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Los Angeles Olimpiyat Oyunlari'nda, doping
kontroliiniin giiniimiize kadar yapilan kontroller
icerisinde en titizi olmasi, kuwvetin performan-
sin belirgeni olan birgok spor dallarinda, daha
disiik derecelerin meydana gelmesine neden ol-
du. OzeMikle halter, atletizmin atma branslari,
dlgilebilir dereceler  olmasi nedeniyle bekleni-
len siiper dereceleri gosteremedi. Bunun nedeni,
kas dokunun yapiimasinda ve bédylece kuvvetin
artinlmasinda yardimei olan steroitlerin doping
kontroliiyle ortaya ¢ikabilmesiydi.

Bllindigi gibi kuvvet, bir dirence karsi ko-
yabilme yetenegidir, Codu zaman, birgok spor-
da basarili olma 6gelerinden temel bir tanesini
meydana getirir. Her spor dalinin &zelligi nede-
niyle kuvvete olan gereksinimi farkli farklidir.
Ama silphesiz, halter sporu, kuvvete en fazla
gereksinim duyan sporlardan birisi olurken da-
yanikhiligin tartismasiz  6rnedi olan maraton,
kuvvete en az gereksinim duyulan sporlardan
birisidir, Gegen ay kisaca belirttigimiz antren-
man ilkeleri ile ilgili yazimizdaki 6zel olma kav-
rami igerisinde kuvvetin, siirat ve dayaniklilik
dgeleriyle olan ilgisi dikkate alinmalidir.

Bu anlamda diisiinildiigli zaman, spor dal-
larini, kuvvete olan gereksinimleri agisindan si-
niflayabilecedimiz gibi, kuvveti de kendi iceri-
sinde degisik simiflara ayirmamiz mimkiindir.
Bu nedenle kuvvet; maksimal kuvvet, elastik ve-
ya cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik tirleri-
ne ayrilir.

Maksi;'nal Kuvvet :

Maksimal kuvvet: sinir kas sisteminin iste-
mimizle kasiimasi sonucu; kaldirabilecedi en bii-
yik agirh@in (reziztansin) kaldinlmas: olarak dii-
siiniiliir, Halter, ceki¢ atma, giille atma gibi spor
dallarinda, blyiik bir agirlia karsi koyma veya
kontrol edebilme geredi olan sporlarda perfor-
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mansin belirgenidir. Sporda karsi konulmasi ge-
reken kuvvet azaldikca, maksimal kuvvet gerek-
sinimi de azalmaktadir. Maksimal kuvvet, sprint-
lerde veya biiyilk sigrama yetenedi gerektiren
spor dallarinda siratle birlestirilebildigi  gibl,
kiirek sporunda oldugu gibi, dayanikhlikla da
birlestirilebilir.

Bir kisim spor dallarinda, sporcunun kuv-
vetiyle kilosu arasindaki iliskiye bakilmaz. Kisi
ne afirlikta olursa olsun, dnemli olan maksimal
kuvvet degeridir. Bir kisim sporlarda da, kisinin
kuvvetli olmasi yaninda, kilosu da Gnemlidir, Bu
gibi sporlarda 6nemli olan, verili bir kiloda,
maksimal degerde maksimal kuvvetin saglanma-
sidir. Bir uzun atlayici, sprinter veya judocunun
durumunda, 6nemli olan, var olan kilolarinda,
daha biyitk maksimal kuvvet elde e! ~=leridir.
Burada maksimal kuvvetin, viicut agirligina olan
orani_ relatif kuvvet kavramimi verir. Bu nedenle,
100 kg. adirhdinda bir halterci 200 kg. skuat
hareksti yapabilirken, maksimal kuvveti 70 kg.
agirhfinda ve 150 kg. skuat yapabilen bir yilk-
sekciye kiyasla relatif kuvveti daha azdir. (Hal-
terci: 200 ; 100 = 2 kg. Yiksekci: 150 : 70 =
214 kg.) Ozellikle, viicut agirhdina, biyiik ivme-
lenme verme gerektiren spor dallarinda relatif
kuvvet, basarinin belirgeni olmaktadir

