A Ozellikle Bati toplumlarinda genc¢ sporcu havuzunda
son vyillarda bir daralma gorilmektedir.

d 1950’de, Almanya nifusunun %30’'u 20 yas altinda
iken, 2013’te bu oran %18 olmustur (German Federal

Statistical Office, 2015).
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(J Demografik degisimlere ek olarak, Almanya ile sinirli
olmamak Uzere bazi fizyolojik ve psikomotor degisimler de
rapor edilmistir.

(1 1981-2000 vyillari arasinda gelismis Ulkelerde yasayan
cocuklar arasinda 6-19 yas arasi grupta aerobik dayanikhlikta,
onceki donemlere gore yil basina %0.43 gerileme bildirilmistir.
(Tomkinson et al., 2003).

Tomkinson, G. R., Léger, L. A., Olds, T. S., and Cazorla, G. (2003). Secular trends in the
performance of children and adolescents (1980-2000): an analysis of 55 studies of the 20m
shuttle run test in 11 countries. Sports Med. 33, 285-300. doi: 10.2165/00007256-200333040-
00003



(J Daha biiylik performans gerilemeleri daha bliyiik yas
gruplarinda gorulmekle birlikte erkekler ve kizlar
arasinda benzer sonuclar gorilmektedir (Tomkinson et
al., 2003).

(d Benzeri gerilemeler kassal fitness dlizeyi icin de
bildirilmistir (Runhaar et al., 2010).

1 Kassal fitness, kassal kuvvet ve kassal dayanikligi da
icine alan bir semsiye terim olarak kullanilmaktadir
(Smith et al., 2014).

Smith, J. J., Eather, N., Morgan, P. J., Plotnikoff, R. C., Faigenbaum, A. D., and Lubans, D. R.
(2014). The health benefits of muscular fitness for children and adolescents: a systematic
review and meta-analysis. Sports Med. 44, 1209-1223. doi: 10.1007/s40279-014-0196-4

Runhaar, J., Collard, D. C., Singh, A. S., Kemper, H. C., van Mechelen, W., and Chinapaw, M.
(2010). Motor fitness in Dutch youth: differences over a 26-year period (1980-2006). J. Sci. Med.
Sport. 13, 323-328. doi: 10.1016/j.jsams.2009.04.006

Tomkinson, G. R., Léger, L. A., Olds, T. S., and Cazorla, G. (2003). Secular trends in the
performance of children and adolescents (1980-2000): an analysis of 55 studies of the 20m
shuttle run test in 11 countries. Sports Med. 33, 285—-300. doi: 10.2165/00007256-200333040-
00003



d 9-12 yas arasi Hollandali cocuklarda, -%16-49 arasinda kassal
dayaniklilik gerilemesi bildirilmektedir (Runhaar et al, 2010).

dCohen et al. (2011) 10 yil siresince 10-11 vyas Ingiliz
cocuklarda benzeri gerilemeler rapor etmistir (el kavrama
kuvveti [-6%], mekik[-27%], barfikste asili durma [-26%)]).

Runhaar, J.,, Collard, D. C., Singh, A. S., Kemper, H. C., van Mechelen, W., and Chinapaw, M.
(2010). Motor fitness in Dutch youth: differences over a 26-year period (1980-2006). J. Sci. Med.
Sport. 13, 323-328. doi: 10.1016/j.jsams.2009.04.006

Cohen, D. D., Voss, C., Taylor, M. J., Delextrat, A., Ogunleye, A. A., and Sandercock, G. R. (2011).
Ten-year secular changes in muscular fitness in English children. Acta Paediatr. 100, e175-e177.

doi: 10.1111/j.1651-2227.2011.02318.x



J Kassal fitness, viicut yag ylzdesi, kardiyovaskiler hastaliklar
ve metabolik risk faktorlerinin yakin iliskisi dustunuldiginde
saglik acisindan bu veriler endise vericidir.

 Bunlara ek olarak kassal fitness ile kemik sagligi ve benlik
saygisi arasinda da pozitif iliski oldugu bilinmektedir (Smith et
al., 2014).

Smith, J. J., Eather, N., Morgan, P. J., Plotnikoff, R. C., Faigenbaum, A. D., and Lubans, D. R.
(2014). The health benefits of muscular fitness for children and adolescents: a systematic
review and meta-analysis. Sports Med. 44, 1209-1223. doi: 10.1007/s40279-014-0196-4
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 Ford et al. (2011), Lloyd et al. (2015)ve Faigenbaum et al.
(2016), kassal fitness’in uzun dénemli sporcu gelisiminde

(J Motor 6grenmeyi destekleme

(J Motor performansi gelistirme

1 Saglik ve iyi olma hali gostergelerini gelistirme
1 Sporla iliskili sakatlik riskini minimize etme

fonksiyonlari acisindan 6nem tasimaktadir.

