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MAKSIMUM ( DORUK ) KUVVETI GELISTIRMEDE ALTERNATIF BiR METOD
OZET

Maksimum kuvveti gelistirmede goglis press egzersiz programinin caligmalara
baslamadan once belirlenen maksimal agirlik ile; set sayisi, tekrar ve yiizde degisimi ile her
hafta maksimali belirlemeye gerek kalmadan etkili bir maksimum kuvvet gelisim metodu

belirlemek amaglanmustir.

Ug degisik yas grubunda maksimal bench press calismasi ilk 3 hafta haftada 4 giin ve
4. Hafta haftada 3 giin olarak yapilmistir. Artirmali yiiklenme metodu yani pramidal metot

kullanilmistir.

Ik hafta maksimal’in %45-60’1 ile ikinci hafta %70-82, (iciincii hafta %88-102 ve
dordincu hafta ise % 102-111 ile bench press ¢alismasi yapilmistir. Maksimal bench press
artig1 18-25 yas grubunda ortalama %13,90 olurken 26-34 yas grubunda %12,31 ve 35-45 yas
grubunda %9,35 bulunmustur. Yas grubu arttitkga maksimal bench press agirligi artisi
yiizdesinde diigme olmustur. Gruplarin on test ile son testi arasinda viicut agirhiginda anlaml
bir farklilik yok iken (p>0,05) go6giis ¢evresi ve maksimal kuvvette p<0,001 seviyesinde

anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bench press maksimum kuvveti gelistirmede “Bench pres kaldirilan agirhk = %
yogunlukxMaksimal kaldirilan Bench pres ilk agirhik” formiiline gore yogunluk artisi
yaparak 4 haftalik bir kuvvet ¢alisma metodu uygulanabilir.

Mehmet TOPUZ, Ylksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Agustos-2011
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AN ALTERNATIF METHOD OF MAXIMUM (PEAK) FORCE DEVELOPMENT

ABSTRACT

Maximum force in developing the maximal weight bench pres exercise program
before starting work again with the number of sets and Exchange of each week to determine
the maximal the maximal effect without the development of a method to determine the

maximum force.

Three different age group he maximal bench press to work 4 days a week and the
first three weeks were made in the fourth week 3 days a week.

Bench presses with a maximum of % 45-60 of the study was carried out the first
week. Bench press with a maximum of % 70-82 of the study was carried out the second week.
Bench press with a maximum of % 88-102 of the study was carried out the third week. And
finally bench press with a maximum of % 102-111 of the study was carried out the fourth

week.

Maximal bench presses % 13.90 increase in the average age group of 18-25, %
12.31 increase in the overage age group of 26-34 and % 9.35 increase in the average age
group of 35-40. Age group increases the maximal bench presses have been falling in the
percent-age increase in weight. The pre-test and post test, there is no significant difference in
body weight between (p>0.05). There is a difference in group and also a significant difference
was found at the level of maximal strength p<0.001.

Bench press maximum weight lifted force development = % of maximal intensity
bench press removed the first 4 weeks of weight by the increase in density according to the
formula applied to a method of work force.

Mehmet TOPUZ, Master Thesis
University of Ondokuz Mayis Samsun, August-2011
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1. Giris ve Amacg

Fiziksel aktivite konusundaki bilgilenme ve bunun saglikla olan iligkisi toplum
ve saglik alanindaki uzmanlar tarafindan her gecen giin daha iyi anlagilmaktadir. Otuz
yasindan sonra herkes, yavas yavas kas erozyonuna maruz kalir. Yapilan arastirmalara
gore 24-52 vyaglar1 arasindaki sedanter insanlarda kas fibrillerin de %5, 52-74
yaslarinda % 35 kayip goriilmektedir. Biitiin spor ¢esitlerinde kuvvetin basariya etkisi
herkes tarafindan kabul edilmektedir. GUnimizde kuvvet ve kuvvetli sporcu,
sporcularin viicut yapilar1 ile birlikte, kilolar1 bagina tirettikleri kuvvetleri ile oranti
kurularak degerlendirilmektedir (Maughan ve Winter 1991, Castro, 1995). Kuvvet; spor
aktivitelerinin temel 6gesidir, ayn1 zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin
temelini olusturur. Ayrica, kiginin giinlik caligmalarinin etkili ve verimli olarak
gerceklesmesinde onemli rol oynar (Tamer, 1995). Belli bir kas grubunu
kuvvetlendirmek icin onu fazla yiklemek gereklidir ve bunu basarmak i¢in en iyi yol
olarak kabul edilen agirlik ¢alismasidir. Elde edilmek istenen cesitli hedeflere gore,
degisik kilo, set ve tekrar sayilari, cesitli uygulama sistemleri ile en iyi neticeler

alimmustir.

Son zamanlarda saglk ve fitness'e iliskin egzersiz tavsiyelerine gii¢
antrenmanlar1 da dahil etmistir (American college of sports medicine, 1998). Kas gticu,
bir kasm veya kas grubunun hareket kabiliyeti boyunca eklemin sadece bir kere
kaldirabildigi maksimum agirhik (I RM-1 repetition maximum) anlamimna gelir. Kas
dayanikliligr ise submaksimal bir yiklenmeye karsi kas veya kas grubunun
devamliligini saglama yetenegidir. Yiiksek-diren¢ antrenmani (2-10 tekrarlik yiiklenme)
kas giicii artisma neden olur (Kraemer ve ark, 1988). Isvecli bilim adamlarmin yaptig
aragtirmalar sonucu, antrenman yaparken 1 tekrarda kaldirilan maksimum agirligin
%60’indan daha fazla agirlik kullanildiginda kas gelisiminin daha hizli oldugu,
optimum tekrarin her kas gurubu icin 4-6 set yapildiginda toplam 40-60 tekrar olmasi
gerektigi, optimum antrenman frekansinin haftada 3-4 antrenman oldugu, birbirine ters
kas gruplarini ¢alistirmaya yonelik olan antrenmanlarin ¢ok biiyiik kas artigina neden

oldugu tespit edildi.



Arastirmacilar, kaslarin asir1 derecede blylumesi icin gerekli olan optimum
antrenman programini bilmediklerini ve setler, tekrarlar veya direncgten kaynaklanan
gelisim oranlarim dlgemeyeceklerini tespit ettiler. Insanlar antrenmanlara farkl tepkiler
veriyorlar. Tecriibeli viicut gelistirmecilerin antrenmanlarmin egitimsiz agirlik
calisanlar iizerindeki etkilerinin sonucunu da tahmin edemeyiz. Ancak, bir Alman
aragtirmaci yeni baglayan agirlik ¢alisanlar i¢cin optimal set sayisini belirlemek amaciyla
capraz metot uygulamistir. Arastirma sirasinda egzersiz basma 1-3 set olan egitim
programlar1 denenmistir. “biceps curl” ve “bench press” antrenmanlarinda giig

gelisiminde en biiyiik ilerlemeyi 3 set saglamistir  (http://www.bodyforumtr.com).

Kas kuvveti icin agir yiikler ve az sayida tekrarlar tercih edilir
(http://mwww.atletik.org). Agir direng egzersizleri sirasinda kas liflerinin yapisi zarar
goriir ve kas proteinleri yikima ugrar. Hem egzersiz sirasinda yikilan kas proteinlerinin
yerine konmasi, hem de egzersiz sonrasi iskelet kasinin tekrar diizenlenmesi i¢in protein
sentezinin artmasi1 gerekmektedir. Agirlhik antrenmaninda katabolize olan proteinlerin
kiitlesi, 1 tekrarda yikilan protein orani ile tekrar sayismnin ¢arpimina esittir. 1 tekrar
maksimum (1TM)’da protein yikilim orani yiliksekken, tekrar sayisinin az olmasindan
dolay1 toplam yikilan protein miktar1 azdir. Buna karsin 5-10 TM’de protein yikilim
orani orta diizeyde iken, toplam yikilan protein miktar1 yiiksektir. 25 ve tizeri TM’de ise
protein yikilim oram diisliktiir ve bunun sonucunda toplam yikilan protein miktar1
diistiktiir (Zatsiorsky, 1995). Eger kasta anabolik etki yaratilmak isteniyorsa
egzersizlerin 5-10 tekrarlarda ve yiiksek siddetlerde planlanmasi gerekmektedir (Harbili
ve ark, 2005). Bench press thoraks tan m.deltoideus, rotator cuff kaslari, m.latissumus
dorg, kolda m.triceps brachii, m.brachioradialis ve 6n kol kaslarinin tiimii, el kaslarinin
hepsini kapsadigi i¢in iist ekstremitenin hemen hemen tiim giiclinii de ifade edebilir

(Daniels, 1972).

Kuvvet gelisimi i¢in degisik metotlar uygulanmaktadir. Son yillarda yeni bir
izotonik antrenman modeli bunlardan biridir. Bu model tek set esasina dayanmaktadir.
Antrenmanda yapilan tekrar sayis1 konsantirik safhadaki tam yorgunluk eksantirik
sathadaki tam yorgunluga yakimlik ilkelerine dayanmaktadir (Riley, 1978). Bu yontemin
esas1 bir yardimci tarafindan eksantirik sathada ek bir direncin uygulanmasi yardimin ve
tam yardimin konsantirik safhadaki tam yorgunluk diizeyine kadar devam etmesidir. Bu

yontemin diginda genel cok setli izotonik antrenman metotlar1 da vardir. Bu klasik



metotlarda birkag set ve her sette 6-12 tekrar uygulanmaktadir. YUksek kuvvet/glic
dretimi ve gerilim siiresi, maksimal kuvveti gelistirmek igin ©nemli mekanik

faktorlerdir (Crewther ve Keogh, 2005).

Birgok kisi bench presste sirekli maksimum kiloya girmenin fayda
saglayacagini diisiinmektedir. Bu kesinlikle yanlistir. Siirekli maksimum kilo girmek
kaslar1 yipratir, olumlu etki beklerken aksine kaslarimiz gerilemeye baslar. Bu durumda
Bench Press te kilo diisiirmek zorunda kalinir. Bunun neticesinde de sakatlanmalar
baglar ve saglhiga zarar verilebilir. Yapilmasi gereken sadece bir set maksimum kilo
girmektir (http://www.sagliksifa.com). Girebileceginizden fazla agirliklar girmek
donem donem gii¢ artis1 i¢in olumlu olsa da vicut her zaman bunu istemez.
Kaldiramayacagimizdan fazla agirliklar girmek ve bunu siirekli yapmak sonucunda

sakatlanmamiza sebep olur (http://www.sagliksifa.com).

Maksimum gii¢ antrenmant: Tat€ in programina gore, bench press egzersizini
sadece haftada iki kere yapmak gerekir. ki antrenmanda da farkli bir metot
uygulanacaktir. Haftanin ilk bench press antrenmaninda normalden hafif agirliklarla
hizli tekrarlar yapmak Onerilir. Bu hiz ¢aligmasi, kaslar1 da kaldirabildiginiz en yuksek
agirhiklarla c¢alisirken normalde pes ettikleri noktadan nasil devam edeceklerini
ogretecek. Bu da sizin maksimum bench press agirhigini artrmanizi saglayacaktir.
Haftanin ikinci antrenmanindaysa miimkiin olan en yiliksek agirliklarla yaptigimiz
kaldirig kisminin 2/3’°liik en zor bolimiine konsantre olacaksmiz. Bu iki antrenman
arasinda mutlaka li¢ giin siire gegmesi gerektigini de unutmaym. En iyi sonuglari

almaniz i¢in bu ¢ok 6nemli bir noktadir (http://erkek.tr.msn.com).

Bench press adeta Ust vucut kuvvetini Olgen bir kriterdir. En etkili gogiis
hareketi olarak gorulir. Truman State Universitesi bilim adamlari, bench press,
dumbbell’ la bench press ve chest fly hareketlerinin kaslar1 ne kadar kuvvetlendirdigini
inceledi. Sonuclara gore, daha gucli ve genis bir gogiis icin bench press'in en etkili
egzersiz oldugunu gordii. Arastirmaya katilan kadin ve erkeklerin gogiis kaslari, chest
fly swrasinda bench presse gbore %23 daha az harekete geciriyor
(http://www.vucutcu.com).

Yas guruplar1 itibariyle baslangig, orta yas ile yetigkin ve ihtisas ¢aligmalari,

hepsi degisik sistem ve uygulamalar1 gerektirmektedir. Her sistemin yeri ve zamanina



gore faydasi vardir. Higbirini ise tek tarafli gergek goriip, digerlerini dikkate almamak
dogru degildir. Kimi goriisler, hafif kilolarla calismanin daha yararli oldugunu iddia
ederken, bir digeri agir kilo ile ¢calismanin faydalarini 6ne siirmektedir. Bazilar1 set ve
tekrar sayisinin az olmasmin faydasmi dile getirirken, bir digeri fazla olmasinin

yararlarindan s6z etmektedir (http://www.spormerkezim.com).

Bugun her bir kas gurubu igin 25-30 set ile yapilan ¢alisma programlar
genelde tenkit edilmekte ve bunlarin yarigsma hazirlik Oncesi sadece birkac hafta
uygulanmasmin dogru olacagi goriisii benimsenmektedir. Bu goriisii ileri siiren bazi
yazar ve uygulayicilar tarafindan, gen¢ viicutcularin senelik calisma programlarinda
toplam set sayilarini genis tutmalari, onlarin Slrantrene olup, calisma verimlerinin
diismesine neden oldugu belirtilmektedir. Bu kisilere gore, calismalardan yarar
goriilmesi i¢in, sezon disinda biiyiik kas guruplari igin (bacak, gogiis ve sirt) toplam 10-
15 set, geri kalan kuglk kas guruplart i¢in (omuz, kol vs.) ise 8-10 set yapilmasinin
daha yararli oldugu iddia edilmektedir (http://www.spormerkezim.com). Butin
goriislerin ortak noktasi olan gercek sudur: Kaslarm hacmini arttirabilmek icin "yogun
veya asir1 ylikleme - overload- sistemi"ni kullanmak gerekmektedir. Kaslara yavas
yavas daha agir kilolarla yiikleme yapilarak, onlarin daha c¢abuk kuvvetlenip,
blytimeleri saglanmalidir (http://www.spormerkezim.com). Bench press performansini
artirmanin kolay bir yolu her antrenmanda tekrar ve agirliklar1 ¢esitlendirerek giic
kazanimini klasik bir diizene gore 2 katina ¢ikarma olarak gdsterenler vardir. Sebebi sik
stk yapilan degisiklikler giic kazanmay1 saglayan noromiskiler sistemin daha iyi
uyarilmasmi saglayacagina baglantyor. Kuvvet artisi i¢in yapilacak antrenmanlar en az

sekiz hafta, haftada 3 giin stireyle ve %60-90 siddetinde uygulanmalidir (Brown, 1974).

Aktif spor yapan kisilerde kardiovaskiler sistemin ve hareket sisteminin
fonksiyonlar1 ¢ok iist diizeylere ¢ikar. Bu diizeyin siirekli bigcimde korunmasi gerekir.
Bir sakathik siiresi i¢inde sporcunun gelismis fonksiyonel diizeyinde gerilemeler
olabilir. Bu durum yeniden basariya ulasmasini engelleyebilir. Buradan yola ¢ikarak,
kisa siireli egzersiz programlarma ihtiya¢ duyulmaktadir. Caligmamizda tekrar sayisi 1-
6 arasinda tutulmustur. Maksimal kuvvet gelisiminde tekrar sayilar1 1-5 arasinda
degisirken, her hafta kaldirilan maksimal agirligin belirlenip ona gore yiizde ayarlamasi
yapilir. Antrenman bilimcilerinin, kuvvet gelisimi ile ilgili birlestikleri ortak nokta;

haftada %5 gelisim saglanabilir.



Agirlik kaldirmada psikolojik durumda dnemlidir. Sporcu her hafta maksimal
agirhigmi denemek istemez. Bu nedenle ilk kaldirilan maksimal agirliga gore calisma
nasil siirdiiriilebilir. Bunun i¢in ¢alismamizda haftalara gore % artis1 ile ¢alisma
planladik. Ciinkii her hafta sporcu maksimalini belirlemek ic¢in kendini zorlamak

istememektedir. Ayrica sakatlik riski ile kargilagmamasi gerekmektedir.