Elastik veya Cabuk Kuvvet :

Elastik veya cabuk kuvvet; kas sinir siste-
minin, bir rezistansa karsi biiyilk bir hizla kasil-
masi ve hareketi gerceklestirmesidir. Atmalar,
atlamalar, vurmalar ve biyiik hizla yon dedgistir-
me gerektiren spor dallarinda, ¢abuk kuvvet
performansin belirgenidir. Kas-sinir sistemi bir
yiiklemeyi, refleksler ve kasin elastik yapisi yar-
dimiyla kabul eder ve hizla cevap verir, Bu ne-
denle “kasilmanmin stratl" veya “kasilmanin
kuvveti" arasinda belirgin bir fark/ihk vardir. Bu
iki 6zelligin birlikte ortaya cikmasiyla, kuvvetin
farkl) bir 6zellifi meydana gelmis olur.

Kuvvette Devamlilik :

Kuvvette devamlilik; tiim organizmanin yor-
gunluga karsi koyabilme yetenegi veya kapasi-
tesi olarak tanimlanabilir. Olduk¢a yiiksek bir
seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte,
ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga rag-
men uygulanmasinin olanakli kilindigi bir yete-
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riektir. Bunun en belirgin gostergelerinden birl-
si, gok eski zamanlardan beri bilinen maksimum
sayida yapilan sinav hareketidir. Bu harekette,
viicut agirh@ tarafindan meydana getirilen re-
ziztans, oldukga uzun sire karsi konulmak du-
rumundadir. Yine, karin veya sirt mekigi, hare-
ketleri, maksimal_sayida yapildiklari zaman, bél-
gesel olarak kuvvette devamhiligin gelistirilme-
sinde etkili olurlar. Kiirek, ylizme, kayak, kros,
kros kosu, orta mesafe kosularin bir kismi,
basketbol hentbol ve benzeri oyunlar gibi spor-
tif etkinlikler, performansin 60 saniye ile 8 da-
dika arasinda dedistigi sporlari kapsar. Bu ne-
denle, bu sporlarda kuvvette devamlilik, perfor-
mansin olumlu yonde olmasinin en onemli belir-
genlerinden birisidir,

Kuvvetin Fizyolojisi :

Kuvvetin, anlattigimiz kavramlarda ortaya
cikmasi, Agustos sayimizda anlati@qimiz “Ener-
ji" konusu dikkate alindigi zaman dsha iyi bir
anlam kazanmaktadir, Maksimal kuvvet ve elas-
tik kuvvet tirleri, tamamen "ATP ve kreatin fos-
fat (CP)" kaynaklarina yani "alaktik anaerobik
enerji mekanizmasina” dayall olarak ortaya
¢ikmaktadir. Bunun yaninda kuvvette devamlilik
“ATP-CP ve laktik anaerobik enerji mekanizma-
larina” bagl olarak ortaya gikar. Bu nedenle de-
gisik kuvvet tirlerinin gelistirilmeleri, bir anlam-
da bu enerji yollaninin gelistirilmeleridir.

