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idman Teorileri

Genel Adaptasyon Sendromu

idman esnasinda kabaca kaslari ¢calistir ve yorariz. Bu yorgunlugun niye kas gelisimine
yol actigina dair acgiklamalar ise genel olarak Hans Selye’nin Genel Adaptasyon

Sendromu(G.A.S., 1936) teorisini temel alir.

Adaptasyon, her canlinin degisen-zorlasan cevre sartlarina uyum saglama, gelisme
kabiliyetidir. Selye’ye gore ise stres, vicuttaki tim adaptif tepkilerin ortak paydasidir. Yani
gelismek icin strese, alisik olmadigimiz yeni etkilere, ihtiya¢ duyariz. Bu teoriye gore viicut

uzun siire maruz kaldigi stres karsisinda (i¢ evreden gecer; alarm, direng ve tiikkenme.

ALARM --- > DIRENC---> ADAPTASYON //4,\
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Teoriye érnek olarak, beyaz tenli birisi bronzlasmak icin plajda giineslensin. ilk olarak,
belirli bir stire yogun glines 1sinlarina maruz kalan deride kizariklar yani mikro yaniklar olusur
Bu evrede viicut etkilenen boélgeye durumla basa ¢ikabilmesi icin hemen gerekli malzemeleri

gonderir ve belirli bir siire dayanma yetenegi kazandirir. -> Alarm.
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Eger kararinca glneslenilir ise viicut hasarlari giderir ve muhtemel tekrar gilines
Isinlarina maruz kalmaya savunma mekanizmasi olarak da adaptasyona ugrar ve bronzlasir

yani kalici dayaniklilik kazanir. -> Direng.

Burada sureglerin miktarlarina dikkat edilmesi gerekir. Clinkli Seyle’ye organizmalar
daimi alarm evresinde de hayatta kalamaz. Viicudun anlik olarak sahip oldugu adaptasyon
enerjisi kisitlidir ve yenilenmesi uzun siire alir. Yani normal glines 15181 yerine morétesi
Isinlara maruz kalinir veya bitin gilin glines altinda yatilirsa, deride ileri derce de yaniklar

dolayisiyla ekstra kabiliyet yerine zafiyet olusur -> Tikenme.

Aksine giinesin ¢ok zayif oldugu bir vakitte veya ¢ok kisa sureli olarak glineslenirse de

vicut hig bir tepki vermez ve de bronzlagsmaz -> G.A.S. yok

Benzer olarak kas gelisimi de bir adaptasyon kabul edilebilir. Her idmanda strese

maruz kalan kaslarda yorgunluk ve mikro hasarlar olusur(Alarm).

Yeterli dinlenme ve beslenme ile kaslar onarilir ve onceki strese tekrar maruz

kaldiginda hasara ugramayacak kadar daha da gliclenir(Adaptasyon).

Eger viicut adaptasyon kapasitesinin cok (stiinde ve veya cok sik idman yapilirsa,

bitkinlik, hastalik, sakatlik gibi olumsuz etkiler meydana gelir(Tikenme).

Vicudun hali hazirda alisik oldugu siddet de idman yapilirsa alarm evresine bile
girilemeyecegi icin herhangi yeni bir adaptasyon devreye girmez ve en fazla mevcut korunur.
idmanlara ¢ok uzun siire ara verilirse viicut ilk basa dénme egilimine girer ve énceden

kazanilan adaptasyonlar bir birer kaybedilir.
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Yakovlev Siiperkompanzasyon Modeli

Bir idman sirecinin G.A.S. teorisi Uzerinden yorumlanmasi ilk olarak Nikolai N.

Yakovlev'in siiperkompanzasyon modeli ile yayinlanmistir;

[
e
[ Ma J’ap,;ma |
IU WS* /ey,
/ es;‘ned§
(1.2) e (5.9)
- -
idman &ncesi ‘Zaman
kuwvet 5
3
2 ldmansizlik
£ ] (detrain)
: L 3 giin ve fazlasi B

1. idman éncesi kuvvet seviyesinin (a) oldugunu farz edelim.
2. idman esnasinda olusan mikro kas hasarlari ve yorgunluk, kuvveti (b) seviyesine
disarar.

3. Dinlenme ile birlikte kaslar yenilenmeye baslar ve kuvvet, temel seviyesine yani (a)

seviyesi geri ylkselir,

4. Dinlenmenin devami ile kas adaptasyonu tamamlanarak kuvvet (c) seviyesine ¢ikar

Bir sonraki idman icin en uygun zaman bu

siperkompanzasyonun zirve

noktasidir(4,c). Daha erken bir noktada dinlenme sireci daha tamamlanmamis, daha

gec bir noktada ise idmanin kazanimlari kismen kaybedilmis olacaktir.

5. idmanlara gereginden fazla ara verilir ise kuvvet, (a) temel seviyesi olan geri déner.


https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Nikolai_N._Yakovlev_(1911%E2%80%931992).&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Nikolai_N._Yakovlev_(1911%E2%80%931992).&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Nikolai_N._Yakovlev_(1911%E2%80%931992).&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Nikolai_N._Yakovlev_(1911%E2%80%931992).&action=edit&redlink=1
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idman Degiskenleri
Ayni beyaz tenli birisi ile bronz tenli veya bir zencinin glineslenme etkilerinin arasinda

ki fark gibi, idman sireclerin etkileri de \ T
‘ kuvvet aritsi

Kuvvet

\

kisiden kisiye degisebilir. Ama genel prensip ‘
idman'basina
. L kuvvet aritsi
aynidir, gereken siddet ve hacim ile idman

1
idman‘ba§|na 4
yapilir, yeterli siire dinlenilir ve planl ve kuwewarlﬁl /

| r,
| .
V Zaman

l
periyodik bu sire¢ tekrarlanirsa  bir J'
]
|

merdivenin basamaklarinin tirmanilmasi gibi

vicut da kademe-kademe kuvvetlenir.

Siddet (Intensty)

Azami tek tekrar(1 Rep Max, 1RM); hareketin formunu |Repetitions °T°;ZM

95
93
90
87
85
83
80
77
75
11 70
12 67

%75 siddetinde bir kaldiristir. 15 65

bozmadan 1 tekrarda kaldirabildiginiz en yiksek agirliktir. Siddet

ise calisma agirhginin 1RM degerine oranidir. Ornegin 1RM->

Ble|e|~|o|u]s [ fm

100kg bench press yapan bir sporcu, 75kg ile hareketi yaparsa bu

Siddet, hareketin 1 set icerisinde kac tekrar ¢ikarilabilecegini de belirler. Tekrar sayisi

3 aralikta siniflandirilabilir; (1-5) disuk, (6-12) orta, (+15) yiksek. Tekrar sayisi(Repetitions)

. | hedefini belirl | Training Goal Sets | Repetitions | Intensity
ise calisma hedefini belirler.  Arastirmalara e o/ ucde fitness 1-2 |8-15 65-80%
gore kas kitlesini en yiiksek diizeyde artirmak Muscular endurance 13 212 60-70%
Muscular hypertrophy 36 |6-12 70-80%
isteyen biri 6-12 tekrar araliginda %70-80 RM | Musculr strength 6 | <6 80-90%
Power: >90%
ile calisirken, azami kuvvet kazanimi igin <6 Single effort 35 (12
Muttiple effort 35 |35

tekrar ve >%80 RM daha uygundur. %65’den dusik siddetli(+15 tekrar) hareketlerin kas

blylmesine fazla etkisi olmamakta daha ¢ok dayanikhligi artirmaktadir.
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Calisma Hacmi(Volume)

CGalisma hacmi, idman basina yapilan
fiziksel is miktaridir. Yani idman tabiri ile

Set x Tekrar x Kilo.

Her idmanda kas-kuvvet kazanimi

icin yeni adaptasyonlar gerekir. Yeni

adaptasyonlari harekete getirmek icin ise

daha zorlayici sartlar.

Devamli artan yiikleme(Progressive

Overload), sistemi en yaygin metottur.

artirlmasina dayanir. Bu ise amaca bagli

3 ) v
3 A

(

Sistemin temeli, calisma hacminin devamli
olarak degiskenlerinden birini veya birkagini

artirarak saglanir. Ornegin amag

/ Increased load

Load Adaptation

Increased load

Adaptation

dayaniklihk artirmak ise tekrar,
kuvvet artirmak icin ise agirlik

artirthr.  Calisma hacmimizi ne

kadar artirirsak idman etkisi de o kadar artar. Yalniz burada optimum degerler soz

konusudur, Her ne kadar calisma gecmisimize bagl olarak yenilenme yetenegimiz de artsa da

calisma hacmini gereginden fazla artirmak kaslarda olusan yorgunlugu artirirken iki idman

arasi gereken dinlenme sliresini de uzatir ve gelisme hizini distrdr.

Yeterli doz da bir idmani ayni asansorin kat digmesine basmaya benzetebiliriz,

sonrasinda Ust kata c¢ikmak icin beklememiz(recovery) vyeterlidir. Unutulmamahldir ki

digmeye bir kere tam basmamiz yeterlidir, lst-lUste basmamiz asansoriin daha da hizh

gitmesini saglamaz.
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Dinlenme(Recovery)
Aslinda idman yapmak-agirlik kaldirmak, kaslarda mikro hasarlar olusturdugu ve

biyokimyasal depolari tikettigi icin kas yapici(anabolic) degil yikici(katabolic) bir strectir.
Ama bu kas yikim siireci, hem sonrasinda viicutta biylime sinyali olusturarak, ayni zaman da

kas yapimi siirecini de baslatir.

