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OZET
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Maksimal Kuvvet Gelisiminde Piramidal Yontem Uygulamasi

Mehmet TASKIN

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZI / KONYA - 2018

Bu c¢alismada piramidal ydntem uygulamasi ile maksimal kuvvet gelisiminin incelenmesi
amaglanmistir.

Arastirmaya rekreasyonel olarak aktif olan ve Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren 24 6grenci
goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan denekler galisma grubu ve kontrol gurubu olarak iki guruba
ayrilmiglardir. Yaglart ortalamasi 20,64+1,08 yil, boylart ortalamalari 1,78+0,05 m ve viicut agirliklari
ortalamasi 71,214+7,81 kg olan 12 kisi ¢alisma gurubunu, yaslari ortalamasi 20,79+0,80 yil, boylar1 ortalamalari
1,7740,05 m ve viicut agirliklar1 ortalamast 71,00+7,38 kg olan 12 kisi kontrol gurubunu olusturmuslardir.
Calisma gurubuna katilan deneklere 8 hafta siiresince haftada 3 giin piramidal yontem uygulanmistir. Kontrol
gurubu ise normal ¢aligsmalarina devam etmistir. Calisma 6n test — son test modeline gore yapilmustir. Piramidal
Yontem uygulamasi; deneklerin 6nce maksimal kuvvetleri tespit edilip, caligmanin siddeti %80 — 100 araliginda
yapilmigtir. Calismada 3’ lii piramidal yontem uygulanmis, yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken
tekrar sayist azaltilmistir. Calisma gurubuna, biiyiik kas guruplarina yonelik olan Squat, Lat pull down ve Bench
press, egzersizleri uygulanmistir.

Calisma gurubuna uygulanan 8 haftalik antrenman sonucunda squat degerinde %19, latpull down
degerinde %15 ve bench press degerinde ise %18 oraninda artig goriiliirken (P<0,05), kontrol gurubunun squat
degerinde %8, latpull down degerinde %11 ve bench press degerinde ise %9 oraninda artis oldugu tespit
edilmistir (P<0,05).

Sonug olarak, piramidal yontem uygulamasi ile % 8 oraninda maksimal kuvvet gelisimi saglanabilecegi
diistiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Antrenman; Maksimal kuvvet; Piramidal.
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SUMMARY
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Application of pyramidal method for maximal strength development

Mehmet TASKIN
Coaching Training Department

Master Thesis / KONYA - 2018

In this study, it is aimed to investigate the development of maximal strength by application of pyramidal
method.

Recreationally active 24 students, who were studying at the Faculty of Sports Sciences, participated in
the research voluntarily. The subjects participating in the study were divided into two groups as experimental
group and control group. The mean age was 20, 64 + 1, 08 years, the mean height was 1,78 + 0,05 m and the
mean body weight was 71,21 = 7,81 kg for experimental group (N=12). The mean age was 20,79 + 0,80 years,
the mean height was of 1,77 + 0,05 m and body weight was 71,00 £ 7,38 kg for control group (N=12). The
subjects participating in the experimental group were given a pyramidal method for 3 days a week during 8
weeks. The control group continued their normal training. The study was conducted according to the pre - test -
post - test model. Pyramidal method application; first all, the maximal strength for each the subjects were
determined and the intensity of the work was made between 80 - 100%. In the study, triple pyramidal method
was applied and the number of repetition was decreased when the load intensity was increased proportionally.

For the experimental group, Squat, Latpull down and Bench press exercises, which were towards large
muscle groups, were applied. The squat value was increased by 19%, the latpull down value by 15% and the
bench press value by 18% (P <0, 05) for experimental group, the squat value was 8%, the latpull down value was
11% and the bench press (P <0, 05) for the control group.

In conclusion, it was considered that maximal strength development can be achieved by pyramidal
method at 8%.

Key words: Training; Maximal strength; Pyramidal.
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1.GIRIS

Bu ¢alismada piramidal yontem uygulamasi ile maksimal kuvvet gelisiminin
incelenmesi amaglanmistir. Giinliik yasantimizdaki eylemler ve sportif hareketler,
kaslar sayesinde, kimyasal enerjinin mekanik ise doniismesiyle, bedensel harekete
etki eden kuvveti meydana getirmektedir (Parpucu 2009). Birgok spor bransinda
kuvvet ve gilic gelistirici antrenman programlart agirlik ¢alismalariyla
desteklenmektedir. Boylece spor dalina uygun enerji Sistemi ve hareket modelleriyle
kas gruplan calistirilarak basarili performans elde edilmeye calisilmaktadir. Kuvvet

antrenmanlar1 6zellikle beceri gerektiren sporlarda ¢ok daha onemli bir hale

gelmektedir (Sahin 2008).

Giintimiizde sporun daha profesyonel olarak yapiliyor olmasi performans
beklentilerini arttirmigtir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda hedefe ulagsmak
giderek zorlasmakta ve antrendrler sporcunun hedeflenen gelisimini saglamak icin
antrenman biliminden faydalanmaktadirlar. Yapilan calismalarin dogrulugu veya
yarart uygun testlerle ya da alinan sonuglara bakilarak degerlendirilmektedir
(Gengoglu 2008). Sportif performansi arttirmada ve kas kuvveti gelistirmede
kullanilan kuvvet antrenmanlar1 dayaniklilik, hipertrofi ve kas giicii artis1 igin ¢ok
onemli hale gelmistir. Ayrica etkili, glivenli ve faydali antrenmanlar icin kas
aktivasyonunun hizi, egzersizin 0Ozelligi, setler arasi dinlenme, set sayisi ve
yogunlugu gibi faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Salles
2009).

1.1. Kuvvet

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden birisidir.
Sporcularin kassal etkinlik araciligi ile dis direngleri yenmesi, bu dis direnglere karsi
koyarak bir kiitleyi hareket ettirmesi olarak tanimlanmaktadir. Uygulama ya da
uygun yontemin sec¢imi, ayrilabilen zamana, amaca, yasa ve sporcunun
yiiklenebilirligine bagli olarak, yiiklenme donemine gore degisebilir (Aktas 2010).
Kuvvet, yon, biiyiikliikk ya da uygulama noktasi tarafindan belirlenebilir. Newton un

ikici hareket kuramina gore, kiitle ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir (Hamzaogullar

2009).

Kuvvet, bir kiitlenin harekete gecirilmesi icin gerekli 6n kosuldur. Harekete

gecirilen bu kiitlenin hizinin arttirilmasi veya sabit tutulmasi, uygulanan kuvvetin



biiyiikliigiine baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire i¢inde arttirllmasi kuvvet ile kiitle
arasinda bir iliski dogurmaktadir. Kas hipertrofisi, kas kuvveti artist sirasinda
gozlenen bir degisikliktir. Bu degisiklikle beraber viicut agirliginda ve yagsiz viicut
agirhiginda bir artis olmaktadir. Ancak, ideal olan, gii¢ artis1 saglanirken, viicut
agirliginin sabit kalmasi hatta diismesi, hareket etmesi gereken kiitle azaldigindan

dolay1 ekonomi saglayacaktir (Sentiirk ve ark 2010).

Saghigi, yasam siiresini ve fiziksel uygunluk diizeyini artirmak amaciyla
kuvvet antrenmaninin faydalar1 bilimsel yayinlarda vurgulanmistir (Prestes ve ark
2009). Kuvvet antrenmanlarmin sportif performansi, giicii, kuvveti ve sigrama
yetenegini artirdigi ispatlanmis ve bu performans 6gelerinin gelisimi i¢in yaygin

olarak kullanilmistir (Monteiro ve ark 2009).