Ford, P., De Ste Croix, M., Lloyd, R., Meyers, R., Moosavi, M., Oliver, J., et al. (2011). The long-
term athlete development model: physiological evidence and application. J. Sports Sci. 29, 389—
402. doi: 10.1080/02640414.2010.536849

Lloyd, R. S., Oliver, J. L., Faigenbaum, A. D., Howard, R., De Ste Croix, M. B., Williams, C. A., et al.
(2015). Long-term athletic development- part 1: a pathway for all youth. J. Strength Cond.
Res. 29, 1439-1450. doi: 10.1519/JSC.0000000000000756

Faigenbaum, A. D., Lloyd, R. S., MacDonald, J., and Myer, G. D. (2016). Citius, Altius, Fortius:
beneficial effects of resistance training for young athletes. Br. J. Sports Med. 50, 3-7. doi:
10.1136/bjsports-2015-094621



J Kassal fitness gelisimi 3 sekilde etki gosterir.

d Sporcunun atletik kariyerini etkiler, ilerleme saglamasini
saglar.

(d Uzun siireli antrenman ve yarismanin yarattigi streslerle basa
cikma kapasitesini artirir.

J Uzun streli ve kronik saghk faydalariyla yasamin ileri
donemlerinde de saglik gelisimine katkida bulunur (Lloyd et al.,
2015; Faigenbaum et al., 2016).

Lloyd, R. S., Oliver, J. L., Faigenbaum, A. D., Howard, R., De Ste Croix, M. B., Williams, C. A., et al.
(2015). Long-term athletic development- part 1: a pathway for all youth. J. Strength Cond.
Res. 29, 1439-1450. doi: 10.1519/JSC.0000000000000756

Faigenbaum, A. D., Lloyd, R. S., MacDonald, J., and Myer, G. D. (2016). Citius, Altius, Fortius:
beneficial effects of resistance training for young athletes. Br. J. Sports Med. 50, 3-7. doi:
10.1136/bjsports-2015-094621



J Kuvvet antrenmaninin kassal fitness, saglik ve sporla iliskili ve
gunluk aktiviteler Gzerine olumlu etkileri bir cok calisma’da
ortaya konmustur. Ancak calismalarin biyuk cogunlugu sporcu
olmayan gruplarda yapilmistir. (Granacher et al., 2014), (Benson
et al., 2008), (Behringer et al., 2010), (Behm et al., 2008).

 Bu calisma sonuclarini sporcu gruplar icin degerlendirmek
sporcu olan ve olmayan gruplar arasindaki fizyolojik, beceri ve
motor performans farkhliklari nedeni ile zordur (Armstrong and
McManus, 2011).

Granacher, U., Schellbach, J., Klein, K., Prieske, O., Baeyens, J. P., and Muehlbauer, T. (2014). Effects of core
strength training using stable versus unstable surfaces on physical fitness in adolescents: a randomized
controlled trial. BMC Sports Sci. Med. Rehabil. 6:40. doi: 10.1186/2052-1847-6-40

Behringer, M., Vom, Heede, A., Yue, Z., and Mester, J. (2010). Effects of resistance training in children and
adolescents: a meta-analysis. Pediatrics 126, €1199-e1210. doi: 10.1542/peds.2010-0445

Behm, D. G., Faigenbaum, A. D., Falk, B., and Klentrou, P. (2008). Canadian society for exercise physiology
position paper: resistance training in children and adolescents. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 33, 547-561. doi:
10.1139/H08-020

Armstrong, N., and McManus, A. M. (2011). “Physiology of elite young male athletes,” in The Elite Young
Athlete, eds N. Armstrong and A. M. McManus (Basel: Karger), 1-22.



] Kassal kuvvet belirli bir hareket hizinda Uretilebilen maksimal
glc veya direnc olarak tanimlanir (Knuttgen and Kraemer,
1987).

 Bir cok spor aktivitesi sirasinda dissal bir direnci hareket
ettirmek-hizlandirmak gerekmektedir (vicut kutlesi, rakibin
vicut kitlesi, nesnenin-spor aracinin kitlesi gibi)

O Newton’un 2. hareket yasasina gore ( Kuvvet=Kitle x ivme)
Dissal direnci hareket etirmek icin tGzerine uygulanan kuvvetin
miktari 6nem tasimaktadir.

Knuttgen, H. G., and Kraemer, W. J. (1987). Terminology and measurement in exercise
performance. J. Appl. Sport Sci. Res. 1, 1-10. doi: 10.1519/00124278-198702000-00001



J Maksimal kuvvet, maksimal fitness’in temel bilesenidir ve
kassal guict ve kassal dayanikhiligi dogrudan etkiler.

1 Antrenman sonrasi elde edilen maksimal kuvvet kazanimlari,
kassal guic ve kassal dayanikhligi da olumlu etkileyecektir.

d Bu bakimdan antrenman programlarinda maksimal kassal
kuvvetin gelistirilmesine oncelik verilmelidir (Schmidtbleicher,
2004).