Dinlenme temelde bir dolasim sistemi siireci gibi kabul edilebilir. idman esnasinda
hasar goren cansiz dokular ve artik maddeler bdlgeden uzaklastirilirken, tekrar yapim igin
gerekli hammaddeler bolgeye getirilir. Dinlenme sirecinin hizlandirilmasi, iki idman arasi
streyi kisaltirken dolayisiyla gelisme hizini da dogrudan artirir. Bu siireci hizlandirmak icin ise

tavsiye edilenler;

Bolgeye yonelik hafif tekrarli eklem hareketleri, masaj ve soguk-sicak hidroterapi

yardimci pompalama etkisi yaratarak dolasima katki saglar.

Dolasim sisteminin temel ham maddesi sudur, dolayisiyla bol su tliketimi de silrece
yardimci olur.  Yapim icin gerekli hammadde ve enerji iceren dogru beslenme, uyku ve

stressiz yasam gibi saglikli yasam aliskanliklari de yine viicudun yenilenme stiresini hizlandirir.

Yiiksek hacimle ve veya yliksek siddetle yapilan idmanlar ise dinlenme siiresini uzatir.

Gerekli dinlenme siresi ayni zamanda toplam hasar miktarina da baghdir. Blyik kas
gruplarinin(bacak, sirt, gogus...) yenilenme sireleri fazla iken kiicik kas gruplari(ist, 6n kol,
parmak...) kendini daha ¢abuk yeniler. Genel olarak énerilen dinlenme siresi olarak 48-72

saattir.



Bireysel olarak dinlenme
suresinin tayini i¢in en pratik
idman

metot parametrelerini

takip etmektir. Ornegin bir
onceki idman da kaldirilan kilo
tekrar

kalkmiyor veya

¢ikarilamiyorsa  yeteri  kadar
dinlenilmemis demektir. Eger %
50 dinlenmis bir vicut ile idman
yaparsaniz o idmandan ancak

%50 verim alabilirsiniz.

Tugrabozan
Yakovlev’s Model
A B
Training Stimulus Adaptation C
° y,
Work Capacity LI /

ptigue ~.

Recovery

s Training was too easy

Next Training Stimulus

Training correctly A =too soon
Training was too hard B = on time
C=too late

Siirantrene(overtraining), Ust-lUste yeterli dinlenme yapilmadan idmanlara devam edilirse

performans artmak yerine dismeye baslar

kaginilmazdir.

Hamhk(De-training),

slresi gereginden fazla secilirse bu
seferde performans yerinde sayar

yada dismeye baslar. Kabaca kas

yorgunlugu 1 gin

peformans artisi 3 glin gecerliligini

korur.

ve uzun vadede yipranma-sakatla

nma

dinlenme

sdrdyorsa

Az dinlenme ve performans diisiisii, Overtraining
Idman

idman idman

o

Dinlenme Dinlenme

Fazla dinlenme ve sabit performans, Detraining

N

. 1
Dinlenme I

o

Yeterli dinlenme ile periyodik ve planh olarak bu sire¢ tekrarlanirsa merdiven

basamaklarini tirmanmak gibi viicut da kademe-kademe kuvvetlenir.




Tugrabozan

Planlama ve Periyodizasyon
Her iste oldugu gibi yapilan idmanlarin da hedefi olmalidir. Uzun vade i¢in bunlar,

kasli bir fizige sahip olmak, dayanikh TTIYR

veya hizli olmak, kuvvetli veya glgcli

—
=

olmak veya ayni anda birkagi gibi uzun
vadeli blylk hedefler olabilir. Ama
ulasilmasi zor gibi gozliiken blyuk
hedeflerin, planh  bir bicim de
ulasilabilir kicik hedeflere ayrilmasi
gerekir. Ornegin vyapilan arastirmalara gére, calisma yapanlarin %90"1 ilk 3 ay icinde
idmanlardan vazgecmektedirler. Belki de bunun en blyiik nedeni ancak uzun vade de elde
edilebilecek hedefleri cok kisa vade de gelisi glizel bicimde gerceklestirmeye calismalaridir.
Elde edilen sonuglarin bilylik hedef karsinda azhg kisiyi tatmin etmemekte ve hayal
kirtkhgina ugratarak calismaya inancini yitirmesine neden olmaktadir. Halbuki kisa vadeli,
daraltilmis hedefler olgilebilirlik ve ulasabilirlik agisindan ¢ok daha iyidir. Boylece hem
kullandiginiz metotlarinin saglamasini yaparken hem de kendi kabiliyetleriniz 6grenmis
olursunuz. Kisa vadeli hedefin gerceklestirilmesi bir sonraki hedef icin basamak teskil
ederken ayni zamanda sureklilik agisindan tesvik edici olur. Sureklilik ve

Gucg-kuvvet calismalarinda ise ana hedef tek tekrar(1RM) kilosunun artirilmasidir.
SAID (specific adaptations to imposed demands) prensibi, hangi eylemde daha iyi olmak
istenilirse o eyleme en yakin sartlarda ve en yakin hareketler ile calisiimasi gerektigini soyler.
Yani hedef powerlfiting yarismasina katilmak ise en fazla bench-squat-deadlift, bir COC#4
stkmak ise en fazla el yayi ile %100 siddette ¢alisiimalidir. Bu belki miisabakaya ¢ok yakin

tarihlere has dogru bir yontem olabilir. Ama uzun vade de bazi mahzurlar dogurabilir.
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Devamli yliksek siddet de idmanlar yapmanin mahsurlari, ilk olarak rutin gelisme igin
bir engeldir. Ornegin elinizi pirizlii bir yiizeye yaslandiginizi diisiiniin. ilk etapta parmak
sinirleriniz ylizeydeki blitlin purizleri ince ayrintisina kadar hisseder. Ama zamanla sinirleriniz
hissizlesip ve tepki vermez hale geldigi icin ylzeyi plrizlerini algilamamaya baslarsiniz. Ayni
sekilde viicut kendisine dayatilan ayni tipte fiziksel strese alisir, zamanla idmanlara tepki
vermemeye baslar. Bu hem nicelik hem de nitelik agisindan gegerlidir. Siradanligi kirmak igin
antrenman degiskenleri olan, siddet, hacim gibi rakamlarin ve veya hareketlerin zamanla

degismesi gerekir.

Ayni zamanda 1RM yani %100 siddet civarlarinda yapilan idmanlar bigak sirti gibidir.
Onemli miktarda gelisme saglayabilir ama tam kontroliin zor oldugu limitlerde yapilan her

turll aktivite gibi %100 siddet de idmanlar da yuksek sakatlanma riski tasir.

Yiksek siddetli glic idmanlari ¢ok iyi bir bag dokusu alt yapisi gerektirir. Clnki
hareket baslangicindaki giiclin blyik bir kismi gergin bag dokusundan gelir. Ayrica ayni
acilarda sirekli yapilan siddetli idmanlar eklemin hep ayni noktasina ¢ok yogun yiik bindirir.
Her ne kadar kaslar gorece hizli tamir olsa da bu bag dokulari icin gecerli degildir. Bag
dokulari beyaz yani az damarli dokular oldugu icin dolasimi ve yenilenmesi ¢cok yavastir. Uzun
sureli, yuksek siddetli idmanlar sonucu, Ust Uste olusan yipranmalar sakatlanma ile

sonuclanir ve iyilesmeleri belki aylarca siirebilir.

Diisik-orta siddetli idmanlar ise daha iyi altyapi olusturur, daha glivenli ve daha az
yipraticidir. Ama devamli yapilmalari hem rutin acisindan iyi degilken hem de farkh
adaptasyonlari devreye sokarak bizi ana hedeften uzaklastirir. Ornegin devaml 15 tekrar

bandinda yapilan bir harekette viicut, kuvvetlenmek adaptasyonu yerine 16. Tekrari
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¢ikarabilmek yoniinde dayaniklilik adaptasyona ugrayacaktir. Bu adaptasyonun ise tek tekrar

1RM kuvvetine kayda deger bir etkisi olmayacaktir.

Periyodizasyon

Antrenman takviminin, ddénemlere-asamalara ayrilmasina periyodizasyon denir.

Periyodizasyonun en vyaygin kullanilan formu

periodization).

Dogrusal Periyodizasyonun en
basit tanimi, bir takvim dahilinde
“dasuk siddetli-ylksek hacimli
idmanlar” ile altyapi olusturup adim-
adim hacmi disirip siddeti aritarak
hedef hareketimiz olan  “yiliksek
idmanlara

siddetli-distk  hacimli”

gecmektir. Daha anlasilir bir ifade ile

haftadan-haftaya tekrari ve hareket cesitligini distrip, kiloyu ve hedef hareket yogunlugu

artirmaktir.

Calisma takvimleri genelde misabaka tarihlerine gore ayarlanir. En yaygini yillik

takvimledir(macrocycle). Her Macrocycle(1yil), 3 mesocycle’a her mesocycle ise 4’er haftalik

fazlara ayrilabilir.

ise dogrusal

Intensity

10

periyodizasyondur(linear

| Hypertrophy |

Strength

I

Power

l

Peak

Bunlar; dayaniklilik(endurance), irilesme(hypertrophy), kuvvet(strength)

ve glig(peak, rekor) fazlaridir.

.
>



Bu fazlar birbiri Ustline insa edilen bir piramit gibi disindlebilir.
irilesme altyapi ve kas kitlesi kazanma

asamalaridir. Kuvvet ve giic ise hedefe

odaklanma agamalaridir.

Kas kitlesinin

kondisyona, kuvveti kazanimi igin ise kas

kiitlesine ihtiyac vardir.

Tugrabozan

kazanimi ¢

in

<

Calisma Agirhigi

Mesocycle (4ay)-->

<Faz>

DY

DY
DY

<-Ay->

¥
§ 1

2 3 4

>
hgr‘{ ‘g’,

DY Dayamkllhk.