KUVVET
Aerobik dayamklilik Kasin Intra Kasin kasilma
kalinhg musklfler siiresi
koordinasyon (kontraksiyon)
Kuvvette devamhhk Cabuk kuvvet

Maksimal kuvvet

Sekil 1.1. Kuvvetin bilesenleri (Sevim 2002).



1.2. Kuvvet Siniflanmasi

1.2.1. Simiflama 1

Letzelter’e gore kuvvet genel ve 0Ozel kuvvet olarak ikiye ayrilmigtir

(Didaktik / teorik)
Genel kuvvet

Bir spor tiirtine 6zgli olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii ve tiim kaslarin
(fleksiyonda / ekstansiyonda / abdiiksiyonda / addiiksiyonda) iirettigi kuvveti anlatir
(Aktas 2010). Genel kuvvet tim kuvvet programimin temeli sayildigi igin,
antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde
6zenli bir bi¢imde gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim
gelisimini sinirlayan bir etmen olmaktadir. Antrendrler sporcularin ilk bes yili

boyunca veya antrenmanlari boyunca genel kuvvete odaklanmaktadir (Bompa 2007).
Ozel kuvvet

Ozel kuvvet secilen sporun hareketlerine dzgii bir bicimde kullanilan ve en
yiiksek diizeye kadar gelistirilen, tiim elit sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna
dogru asamali bir bigimde diger motorik Ozellikler ile birlestirilerek uygulanan

kuvvet tiiriidiir (Aktas 2010, Bompa 2007).

Bir diger yandan sporcunun uygulama sirasinda irettigi diger kuvvet tiirleri
de Salt Kuvvet ve Gorece Kuvvettir. Viicut kiitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun
herhangi bir sporsal hareketi (itme, ¢ekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak
kuvvet olarak tanimlanir. Mutlak kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas
kasilmastyla iiretilebilen maksimal kuvvetin % 30 - 40 {izerinde olan bir kuvvettir,
eksantrik kuvvet diizeyindedir (Murath ve ark 2007). Relatif kuvvet, sporcunun
kendi viicut agirhigina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Kas
kuvveti ile viicut agirligr arasindaki karsilastirmalarda relatif kuvvet kavramindan
yararlanilmaktadir. Relatif kuvvette Onemli olan sey var olan kiloda gerekli
maksimal kuvvetin saglanmasidir. Karsilig: ise kilogramin karsilig: biiyiikliigiindeki

kuvvet anlamina gelir (Aktas 2010, Murath ve ark 2007).

1.2.2. Simiflama 11

Hare’ye gore kuvvet; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
olarak siiflanmaktadir.



Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet, sporcunun bir denemede isteyerek kaldirabilecegi, en
yavas sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikan en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir. Bu
antrenmanda tiim sinir kassal birimlerin ya da ac¢igimin alistirmada yer almasi

gerekmektedir (Bompa 2007, Diindar 2003, Muratli ve ark 2007, Parpucu 2009).

Kuvvet, gii¢ liretimi i¢cin bir beceri olarak tanimlanmaktadir. Bu yiizden
kuvvet, sifirdan maksimum gii¢ iiretimine yiikselmeye ve biiyiikliige sahip olan olas1
en biiyiik giictiir. Maksimum kuvvet gii¢ ¢iktilarini etkileyen temel niteliktir (Stone
2004).

Maksimal kas kuvvetini gelistirmek i¢in, her ne kadar statik, izokinetik
(dinamik) ya da elektriksel uyarim yontemleriyle de gelistirilse de serbest agirliklar
ve diger araclar kullanilarak yapilan calismalar en yaygin olamidir. Kas ici
koordinasyon gelistirilmesi iizerinden maksimal kuvvetin arttirilmasina iligkin etkili,
tamamlayici ve kolayca uygulanabilen diger bir antrenman yontemi olarak maksimal
izometrik (statik) yontem olabilir. Bu yontemle 4-6 sn’ lik kasilmalar olacaktir ve bu
ancak yiiksek motiveli sporcular ve iist diizey sporculara, iyi bir genel kuvvet
doneminden gegen sporcular i¢in dogru uygulanabilirlik seviyesine ulasabilir
(Weineck 2011).

Cabuk kuvvet

En kisa siirede olusturulabilen sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla
en biiytik kuvveti iireterek bir direnci birim zamanda en sik yenen kuvvettir. Daha
ekonomik ve etkili bir eksantrik evrenin olusmasini saglamaktadir. Atma, atlama,
vurma ve biiyikk hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet

performansin belirleyicisidir (Bompa 2003, Saygi 2010).

Cabuk kuvvet antrenman programlart y1l boyunca benzer yiiklenme ve tekrar
sayistyla belirli bir diizeyi uygulamaktadir. Antrenmanlarda saglam altyapisi olan

sporcular, diisiik yiikseklikten balistik alistirmalar1 uygulayabilirler (Bompa 2003).

Kuvvette devamhilik

Bir agirligin uzun siire kaldirilarak siirekli kuvvet gerektiren g¢aligmalarda
organizmanin yorulmaya kars1 gosterdigi diren¢ yetenegidir (Sahin 2008). Bu
0zellige yonelik dinamik olarak planlanan bir¢cok direng¢ ¢alismasi yonteminin temel

hedefi, istemli olarak uygulanan diisiik hareket hiz1 ile kas hipertrofisinin



arttirllmasidir (Hamzaogullar1 2009). Kuvvette devamlilik uzun bir zaman siirecinde
dikkate deger bir direncin yenilmesi gerektigi durumlarda performansi belirler.
Oldukga yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin
her tiir engele ve zorluga karsin uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir

(Bompa 2007, Saygi 2010).

1.2.3. Simmiflama 111

Kaslarin ¢alisma bigimlerine gore siniflanmasi

Statik kuvvet
[zometrik kas calismas1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratli 1992). Bu

kuvvet tiiriinde, kasta goriilen bir ¢alisma olmaz fakat yiiksek bir gerilim agiga

¢ikarilir (Cicioglu 1995).

Dinamik kuvvet
Izotonik kas caligmalariyla iiretilen kuvvettir. Bir agirlik indirip kaldirmak

dinamik kuvvet kavrami igine girer (Cicioglu 1995).

1.2.4. Smiflama IV
Yapilan terminolojik ve karakteristik agiklamalarin kapsamina antrenman

biliminde iki kavram daha alinmaktadir (Muratli 1992).
Mutlak (absoliit) kuvvet

Tiim kaslarin {irettigi maksimal kuvvettir. Sistemli antrenman yapan

sporcunun mutlak kuvvetindeki artig viicut agirhigindaki artisa paraleldir

Rolatif (goreceli / bagil) kuvvet

Viicudun kilogrami basina tirettigi kuvvettir.

Kaldirilan maksimal agirlik
Rolatif Kuvvet :-=-m-nmmmmmmmmm oo
Sporcunun agirhigi
1.3. Kuvvetin Onem ve Amaclar

Giinliik yasantida ve yarisma sporunda kuvvet antrenmanlarinin énem ve

amaglar1 asagida verilmistir (Aktas 2010).