Schmidtbleicher, D. (2004). “Training for power events,” in Strength and Power in Sport, ed P.
V. Komi (Oxford: Blackwell Science Ltd.), 381-395.



d Sander et al (2013) 2 vyil sliresince kuvvet gelisimlerini
incelemel Gzere 13, 15, 17 yas grubu erkek futbolculari 2 gruba
ayirmis;

d Deney grubu haftada 4 futbol antrenmaninin yanisira, 2
kuvvet antrenmani yapmis :

dparallel front and back squat,

dbench press,

dneck press,

A Deadlift

dcore egzersizleri

Sander, A., Keiner, M., Wirth, K., and Schmidtbleicher, D. (2013). Influence of a 2-year strength
training programme on power performance in elite youth soccer players. Eur. J. Sport Sci. 13,
445-451. doi: 10.1080/17461391.2012.742572



A ilk 4 hafta squat egzersizlerinde dogru hareket tekniginin
ogretimine agirhk verilmis, SQUAT periyodizasyonu su sekilde
yapilmis:

1 Sonraki 8 hafta, 10 TM, 5 set, 3 dk. set arasi dinlenme
1 Sonraki 4 hafta, 6 TM, 5 set, 3 dk. set arasi dinlenme
dSon 4 hafta, 4 TM, 5 set, 5 dk. set arasi dinlenme

[ Ust ekstremite ve Core egzersizlerinde; 10 TM, 5 set, 3 dk. set
arasi dinlenme, 20 haftalik periyod boyunca kullaniimis.

d Bu 20 haftalik antrenman periyodlamasi 2 yil boyunca 4 kez
tekrarlanmis.

d Kontrol grubu sadece haftada 4 kez futbol antrenmani
yapmis.



d 1 TM front ve back squat testleri calisma baslangici, 1. yilin
sonu ve 2. yilin sonunda tekrarlanmis.

 Sonuc olarak, her 3 yas grubunda da kuvvet antrenmani
yapan grup lehine anlamli farkliliklar tespit edilmis
J %230-250 arasi degisen farklar 13 yas grubu icin,

1 15-17 yas grubunda farklar %56-80 olmus



AMERICAN ACADEMY of PEDIATRICS (1983)

Ergenlik éncesi ¢cocuklarda androjen hormonlar
yetersiz oldugu icin kuvvet gelisimi
GERCEKLESMEZ.

AMERICAN ACADEMY of PEDIATRICS (1990)

Uzman personelce yénetilen kuvvet
antrenmanlarinda ergenlik éncesi ¢cocuklar belirgin

bir sakatlik riski olmaksizin kuvvet diizeylerini
ARTTIRABILIRLER.

Res Q Exerc Sport. 1997 Mar;68(1):80-8. Resistance training in children and youth: a meta-
analysis. Payne VG, Morrow JR Jr, Johnson L, Dalton SN.




Fig. 6.2 Effects of 20 weeks of heavy resistance training on various measures of strength inI»rw.uiolcsccnl buysl From
Ramsey ef al. 1990.
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Fig. 6.3 Comparative strength changes in pre-adolescent,
adolescent, and adult males in response to 9 weeks of
resistance training. From Pfeiffer & Francis (1986).

Hebestreit H, Bar-Or O, 10C Medical Commission., Intemational Federation of Sporte Medicine. The Young Athleta.
Malden, Mass. ; Oxford: Blackwell Pub., 68; 2008.




NEDEN GOCUKLARDA KUVVET GELISMEZ DENIYOR?

§

Kisa arastirma siiresi ve diisiik kapsam

“Hareketi 6grenme” ve “kaslar arasi koordinasyonda
gelisim” kuvveti artiran temel etkenler.

%13-30 artis (8-20 hafta)
%30-50 artis (8-12 hafta)
%74 artis

Faigenbaum, &, Zaichkowsky, L, Westcott, W, Micheli, L, and Fehlandt, A. The effects of a twice per week strength training program

on children. Pediatr Exerc Sci 5 339-346, 1993,

J Strength Cond Res. 2009 Aug;23(5 Suppl):S60-79. Youth resistance training: updated position statement paper from the national
strength and conditioning association. Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys |, Micheli LJ, Mitka M, Rowland TW.

Appl Physiol Mutr Metab. 2008 Jun;33(3):547-581. Canadian Society for Exercise Physiclogy position paper: resistance training in
children and adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.




KAZANILAN KUVVET DUZEYINI KORUMA

20 hafta kuvvet antrenmani sonrasi haftada 1 koruma antrenmani yeterli
degil (ergenlik éncesi erkekler)

Blimkie, T, Martin, J, Ramsay, D, Sale, D, and MacDougall, D. The effects of detraining and maintenance weight training on strength
development in prepubertal boys. Can J Sport Sci 14 104P, 1989,

Kuvvet antrenmani birakilirsa kuvvet, giic ve kazanilan kas Kkitlesi
6 haftada baslangi¢ diizeyine déner.