Kuvvet antremanlariyla kuvvetin artirilma-
sinda dikkate alinacak nokta, yalmzca enerji me-
kanizmalar degildir, Aym antrenmani uygulayan;
fakat kas yapisi genetik olarak farkl olan kigi-
lerde, kuvvet gelisimi ayni miktarda olmayacak-
tir. Kuvvetin gelismesine daha yatkin kas yapi-
sina sahip olan kisilerde kuvvet artimi daha hiz-
i olacaktir. Eyliil sayimizdaki "Kaslarimiz" konu-
su hatirlanirsa, burada kirmizi ve beyaz kas lif
yapilarina dedinmistik. Kirmizi kas lifi, dayanikli-
ligin gelistirilmesine, beyaz kas lifi ise kuvve-
tin, suratin ve patlayiciligin gelistirilmesine da-
ha uygundur. Bu nedenle, ozellikle maksimal ve
elastik kuvvet artimlari, beyaz kas fiberi olan-
larda, daha cok gelistiriimeye uygundur. Yalniz,
ayni ozellikte kas liflerine sahip olan kisilerde,
kas liflerini besleyen (innervasyon) sinir dzelligi
de kasin uyarilmasinda, kuvvet calismalarina
olumlu uyum gdstermesinde Bnemli bir noktadir.
Motor sinirlerin kalinliklar ve besledikleri lifle-
rin sayilan kasin uyarilmasinda 6nemli noktalari
meydana getirmektedir. Bir sinir ne kadar kalin
olursa, uyarilart o denli hizli tasiyabilmektedir.
Ne kadar az sayida lifle baglaniyorsa, yine lif-
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1 Sigrama vetenegini gelistirmek ve

: izellikle bacaklan giigiendirmek icin ya-
 pilan derinlik cahymas. \

lerin cabuk kasiimalari ve kuvvette olumlu ya-
nit vermeleri daha kolay olmaktadir. Herhangi
bir rezistansa karsi biiyilk bir hizla ve kuvvetle
cevap verebilmek, iki seye bagl olabilmektedir:
(1) Cok sayida kas lifini (motor (inite) devreye
sokabilmek ve (2) devreye giren liflerin calisa-
bilmeleri icin gereken enerjiyi (ATP)  aninda
hepsine saglayabilmek.

Kisaca aciklanan yukaridaki kavrama dayali
olarak, kuramcilar, maksimal kuvveti, devreye
girebilen maksimal sayida motor Unite sayisi
olarak aciklarlar. Maksimal kuvvetin gelistirilme-
sinde meydana gelen duraksamalara neden olan
noktalardan birisi olarak da; istenilen bir anda.
devreye sokulabllecek tiim motor-linitelerin (lif-
lerin) kasilzbilmeleri igin gereken miktarda
ATP'nin saglanamayisini, organizmznin sinirlayic
bir etkeni olarak goriirler. Bu nedenle, bransa yo-
nelik kuvvetin gelistirilmesi, cok yénld olarak
ele alinmak zorund=dr,
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Antrenman, liflerin kalinlasarak igerisindekl
proteinlerin (Eyltl 1984 sayisn S. 15) artmasina
(hipertrofi) neden olur. Boylece kas enine ge-
nislemeye ugrayarak. daha kiitleli duruma gelir-
Halter, atletizmde atma branslan ve benzeri gibi
kuvvetin belirgin olarak 6n planda oldugu spor-
larda sporcularin kasl olmalan, asin hipertrofi-
nin meydana gelmesine baglanmakiadir,

~ Kuvvet Calismalan :

Bilinen bir buzagr hikayesi vardir. MO 6. yy
da yasamms (nlil giresgi Milo, 6nce buzagiy
kucaklayip bahgede dolagtirma aliskanhigini edin-
mis, Bu aliskanlik, buzad biyidikge devam et
mis ve buna ragmen gliresci blylyen hayvam
bahcede rahatlikla dolagtirabilmis, Burada, prog-
resif artmayla, kaslarin kuvvetlenmesi hikaye edi-
liyor. Her kondisyon birimi gibi kuvvette, Aralik
sayisinda aciklamaya calistigimiz antrenmanin fic
onemli ilkesi olan (1) 6zel olma, [2) asir yik-
leme ve (3) geriye dbniis ilkelerine bagl ola-
rak gelistirilebilir. Bu nedenle, gelistirilmek iste-
nilen kuvvet, tamamiyla sporun &zelligi dikkate
alinarak gelistirilmelidir. Burada, antrenmanin
ozel olma (spesiyallik) ilkesi 1siginda hareket et-
mek gerekir. Bu noktada, performansi olumlu