5 6 7 8 9 10 11 12
Hipertroﬁ. Kuvvet .GU(;, Rekor

11

Dayaniklilik ve

Tugrabozan

Faz 1
Faz Dayanikhilik
Hafta 1-4
Siddet Dusuk
Hacim Cok Yuksek
RM %60-70
Tekrar 15-12
Set 3-6
Mola <1dk
Yardimci Hareket Yiksek
Giin/Hafta 3 gin

Cevrim (16 hafta)




12
Tugrabozan

Dayamkhhk(Endurance),

Periyodizasyonun bu ilk asamasinda hedef, altyapi ve temel becerilerin gelistirilmesidir.
Dayaniklilik, metabolizmanin yorgunluga karsi tahammili seklinde ifade edilebilir. Bu
sirecte damar-dolasim sistemi gelisir bdylece ihtiya¢ aninda kas ve eklemlere daha fazla
oksijen ve vyapicic ham madde gidebilirken, arttk maddelerde bir o kadar hizli
uzaklastirilabilecektir. Yani bu fazda kazanilan dayanikhlik, ileriki asamalarda yapacagimiz

yogun tempolu idmanlari daha verimli sekilde ¢ikarabilmemizi saglar.

Ayrica dayaniklilik fazi 6zellikle yeni baslayanlar icin hareketlerin dogru teknigini, hafif

kilolar ile daha glivenli sekilde, 6grenme ve pekistirme imkani saglar.

Hafif siddet ve yilksek dolasim kabiliyetinden dolayi, siregelen sporcular igin ise bir
onceki idman sezonundan kalan hasar ve agrilarin giderilmesi i¢cin de uygun bir

terapi(deload) sireci olarak da gorilebilir.

Bu asamada kas ve eklemlerin alismasi ve kondisyon kazanmasi icin hareketler 12-15
tekrar bandinda yapilir. Yalniz devamlilik kazanmasi halinde farkli kash lifi adaptasyonlarini

tetikleyebilecegi icin 15 tekrarin lzerine ¢ikilmasi tavsiye edilmez.

Kas sistemimiz beyaz ve kirmizi olmak tizere iki farkl kas lifinden olusur. Beyaz kas lifleri

yuksek siddetli idmanlar ile gelisirler. Hacim kazanmaya,
blylime, kalinlasmaya yatkindirlar. Gl¢ sporlari ile
ugrasanlarda, viicut gelistirmecilerde veya 100mm
kosucular agirhkli  beyaz kas liflerini  kullanir ve

gelistirmeye c¢alisir. Kimizi kas lifleri ise uzun sire
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dayanikhhk saglayan liflerdir(yavas kasilan, tip 1). Maraton veya fitness gibi uzun sire
performans gerektiren sporlarda agirlikli olarak kullanilir ve gelisirler. Her ne kadar kaslardaki
dagihimlari genetik olsa da, yaptigimiz idmanlarin karakteri bu kas liflerinden hangisinin daha
fazla geliserek kaslardaki yogunlugunu artacagini belirler ve hatta viicut seklimizi bile

degistirebilir.

irilesme(hypertrophy),

Yapilan aragtirmalarda insanlarin kaslarinda Uretilebilecek kuvvet kapasitesi, kisinin yasi
ve durumundan bagimsiz olarak, 1 cm2 kesit basina 4-5 kg civarinda oldugu gézlemlenmistir.
Diz mantik ile kuvvetlenmek igin ilk adim kas kesit alanin artirilmasi yani

irilesmedir(hypetrophy).

Kaslar kas demetlerinden, kas demetleri ise kas liflerinden(hticre, fiber) olusur. Bu kas

lifleri de miyofibriller ve

AT One muscle
o fiber (cell)

sarkoplazmadan olusur. M“SCle @@;
A t One fascicle %@i@&@

(bundle of LY

Miyofibriller  kasiimayi na Omy muscle fibers) S o

/

Connective tissue
saglayan birim
Sarcoplasm

elemanlar, sarkoplazma

Blood vessels

ise  miyofibiller icin wil e

hammadde-enerji bulunduran sivi olarak kabul edilebilir.

Dolayisiyla kaslari irilestirmenin iki yolu oldugu cikarimi yapilabilir; miyofibriler hipertrofi
ve veya sarkoplazmik hipertofi. Kuvvet ¢alismalarinda temel amag hali ile miyofibril

hipertrofisidir. Yavas ve daha kalici ve kuvvet artigina saglanan bir biyimedir. Sarkoplazmik
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hipertrofi ise kayda deger

Myofibrils

Sarcoplasm

kuvvet artisinin  olmadigl,

daha cok hacimsel, hizli ve

gecici bir blylime olarak

Muscle Fiber

ve e Sarcoplasmic Myofibrilar
gorulir. Her ne kadar Hypertrophy Hypertrophy

sarkoplazmik hipertrofi(bulk) estetik amach body building tarzi kas gelisimi icin tercih edilse
de, kuvvet gelisimi icin de faydali bir basamaktir. Clinkid miyofibrillerin gelismesi
sarkoplazmadaki hammaddelere de baghdir. Sarkoplazmik hipertrofi, gecici hipertrofi ile
karistirilmamalidir. Gegici hipertorfi tek bir idman sirasinda kasin biyimesi yani kas icinde
plazma sivisinin toplanmasidir. idmandan sonra birkac¢ saat icinde bu sivi tekrar plazmaya

doner.

Mevcut arastirmalar azami kas hipertrofisi icin yliksek metabolik stres yaratacak yani
distik molali (60-90sn mola) kasi yoracak ve orta siddetli(6-12 tekrar) idmanlari 6nerir. Son
setlerde son tekrar yapamamaya kadar(training to failue) gidilebilir ve ayni kas grubu

mimkiin oldugunca farkli agilardan, farkl hareketler ile ¢alistirilmahdir.

Kas hipertrofisinin 3 ana tetikleyicisi oldugu varsayilir, mekanik stress, metabolik stres ve
kas hasari.

Mekanik stres, kasin set

1s 20s 40s 70s
TUT B P ¢ o4 >
icerisinde  maruz  kaldigi
1 8 8§ 7 9 11 18 16 17 19 21
toplam gerilim Reps I > < o > < &
Mostly DElLy Mostly Muscle
. . Strength Muscle :
miktaridir(Time under Gai TH— Endurance/little
ains/ ypertropny
Hypertrophy Strength Hypertrophy

tension, TUT). Yani calisma

kilosu ve set slresi.
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Tekrarlari hizlica yapmak yerine hareketi yavas ve tam agcili(full range of motion) toplam
mekanik stresi artirir.

Metabolik stres, kas metabolizmasinin dolasimin kapasitesinin zorlandigi durumlarda
ortaya cikar. Tekrarh, disik molal hareketler sonucu olan kan toplanmasi(pump) ve atik
madde olan laktik asit birikiminin neden oldugu yanma, etkilerindendir.

Kas Hasari, anlik asin yikten dolayi kas liflerinde mikro kopmalar olugsmasidir. Yiksek
siddetli idmanlarda azami seviyesine cikar ve kuvvetlenme adaptasyonun devreye girmesi
icin gereklidir. Antrenmanlara muteakip olusan kas agrilarinin nedenidir ve normaldir.
Kuvvet idmanlarinda bélgedeki agri gecene kadar ayni bolgeye tekrar idman yaptirmaktan

kaginiimalidir.

Kuvvet(Strength),

ik iki asamada dayaniklilik ve irilesme acisindan kaslar bir (ist basamaga cikarilmistir.
Eger kaslar mekanik yani islevsel olarak kuvvetlenmez ise dnceki gelisimler yeterince kalici
olmaz. Dolayisiyla yeni hedef kazanilan alt yapi ile kas kuvvetinin de bir st basamaga
tasinmasi olmalidir. Bu asamada amacg, yiksek siddetli(%80-90) idmanlar ile kaslarda olusan

anlik gerilimi artirip kuvvetlenme adaptasyonunu devreye sokmaktir.

Kaslarin tam kapasitede kuvvet uygulayabilmesi ancak kas liflerinin ayni anda
kasilmasi ile olur. Kas liflerinin siddetli bicimde kasilmasi ise ayni anda uyarilmalarina yani
sinir sisteminin daha fazla birimi tetiklemesi ve bu tetiklemenin sikliginin artiriimasi ile

mumkinddar.

Bununla birlikte, siradan kosullar icin sinir sisteminde kaslarin ortalama %30’dan

fazlasinin ayni anda kasilmasini engelleyecek savunma mekanizmalari(golgi tendon) vardir.
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Nedeni yenilenmeleri zor olan kemik ve bag dokusunu asiri yik altinda yirtilma riskine

sokmamak igindir.

Ayni zamanda maksimum yiik altinda devreye giren farkl kaslarin koordineli bicimde
uyariimasi ve ¢alismasi dnemlidir. Anlasildigi Gzere kuvvet sadece kasa ait degil ayni zamanda
motor sinir sistemine de ait bir 6zelliktir. Bu nedenledir ki arastirmalara gore yeni
baslayanlarda ilk 4 hafta igcinde hacimsel bir gelisme gdzlenmemesine ragmen %35’lere varan

kuvvet artisina rastlanabilmektedir.

Neural Adaptations According to Strength Training Zones
INTEMNSITY ZONES (% OF 1RM)

6 5 4 3 2 | 1
Adaptations A0-50 &0-70 70-80 80-85 85-90 20-100
Intramuscular coordination:
- Sy’r‘lchﬂ}ﬂi}_’{]h{)n - L Trr - - - T - -

- www o L -rww -y

+ Recruitment -
+ Rate coding amee e waw wee P P

e e I P - -

Intermuscular coordination

Disinhibition of = wow o - P pa——
inhibitory mechanisms

- p—— p—— - - -

Specific hypertrophy

Adaptation stimulus: = wvery hight *** = high ** = medium; * = kow

Temelde kuvvet asamasi, agir yikler ile idman yapip kas alt yapisini daha da
saglamlastirilirken, sinirsel adaptasyonun da devreye sokuldugu bir strectir. Zamanla sinirsel
uyarim siddeti, senkronizasyonu ve kas hafizasi artirilirken, savunma-engelleme

mekanizmalari da bastirilmaya calisilir.