Committee on Sports Medicine and Fitness_ Strength Training by Children and Adolescents. Pediatrics 2001; 107:6 1470-1472.

Kuvvet antrenmani birakilirsa kuvvet ve gii¢ hizla baslangi¢ diizeyine déner.

Appl Physicl Mutr Metalk, 2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiclogy position paper: resistance training in
children and adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.




KUVVET ANTRENMANI KEMIKLERE NE YAPAR?

> Kemik mineral yogunlugu artar.

> Zirve kemik kutlesini olumlu etkiler (genetik etkiler de
var).

> Olgunlagsmaya bagh buyume etkilenmez.

> Ergenlik oncesi cimnastikcilerde kemik mineral
yogunlugu cok yuksek.

> Cimnastikc¢ilerin boy uzamasi yavastir. Neden?

> Kuvvet antrenmanlarina erken basla, osteoperoz
riskini azalt (***kizlar).

Appl Physiol Nutr Metab. 2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper: resistance training in children and
adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.




YARALANMALAR

Buyume
Plaklarinda

Buyume
Plagi
Kuvveltl

>

<

Tendon ve
Baglarda

Tendon
Bag
Kuvveti

J Sports Sci. 2004 Apr;22(4): 383 90. BASES positio stae ent on i
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1 yil = 1576 Yaralanma

%19 Amerikan Futbolu

%15 Basketbol

%2 Futbol

%0,7 Kuvvet Antrenmani

Yaralanma Oranlan (llk
3)
%28 Amerikan Futbolu

%16,4 Gures
%13 Futbol

Am J Sports Med. 1980 Sep-Oct;8(5):318-24. Sports-related injuries in school-aged children. Zaricznyj B,
Shattuck LJ, Mast TA, Robertson RV, D'Elia G.




100 Saatte Bir Gergeklesen
Spor Dal Yaralanma Sayisi
Schoolchild soccer 6.20
UK Rugby 1.92
South African Rugby 0.70
UK basketball 1.03
USA basketball 0.03
USA athletics 0.57
UK athletics 0.26
UK Cross-country 0.37
USA Cross-country 0.00
Fives 0.21
P.E. 0.18
Squash 0.10
USA football 0.10
Badminton 0.05
USA gymnastics 0.044
UK tennis 0.07
USA powerlifting 0.0027
USA tennis 0.001
Rackets 0.03 Uzman Kisilerce
USA volleyball 0.0013 Yonetilen
Weight training 0.0035 (85,733 hrs)
Weightlifting 0.0017 (168,551 hrs)

Hamill, B.P. Relative safety of weightlifting and weight training. J. Strength and Cond. Res. 8(1):53-57.1994.




Cogu spor bransinda sporcu yer tepki
kuvvetlerinden dolayi kendi vucut
agirhginin 5 ila 7 kat1 arasinda
kuvvetlerle karsi karsiya kalabilir.

Dolayisiyla kuvvet antrenmanlari
bu sporlardan ¢ok daha guvenlidir.

Curr Sports Med Rep. 2011 May-Jun;10(3):155-66.. When to initiate integrative neuromuscular training to reduce sports-related injuries and
enhance health in youth? Myer GD, Faigenbaum AD, Ford KR, Best TM, Bergeron MF, Hewett TE.
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Lesinski, M., Prieske, O., and Granacher, U. (2016). Effects and dose-response
relationships of resistance training on physical performance in youth athletes: a
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095497. [Epub ahead of print].
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095497. [Epub ahead of print].
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Lesinski, M., Prieske, O., and Granacher, U. (2016). Effects and dose-response
relationships of resistance training on physical performance in youth athletes: a
systematic review and meta-analysis. Br. J. Sports Med. doi: 10.1136/bjsports-2015-
095497. [Epub ahead of print].



DIRENC ANTRENMANININ GENC SPORCULARDA KASSAL
GUCE ETKiSIi

J Kassal glic, kaslarin is ortaya koyabilme hizi olarak
tanimlanir (Gl = is/zaman) (Smith et al., 2014).

 Glic = Kuvvet x Hiz

J Kuvvet antrenmanlarinda en yiksek gelisim spesifisite
prensibi geregi antrenman yapilan harehet hizlarinda ortaya
cikar (Behm and Sale, 1993).

Behm, D. G., and Sale, D. G. (1993). Velocity specificity of resistance training. Sports Med. 15,
374-388. doi: 10.2165/00007256-199315060-00003

Smith, J. J., Eather, N., Morgan, P. J., Plotnikoff, R. C., Faigenbaum, A. D., and Lubans, D. R. (2014).
The health benefits of muscular fitness for children and adolescents: a systematic review and
meta-analysis. Sports Med. 44, 1209-1223. doi: 10.1007/s40279-014-0196-4



1 Kassal glict gelistirmek icin pliometrik antrenmanlarin uygun
bir yontem oldugu gosterilmistir. Antrenman icerigi guc gelisimi
icin gerekli hizli, patlayici sicramalari icerdiginden guc gelisimine
katki saglar (de Villarreal et al.,, 2009) (Faigenbaum and Chu,
2001).