Koruyucu (prevantif) amagla;

. Kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilirligini 1yilestirir ya da korur.
. Giinliik yasantida, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir.
. Viicudumuzdaki kemiklerin, kirislerin ve bantlarin esnekligi ve

kuvvetlenmesini saglayarak, viicutta olusacak bozukluklarda bizi korur (sirt, bel

sikayetleri, osteoporoz vb.) .

o Yaslanmaya ve kilo almaya bagli olarak ortaya g¢ikan ortopedik

zorlanmalardan bizi korur.
Tedavi edici (rehabilitatif) amagla;
o Ameliyatlar ve sakatlik sonrasi tedaviyi hizlandirir.

o Hareket sisteminde asir1 ya da yanlis yiiklenmelerle ortaya ¢ikan

kronik sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.

o Zorunlu istirahatler sonrasi (sakatliga bagli) hizli bir sekilde

yeniden verimliligi (performansi) kazandirmada yararli olur.
Performansi gelistirmek amaciyla;

. Teknik-taktik yeteneklerin etkin bicimde uygulanmasina olanak

Verir.

o Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yiiklenmeler

i¢in alt yap1iy1 olusturur.

o Bircok spor tiiriinde diger motorik 6zellikler i¢in 6nemli bir temel
olusturur.
o [hmal edilen kas gruplarinin ve antagonistlerin

kuvvetlendirilmesiyle lokomotor sistemin dengeli gelisimi saglanir.

o Birgok spor tiirii ¢ok yonlii goriintiisiine ragmen sporcunun belirli
kaslarna tek yonlii ve asir1 yiiklenilir (Or: Futbolda bacaklara, Voleybolda {ist
ekstremitelere ve omuz cemberine yapilan yiiklenmelerde oldugu gibi). Bu
durumda dengeleyici kuvvet antrenmani sagligi korumayla birlikte verim artigini

da saglar.

Beden formunu korumak ya da gelistirmek amaciyla;



. Kas kiitlesinin artmasi goriiniimiiniin begenilir hale gelmesi viicut

yag oranin azaltilmasi
. Agirlik diizenlenmesini saglar.
Psikolojik etkisi;
e Kendini tanima ve 6zgiiven duygusunu kazandirir

e  Viicudu algilama duygunu gelistirir

1.4. Kuvvet Antrenmanlarinda Fizyolojik Uyum
Kuvvet antrenmanlarinda fizyolojik uyum, sinirsel ve morfolojik uyum olarak

smiflandirilmaktadir (Westgarth ve ark 1997).

1.4.1. Sinirsel Uyum

Kuvvet antrenmanina baglandiginda oncelikli olarak, motor &grenme ve
koordinasyon etkisine bagli olarak bir uyum ortaya ¢ikmaktadir (Westgarth ve ark
1997). Bu uyum, hareketlerin ¢ok Ozel bir bigimde uygulanmasina ve Kkas
kasilmasmin ardistk sirali olarak diizenli bir bicimde gergeklestirilmesi ile
olugmakta, boylece uygulanan becerilerin, uygulama diizeyine bagli olarak da kuvvet

gelisimi elde edilmektedir (Nadori 1962).

1.4.2. Morfolojik Uyum

Kuvvet antrenmanlarina yanit olarak ortaya cikan kas hipertrofisi, kassal
yapilanmada da degisiklikler olusturmaktadir (Seynnes ve ark 2007). Bu yapisal
degisim, kuvvet iiretme kapasitesinin artigin1 saglayan kontraktil (kasilgan)
Ogelerinde artisin1 saglamaktadir (Nadori 1962). Cok sayida kuvvet antrenmanlari
tizerine yapilan alistirmalar, anlamli bir yapisal degisiklik olarak, kas hipertrofisi
tizerine yapilan ¢aligmalar, tipll kas fibrillerinde anlamli bir hipertrofi oldugunu uzun
stireli aligtirmalar ise tipl ve tipll fibrillerinin ikisinde de hipertrofi olustugunu
gostermektedir. Kas hipertrofisi, iskelet kasi fibrillerinin enine kesitinde, anlamli bir
artisa neden olmakta bu durumda, kontraktil (kasilgan) 6gelerin artisina ve kas
yiizeyindeki dagilimin artmasina neden olmaktadir. Bu iki morfolojik uyum bigimi,
kuvvet antrenmani uygulamasina bagl olarak anlamli diizeyde bir uyumun ortaya

ciktigini gostermektedir (Aagard ve ark 2001).



1.5. Kuvvet Antrenmani

Antrenman periyodu boyunca kuvvetin kazanimlariin maksimum seviyeye
cikarilmasinda optimal fizyolojik zorlanma ¢ok Onemlidir. Antrenman yiikiindeki
periyodik bir degisiklik optimal fizyolojik zorlanmay1 saglayan etkili bir yontem
olarak bildirilmistir bdylece sabit bir yiik ile yapilan antrenmanlarda gozlenen kuvvet

artigina gore daha fazla kuvvet artisi elde edilmistir (Kraemer ve ark 2000).

Kuvveti, giicii, kassal dayaniklilif1 ve yagsiz viicut kiitlesini artirmak kuvvet
antrenmanlarinin yararlar1 arasindadir. Antrenmaninin Serileri, haftalik siklik sayisi,
tekrar sayisi, egzersiz tipleri, seriler arasindaki dinlenme, hareket hiz1 ve eklem agisi
gibi degiskenler iizerinde oynamalar yapilarak amaca uygun farkli ydnlerde
gelisimler saglanabilir. Bu siirecte tiim dogal degiskenler gbz 6niinde bulundurulur.
Bu anlamda bireysel ve sistematik egzersiz planlamasinin 6nemi biiyliktiir.
Periyotlamanin temelinde en yiiksek yogunlukta antrenman yapmak vardir bunun
nedeni asir1 yiikklenme ilkesine bagli olarak, baski ve kazang arasindaki pozitif

iliskidir (Rhea ve ark 2002).

1.6. Kuvvet Antrenmaninin Ilkeleri

e Spor disiplinine 6zgii tek ya da hareket Ozelliklerinin kinematik ve

dinamik yanlarinin yeterince bilinmesi,

e Sinir-kas sisteminin ¢alisma yapist ve teknik uygulamada ki islevlerine

gore kaslarin calisma sekilleri hakkinda bilgi,

e Hareketlerin teknik uygulama asamasinda, kapsam ve yogunlugunun

optimal oranda olmasi,

e Kuvvet antrenmani esnasinda, bir motorik temel 6zelligin oncelikli olarak
gelistirilmesi sonucta bir bagka 6zelligin gelisimini engelleyebilir (Diindar

1998).

1.7. Kuvvet Antrenmaninin Etkileri
e Kas kitlesinin biiyiimesi ile, kuvvetin de biiyiimesi: Yapilan ¢alismalarda
hedef maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde

kalinlasma meydana gelir.

e Kas kuvvet dayanikliligin gelismesi: Kas kuvvetinin devamliliginin

gelismesi, organizma icindeki bazi fizyolojik ve biyokimyasal uyum
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stireclerinin gelismesi ile olusur. Kuvvette dayanikliligin gelismesi i¢in
yapilan antrenman sonucunda karaciger ve kas hiicrelerinde goriilen
glikojen birikimleri kasin enerji ihtiyaglarini karsilayarak faaliyete devam

etmesine izin verir.

e Kasin cabukluk o6zelliginin gelismesi: Yapilan uyarilar sonucu kasi
olusturan motor {nitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlar1 devreye
sokarak yavas olanlar1 devre disi birakmasiyla veya o anda hakim olan
fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizl

kasilma 6zelligini gelistir (Diindar 1998).