Maksimum kuvveti gelistirmede alternatif bir metot gelistirmek amaci ile
gogiis press egzersiz programmin maksimum kuvvet gelisiminde nasil bir etkisi
olacagini arastirmak istedik. Bu gelisimin kullandigimiz metot ile daha verimli bir
sekilde gelisecegini diisiinmekteyiz. Bu nedenle ¢aligmalara baslamadan 6nce belirlenen
maksimal agirlik ile; set sayisi, tekrar ve yiizde degisimi ile her hafta maksimali
belirlemeye gerek kalmadan etkili bir maksimal kuvvet gelisim metodu belirlemek
amaclanmistir. Bu ¢aligma sonucunda profesyonel olarak agirlik antrenmani yapan
sporcular hem de saglikli yasam i¢in spor yapan insanlarin en kisa zamanda en verimli
sekilde caligmalarindan verim almasini saglayacak yeni bir metot gelistirmeyi

ummaktay1z.
2. Genel Bilgiler

2.1. Kuvvet Antrenmam Tarihi Seyri:

1945'te De lorme, fizyoterapi ve rehabilitasyon igin agir bir direng ¢alismalari
sistemi teklif ederek, iskelet kaslarinin gii¢, dayaniklilik, siirat, koordinasyon gibi bazi
ozelliklere sahip bulundugunu ve herhangi bir kas gurubunun istenilen nitelikleri
kazanmast ve bunlarin gelistirilmesi i¢in farkli sekillerde bir ¢aligmanin gerekli
olduguna isaret etti. Agir direng ve diisiik tekrar sayisindan olusan bir ¢aligma sistemi
ortaya atarak, giic ve kas hacminin arttirilabilecegini ileri siirmiistiir. "Tekrar
maksimumu (TM)" terimi, De lorme tarafindan onerilmis olup, zamanimizda yaygin
olarak kullanilmaktadir. Terimin anlami, verilen bir agwrligm maksimum tekrarda
kaldirilabildigi sayidir. Ornek olarak "tekrar maksimumu 10", 10 TM olarak ifade edilir
ve ilgili eklemin belirli bir agirlikta olan hareketini sadece 10 defa tekrarlanabildigini
gogerir. De lorme, baslangigta 10'ar tekrarli 7 ile 10 seti savundu.

Sonralar1 watkins ile yaptiklar1 yayinlarda bu tip ¢aligmalarin ¢ok agir oldugu
ve toplam olarak 20-30 tekrarin daha olumlu sonuglar getirdigi goriislerine yer verildi.

De lorme'un direngle gelisim ¢aligmalari sisteminin farkliliklar arz eden gesitli sekilleri



onerilmistir. Bunlar arasinda muhtemelen en ¢ok bilineni ise Ingiltere'de zinovieff
tarafindan ortaya atilan oxfort teknigidir. Kisa bir 1sinma sonrasi, 10 TM'na karsilik
gelen bir agirlik 10 defa kaldirilir. Geriye kalan 10 tekrarli 9 setin her birinde agirliklar
azaltilir. Mccloy, De lorme sisteminin yeniden diizenlenmesi gerektigini savunarak, 3
setteki kaldiraglarin seklini degistirdi. Buna gore, birinci sette 10 TM'na denk bir agirlik
ve ligiincii sette ise dortte ligliik 10 TM agirligiyla ¢alismaliydi. 1959'da bu yazarin kas
giiclinlin gelistirilmesinde kullanilan ve diger direngle gelisim ¢aligmalar1 sistemlerinin
relatif faydalarmin belirlenmesi konusunda 13 calismasi yaymlandi. Biitiin ¢alisma
sekillerinde de kuvvet Onemli miktarlarda artmaktaydi. Bunlardan hi¢bir ¢alisma

digerine gore 6nemli bir Gstlinlikk gostermemistir (http://www.atletik.org).

1956'da Hellebrandt ve Hhoutz, asir1 yiiklenme prensibiyle kas caligmasi
mekanizmasina, deneysel ispatlarla agiklik getirdiler. Buna gore, asir1 yiiklenme
prensibinde kas giiciiniin arttirilmasi i¢in performans smirlarinin devamli zorlanmasi ve
genisletilmesi gerektigi ve gelismenin Olgiisii olarak kisinin agir1  yiikle olan
istekliligiyle bir dogru oranti bulundugu seklindedir. Sonuglara gore kuvvet ve
dayaniklilik, tekrar maksimumu agir direnglerle uygulandiginda artmaktadir

(http://www.atletik.org).

1965'te, Richard A. Berger, tlizerinde pek ¢ok calisma yaptigi direngle gelisim
caligmalarindaki arastirma sonuclarmnin fizyoterapiye uygulanmasi ile ilgili bir
arastirmasini yayinladi. Clarke’m 1959 yilinda yaptig1 caligmaya gore, calisma siireleri,
calistirilan adalenin gelisimi i¢in iki haftadan az olmamak sartiyla bes haftaya kadar da
uzatilabilir. Her antrenmanda kaldirilan agirliklar, maksimum seviyede olmamali, ancak
gporcu haftada bir kere maksimum agirlikla zorlanmalidir. Her ¢aligma {initesin de, en
az ug¢ farkli hareket yapilmalidir. Yillar siiren bir seri ¢alisma sonrasi berger, direncle
gelisim calismalar1 ile kuvvet gelisimi konusunda pek az eksigi bulunabilecek bir goriis
ortaya koydu. Calismalarinda kuvvet kriteri, bir defada kaldirilabilen en fazla agirhik
(1 TM: 1 Tekrar maksimumu) haftada {i¢ kere yapilabilen ¢esitli yiik ve tekrar sayisi
olan g¢alismalarin bir kombinasyonunu kullandi. 1965 yilinda uyguladigi direncle

gelisim caligmalari, o giine kadarki arastirmalarin bir 6zeti niteligindeydi.

1- Haftanin iki giinii maksimal kuvvetin tigte ikisi kadar submaksimal yiklerle

yapilan egzersizler, haftanin ii¢ giinii de maksimum agirliklarla yapilan caligmayla



esdeger bir kuvvet gelisimi saglar. Haftanin bir glinii maksimum yiiklerle yapilan
caligma, kuvvet gelisiminde temel olurken, Ugte ikilik (2/3 maksimum) yiklerle

haftanin ti¢ gilinii yapilan antrenmanlarin olumlu etkilerinin bulunmadig1 belirlenmistir.

2- Kuvvet gelisim i¢in elverisli olan ytikler, haftanin ii¢ giinii yapilan agirlik

calismalarinda bir set icinde 3 TM ile 9 TM arasinda olanlardir.

3- Haftada ii¢ kere 6 hareketin 2 TM ile ¢alisilmasi, kuvvet gelisimi i¢in 6 TM

ile 3 hareketin yapilmasi kadar tesirlidir.

4- Ug hareketin 6 TM ile haftanin 3 giinii uygulanmasi, ayni antrenman
sayisinda 3 hareketin 2 TM veya 10 TM ile g¢alisilmasindan daha etkili oldugu

belirlenmistir.

5- Ug hareketin 10 TM ile haftada 2 defa ¢alisiimasi, kuvvet gelisimi yoniinden

egzersizin, haftanin 3 giinii tekrartyla ayni sonucu verdigi anlagilmustir.

1967'de Berger ve Hardage 25 er kisilik 2 kolej erkek oOgrenci grubu
olusturdular. Her iki grupta agirlik ¢aligmasi programlarinda, bench press (gogiisten
itme) yarismalaria alindilar. Her Unitede bir set ve haftada 3 kere olmak Uzere 8
haftalik bir caligma yapildi. Her iki direngle gelisim programi da 10 TM diizeninde
olmamakla beraber I. Grup 10 tekrari, her tekrarda yiilk maksimuma veya maksimuma
yakin bir agirhiga yaklastirilarak tamamladi. 1 TM olarak dl¢iimler yapildiginda, her iki
grupta da bench press kuvvetinde 6nemli artiglar kaydedildi. Ancak, 2. gruptaki kuvvet
artigl, I. gruptan ¢ok daha fazlaydi. Diger yandan agirlik ¢aligmasi programlarinda 10
tekrarin, maksi mum veya maksimuma yakin yiiklerle uygulanmasi sonucu, agirlik
kaldirmada daha fazla siddet elde edilmekte ve 10 TM sistemine gore kuvvet
gelisiminde daha etkili olmaktaydi. Berger'in 1965' teki yaymindan sonra, direngle
gelisim caligmalart ile ilgili yapilmis yeni incelemeler, bu alandaki ¢alismalarin gozler
Onune serilmesi amaciyla asagida verilmistir. Clarke ve Stull'in kas dayaniklilig
calismasimin kuvvet ve yorgunlugu tarif eden bir unsur oldugunu gosterir denemesinde
24 erkek iiniversite Ogrencisi, haftada {ic kere olmak iizere 7 haftalik bir c¢alisma
programinda yaristirildilar. Calisma yiikd, diisiik direngle yorgunluga kadar olmak tizere
belirlendi. Her antrenman birimi, kol ergonometrisinde dirsek biikme caligmasindan
ibaret olup, yaklasik 5 kg. agirhiginda bir dirence kars1 dakikada 40 tekrarlik bir ¢caligma

hiz1 secildi. Once ve sonra yapilan testler 5 dakikalik periyotlardan olusmakta ve bu



sirada alet, dirsek fleksorlerinin her 2 saniyede 1 defa olmak Uzere toplam 150 kere
kasilmasma sebep olmaktaydi. Sonu¢ olarak, bu sekildeki bir ¢aligmanin baslangi¢
kuvveti, son kuvvet ve toplam iste dnemli artislara sebep olurken, yorucu islerde bir
degisiklik meydana getirmedigi belirlendi. Once ve sonraki ¢alisma-yorgunluk egrileri

benzerlik gostermekteydi.

Ancak, & calisma sonrasi egrisi siirekli olarak yiikselmekte ve b- hizli
karakterdeki negatif bilesen, ¢alismanin baslarinda mevcut olup, antrenman sirasinda
kendisini belli etmekteydi. Sonu¢ olarak yazarlar, diisiik direngli siddet calismalarinin
Onde gelen etkisinin kas kuvvetindeki artis oldugunu kabul ettiler. Leighton ve
arkadaglar1 kuvvet, esneklik, kas kalinlagmasi ve viicut agirhigmin artiginda etkili 10
direng gelisim c¢aligmalart metodunu gelistirdiler (De lorme ve Watkins, 1948).
Calismalar haftada iki kere olmak iizere 8 hafta strdurtldi. 20 ve 29 kisilik farkli erkek
Ogrenci gruplari, bu metotlar iizerinde calistirildilar. Her iki grupta da uygulanan
egzersizler aym olup bunlar: ¢ift kol biikkme (two arm curl), cift kol pres (double arm
press), gogiise cekis (pull to chest), agirlikla yarim ¢omelip kalkma (half sguat),
agirlikla yanlara egilme (side bend) bacak itme (leg sguat), bacak bikme (leg curl),
parmak ucuna yikselme, sir-up ve yatay itme (supine press) idi. Kuvvet olciminde
tansiyometre ile yapilan dirsek fleksiyonu ve ekstensiyonu (kasilma ve gevsemesi)

dinamometredeki sol kaldiris (left lift) kullanilmaktaydi.

Direngle gelisim ¢aligmalarmin 10 metodu, asagidaki sekilde siniflandirildi.
Bunlar: giig, siiper set, yardimli, hacim, i¢li set, gelisim ¢ifti, hafif-agir, de lorme,
oxford ve izometrik egzersizlerini ihtiva etmekteydi. Leighton'in biitiin bu metotlari, en
az ¢ kuvvet testinde onemli ilerlemeleri ortaya ¢ikardi. Bu metotlar: tarif edersek:
Glig; her bir egzersizin, birden ¢ok tekrar seti ile kullanimi ve her sette agirlik
arttirilirken, tekrarin azaltilmasindir. Yardimli; daha biiytlik agirliklarin kaldirilabilmesi
icin diger kas guruplarmin egzersize yardimci olmalaridir. UglU set; aym viicut
bdlgesinin, 3 farkli egzersizle ¢alistirilmasidir. Bu ¢alisma, farkli kas gruplarini da
icerebilen, 2 egzersiz arasi dinlenme siirelerinin ¢ok kisa tutuldugu veya dinlenmenin

olmadig1 caligmadir.

Basta da bahsedildigi iizere, oxford metodunun sonuglari, dirsek fleksiyon ve

ekstensiyon kuvvetlerinde oOnemli miktarda, bacak kaldiriglarinda ise Onemli



sayilabilecek kadar bir ilerleme oldugu seklindeydi. Diger 3 agirlik ¢caligmasi metodu da
2 veya 3 kuvvet tegtinde onemli ilerlemeler gosterdi. izometrik ¢alisma ile kuvvet
gelisimine gelince, izometrik ¢aliyma gurubu, sadece dirsek fleksiyon kuvveti testinde
ilerleme gosterdi. Bu grupta her agirlik galismasi sonrasi 6 saniyelik kasilmalar
goriilmekteydi. Calisma metotlar1 arasinda bir karsilastirmaya gidilmedi. Esneklik, kas
kalinlasmas1 ve viicut agirlik dlgimleri sonunda 6nemli bir degisim gozlenmedi. Daha
sonra dikkatle sec¢ilmis 55 erkek iiniversite 6grencisi withers tarafindan yeni bir direngle
gelisim ¢aligmalar1 sistemi i¢in 3 gruba ayrildilar ve haftada iki antrenman olmak iizere,
9 haftalik bir egzersize tabi tutuldular. Buna gore 7 TM'nda 3 set, 5 sayilarin {izerine
cikildiginda arttirilmak suretiyle kontrol altinda tutuldu. Uygulanan egzersizler: Cift kol
bikkme, gogiisten itme, agirlikla ¢omelip kalkmadan ibaretti. Basta ve deney sonunda
yapilan 1 TM'luk maksimum kaldiris testleriyle, kuvvet degisimi belirlendi. Bu fi¢
agirlik egzersizinde elde edilen en iyi dereceler toplanip, viicut agirligina bollunerek
kuvvet-agirlik oranlar1 belirlendi. Biitiin gruplarda yiiksek seviyede kuvvet artislari
gozlendi. Once ve sonra yapilan testlerin sonucu, oran olarak 12,54 den 17,22'ye gibi
blydk bir ilerleme elde edildi. O'shea, 10'ar kisilik 3 erkek grubu iizerinde yaptigi
agirlikla ¢omelip kalkma (sguat) calismasi, haftada {i¢ giin ve her bir ¢alisma da 3
setten olusmustu. Direngle gelisim ¢aligmalar1 sistemi olarak 1 TM, 5 TM ve 3 TM
uygulandi. Calisma agirliklar1 her hafta 2-2,5 kg. arttirildi. Kondisyon etkilerinin
Olglimiinde kullanilan test kriterleri: sag kalga cevresi Olgiimiiyle, hipertrofi; 1 TM
Olcimuyle, dinamik kuvvet ve dinamometrede sol bacak kaldirilisiyla da statik kuvvet
olarak belirlendi. Her ii¢ ¢alisma sekli de, hem statik ve hem de dinamik kuvveti
gelistirdi.
Ancak sistemler arasi farkliliklar belirgin degildi (http://www.atletik.org).

Egzersizlerde Tekrar Sayisi: Popiiler diisiince tekrarlar1 asagida takip eden

genellemelere indirgemistir:
Kuvvet icin-Her sette 1-5 arasi tekrarlar
KasKutles igin -Her sette 6-10 aras1 tekrarlar gereklidir.

Uyluk ve kalgalarda oldugu gibi yavas kasilan kas liflerinde kas kiitlesi igin her

set 12-20 arasi ya da daha fazla tekrar1 ve hala bazilar1 i¢in modast gegmis goriis olarak



definasyon i¢in de fazla sayida tekrarlar1 kapsiyor. Tekrarlar konusunda genel diisiince
ile alakali bazi problemler bulunmaktadir. Oncelikle kaslar tekrarlar1 saymaz; bu
nedenle tam bir tekrar1 10 saniyede ¢ikaran birisi ile her bir tekrar1 2 saniyede ¢ikaran
birisini karsilastiracak olursak bu ikisi i¢in gegerli olacak tekrar sayilar1 tamamen farkl

olacaktir (http://www.vucutcu.com).