Her set icin amacg dinlenmis kaslar ile yiksek siddet de kaldinslar yapmaktir
dolayisiyla setler arasi dinlenme siiresi mola fazla verilmelidir. Hipertrofi idmanlarindaki gibi

ek metabolik stres yaratiimamahdir.

Hedef hareket 6n 6nden dinlenmis kaslar ile yapilmali. Yardimci hareketler ise yine

hipertrofi fazindaki gibi orta siddet de yapilmaya devam edilmelidir.
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Gii¢(Peak,Rekor)

Bu asamada butlin sezon boyunca kazanilan alt yapilar hedef hareketin yapilmasina
yonlendirilir. Tekrarlar 1-3 araliginda, siddet ise %90-100 civarindadir. Hacim ve yardimci
hareketlerin adedi disurilmistiir. Amag¢ hacimli ¢ok c¢alismak degil dinlenmis adale ile
kapasite denemeleri yapmaktir. Hatta kuvvet fazi ¢ikisi viicut yorgun hissediliyorsa arada 1
hafta dinlenme(deload) bile verilebilir. Haftalik dinlenme verilecekse bu siire zarfinda %70x5
tekrar gibi diislik siddet, orta tekrar ¢alismalar birikmis yorgunlugu azaltirken hareket beceri

seviyesinin yiksek kalmasina yardimci olur.

Isinma setleri ©6nemlidir ama idman igi yorgunluk vyaratacak kadar uzun
tutulmamaldir. Set aralarinda mola, metabolik yorgunluk gececek, gli¢c tekrar toparlanacak
kadar uzun tutulmalidir. Setler arasi dinlenme sireleri uzun tutulmaldir(3-5dk), kaslar
dinlenmis gibi diislinseniz de merkezi sinir sisteminizin dinlenebilmesi icin bu sire gereklidir.
Eger rekor denemesi yapilacak ise hali hazirda kaldirilmis kilolar ile viicut yorulmamalidir.

Temel olarak bu fazda, takvim basi hedeflenen kisisel rekorlar denenir.

Bu denemler, %100 siddetindeki kaldirma(konsantrik) hareketleri olabilecegi gibi
ayni zamanda siddet seviyesinin ~%100-130 gibi ¢cok yiksek seviyelere ¢iktigl, el yayl negatif
calismalari veya bilek giresi biceps-hammer statik(izometrik) bekletme calismalari da

olabilir.

Konsantrik kasilma, kuvvet Uretme sirasinda adalenin boyunun kisaldigl dinamik tlrde
calismadir. Ornegin biceps curl yaparken adirligi kaldirdiGimiz evredir. Halter kaldirma gibi

1300 bir¢cok sporun ve idmanlarin temelini olusturur. Rekor dereceleri

\_:(")' ve 1RM gibi siddet seviyesi konsantrik hareketler(kaldirma)

\ Partia
\ ROM

50°

Full
ROM
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Uzerinden bulunur. Anatomik agidan viicudun en yatkin oldugu hareket tarzidir. Hareket

esnasinda kasin kendi pompalama etkisinden dolayi dolagim etkisi yiiksektir. Ozellikle tam

acili(full range of motion, ROM) calismalarda tim kas lifleri de galisirken, eklem-bag dokusu

dengeli ve homojen bir sekilde ylk alir. Bilek gliresi gibi agilarin nispeten sabit oldugu veya el

yay! gibi direncin belirli agilarda maksimize oldugu hareketlerde yarim agi ¢alismalari da

(Partial ROM) olabilir.

Eksantrik(negatif) kasilma, kuvvet
Uretme sirasinda adalenin boyunun uzadigi
dinamik tirde calismadir. Ornegin biceps
curl yaparken agirligi indirdigimiz evredir.
Kas sisteminin frenlenme mekanizmasi gibi
distnulebilir.  Aslinda konsantrik kismi
olan her tekrarli idmanin eksantrik kismi
da olur, ¢lnkd  agirhgin  tekrar
kaldirilabilmesi icin baslangic noktasina
geri indirilmesi gerekir. Eksantrik yani
indirme hareketlerin bir ozelligi kaldirma

hareketlerine gore kapasitelerinin ylksek

Muscle
contracts
(concentric
contraction)

Movement

Movement

Muscle
elongates
(eccentric
contraction)

Muscle
contracts
(isometric
contraction)

olmasidir. Ornegin bench pressde azami 100kg(%100,

siddet) kaldirabildigimiz halde 120kg(%120 siddet) agirhg
kontrolli bir sekilde gogsimiize indirebiliriz. Bu yiksek
siddet etkisi giic donemi calismalarinda kullanilabilir. Ayrica

mekanik agidan eksantrik calismalar bir ayakkabi cirt cirtinin
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liflerini kopararak agilmasi gibi disundlebilir. Dolayisiyla bu etki yiksek siddet ile birlesince
negatif calismalar kaslarda yliksek miktarda mikro yirtik olusturur bu adaptasyon acisindan
iyi olsa da sakatlanma riskini yikseltir altyapi ve dinlenme siirelerine dikkat edilmesi gerekir.
Bilek gliresinde yarim aci negatif scott-table curl(hammer, biceps), el yayi icin uzatma sapli

negatif calisma 6rnek verilebilir.

Izometrik(Statik) kasilma, kuvvet Uretme sirasinda adalenin
boyunun degismedigi statik tlrde calismadir. Sabit duvari
itmek, barfix esnasinda barin kavranmasi 6rnek verilebilir.
izometrik calismalarda eklem hareketi séz konusu degildir,

acilar sabittir. Bu oOzellikle kuvvetin belirli agilarda 6nem

kazandig1 sporlarda yaygin olarak kullanilir. Ornegin kalin bar yarismalarinda el kavrama
actlari ve parmaklar statik durumdadir. Ayni zamanda bilek giiresinde ideal bir mag esnasinda
kol agilari(kalip) nerdeyse sabittir dolayisiyla 6nemli olan kolun 90° civarinda ki kuvvetidir. Bu

nedenle calismalar hep bu acilar etrafinda yogunlasir ve idmanlar ¢ogu zaman statik

bekletme tarzinda vyapilir. Bekleme sireleri dinamik

calismalardaki tekrar sayisi gibi kabul edilebilir. Siddete bagl
olarak 5-20sn araligindadir. idmanlari belirli bir siire yiiksek
siddet altinda yapilamasi fazla miktarda sinirsel uyarim
olusturur, kuvvetlenme adaptasyonlari agisindan faydalidir.
Yalniz statik idmanlar kaslari yalniz calisilan acilar civarinda(~20°) kuvvetlendirir. Calisma
esnasinda eklem ve bag dokulari hep ayni noktadan yike maruz kaldiklari icin dikkat edilmez
ise uzun vadede sakatliklar olusabilir. Kaslar sabit oldugu icin dolasim zayiftir, tansiyonu artisi

yapabilir.
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Calisma Takviminin Olusturulmasi

ilk olarak baslangi¢ kosullarinin belirlenmesi icin Azami 1 RM tek tekrar centigi belirlenir.

Azami Tek Tekrar (1 Rep Max, 1RM) Hesaplanmasi

Periyodizasyonda planlama yani calisma takviminin 6nden olusturulmasi ve gidis
hattinin takibi 6nemlidir. Takvimin ilerlemesi ile birlikte yapilan kilolarin ve tekrar
kapasitesinin artmasi momentumun yakalanmasi gerekir. Takvim basi tekrarli idmanlarla
vicut tekrar kapasitesini artirmaya yonelirken biz ise, tekrari distriip-agirhg artirarak, bu
tekrar kapasitesini kuvvete yonlendirmeye c¢alismaliyiz. Bu noktada mevcut yapilan
idmandan gelen geri besleme degerleri(kilo, tekrar) ile bir sonraki idman degiskenlerinin

siklikla glincellenmesi 6nemlidir.

Burada kullanacagimiz deger ayni zamanda hedef degiskenimizde olan 1RM
degeridir. Asil hedefimiz 1RM degeri olduguna gore yaptigimiz tekrarli hareketleri ile 1RM
degeri arasinda bir baginti kullanmamiz da yerinde olur. Boylece farkh agirliklar ve farkh
tekrarlar ile ¢alissak bile gercek testi yapmaya gerek kalmadan 1RM degerinin glinden gline

takibini yapabiliriz.

Ozellikle yeni baslayanlar veya harekete alisik olmayanlar icin, anatomik uyum daha
saglanmadigi ve dogru kaldirima teknigin tam olarak bilinmediginden dolayi 1RM gibi yiiksek
agirlikta denemler sakincali olabilir. Ayrica 1RM degerin siklikla deneyerek test edilmesi

programda aksamalara da neden olabilir.

Bu yiuzden calisma agirhgi ile yapilabilen azami tekrar sayisi tGzerinden yaklasik olarak

1RM degerini hesaplayabilecegimiz deneysel formiiller ve katsayi tablolari tliretilmistir.

e Dinlenmis bir viicutla, yorgunluga yaratmayacak hafif bir kilo ile isinma yapilir.
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e Ortalama 5 dakika dinlenilir.
e 4 ila 10 tekrar arasi yapabileceginizi duslindigiiniz bir kilo segilir ve yapabildigimiz kadar
¢ok tam tekrar yapilr.

e Cikan maksimum tam tekrar sayisi ve ¢alisma agirhigini formilde yerine koyariz,

Ornegin, 50kg calisma agirhig ile azami 8 tekrar yapilmis olsun. Formiilde yerine koyarsak
yaklasik 1RM degerini elde ederiz. Ayni sonucu tablodan tekrar sayimiza karsilik gelen katsayi

degerini bulup ¢calisma kilomuz ile carparak ta elde edebiliriz.