 Yere temas sirasinda olusan hizli kas uzamasi ve yerden
ayrilma, patlayici sicrama ile birlikte ayni kas grubu hizla
kisalarak vicudu dikey eksende hizlandirir (stretch-shortening
cycle)

de Villarreal, E. S., Kellis, E., Kraemer, W. J., and lzquierdo, M. (2009). Determining variables of
plyometric training for improving vertical jump height performance: a meta-analysis. J. Strength
Cond. Res. 23, 495-506. doi: 10.1519/JSC.0b013e318196b7c6

Faigenbaum, A. D., and Chu, D. A. (2001). Plyometric Training for Children and Adolescents.
Indianapolis: American College of Sports Medicine (ACSM) - Current Comment.



THE STRETCH-SHORTENING CYCLE IN ACTION
Here is how the SSC works when you land from a jump and immediately jump again.

STARTING POSITION LENGTHEN LOAD
("Eccentric Phase”) (*Amortization Phase”)
Athlete beginning londing  Athlete ot bottom of landing
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Jurmae T, Jurim&e J. Growth, physical activity, and motor development in prepubertal children. Boca Raton: CRC Press, 82; 2000.
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Adolesan Oncesi Donemde Biitlinsel NoromiskilerAntrenmana Baslanirsa

Ergenlik Doneminde Biitinsel NoromiiskilerAntrenmana Baslanirsa

Biitiinsel N6romiiskiilerAntrenman Gergeklestiriimezse

Yetiskin Noromuskuler
Performans Potansiyeli

Noromuskuler Performans

>
Bebeklik Aq_olesan Ergenlik Adolesan Yetigkinlik
Oncesi Baslangici

Curr Sports Med Rep. 2011 May-Jun;10(3):155-66..When to initiate integrative neuromuscular training to reduce sports-related injuries and
enhance health in youth? Myer GD, Faigenbaum AD, Ford KR, Best TM, Bergeron MF, Hewett TE.




COCUK ve GENCLERDE KUVVET
ANTRENMANI NASIL UYGULANMALI?

* Dinamik Isinma
*6-12 egzersiz (tercihen makinelerde)
*Yuk (6-20TM)

* Tukenme Yaratmayacak Tekrar Sayisi
* 1-3/4 set ,

* Setler arasi 1-3 dakika dinlenme*
* Haftada 2-3 seans; 1 seans = 30 - 40 dk
* 4 seanstan fazlasi ek yarar saglamaz

Appl Physiol Nutr Metab. 2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper: resistance training in
children and adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.

Faigenbaum AD, Zaichkowsky LD, Westcott WL, Micheli LJ, Fehlandt AF. The effects of a twice-a-week strength training program on
children. Pediatr Exerc Sci. 1993;5:339-346




10 RM [11.3+08] [13.6+0.6] [21.4 2.1 . {ft}

N

Boys (N = 12)]Teens (N = 13)|Men (N = 17)
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COCUK ve GENCLERDE KUVVET
ANTRENMANI NASIL UYGULANMALI?

* Cok Eklemli (1) — Tek eklemli (2)

* Buyuk Kaslar (1) — Kucuk Kaslar (2)

* Patlayici Hareketler (1) — Digerleri (2)



| Ergenlik Oncesinde

Orta Yuk + Cok Tekrar Agir yuk + Az Tekrar

Kuvvet Geligimi > Kuvvet Geligsimi

Pediatrics. 1999 Jul;104(1):e5. The effects of different resistance training protocols on muscular strength and endurance
development in children. Faigenbaum AD, Westcott WL, Loud RL, Long C.




Olimpik Kaldiriglarda ve “Power Liftler’de sakatlhk
riski cok dusuk.

Noromuskuler organizasyon ergenlik oncesinde en
ust duzeyde oldugu icin olimpik kaldiris teknigi bu
donemde ogretilmeli.

Kademeli Ogretim
Front Squat - Overhead Squat - Koparma - Silkme

HALTER ANTRENORLERINDEN YARDIM

A

Curr Sports Med Rep. 2011 May-Jun;10(3):155-66.. When to initiate integrative neuromuscular training to reduce sports-related
injuries and enhance health in youth? Myer GD, Faigenbaum AD, Ford KR, Best TM, Bergeron MF, Hewett TE.

2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper: resistance training in
children and adolescents. .
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d Pliometrik hareket, kas liflerine ani olarak yuklenmeyle
(diger bir degisle gerilme ile) olusan refleks kasiimalara
baghdir.

 Fizyolojik olarak asiri geriime ya da yirtilma riski
oldugunda geriime algiglart omurilige proploseptif
sinirlerden uyarilar gonderirler.