Mike mentzer her bir sette genel olarak 6-10 tekrar araligini Onermistir.
Insanlar daha sonra heavy duty (mike mentzer’in ¢alisma prensiplerini topladig1 kendi
H.L.T sistemine verdigi isim)’nin agir1 derecede agir kilolar1 kaldirmak oldugu fikrine
inandi. Ama gergekte durum bdyle degildi. Mike her tekrari 10 saniye civarinda
tamamlayacak sekildeki tekrar hizini savunuyordu. Bu durumda 6 tekrar igin yikleme
altinda gegen siire 60 saniyedir. Ancak ¢ogu insanin tekrarlar1 icra ederken izledikleri
yolda 6 tekrar icin gecen bu sire sadece 12-18 saniye civari tutuyor. Bu farkli durum
kullanilan agirlikta ¢ok biiylik bir fark yaratacak ve siliphesiz icra edenin gelisiminde
biiyiik bir degisiklik yaratacaktir. Bu yillar boyunca goz ardi edilmis diisiincenin ¢ok
onemli bir par¢asidir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar gostermistir ki ¢ogu insan i¢in bir
sette en 1iyi tekrar sayist 8-12 arasi tekrarlardir. Ritim agirligi ise 2 saniye yukari
kaldirma (tekrarin pozitif fazi) ve 4 saniye asagi indirme (tekrarin negatif fazi) seklinde
On goruldl. Her bir tekrarda tekrarin tiimiinii tamamlamak 6 saniye ve setin tUmuni
tamamlamak ise 48-72 saniye tuttu. Eger gelisiminizi en ist seviyeye ¢ikarmak
istiyorsaniz, gerilim altinda kalinan siire anlasilmasi gereken hayati derecede onemli

egzersiz gergegidir (http://www.vucutcu.com).

Vicudun anaerobik giiciinden faydalanmasmi saglayacak bigimde yeterli
miktarda gerilimden faydalanmaya ihtiyac1 var ama bu gerilimin siiresi pozitif aerobik
reaksiyon olugmasina neden olacak kadar uzun olmamalidir. Bu 8-12 tekrar tavsiyesinin
nereden geldigini gosteriyor. Mesele bu tekrar araligi (8-12 tekrar araligi) tavsiyesinin
yiikkleme altindaki siireye gore dlclimden tiiremis olmasi, baska herhangi bir yoldan
degildir. Sonug olarak soylemek gerekirse 8-12 arasi tekrarlar daima tavsiye ediliyordu
ve diger taraftan yiikleme altinda gecen siire ihmal ediliyordu. Soyle ki her sette 8-12
arasindaki tekrarin daha etkili olusunun sebebini yilikleme altinda gecirilecek 48-72
saniye arasinda silirenin tavsiye edilmesi olusturuyordu. Neredeyse kimse yukleme
altinda gecen siireyi ya da tekrar hizin1 hesaplamiyor ve de hareketleri icra edenlerin

cogunlugunda tekrar hizi yaklagik 1 saniye yukari kaldirmak ve 1 saniye asagi
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kaldirmak seklinde. 8-12 arasi tekrar araligi icin bu ¢ogunlukta 16-36 saniye arasi
yikleme altinda gegen siireye denk geliyor. Bu tavsiye edilen etkili siireden (48-72
saniye arali1) uzak ara kisa. Gelisimi 6lgmenin ve kasi yeterli siirede gerilim altinda
tutmay1 saglamanm tek yolu kasi ne kadar saniyede gerilim altinda tuttugunuzu
Olgmektir, tekrarlarin sayisini tutmak degildir. Beyaz kas lifleri en iyi yaklasik 45-50
saniye arasmda gerilim altinda kalinan siireye cevap veriyor. Yavas kasilan kas lifleri
(dayaniklihiga daha c¢ok yonelik olanlar) de en iyi 90-120 arasinda gerilim altinda
kalinan siireye en iyi cevabi verirken bu iki kas lifinin karigim1 en iyi olarak yaklasik

50-90 saniye arasinda gerilim altinda kalinan siireye cevap veriyor.

Cevrenizde gordiigiiniiz gibi antrenman yapan ¢ogu insan viicutlarinda pozitif
bir cevaba neden olacak en etkili gerilim siresinden daha az yikleme slresinden
faydalaniyor. Bu kisiler ideal gerilim altinda kalma siiresinin (ya da tekrar sayisi)
yaninda, bir bireyde kastan kasa degisebilen ideal gerilim altinda kalma siiresini de
ihmal ediyor. BUtun bunlara ek olarak antrenmanlarma gittikge artan sayida set
ekleyerek problemi daha da artirtyorlar. En sonunda kaslarin yenilenme siirecinden
kisarak, onlarin asla kendilerini yenilememesini ve daha biiylik ve giiglii olmamalarmi
saglayacak bir noktaya variyorlar. Her sette kendiniz i¢in uygun olan gerilim altinda
gecen siire ya da tekrar sayis1 ayni zamanda kas lifi mizacinizdan (beyaz kas lifi-kirmizi
kas lifi oran1) ve ndrokassal (neuromuscular) etkinliginizden etkilenir. Basit bir sekilde
ifade etmek gerekirse bir kasi ne kadar hizli yorarsaniz o derece ndro-kassal etkinligi
(ayn1 anda daha fazla kas lifinin kisalmasini saglayarak) artirirsiniz ve igerik olarak o
kadar derecede daha fazla beyaz kas lifini ¢aligtirirsiniz. Kasi ne kadar yavas yorarsaniz,
norokassal etkinligi o kadar azaltirsiniz ve yavas kasilan kas liflerini o kadar fazla

calistirirsiniz.

Bunlar uygun sayida tekrar sayismi ya da gerilim altinda kalan siireyi
saptarken, viicudun bir bolgesi i¢in ¢alismalarmizdan en iyi sonuglara neden olmasi igin

cok gerekli olan gerekli faktorlerdir (http://www.vucutcu.com).
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2.2. Kuvvet:

Hollmann’a gore kuvvet; bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
yada bir direng karsisinda belirli bir siire dayanabilme yetenegidir (Sevim, 1997). Kisa
sireli maksimal eforlarda gi¢c uygulama ve submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme
yetenegidir (Plisk, 2003). Kuvvet noro-miskuler sistemin guc Uretme yetenegidir
(Verducci, 1980, Stone 2002 a; Stone 2002 b). Kuvvet gii¢c uygulayabilme yetenegidir.
Biyomekanikte kuvvet; fiziksel bir biiyliklik ve is yapabilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir  (Sevim, 1997). Rolatif Kuvvet: Sporcunun kaldirabilecegi,
tastyabilecegi maksimal agirlik ile sporcunun viicut agirligi arasindaki iliskinin ortaya
konmasidir (McArdle ve ark, 1996). Sporcunun kilosu basimna kaldirdig1 agirhig: gosterir.
Sporcular arasindaki giicii kargilagtirmak igin ¢ok uygun bir metottur (McArdle ve ark,
1996; Staley,1996). “Bir dirence kars1 koyabilme ya da bir direng karsisinda belirli bir
Olctde dayanabilme 6zelligidir” (Sevim, 1991). “Bir kutleyi hareket ettirme, bir direnci
asma veya ona kas giicii ile karsi koydugu olarak” belirtilmistir (Sevim, 1997). Kas

kuvveti, gli¢ ve hizin bilesimidir (Karatas, 1987).

Birgok spor bilim adami kuvveti degisik sekillerde ifade etmislerdir. Kas
kuvveti, bir kas veya kas grubunun uygulayabilecegi maksimal kuvvettir (Akgun,
1986). Kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
kargisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Biyomekanikte ise, fiziksel bir
buyuklik olarak tanimlanir (Sevim, 1991). Kuvvet, misabakalarda 0zellikle kas
dayaniklilig1 i¢in kullanilir ve kasilma kabiliyeti olarak tanimlanir (Taylar ve ark, 1980).

Kas kuvveti, motor birimlerin sayisina ve kasilma sikligma baghdir. Artan
yukle birlikte her motor birimi igin daha ¢ok kas fibrilleriyle birlikte daha fazla motor
birim kullanimimna alinir. Maksimal gerilim kas uzadiginda meydana gelir ve kas
kisaldiginda azalir. Ani eksentrik hareketlerde maksimal kuvvet izokinetiklerin de daha
fazla olurken Gzellikle ani konsantrik hareketlerde azalir (Astrand ve Rodahl, 1986).
Kuvvet, gilic uygulayabilme yeteneginin yani sira ¢esitli spor aktivitelerinin temel
0gesini ve performansin temelini olusturan temel motorik ozelliklerden birisidir (Stone,
2002a). Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyliklikk olarak tanimlanir. Basit ancak
genis tanim1 Meusel yapmustir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarmi direkt olarak
kapsamasidir. Buna gore; Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir

kitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracini), bir direnci asar ya
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da ona kas giicii ile kars1 koyar (Gunduz, 1997). Baska bir ifade ile kas kuvveti; bir
kasin giicii ya da bir kas grubunun maksimum gayretle dayaniklilik gosterebilecegi gii¢
olarak tanimlanabilir (Fox, 1999). Biitiin tanimlardan anlasildig1 gibi kuvvetin meydana
gelebilmesi ig¢in bir kasmm veya kas grubunun kasilmasi gerekmektedir. Yapilan
arastirmalara gore; kuvveti etkileyen birgok faktor vardir. Bunlar: kuvvetin gelisimi,
kaslarin kasilabilme biiyiikligii, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine,
sayisina, uygulanan metotlara, ¢alisma diizenine, eklemlerin ¢aligma agisina, beslenme

ve mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baglidir (Sevim, 1997).
2.3. Kuvvetin Siiflandirilmasi:

Kuvveti, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki kisimda inceleyebiliriz
(Guinduliz, 1997).

a-Genel Kuvvet: Hicbir 6zellestirme olmadan tiim kaslarin kuvveti olarak

tanimlanmaktadir.

b-Ozel Kuvvet: Ozel bir spor dali ile ilgili bir kuvvet olarak
tanimlanmaktadir. Burada 6zel kuvvetin iki faktoriin etkisi altinda bulundugunu
vurgulamaktadr. {lgili spor tiirii icinde kuvvetle birlikte baska bir motorsal 6zelliginde
gelismesine neden olur. Ornegin kuvvete devamlilik calismasi ile birlikte dayamkliligm

da gelistirilmesinin saglandig1 gibi. Kuvvet diger bir siniflamaya gore;

1-Maksmal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu,
kaldirabilecegi en buyuk agirligin kaldirilmasi olarak diisiiniilmektedir. Kisaca, kaslarin
ortaya koydugu en biiylik kuvvettir. Karsi konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a
maksimal kuvvet gereksinimi de azalir (Diindar, 1998).En buytk kuvvet ¢esidi olup
kaslarin istege bagli olarak kasilmasi ile gerceklestirilmektedir. Cabuk Kuvvet, iki
yetenegin, kuvvetin ve Slratin bir iriiniidiir ve en kisa zaman araliginda, en yiiksek

kuvveti sergileyebilme yetenegidir (Erol, 2003).

2-Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis
direncleri yenebilme vyetisidir. Sinir kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarmmin refleks sistemiyle birlikte hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve
uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de
verilir (Dundar, 1998).
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3-Kuvvette Devamhlik: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda kaslarin

yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegidir (Kirejci ve Vilademir, 1984)

4-Cabuk Kuvvette devamhhk, kuvvet ve dayanikliligin kombinasyonu olup,
organizmanin uzun siiren yiliklenmelere karsi koymasi, ani caligmaya katilan kas
gruplarinin  belirli bir siire, kuvvetinde diisme olmaksizin aktivitelerini yerine
getirmesidir (Jonath ve ark, 1981). Fiziksel yapi, performansi ve basariy1 etkileyen
faktOrlerden sadece bir tanesidir. Fiziksel yapi spor bransi i¢in gerekli olan motorik
ozelliklerden kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklililk ve c¢abukluk gibi diger
performans gostergeleriyle birleserek sporcunun basarisini olumlu yonde etkiler (Filiz
2000, Song 2007). Giiniimiizde kuvvet ve kuvvetli sporcu, sporcularin viicut yapilari ile
birlikte, viicut agrhklar1t bagina irettikleri kuvvetleri ile oranti kurularak

degerlendirilmektedir (Castro, 1995).
2.4 Kuvvet antrenmaninin ii¢ degisik etkisi vardir:

a-Kas Kutlesnin Buylumes: Yapilan ¢aligmada maksimumun (az ileride
maksimumun nasil hesaplanacagi verilecektir) %6lzerindeki yiiklenmelerde kas
biiylimesi meydana gelir. Kuvvetin biliylimesi agirlikli olarak kas liflerinin kalinlagmasi

ile gergeklesir.

b-Kas Kuvvet Dayanikhhgmmin Gelismesi: Kas kuvvetinin devamliliginin
gelismesi, organizmadaki baz1 fizyolojik ve biyokimyasal uyum siireclerinin gelismesi
ile olusur. Ozellikle kuvvette devamlilifa yonelik antrenmanlar sonucunda kaslarda
kilcal damar sistemi gelisir ve bu yoldan karaciger ve kas biinyesinde bulunan glikojen

birikimlerinin verimli kullanimi saglanar.

c-Kasin Cabukluk Ozelliginin Gelismesi: Uygun segilmis yiiklenmelerle
yapilan uyarilar kasin kasilma hizini arttiracaktir. Yapilan uyarilar sonucu kasi olusturan
liflerden zaman icerisinde hizli kasilanlarin devreye girmesi ve yavas kasilanlari devre
dis1 kalmasi ile hizli kasilma o6zelligi gelisir. Goriildiigi gibi kuvvet antrenmanlari
istenilen hedefe yonelik olarak 6zellesmelidir. Dikkat edilmesi gereken diger bir nokta
da, kuvvet antrenmani birakildiginda elde edilmis olan gelismenin kisa siirede

kaybolacagidir. Maksimum kuvvet 10 hafta icinde yeniden baslangi¢ diizeyine diiser.
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2.5. Kas Kesiti Arttirict Antrenman (Hipertrofi Antrenmani)

Bu antrenmanlarda genellikle orta ile maksimal arasinda ve uzun siireli bir kas
gerilimi ile gergeklesir. 8-10 antrenman sonunda (yaklasik ayda 1 kez) maksimal testler
yeniden tekrarlanir, program yeniden diizenlenir. Beslenmede protein alinimina dikkat

edilmelidir.Kas kesiti arttiric1 antrenmanlarin genel prensipleri sunlardir:

Yiiklenmenin siddeti: % 60 - 80 (Maksimal Kuvvetin)
Set sayist: 3-5set
Tekrar sayist: 8 - 13 tekrar
Y Uklenme Siresi: Akici ve Yavas
Setler aras1 dinlenme: 4 - 6 dk.
Hareketler arasi dinlenme: 2-4dk.
Haftalik antrenman sayist: 3 gun
Calisma siiresi: 8 - 10 hafta

2.6. Kas I¢i Koordinasyon Antrenmam (Patlayici Kuvvet Antrenmani)

Yogunlugu arttirarak ve tekrar sayismi azaltarak patlayict kuvvet etkili bir

sekilde gelisir. Patlayici kuvvet antrenmanlariin genel prensipleri sunlardir:

Yiiklenmenin siddeti: % 80 - 100 (Maksimal Kuvvetin)
Set sayist: 3-5st

Tekrar sayist: 1- Stekrar

Y tklenme Slresi: Yok

Setler aras1 dinlenme: 10 - 15 dk.

Hareketler aras1 dinlenme: 4 - 6 dk.
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Haftalik antrenman sayist: 2 - 3kez

Calisma siiresi: 8 - 10 hafta

Iki galigma arasi en az 48 saat dinlenme yapilmali ve protein alinimma dikkat

edilmelidir.
2.7. Kaslararasi Koordinasyon Antrenmani

Biitiin kas gruplarmin ortak ve koordineli bir sekilde kasilmalarini saglamak
icin yapilan ¢alismalardir. Dinamik kuvvet antrenmanlari ile yapilan calismalardir. Ozel

kuvvet caligmalar1 da yine kaslararasi koordinasyon ¢aligmalaridir.