~1RM = Kald rilan Agirlik Tel;rar K?'::ZYI
1,0278—(0,0278 «Tekrar Say isr) <
2 1,03
3 1,06
50kg 4 1,09
~IRM = 10278 — (0,0278+8)  °2KI & | gz
6 1,16
¥ 1,20
Tablodan, 8 tekrar igin okunan Katsayi: 1,24 2 1,24
9 1,29
10 1,33
~1RM = 1,24 * 50kg = 62kg 11 4,39
12 1,44
13 1,50
14 157
15 1,64

Ayni zaman da 1 RM degerini, yeterli tecriibe ve uygun zamanda deneyerek de elde

edebiliriz. Bunun igin;

Son isinma setinden sonra en 4 dk, en fazla ise 5 dk ge¢cmis olmahdir

e Dinlenmis bir viicutla, yorgunluga yaratmayacak hafif bir kilo ile iIsinma yapilir.
e Ortalama 5dk dinlenilir.
e 1 tam tekrar kaldirabildigini diistindGgiin agirhgin yaklasik %10 alti ile deneme yapilir.

a. Buradaki mantik ilk kaldirisa basarisizlik ile baslamamaktir.
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e Kaldirama basarili ise agirlik ~%10 artirilir, basarisiz ise ~%10 azaltilr.
a. Artirma ve azaltma protokoli eldeki ara plaka agriliklarina ve kisinin
hissiyatina da baghdir
e Ortalama 5dk dinlenilir.
e En agir yik ile tam bir tekrar yapildigl distinilene kadar, eksiltme ve arttirma islemi

ve kaldirislara devam edilir.

Test edilen bu 1RM degeri ile formile dayali olarak hesaplana 1RM degeri arasinda
farkhliklar olabilir. Clinki formiller farkli denekler izerinden elde edilen istatistiksel bilgiler

sonucu tiretilmistir.

Eger formiilasyon hesaplamalara gore 1 RM degeriniz 62 kg cikarken siz gercekte
55kg kaldirabiliyorsaniz, bu ortalamaya gore TiplIB beyaz kas lifi yogunlugunuzun azinlikta
oldugunun veya kas sinir sisteminiz ¢ok da verimli calismadiginin gostergesi olabilir. Tabii bu

farkhliklar 6nceki ¢alisma ge¢misinizin ¢ok veya az tekrarli olmasina da bagl olabilir.

16 haftalik takvim sonu hedef 1 RM deger artisi (r) ise ortalama %2-10 bandindadir.
Bu artis miktari biinye, beslenme gibi bir¢cok farkli degere bagli olabilir. Yeni baslayanlarda bu
artis ilk birkac ay icin ¢cok daha yliksek seviyelerde olabilir. Ama bu kas gelisiminden ziyade
sinir sistemindeki yeni harekete karsi kazanilan beceri adaptasyonu ile ilgilidir. Ne kadar hizh

gelisilir ise idmanlara ara verildigi vakit kayiplar da o kadar hizli olur.

%10 gibi tavan bir artis bile ilk bakista az gibi gelebilir ama yil da 3 periyot igin 3 yil

sonunda yaklasik 2,5 misli kuvvet artisi saglar(r=0,1; n=9).

n periyot sonu 1 RM = Baslangic1 RM(1 +r)"
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Bu degerler 1s1ginda takvim basi 1 RM degeri 100kg olan ve artirim hedefi %5 olan bir

16 haftalik lineer periodizasyon takvimi;

Takvim Baglangici Tek Tekrar (1RM ) 100kg
Takvim Sonu Hedeflenen Artirim 5%
Takvim Hafta Adedi 16
Haftalik Artinm Hedefi 0,3%

Takvim Sonu Tek Tekrar Hedefi (1IRM) |7 305Kg| 7oerabozan

Faz |Hafta | Siddet | Tekrar | Agirlik | 1RM | Set | Hacim
= [ 1 61% 15 61,3kg 100,3kg 5 44595
% 2  64%| 14 643kg 1006kg 5 |4498
9.3 67% 13 67,3kg 100,9kg 5 |4372
a 4 69% 12 703kg 101,3kg 5 |4217

Bu dogrusal bir periyodizasyon tablosu oldugu icin 50kg 1RM agirlik icin tabloda ki
agirlik  sttununu  ikiye(100/50) boélmemiz yeterli
olacaktir. Eger elde ki agirhk plaklari ile yeterli bir
hassasiyet yakalanamiyorsa bir alt veya Ust agrilik {
degerine yuvarlanabilir. Ama 06zellikle disik 1 RM Q‘\ .5KG

degerleri icin elde mikroplakalarin olmasi platolarin asilmasi agisindan ¢ok faydalidir.
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Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi

Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) 22x3 45,0 kg é
Program Sonu Hedeflenen Artinm 17% ‘.E
Program Siiresi 16 hafta 'S0
Haftalik Hedeflenen Artinm 1,0% &
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) x4 52,5 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirlik  1RM ISet | Hacim Yay | Lastik Toplam
= 1 61% 15 278kg 455kg 5 2083 |1x1 25,0kg 2adet 2,50kg 27,50 kg
-‘-E‘ 2 64% 14 293kg 459kg 5 2053 |I1x2 30,0kg Oadet 0,00kg 30,00 kg
S| 32 67% 13 309%g 464kg 5 2010 |1x2 30,0kg ladet 125kg 3125kg
= 4 69% 12 325kg 469kg 5 1952 [1x2 30,0kg 2adet 2,50kg 32,50 kg

Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (IRM ) SIx4 52,5 kg §1
Program Sonu Hedeflenen Artinm 14% Bt
Program Stiresi 16 hafta ,§)
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,9% é
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) A x4 60,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirlik  1RM |Set | Hacim Yay | Lastik Toplam
= 1 61% 15 32,4kg 53,0kg 5 2426 [1x2 30,0kg 2adet 2,50kg 32,50 kg
:E= 2 64% 14 34,1kg 53,4kg 5 2389 [2x2 35,0kg Oadet 0,00kg 35,00 kg
S| 32 67% 13 359%g 539kg 5 2335 |2x2 350kg ladet 125kg 3625kg
a 4 69% 12 37,7kg 544kg 5 2265 |2x2 35,0kg 2adet 2,50kg 37,50 kg

24



Tugrabozan
Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1IRM ) A x4 60,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 13% =
Program Siiresi 16 hafta ,§)
Haftalik Hedeflenen Artirnm 0,8% \E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) AxS5 67,5 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirlk  1RM ISet IHacim Yay I Lastik Toplam
x| 1 61% 15 369g 605kg 5 2770 |2x2 350kg ladet 1,25kg 36,25 kg
% 2 64% 14 389g 609kg 5 2724 |2x2 35,0kg 2adet 2,50kg 37,50 kg
% 3 67% 13 409g 61,4kg 5 2660 |2x3 40,0kg Oadet 0,00kg 40,00 kg
Q| 4 69% 12 430kg 619kg 5 2577 |2x3 40,0kg 2adet 2,50kg 42,50 kg

Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) Ax5 67,5 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 11% ‘,§
Program Siiresi 16 hafta =
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,7% é
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) SxS 75,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |$iddet | Tekrar l Agirik  1RM ISet | Hacim Yay | Lastik Toplam
i:‘ 1 61% 15 415kg 680kg 5 3114 |2x3 40,0kg 1adet 1,25kg 41,25kg
% 2 64% 14 437kg 684kg 5 3059 |2x3 40,0kg 3adet 3,75kg 43,75kg
% 3 67% 13 459g 689kg 5 2985 |3x3 45,0kg 1adet 1,25kg 46,25kg
Q| 4 69% 12 482kg 694kg 5 2890 |3x3 450kg 3adet 3,75kg 48,75 kg
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Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) SxS 75,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 7% \,§
Program Siiresi 16 hafta 5
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,4% \E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) SxXx6G 80,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |$iddet I Tekrar | Agirik  1RM |Set | Hacim Yay I Lastik Toplam
i 1 61% 15 46,0kg 753kg 5 3450 (3x3 45,0kg l1adet 1,25kg 46,25kg
?E= 2 64% 14 483kg 756kg 5 3381 |3x3 450kg 2adet 250kg 47,50 kg
% 3 67% 13 50,6kg 759kg 5 3289 [3x3 45,0kg 4adet 5,00kg 50,00 kg
Q| 4 69% 12 529g 763kg 5 3176 |3x4 525kg Oadet 0,00kg 52,50 kg

Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) Sx6 80,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 6% ,.§
Program Siiresi 16 hafta 5
Haftalik Hedeflenen Artirim 0,4% \E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1IRM) 6x6 85,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar I Agirhk  1RM ISet |Hacim Yay | Lastik Toplam
x| 1 61% 15 491kg 803kg 5 3679 [3x3 450kg 4dadet 500kg 50,00 kg
% 2 64% 14 515kg 80,6kg 5 3604 |3x3 450kg 5adet 625kg 51,25kg
S| 3 67% 13 53%g 809kg 5 3506 [3x4 525kg ladet 125kg 53,75kg
(=] 4 69% 12 56,4kg  81,3kg 5 3384 |3x4 52,5kg 3adet 3,75kg 56,25kg
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Kerpeten Kademeli El Yayi1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) 6x6 85,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artirnm 9% ‘.§
Program Siiresi 16 hafta B
Haftalik Hedeflenen Artirm 0,6% }E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) 6x"d 92,5 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirhk  1RM ISet | Hacim Yay I Lastik Toplam
= 1 61% 15 52,2kg 855kg 5 3915 |3x4 52,5kg Oadet 0,00kg 52,50 kg
% 2 64% 14 549kg 859g 5 3842 [3x4 52,5kg 2adet 2,50kg 55,00 kg
% 3 67% 13 57,6kg 86,4kg 5 3743 |3x4 52,5kg 4 adet 5,00kg 57,50 kg
Q| 4 69% 12 603kg 869kg 5 3619 |4x4 60,0kg Oadet 0,00kg 60,00 kg

Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) Gx"7 92,5 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 8% iR
Program Siiresi 16 hafta ,§,
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,5% }5
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) IxX"d 100,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirhk  1RM |Set | Hacim Yay | Lastik Toplam
= 1 61% 15 56,8kg 93,0kg 5 4259 |3x4 52,5kg 3 adet 3,75kg 56,25 kg
TE‘ 2 64% 14 59,7kg 93,4kg 5 4177 |4x4 60,0kg Oadet 0,00kg 60,00 kg
% 3 67% 13 62,6kg 939%g 5 4068 (4x4 60,0kg 2adet 2,50kg 62,50 kg
Q| 4 69% 12 655kg 944kg 5 3931 |4x4 60,0kg 4adet 5,00kg 65,00 kg




Tugrabozan
Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) ix"d 100,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artirnnm 10% \.x:\
Program Siiresi 16 hafta 433
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,6% \'E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) xS 110,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirlik  1RM ISet | Hacim Yay | Lastik Toplam
= 1 61% 15 61,5kg 100,6kg 5 4610 |4x4 60,0kg 1adet 1,25kg 61,25kg
% 2 64% 14 647kg 1013kg 5 4526 |4x4 60,0kg 4adet 500kg 65,00 kg
% 3 67% 13 67,9g 101,9kg 5 4413 |4x5 67,5kg Oadet 0,00kg 67,50 kg
Q| 4 69% 12 712kg 102,5kg 5 4269 |4x5 67,5kg 3adet 3,75kg 71,25 kg

Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1IRM ) TS 110,0 kg g
Program Sonu Hedeflenen Artinm 9% ‘.§
Program Siiresi 16 hafta 5
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,6% \..;
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) SxS 120,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirhk  1RM |Set | Hacim Yay | Lastik Toplam
=| 1 61% 15 676kg 1106kg 5 5068 |4x5 67,5kg Oadet 000kg 67,50 kg
£ 2 6% 14 710kg 1113kg 5 4973 [4x5 675kg 3adet 3,75kg 71,25kg
S| 3 67% 13 746kg 1119%kg 5 4846 |5x5 750kg Oadet 0,00kg 7500kg
Q| 4 69% 12 781kg 1125kg 5 4686 |5x5 750kg 2adet 2,50kg 77,50 kg
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Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) SxS 120,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 1% BN
Program Stiresi 16 hafta ,§)
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,3% \E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) SxS 125,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |$iddet | Tekrar I Agirlik  1RM ISet | Hacim Yay I Lastik Toplam
=| 1 61% 15 735kg 1203kg 5 5512 |4x5 67,5kg 4adet 500kg 72,50 kg
% 2 64% 14 770kg 120,6kg 5 5392 |5x5 750kg 2adet 250kg 77,50 kg
S| 3 67% 13 806kg 1209kg 5 5239 |5x6 80,0kg Oadet 0,00kg 80,00 kg
Q| 4 69% 12 842kg 1213kg 5 5050 |6x6 850kg Oadet 0,00kg 85,00 kg

Kerpeten Kademeli El Yayi Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1IRM ) SS9 125,0 kg §
Program Sonu Hedeflenen Artinm 4% ‘5
Program Siiresi 16 hafta S
Haftalik Hedeflenen Artirim 0,3% }E
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) OSxSO 130,0 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet | Tekrar | Agirlik  1RM ISet | Hacim Yay I Lastik Toplam
=| 1 61% 15 765kg 1253kg 5 5741 |5x5 750kg ladet 125kg 76,25 kg
E| 2 64% 14 802k 1256kg 5 5616 [5x6 80,0kg Oadet 0,00kg 80,00kg
S| 3 7% 13 839%kg 1259k 5 5455 |5x6 80,0kg 3adet 3,75kg 83,75k
Q| 4 69% 12 876kg 1263kg 5 5259 |6x6 850kg 2adet 2,50kg 87,50 kg
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Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
AN
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) OSxSO 130,0 kg S
Program Sonu Hedeflenen Artinm 10% &
%0 =
Program Siiresi 16 hafta 5
Haftalik Hedeflenen Artirim 0,6% }5
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (LRM) Sx10O 142,5 kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta |§iddet |Tekrar | Agirhk  1RM |Set | Hacim Yay | Lastik Toplam
x| 1 61% 15 799g 130,8kg 5 5991 |5x6 80,0kg Oadet 0,00kg 80,00 kg
2| 2 6% 14 840kg 1316kg 5 5881 [5x6 800kg 3adet 3,75kg 8375kg
S| 3 67% 13 882kg 1323kg 5 5733 [6x6 850kg 3adet 3,75kg 8875kg
Q| 4 9% 12 92,4kg 133,0kg 5 5545 |6x7 92,5kg Oadet 0,00kg 92,50 kg

Kerpeten Kademeli El Yay1 Dogrusal Periyodizasyon Calisma Programi
Program Baslangici Tek Tekrar Centigi (1RM ) Ox 1O 1425kg §
Program Sonu Hedeflenen Artirnm 9% S
Program Stiresi 16 hafta ,gj
Haftalik Hedeflenen Artinm 0,5% kE
Program Sonu Tek Tekrar Hedef Centigi (1RM) 1OXA1O 1550kg
Hesaplanan Dogrusal Periyodizasyon Tablosu EL Yayi Direnci
Faz | Hafta | Siddet | Tekrar | Agirhk ~ 1RM | Set | Hacim Yay | Lastik Toplam
=| 1 61% 15 875kg 1433kg 5 6564 [6x6 850kg 2adet 250kg 87,50kg
£ | 2 64% 14 90kg 1441kg 5 6440 |6x7 925kg Oadet 0,00k 92,50 kg
% 3 67% 13 96,5kg 144,8kg 5 6274 |6x7 92,5kg 3 adet 3,75kg 96,25 kg
Q| 4 9% 12 101,1kg 1456kg 5 6066 |7x7 100,0kg 1adet 1,25kg 101,25 kg
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EL-PARMAK KUVVETI ve KAVRAMA SPORU(Grip Sport)
Kavrama sporu agisindan 3 temel tutus vardir bunlar; Ezici, ¢cimdik ve kalin bar

kavramadir. Ayrica bu tutuslar elin agik veya kapali olmasina gore de kendi igcinde ayrilir.

Ezici Kavrama Tutus (Crushing Grip)

Parmaklarin avucg icine dogru yuvarlanarak kapandigi tutus seklidir. Basparmak ve
parmak uglari etkin degildir. Tokalasma,
limon sikma veya el yayi ¢alismalari 6rnek
verilebilir. On kolda bulunan ana flexor

kaslar devredir. Patlayici bir tutus seklidir,

amag dayaniklihk degil kuvvettir.

En yaygin calisma sekli sert el yaylaridir. Sert el yaylarinin
hobi yaylardan farki, kisinin azami kuvvetine yakin direnclerde
olmasidir. Bu yaylarda amag ayni halter ve powerliftingde oldugu
gibi azami tek tekrardir(1RM). Yani azami direncte, bir kere de
olsa saplarin birbirine degmesidir. En yaygin kullanilan marka

«“

“IronMind's Captains of Crush Hand Grippers el vyaylardir.

Yarismalari dizenlenmekte ve

sertifika belgeleri verilmektedir. En sert olan COC #4

numaradir ve simdiye kadar dinya da 5 kisi bu sertifikayi

alabilmistir. Yay ¢alismalarinda da ayni agirlik ¢alismalarinda

ki ilkeler gegerlidir. Azami kuvveti artirmak igin azami
direnglerde g¢alismak esastir. Kuvvette ki ilerlemeye bagli
olarak galisma direnci artirilir. Bunun igin farkh sertlikte yaylar, kademeli el yaylari veya

makineler kullanilir.
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Makineler de c¢alisma direnci olarak agirlik plakalari kullanilir. Yaylarda direng
mesafeye bagl olarak artar, hareketin en sonunda azami degerine ulasir. Agirliklar da ise

hareket boyunca sabit bir direnci vardir ve daha dengeli bir

' ,/ ¢alisma imkani saglar.

Tokalasmada ezici kavrama bicimidir. Yalniz el

N yaylarinda elin kapaliya yakin konumdaki kuvveti esas iken

/ ‘ \\ tokalasmada elin acik konumdaki kuvveti esastir. El yayi ile

tersten veya makineler ile acik konum idmanlari yapilabilir.

Cimdik Tutus (Pinch Grip)
Parmak uglarinin, basparmaga dogru kapandigi tutus seklidir. Camasir mandali sikma,

cimdikleme ve kalem tutma 6rnek verilebilir.

Cimdikleme Kavrama AN
X__ (ﬂ'? . \ 3;{\‘;&"4-'
e S — 4’ £

Lumbrical kaslar ayni zamanda bilek giiresinde el
kahbini saglamlastiran kaslardir. ilk parmak

eklemine flexion yaptirirken, son iki ekleme

Lumbricals extension yaptirarak ele gonye seklini aldirir.
Normalde c¢imdikleme, ezici kavramaya gore ortalama 5

kat daha zayif bir tutustur. Ezici kavrama gliglense bile g¢imdik

tutusta zayif ta kalinabilir, zayif halka genel de basparmaktir.
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Cunkld salon idmanlarinda hatta da el yayr c¢alismalarinda bile basparmak etkin

calismamaktadir. Ote yandan giinliik hayatta ise islevsel bir el giiciine sahip olmak icin

basparmagin da diger dort parmak kadar glicla olmasi gerekir.

