TUGRABOZAN “KERPETEN” KADEMELI EL YAYI

Modern sehir yasami ve ofis konforu

vicudumuzu 6zellikle de ellerimizi narin kelebeklere
cevirmektedir. Bu, kazma ve kirek ile yapilacak kisa
bir ugrasi ile veya eski toprak biriyle tokalasirken
kolayca hissedebilir.

islevsel giic sporlarinda ise parmak kuvveti olmazsa
olmazdir. Bilek  gliresinden  judoya kaya
tirmanisindan, bar sporlarina son nokta hep ellerdir.

Ellerimizin 2 temel dinamik kuvvet uygulama
hareketi vardir:

Kavrama(Grip) kuvveti, 4 parmagin -> avug icine

Kerpeten ve Eklentileri: 1-Tirtirli Kabza, 2-Diiz
Kabza, 3-Centikli kollar, 4-Ceki Yayi, 5-Pense
eklentisi, 6-Negatif-statik ¢calisma uzatmasi

dogru uyguladigl kuvvettir. Parmak uglarn ve
basparmak genelde devre disidir. Tokalagsma veya
avug icinde bir elmayi plireleme 6rnek verebilir.

Pense (Pinch) kuvveti, 4 parmagin -> basparmaga dogru uyguladigl kuvvettir. Parmak ug

bogumlari ve basparmak devredir. Camasir mandali sikma veya en basiti ile birisini
¢imdikleme 6rnek verilebilir.

Tugrabozan Kerpeten Kademeli El Yayi ve Pense eklentisi ile dogrudan bu iki temel el
kuvvetinin gelistirilmesi Uzerine idmanlar yapilabilir.  Kademeli ¢entik yay yapisi ile
asamali(piramit) bicimde 1sinma setinden azami gii¢ setine kadar ilerleyebilmenize olanak
tanir. Kabza uzatmasi ile ise gig¢ sporlarinin olmazsa olmazi negatif ve statik calismalar
kolaylikla yapilabilir. Her yay kademesine gore belirlenmis sikma kuvvetleri sayesinde kendi
kuvvetinizi diinya standartlari ile mukayese edebilmenize olanak tanir. Kirilmaz, gaz alti
kaynagi ile birlestiriimis mukavemetli dolu gelik govde ile dGmir boyu islevsellik teminati.
Bilek glresi, glires, judo, aikido, kaya tirmanisi, bar sporlari ve viicut gelistirme gibi tutus
(grip) yogunluklu sporlar ile ilgilenenlerin antrenmanlarinda faydali olabilecek bir Grinddr.

Kademeli El Yayinin sikma kuvveti ayari,
kaldirag kolu ve yay boyunun degisimine

dayanir. Yayin takildigi ¢entik uca yaklastikca,
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Soldan saga dogru, yayin takildigi ¢entige gére kirmizi yay sikma kuvvetleri, 3. ve 10.¢entik kademe

Yay 10. c¢entige takildiginda bu sikma kuvveti ~155kg ulasir. Bu noktaya dinyada
sadece bir elin parmaklari kadar kisi ulasabilmistir ve insanlari dizleri Ustiine ¢cokertmek
istemiyorsaniz artik tokalasirken biraz daha temkinli olmaniz gerekir.

Ayrica kisa vadeli hedeflerde ve idmanlarda yayi ¢centiklere ¢apraz olarak takarak ara
kademeler olusturulabilir. Kaizen(yavas fakat stirekli ilerleme) tipi cok kiiclik artirimh
idmanlarda paket lastikleri veya farkl yay ve yay kombinasyonlari kullanabilir.

Capraz centik yay, paket lastigi ile ince ayar, farkl yay kombinasyonlari ve yaylar

Yay Centigini Degistirme

Yay disme ve bosluk
yaratmamasi igin g¢entiklere siki
bicimde oturmaktadir. Centikler
arasi gecisi kolay saglamak icin yay

sira ile bir sag ve bir sol taraftan

Seviye-Centik azaltma Seviye- Centik artirma

teker teker atlatilir.
Stkma Usulii

Kerpeten Kademeli El Yayinin kabzalarindan bir tanesi, avuc icinde kaymadan sabit
kalabilmesi icin tirtirli, diger kabza ise Uzerinden 4 parmak hareketi esnasinda tahris
yaratmamasi ise diizdiir.