2.8. Kuvvet Antrenmanim Etkileyen Ozellikler Fiziksel Ozellikler

a- Cingyet: Erkekler kadinlardan daha ¢ok kas kitlesine ve dolayisi ile daha
fazla kuvvete sahiptirler 146. kg olarak, biitiin kas gruplarinda erkekler bayanlardan 1/3
oraninda daha kuvvetlidir. Yetiskin bir erkekte total kuvvet kadnlara gore %45 daha
fazladir. Bunun nedeni ise, kadmlarin kas fibrillerinin daha ince olmasidir (Bauer ve
Fuchs, 2003). Insan viicudu incelendiginde cinsiyete gére farkli oran ve yogunluklarda

kas, yag ve kemik dokudan olustugu goriilmektedir (Fox, 1999).

b- Yas: Yash insanlar motor-sinir hiicrelerinin azalmasi durumuyla karsi
karstyadir ve kas hacminde diisiis goriiliir. 65 yasindaki bir kisinin kuvveti, 20-25
yasindaki bir kisinin kuvvetinin %70-80’1 kadardir. 9 yas Oncesinde ise kas gelisimi
tamamlanmadig1 i¢cin kuvvet ¢alismasi yapilmasi genellikle tavsiye edilmemektedir

(Giindiiz, 1997).

c- Vlucut Agirhigr: Erkekler ve bayanlarda 12 yasindan 19 yasma kadar olan
devrede, vicut agirhigindaki artmaya paralel bir sekilde, kuvvette artmaktadir. Bu artig

30 yasina kadar yavaglamakta ve 30 yasindan sonra azalma gostermektedir (GUndiz,
1997).

2.9. Motorik Ozellikler

Kondisyonel ozelliklerin gelismislik derecesi, bir insanin fiziksel verim

yetenegini belirler. Ayrica, insanin motorik Ozellikleri belirli, ancak goéreceli olarak
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birbirinden bagimsizdir. Bu o&zelliklerin gelisimleri dogal biiyiime ve olgunlasma

stirecine baghdir.

a-Maksmal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiylik
kuvvettir. Bu kuvvet tiirinde maksimal kas gerilimi, ¢ok diisiik bir hizda olusur.
Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir kas gerilimini
ve uzun bir gerilim siiresini gerektirir. Bu sekildeki antrenman kasim biiylimesini saglar.
En iyi sekilde % 90- % 100 maksimal Uzerinden 1-5 tekrarl 3-5 set ve 2-5 dakika set

arasi dinlenmeler ile gelistirilebilir.

b-Gulg (cabuk, patlayici, elastik kuvvet): Kasin ¢ok kisa bir zaman igerisinde
ve yiksek hizda maksimal kuvveti uygulayabilme yetenegidir. Bu kuvvet tiirii
maksimalin % 75-% 90°1 {izerinden 6-10 tekrarli 3-4 set ve setler arasi 1-3 dakika

dinlenmelerle gelistirilebilir.

c-Kuvvette devamhihk (dayamkhhk): Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda
organizmanin yorulmaya kars1 direng yetenegidir. En iyi sekilde maksimal kuvvetin %
50-75'i Uzerinden 12-24 tekrarli 3-4 set ve setler arasi 45-90 saniye dinlenme yapilan

calismalarla gelistirilebilir.
2.10. Kassal Kuvvet Olusumunu Etkileyen N6romuskuler Faktorler
1- Kassal aktivitenin tipi
2- Kas uzunlugu
3- Kas uzunlugunun degisme orani
4- Kas yapisi
5- Kasin fibril kompozisyonu
6- NOral innervasyon suregleri

Kaslarda kuvvet gelisimi degisik yontemlerle yaratilan direng antrenmanlart ile

saglanabilir. Bu antrenmanlardan biri de agirlik kaldirmadir.

2.11. Gii¢ cahsmasinin 3 biiyiik faydasi

Gilig¢ caligmas1 kas-iskelet sisteminin kondisyon ve kuvvetini gogaltmaya

yonelik direng artirma eksersizidir. Ama¢ Kas tonusunu (sertlik) ve dayanikliligini
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gelistirmektir. "Gli¢ calismast” ile es anlamli olarak "agirlik caligmasi" veya "direng
calismast" gibi terimlerde kullanilabilir. Bunla genelde es anlam tasirlar ve ayni1 amaca
yoneliktirler. Fizyolojik olarak gii¢ ¢aligmasi net olarak kas boyunu ve kas sertligini
artirr.  Kas giiclinlin  ve boyunun artmasi demek kemiklerin, tendonlarm ve
ligamentlerin  komple giiciiniin artmas1 anlamindadir. Gii¢ c¢alismasi fizyolojik
performansin diginda, kendine giliven, itimat ve deger verme duygusunu olusturur.
Fiziksel goriiniim ve performansi gelistirir: Gli¢ ¢alismasinin en 6nemli sonucu fiziksel
performansin artmasidir. Kaslar enerjiyi tamami tamimma kullanabilirler. Tiim motor
fonksiyonlar en verimli sekilde ¢alisir. Yani kaslar toplayabilecekleri en yiksek enerji
miktarin1 depolayabilirler. Gii¢ ¢alismast kasmn boyunu, giiciinii ve dayanma
kapasitesini arttirir. Antrenmanlarimizda oldugu kader is ve giinlik yasantimizin da
daha verimli olmasin1 saglar. Iyi bir giic calismasimin diger dnemli bir etkisi bastanbasa
viicut gdriintiimiizii degistirmesidir. Bu da kisinin kendine giiveni, kendine saygisini
arttirir. Diyelim ki normal 80 kilo gelen bir kisinin 15 kilosu yag geri kalan 65 kilosu ise
kas kemikler organlar ve su olusturur. lyi bir giic calismasi ile 7 kg kadar yaglardan
eritirken ve 7 kg kadarda kaslara verir. Yani kisi yine 80 kilodur. Ancak viicudundaki
yag oranm1 azalip kas orani artmustir. Ayni agirlikta olsa bile kaslarin giicti, sertligi,

metabolik ¢aligmasi artmis ve kisi kendine uygun bir goriintiiye kavusmus olur.

Kisinin fiziksel performansi ve fiziksel goriintiisii iki sekilde gelistirilir.
Calisirken kaslar1 gelistirirken ayn1 anda da kas kaybina engel olmak. 30 yasindan sonra
her yil kas kalmligindan 700gr kadar kaybedilir. Bunun yerini agirhigmizin ayni
oldugunu diisiiniirseniz yag dokusu alir. Bunun o6nine gegcmenin tek yolu dizenli
eksersiz ve gii¢ ¢aligmasi yaparak kaslar1 kalinlagtirmak (kas dokusu eklemek) olacaktir.
Cogu insan yetigkinlikten sonra yaglanmanim ve viicuttaki, sarkmanin normal oldugunu
diistinebilir. Ancak diizenli giic calismasi aktivite demektir. Viicut ileri yaslarda
aktivitenin durdurmasindan dolay1 yag depolamaya baslar. Kas dokusu da otomatikman
azalir. YUrumek igin bile baston gibi yardimct malzemeler kullanmiz. Halbuki gu¢
caligmasi size yaslilik doneminizin de miikemmel gegmesi imkanini saglar. Fiziksel,

sosyal, seksiiel aktiviteleriniz ileri yaglara kadar siirer, saglikli bir yasaminiz olur.

a-Metabolik verimliligi arttinr: Basal metabolizma faaliyeti demek
viicudumuzun normal yasamini siirdiirebilmesi i¢in enerji tiretimi demektir. 30 yasindan

sonra her y1l 600 gr kadar kas dokusunda bir azalma oldugunu sdyledik. Yine bu yastan
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sonra bazal metabolizmanin g¢alismasinda %1,5’luk bir kayip olur. Bu su demektir
vicudumuz ne kadar iyi beslenirsek beslenelim enerji Uretmede ve onu kullanmada
eskisi kadar miikemmel olmaz. Her yil kotiiye gider. Aldigimiz yiyecekler enerjiye
cevrilip yakilamaz bu nedenle de depo edilmeye baslar. Bu yag oranindaki artma
demektir. Kaslarimiz yiiksek oranda enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Uyurken bile kaslarimiz
enerjimizin (toplam kalorimizin) %25 ini kullanirlar. Gergek bir giic caligmasi ortaya
koydugunuz zaman kaslariniz enerjiyi ¢cok dada verimli kullanirlar. Az enerji kullanarak
cok is yapmaya baslarlar. Eger kas dokusu artarsa kas dokusu igindeki metabolik
faaliyetlerde o oranda artar. Eger kaslarmiz zayif olursa metabolik faaliyetlerde zayif
olur. Bunu zayiflamak isteyen insanlarda gorebilirsiniz. Kilo kaybina binaen halsizdirler
bitkindirler. Performanslar1 diigser. Bu nedenle performanslarini kazanabilmeleri i¢in gii¢
caligmalar1 sarttir. Gii¢ ¢alismasindaki 6zellik kaslar glclendirilirken yemek yemekten
ve beslenmekten viicut alikonulmaz. Kilo kaybederek yag dokusunu azaltmak isteyen
kimseler beslenmelerini de aksatirlar. Bu biiylik bir hatadir. Unutmaym gii¢ ¢aligmasi

ile kilo vermekler, siradan kilo verip yag eritmek arasinda ciddi farklar vardir.

b-Sakatlanma risklerinin oOniine giic c¢ahsilmas1 ile gecilebilir: Kas
guruplarinin dengeli olarak giiclenmesi teknik hareketlerde viicut dengesinin de tam
olarak saglanmasina katkida bulunur. Sigman biri ile gii¢ ¢aligmasi yapmis adaleleri
dengeli birinin kosmasi, top oynamasi, ziplamasi sirasindaki denge durumu c¢ok
farklidir. Kas guruplar1 az enerji ile ¢ok is yapabildiklerinden atik maddelerin viicuttan
atilmasi da o denli ¢cabuk olur. Buda antrenman ve miisabaka da yorgunluk kramplarmin

Ondne gecen en 6nemli etkendir (http://www.vucutcu.com).

Sovyet antrenman bilimcilerine goére, temel kuvvet ancak maksimal
yiiklenmelerle saglanabilmektedir. Bir kasin maksimal kuvvet kazanmasi gerekiyorsa,
maksimal dizeye varan yuklenmelerin yapilmasi gerekmektedir. Kuvvetin
gelistirilmesinde uygulanacak yiiklenme siddeti yontemlerinin saptanmasi amaciyla
SSCB’de yaslar1 19-21 arasi, gelisim oOzellikleri ve fiziki kapasiteleri ayni olan
sporculardan alt1 grup olusturulmustur. Deney grubuna alinan tiim sporcularin 6nce her

hareketteki maksimal kaldirma kapasiteleri bulunmustur. Uygulamalarda:

1 Grup: Maksimallerinin %50’si ile ¢calistirilmaya baslanmustir.

2. Grup: Maksimallerinin %60 ile ¢alistirilmaya baslanmistir.
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Grup: Maksimallerinin %70 ile ¢alistirilmaya baglanmistir.
Grup: Maksimallerinin %80 ile ¢alistirilmaya baslanmistir.

Grup: Maksimallerinin %90 ile ¢alistirilmaya baglanmistir.

o g b~ W

Grup: Maksimallerinin %100 ile ¢alistirilmaya baslanmistir.
Denemelerin bitiminden belli bir sire sonra, ilk 6nce uygulanan testler ile
kiyaslama yapmak iizere aynm testler yine uygulanmis ve 4. grupta en fazla kuvvet
fonksiyon kapasite artig1 ve performans artig1 oldugu saptanmistir. 5. ve 6. gruplar ise
deneme sliresinin ikinci haftasinda uygulamalar1 yapamaz hale gelmislerdir

(http://www.vucutcu.com).

2.12. KUVVET GELISTIRMEDE BAZI METOTLAR

Maksimum kuvveti gelistirebilmek i¢in bir¢ok antrenman metodu vardir.
a. Tekrar Metodu:

Tekrar yuklenme yontemi, secilen mesafenin ya da hareketin tekrar bitirilmesi
anlamma gelmektedir. Bu ¢alisma yontemi ile maksimal kuvvet, maksimal siirat ve
stiratte dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Tahmin edilecegi gibi organizmaya oldukga
fazla yUklenme yapilmasi gerekmektedir. Bu ¢aligmadaki asil ama¢ miimkiin oldugu
kadar az tekrar sayis1 ve yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Bu yiiklenmelerin
yogunlugu % 85-100 arasi olmalidir. Yiikklenme kapsami az olmali, tekrar sayis1 1-6
arasinda tutulmalidir. Yiiklenme siiresi kisa olmali, yiiklenmeler arasinda verilecek
dinlenme stireleri ise uzun olmalidir. Bu dinlenme siireleri 3 dakikanin iizerinde
olmalidir ve ayrica dinlenmeler tam dinlenme ya da aktif dinlenme olabilir
(http://www.antrenmanbilimleri.com). Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 dizelme
olunca, her alistirmanin tekrar sayisi arttirilir ve dolayisiyla yiiklenme yiikselir (Sevim,
1997). Uygulamalarda artan yuk yerine geriye eksilen yuk bicimi de yapilabilir fakat
bu durumda tekrar sayis1 geriye dogru artar. Antrenman basarisi i¢in belirleyici olan
optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayist ile dinlenme zamaninin dogru saptanmasidir.
Piramit antrenmani uygulamasimda olanak var ise zirvede %100 yerine % 105

yiiklenmeye girmek daha faydalidir (http://www.guresdosyasi.com).
b. Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu:

Bu metodun en 6nemli karakteristigi oldukca yiiksek yiiklenme yogunlugunda

uygulanmasidir. Bu nedenle {ist diizeydeki sporcularin maksimum kuvvet gelisiminde
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uygulanir. Bu antrenman metodu maksimum kuvveti gelistirmesinin yani sira,
néromuskiiler koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallart
icin 6nemlidir. Kisa sireli maksimum yuUklenme nedeni ile kas kitlesinde biytime
olmadan kuvvet gelisimi olur. Bu metodun uygulamasinda yiiklenme yogunlugu %80-
100 arasinda degisir. Seri sayisi 5-6, tekrar sayist 1-5 arasindadir (Harre, 1981).
Yiiklenme Yogunlugu: 9%80-100 arasindadir. Seri sayist 5-6 iken tekrar sayisi 1-5

arasidir.
c. Arttirmah Yiiklenme metodu (Piramidal metot)

Yontemin en belirgin 6zelligi her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklar1 ise yonteme gore degisir. Asamali olarak
artan kuvvet yuklenme yontemidir. Uygulama sirasinda patlayici  hareket
uygulamasinda amag patlayict kuvveti gelistirmek iken daha yavas uygulamalar kas
hipertrofisini uyarir. Uygulamalarda artan yiik yerine eksilen yiik bigimi de yapilabilir.
Ancak bu durumda tekrar sayis1 geriye dogru artar. Bu metot genellikle son yillarda
piramidal yiiklenme seklinde tekrar sayisi amaglanan antrenman tiirline gére basamak
basmna bir tekrar azalir. Yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin : % 80 maksimum
yiklenme ile 5 tekrar, % 85 yogunluk ile 4 tekrar % 90 ile 3 % 95 ile 2,%100
yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri arasinda antrenman durumuna gore
dinlenme verilir. Piramidal antrenman maksimum kuvvetin yani sira ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenmanlarinda da sik¢a kullanilir. Bu metot normal piramit, kor
piramit ve ters piramit varyasyonlariyla uygulanabilir (Harre, 1981). Bu metotla
sporcunun maksimal kuvveti, cabuk kuvveti ve kuvvette devamliligi gelistirilir. Calisma
Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yiiklenmenin yogunlugu buna gore
ayarlanir (Sevim, 1997). Pramidal kuvvet metodunda yogunluk ve tekrar sayisi
%75%10-80%8-85%6-90%4-95%2-100x%1, 4-6 istasyon seklinde olabilir
(http://www.guresdosyasi.com).

d. izometrik Yiiklenme metodu

Tamamlayict bir kuvvet antrenman metodudur. Izometrik yiiklenme metodu
statik kuvvet antrenmanidir. Genellikle maksimum kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir.
Bu antrenman metodu kuvvetin daha saglamlastirilmasmni ve antrenmanin etkisini

emniyete alir. izometrik kuvvet antrenmani zaman kaybma ve biiyiik bir organizasyona
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ihtiya¢ gdstermemesi nedeniyle tavsiye olunur. Ancak merkezi sinir sistemini asiri
yorgunluga itmesi, kalp ve gogiis kafesine asir1 basing, koordinasyonun diisiikligii ve
kas esnekliginin diismesi bu antrenman metodunun dezavantajlar1 olarak gosterilmistir
(Harre, 1981). Yiiklenme yogunlugu: %40-60, tekrar sayisi: 8-12, seri Sayist: yeni
baslayan 2-4, PS 4-6, Hareket Temposu: yavas ve akici, seri aralarindaki dinlenme: 1-3

dk olmaktadur.