olarak etkileyecek kuvvetin hangi tiir kuvvet dzel-
ligi oldudunu saptamak gerekir. Ayni zamanda,
saptanan kuvvet &zelliginin, performansin sergi-
lenisi igerisinde ortaya cikisi da dikkate alina-
rak, kuvvet calismasi ybnlendirilmelidir, Galis-
mada, asir1 yiiklemenin siddet, kapsam, siklik ve
slire dgeleri disiinilmelidir. Geriye déniis hatir-
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lanarak; antrenmanin azaltilmas: veya tamamen
kaldirilmasi, kuvvetin azalmasina neden olacak-
tir. Yogun bir kuvvet antrenmamni takiben, ayni
yogunlukta ve ozellikte galisma genel olarak 48
saatlik bir dinlenmeyi gerektiric,  Bu nedenle,
antrenman sikhginin dizenlenmesinde,  benzer
antrenmanlar arasi, viicudun Kkendini toparlama-
s ve stperkompansasyon yapmasi igin zaman
tammak gerekir (Aralik 1984 sayisina bkz.).

Ulkemizde, kuvvet antrenmani denilince, co-
gu kez agirhklarla yapilan calisma akla gelmek-
tedir. Oysa, calisma bigiminde harekete kars:
koyma yaratan (rezistans) bir calisma  bigimi
kuvvetin gelistirilmesi igin kullanilabilir. Burada
karst 'koyma, vilcut agirhdiyla  saglandidi gibi,
bacaklarin kuvvetlenmesi igin yapilan  sicrama
hareketlerl. riizgra karsi kosular, tepe yukar
yapilan kosular, dedisik agirhklarla yapilan kol
veya bacak firlatmalari, kaldirilan agirliklar,
kuvvet calismalarin meydana getirirler. Bu
nedenle bir cimnastikginin kendi viicut agir-
gim kullanarak degisik aletlerde yapmis oldugu
antrenman serlleri, kuvvet antrenmani olabilir-
ken, bir sprinter agisindan, merdiven yukari sig-
ramalar veya kosular da, kuvvet antrenmani an-
lamindadir. Bu nedenle, kuvvet gelisimi, salt
agirlik kaldirmayla meydana gelmez. Kuramcila-
ra gore, kuvvet artminin meydana gelebilmesi
icin, rezistansin kisinin maksimal kuwvetinin en
az % 30'na esit olmasi gerekir, Dedisik kuvvet
tirlerinin gelistirilmesinde; kuvvetin agirhk kal-
dirmayla saglanmasi halinde, kaldirilan adirlikla-
rin maksimal kuvvet degerinin < 40-60 arasi kuv-
vette devamhlik, 7 60-B0 arasi elastik veya ¢e-
buk kuvvet ve 7 80-100 arasi oldugu zaman
maksimal kuvvet kazanilir. Ancak, belirtilmekte
olan bu degerler konusunda, degisik kuramcilar
dedisik dederler verirler. Bu ozellik, kuvvet ko-
nusunun daha heniiz, kisisel yoruma cok agik
oldugunu ve celiskili noktalarin  bulundugunu
gbsterir. Biz burada alisilagelmis olan kavram-
lan aciklamaya calisacadiz.

Kuvvetin gelistirilmesinde ideal bir yol ne
yazik ki yoktur. Cok degisik sistemler, aym ol-
clide etkili olabilirler. Hepsinin kullaniimasinda,
antrenman ilkelerinin, kisinin o6zellikleriyle bii-
tinlestirilmesi temeldir. Antrenmanlarda dikkat
edilecek nokta; sporcunun uygun dozda yiklen-
mesj yaninda, dinlenmesi igin yeterli zamani ta-
mimaktir.