Yayin ele oturtulmasi, serge parmak kavrayana kadar diger elden yardim ve tam kapama

El yayina azami kuvvet uygulayabilmek icin parmaklar ayni yumruk sikarken izledigi
dogal yoriingede sikmalidir. Bu sekilde parmaklar merkeze dogru bir sarmal gibi mimkin
olan en faz kuvveti uygulayabilir. Bu usull takip etmek icin ise sabit tirtirli kabzayi avug iginin
mumkiin oldugunca ilerisine yerlestirmesi gerekir. Bunun igin elimizin akil gizgisi iyi bir
secimdir. Ayrica sabit kabza, 4 parmag 90° kapayip avuc icinde olusan cebe de
yerlestirilebilir. Sabit kabzanin avug igi yuksekligi icin serce parmak orta gizgisi hiza alinabilir.
Hareketli diiz kabzanin uc¢ noktasini ise yine sergce parmagin yarisi ile kavramak elinize
mekanik avantaj saglayabilir. Yalniz bu noktada sergce parmagi hareketli diz kabzayi
kavramakta zorlanacaktir. Bunu igin serge parmagi kavrayana kadar yay:i sikistirmak igin diger
elen yardim alinabilir. Bu noktada yardimci elin basparmag tirtirli
kabzayi avug igine bastirir ve kabza basparmak yastigi ile desteklenir,
| yardimci elin isaret parmagl da serce parmagl kavrayana kadar
; sikmaya yardim eder. Uluslar arasi sertifika programlarinda iki kabza
arasina kredi karti dar eni sigacak kadar

diger elden yarim alinmasina misaade
Avug ici cebe yerlestirme edilmektedir, ayrica paralele yakin 20-
30mm mesafeden baslayan denemelerde kullanilir. Nizami tam
kapanmada kabza uglari birbirine degmelidir.

Yaygin olarak yapildigi gibi sabit kabzayl basparmaga dayamak pezavantajii sikma baslangici
stkmayi zorlastiracak dezavantajli bir uygulamadir.

El yayini, ayni anda kolunuzu ileriye dogru acarken, elinizi
supine ederek ve bitin viicudunuzu kasarak patlayici bir

glcle sikmayi deneyin.

Supine el konum

Ters Calisma

Normay el yayi ¢alismalarinda yikin buylk bir
kismini ylzik parmagl ve serce parmagi (Ustlenir.
Bunun nedeni bu parmaklarin temas noktalarinda
acikhgin fazla olmasi ve yay dénme merkezine olan
Dolayisiyla Ozellikle isaret ve de orta parmaga fazla

Ters Calisma



yik binmez. Ters el yayi calismasinda parmaklarin yiiklenme siddeti yer degistirir ve isaret ve
orta parmagl da calistirarak dengeli bir 4 parmak giicii saglar. Ozellikle mengene gibi
tokalasmak isteyenler icin iyi idmandir.

Pense(Pinch), Cimdikleme Eklentisi

El vyayr calismalarinda
basparmak hemen hemen
devre disidir.  Gunlik
hayatta da islevsel bir el
glcline sahip olmak icin
El yayina takilabilen pense

eklentisi ile basparmak ve
parmak uclart da etkili
bicim de ¢alistirilabilir.

Pense eklentisini takmak

icin calisma yayini ¢ikarin.
Pense eklentisi takilmasi g g § y y (;

Eklentileri el yayinizin sapinin sonuna kadar sirin ve eliniz ile kapatarak, hizaladiktan sonra
kelebek civatalari sikin. istege bagli olarak ayni anda iki elle de idman yapilabilir.
5.¢entikten sonra sevdikleriniz ile sakalasirken dikkat! Gerisini sevmedikleriniz diiglinsin.