e. Dalgasal Metot: Bu antrenman metodunda dalgasal olarak yikselen ve
algalan uygulama sayisinda yiiklenme sabit kalir. Ornegin 70 kg yuklenme ile
1+2+3+4+5 sayilarinda hareket uygulanir ve daha sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir
(Sevim, 1997). Dalgasal kuvvet metodunda yogunluk %80-90-85-90-100-95, tekrar
sayisi:1-6 ve 4-6 istasyon seklindedir (http://www.guresdosyasi.com).

f. Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda temel ilke, uzun yiklenme siresinde (fazla tekrar
sayisinda) az ve orta direnclerle (agirhikla) ¢ahisiimasidir. Ornegin, yiiklenme yogunlugu
gporcunun maksimal kuvvetinin %40-60’1, tekrar sayis1 8—12, hareket temposu akict ve
yavas, seri yeni baslayanlar i¢in 2-4, Ust dizey sporcular icin ise 4-6 arasi degisir. Seri

aralarinda sporcularin antrenman durumuna gore 1-3 dakika dinlenme verilir.

g. KasI¢i Maksimal K uvvet Antrenman M etodu

Bu antrenman metodunun yeni baslayanlar i¢in kullanilmasi tavsiye edilmez.
Bu antrenman metodu sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar. Caligmalarda
temel ilke olarak, yiiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayis1 az, hareketler akici ve seri
sayisi fazladir. Dinlenme seri arasi 1-2 dakikadir.

h. Kombine M aksmal Kuvvet Antrenman M etodu

Bu antrenman metodunda kas yapict maksimal kuvvet antrenmani ile
intramiiskiiler (kas ici) koordinasyon kuvvet antrenmani kombine edilir. Oncelikle kas
yapict maksimal kuvvet antrenmani ile baslanir ve daha sonra intramiskuler
koordinasyon antrenmanina gecilir. Antrenman organizasyonu olarak piramidal metot

kullanilir.
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2.13. AGIRLIK ANTRENMAN PRENSIiPLERI
a. Fazla Y uklenme Prensbi

Gii¢ ve dayaniklilik gelisimi fazla yiiklenme esasina dayanir. Giig, dayaniklilik
ve kas hacmi, ancak kasin belirli bir zamanda maksimum gii¢ ve dayaniklilig1 tiretme
kapasitesine ulastigi zaman olusabilir. Kasin dayanikliligi ve giicli ancak yorgunluk

durumuna ulastiginda gelisir (Nieman, 1990).
b. ilerleyen Direnc Prensibi

Kasm diren¢ gosterdigi agirlik, glic ve dayaniklilik gelistiginde artirimalidir
(Nieman, 1990).
c. Belirli Amag Prensibi

Kas gelisimini, calistirilan kas grubu, kasilma tiiri ve antrenman siddeti
belirler. Baska bir deyisle diren¢ antrenmani belirli kas grubunun becerisini
gerektirmektedir. Yani agirlik-antrenman programi kisinin sporda yada herhangi bir
aktivitede kullandig1 kas gruplarmi hedef almalidir ve o aktivitedeki hareket modelini

olabildigince taklit eémelidir (Nieman, 1990).

2.14. TEMEL ANTRENMAN PRENSIPLERI

a- Asamal yiik prensibi -Devamh Artan Yiikleme Sistemi:

Kaslarin maksimum 6lgiide gelismesini saglamak i¢in, caliymalarda devamli
arttirma esasina dayanarak kilo arttirmak suretiyle ¢alismaktir. Kaslar agir kilolara kars1
daha fazla direng gosterip, yapilan g¢aligmaya uyum sagladiklar1 Olgiide gelisip
kuvvetlenmektedirler. Ancak bu sistemde sadece kilolarin arttirilmasi degil, kilolar
devamli arttik¢a, yapilan tekrar ve set sayilarmni da makul Olgiilerde arttirmak, set
aralarindaki dinlenme siirelerini de kisaltarak, kaslara siddet uygulamak gerekmektedir.
Kisaca bu sistemin temeli devamli artan agirliklarla diizenli yliklemelere dayanmaktadir
(http://www.spormerkezim.com). Kas sistemi iizerine uygulanan uyarani agsamali olarak
arttirmak onemlidir. Asamali olarak agirliklarm arttirilmasi kuvvet gelisimini saglar, bu
tip antrenmanlarda set basma yapilan tekrar sayis1 8-10 arasinda olmalidir. Bu sistem
Viicut gelistirme sporunda hali hazirda uygulanan en temel sistemdir ki bu sayede

(arttirilan agirliklar sayesinde) kas tonusunda da artiy meydana gelir. Asamali yilik
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prensibi dnceden spor yapmus kisilerin tekrar forma girmesini saglayabilmek igin ¢ok
iyi bir sistemdir ancak bunun uygulanabilmesi i¢in kisinin baslangi¢c asamasini ge¢mis
olmasi, diger bir deyisle tiim egzersizleri dogru kurallar1 ile biliyor olmasi

gerekmektedir. Aksi taktirde sakatlanma kaginilmazdir.
b- Kas onceligi Prensibi:

Antrenmanin ilk baginda bu sistem gelistirilmek istenen ve zayif kalmis olan
kas gurubu’ na uygulanir. Bu sayede yiiksek doluluk oranindaki enerji seviyesi zayif
bdlge iizerinde yogunlastirilarak kisiye uyaran siddeti yliksek bir antrenman yapma
olanagi saglar. Tricepsleri ¢ok zayif kalmig bir sporcu, pectoralis ve tricepsin
caligtirilacag bir giinde normalde sinerjist durumunda olan triceps kasini pectoralis den
sonra c¢alistirmasi gerektigi halde kisi bu sistemi kullanarak once triceps kasini
caligtirabilir Ancak antrenmanin sonunda yorgun diisecek olan triceps kasi Pectoralis
kasi’'nin yiiksek agirliklarla galistirilmasmna izin  vermeyecektir. Bu sistem
kullanilacaginda bu durum g6z Oniine alinarak sekonder bir system olan split (ayirma)
sistemi kullanilabilecegi gibi sinerjist veya agonist kaslarin bir arada ¢alistirilmamasi da
diisiiniilebilir. Zayif olan bazi kas guruplarinin daha ¢ok kuvvetlenip gelismesini
saglamak ic¢in, taze enerjiyi once o kas gurubunu calistiran egzersizlere harcama
prensibidir. Genel ¢aligma programlarinizi belli bir siire uygulayip yeterli tecriibeyi ve
gelismeyi sagladiktan sonra, bazi kas guruplarinin digerlerine nazaran daha az
gelistigini goriirsiiniiz. Boyle durumlarda gerek kendiniz gerekse antrendriiniiziin
yardimiyla, gelismesinden memnun kalmadiginiz kas gurubu hareketlerini
programinizin basina alabilir ve bu gurubun ¢aligmasindan sonra 5-10 dakika dinlenip,

diger genel gurup hareketlerine gegebilirsiniz (http://www.spormerkezim.com).

c-izolasyon Prensibi

Kaslar birbirleri ile birlikte ya da bagimsiz ¢aligabilirler. Aslinda her kas
hareket esnasinda, hareketin i¢inde bir noktada kendi bagimsiz hareketini yaptig1 bir
evreye sahiptir. Birden fazla kas gurubunun kendi bagimsiz kontraksiyonlar1 hareketin
temelini olusturur ki bu kontraksiyonlar kaslara stabilizator, Sinerjist, agonist ya da
antagonist gibi degisik roller bigebilir. Hareketin ¢esidine, yer¢cekiminin ¢ekim agisina
ya da hareket i¢in kullanilan teknige gore kaslarimiz siirekli olarak farkli roller

Ustlenirler. Tiim bu bilimsel gergekler bu sistemin var olmasina neden olmustur.
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Calismalar esnasinda Ozel acilar yaratmak, hareket araligini degistirerek yarim veya
ceyrek hareketler yapmak, normalde kiiclik roller iistlenen kas guruplarmin yiiksek
yogunlukla c¢aligmasina sebebiyet verir. Kas guruplarmin, baglantili olduklar1 diger
gurup veya kisimlardan armdirilarak, sadece o kismin ¢alistirilmasi prensibidir. Ornegin
kol galismalarinda pazu'ya (biceps), genel 6l¢ii kazandirilmasi igin yapilan Barbell Curl
hareketi temel, alt uglarmnm calistirilmasi ig¢in yapilan Dumbell Concentration Curl
hareketi, “izolasyon” denilen bir hareket karakterinde olup, ayirma prensibine iyi bir
ornektir (http://www.spormerkezim.com).

d-Sasirtma Prensibi

Bu sistem kas sisteminin belirli bir antrenman rutinine adapte olmasini
engellemek i¢in kullanilir. Kaslar hi¢bir zaman verilen egzersizlere tamamen adapte
olmamalidir ki siirekli bir gelisme olsun. Aksi halde yapilan tiim egzersizler organizma
acisindan yliriimek, yatmak, oturmak, kalkmak gibi siradan hareketler haline gelir.
Kaslar1 stirekli uyararak geligmesini saglayan bir sistem yoktur. Mevcut sistemlerin
tamami kiginin seviyesi goz Oniinde bulundurularak uygulamak sureti ile kullanilir.
Sasirtma prensibi : “Kaslar1 hi¢ bir zaman 6 haftadan fazla ayni program veya sistemle
calistirmayimn’’ 6gretisini hatirda tutmak icin kullanilir ki sistem degisiklikleri kaslarin

sasirtilmasi sonucu iyi bir uyaran etkisi saglar.

e-Ayirma Prensibi

Spora yeni baglayan bir kisi bir ka¢ ay boyunca haftanin 3 giinii egzersiz
yaptiktan sonra ki bu evreye “l.Seviye baglangic evresi” denir. Bu evreden sonra
antrenmanin yogunlugu ayirma prensibi kullanilarak arttirilmalidir. Her ne kadar
genelde ayirma prensibi {ist ve alt viicut seklinde kullanilsa da Antrendriin insiyatifi
dahilinde kaslar guruplara ayrilarak da ¢alistirilabilir. Bu sistem kisiye herseyden 6nce
kas gurubu basina daha fazla egzersiz veya set yapma imkani tanimasmnin yanisira
oncelik prensibi ile birlikte de kullanilarak farkli amaglara ya da spor branglarma da
hizmet edebilir.

f-K onjesyon Prensibi

Konjesyon prensibi kani bir yere hiicum ettirmek ve tamamen o bdlgenin
kanla doldurulmasmi saglamak amaci ile kullanilir. Kisi daha {ist diizey antrenman

programlarina gegmeden once kesinlikle bahsi gegen bu durumu hissetmelidir. Bu
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prensip kisinin kaslarini1 tamamen izole edebilme yetenegini de gelistirdigi gibi her kas
gurubu igin ne kadar set ve kag egzersiz yapmasi gerektigini de kisiye ogretir. Bu
prensip antrenmanin her evresinde kullanilir ki bunu iyi bilen sporcular ¢aligtirdiklar1
kas gurubunda kan konjesyonunu tamamen hissetmeden diger bir kas gurubuna
gecmezler.

3- Materyal ve Y 6ntem
3.1 Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya katilan denekler Relaks Spor Merkezi'nde (Samsun) en az iki
yildir ¢alismis ve calismaya 4 hafta devam eden sporculardan sec¢ilmistir. Calisma
siiresince deneklere diyet konusunda &zel bir program verilmemistir. Ik dlgiimlerden 4
hafta sonra ikinci dlgiimler alind1. 11k hafta adaptasyon siiresi olarak haftada 4 guin her
denegin kendi maksimal kuvvetinin % 40’1 ile calismalara baglanmustur.

Calisma kapsamina alinan denekler ii¢ degisik yas grubuna ayrildi. Birinci yas
grubunda yaslar1 18-25 aras1 degisen 5, ikinci yas grubunda yaslar1 26-34 arasi olan 5 ve
lclincli yas grubunda yaslar1 35-45 arasinda 5 olmak Uzere toplam 15 denek
degerlendirmeye alindi.

3.2 Cahsma Program

Galismalar 4 hafta slrdlUrilmastir. Yogunluk deneklerin kendilerini iyi
hissettikleri tempoda tutulmustur. Maksimal kuvvet ¢alismasi yapilmistir. Her denegin
kaldiracagi agirlik asagidaki formule gore belirlenmistir:

% Yogunluk= (Kaldirilan agirlikx100)/Maksimal kaldirilan agirlik

3. 3 Verilerin Toplanmasi

Bench Press Olglimi: Bench press olgiimil icin, 1-1,5-2-2,5-3-5-10-15-20
kg’lik standart agirliklar kullanilmistir. Her bir denegin maksimal kuvvetleri tek tekrar
metodu ile belirlenmistir. Bu metot uygulanirken her bir denegin kaldiracagi agirlik
deneme yanilma yoluyla tespit edilmistir. Bench press hareketinde barbell’a agirlik

eklendikten sonra her bir denekten bu agirligi uygun teknikle kaldirmasi istenmistir.

Boy ve viicut agirhg olciimii: Agirhk antrenman programmin ilk
antrenmanindan 6nce deneklerin boylar1 1 mm’ye kadar hassas boy skalas1 (Holtain
Ltd.UK) ile olgiildii. Deneklerin viicut agirliklar: ise, antrenman periyodu oncesi ve

antrenman periyodu sonrasi sadece sort giydirilerek baskiil ile 6l¢iildii.
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3.4 Cahsma Programm
Cevre Olgimu: Cevre 6lguimleri gulic metresi ile yapildi.

Antrenman agirh@r (Yiiklenmenin siddeti): Calisma sirasinda maksimal

kuvvetimizin ne kadar1 ile agirligi kaldiracagimiz1 agiklar.

Set sayisi: Bir hareketin kag set yapilacagmi yani ka¢ kere ayni istasyonla

calismaya devam edecegimizi agiklar.

Tekrar sayisi: Setlerde agirlhigi ka¢ defa kaldirip indirecegimizi agiklar. (1
tekrar, agirhig bir kere kaldirp indirmeyi belirtir.

Yuklenme slres: Setlerde, tekrar sayisina bagl olarak agirligi kaldirp
indirirken gegecek siireyi agiklar. (mesela 10 tekrar yapilirken 10 tekrar sonunda
belirtilen siirenin asilmamasi). Calismamizda yogunluklar ilk kaldirilan maksimal

agirhiga gore hesaplanmustir.

Setler arasi dinlenme: Set aralarinda yani ayni istasyonla ¢aliymaya devam
ederken yuklenmeler sonunda (tekrarlar sonunda) aralarda dinlenme siiresini agiklar.
Calismamizda setler arast dinlenme 2 dakika ve kilo artis1 olunca 2,5 dakikaya

cikmistir. 4. Hafta dinlenme Carsamba giinii yapilan idmanda 3 dakikadir.

Hareketler arasi1 dinlenme: Bir hareketten farkli bir kas grubunu ¢alistiran
harekete gegerken (bir istasyondan baska bir istasyona gegerken) aralarda dinlenme

stiresini agiklar.

Haftalik antrenman sayisi: Calismanin haftada kag giin yapilacagini agiklar.

Calismamizda ilk 3 hafta haftada 4 giin ve 4. Hafta haftada 3 giin olarak yapilmistir.
Cahsma siiresi: Calismanin ne kadar siire ile yapilacagimi agiklar.

Bench Press: Bench press yabanci bir kelimedir.
(http://www.teenbodybuilding.com). Agirliklarin takili oldugu ¢ubuk, yani halter
(barbell), Siranin (bench’in) her iki yaninda bulunan askilarin iizerindedir. Daha iyi

anlamak icin bench ve press kelimelerinin tanimina bakmak gerekir.
Bench: Sira, bank (bu hareketi yaparken yattigimiz sehpa).

Press: Sikistirma, basma anlamlarima da gelen press kelimesiyle anlatilmak

istenen bu hareketi yaparken halteri "ittirme" isidir. Itis hareketlerinin neredeyse

27



tamami Ingilizce de "press’ kelimesiyle karsilaniyor

(http://www.teenbodybuilding.com).
Grip: Tutma / Kavrama sekli

Bench press yaparken c¢ahisan ana kaslar: Bench press hareketleri basta
gogiis kaslariyla arka kol kaslarini galistirarak giliglendirir. Bunlar pectoralis major,
pectoralis minor, anterior deltoid, triceps sayilabilir. Bunlarin yani sira birgok kiiciik kas

grubu da calisir.

