baskin oldugu sporlarda sikca kullanilir. Basketbol, futbol,
atletizm...




* Pliometrik calismalar 3 ana evrede olusur:




Pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi gerekenler

1 12 yas ve Uzeri cocuklarda kullanilabilir

O Hareketlerin tamami miimkin olan en yiiksek siddette yapilmali
1 Tekrar sayisi 8-10 set sayisi 3-10 yogunluk %100 ve Ust(

[ Set arasi dinlenme 1-2 dk aktif

O haftada en fazla 2-3 kez yapilmali

 vyeterli kuvvete sahip olmayanlar uygulamamali

M Derinlik sicramasinda kutu yiiksekligi 30-90 cm olmali

1 Optimal kasa yiiksekligi 50 cm




Pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi

gerekenler

diyi sok emen zeminlerde yapilmali

dYumusak cimli alanlarda, suni ¢cim ve glires minderleri
gibi yumusak zeminlerde ve asfalt gibi sert
zeminlerde yapilmamalidir

(J1110-120 kg sporcular viicut agirliklarinda benc preste
kaldirabilmeli




CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

3- Pliometrik calismalar: viicut agirhg ile sicramalar

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

Elastik kuvvette artis saglar,

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

B- Tek bacak yatay ve dikey sicramalar

C- Pozitif egimde sicramalar (cift - tek bacak)

D- Negatif egimde sicramalar (cift - tek bacak)

E- Derinlik sicramalar: (6n kosul= squat 1.5-2 kat VA)

Kirilma yiiksekligi testi:
bireysel atlama yiiksekligi elde edilir.

Perivodlama: A-B-C-D-E



* Cabuk kuvveti arttirmaya yonelik yontemler
1) Plyometik calismalar

2) Agirlik calismalari

3) Saglik topu calismalari




2 cabuk kuvvet agirlik calismalari

CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

1- Agwirhk Calismalari:
-Setleme vontemi ile

Antrenmanin siddeti: 1TM’nin % 60-75

Tekrar sayisi: 6 -10

Set sayisi: 3-8

Set arasi dinlenme: 4 -5dk

Alistirmalar: sicrama veyva atma iceren hareketler

(squat jump, bench throw, lateral jump)
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Kuvvet antrenman programinin hazirlanmasi

e l.adim:
* Gerekli analizler:
» Spor dalinin 6zelliklerini ve gereksinimlerini belirle
» Sporcuyu degerlendir:
Antrenman duzeyi nedir?
Sakatliktan yeni mi dondu?
Spor deneyi mivar mi ?
Yeni mi basladi?
» Testleri yap (1TM-6TM-10TM)



e 2. Adim:
* Alistirma secimi
 Hareketler oncelikle;
hedeflenen kas grubu,
sporcunun yasl,
hareket deneyimi,
vil icinde bulunulan doneme goére secilmelidir.



s 3. Adim:
Antrenman siklig
Haftada kac kez calisacak?
Yilin dénemlerine ve antrenman duzeyine bagldir.
*» Antrene sporcular icin haftada;
d Hazirlik donemi  :3-4
J Miisabaka donemi : 1-2
 Gecis donemi : 1-3




e 4. Adim:

Alistirma sirasi:
d Buytk kas gruplarindan kiiclik kas gruplarina
 Bir Gst bir alt bolgeyi calistirmak (zaman kazandirir).
1 Ardi ardina agonist antagonisti calistirmak



e 5. Adim:

 Antrenman yogunlugu (siddet)
Jd1TM’nin % karsilig
JAnatomik uyum mu? % 50-60
JdMaksimal kuvvet mi? % 90-100
JdCabuk kuvvet mi? % 60-75




e 6. Adim:
e Kapsam

 Antrenmanda kaldirilan toplam agirlik ve set
sayllarinin toplamidir



e 7. Adim:
e Dinlenme

* Yenilenme icin setler ve alistirmalar arasi
verilen dinlenme

 Hipertrofi:  30sn- 1.5 dk
- Maks. Kuvvet: 2-3 dk
 Kassal dayaniklilik: < 30 sn




e Maksimum Kuvvetin Belirlenmesi

d 1 Tekrar Maksimum (1TM)
J 6 Tekrar Maksimum (6 TM)
J 10 Tekrar Maksimum (10 TM)