 Tendon ve kas igcigini igceren bu algiglar kas gerimi,
sabit uzunluk, gerilmenin hizi ve basin¢g hakkinda beyin
merkezine bilgi gonderirler.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



Proprioseptorler;
 eklemlerin acgisi
dkas kasilmasinin - uzamasinin derecesi

d gerilmenin hizina iligkin bilgileri kaslar, kirigler, baglar ve
eklemlerden alarak merkezi sinir sistemine ulastirirlar.

 Daha sonra bu wuyarilar gerilme algiclarina geri
gonderilir.

1 Boylece kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve

kuvvetle kasilan kas lifi gevsetilmis olur

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



d Pliometrik alistirma acisindan omurga vucuda denge ve
vucut agirligr igcin destek veren ve en onemlisi butun
sekmeler ve sigramalarda sarsinti emme gorevi goren bir
duzenek seklindedir.

1 Bacaklardaki kuvvetin vucudu hareket ettirmesi ile
olusan bu kuvvetin vucudun eylemsizliginin ve
yercekiminin ustesinden gelmesi gerekKir.

dBu kuvvet vucudun agirhgina bagh oldugundan,
yercekimini yenmek ve dolayisiyla sporcunun daha
yuksege sicramasi i¢in gerekli olan kuvveti, sadece kuvvet
ve ¢cabuk kuvvet antrenmanlari yapilarak arttirabilir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



 Bacak kaslari ne kadar hizli kasilirsa yere karsi uretilen
kuvvet de o kadar buyuk olmaktadir.

O Bundan oOnce bu kuvveti olusturma hazirliginda
kalcalar, diz ve bilek bukulmeli ve bunu kuvvetli bacak
kasilmasi yani kuvvet kullanimi izlemelidir.

 Eklemin bukulme aninda gerceklesen ¢cokme derinligi
bacaklarin kuvvetine baghdir. Ne kadar ¢ok cokulur ise,
bacak kaslarinin kasilmasi i¢in gereken kuvvet o derece
buyuk olacaktir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



d Cokme mekanik bir zorunluluktur.

O Cunku kaslari gerilme konumuna sokarak daha fazla
Ivme kazandirir ve bunun sonucunda sporcu yerden cok
daha fazla yukariya dogru sicrar.

1 Daha etkili olmasi icin ¢cokme derinligi bacaklarin
kuvvetiyle orantili olmalidir

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



3 Iki ayak da yerden kesilirken, viicudun iki tarafinin da
dlizgun hareket etmesi icin zemini itis ayni anda ve esit
kuvvet uygulayarak yapilmalidir.

O Tek ayak sicramada agirlik merkezi ters dizi one
cekerek ve sigcrama bacagiyla ayni tarafta olan kolu
savurarak, sicrama bacagi duzeyine getirilir.

O Bu kol hareketi diz cekme hareketini dengeleyecek ve
sonug olarak sigrama bacaginin neden olacagi dongusel
eylemleri engelleyecektir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



4 Dizi kuvvetli bir bicimde one savurma yukariya dogru
bir etki yaratir ve savrulan kolla birlikte sigramaya kuvvet
kazandirir.

d Pliometrik alistirmadaki bir hareket mekanik olarak
lgili  kasin merkezinde bulunan gerilme refleksine
bagldir.

d Gerilme  refleksinin temel amaci kas gerilme
derecesini denetlemek, boylece herhangi bir kas lifinin
asiri gerilmesini engellemexktir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



4 Bir sporcu yerden yukari dogru sicradiginda, butun
vucut kutlesini yerden yukari atmak icin buyuk bir kuvvet
harcar.

4 Yerden kopmak icin vicut esnhek olmali ve
ekstremitelerini ¢cok hizli uzatmali ve bukulmelidir. Bir
pliometrik alistirmanin niteligi, hareket i¢in gerekli olan
kuvvet duzeyine ulasmak icin gerceklestirilen bedensel
etkinlikteki hiz duzeyine baghdir.

 Mekanik olarak sicrama bacagi yere indiginde sporcu
agirlik merkezini yere yaklastirmalidir. Boylece asagi
dogru bir hiz olusur.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



O Bu “sarsinti (sok) emme evresi’ butun hareketlerin
onemli bir parcasidir. Cunku sporcu farkli bir yone
sicramaya bu evrede hazirlanir. Uzun bir “sarsintt emme
evresi’ cabuk kuvvet yitimine neden olur.

d Bu dusuk cabuk kuvvet uretimine ornek olarak,
sicrama bacagini duzgun basmayan bir uzun atlama
sporcusunda gorulebilir.

d Bu bicimde gercgeklestiriien eylem sporcunun
IStenmeyen one rotasyon durumunu ortaya cikartir ve bu
durumda dikey ve yatay hizda bir azalmaya neden olur

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



1 Sigcrama hareketi yapan bir sporcu daha kisa ve daha
hizli bir sarsinti emme evresi icin ¢alismalidir. Bu evre
ne kadar kisa olursa, konsantrik kas kasiimasi da o
kadar cabuk kuvvetle gerceklestirilir.

d Bu eylem, herhangi bir geriime hareketi sirasinda
kasin esnek bolumlerinde depolanmis butun enerjinin
geri kazanilmasina ve kullanilmasina baglhdir.