1.8. Kuvvet Antrenmaninin Dénemlenmesi (Periyotlanmasi)

Kuvvet antrenman programinin amaglari, icerigi ve yontemleri yillik bir
planin antrenman evreleri siiresince degisiklik gdstermektedir. Bu tiir degisiklikler,
bir spor dalinin ya da sporcunun bireysel olarak gereksinim duyacagi kuvvet bigimini
belirtebilmek icin olusturulur, bdylece en uygun verim gelisimine ulasilabilir

(Bompa 2003).

Programlamay1 yaparken makro ve mikro diizeyde planlar yapilmasi
gerekmektedir. Bu planlamay1 belirleyen bir¢cok faktor bulunmaktadir. Maksimal
kuvvet antrenmami 7 ila 13 hafta, ¢cabuk kuvvet antrenmani 3 hafta, kuvvette
devamlilik antrenmani 3 hafta, makro siklusta hazirlik dénemi i¢in uygulanmalidir.
Ayrica 2-4 giin kuvvet antrenmanina mikro siklusta antrenman periyodunda ihtiyag
duyulmaktadir. haftalik antrenmanlarda en azindan haftada 1 giin ¢abuk kuvvet,
maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmani yapilmasi yeterli olmaktadir
(Giinay ve Yiice 2008). Kuvvette devamlilik antrenmanlarina bayanlarda 13-15

erkeklerde 14-16 yaslarinda baglanmalidir (Weineck 1988).

1.8.1. Anatomik Uyum

Bir gegis asamasinin ardindan birgok durumda sporcular fazla kuvvet
antrenmani yapmadigl zaman, sporcunun anatomisinin yeni bir kuvvet programina
uyum saglayabilmesini hedef alan bir kuvvet programi baslatmak, bilimsel ve
yontemsel olarak uygun olacaktir. Bu asamanin asil amaci, sporcunun antrenmanin
daha sonraki yorucu asamalarina dayanabilmesi icin kaslari, baglari, kirisleri ve
eklemleri hazirlayabilmek igin kas gruplarmin ¢ogunu kullanmaktir. I¢inde birgok

alistirma bulunan genel bir kuvvet programinin sporcuya yiiklenmeden rahatca
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gerceklestirilebilmesi arzulanir. Bu ilk evrede olusturulmus olan hedeflere
ulasabilmek i¢in; 4-6 haftadan daha uzun siiren, alistirmalarin arasinda 1-1:30
dakikalik ara ya da dinlenmeler bulunan, diisiik ya da orta diizeyli oranlarda ortaya
konan 2-3 dizi i¢inde gergeklestirilen, yiikii en fazla %40-60 oraninda olan, (8-12
hafta) yineleme igeren bir program uygun olacaktir. Ger¢ekten daha uzun siiren bir
anatomik uyum (8-12 hafta) gen¢ sporcular ve kuvvet antrenmani konusunda yeterli

gecmise sahip olamayan sporcular i¢in diistiniilmelidir (Bompa 2003).

1.8.2. Doruk (maksimum) Kuvvet Evresi

Sporlarin birgogu ya c¢abuk kuvvet (uzun atlama), kas dayanikliligi (800-
1500m yiizme) ya da her ikisini de gerektirir (kiirek, kano, giires, takim sporlari v.b.)
bu iki kuvvet bi¢ciminin tiimiinde doruk kuvvet diizeyinden etkilenirler. Yiiksek bir
doruk kuvvet diizeyi olmadan ¢abuk kuvvette yiiksek bir diizey yakalanamaz. Bu
nedenle cabuk kuvvet, hiz ve doruk kuvvetin bir {iriinii olduguna gore Oncelikle
doruk kuvvetin gelistirilmesi ve daha sonra bunun ¢abuk kuvvete doniistiiriilmesi
daha mantiklidir. Bu evre boyunca kisi doruk kuvveti sporcunun kapasitesinin en
yiiksek diizeyine kadar gelistirmeyi amaglayacaktir. Bu evrenin siiresini (1-3 ay) spor

dalinin ya da sporcunun gereksinimleri belirleyecektir (Bompa 2003).

1.8.3. Doniistiiriim Evresi

Spor ya da spor dalinin gerektirdiklerine gore doruk kuvvetin ¢abuk kuvvete
ya da kas dayamkliligina veya her ikisine doniistiiriilmesi gerekir. Istenen kuvvet
bicimine uygun antrenman yontemleri uygulayarak ve sec¢ilmis olan spor ig¢in
belirlenmis antrenman yontemleri yoluyla (siirat antrenmani) doruk kuvvete
dontigtiiriilir. Bu evrenin siiresi boyunca (1-2 ay), sporun ve sporcunun
gereksinimine gore, doruk kuvvetin belirli bir diizeyi korunmalidir, bu durum
olusturulmadiginda yarigsma evresinin sonlarina dogru 6zellikle cabuk kuvvette hafif
bir azalma olabilir. Doruk kuvvet gelisimi hazirlik evresinde 6zel bir yap1 gosterirken
doniistiirlim asamas1 hazirlik evresinin sonuna dogru baglar ve yarisma evresinin

baslarina kadar etkisini siirdiiriir (Bompa 2003).

1.8.4. Koruma Evresi

Bu evrede kuvvet antrenmaninin asil amaci, 6nceki evrelerde kazanilmis olan
diizeyleri korumaktir. Bir kez daha bu evrede izlenen program, sporun belirli

gereksinimlerinin bir islevidir. Doruk kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kas dayanikliligi

10



arasindaki oran bu tiir gereksinimleri yansitmalidir. Gerekli olan kuvvetin
korunmasina ayrilacak birim sayisi, sporcunun sporsal veriminin diizeyine ve
kuvvetin, kisinin becerileri ve verimi lizerinde oynadigi role dayanarak 2-4 ay
arasinda olmalidir. Yarisma evresinin amaglart géz Oniine alinirsa, kuvvetin
korunmasi i¢in ayrilan zaman ikinci sirada kalir. Bu nedenle, antrendr ¢ok yeterli ve

belirgin bir program gelistirmelidir (Bompa 2003).

1.8.5. Birikim Evresi
Y1lin hedef yarismasindan dnce (5-7 giin) kuvvet antrenmani evresi sona erer,

bu bigimde tlim enerji iyi bir verimin tamamlanmasi i¢in saklanmis olur (Bompa

2003).

1.8.6. Yenileme Evresi

Yillik plani tamamlar ve simdiki yillik plan ile gelecek yilin plan1 arasindaki
gecis evresi ile uyum saglar. Gegis evresinin hedefleri, etkin bir dinlenme yoluyla
bitkinligin giderilmesi ve kaybedilen enerjinin yeniden doldurulmasidir. Yenilenme

evresinin hedefleri ise daha karmasiktir (Bompa 2003).

1.9. Kuvvet Antrenman Metotlari

o Piramidal Antrenman Metodu

. Interval Antrenman Metodu

o Tekrar Antrenman Metodu

° istasyon Calismasi

. Dalgasal Antrenman Metodu

o Seri Antrenman Metodu

o Kas Yapict Maksimal Antrenman Metodu

o Seri Antrenman Metodu

. Intramiiskiiler Koordinasyon Antrenman Metodu

o Derinlik Sigramasi (s0k) Metodu
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1.10. Kuvvet Antrenman Cesitleri

1.10.1. Genel Kuvvet Antrenmanm

Tiim kaslarin tiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda
bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amaglanir. Ozel kuvvet ¢alismalarmin alt
yapisini olusturmalidir. Bu ¢alismalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de
kisilere gore agirligin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari igin tavsiye edilen
istasyon calismalaridir. Biitiin grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii ¢alisma

imkan1 saglar (Sevim 2002).