1 TEERAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI (1TM):

ISINMA: Onceden bilinen 1TM nin %50 zinde 8-10 telorar

2 dk dinlenme

1 ThiI*nin %20 inde 5 telcrar

3-4 dk dinlenme

1 Thi*nin %90 " inda 3 tekrar
3-4 dk dinlenme

1 Thi*nin %95 " inde 2 tekrar

2 telorar vapildivsa 1 telrar vapildivsa

Sporcunun yemni

3-4 dk dinlenme
maks=simalis %95 ine
karzilik gelen

1 Th{’min 20100 dnde 1 tekrar
agirliktir

— —— ]

1 tekrar yapildiysa 1 tekrar
yvapilamadiysa

3-4 dk dinlenme

201025 ile 1 tekrar

1 telcrar vrapaldivza 1 telcrar vapalamadiyza

3-4 dk dinlenme Sporcunun 1 ThIn degizmemistir.
#6105 ile 1 tekrar 1 tekrar yvapildiysa %0103 e, 1 tekrar

yvapilamadiysza %% 102.57 karsilik gelen agirlhik
wvemi maksimal olaralk kabul edilir.



8 TEARAR MARKSIWIMUN BEELFRLEENMEST (6T M }:

Orceden bilinen 6TM "nin % 50"sinde B8-10 tekrar

ISIN M A -

|l dk dinlenm e

& TM "nin % 70'inde § tekrar

FEahat § tekrar tam 2am land1 ize

1 dk

dinlenm e

§ TM "mnin % 105 inde & tekrar
§ tekrar vapildiyvsa G tekrar vapilam adiysa 5 tekrar yapuildaysa § tekrar yapilam adiyza

2 dk dinlenm e 1 dk dinlenm e I dk dinlenm e Sporconun & TH "z2i, bir
dncekimakszsim alinin
% 91 .5ine karsilik gelen
ile Y 10215 1le Yine % 2.5 ek agirhiktir.

v L

% 107.5
G tekrar J 1 agirhk ile & tekrar

% I07T 5,8 tekrar t 102.5, 6 ta 5 felk r rEa §f tekrar vapilam adiyza
vapilirza, sporcunun L]11=a upnr-:unun

venimaksimali bu i maksimalibu

vazdey H:!.l'_:-l]]:]!: ; _|:l--:-':!_ karsilik - : - Sporcunun § TM ":i, bir
trlik tur; _ agurhiketor; incekimakz=zim alinin

i 2 E_t':"k___?“_, c i "']1 b ::"'%“r e 9 3%ine karsthik gelen

vapillamazsa %% 1035 ‘. pt am azsa bir T i %Y 5 ek ab ] asirlik tir.

verpimaksim a2 dncekimaksimal . £ o =
k s ' ile & tekrar
olarak kabul edilir. anfrenm anin

planlanm azinda

kollamilir. , 'm 6 TM "si, bir
El::i makszim alinin
T.5'ine kargilik gelen
azirhiktir




10 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRT ENMEST (160TM)-

ISINAA: Omceden bilinen 10T nin 2650 smde 10012 teloar

10 TA I mn %100 imde 10 tebaar

Ty e—— r—

10 Thinm %:110"mda 10 tebaar

10 tekoar vaamlaradryza

Sporourmm yem

10 Thnin %120 sinde 10 teaar makzimali, katsanylar
— tablo=umdam hesaplamr,

&

10 tekarar vamldry=a

10T I test buir baska

gim 221007 e kargihk
gelen afrhikdan
baglavaralk: yapalr.




6 veya 10 TM Yontemlerinden
1TM’nin Tahmin Edilmesi

1TM (kg) =100 * Agirhk / (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 sayisi) * Agirhk

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

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



Agirhk Cahsmalarinda Antrenmanin Siddeti ve Tekrar Sayisi

1 T™M
100
o0
80
10
Maksimal OV
viilklenme 50
%
40
30
20
1 5 10 20 30 40 50 60 100 150 200

Tekrar sayis



Yiiklenme ve tekrar iliskisi

Maksimalin (% 1TM) | Tekrar Sayis:

80 6-10

Cabuk kuvvet % 50-80 73 10-12
70 15

Hipertrofi ant. % 50-80 09 20-25
60 25
50 40-50

Kuvvette devamhhk % 30-50 30 80-100

30 100-150



Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi




Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(hazirlik donemi-8 hafta)

1. Anatomik uyum safhasi: gelecekteki kuvvet antrenmanina
hazirhiktir.

Kas gruplari,ligamentler,tendonlar, eklemler gliclendirilir
Alt, st ekstremite,sirt,bel, karin(core) bolgesi calistirilir
Genel hazirhk donemi

1-2 hafta; sporcunun kuvvet gecmisi yoksa 4-5 hf yapilir
Antrenman sikhgi: 3-4 hf

Siddet : %40-60

Egzersiz sayisl: 9-12 ; deneyimlide 6-9

2-4 set; 8-12 tekrar; 60-90 sn dinlenme (siddet diistik oldugundan)

Deneyimliler her hafta yuku % 10 arttirirlar ; deneyimsizler ise 2
haftada bir % 5 arttirirlar.



Bir sezonluk kuvvet planlamasi drnegi
(hazirlik donemi)

1. Anatomik uyum safhasi (Egzersiz secimi)

Deneyimli sporcular Deneyimsiz sporcular
Squat Step up

Bench press Caki

Leg press Leg extansiyon
Upright row Ters mekik

Leg curls Leg curl

Leg extansiyon Adduction- adductor
Ters-duz mekik Sinav

Kalf kasi

Adduction adductor



Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(hazirlik donemi-8 hafta)

e 2- maksimal kuvvet safhasi:

 Amac, kuvveti en yuksek seviyede yukseltmektir.
Cunkl ne kadar maks kuvvet o kadar gic ve
patlayicilik fazla olur

* Normalde bu safha 1-3 ay olmasi gerekirken hazirhk
sezonlarinin kisa olmasindan bu donem 3-5 hafta
arasindadir

Sporlarin cogunda maksimal kuvveti gelistirme amaci ;

glc ve patlayici kuvvetin alt yapisini hazirlamaktir.



Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(hazirhk donemi-8 hafta)

e 2- maksimal kuvvet safhasi:

Kuvvet antrenmanlarinda setler arasi dinlenmede statik germeler
yaptlmamalidir!!

Kuvvet antrenmani 50-60 dk’yi gecerse testestoren hormonu
saliniminda azalma olur




Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(hazirhk donemi-8 hafta)




Bir sezonluk kuvvet planlamasi drnegi
(hazirhk donemi-8 hafta)

e 3-donustirme safhasi (glic- patlayici-cabuk
kuvvet):

* Kazanilan maksimal kuvvet cabuk kuvvete
donustralar



Bir sezonluk kuvvet planlamasi drnegi
(mUsabaka donemi)

e Miusabaka safhasi :

 Budonemde kuvveti ve cabuk kuvveti koruma
antrenmanlari yapilir. Yapilan 1 birim
maksimal kuvvet antrenmaninin 2-3 hafta
korunabildigi icin 6nemli misabaka haftasi
kuvvet antremani yapmaya gerek yoktur



Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(musabaka donemi)

* Miusabaka safhasi




Bir sezonluk kuvvet planlamasi drnegi
(sezon sonu donemi)

Yaklasik 1-1.5 ay ara verilmektedir.

8-12 haftalik detraining sonucu gucg uretiminde %7-12
azaldigi calismalarla tespit edilmistir. Bu azalmayi
dnlemek icin duslk siddette daha az siklikla kuvvet
antrenmani yapilmalidir.

Spora 6zel kuvvette cok genel kuvvet calisiimahdir.,,

Sporcu 1 yilin fiziksel ve psikolojik yorgunlugunu
atmasi, toparlanmasi, yenilenmesi gerekir. Bu ytzden
antrenmanlarin yorucu ve yogun gecmemesine dikkat
edilir.



Bir sezonluk kuvvet planlamasi 6rnegi
(sezon sonu donemi)

Egzersiz Secimi
Egzersiz Sayisi
Kuvvet Ant Amaci

Siddet

Antrenman Suresi
Dinlenme Siiresi
Haftalik Antrenman
Tekrar Ve Set Sayisi

Temel Ve Genel Egzersiler
4-6
Maksimal Kuvveti Koruma
Miusabaka Don. Kul. Sid. % 50-60’i
Veya Kendi Vicut Agirlig
En Fazla 30-40 Dk
1-2 Dk
1-3 Kez
10-12 Tekrar; 2-3 Set



Normal
yiiklenme

Kuvvet antrenmanlarinin gelisim dinamigi

platolanma

Geriye doniis




Agirhik Cahismalarinda Antrenmanin
Planlanmasi

Takimda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak
planlanmaldir;

1- Gelisimi hedeflenen kas gruplarina yonelik agirhk
alistirmalarinin belirlenmesi,

2- Kuvvetin perivodlamasina bagh olarak alistirmalara ait
maksimumlarin (1 I'M, 6 1M, 10 I'M gibi) ayr1 ayn belirlenmesi,

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

4- Kuvvet antrenmani yontemine Karar verilmesi.



. o b2

Kuvvet Antrenmani 4

Hipertrofi Yontemleri

- Klasik Setleme
- Dairesel Antrenman \

- Istasyon Calismasi :
Maksimum Kuvvet
- Superset yontemi Yéntemleri
- Klasik Pramit
- Inigli-cikish pramit
- Basamakl artan yontem Cabuk Kuvvet
- Dalgasal yontem Yontemleri
- Setleme
- VA ile pliyometri
Kuvvet Performansi - dikey
gelisim= 3-4 giin / hft - yatay sicramalar
Koruma= 1-2 gun / hft




HIPERTROFIK GELISIME YONELIK YONTEMLER:

1- TEK SET SISTEMI -

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

2- KILASTK SETLEME SISTEMI -

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

ANTRENMAN

PARAMETRELERI CALISMA
ANTRENMAN SURESI 4 -6 HAFTA
YUELENME SIDDETI 70 -100 (10 TM)
EGZERSIZ SAYISI 6-9
TEERAR SAYISI 6-12
SET SAYISI 3 -6 (8)
SET ARASI DINLENME
SURESI 2 -3 dk
HAREEETIN HIZI YAVAS- ORTA
HAFTALIE ANTRENMAIN
SAYISI 2 -4




3- SUPER SET SISTHEASL:

BIRKAC SET, HAREEETLERARASI DINLENME VERMEKSIZIN AGONIST
VE ANTAGONIST EAS GERUPLARINA #TYONELIE EGAZERSIZFLERIN @ AREKA
AREANYA YWAPIT MASI

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

A- 1 AGONIST- 1 ANTAGONIST=

BICEPS CURL — TRICEFPS PRESS DMOWWIN,
BENCH PRESS — BENDOWVEE. BEOWING

B- 2 AGONIST- 2 ANTAGONIST=

BENDOVEER FOWING + OTURARAK ROWING
DECLINE BENCH PEESS + INCLINE BENCH PEESS

4- TRISET SISTEMI-

HARFEETLERARASI DINLENME VERMEESIZIN @ AYNI KAS
GRUBUNA ARKA ARKAYA 3 EGZERSIZIN UYGULANNMASI

3% B-12 * 29 40-60 (1THhI) veya %o 70-20 (10THI)
Pectorals:

BEMNCH PEESS + INCLINE BENCH PEESS +~ DECLINE BEEMNCH
PEESS

Ouadriceps:
BACAK EXTENTION + YARTMM SQUAT + BACAK PRESS



5-DAIRESEL ANTRENMAN :

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

KUVVETTE DEVAMLILIK AN TRENMANI
DAIRESEL ANTRENMAN:
Yik= 290, 10TM

1- BENCH PRESS

30s calisma .
.45 s dinlenme
45 5 dinlenme ’ —  » A sporcusu
—-p B Sporcusu

2_ LAT PULL - DOWN 6- BICEPS CURL

30s calisma J0s calisma

45 s dinlenme | | 45 s dinlenme
4

3- OMUZ PRESS 5 TRICEPS PRESS - DOWN

J30s calizsma 30s cahsma

45 5 dinlenme 7 45 s dinlenme

4- YARIM SQUAT
30s cahsma




KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

ISTASYON CALISMASE: (3 =et)