En basit idman sekli, eldeki agirlik plakalarini sirt sirta tutup kaldirmaya ¢alismaktir.
Plakalarin diiz yluzeylerinin disa gelmesi ve bu diiz yizeylerden tutulmaya calismasi idmanin

verimini artirir.

Eger tek el ile 2 adet 20kg(45lb) plakay! sirt-sirt diiz taraflari disa gelecek bicimde

kaldirabiliyorsaniz, diinya standartlarinda bir pinch kuvvetiniz var demektir.

Blob ise York dumbbellin kesilmis agirlik tarafidir. 10-14 cm
konik genisligi ile acik el pinch calismasidir. Bu tutus ile 100lb york
dumbbell dan kesilmis 50lb blob yerden kesmesi bir hayli zor bir

agirhktir.

Hub pinch ise bir baska calisma seklidir. Burada amac olimpik
bir plakayr gobeginden tek el ile tutup kaldirmaktir. 20kg(45lb) bir plakayl da gdbeginden

kaldirabilmek ortalamanin Ustiinde bir kuvvet gerektirir.



Abduction Adduction

Bu silindirik bir tutus oldugu igin ayni zamanda parmaklarin adduction kaslari da

calismaktadir.

Euro Pinch (Adjustable Pinch Plates) en yaygin misabaka
bicimidir. Bu aparatta sporcu kendi en wuygun pinch kalinhg

ayarlanabilir.

Ayrica ¢imdik tutus calismalarin da bir agirlik pimi yardimi ile

benzer geometrilerde blok tutamaklarda kullanilabilir.

Simdiye kadar tarif edilen pinch galismalari statik yapidadir. Ayrica dinamik pinch ¢alismalari

da yapilabilir. Bunun icin el yayi eklentisi veya basit makinelerde kullanilabilir.
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Kalin Bar, Destek Kavrama(Thick Bar, Support Grip)

Parmaklarin tutamag bir kusak gibi kavrayip bir stire dayanmak zorunda kaldigi tutus
seklidir. Ezici kavramadan farki statik bir kavrama olmasi ve basparmaginda kavramaya
yardim etmesidir. En yaygin 6rnegi barfix ve barbell-dumbbell vb. ¢ekis hareketleridir. Yalniz
burada barin kalinhgl yani ¢api 6nemlidir. Bar kalinlastikca parmaklara binen yik artar.
Sekilden de anlasilacagi gibi kalin barlarda barin agirlik merkezinin parmak bogumlarina olan
mesafesi(a,b,c) ince barlara gore fazladir. Bu ise 6zellikle parmak son iki boguma binen yik

miktari artir, kavramayi zorlastirir ki bu parmak gelisimi igin istenen bir durumdur.

Avyrica kalin barlarda da basparmak tutusa dnemli dl¢lide yardimci olur. Dért parmagin yatay

onde uyguladigi tim kuvvet basparmak tarafindan dengelenir ve 6nemli 6lctide calisir.
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Kalin bar kaldirmada parmaklarin bu kadar
onem kazanmasi hali ile kavrama sporu ile
ilgilenenleri bu konuda calismaya ve kendilerini
sinmaya itmistir. En meshur olani Thomas Inch ve

kendi adini verdigi dumbbelldir. Inch dumbbellin

cap! 6cm(2 3/8”) ve agirhigr 78kg(172lb)dur. Thomas Inch bir gosteri sporcudur ve 6dil bile
vaat etmesine ragmen yasadigl donemde kendisinden baska bu dumbbelli kaldirabilen

olmamistir.

Bir diger populer kalin bar idman ise “Rolling Thunder

IRONMIND® ﬁ
T
7
£

Revolving Deadlift Handle”. RT tutamagin ¢api yine 6 cm fakat
I.D. farki kabzanin dénmesidir. Kabzanin doner olmasi yiki
parmaklar Gzerinde yogunlastirirken, yaklasik bel seviyesinde
bir kaldirma olmasi rakamlari yukari ¢ekmektedir. Diinya

capinda yarismalari diizenlenmekte ve rekor ~ 150kg civarindadir.
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EL-PARMAK DAYANIKLIKLIK IDMANLARI

Balyoz ile Madeni Para Kaldirma

Bu hareketteki amag balyozu azami
moment olusturdugu yatay konum

kaldirmaktir. Yatay konumun temini
icin ucuna konulan madeni para

distrdlmemelidir. Statik bilek radyal

deviasyon hareketidir. Baslangic olarak sap kisa tutulurken kuvvetlendikce uca dogru tutulur.
Balyoz agirhigi olarak 3 kg yeterlidir ilerledikce agirlikta artirilabilir. Fotograftaki balyoz ise

10Ib(4.5kg)dir. (Ezici Kavrama Kapali El Statik, EKS)+Radial Deviation

Gdnye Barfix

Parmak ve bilek giresi el kalibini oturtmak igin
faydali bir harekettir. Kiris tizerinde kollar
90derece de yiriime yapilir. Avug icleri birbirine

bakacak sekilde nétr tutus da kullanilabilir.(Ezici

Kavrama Acik El Statik, EAS)

Balyozda Parmakla Yiiriime(Sledge Hammer Finger Walking)

Sadece 4 parmagin yana(Ab and Adduction) hareketini kullanilarak

balyoz yukari kaldirilmaya c¢alisilir. Bu ¢alisma ayni zamanda tek el
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ile de yapilabilir. Tek el ¢alismalarinda ise ayni zamanda basparmak ta harekete yardimci

olur.

Rehber Yirtma

Bu harekette kalin bir rehber, kitap veya gazete
kagitlarindan kendimize olusturacagimiz desteler,

ellerimizi bir mengene gibi kullanarak ikiye yirtiimaya

calisilir. Benzer bir hareket deste oyun kartlari

kullanilarak da yapilabilir.

Havlu toparlama

Havluyu, parmaklarinizla kaldirarakken avug iginizde toparlamaya ¢alisin. Havlu igin
toparlandigi  avug  icinize
sigacak bir Ol¢li secebilirsiniz.
Hareketi  zorlagtirmak igin
havluyu slatip toplarken bir

taraftanda sikarak suyunu

atmaya calisabilirsiniz. ileri

seviye icin havlu ucuna agirlik da baglanabilir. EI ve bileklere iyi kan akisi saglarken,

parmaklariniza yetenekde kazandirir. (Ezici Kavrama Acik El Statik, EAS)

Cuval Kaldirma-Bekletme

Cuvalin icine agirhk olarak kum doldurulur.

Agirhgin miktari kaldirdiktan sonra 10sn
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beklenebilecek sekilde segilir. Cuvalin tutulan yerinin kalin olmasi parmaklara binen yuki
artinir. Tutulan yerin kalinlagtiriimasi igin iki guval sirt-sirta da kullanilabilir. Cuval bagina 25kg
kum ortalama olarak kullanilabilir. Ayni hareketi su damacanasi bogazindan kavrayarak
yuriyls seklinde de yapabilirsiniz. Ellerinizin statik dayanikhhigini artirir. (Ezici Kavrama Acik

El Statik, EAS)

Kilim Sarma

Uygun boyutta bir hali veya kilim avug icinde yuvarlanarak rulo haline getirilmeye
calisihr. Ayni hareketi sekildeki gibi daha kiguk bir bez ile agirlik kullanarak da yapabilirsiniz.
Parmaklarinizi ¢alistirirken, wrist roller hareketine benzer olarak bileklerinizi de ¢alistirir.

(Ezici Kavrama Kapali El Statik, EKS)

Levye Parmak

El taragini masa tablasinda mimkiin oldugunca sabit tutarak, parmak uglari ile levye

gibi agirhik kaldirillir. Agirhik olarak plakalar veya kalin bir kitap bile kullanilabilir. Levye parmak

Exercise 2

Exercise !
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sayisi azaltilarak idman siddeti degistirilebilir. Ayrica eli dik konumda tutarak yan parmak

eksenleri de galigtirlabilir.

(Cimdikleme Agik El Dinamik, CAD)

Kapi Pense(Pinch) Tutus idmani

Agik bir kapi bel
seviyesi yuksekliginde tek
el ile tutulur. Tutan el
tarafindaki ayak kapi ile

ayni hizaya alinir. Viicut

agirhg topuklarda

hissedilene kadar arkaya dogru kaydirilir. ilerleme kaydedildikce tutan parmak sayisi azaltilir.
Eli bir anligina birakip tekrar yakalama sureti ile dinamik idmanlarda yapilabilir. (Cimdikleme

Kapali El Statik, CKS)

Adirlik Plakasi Pense Tutus idmani ( Plate Pinch)

Bu idman icin yanlarrm  miimkiin
oldugunca diiz plakalar secilir. Plakalar sirt-sirta
yaslanarak pense tutus ile yerden kesmeye

calisilir. Elleriniz bir taraftan plaklari bir arada
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tutmaya ¢alisirken diger taraftan yukari dogru kaldirmaya ¢alisir. Agirliga bagh olarak tek

veya ¢ift el kullanilabilir. (Cimdikleme Agik El Statik, CAS)

Finger Curl

Baslangic olarak barbell omuz genisliginde avug icleri yukari dogru bakacak sekilde
tutulur. Parmaklar acilarak bar en alt seviyeye kadar indirilir. Bar son parmak bogumu ile

yakalanir ve geri kaldirilir. (Ezici Kavrama Kapali El Dinamik, EAD)

Finger Curl

Asili Durmak (Dead Hang)

Barfixte cift el ile 2dk lzerinde beklenebilecek seviyeye
gelindiyse tek el seviyesine gecilebilir. Barfix cubugu ne kadar kalin

olursa parmaklara binen yiik ve idman verimi o kadar yliksek olur. Bir
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sonraki asa(Ezici Kavrama Aglk Es Statik, EAS)mada vicudunuzu yukari ¢ekmeye de

calisilabilirsiniz.