Tablo:1. 4 haftalik yatarak bar ile bench press galismasi

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
3 st 3 st 4 set 4 set
Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ %
12/40 12/40 12/40 12/40
10/45 10/45 10/45 10/45
8/50 8/50 8/50 8/50
8/50 8/50
3 st 3 st 3t 3t
Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ %
6/70 6/70 6/75 6/75
5/75 5/75 5/80 5/80
4/80 4/80 4/85 4/85
5 st 5 st 4 set 4 set
Tekrar sayisi/ % Tekrar sayist/ % Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ %
4/85 4/85 3/90 3/90
3/90 3/90 2/95 2/95
2/95 2/95 1/100 1/100
1/100 1/100 1/100 1/100
1/100 1/100
4 set 3 setr 2.t
Tekrar sayisi/ % Tekrar sayisi/ % Maksimal deneme
2/90 1/100
1/95 /101
1/100 /101
/101

*Carsamba giinii bench press antrenmam yapilmistir.
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1.hafta cahsma programu:

[1k hafta birinci ve ikinci antrenmanda 3 set, iigiincii ve dordiincii antrenmanda
4 set ve %40-50 yogunlukta calisma yapilmigtir. Sette ilk agirlik 12 tekrar ile bagliyor
ve%5 yogunluk artisi ile son sette 8 tekrar ile bitiriliyor. 3. ve 4. antrenmanda 3. ve 4.
set ayni tekrar sayisinda yapiliyor. Hedef 6n hazirhik yaparak kaslar1 agir kiloya karsi

hazirlama yapiliyor.
2.hafta ¢calisma programa:

Dort antrenmanda 3 set ve %70-85 yogunlukta ¢alisma yapilmistir. Sette ilk
agirhik 6 tekrar ile basliyor ve %5 yogunluk artis1 ile son sette 4 tekrar ile bitiriliyor. 3.
ve 4. antrenmanda yogunluk %75-85 seklindedir.

3.hafta ¢calisma programa:

Birinci ve ikinci antrenmanda 5 set, Ugtincl ve dordinct antrenmanda 4 set ve
%85-100 yogunlukta ¢caligma yapilmistir. Birinci ve ikinci antrenmanda sette ilk agirhik
4 tekrar ile baslhyor ve%5 yogunluk artisi ile son sette ltekrar ile bitiriliyor. 3. ve 4.
Antrenmanda yogunluk %90 ve tekrar sayis1 3 olarak yapiliyor. 3. ve 4. set ayn1 tekrar
sayisinda (1 tekrar) yapiliyor.

4.hafta calisma programa:

IIk antrenman 4 set yogunluk %90-101, ikinci antrenman 3 set yogunluk
%100-101 ve son antrenman 2 set maksimal deneme seklindedir. 4. Haftada kaslarin

kendini toparlamasi i¢in ¢aligmalar haftada 3 giine disiiriildii.

29



4- Bulgular

Tablo-2: Yas gruplarina Gore antropometrik ve fizyol ojik 6l gtimler

Vicut Viicut Gogiis | Gogiis
maksl | Maks2(k | Maks
Katego | Boy | agirhgi1 | agirhg 2 cevre cevre
i m | kg kg | wem |2em | ¥ 9 |
YAS artis
l.sahis | 1,75 | 74,00 76,50 105,00 | 106,50 | 90,00 | 105,00 | 16,67
1,65 100,00
2.sahis 68,00 69,50 106,00 | 106,50 112,00 | 12,00
1grup (18- | 3sabis | 185 | 76,00 77,50 105,00 | 106,00 | 100,00 | 110,20 | 10,00
25 yas) 4.sahis | 1,86 | 80,00 81,80 99,00 | 100,00 | 85,00 98,00 | 15,29
S.sahis | 1,84 | 76,00 77,50 104,00 | 104,50 | 90,00 | 104,60 | 15,56
Topla
1,79 | 74,80 76,56 103,80 | 104,70 | 93,00 | 105,80 | 13,90
m
l.salis | 1,71 | 80,00 81,00 107,00 | 108,00 | 130,00 | 142,00 | 9,23
2.sahis | 1,67 | 68,00 68,00 103,00 | 103,00 | 88,00 | 100,00 | 13,64
3.sahis | 1,85 | 79,00 79,00 100,00 | 101,00 | 90,00 | 102,00 | 13,33
4.sahis | 1,86 | 87,00 88,50 105,00 | 106,00 | 90,00 | 103,00 | 14,44
2.grup S.sahis | 1,82 | 86,00 87,00 113,00 | 114,00 | 110,00 | 122,00 | 10,91
(26-34)
Topla | 1,78 | 80,00 80,70 105,60 | 106,40 | 101,60 | 113,800 | 12,31
m
l.salis | 1,69 | 80,80 75,20 111,00 | 111,00 | 110,00 | 120,00 | 10,09
2.salis | 1,80 | 88,00 89,50 118,00 | 118,00 | 100,00 | 110,00 | 10,00
3.sahis | 1,76 | 88,00 90,00 120,00 | 120,00 | 119,00 | 130,00 | 8,33
3.grup
4sahis | 1,73 | 83,50 85,00 122,00 | 122,00 | 120,00 | 130,00 | 8,33
(35-45)
S.sahis | 1,80 | 93,00 93,00 113,00 | 113,00 | 100,00 | 110,00 | 10,00
Topla
m 1,75 | 86,66 86,54 116,80 | 116,80 | 109,80 | 120,00 | 9,35
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18-25 yas grubunda maksimal kaldirilan maksimal bench press toplam agirlhik
ortalama 93 kg iken son testte kaldirilan agirlik 105,8 kg’a ¢ikmistir. Yine 26-34 yas
grubunda maksimal kaldirilan toplam agirlik ortalama 101,6 kg iken son testte
kaldirilan agirlik 113,8 kg’a ¢ikmustir. 35-45 yas grubunda maksimal kaldirilan toplam
agirhik ise ortalama 109,8 kg iken son testte kaldirilan agirlik 120 kg’a ¢ikmustur.

Tablo-3 : Gruplar aras1 varyansanalizi (ANOVA)

Karelerin Karelerin )
toplam = ortalamasi - S0
Boy Gruplar arasi 0,00 2,00 0,00 27 , 770
Grupigi 0,07 12,00 0,01
Viicut agirhg: Gruplar arasi 353,43 2,00 176,71 5,37 ,022*
1(kg) Grupigi 394,91 12,00 32,91
Viicut agirhg: Gruplar arasi 251,41 2,00 125,71 2,81 ,100
2(kg) Grupigi 537,30 12,00 44,78
Gaogiis cevre Gruplar arasi 496,13 2,00 248,07 13,99 ,001**
1(cm) Grupigi 212,80 12,00 17,73
Gaogiis cevre Gruplar arasi 429,10 2,00 214,55 11,79 ,001**
2(cm) Grupigi 218,30 12,00 18,19
maksl(kg) Gruplar arasi 722,53 2,00 361,27 2,27 ,146
Grupigi 1911,20 12,00 159,27
maks2(kg) Gruplar arasi 506,80 2,00 253,40 1,66 ,231
Grupigi 1829,60 2,00 152,47

** p<0,05 diizeyinde anlamlilik vardur.
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Tablo-4 : Gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisim (Paired Samples Test)

On test Son test T Anlam
Arit.ort. | St.hata | Arit.ort. St.hata hiik
Vicut 74,80 1,96 76,56 1,99 -9,077 ,001
Grup1 agirligi(kg)
Gogilis 103,80 1,24 104,70 1,23 -4,811 ,009
cevre(cm)
Maksimal(kg) 93,00 3,00 105,80 2,46 -14,880 ,000**
Vicut 80,00 3,39 80,70 3,64 -2,333 ,080
Grup 2 agirligi(kg)
Gogilis 105,60 2,18 106,40 2,25 -4,000 ,016
cevre(cm)
Maksimal(kg) 101,60 8,16 113,80 8,09 61,000 ,000%*
Grup 3 Vicut 86,66 2,10 86,54 311 ,085 ,936
agirligi(kg)
Gogilis 116,80 2,08 116,80 2,08 - -
cevre(cm)
Maksimal(kg) 109,80 4,47 120,00 4,47 -42,458 ,000
Vicut 80,49 1,89 81,27 1,94 -1,579 ,137
Toplam agirhigi(kg)
Gogilis 108,73 1,76 109,30 354 -4,141 ,001
cevre(cm)
Maksimal(kg) 101,53 1,84 113,20 3,34 -27,670 ,000
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4.1. Yas gruplarina gore her denegin haftahk ¢aliyma programindaki degisim

Tablo.5. 18-25 Yas Gurubu Bench Press Caligsma Programu (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
40x12 (45) 40x12 (45) 40x12 (45) 40x12 (45)
45x10 (50) 45x10 (50) 45x10 (50) 45x10 (50)
1 50%8(55) 50%8(55) 50%8(55) 50%8(55)
50%8(55) 50%8(55)
1330%3=3990 kg 1330%3=3990 kg 1730x4=6920 kg 1730x4=6920 kg
60/6 (66,67) 60/6 (66,67) 65/6 (72) 65/6 (72)
2 65/5(72) 65/5(72) 70/5 (77) 70/5 (77)
70/4 (77,78) 70/4 (77,78) 75/4 (88.33) 75/4 (88.33)
965%3=2895 965%3=2895 1040%x3=3120 1040%x3=3120
75/4(83,3) 75/4(83) 85/3(94,4) 85/3(94,4)
80/3(88) 80/3(88) 90/2(100) 90/2(100)
3 85/2 (94) 85/2(94,4) 95/1 (100) 95/1 (100)
90/1 (100) 90/1 (100) 95/1 (100) 95/1 (100)
90/1(100) 90/1(100)
890x5=4450 890x5=4450 625x4= 2500 625x4= 2500
90/2(100) - 90/2(100) 100/1 (1112)
4 95/1(100) 95/1(100) 105/1(116)
100/1(111) 100/1(111)
100/1(111)
475x4=1900 375x3=1125 195%2=390

Birinci sahis ilk hafta %45-55 yogunlugu ile calismustir. ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %67-78 yogunlugunda, tgiincii ve dordiincli antrenmanda %72-88
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, tigiincii ve dordiincti antrenmanda %94-100 yogunlugunda bench press

yapmistir. DOrdiincii hafta ilk iki antrenmanda %100-111 yogunlugunda, iigilincii

antrenmanda %111-116 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.6. Bench press calisma programu (ifadeler ylizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
50%x12(50) 50%x12(50) 50%x12(50) 50%x12(50)
55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55)
60x8 (60) 60x8 (60) 60x8 (60) 60x8 (60)
60x8 (60) 60x8 (60)
1 1630%3=4890 1630%3=4890 2110%x4=8440 2110x4=8440
70/6 (70) 70/6 (70) 7516 (75) 7516 (75)
75/5(75) 75/5(75) 80/5(80) 80/5(80)
80/4 (80) 80/4 (80) 85/4 (85) 85/4 (85)
2 1115x3=3345 1115x3=3345 1190x3=3570 1190%3=3570
85/4 (85) 85/4(85) 95/3 (95) 95/3(95)
90/3(90) 90/3(90) 100/2 (100) 100/2 (100)
95/2(95) 95/2(95) 105/1(105) 105/1 (105)
100/1(100) 100/1(100) 105/1(105) 105/1(105)
100/1(100) 100/1(100)
3 1000x5=5000 1000x5=5000 775x4=2780 875x4=2780
100/2 (100)
105/1 (105) 105/2 (105) 110/1 (110)
110/1(110) 110/1(110) 112/1(112)
110/1(110) 110/1(110)
4 525x4=2100 430x3=1290 222x2=444

Ikinci sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile ¢ahsmustir. ikinci hafta ilk iki

antrenmanda %70-80 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %75-85

yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %85-100

yogunlugunda, ti¢giincli ve dordiincii antrenmanda %95-105 yogunlugunda bench press

yapmistir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda %100-110 yogunlugunda, ikincisinde %105-

110 ve Uguinct antrenmanda %110-112 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.7. Bench press galigma programu (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
50%x12(50) 50%x12(50) 50%x12 (50) 50x12(50)
55%10 (55) 55%10(55) 55%10 (55) 55%10 (55)
60x8 (60) 60x8 (60) 60x8(60) 60x8(60)
60x8(60) 60x8(60)
1630%3=4890 1630%3=4890 2110x4= 8440 2110x4=8440
70/6(70) 70/6 (70) 7516 (75) 7516 (75)
75/5(75) 75/5 (75) 80/5(80) 80/5(80)
80/4 (80) 80/4 (80) 85/4 (85) 85/4 (85)
2 1115x3=3345 1115x3=3345 1190x3=3570 1190%3=3570
85/4 (85) 85/4 (85) 95/3(95-86) 95/3(95)
90/3 (90) 90/3 (90) 100/2(100) 100/2(100)
95/2 (95) 95/2 (95) 105/1(105) 105/1(105)
100/1 (100) 100/1(100) 105/1(105) 105/1(105)
100/1(100) 100/1(100)
3 1000x5=5000 1000x5=5000 695x4=2780 695x4=2780
100/2(100) 105/2 (105) 108/1(108)
105/1 (105) 107/1(107) 110/1(110)
107/1(107) 108/1(108)
108/1(107)
4 520x4=2080 425x 3=1275 218x2=436

Ucgiincii sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile calismistir. Ikinci hafta ilk iki

antrenmanda %70-80 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %75-85

yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %85-100

yogunlugunda, ti¢iincli ve dordiincti antrenmanda %95-105 yogunlugunda bench press

yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda %100-108 yogunlugunda, ikincisinde %108-
110 ve Ugunct antrenmanda %110-112 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.8. Bench press sahis ¢alisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
35x12 (41) 35x12 (41) 35x12 (41) 35%x12(41)
40x10 (47) 40x10 (47) 40x10 (47) 40x10(47)
45x8 (52) 45x8 (52) 45x8 (52) 45x8 (52)

45x8(52) 45x8(52)

1 1180x3=3540 1180x3=3540 1540x4=6160 1540x4=6160
55/6 (64) 55/6 (64) 60/6 (70) 60/6 (70)
60/5(70) 60/5(70) 65/5 (76) 65/5 (76)
65/4 (76) 65/4(76) 70/4 (82) 70/4 (82)

2 890x3=2670 890x3=2670 965%3=2895 965%3=2895
70/4(82) 70/4(82) 75/3(88) 75/3(88)
75/3(88) 75/3(88) 80/2(94) 80/2(94)
80/2(94) 80/2(94) 85/1(100) 85/1(100)
85/1(100) 85/1(100) 90/1(105) 90/1(105)

3 85/1(100) 85/1(100)

835%x5=4175 835%x5=4175 560x4=2240 560x4=2240
85/2(100) 85/2(100) 96/1(112)
90/1(105) 90/1(105) 98/1(115)
95/1 (111) 95/1 (111)
4 95/1(111)
450x4=1800 355%3=1065 194x2=388

Dérdiincii sahis ilk hafta %41-53 yogunlugu ile calignustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %65-76 yogunlugunda, i¢iincii ve dordiincli antrenmanda %71-82
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %88-100
yogunlugunda, ti¢giincli ve dordiincii antrenmanda %88-105 yogunlugunda bench press
yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda %100-111 yogunlugunda, ikincisinde %100-

111 ve tglnct antrenmanda %113-115 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.9. Bench press calisma programu (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
40x12 (45) 40x12 (45) 40x12 (45) 40x12 (45)
45x10 (50) 45x10(50) 45x10(50) 45x10(50)

50%8(55) 50%8(55) 50%8(55) 50%8(55)
50%8(55) 50%8(55)

1 1330%3=3990 1330%3=3990 1730x4=6920 1730x4=6920
60/6 (65) 60/6 (65) 65/6(72) 65/6(72)
65/5(72) 65/5(72) 70/5 (77) 70/5(77)
70/4 (77) 70/4 (77) 75/4 (88) 75/4 (88)

2 965%3=2895 965%3=2895 1040%x3=3120 1040x3=3120
75/4(83) 75/4(83) 85/3(94) 85/3(94)
80/3(88) 80/3(88) 90/2(%000) 90/2(100)
85/2(94) 85/2(94) 95/1 (100) 95/1 (100)

90/1 (100) 90/1 (100) 95/1 (100) 95/1 (100)

3 90/1(100) 90/1(100)

890x5=4450 890x5=4450 540x4=2160 540x4=2160
90/2(100) 95/2(100) 102/1(113)
95/1 (100) 100/1 (1112) 104/1(115)
100/1(111) 102/1(113)
4 100/1(111)
475x4=1900 392x3= 1176 206x2= 412

antrenmanda %66-77 yogunlugunda, tgiincii ve dordiincli antrenmanda %72-88
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, ti¢iincii ve dordiincti antrenmanda %94-100 yogunlugunda bench press

yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda %100-111 yogunlugunda, ikincisinde %100-