1.10.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Bransin teknigine paralel calismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(circuit) c¢alismalar yapilabilir. Genel kuvvet ¢alismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet c¢alismalarinda 3—4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz (Sevim 2002).

1.10.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmam
Dinamik Kkuvvet antrenmanlar1 hareketli ¢aligsmalar1 gerektireceginden
istasyon veya dairesel calismalarla bagdastirilabilir. Statik ¢aligmalar da izometrik

calisma formunda diizenlenebilir (Sevim 2002).

1.10.4. Maksimal Kuvvet Antrenmani
Maksimal kuvvet, sinir - kas — sisteminin kasilma ile uygulayabilecegi

olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Sevim 1995).

Bireyin istemli olarak en yiliksek diizeyde iirettigi kas kuvveti olarak
belirtilmigtir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, ¢abuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisin1 olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinliklari ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayis1 ne kadar ¢cok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yliksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.

Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin ger¢eklesmesi de iki temel 6zellige

baghidir (Weineck 2011).

. Supramaksimal (maksimalin {stii) ile maksimal arasinda bir kas

kontraksiyonu ve uzun siireli bir gerilimi gerektirmektedir.

. Yiiklenme sekli kisa siireli, patlayici ve yiiksek yogunlukta olmalidir.
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Maksimal kuvvet gelisiminde farkli yontemler kullanilmaktadir.

a). Piramidal Metot; Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar

sayist azalmaktadir. Set sayisi calismanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir

(Weineck 2011).

b). Tekrar Metodu; Kaslarin hipertrofiye ugramasini ve intramiskiiler
koordinasyonun gelismesini saglar. Hazirlik dénemlerinde ve yeni antrendr olacak
kisilerde tercih edilir. Tekrarlar ve setler arasi dinlenme sporcunun durumuna ve

uygun dinlenme metoduna gore ayarlanir (Muratli ve ark 2005).

). Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu; Yiiklenme yogunlugu g¢ok
yiiksek tutulur. Genel de iist diizey sporcular icin kullanilan bir metottur.
Hipertrofiyle birlikte noromiiskiiler gelisimde saglar. Tekrarlar arasi ve setler

arasindaki dinlenmeler tam verilir (Weineck 2011).

d). izometrik Yiiklenme Metodu; Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gdsterir ve
tamamlayici bir niteliktedir. Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj olarak
M.S.S (merkezi sinir sistemi) yorgunlugu ve kalp-gogiis de basing yapma ihtimali
bulunur (Weineck 2011).

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin ihmal edilme nedenleri

Kuvvetin 6nemli bir etmeni olan maksimal kuvvetin (6zellikle de alt tiyeler
icin / karsilasma niteligi iizerindeki etkisine iliskin bir ¢ok belirsizlik ve yanlis
varsayimlarin etkisi ile) ¢ogu zaman antrenman siirecindeki 6nemi; hem sporcular

hem de antrenoérler tarafindan kiigcimsenmektedir.

Maksimal kuvvet antrenmanmnin &neminin goéz ardi edilmesinin nedenleri ¢ok

yonliidiir.

. Yetersiz antrenman siiresine bagli olarak, maksimal kuvvet

antrenmaninin gerekliligi goz ardi edilmektedir.

. Antrendr ve sporcularin, maksimal kuvvetin agirlagtiracagin1 ve

yavaglatacag diisiincesi gibi yanlis bir kanilar1 bulunmaktadir.

. Antrendrler; maksimal kuvvet ile ¢abuk kuvvetin arasindaki iligkisi
konusunda yeterli bir bilgi sahibi degildirler. Buna bagl olarakta; se¢ilen yontemler,
uygulama bigimleri, gerekli siire ve araglar konusundan da belirsiz uygulamalar

yapmaktadirlar.
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. Antrendrler 6zel olarak yapilan kuvvet antrenmanini, amagsiz ve
yetersiz bulmaktadir. Bu goriisleri, oyun kosullarina uygun ve oyun ile baglantili

kondisyon antrenmaninin yeterli olacagi diisiincesinden kaynaklanmaktadir.

. Oyuncular, topla antrenman disinda antrenman uygulamasi yapmaktan
¢ok hoglanmaktadirlar.
J Kuliiplerin ¢ogunda; iyi diizenlenmis bir maksimal kuvvet

antrenmanini uygulama olanagi saglayan ve gerekli donanimi igeren alanlar (kuvvet
odalar1) bulunmamaktadir. Dolayis1 ile bir antrenman yapma segenegi olarak,
“fitness merkezleri” topla antrenman disinda kullanilmasi da engelleyici bir etmen

olarak ortaya ¢ikmaktadir (ekonomiye ve zamana bagl olarak) (Weineck 2011).

1.10.5. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombine bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle onemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hizi 6énemli bir
unsurdur. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal kuvvete,
stirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Calismalar eksiksiz ve

miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir (Diindar 2003).

1.10.6. Kuvvette Devamlilik Antrenmani
Harre’ye gore kuvvette devamlilik; Organizmanin uzun siiren kuvvet
verimlerinde yorgunluga karsi direnme yetisidir. Bu antrenman iki temel

biyomotorik 6zelligin kuvvet ve dayanikliligin bileskesidir (Sevim 2002).

1.11. Maksimal Kuvvet Belirleme Metotlar: ve Piramidal Yontem Uygulamasi

1.11.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet antrenmaninin temel karakteri ndromiiskiiler {nitelerin
hepsinin veya en azindan ¢ogunun egzersizle ilgili olmasidir. Boylece, maksimum
kuvveti gelistirmeyi amacglayan bir kimse maksimal veya submaksimal yiikii sik¢a

kullanmak zorundadir (Ziyagil ve ark 1993).

Kas kuvvetini artirmada fizyolojik prensip tedrici (giderek artan) yiiklenme
prensibi olup bu amacla maksimal veya maksimale yakin direnglerle ve az sayida
tekrarlarla galisir ve giderek arttirilir. Yiiksek direng kasi maksimal kasilmalara sevk
eder. Kas, zamanla kuvvetini arttirarak bu maksimal direnglere uyum saglar (Akgiin
1994).
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Maksimal Kuvvet; cabuk kuvvetin ve kuvvetle devamliligin alt yapisim
olusturur. Maksimal kuvvet genellikle agirlikla (halterle) yapilan kuvvet
antrenmanlariyla gelistirilir. Ancak bazi spor dallarinda ek yiiksiizde maksimal
kuvvet antrenmani yapilmaktadir (cimnastik, yiizme, giires vb.). Maksimal kuvvet

antrenmanlarinin uygulanmasinda iki temel ilke vardir;

. Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda
bir kas gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirir. Bu sekilde yliksek ve uzun

kasilma siireleri kasin biiylimesini saglar (kas yapici antrenman).

J Yiiksek ve maksimal yiiklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici
kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Bu tiir calismalarla intramiiskiiler (kas

i¢1) koordinasyonu gelistirilir (Sevim 1997).

Yukarida belirtilen maksimal kuvvet antrenmanlarinin iki temel tiiri
yapilacak ¢alismanin amacina gore secilir. Maksimal kuvvet antrenmaninda genel
gegerli yiiklenme yogunlugu Harre’ye gore %80-100 ve Feser’e gore ise %70-100

arasinda, tekrar sayis1 ise 1-10 arasinda degismektedir (Sevim 1997).

Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda ve degiskenliginde ¢esitli

imkanlar vardir. Bunlar sdyle siralanabilir;

. Agirligin degistirilmesi

o Her serideki tekrar sayist

o Serilerin Sayis1

. Her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu
. Her serideki hareketlerin uygulanis temposu

Her serideki dinlenme (Agikada ve Ergen 1990).

15



1.11.2. Maksimal Kuvveti Belirlemede 1 TM (tekrar maksimal) Metodu

Isinma: Onceden bilinen 1 TM’nin %50’sinde 8-10 tekrar

v

2 dk. dinlenme

v

1 TM’nin %80’inde 5 tekrar

v

3-4 dk. dinlenme

v

1 TM’nin %90’1nda 3 tekrar

v

3-4 dk. dinlenme

.

1 TM’nin %95’inde 2 tekrar

27

2 tekrar yapildiysa 1 tekrar yapildiysa
3-4 dk. dinlenme Sporcunun yeni maksimali %95’ine gelen
agirliktir

'

1 TM’nin %100’inde 1 tekrar

N

1 tekrar yapildiysa 1 tekrar yapilamadiysa

v

3-4 dk dinlenme

'

%102.5ile 1 tekrar

'

1 tekrar yapildiysa 1 tekrar yapilamadiysa
3-4 dk dinlenme Sporcunun 1 TM’si degismemistir

v

%105 ile 1 tekrar —— 1 tekrar yapildiysa %105’¢ 1 tekrar yapilamadiysa
%102.5 ine karsilik gelen agirlik yeni maksimaldir

Sekil 1.2. 1 TM metodu (Beachle ve Groves 1992).
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1 TM’nin tahmin edilmesinde kullanilan katsayilar

Cizelge 1.1. 1 TM’de kullanilan katsayilar (Beachle ve Groves 1992).

1 TM’nin Tahmin Edilmesinde Kullanilan
Katsayilar
2TM 1.07
3TM 1.10
4TM 1.13
5TM 1.16
6TM 1.20
7TTM 1.23
8TM 1.27
9TM 1.32
10TM 1.36
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1.11.3. Maksimal Kuvveti Belirlemede 6 TM Metodu

Isinma: Onceden belirlenen 6 TM’nin %50 sinde 8-10 tekrar

1 dk. dinlenme

'

6TM’nin %70’inde 6 tekrar

'

2 dk. dinlenme

'

6TM’nin %90’1nda 6 tekrar

Rahat 6 tekrartamamland: ise Zorlanarak 6 tekrartamamland: ise

'

2 dk dinlenme

6 TM'nin %

6 tekraryapildiysa

'

2 dk dinlenme

'

%107 51le 6 tekrar

%107.5. 6 tekrar

yapilirsa sporcunun
yeni maksimali bu
yizdeye karsilik
gelen aguliktr.
%107.5.6 tekrar
Yapilamazsa % 105
maksimal olarak
kabul edilir.

'

105°'Inde 6 tekrar

6 tekraryapilmadsysa

'

2 dk dinlenme
!

%102.5 ile 6 tekrar

'

%102.5 6 tekrar
yapilirsa sporcunun
yeni maksimali bu
yizdeye karsilik

gelen aguliktir

%102.5 S tekrar
yapilmazsa bir
6ncekimaksimal
antrenmanin
planlanmasinda
kullamlbsr

!
2 dk dinlenme
!

6 TM'nin %2.5 ek agulik ile 6 tekrar

6 tekrar yapildiysa 6 tekraryapilmadisysa

'

2 dk dinlenme Sporcunun 6 TM'si
l % 92.5" ine karsilik
bir 6nceki maksimaline
Yine % 2.5 agulik gelen agilik
ile 6 tekrar

YN

6 tekrar yapildiysa § tekraryapilmadysa

2 dk dinlenme Sporcunun 6 TM'si
l bir 6nceki

maksimalinin

Yine %2.5 ek %95 'ine karsilik

agubik lile 6tekrar  gelen aguliktur

Sporcunun 6

TMM st bir onceki

maksimalinin %

97.5'ne kargilik

gelen aguliktar.

Sekil 1.3. Maksimal belirlemede 6 TM metodu (Beachle ve Groves 1992).
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1.11.4. Maksimal Kuvveti Belirlemede 10 TM Metodu

Istnma: Onceden bilinen 10 TM’nin %50’sinde 10-12 tekrar

'

2 dk. dinlenme

v

10 TM’nin %90’1nda 10 tekrar

v

2 dk. dinlenme

10 TM’nin %100’tinde 10 tekrar

10 tekrar yapildiysa 10 tekrar yapilamadiysa

v

2 dk. dinlenme

v

10 TM’nin %110°unda 10 tekrar

|

10 tekrar yapildiysa 10 tekrar yapilamadiysa

v

2 dk. dinlenme v

l Sporcunun yeni maksimali
10 TM’nin %120’sinde 10 tekrar katsayilar tablosundan hesaplanir

1 /

10 tekrar yapildiysa 10 tekrar yapilamadiysa

v

10 TM testi bir baska
giin %100’¢e karsilik
gelen agirliktan
baslayarak yapilir.

Sekil 1.4. Maksimal belirlemede 10TM metodu (Beachle ve Groves 1992).
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Cizelge 1.2. Ornek 10TM maksimal belirleme metodu (Beachle ve Groves 1992).

Set Sayis1 | 1 2 3 4

Yiiklenme | %690 %0100 %110 %120

Kg Tkr Kg Tkr Kg Tkr Kg Tkr

Bench 62.5 10 70 10 77 8 ** bl
press

Latpull-
down

Omuz
pres

Bacak 107.5 | 10 120 10 1325 |10 145 6
pres

Biceps

Triceps

1.11.5. Piramidal Yiiklenme Metodu

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklari ise yonteme gore degisir. Uzun bir
dinlenme aralig1 verilerek farkli hedefler igeren ikinci tigiincii dordiincii piramitler
kullanilabilir. Asamali olarak artan kuvvet yiiklenme yontemidir. Uygulama
sirasinda patlayict hareket uygulanmasinda amag ¢abuk-patlayict kuvveti gelistirmek
iken daha yavas wuygulamalar kas hipertrofisini stimule (uyarma) eder.
Uygulamalarda artan yiik yerine geriye eksilen yiik bi¢iminde de yapilabilir. Fakat
bu durumda tekrar sayisi geriye dogru artar. Antrenman basarisi i¢in belirleyici olan
optimal yiikiin, tekrar ile dinlenme zamaninin dogru saptanmasidir. Piramidal
yiikklenme yonteminde sadece artan ylik prensibine gore ¢alisma yapilmaz. Artan yiik
ve azalan yiik prensiplerini bir arada uygulayarak da hedef verime ulasilir (Diindar
2015). Piramidal antrenman, maksimal kuvvetin yani sira ¢abuk kuvvet, kuvvette
devamlilik antrenmanlarinda da sik¢a kullanilir. Normal (klasik), kor (kesik) ve ters

(¢ift) piramit gibi ¢esitli varyasyonlari bulunmaktadir (Giinay ve Yiice 2008).
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1.11.6. Piramidal Calismamin Ustiin ve Zayif Yonleri

Piramidal ¢alismanin iistiinliikleri

Piramidin biitiin alanlar1 antrenmanda uygulandiginda (tam bir piramit
antrenmani gergeklestirilir). Kas olusumu (hipertrofi) ve kas i¢i koordinasyon artisi
tizerinden kuvvette bir gelisme olusur ve buna bagli olarakta, var olan kas

potansiyelinin en uygun diizeyde kullanim1 gergeklestirilir.