1 Butun atlama sporcularinin oncelikle agirlik merkezini
yere yaklastirmalari gerekir. Bu da asagl dogru bir hiz
yaratir. Daha sonra sporcu asagi dogru olan harekete
(sarsinti emme evresi) karsi koyacak kuvvet uretmelidir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



O Bunu yapmasinin nedeni, yukari itme evresi igin
hazirlanmaktir.

 Mekanik acgidan sigramaya bakildiginda, kuvvetin,
kutle ile ivmenin ¢carpimina esit oldugu unutulmamalidir.

 Vucudu daha hizli yavaslatmak icin daha fazla kuvvet
gerekir. Bu da daha kisa bir sarsinti emme evresi
demektir.

O Eger bir sporcu sarsinti emme suresi kisaltmak
Istiyorsa, daha buyuk bir ortalama kuvvet duzeyine
gereksinimi vardir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



O Eger sporcu bu kuvveti Uretemezse, daha uzun ve
daha az etkili bir sarsinti emme evresi olusur. Bu da
konsantrik kasilmanin zayiflamasina bagl olarak yatay
hizda azalmaya neden olur.

O Sarsinti emme evresinden sonra ekstremitelerin
ornegin  kollarin  yukari dogru ivmesi, sigrama
bacagindaki dikey kuvvetin artmasini saglar

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



 Kuvvet antrenman programlari sadece bacak ve kol
kaslarina degil, benzer olarak ‘ana’ kaslari (karin kaslari,
alt sirt kaslari ve omurga kas sistemi) kuvvetlendirmeye
de yonelik olmaldir.

O Bu kas gruplari (kalcalar ve omurga), pliometrik
alistirmalarda sarsinti emme gorevi gorurler.

4 Kuvvetlendirme  vucudun  ana  bolumlerinden
baslamall, eller ve ayaklara dogru gelmelidir.

1 bacaklari ve kollari kuvvetlendirmeden once, bunlarin
arasinda bir bag ve destek olan omurgaya yonelmelidir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



dPliometrik 'ten once gelistiriimesi gereken kuvvet
duzeyi yoruma acgiktir (Bazi yazarlar vucut agirliginin iki
kati yukle yarim squat yapabilmenin bunun icin bir olcut
oldugunu soylemektedir.

dAncak, antrenman zemini, giyillecek malzeme,
pliometrik alistirmalar sirasinda ek agirhk alinip—
alinmamasi da (agirhk yeleqi, bilek ve bel kemerleri)
tartismaya acik konulardir.

A Yaralanmalardan kaygilanan sporcular icin kullanilan
zemini yumusak olmalidir.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



d Alistirmalar acik havada ¢im ya da yumusak zeminde,
kapali ortamda ise yumusak zeminde yapilmalidir.

 Bu onlem her ne kadar yeni baslayanlara uygun olsa
da, yumusak zeminin gerilme refleksini bastirdigi
unutulmamalidir.

4 Yaralanmalarin engellenmesinde tek onemli etmen
antrenman zemini degildir. Yillar suren antrenmanlarda
oldukca duzenli yontemsel bir gelisimi izlemek de
onemlidir

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TUzUman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



Yerinde Sigcrama
d Sicramanin basladigi  anda yerde  duserek
tamamlanmasi demektir. Bu egzersizler dusuk
siddetlidir, yerinde sigramalar kisa amortisman

safhalariyla birbiri ardina gelir.

Durarak Sigrama
 Sureklilik atlamasi, yatay ya da dikey olarak tek bir
maximal eforu  vurgular. Egzersiz defalarca
tekrarlanabilir fakat her bir tekrarda tam dinlenme

verilmelidir.

Bayraktar I. (2010). Farkli Branglarda Pliometrik. Ankara: Ata Ofset Matbaacilik, s.9,11,19,21-22.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TlUziman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,

89.



Coklu Sigrama ve Atlamalar
O Yerinde sigramalar ve durarak atlamalarla gelistirilen
becerileri birlestirir. Maksimal efor gerektirir ve arka
arkaya yapilir. Bu egzersizler tek basina ya da engelle
yapilabilir. Coklu sicrama ve atlamalar 30m den az
mesafelerde yapilmalidir.

Sekmeli Kosu Atlamalarn (Kanguru Sigcramalan)
d Adim uzunlugu ve sikhgini gelistirmek icin kullanilr,
30 metreden uzun mesafeler icin kullanilr.

Bayraktar I. (2010). Farkli Branglarda Pliometrik. Ankara: Ata Ofset Matbaacilik, s.9,11,19,21-22.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TlUziman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



Kasa Drilleri
d Coklu sicrama ve atlamalari derinlik sicramalari ile
birlestirir. Kullanilan kasa yuksekligine bagli olarak
dusuk siddette veya son derece gerginlik yaratici olabilir.