Besinci sahis ilk hafta %45-55 yogunlugu ile ¢aligmustir. Ikinci hafta ilk iki

113 ve Ugtinct antrenmanda %113-116 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.10. 26-34 yas grubu bench press galigma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
70x12 (53) 70x12(53,84) 70x12(53,84) 70x12(53,84)
75x%10(57) 75%10(57,69) 75%10(57,69) 75%10(57,69)
80x8(61) 80x8(61,53) 80x8(61,53) 80x8(61,53)

80x8(61,53) 80x8(61,53)
2230x3=6690 2230x3=6690 2870x4=11480 2870x4=11480
90/6( 69,23) 90/6( 69,23) 95/6(73,07) 95/6 (73,07)
95/5(73,07) 95/5(73,07) 100/5(76,09) 100/5(80,76)
100/4 (76,09) 100/4 (76,09) 105/4 (80,76) 105/4 (80,76)
1415x3=4245 1415x3=4245 1490x3=4470 1490x3=4470
105/4(80,7) 105/4(80,7) 115/3(88,4) 115/3(88,4)
110/3 (84,6) 110/3(84,6) 120/2(92,3) 120/2(92,3)
115/2 (88,4) 115/2(88,4) 125/1(96,1) 125/1(96,1)
120/1(92,3) 120/1 (92,3) 130/1(100) 130/1(100)
125/1(96,1) 125/1(96,1)
1225x5=6125 1225x5=6125 840x4=3360 840x4=3360
125/2 (96,1) 130/2 (100) 140/1(107,69)
130/1 (100) 135/1(103,8) 142/1(109)
135/1(103,8) 140/1(107,69)
135/1(103,8)
650x4=2600 535x3= 1605 282x2= 564

Birinci sahis ilk hafta %54-62 yogunlugu ile calismistir. ikinci hafta ilk iki
antrenmanda  %69-76 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %73-81
yogunlugunda bench press yapmustir. Ugiincii hafta ilk iki antrenmanda %81-96
yogunlugunda, tigiincli ve dordiincii antrenmanda %88-100 yogunlugunda bench press
yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda 9%96-103 yogunlugunda ikinci antrenmanda

% 100-108 ve Ugunci antrenmanda %108-109 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.11. Bench press galigma programi

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
35%12(39,77) 35%12(39,77) 35%12(39,77) 35%12(39,77)
40x10 (45,45) 40x10(45,45) 40%10(45,45) 40x10(45,45)
45x8(51,14) 45x8(51,14) 45x8(51,14) 45x8(51,14)

1 45x8(51,14) 45x8(51,14)
1180x3=3540 1180x3=3540 1540%x4=6160 1540%x4=6160
55/6 (62,50) 55/6 (62,50) 60/5 (68,18) 60/5 (68,18)
60/5 (68,18) 60/5 (68,18) 65/4 (73,86) 65/4 (73,86)
65/4 (73,86) 65/4 (73,86) 70/4 (79,54) 70/4(79,54)

2 890x3=2670 890x3=2670 905x3=2715 905x3=2715
70/4(79,50) 70/4(79,50) 80/3 (90,90) 80/3 (90,90)
75/3(85,20) 75/3(85,20) 85/2(96,60) 85/2(96,60)
80/2 (90,90) 80/2 (90,90) 90/1(102,00) 90/1(102,00)
85/2(96,60) 85/2(96,60) 90/1(102,00) 90/1(102,00)
90/1(102,20) 90/1(102,00)

3 840x5=4200 840x5=4200 590x4=2360 590x4=2360
85/2(96,60) 90/2(102,20) 97/1(110,20)
90/1(102,20) 95/1(107,90) 100/1(113,60)
95/1(107,90) 97/1(110,20)
95/1(107,90)

4 450x4=1800 372x3= 1116 197%2= 394

antrenmanda %62-74 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %68-80
yogunlugunda bench pres yapmustir. Ugiincii hafta ilk iki antrenmanda %80-102
yogunlugunda, tigiincli ve dordiincii antrenmanda %91-102 yogunlugunda bench press

yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda 9%97-108 yogunlugunda ikinci antrenmanda

Ikinci sahis ilk hafta %40-51 yogunlugu ile ¢alismustir. ikinci hafta ilk iki

% 102-110 ve Ugiinct antrenmanda %110-114 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.12. Bench press galisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
40%x12(44,44) 40x12(44,44) 40x12(44,44) 40x12(44,44)
45x10 (50,00) 45x10(50,00) 45x10(50,00) 45x10(50,00)
50%8(55,55) 50%8(55,55) 50%8(55,55) 50%8(55,55)

50%8(55,55) 50%8(55,55)

1 1330%3=3990 1330%3=3990 1730x4=6920 1730x4=6920
60/6(66,66) 60/6(66,66) 65/6 (72,22) 65/6 (72,22)
65/5 (72,22) 65/5 (72,22) 70/5(77,77) 70/5(77,77)

2 70/4(77,77) 70/4(77,77) 75/4 (83,33) 75/4 (83,33)
965%3=2895 965%3=2895 1040%x3=3120 1040%x3=3120
75/4 (83,30) 75/4 (83,30) 85/3 (94,40) 85/3 (94,40)
80/3(88,88) 80/3(88,80) 90/2 (100,00) 90/2 (100,00)
85/2 (94,40) 85/2 (94,40) 95/1(105,50) 95/1(105,50)
90/1(100,00) 90/1(100,00) 95/1(105,50) 95/1(105,50)
90/1(100,00) 90/1(100,00)

3 890x5=4450 890x5=4450 625x4=2500 625x4=2500
90/2(100,00) 95/1(105,50) 100/1(111,11)
95/1 (105,50) 98/1(108,50) 102/1(113,30)
98/1(108,50) 100/1(111,10)
98/1(108,50)

4 471x4=1884 293x3=879 202x2=404

Ucgiincii sahis ilk hafta %44-56 yogunlugu ile calismistir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %67-78 yogunlugunda, tgiincii ve dordiincli antrenmanda %72-83
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, tigiincii ve dordiincii antrenmanda %94-105 yogunlugunda bench press
yapmistir. DoOrdiincii  hafta ilk antrenmanda 9%100-109 yogunlugunda ikinci
antrenmanda % 106-111 ve Gglnct antrenmanda %111-114 yogunlugunda bench press

yapmuistir.
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Tablol13. Bench press galigma programu (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
40x12(44,44) 40x12(44,44) 40x12(44,44) 40x12(44,44)
45x10(50,00) 45x10(50,00) 45x10(50,00) 45x10(50,00)
50%8(55,55) 50%8(55,55) 50%8(55,55) 50%8(55,55)

50%8(55,55) 50%8(55,55)
1330%3=3990 1330%3=3990 1730x4=6920 1730x4=6920
60/6(66,66) 60/6(66,66) 65/6 (72,22) 65/6 (72,22)
65/5 (72,22) 65/5 (72,22) 70/5 (77,77) 70/5 (77,77)
70/4 (77,77) 70/4 (77,77) 75/4 (83,33) 75/4 (83,33)
965%3=2895 965%3=2895 1040%x3=3120 1040%x3=3120
75/4 (83,30) 75/4 (83,30) 85/3(94,40) 85/3(94,40)
80/3(88,80) 80/3(88,80) 90/2 (100,00) 90/2 (100,00)
85/2 (94,40) 85/2 (94,40) 95/1(105,50) 95/1(105,50)
90/1(100,00) 90/1(100,00) 95/1(105,50) 95/1(105,50)
90/1(100,00) 90/1(100,00)
890x5=4450 890x5=4450 625x4=2500 625x4=2500
90/2(100,00) 95/2(105,50) 102/1(113,30)
95/1(105,50) 100/1(111,10) 103/1(114,40)
100/1(111,10) 102/1(113,30)
100/1(111,10)
475x4=1900 392x3= 1176 205x2=410

Dérdiincii sahis ilk hafta %44-56 yogunlugu ile calignustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %67-78 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %72-83
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, ti¢iincii ve dordiincii antrenmanda %94-105 yogunlugunda bench press
yapmusti. DOrdiincii  hafta ilk antrenmanda %100-111 yogunlugunda ikinci
antrenmanda % 106-114 ve lgUnct antrenmanda %113-114 yogunlugunda bench press

yapmuistir.
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Tablo.14. Bench press galisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
55x12(50,00) 55%12(50,00) 55%12(50,00) 55%12(50,00)
60x10 (54,54) 60x10(54,54) 60x10(54,54) 60x10(54,54)
65%8(59,59) 65%8(59,59) 65%8(59,59) 65%8(59,59)

65%8(59,59) 65%8(59,59)
1780%x3=5340 1780%x3=5340 2300%4=9200 2300%4=9200
75/6 (68,18) 75/6 (68,18) 80/6 (72,72) 80/6 (72,72)
80/5 (72,72) 80/5 (72,72) 85/5 (77,27) 85/5 (77,27)
85/4 (77,27) 85/4 (77,27) 90/4 (81,81) 90/4 (81,81)
1190x3=3570 1190x3=3570 1265%3=3795 1265%3=3795
90/4(81,80) 90/4(81,80) 100/3 (90,90) 100/3 (90,90)
95/3(86,30) 95/3(86,30) 105/2 (95,90) 105/2 (95,90)
100/2 (90,90) 100/2 (90,90) 110/1 (100,00) 110/1 (100,00)
105/1 (95,40) 105/1 (95,40) 110/1(100,00) 110/1(100,00)
105/1(95,40) 105/1(95,40)
1055%5=5275 1055%5=5275 730x4=2920 730x4=2920
105/2 (95,40) 110/2 (100,00) 120/1 (109,00)
110/1 (100,00) 115/1(104,50) 122/1(110,90)
115/1 (104,50) 118/1(107,20)
115/1(104,50)
550x4=2200 453x3= 1359 242x2= 484

Besinci sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile ¢aligmustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %68-77 yogunlugunda, i¢iincii ve dordiincli antrenmanda %72-82
yogunlugunda bench press yapmustir. Ugiincii hafta ilk iki antrenmanda %82-95
yogunlugunda, ti¢giincli ve dordiincii antrenmanda %91-100 yogunlugunda bench press
yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda 9%95-105 yogunlugunda ikinci antrenmanda

% 100-107 ve Ugunci antrenmanda %109-111 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo. 15. 35-45 yas grubu bench press galisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
55%12 (50,00) 55%12 (50,00) 55%12 (50,00) 55%12 (50,00)
60x10 (54,54) 60x10(54,54) 60x10(54,54) 60x10(54,54)

65%8(59,59) 65%8(59,59) 65%8(59,59) 65%8(59,59)
65%8(59,59) 65%8(59,59)
1 1780%x3=5340 1780%x3=5340 2300%4=9200 2300x4=9200
75/6 (68,18) 75/6 (68,18) 80/6 (72,72) 80/6 (72,72)
80/5 (72,72) 80/5 (72,72) 85/5 (77,27) 85/5 (77,27)
85/4 (77,27) 85/4(77,27) 90/4 (81,81) 90/4 (81,81)
2 1190x3=3570 1190x3=3570 1265%3=3795 1265x3=3795
90/4 (81,80) 90/4 (81,80) 100/3 (90,90) 100/3 (90,90)
95/3 (86,30) 95/3 (86,30) 105/2 (95,45) 105/2 (95,45)
100/2(90,90) 100/2(90,90) 110/1(100,00) 110/1(100,00)
105/1 (95,40) 105/1 (95,40) 110/1(100,00) 110/1(100,00)
3 105/1(95,40) 105/1(95,40)
1055%5=5275 1055%5=5275 730x4=2920 730x4=2920
105/2(95,45) 110/2(100,00) 118/1(107,20)
110/1 (100,00) 115/1(104,50) 120/1(109,00)
115/1(104,50) 118/1(107,20)
115/1(104,50)
4 550x4=2200 453x3=1359 238x2=476

antrenmanda %68-77 yogunlugunda, i¢iincii ve dordiincli antrenmanda %72-82
yogunlugunda bench press yapmustir. Ugiincii hafta ilk iki antrenmanda %82-95
yogunlugunda, ti¢giincli ve dordiincii antrenmanda %91-100 yogunlugunda bench press

yapmustir. Dordiincii hafta ilk antrenmanda 9%95-105 yogunlugunda ikinci antrenmanda

Birinci sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile calismistir. ikinci hafta ilk iki

% 100-107 ve Ugunci antrenmanda %109-111 yogunlugunda bench press yapmustir.
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Tablo.16. Bench press galisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
50%12 (50) 50%x12 (50) 50%x12 (50) 50%x12 (50)
55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55)
60x8(60) 60x8(60) 60x8(60) 60x8(60)
60x8(60) 60x8(60)
1 1630%x3=4890 1630%3=4890 2110%x4=8440 2110x4=8440
70/6 (70) 70/6 (70) 75/6(75) 75/6(75)
75/5 (75) 75/5 (75) 80/5 (80) 80/5 (80)
80/4 (80) 80/4 (80) 85/4(85) 85/4(85)
2 1115x3=3345 1115x3=3345 1190x3=3570 1190x3=3570
85/4 (85) 85/4 (85) 95/3 (95) 95/3 (95)
90/3 (90) 90/3 (90) 100/2 (100) 100/2 (100)
95/2 (95) 95/2 (90) 105/1 (105) 105/1 (105)
100/1 (100) 100/1 (100) 105/1(105) 105/1(105)
3 100/1(100) 100/1(100)
1000x5=5000 1000x5=5000 695x4=2780 695x4=2780
100/2 (100) 105/2(105) 108/1 (108)
105/1(105) 107/1(107) 110/1(110)
107/1(107) 108/1(108)
107/1(107)
4 519x4=2076 425x3 = 1275 218x2= 436

Ikinci sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile galismustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %70-80 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %75-85
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %85-105
yogunlugunda, ti¢giincii ve dordiincti antrenmanda %95-105 yogunlugunda bench press
yapmistir. DoOrdiincii  hafta ilk antrenmanda 9%100-107 yogunlugunda ikinci
antrenmanda % 105-108 ve tglnct antrenmanda %108-110 yogunlugunda bench press

yapmuistir.
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Tablo.17. Bench press ¢alisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta

Pazartes

Sah Persembe Cuma
65%12(54.16) 65%12(54.16) 65%12(54.16) 65%12(54.16)
70x10(58,53) 70%10(58,53) 70x10(58,53) 70x10(58,53)

75%8(62,5) 75%8(62,5 75%8(62,5) 75%8(62,5)
75/8(62,5) 75/8(62,5)
1 2080x3=6240 2080x3=6240 2680x4=10720 2680x4=10720
85/6( 70,83) 85/6( 70,83) 90/6 (75) 90/6 (75)
90/5 (75) 90/5 (75) 95/5(79,16) 95/5(79,16)
95/4 (79,16) 95/4(79,16) 100/4 (83,33) 104/4(83,33)
1340x3=4020 1340x3=4020 1415x3=4245 1415x3=4245
2
100/4 (83,3) 100/4 (83,3) 110/3 (91,6) 110/3(91,6)
105/3(87,5) 105/3(87,5) 115/2 (95,8) 115/2(95,8)
110/2(91,6) 110/2(91,6) 120/1 (100) 120/1 (100)
115/1(95,8) 115/1(95,8) 125/1(104,1) 125/1(104,1)
120/1(100) 120/1(100)
1170x5=5850 1170x5=5850 805x4=3220 805x4=3220
3
120/2 (100) 125/2(104,1) 128/1(106,6)
125/1 (104,1) 127/1(105,8) 130/1(108,3)
127/1(105,8) 128/1(106,6)
4
492x4=1668 505x3=1515 258x3=774

Ucgiincii sahis ilk hafta %54-63 yogunlugu ile calismistir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %71-79 yogunlugunda, tgiincii ve dordiincli antrenmanda %75-83
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, ti¢iincli ve dordiincti antrenmanda %92-104 yogunlugunda bench press
yapmistir. DoOrdiincii  hafta ilk antrenmanda 9%100-106 yogunlugunda ikinci

antrenmanda % 104-107 ve tglnct antrenmanda %107-108 yogunlugunda bench press
yapmuistir.