Belli bir amaca yonelik olarak, agirlik kul-
lanimiyla kuvvet gelisimi saglamak isteyen kisi-
lerin, 6nce adirlik galismasim tamimalar gere-
kir. Kilonun kaldiriimasi, sirtin diiz tutulmasi vb
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Teblo Agirhk Galigmada Ongbrillen Yikleme Degigkenlorl (A) Iyl diizeyds sporculne igin.
(B) Geng ve orta direyde spor-

Amac Antrenmanin Her settekl Her {initedeki cular igin.

ddath tokear sayist st sayisi Setler arast Tzometrik

Moksimal kuvvetin gelistil.  Konsentrik galisma 1—5 5—8 (A) din !

mesi : maksimal kuvvetin bir T 85« 100 2—4 (B) =i =

defa. bir tok tekrar olarak  Eksentrik caligma® iy .a.e':o'imw

ifade odildigi branslar % 105-175 (A) =y

Maksimal kuvvetin gelistiril. %75 - 85 5—10 2—5 % B0 — 80 [B)

mesi : maksimal kuvvetin bir-

2— & dakika ]
don tazla tekrarnin gerektigi ' f,'m'?‘::ﬁ“m
branglarda. : mayla kuvvetlen-
Einatik (gabuld kuvvet gelisi- 1) 70 30- 50 5—10 L dirilmesi)

mi: Ayni sntrenmanmn diger veya 3—5 dakika
anitelerinde moksimal kuvwet 2] ¥ 55 - 65
! '3) Vieut agehiginm
Yo 3-51 afirhginda
sgirlik yolegiyle, tim
tuknigin yapildi§r ca-
ligmalar.
‘Elastik ve maksimal 1) %718 68—10 4—5 3—5 dakika
kuvvetin birlikie vaya )
gelistirlimesi, 2) Vileut afirhginin
% 3-5 adihfinda
agirhk yelegiyle tim
teknigin yapildigi ca
| ligmalar.
Kuwvette devamlihk :  Tim 20 - 40 maksimal tekrar 4—6 15— 2 dakika
branslarda kuvvette devamli sayisinin
g geligtirmek. %% 25— 30
Kuvvette devamiilik : kuvvette %6 40 - 60 maoksimal tekrar 3—5 30 — 45 sanlye
devambiligin birincil derecede ‘sayismin
dnami| oldudu spor dallannda. % 50—70 Qze-

rindan,

konular. Kiside, once temel bir dayamklilik ve
kuvvet gelisimi saglanmali; ayrica, agirlik calis-
maya yonelik koordinasyon gelistirilmelidir. Bu
nedenle, ‘calismeya yeni basleyanlar icin secilen
eczersizlerin 3 veya 4 set, her setin 610 tek-
rar olacak sekilde yapilmasi Gngoriilir. Basit
setler adi verilen bu sistemde kisi kilolarla te-
mitilms ve amaca yonelik ¢alisma dncesi temel
hazirik saglanmus olur. Kilolann  ayarlanmasi,
rehat kaldirilabilecek adirhik ilkesine dayalidir
Kisi dnce en az set ve en az tekrar sayisina go-
re baslamali, gelismeyle birlikte 10 tekrar sag-
landig zaman setler de ongdrillen sekilde ar-
tinlmahdir. istenilen set ve tekrarlara ulasilin-
ca, kilolar codaltilmalidir. Yapilan setler aras)
3.5 dakika dinlenmeli ve c¢alisma 4-6 ay kadar
devam ettirildikten sonra, amaca yénelik calisma-
lar yapilmalidir. Bu anlamda, popiiler olan bir-
cok calisma sistemi, tabloda verilmektedir. Bu-
rada verilen galismalar birer 6rnek olarak alina-
bilir ve amaca yonelik kullamlabilir. Yalmiz. bu-
rada bulunan calismalara ek olarak dnerilebilecek
cok sayida calisma sistemi vardir. Calisma sis-
temleri, (st seviyede sporcular icin daha titiz
secilmeyl gerektirir. Antrenmanin ilkeleri ile
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* Kilonun kaldinima yerine yardimeilarla indirildigi galigmalardir.

igili  Aralik yazurizdan da hatirlenacagr gibi.
kondisyon diizeyi artan kiside, gelisim daha ya-
vas olmaya baslarken, antrenmenin uyarzn Ozel-
ligiri saglamak igin de, cesitlilik ilkesine basvur-
mak gerekir. Bu nedenle, bir sistem belirli di-
zeyde gelisim sadlayaczk ve bir siire sonra uya-
ran ozeligini yitirecektir. Bu roktada yeni bir
sistem gerekecektir

Agirhk Calismada Temel Noktalar :

1. Esnetme ve gerdirme hareketleri, mak-
simal kuvvet calismalarimin arkasina konulma-
malidir:

2. Kuvvet antrenmanlarini takiben, yorucu
dayaniklik calismalari yapilmamalidir, Bu gibl
calismalar, kesta bag doku sakatlanmaiarina ne-
den olmaktadir.

3. Kuvvet gelisimi {le esneklik ters orantili-
dir. Eklemde esneklik ozelligini gelistirmek igin
dzel olarak esnetme ve gerdirmelere yer verme-
lidir .

4. Cocuk ve genc sporcularda, genel bir
kuvvet antrenmaniyla genis bir tzban olusturme-
lidir. Bu antrenmanlarda orta siddette ve 8-10
tekrarh setler uygulenmalidir.
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5. Geng ve orta diizeyde sporcularda, énce
sirt ve karin kaslari kuvvetlendirilip, omurga-
y! saglam tutabilen kaslar gelistirilmeli ve bu-
nu takiben bacak, ko] ve omuz kaslari gelistiril-
melidir.

6. Blylmekte olan -sporcular, kemik-eklem
gelisimini 6nemli olgiide saglamadan, galisma
ile omurgay: fazla yitklememelidir. Temel ilke
olarak genglerin 16-17 yaslarina kadar genel ga-
lismalarla iyi sekilde kuvvetlendirilen omurga
kaslari sadlanmadan, sirta agir kilolar yiiklen-
memelidir,

7. Maksimal kuvvetin gelistirilmesinde yiik-
sek sakatlanma riski su durumlarda ortaya gikar:

a) Zit yonli gahisan kaslarin orantisiz se-
kilde gelismesi.

b) Yetersiz isinma ile calismaya baslamak

c) Asin yorgunluga ragmen antrenman yap-
mak.

8. Calismakta olan kaslarda siddetli bir ag-
rinin ortaya ¢ikmasi halinde ¢alisma hemen dur-
durulmahdir.

9. Klasik egzersiz tirlerinde, aym egzersizi
uzun sure yapmayip, ayni kaslari gelistirebilen
diger egzersizlere de yer vererek, asin kulla-
mm nedeniyle ortaya cikabilecek sakatlanmalar
onlenmelidir.

10. Sirta alinan adirliklar, omurganin zor-
lanmasi ve dikkat edilmezse belde sakatlanma
riski yaratirlar. Kilolarin kaldirilmasinda, omur-
ganin diiz tutulmasina, belde kamburlugun ol-
mamasina dikkat etmelidir.