Derinlik Sigramalari
A Derinlik sicramalari zemine karsilik guc sarf etmek
icin sporcunun vucut agirhgint ve agirlik merkezini
kullanir. YUksekligi kontrol etmek, sadece siddeti dogru
olarak oOlcmeye degil ayni zamanda asiri kullanim
problemini azaltmaya yardimci olur.

Bayraktar I. (2010). Farkli Branglarda Pliometrik. Ankara: Ata Ofset Matbaacilik, s.9,11,19,21-22.

Bompa T.O. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi icin
Plyometrik) (Ceviri: Eda TlUziman) Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi s.26-27, 36-37, 56-57, 61-62,
89.



[EGZERSIZ

EGZERSIZ TURU

1.Egzersiz

Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden One diiz sigrayarak gecme.

2. Egzersiz

Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan si¢rayarak gecme.

3. Egzersiz

Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan sigrayarak gegme.

4. Egzersiz

Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz sigrayarak
gecme.

5. Egzersiz

Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan
sigrayarak gecme.

6. Egzersiz

Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan
sigrayarak gecme.

7. Egzersiz

Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz sigrayarak
gecme

8. Egzersiz

Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan
sigrayarak gecme.

9. Egzersiz

Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan
sigrayarak gecme.




Tekrarvlar Setler Toplam
Haftalilkc Tekrar Set Arasi Arasiy Sicrama
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COCUKLARDA DENGE YETISI COK GELISMEMISTIR

KUVVET ANTRENMANLARIYLA BERABER DENGE DE
VURGULANMALI.

EN BUYUK SORUN ASIRI KULLANIM SONUCU YUMUSAK DOKU
YARALANMALARIDIR. OZELLIKLE BEL BOLGES]...

KALCA, KARIN, BEL BOLGESI KUVVETI

Appl Physiol Nutr Metab. 2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper:
resistance training in children and adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.




CAPRAZ BAG YARALANMALARI
KADINLARDA ERKEKLERE KIYASLA 4-
6 KAT DAHA FAZLA

EMEL NEDEN SICRAMA SONRASI
YERE INISLERDE DIZLERI ERKEKLERE
ORANLA COK DAHA AZ BUKMELERI

Prodromos, C, Han, Y, Rogowski, J, Joyce, B, and Shi, K. A meta- analysis of the incidence of anterior cruciate
ligament tears as a function of gender, sport, and knee injury-reduction regimen. Arthroscopy 23: 1320-1325, 2007.

AppIPhy INtMtb2008J 33(3)547 -61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper:
sistance ing in children and adolescents. Behm DG, Faigenba mADFIkB Klentrou P.




ERGENLIK SONRASI ERKEKLERDE
NOROMUSKULER GELISIM KADINLARA}
KIYASLA COK DAHA YUKSEK.

KADINLARDA NOROMUSKULER
ADAPTASYON YETERLI OLMADIGI iCiN
VUCUT AGIRLIGI VE YER TEPKI KUVVETLERI
EKLEMLERE VE BAGLARA DAHA COK

AKTARILIR.

IKI BACAK ARASINDAKI KUVVET
FARKLARINA DIKKAT

HayashiA. How neuromuscular training gets girls back in the game. AAOS Now. ( November 2008)




‘Motor kontrol becerileri ve performans artar.
Koordinasyon artar.

Durarak uzun atlama, dikey sicrama, surat, saglk
topu firlatma performansi artar.

Adolesanlarda  pliyometrik kuvvet antrenmani en
+ etkili yontemdir.

» Ergenlik oncesi 9 hafta kuvvet antrenmani = Esneklik kaybi yok

e <Ergenlik oncesi 8 hafta olimpik kaldiniglar = Esneklik kaybi yok

Appl Physiol Nutr Metab. 2008 Jun;33(3):547-61. Canadian Society for Exercise Physiology position paper: resistance training in
children and adolescents. Behm DG, Faigenbaum AD, Falk B, Klentrou P.

Kraemer, W. Endocrine response to resistance exercise. Med Sci Sports Exerc 20(Suppl.): S152-157, 1988.

J Pediatr Orthop. 1986 Mar-Apr;6(2):143-6. Strength training for children. Sewall L, Micheli LJ.
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PLIOMETRIK CALISMALAR

1) Hareket biyomekanigini gelistirir.

2)Fonksiyonel yetenekler gelisir.

3)Spor baglantili yaralanmalar azalir.

4)Calisma kapsami ve siddeti kademeli arttiriimal..
5)Az tekrar, cok yuksek kalitede tekrar.

6)Uygun zemin: Sert degil, yumusak degil, cimen veya
oyun sahasi

/)Pozisyon alma ve yere konma teknigi

8)Klasik kuvvet egzersizleriyle butunlestir {butunsel

neuromuskuler antrenman)
9)Dengeyle birlestir. Sabit olmayan zeminleri kullan. 4
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