Sinirlt stirede daha hizli kuvvet elde etme; dort haftalik bir piramit antrenmani
ayri ayri iki haftalik kas olusumu (hipertrofi) ve iki haftalik kas i¢i koordinasyon

antrenmanindan daha fazla kuvvet elde edilmesidir.

Piramidal ¢alismanin zayifliklar
Yeterli antrenman siiresinde; ayri olarak yapilan kas olusum (hipertrofi) ya da
diger bir degisle kas i¢i koordinasyon antrenmani, piramit antrenmanina gore belirgin

bir bicimde daha ¢ok kuvvet artisina yol acar (Weineck 2011, Muratl1 2005).

1.11.7. Piramidal Calisma Varyasyonlar: / Piramit Yiikleme Diizenlemesi
Piramit icerisindeki tekrar sayilar1 bir antrenman birimindeki yiiklenme
dagilimin gostermektedir. Model programda %80-100, 5 basamak, 1-5 tekrarli

piramit yontem verilecektir

%100

1T™
%95 2TM
%90 4TM
% 85 6TM

Sekil 1.5. Klasik piramit (Bagirgan 2014).
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% 80 4 tekrar

% 85 3 tekrar

% 90 2 tekrar
A

% 95 1 tekrar

% 95 1 te)liar

% 90 /2 tekrar \

% 85 3 tekrar

% 80 4 tekrar

Sekil. 1.6. Cift (ters) piramit ylikleme diizenlemesi (Bagirgan 2014).

4X

5X

6X

X

8X

Sekil 1.7. Kesik piramit, ¢cabuk kuvvette devamlilik (Muratli 2005).

Sekil 1.8. Egik piramit ylikleme diizenlemesi (Bagirgan 2014).



% 70 % % % % 70
70 70 70

% % 60
60

Sekil 1.9. Diiz piramit yiikleme diizenlemesi (Bagirgan 2014).

1.12. Piramidal Metot / Arttirmah Yiikleme Metodu (yontemi) ile Maksimal
Kuvvet Uygulamasi (model program; piramidal yontem ile maksimal kuvvet
programi)

Sporcunun maksimal kaldirma agirlig1 belirlenir (1TM) ve islemler belirlenen
bu agirlik iizerinden yapilir. Sporcunun antrenman durumu ve giicline gore
piramitlerin sayist degiskenlik gosterir. Farkli kas gruplaria gore diizenleme yapilir.
Dinlenmelerde hareketlilik ve yumusatici ¢alismalar yapilir. Bu 6zellikler: Maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik i¢in de gegerlidir.

Maksimal (Temel / Birim) kuvvet: Sporcunun maksimal kaldirdigi agirlik
bulunur. Programda 1TM / 80 kg oldugu varsayilmistir (Giindiiz 1995, Murath
1976).

Gelistirilmesi amaglanan kuvvet: Maksimal kuvvet
Yontem: Piramidal

Kaldirilan maksimal agirligin ytlizdesi: % 80-100
Basamaklar arasi dinlenme: 3-5 dakika

Set aras1 dinlenme: 15 dakika

Tekrar sayisi: 5-1 tekrar

Set sayist: 2-3 (sporcunun durumu belirleyicidir)
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Sporcunun maksimal kaldirma agirligimin 80 kg oldugu varsayilan program

planlamasi. 80 kg maksimal kaldirma agirhigi olan bir sporcuda yiiklerin

belirlenmesi;
% 10 =8 kg

% 80 = 64 kg

% 85 = 68 kg

% 90 = 72 kg

% 95 = 76 kg

% 100 = 80 kg
5. B-1T
-Basamaklar
i 4 B-2T aras.l 3-5 D i
Y dakika i !
g % 95/76Kg ;
| N :
L !
L 3BT Set aras1 15 c |
| E % 90/ 72 kg et arasi Bl
! dakika N !
| N M|
| M | 2.B-4T i
e % 85/ 68 kg E |

1.B- 5T/ % 80 / 64 kg \

Sekil 1.10. Piramidal yiiklenme metodu (Sevim 2002).
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2. GEREC ve YONTEM

Bu arastirma, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin 19.12.2017 tarih
ve 04 sayili girisimsel olmayan etik kurul kararina uygun olarak yapilmustir.

Arastirmaya, Selcuk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan, yaslar
ortalamast 20,64+1,08 yil, boylari ortalamasi 1,78+0,05 m ve viicut agirhig
ortalamalar1 71,21£7,81 kg olan 14 erkek 6grenci deney gurubu, yaslar1 ortalamasi
20,79+0,80 yil, boylar1 ortalamasi 1,77£0,05 m ve viicut agirhig ortalamalari
71,00+7,38 kg olan 14 erkek 6grenci kontrol gurubu olarak katilmistir. Guruplar
rastgele yontemle belirlenmistir. Calisma gurubuna katilan Ogrencilere 8 hafta
sliresince piramidal yontem uygulanmigtir. Kontrol gurubu ise normal yasamlarina
devam etmistir. Caligma 6n test — son test modeline gore yapilmistir. Piramidal
Yontem uygulamasi; deneklerin 6nce yiizde yiizleri 1 TM metoduna gore tespit
edilip, ¢aligmanin siddeti %80 — 100 olarak kabul edilmistir. Calisma, haftada 3 giin,
2 set lizerinden, biiyiikk kas guruplarina yonelik olan Squat, Lat pull down, Bench
press, egzersizleri yapilacak sekilde planlanmistir. Calismada 3°1ii piramidal yontem
uygulanmig, Yyiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar sayisi
azaltlmistir. Her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar sayisi azaltilmistir. Her
basamak arasi1 dinlenme 2 dakika , egzersizler arasindaki dinlenme 5 dakika, setler

arasi dinlenme ise 10 dakika olarak belirlenmistir.

5 dk dinlenme A
=
U
%100 %100 /”\ S
2k oo [— ) dkdueme f— %
/ o
W | 3 ; W[\ g
2 dk dinlenme } \ J dk dinlenme g
[ o / 7 / i\ 3
W W/ W/ v
Lat Pl Dowin St Beach Press
Egrersiz | Eggersiz . Egaersiz 3

Sekil 2.1. 8 hafta siireyle uygulanan piramidal yontem uygulamasi (Sevim 2002).
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Cizelge 2.1. 8 hafta siireyle uygulanan piramidal yontem uygulamasi

Pazartesi Carsamba Cuma
Haftalar
v' Calismanin siddeti v' Calismanin siddeti v' Calismanin siddeti
%80-100 %80-100 %80-100
v Basamaklar arasi v/ Basamaklar arasi v/ Basamaklar arasi
Dinlenme 2 dk Dinlenme 2 dk Dinlenme 2 dk
v' Tekrar sayis1 5-3-1 v Tekrar sayis1 5-3-1 v Tekrar sayis1 5-3-1
v Egzersizler arasi v Egzersizler arasi v Egzersizler arasi
dinlenme 5 dk dinlenme 5 dk dinlenme 5 dk
v' Setaras1 10 dk v' Setaras1 10 dk v' Setaras1 10 dk
% dinlenme dinlenme dinlenme
= v' Calismanin v" Calismanin v" Calismanin
I kapsami kaldirilan kapsamu kaldirilan kapsamui kaldirilan
toplam agirlik toplam agirlik toplam agirlik
v' Calisma 2 set v' Caligma 2 set v' Caligma 2 set
olarak olarak olarak
planlanmistir planlanmistir planlanmistir
Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS 22.0 IBM istatistik
paket programi kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek
Ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi One Sample
Kolmogorov — Smirnov testi ile test edilmis olup verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Varyans homojenligi ise Levene testi ile test edilmistir. Guruplar
arasindaki farkliligin karsilastirilmasinda bagimsiz guruplarda T testi kullanilmastir.
Yapilan antrenmanin etkisinin tespitinde ise eslestirilmis T testi kullanilmistir. Bu

calismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3. 1. Aragtirmaya katilan deneklere iligkin fiziksel Ozelliklerin deney ve

kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmas.