Negatif(Eccentric)-Statik(isometric) Calisma Uzatmasi

Negatif calismalar kas tzerindeki yikiin (agirhgin veya barfiks icin viicudun) kontrollQ
bicimde geri indirilmesidir. Kaldirilan kilodan(concentric) daha fazlasi ise kontrolli bicimde
geri indirilebilir. Dolayisi ile negatif calismalar ile kaslari ve bag dokularini daha fazla yikleyip
verimli glic idmanlari ¢cikartilabilir. Yalniz negatif calismalar kasi dogal yoniiniin tersine dogru
zorlayan hareketler oldugu icin kaslar tGzerinde asiri miktarda mikro yirtiklar olusturur(elbise
cirt-cirtlarinin agilmasi gibi). Bu aslinda kas gelisimi igin istenilen bir durumdur ama kasa
yeterli iyilesme zamanini vermeye dikkat etmek gerekir.

Statik(izometrik) ¢alismalar kas Uzerindeki ylkiin, herhangi bir hareket ve ya kas
boyunda degisim olmadan, ayni konum da tutulmaya calisilmasidir. Ozellikle sinirsel uyarimi
ylksek bir idman sekli oldugu icin glic sporlarinda yaygin olarak kullanilan bir metottur.

El yayi ile negatif ve statik idmanlar yapabilmek igin kapasitenin bir Ust ¢entigindeki
yayl kabza uzatmasi ve diger elin yardimi ile sikip bekletilebildigi kadar bekletip yavasca eli
acmasina calisilir.



Kabza uzatmasi montaji ve kabza uzatmasi yardimi ile bir list kademenin sikilmasi

Calisma Programi

El yayl veya sik-siklar ile hi¢ ¢alismadiysa, ilk hafta hafif 5 x 10 tekrarli glinasiri
idmanlarla gecirilebilir. Boylece kas ve bag dokulari yeni yoriingelerine alisir, sinir sistemi ise
6grenme zamani kazanir.

Baslangi¢ olarak haftada 3 glinlik programlar takip edebilir. Kaslarin yériingelerine
alismasi ve sinirsel uyarimin gelismesinden dolayl orta seviyeye(5.¢entik) kadar hizh bir
ilerleme olabilir. Orta seviyeden sonrasi icin ise parmak kaslari kiclk oldugu icin gelismeleri
ve glclenmeleri uzun zaman alabilir. Ayrica bu kaslar uzun tendon ve makarlar ile
parmaklara baglandigi icin asiri bag dokusu zedelenmelerinin 6niline gecmek ve negatif
calismalarin neden oldugu yipranmalarin tamir edilebilmesi icin beslenme programlari ile
iyilesme zamanlarina 6nem verilmelidir.

5.¢entigin sikilmasi hedeflendigi durum igin;

1x10 tekrar  <hedef ¢entigin yarisi <= 2.Centik, diiz ve ters tutus hafif kilo 1Isinma

3x3 tekrar ~hedef ¢entigin 1 alti = 4.¢entik, diz ve ters tutus

4x1 tekrar ~hedef ¢centik = 5.¢centik, diiz ve ter tutus hedef ¢centik

3x1 tekrar ~ hedef ¢entigin 1 Ustli= 6.¢centik, statik ~ 5sn diiz tutus ve negatif birakma

Diger hedefler icinde benzer programlar takip edilebilir ama en iyi ¢alisma programi,
vicudunuzu dinleyerek ve elde ettiginiz sonuclari degerlendirerek takip edilen programdir.

Dinlenme donemlerinde ise fleksor makas idmanlarinin tersi
yoniinde vyapacaginiz  ekstensor
hareketleri, kaslarinizin antigonis
dengesini koruyup saglikli kalmasina
yardimci olur. Ayrica 6n kolunuza

Paket lastikleri ile ekstensiyon ~ yonelik fleksion, extension,

pronasyon, supinasyon idmanlari da bolgeye yénelik temiz kan  x,mpine idmaniar icin agilik pimi
akisi saglar. Blylk kas gruplarina yonelik idmanlar(bench, deadlift, squat...) ise anabolik
uyarimi artirdigi icin faydal olabilecek hareketlerdir. Bu hareketlerin hepsini kalin barlar ile

yapmaniz hem parmak giictinlizii hem de ellerinizin farkli eksenlerde ki kabiliyetini artirir.