45



Tablo.18. Bench press calisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
65%12 (54,16) 65%12(54,16) 65%12(54,16) 65%12(54,16)
70%x10(58,53) 70%x10(58,53) 70%x10(58,53) 70%x10(58,53)
75%8(62,50) 75%8(62,50) 75%8(62,50) 75%8(62,50)

75%8(62,50) 75%8(62,50)

2080x%3=6240 2080x%3=6240 2680x4=10720 2680x4=10720
85/6 (70,83) 85/6 (70,83) 90/6(75,00) 90/6(75,00)
90/5(75,00) 90/5(75,00) 95/5(79,16) 95/5(79,16)
95/4 (79,16) 95/4 (79,16) 100/4 (83,33) 100/4 (83,33)
1340%x3=4020 1340%x3=4020 1415%3=4245 1415%3=4245
100/4 (83,30) 100/4 (83,30) 110/3 (91,60) 110/3(91,60)
105/3(87,50) 105/3(87,50) 115/2 (95,80) 115/2(95,8)
110/2(91,60) 110/2(91,60) 120/1 (100,00) 120/1 (100,00)
115/1(95,80) 115/1(95,80) 125/1(104,10) 125/1(104,10)
120/1(100,00) 120/1(100,00)

1170x5=5850 1170x5=5850 805%x4=3220 805%x4=3220
120/2 (100,00) 125/2(104,10) 128/1(106,60)
125/1 (104,10) 127/1(105,80) 130/1(108,30)
126/1(105,00) 128/1(106,60)

491x4=1964 505%3 =1515 258x 3=774

Dérdiincii sahis ilk hafta %54-63 yogunlugu ile calismustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %71-79 yogunlugunda, tgiincii ve dordiincli antrenmanda %75-83
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %83-100
yogunlugunda, ti¢iincli ve dordUncti antrenmanda %92-104 yogunlugunda bench press
yapmistir. DoOrdiincii  hafta ilk antrenmanda 9%100-105 yogunlugunda ikinci
antrenmanda % 104-107 ve tglnct antrenmanda %107-108 yogunlugunda bench press

yapmuistir.
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Tablo.19. Bench press calisma programi (ifadeler yiizde cinsinden verilmistir)

Hafta Pazartes Sah Persembe Cuma
50%12 (50) 50%x12 (50) 50%x12 (50) 50%12 (50)
55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55) 55%10 (55)
60x8(60) 60x8(60) 60x8(60) 60x8(60)
60x8(60) 60x8(60)

! 1630%3=4890 1630%3=4890 2110x4=8440 2110%x4=8440

70/6 (70) 70/6 (70) 7516 (75) 7516 (75)
75/5 (75) 75/5 (75) 80/5 (80) 80/5 (80)
80/4 (80) 80/4 (80) 85/4 (85) 85/4 (85)
2 1115x3=3345 1115x3=3345 1190x3=3570 1190x3=3570

85/4 (85) 85/4 (85) 95/3 (95) 95/3 (95)
90/3 (90) 90/3 (90) 100/2 (100) 100/2 (100)
95/2 (95) 95/2 (95) 105/1 (105) 105/1 (105)

100/1 (100) 100/1 (100) 105/1(105) 105/1(105)

100/1(100) 100/1(100)

3 1000x5=5000 1000x5=5000 695x4=2780 695x4=2780
100/2 (100) 105/2(105) 108/1 (%08)
105/1(105) 107/1(107) 110/1(110)
107/1(107) 108/1(108)

107/1(107)
4 519x4=2076 425x3=1275 218x2=436

Besinci sahis ilk hafta %50-60 yogunlugu ile ¢alignustir. Ikinci hafta ilk iki
antrenmanda %70-80 yogunlugunda, figiincii ve dordiincii antrenmanda %75-85
yogunlugunda bench press yapmustir. Uciincii hafta ilk iki antrenmanda %85-100
yogunlugunda, ti¢giincli ve dordiincii antrenmanda %95-105 yogunlugunda bench press
yapmistir. DoOrdiincii  hafta ilk antrenmanda 9%100-107 yogunlugunda ikinci
antrenmanda % 105-108 ve tglnct antrenmanda %108-110 yogunlugunda bench press

yapmuistir.
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Grafik-1: Yas gruplarma gore aylik siklusta kaldirilan toplam agirliklar

IIk hafta 14 set, ikinci hafta 12 set, iiciincii hafta 18 set ve dérdiincii hafta 9 set

seklinde ¢alisma yapilmustir.

Tablo.20.Yas gruplarinin haftalara gore kaldirdigi toplam agirliklarin % yogunluk dilimleri

TIk hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta
% Toplam % Toplam % Toplam %
Toplam | Yogun | agirlik (kg) | Yogun | agirlik (kg) | Yogun | agirhik (kg) | Yogun
agirlik luk luk luk luk
(ko) dilimi dilimi dilimi dilimi
18-25 Yas
Gurubu 116360 | 46-52 62850 70-82 71070 88-102 17781 102-
111
26-34 Yas
Grubu 128460 | 47-57 66990 69-80 76280 87-101 18775 103-
110
35-45 Yas
Gurubu 150240 | 52-61 75450 72-82 83790 88-101 19819 103-
108
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Bench press ilk hafta %46-61 yogunluk diliminde ¢alisma yapilmustir. Ikinci
hafta %70-82 diliminde ve Uglinci hafta %88-101 yogunluk dilimine g¢ikilmistir.
Dorduncl hafta %102-111 yogunluk diliminde bench press yapilmistir.

5. Tartisma

Reindell-Roskom-Gerschler’e; kaslarin maksimal kuvvetlerinin %30’a kadar
zorlanmasi, gelismeleri agisindan ¢ok az etkili oldugu, iyi bir gelismenin ve beklenen
sonucun elde edilebilmesi igin maksimal kaldirma kapasitelerinin %60-70'1 arasinda bir
zorlanmanm olmast gerektigi belirtilmektedir (http://www.biriyilik.com). Bizim
calismamizda ortalama olarak ilk hafta maksimal’in %45-60’1 ile ¢alisma yapilmistir.
Ikinci hafta %70-82, ticlincli hafta %88-102 ve doérdincii hafta ise % 102-111 ile bench

press calismasi yapilmastir.

Bat1 Almanya’da Dr. Hettinger, aragtirmalarinda maksimal giicii saptanmis bir
kasa %20 siddetinde bir yiikleme programi uyguladiginda bir siire sonra daha once
buldugu maksimal degere yakin bir deger bulmustur. Denemelerine devam eden
Hettinger, zamanla kuvvet artisinin %4 gibi ¢ok diisiik bir deger oldugunu gérmiistiir
(http://www.biriyilik.com). Buhrle’nin (1985) bir arastirmasinda 60 spor 6grencisiyle 3
ayri antrenman metoduna gore 12 haftalik bir siire igersinde m.triceps brachii’nin
maksimal kuvvetini antrene ettigi bir calismada sonug olarak ¢ogu kiside yaklasik esit
kuvvet artig1 goriilmiistiir. Fakat kaslarm yatay kesintinde farkl: etkiler goriilmiistiir (gli¢
artig1 %17,3-20,7 aras1). Calismamizda maksimal bench press artig1 18-25 yas grubunda
ortalama %13,90 olurken 26-34 yas grubunda %12,31 ve 35-45 yas grubunda %9,35
bulunmustur. Yas grubu arttikca maksimal bench press agirligi artis1 yiizdesinde diisme

olmustur.

Calismaya katilan gruplar arasinda 6n testte viicut agirliklar1 arasmmda p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik varken son testte bu fark ortadan kalkmustir. Gruplar
arasinda On testte ve son testte gogiis cevrelerinde p<0,001 diizeyinde anlaml1 farklilik
vardir. Gruplar arasinda On testte ve son testte maksimal kuvvetlerinde ise anlamli

farklilik bulunmamstir (p>0,05).
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Alman arastirmaci egzersiz basina 1-3 set olan egitim programlar1 denemis ve
“biceps curl” ve “bench press” antrenmanlarinda gii¢ gelisiminde en biiyiik ilerlemeyi 3
sette sagladigimni bulmustur  (http://www.bodyforumtr.com). Calismamizda da

cogunlukla setler 3 set olarak planlanmustir.

Caligmada 18-25 yas grubunda on test ile son test arasinda gogiis ¢evresinde,
viicut agirliginda ve maksimal kuvvette anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,001,
p<0,05). 26-34 yas grubunda On test ile son test arasinda gogiis ¢evresi ve maksimal
kuvvette anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,001, p<0,05) viicut agirliginda anlaml
bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). 35-45 yas grubunda On test ile son test arasinda
vucut agirligir ve gogiis cevresinde anlamli bir farklilik yok iken (p>0,05) maksimal
kuvvette anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,001). Toplamda gruplarin 6n test ile son
testi arasinda viicut agirliginda anlamli bir farklilik yok iken (p>0,05) gogiis ¢evresi ve
maksimal kuvvette p<0,001 seviyesinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

(Caligmamiz metot olarak kisa siireli maksimal yiiklenme metoduna yiiklenme
yogunlugu (%80-100) bakimindan benzemektedir. Yine set sayis1 bazi haftalar aynidir
(5-6 set).

Calismamizda artirmali yiikklenme metodu yani pramidal metot kullanilmustir.
bench pressi arttirma piramit sistemi kullanilabilir. Ik seferde en yiiksek agirhig
denemek yanligtir. Cok bilindik bir sey olmasina ragmen ¢ogu insan bu hatay1 yapryor.
Diyelim ki bir seferde 100 kilo kaldirmak istiyorsunuz. O zaman ilk denemede 100 kilo
kaldirmaya caligmak yanlistir. Bunun yerine hafif isinma kilolariyla baslayip gittikce
agirlagtirarak agir kilolara gelmek gerekir. Ornek vermek gerekirse, ilk basta 50 kilo ile
6 tekrar(kaslar1 hazirlamak i¢in) sonra 60 kilo ile 5 tekrar, sonra 75 kilo ile 2 tekrar,
sonra 90 kilo ile tek kaldiris, en sonda 100 Kkilo ile tek kaldiris uygundur
(http://www.bodytr.com). Yani diren¢ (yogunluk-agirlik) arttikga tekrar sayisi diiser.
Fakat bu metotta son tekrar %100 yogunlukta bir kere (Sevim, 1997) iken ¢alismamizda
son tekrar %100 yogunlukta iki kere yapilmigtir.

Calisma seklimiz agirliklarin her sette artirilmasi, fakat bununla beraber

yapilan tekrar sayilarinin da azaltilmasi esasina dayanan pramidal sisteme uygundur.

50



Bu sistemin iki tiirlii kullanim amaci1 vardir. Birincisi kondisyon, kuvvet ve
Olcli artis1 sistemi, digeri ise sakatlik riskini azaltarak agir kilolara ¢ikabilmektir. Bu
suretle yiiklenmeden evvel bir nevi 1sinma ve agir kilolara hazirlik teskil etmektedir.

Bu sistemin daha ¢ok set ve 1 tekrara kadar inilerek yapilan uygulamalar1 da
vardir. Ornegin % 60 agirlikla yapilan setten sonra ki ¢aligma setlerinde % 70-80-90 ve
hatta zaman zaman % 100'e ¢ikilarak, zorunlu olarak her kilo artiginda tekrar sayisi
diismektedir. Bu sistem, agir kilo kaldirmak, kuvvet ve Ol¢li artist saglamak igin
vazgecilmez bir sistemdir (http://www.spormerkezim.com).

Calismamiz 4 haftalik bir siireyi kapsadigindan sistem siiresi olarak Isolat
eksersiz sistemine benzemektedir. Yani yorucu bir ¢alisma oldugu igin siire daha fazla
olmamaktadir (http://futboldrill.com).

Calisma sonucunda kaldirilan agirliklarla ilgili asagidaki formiiller

belirlenmistir:
[k hafta bench press kaldirilan agirlik=(0,45-0,60)xmaksimal kaldirilan bench
pressilk agirlik

Ikinci hafta bench press kaldirilan agirlik=(0,70-0,82)xmaksimal kaldirilan
bench press ilk agirlik

Uclincli hafta bench press kaldirilan agirlik=(0,88-0,102)xmaksimal kaldirilan
bench pres ilk agirlik

Dorduncti hafta bench press kaldirilan agirlik=(0,102-0,111)xmaksimal
kaldirilan bench pressilk agirlik

Genel formiil ise su sekildedir:

Bench press kaldirilan agirlik = % yogunlukxmaksimal kaldirilan bench press
ilk agirhik

Calismamizda ilk hafta tekrar sayilari (ve setler) birinci ve ikinci antrenmanda
12,10,8 (3 set), lgilincii ve dordiincii antrenmanda 12,10,8,8 (4 set) seklindedir.
Calismamizda ikinci hafta tekrar sayilar1 (ve setler) dort antrenmanda 6,5,4 (3 set)
seklindedir. Calismamizda tiglincii hafta tekrar sayilar1 (ve setler) birinci ve ikinci

antrenmanda 4,3,2,1,1 (5 set), Uguncl ve dordinci antrenmanda 3,2,1,1 (4 set)
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seklindedir. Caligmamizda dordiincii hafta tekrar sayilar1 (ve setler) birinci ve ikinci

antrenmanda 2,1,1 (3 set) ve iiclincii antrenmanda 1,1 (2 set) seklindedir.
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6. Sonucg
Dort haftalik bir alternatif antrenman metodu ile degisik yas gruplarinda Bench
press maksimum kuvveti etkili bir sekilde gelistirmek miimkiin olmustur. Bu alternatif
metot Maksimum kaldirilan ilk agwhik dikkate almarak her hafta yogunluk artisi

prensibine dayanmaktadir. Bu alternatif antrenman metoduna gore;

[Ik hafta maksimum kaldirilan bench press agirhgm %45-60°1 ile ilk iki

antrenmanda 3 set ve liglincli ve dordiincii antrenmanda 4 set olarak ¢alismak gereklidir.

Ikinci hafta yogunluk %70-82 iken set sayilari tiim antrenmanlarda 3’er set
seklindedir. Uciincii hafta set sayis1 ilk iki antrenmanda 5 ve son iki antrenmanda 4 iken

yogunluk %88-102 arasidir.
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7. Oneriler
Son hafta yogunluk %102-111 arasinda iken antrenman sayist 3’e ve set

sayilar1 birinci ve ikinci antrenmanda 3 set’e ve son antrenmanda 2 set’e diismelidir.

Bench press maksimum kuvveti gelistirmede 4 haftalik bir kuvvet calisma
metodu yeterli olabilir.

Bench press maksimal bir defa belirlendikten sonra her hafta maksimal alarak

kuvvet caligmasina girmeye gerek olmayabilir. Bu nedenle sakatlanma riski azaltilabilir.

Bench press maksimali gelistirmede yogunluk artiginin yaninda set sayilarinda

degisim yapilarak monotonluktan uzaklasilabilir.
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	Yoğunluğu arttırarak ve tekrar sayısını azaltarak patlayıcı kuvvet etkili bir şekilde gelişir. Patlayıcı kuvvet antrenmanlarının genel prensipleri şunlardır:
	a. Tekrar Metodu:
	b. Kısa süreli maksimal yüklenme metodu:
	c. Arttırmalı Yüklenme metodu (Piramidal metot)
	d. İzometrik Yüklenme metodu
	Konjesyon prensibi kanı bir yere hücum ettirmek ve tamamen o bölgenin kanla doldurulmasını sağlamak amacı ile kullanılır. Kişi daha üst düzey antrenman programlarına geçmeden önce kesinlikle bahsi geçen bu durumu hissetmelidir. Bu prensip kişinin kas...
	3- Materyal ve Yöntem

	Bench Press: Bench press yabancı bir kelimedir. (http://www.teenbodybuilding.com). Ağırlıkların takılı olduğu çubuk, yani halter (barbell), Sıranın (bench’in) her iki yanında bulunan askıların üzerindedir.  Daha iyi anlamak için bench ve press kelime...
	2.hafta çalışma programı:
	Dört antrenmanda 3 set ve %70-85 yoğunlukta çalışma yapılmıştır.  Sette ilk ağırlık 6 tekrar ile başlıyor ve %5 yoğunluk artışı ile son sette 4 tekrar ile bitiriliyor. 3. ve 4. antrenmanda yoğunluk %75-85 şeklindedir.
	3.hafta çalışma programı:
	Birinci ve ikinci antrenmanda 5 set, üçüncü ve dördüncü antrenmanda 4 set ve %85-100 yoğunlukta çalışma yapılmıştır.  Birinci ve ikinci antrenmanda sette ilk ağırlık 4 tekrar ile başlıyor ve%5 yoğunluk artışı ile son sette 1tekrar ile bitiriliyor. 3. ...
	4.hafta çalışma programı:


