


AMAÇ

YÜKSEK ŞİDDETLİ KUVVET ANTRENMANLARI – KAS HASARI ↑   NÖRO ENDOKRİN 
CEVAPLAR ↑

Diğer egzersiz bileşenleri sabit tutulduğunda, dinlenme aralıkları yine nöroendokrin
cevapları etkilemektedir ! ..

KADIN ERKEK CEVAPLARI FARKLI  !..



• Katılımcılar; 

METOT

 9 ERKEK 9 KADIN 
 SON 6 AYDA HAFTADA EN AZ 2 GÜN KUVVET ANTRENAMI YAPMIŞ KİŞİLER
 DAHA ÖNCE HI/SR protokulunu uygulamak



METOT

ALIŞTIRMA       FİTNESS TEST     1 RM TEST      1RM TEST      HI/SR TEST     TOPARLANMA

1                2                3             4             5              6
48 saat                  48 saat 48 saat         72saat 24 saat 

2 dakika şınav, 2 dakika mekik  2 mil koşu)



METOT

ALIŞTIRMA       FİTNESS TEST     1 RM TEST      1RM TEST      HI/SR TEST     TOPARLANMA

1                2                3             4             5              6
48 saat                  48 saat 48 saat         72saat 24 saat 

10 Tekrar *  back squat, bench press dead lift
9 Tekrar
‘’
‘’
‘’
‘’
‘’
‘’
1 Tekrar    

1RM %75
ERKEK    %63
KADIN    %52 ile 
tamamlandı.



METOT

KAN ÖRNEKLERİ;

EGZERSİZ ÖNCESİ;     EGZERSİZHEMEN SONRASI    +15  +60 +24 saat 

TESTESTERON MYOGLOBİN  IL6  ve CK











SONUÇ

Kadınlar 34:0469:40 minutes, Erkekler 39:22614:43 minutes
Kadınlar %52 1RM  , Erkekler %63

CK (ES, +60 ve +24saat)  ve  Testesteron değerlerinde  (ES, +15, +60 ve +24saat)  
cinsiyet etkisi

Erkekler daha fazla yük !  Kadınlar daha fazla kardiovasküler stress ( Myoglobin ve CK 
cevaplarının farklı olması)

Kadınlar , akut hasara karşı daha çabuk inflamatuar cevaplar geliştirirken, erkekler kas 
hasarına daha uzun süreli cevaplar oluşturmaktadır. 

Yeterli toparlanma ve dinlenme (Antrenman programlarında) !...





GİRİŞ

Aerobik egzersizin  damar fonksiyonlarına olum etkileri mevcuttur. Bu etkiler merkezi 
(geniş elastik arter) ve periferal (daha küçük kas arteri)  damar sertliği olarak 
sınıflandırılabilir 

Kuvvet antrenmanlarının damar  sertliğine etkileri daha karışık, Akut  KA merkezi arter 
sertliğini artırırken periferal sertliği düşürmektedir.

Çalışmalar erkekler üzerinde, Kadınlar ????



AMAÇ

Kadınlarda KA,  merkezi ve periferal damar sertliğine etkileri 

Adet döngüsü içerisinde meydana gelen Östrojen seviye 

değişimlerinin (Düşük ostrojen- foleküler fazın erken aşamaları)         

(Yüksek ostrojen –luteal fazın erken aşamaları)  kuvvet antrenman 

cevaplarına etkileri



21 Aktif kadın !..



METOT

ALIŞTIRMA     FOLEKÜLER FAZ (İLK1-7 GÜN)                  LUTEAL FAZ( İLK 14-19 GÜN)     
SAĞLIK ÖYKÜSÜ              DAMAR TESTLERİ DAMAR TESTLERİ
1RM TEST                          ÜST VÜCUT K.A. ÜST VÜCUT K.A.
MENSTRAL D.T.

1                             2                                         3  



METOT

ALIŞTIRMA     FOLEKÜLER FAZ (İLK1-7 GÜN)                  LUTEAL FAZ( İLK 14-19 GÜN)     
SAĞLIK ÖYKÜSÜ              DAMAR TESTLERİ DAMAR TESTLERİ
1RM TEST                          ÜST VÜCUT K.A. ÜST VÜCUT K.A.
MENSTRAL D.T.

1                             2                                         3  

ANTRENMAN ÖNCESİ, ANTRENMAN HEMEN SONRASI (~2dk), +10, +20, + 30



METOT

ALIŞTIRMA     FOLEKÜLER FAZ (İLK1-7 GÜN)                  LUTEAL FAZ( İLK 14-19 GÜN)     
SAĞLIK ÖYKÜSÜ              DAMAR TESTLERİ DAMAR TESTLERİ
RM TEST                          ÜST VÜCUT K.A. ÜST VÜCUT K.A.
MENSTRAL D.T.

1                             2                                         3  

5 SET   * 5 TEKRAR   BENCH PRESS   RM
5 SET   * 10 TEKRAR BİCEPS CURL    RM  SETLER ARASI 90 sn dinlenme 1..









SONUÇ

KA merkezi damar sertliğini artırırken, periferal damar 

sertliğini düşürmektedir.

Estradiyol konsantrasyonları, erken luteal fazda, foleküler

faza oranla yüksek olmasına rağmen, Menstral döngü, 

(premonopoz genç kadınlarda) KA akut cevaben oluşan, 

damar sertliğini etkilememektedir.





GİRİŞ

BDNF, Nöroplastisiteyi artırır ve düşük konsantrasyonları özellikle

yaşlı popülasyonlarda nöral kayıplar ile sonuçlanır.

Egzersizin BDNF salınımını tetiklediği düşünülmektedir. Ancak KA,

BDNF konsantrasyonlarına etkileri ile ilgili çelişkili bulgular

mevcutturr







METOT

KUVVET ANTRENMANI

12 HAFTA * HAFTADA 3 GÜN Leg P., Leg Eks., Seated Row 2 dakika dinlenme

YÜKSEK KUVVET GRUBU;  1RM%80   2 Set*10-15 Tekrar ---1 dakika dinlenme

DÜŞÜK KUVVET GRUBU; 1RM’%20    1 Set *80-100 Tekrar  

DÜŞÜK+ GRUBU; 1RM’%20    60Tekrar  Hemen ardından→   1RM%40   + 10-20 
Tekrar











TEŞEKKÜRLER…