Havlu Barfix

Barfix cubugu lzerinden gegirilen havlunun
iki ucunu tutarak yapilir. Hareketi zorlastirmak igin
iki ayrt havlu kullanilarak tutma c¢api ve zorluk
artinlabilir. Ayni sekilde kalin halat kullanarak da

ayni hareket yapilabilir. (Ezici Kavrama Agik Es Statik,

EAS)

Havlu Dambil

Dambilin ~ tutamak  kismina havlu
dolayarak da kavrama agirlikh  idmanlar
yapilabilir.  Yine havlu kalinhgini artirilarak

parmak yuki de artirilabilir. Dambil ¢alismalarina

benzer sekilde hareket farkh yoriingelerde

yapilarak farkl 6n kol kaslari da calistirilabilir. (Ezici Kavrama Acik El Statik, EAS)

Sandalye Kaldirma

Bu calisma temelde bilek ulnar deviasyon

hareketir ama ayni zamanda pronator veya
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supinator kaslarini da calistirir.  Ornegin sekil Gizerinden, “a“ bacagindan kaldirirsaniz UD ve
supinator kaslari, b bacagindan kaldirirsaniz UD ve pronator kaslariniz galisir. Calisma
agirhgini artirmak icin sandalye (izerine agirlik plakasi da koyabilirsiniz. (Ezici Kavrama Kapali

El Statik, EKS)+Bilek Tork Aglilari.

Agdirlik Plakasi Curl(Plate Curl)

Hareket olarak ayni biceps curl gibi yapilan fakat
dambil yerine halter plakasi kullanilan bir ¢calismadir.
Plaka kullanarak yiik 4 parmak Gzerinden gelir.

(Cimdikleme Kapali El Statik, CAS)+ Bilek Flexion

Havlu Sikma

Bir kovaya su ile doldurun ve su seviyesini isaretleyin. Orta boy bir havluyu bu kovaya
daldirin ve iyice su emmesini bekleyin. Sonra havluyu sikarak kovadaki suyun énceki isaretli
seviyeye getirmeye calisin. Farkl acilarda sikarak bileklerinizin farkl bolgelerini

caligtirabilirsiniz. .(Ezici Kavrama Agik El Statik, EAS)+Bilek Tork Agilari

Parmak Sinav (Finger Push Up)

PRESSING]URLE ROMITHEIFLOORIONIFINGERSTIRS
EDNARDIASTON

Normal sinav el ayasi Gizerinde yapilirken, bu sinav

da sadece parmak uglari yere temas eder Parmak
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temas agisi, u¢ bogumlar geriye fazla kivrilmayacak sekilde segilmelidir. Parmak uglarini

stkilastirici bir harekettir. (Cimdikleme Agik El Statik, CAS)

Balmumu Egzersizleri

Thera-Putty Exercises

Repeat these exercises times for times a dav.
These exercises will strengthen the muscles of your fingers, hand and forearm.

Finger Hook Full Grip
Make a hook with your fingers as Squeeze your fingers into the
you press into the putty. putty hike your are making a fist

f@ @ (i
ey {1 il ;
Finger Extension Finger Spread
Loop the putty over the end of Spread the putty like a pancake
the finger whale it 1s bent. Tryto over your fingers and thumb. Try
to spread them apart.

Finger Scissor Finger Pinch
Place a 1 mch thick piece of putty Pinch the putty between each
between each pari of fingers and finger and the thumb
squeeze together

—

Kova Dolusu Piring Kavrama(Rice Bucket Grip Strenth)

Kova dolusu pirincin  icinde

parmaklar farkli eksenlerde acilp

kapatilmaya ¢alisihr. Kovanin tabanina
dogru artan basingtan dolayr c¢alisma
zorlugu da artar. lyi kan akisi saglayan terapi

ozelligi yiksek bir idmandir.

o

Scissor Spread

Place putty around two fingers at at
time and try to spread them apart

&
SRS

J

Thumb Press

Push your thumb into the putty as
you move the thumb toward your

Thumb Pinch Strengthening

Squeeze the putty between your
thumb and side of the index

Thumb Extension
Loop the putty at the end of your
thumb while it is bent. Try to
straighten your thumb by pulling
it upward.

Thumb Adduction

Press the putty with your thumb
agams! the side of your index
finger. Keep vour fingers and
thumb straight

Three Jaw Chuck Pinch

Pull the putty using your thumb,
index and muddle finger.
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BILEK iDMANLARI
BILEK
HAREKETLERI
I
I P I 7 - | - I (( |
Bilek Flexion Bilek Extension Bilek Pronasyon Bilek Supinasyon ggl;;;lr;a: Bg:\l;ifsacgﬁl
(BF) + (BE)- (BP)+ (BS)- (BU){ (BR)Y_
\S \ \S \S \S \S
Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik
(BFD) | (BFS) (BED) | (BES) (BPD) | (BPS) (BSD) | (BSS) (BUD) | (BUS) (BRD) | (BRS)

Bilek eklemi,

dustndlebilir. Bunlar;

1. Flexion(+) ve Extension(-),

2. Ulnar(+) ve Radial(-) Deviation,

3. Supination(+) ve Pronation(-)

Dengeli bir gelisim icin bu yonlerinin hepsinin calistiriilmasi onerilir.

Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination

Extesnsion

1'3‘\

3 eksen (zerinde 6 farkli yone hareket edebilen bir kiire eklem gibi
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Sekil 1 Bilek Temel Hareket Eksen ve Yonleri

“ u

Hedef spor dalina gore “+” ve “-“ yonler seklinde bolinip, haftada iki glin olarak da

calisilabilir. Ornegin bilek giiresi icin;

e Bikis(hook) gibi “ice dogru” ¢alismalarda (+) yonli flexion ve supination gibi
hareketler,
e (Cekis(toproll) gibi “disa dogru” calismalarda ise (-) yonliu radial deviation ve pronation

gibi hareketler ¢alisilabilir.

idman giiniin tayini icin diger kas gruplar icin yapilan ¢alismalar gbz éniine alinabilir.
Mimkin oldugunca benzer kas gruplarinin etkin oldugu hareketler ayni giin icinde secilir.
Ornegin, biceps icin yapilan (st kol hareketleri ve kanat kasi icin yapilan cekis hareketleri

esnasinda bilek kaslari da etkindir ve ayni glinde yapilmasi dnerilir. Ayrinti da ise

e biceps curl veya chin up esnasinda bilek flexor ve supinator kaslari,
e pull up, neutral pull up veya hammer curl esnasinda ise bilek radial deviatior ve

extensor kaslari da devrededir.
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Sekil 2 Solda Bilek flexion, (wrist curl), sagda bilek extension (reverse wrist curl)

Sekil 4. Solda pronasyon, sagda supinasyon

-
v
L
J
)
e

a:1 Z W

R

¢
I

Sekil 4. Solda ulnar deviasyon, sagda radyal deviasyon
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Kayis ile Supinasyon

Bu hareket de kayis ve serbest agirlk ile
supinator kaslari  ¢alistinlmaktadir. Masa
Uzerine yaslanip, viicut yatay konumda yaparak

daha verimli bir direng egri yakalanir. Hook gibi

ice dogru bilek guresi teknikleri icin faydalidir.

Kayis ile R.D.

Bilek radyal
deviasyon hareketidir.
Hareket boyunca yik isaret
parmagi Uzerinden gelir ve

yumruk siki tutulur. Bilek

glresinde toproll gibi ¢ekis teknikleri icin faydaldir.

Kayis ile Pronasyon

Bu hareket de kayis ve
serbest agirlik ile pronotor kaslari
calistirlmaktadir. Masa lizerine

yaslanip, vicut vyatay konumda

yaparak daha verimli bir direnc egri

yakalanabilir. Toproll gibi ice ¢ekis teknikleri icin faydalidir.
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RD-Hammer Curl

Bilek radyal deviasyon+hammer curl
hareketidir. Kayish rot-tutamak ile
agirhk pimi veya kablolu makineler ile
yapilabilir. Hareket boyunca yuk isaret

parmagi Uzerinden gelir ve bilek diz

gibi cekis teknikleri icin faydalidir.

Rotational Biceps Curl

Bilek pronation+biceps curl hareketidir.
Kayisli rot-tutamak ile agirhk pimi veya kablolu
makineler ile yapilabilir. Hareket boyunca yik =

%

isaret parmag ile basparmak arasindan gelir.

Yukari dogru bilek hafif prone halde curl
yapilirken, hareket sonu dogrultu olarak basparmak burnu hedefler. Bilek gliresinde toproll

gibi ¢ekis teknikleri igin faydahdir.

Asadi Rotasyon

Temel de rotasyon(pronation)
hareketidir. Hareket boyunca vyik

basparmak tarafindan gelir. Bilek ige
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bikik halde, hareket sonu dogrultu yumruk rakibi gosterecek sekilde olur. Bilek gliresinde

toproll gibi cekis teknikleri icin faydalidir.

Bag Calismasi

Bilek glresinde baga
gidilmesi durumuna benzeyen
hareketler kayis ile yapilabilir.
Bagda gorece el-bilek devre disi

oldugu icin daha c¢ok st kola

Yumruk Curl (Knuckles up)

Bilek gliresinde maga baslarken, cekis tekniginde bilek dik,
yumrugun mimkin oldugunca vyukari bakacak sekilde
olmasi avantajlidir. Yumrugu gelistiren bu hareket dambil

veya barbell ile yapilabilir
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