11. Teknik agidan tiim agirlik kaldirma sekil-
leri ogretilmeli, egzersizler sporun 6zelligine
gore seciimelidir.

12. Bayanlar icin uygulanan kuvvet antren-
manlarinda, antrenman siddet ve kapsami daha
geg¢ artinlmalidir,

Diger Kuvvet Calismalan :

Yukarida agiklanan kuvvet caligmalari, agir-
liklarla yapilan kuvvet gelisimine yoneliktir. Da-
ha énce de deginildigi gibi, harekete reziztans
yaratan her tiir galisma, kuvvet calismasi ola-
bilir, Ozellikle sporun kendi yapisina yénelik,
ozel kuvvetin geligtirilmesinde, spor dalinin tek-
nik parcalari, énemlj sayida tekrarlarla, agirhk
yelekleriyle veya benzeri tiir reziztans yarati-
larak  kuvvet gelisimi saglanabilmektedir. Sic-
rama yetenedinin gelistirilmesinde Bnemli mik-
tarda sigrama kuvveti gelistirmeye yénelik ca-
lismalardan birisi de yatay ve dikey (pliometrik)
sicrama c¢alismalaridir, Derinlik sigrama calis-

32

Antremanin Program :

Maksimal Kuvvetin Gelistiriimesi : Burada
dikkat edilecek nokta, her antrenman fini
tesinde 3 egzersizden fazla % 100 mak-
simal denemesi yapilmayacak sekilde prog-
ram dizenlemesidir, Yapilacak egzersizler-
de. daha onceki basit setlerle yapilan ge-
lisimin {izerine, maksimal kaldirilabilen kilo de-
gerleri test yoluyla saptanir. Buna gére, yeni
programda egzersizler su sekilde yapilabilir:

% 85 maksimal — 5 tekrar
% 90 maksimal — 3 tekrar
% 95 maksimal — 2 tekrar
% 100 maksimal — 1 tekrar
Elastik (cabuk) Kuvvetin Gelistirilmesi: Tab-
lodan da izlenecedi gibi bu dzellik maksimal kuyv-
vetle birllkte gelistirilebilir, Ornegin, yukanda
anlatilan 6mek programa ek olarak, ayri bir ant-
renman Onitesinde, viicut adirhi@inin % 3-5'1 mik-
tarinda bir agirhk yelegi giyerek yapilan teknik
calismalar (kosmak, sigramak vb) maksimal kuv-
vete bagh olarak, elastik kuvvetin gelismesini
sadlayacaktir.

Alinan  maksimal
kaldirilabilen agirhk
test sonucuna gbre % 60 — 8 tekrar
antrenman diizenlen-

% 65 —» 6 tekrar
mesi.

Kuvvette Devamlii§in Gelistiriimesi: Kuv-
vette devamhilik geligtirilmesi gereken galisma-
larda sporun ve sporcunun gereksinimlerine go-
re egzersiz sayisi diizenlenebllir. Verimll olmas:
agisindan, bir antrenmanda 8-10 defiisik egzersiz-
dan  fazlasimn  secilmemesi Ongbriillir, Bu-
na gbre dilzenlenmis bir antrenman Grnedi yik-
lemesi asadidaki gibl olabilir:

7 40 Maksimal tekrarnn % 701 kadar tekrar.

%a 50 Maksimal tekrarin 2, 60" kadar tekrar

9 60 Maksimal tekrann % 50'1 kadar tekrar.
Setler arasi dinlenme 3045 saniye

Yukarida antrenman programlari, tamamiyle-

le birer yol gbsterici dzellikte olup, dedginildigi
aibl sporun ve sporcunun 6zelliklerine aore ha-
arlanmas) gerekir.

% 55 — 10 tekrar

malari, yiksekligi 20-75 cm. arasinda yiikseklik-
lerin kullanilmasiyla yapilan sigrama ¢alisma-
lari, bacak kuvvetini énemli olgiide gelistirebi-
len calismalardir, Yine tepe yukari yapilan ca-
ligmalar, bacak kuvvetini gelistirmede yaygin
olarak kullanan calismalardir. Bu tir calisma-
larda genel ilke olarak gelistiriimek istenilen
kuvvet ozelligine gore, o kuvvetin direkt olarak
bagh bulundugu enerji sisteminin gelistirilmesi
dikkate alinarak calisma siiresi ve dinlenme
araliklari diizenlenmelidir.

BILIM ve TEKNIK