Yidk= %30, 10TM

1- Omuza gekme
J0s calisma

]
45 g dinlenme
2- Omuz press
30= caligma
45 = dinlenme
X

3- Yanm squat
J0= calizsma

45 5 dinlenme

4- Bacak press
J0s caligma

Jistasyon 1- Trapezius ve deftoid (1. ve 2. hareketler)

2= Guadriceps ve hamstring (3. ve 4. hareketier)
a- Triceps (2. ve 6. hareketler)

45 g dinlenme
— » A =sporcusu
= B sporcusu

G- Triceps extension
30= caligma
*

45 g dinlenme

5- Triceps press-down
J0= caligma

45 s dinlenme



Yogun Kuvvet Antrenmani (3 giin/hft)

Koordinatif Gelisim:
1. Kas ici
2. Kaslararasi

Hipertroiik
gelisim




1- PRAMIDAL YONTEM:

Set sayisi
F s

= bhd W LA

/%100,

1
%95

2
280

3
Y85

4
%80

8]

Klasik Pramit

MAK SIMAL KUVVET GELISTIRICI YON TEMLER

%80

%85

%90

%95

Y95
2
%90
3
Y85
4
%80
6

inigli-cikigh Pramit

Set sayisi
/1 N
p
3
4
5 %80
6
6
7
8
. 2
10

%90

%90 %90

%90

%90

3

3 3

Kesik Pramit

3

3

>



2- Basamakli Artan Yontem:

Antrenmanin siddeti: 1 TM’nin % 80-105

SET Tekrar sayvisi
6

L-T - - IS - S T 7 I
NN W W AR R R

ok
=

1

Siddet (% 1TM)

80
80
85
85
20
20
o5
235
100
100

MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI



3- Dalgasal Yontem:

Antrenmanin siddeti:

th & W N =

L - I -

-2

1TM *nin %o 80-105

Tekrar sayisi

6

[ T L T S S T Y T o Y Y O 7 T Y

Siddet (% 1 TM)

80



Kuvvet antrenmamni

Hipertroh

Maksimal kavvet

Cabuk kuvvet (Giic)

Kuvvette devamhhlk

amaclanan cahsma haz

Oria

Hazhh

Hizhh

Orta . Yavas

gerceklesen calisma hiz

Yavas — »Orta

Yavas

Hazhh

Orta . Yawvas



Farkh yiklenme ve dinlenme arahklarm

Yiklenme %o

Calisma Hizm

Dinlenme Siiresi

Gesitirilen Ozellik

=105 (Eksentrik)

Yavas

-Maksimal kuvvet
-Kas tonusu

80-100 Yavas —» Orta 3-5/7 -Maksimal kuvvet
-Kas tonusu
60-80 Yavas — Orta 2 -Kas hipertrofisi

50-80

Hizla

-Griig

Yavas —, Orta

1-2

-Kuvvette devamlilik




CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

1- Agirhk Cahismalar::

~Setleme yontemi ile

Antrenmanin siddeti: 1TM ’nin %o 60-75

Tekrar savisi: 6 -10

Set sayisi: 3-8

Set arasi dinlenme: 4 -5dk

Ahstirmalar: siCrama veva atma iceren hareketler

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

8 - 10 tekrar

3 -5 set

3- Pliometrik calismalar:



CABUK KUVVETE YONELIK YONTEMLER

3- Pliometrik calismalar: viicut agirhiga ile sicramalar

Kasmm sadece kasilgan elemanlar: degil, bag ve tendon yvapilarinda da
gelisim saglar,

Elastik kuvvette artis saglar,

Pliometrik antrenman yaklasiklar::
A- Cift bacak yvatay ve dikey sicramalar

B- Tek bacak vatay ve dikey sicramalar

C- Pozitif egimde sicramalar (cift - tek bacak)

D- Negatif egimde sicramalar (cift - tek bacak)

E- Derinlik sicramalar: (0n kosul= squat 1.5-2 kat VA)

Kirnlma yiiksekligi testi:
bireysel atlama yiiksekligi elde edilir.

Perivodlama: A-B-C-D-E