Deney gurubu Kontrol gurubu
Degiskenler (N=14) (N=14) T P
Ortalama £+ S.S Ortalama £ S.S
Yas (y1l) 20,64+1,08 20,79+0,80 0,397 | 0,695
Boy (m) 1,78+0,05 1,77+0,05 0,263 | 0,794
Viicut  Agirhigr
(ko) 71,21+£7,81 71,00+7,38 0,075 | 0,941

Cizelge 3.1. Incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin

yaslar1 ortalamasi 20,64+1,08 yil, boylar1 ortalamasi 1,78+0,05 m ve viicut agirhig

ortalamast 71,2147,81 kg olarak bulunmustur. Arastirmaya kontrol gurubu olarak

katilan deneklerin yaslar1 ortalamasi ise 20,79+0,80 yil, boylar1 ortalamasi 1,77+0,05

m ve viicut agirligr ortalamast 71,00£738 kg olarak bulunmustur. Deney ve kontrol

gurubunun fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05).

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan deneklere iliskin 6n test degerlerinin deney ve

kontrol gurubu bakimindan karsilastiriimas.

Deney gurubu
(N=14)

Kontrol gurubu
(N=14)

Viicut  Agirhig

Degiskenler T P
Ortalama £ S.S Ortalama + S.S
Squat (kg) 86,43+28,04 86,07+22,71 0,037 | 0,971
Lat pull down
67,00£13,26 61,14+8,62 1,385 | 0,178
(kg)
Bench press (kg) 67,43£19,83 60,00£13,86 1,148 | 0,261
71,21+£7,81 71,00+7,38 0,075 | 0,941
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(kg)

Toplam (kg) 220,85+56,49 207,214£37,21 0,755 | 0,457

Cizelge 3. 2. incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin
squat On test degerleri ortalamasi 86,434+28,04 kg, lat pull down 6n test degerleri
ortalamas1 67,00+13,26 kg ve bench press 0n test degerleri ortalamasi 67,43+19,83
kg, viicut agirhigi on test degerleri ortalamast 71,21+7,81 kg ve toplam On test
degerleri ise 220,85+56,49 olarak bulunmustur. Deney ve kontrol gurubunun 6n test
degerlerinin karsilagtirllmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:

tespit edilmistir (P>0,05).

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan deneklere iligkin son test degerlerinin deney ve

kontrol gurubu bakimindan karsilagtiriimasi.

Deney gurubu Kontrol gurubu
Degiskenler (N=14) (N=14) T P
Ortalama £ S.S Ortalama £ S.S
Squat (kg) 102,64+26,09 93,36+20,94 1,038 | 0,309
Lat pull down
76,79+13,14 67,86+8,52 2,133 | 0,043*
(kg)
Bench press (kg) 79,89+22,39 65,64+13,94 2,021 | 0,054
Viicut  Agirhig
71,82+7,69 70,93+6,545 0,331 | 0,744
(kg)
Toplam (kg) 259,32+57,43 226,85+34,78 1,809 | 0,082
*P<0,05

Cizelge 3. 3. Incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin
squat son test degerleri ortalamasi 102,64+26,09 kg, lat pull down son test degerleri
ortalamas1 76,79+13,14 kg ve bench press son test degerleri ortalamas1 79,89+22,39
kg, viicut agirligi son test degerleri ortalamasi 71,824+7,69 kg ve toplam son test
degerlerinin ortalamasi ise 71,82+7,69 olarak bulunmustur. Deney ve kontrol

gurubunun, squat, bench press, viicut agirligit ve toplam son test degerlerinin
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karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
(P>0,05). Buna karsin, deney ve kontrol gurubunun lat pull down son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu
karsilastirmada, deney gurubunun lat pull down son test degeri kontrol gurubunun lat

pull down son test degerinden yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 3.4. Aragtirmaya deney gurubu olarak katilan deneklere iligkin 6n test — son
test degerlerinin karsilastirilmasi.

Deney gurubu (N=14)

Degiskenler Ortalama £ S.S | Ortalama = S.S | % artis T P
On test Son test

Squat (kg) 86,43+28,04 102,64+26,09 19 7,555 | 0,000*
Lat pull down

67,00+13,26 76,79+13,14 15 11,563 | 0,000*
(kg)
Bench press (kg) 67,43+19,83 79,89+22.39 18 6,910 | 0,000*
Viicut  Agirhig

71,21+7,81 71,82+7,69 - 1,248 | 0,234
(kg)
Toplam (kg) 220,85+56,49 259,32+57,43 17 17,014 | 0,000*

*P<0,05

Cizelge 3. 4. Incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin
squat on test — son test degerlerinin, lat pull down 6n test — son test degerlerinin,
bench press On test — son test degerlerinin ve toplam kaldirilan agirligin 6n test — son
test degerlerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
tespit edilmistir (P<0,05). Deneklerin viicut agirhigina iliskin 6n test — son test
degerlerinin karsilastirilmasinda 1ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig tespit edilmistir (P>0,05).
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Cizelge 3.5. Arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan deneklere iligkin 6n test — son

test degerlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol gurubu (N=14)

Degiskenler Ortalama £ S.S | Ortalama £ S.S | % artis T P
On test Son test

Squat (kg) 86,07+22,71 93,36+20,94 8 7,309 | 0,000*
Lat pull down

61,14+8,62 67,86+8,52 11 8,309 | 0,000*
(kg)
Bench press (kg) | 60,00+13,86 65,64+13,94 9 7,352 | 0,000*
Viicut  Agirhig

71,00+7,38 70,93+6,54 - 0,089 | 0,930
(kg)
Toplam (kg) 207,21+£37,21 226,85+34,78 9 11,743 | 0,000*
*P<0,05

Cizelge 3. 5. Incelendiginde, arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan deneklerin

squat On test — son test degerlerinin, lat pull down 6n test — son test degerlerinin,

bench press 0n test — son test degerlerinin ve toplam kaldirilan agirligin 6n test — son

test degerlerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu

tespit edilmistir (P<0,05). Deneklerin viicut agirhigina iligkin 6n test — son test

degerlerinin karsilastirilmasinda 1ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig tespit edilmistir (P>0,05).
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4 TARTISMA

Piramidal yontem uygulamasi ile maksimal kuvvet gelisiminin incelenmesi
amactyla yapilan bu calismada, deney gurubunun squat degerinde %19, latpull down
degerinde %15 ve bench press degerinde ise %18 oraninda artis goriiliirken, kontrol
gurubunun squat degerinde %8, latpull down degerinde %11 ve bench press
degerinde ise %9 oraninda artis oldugu tespit edilmistir.

Cinel (2006) da yaptigi calismada piramidal yontemle tekrar yiiklenme
yonteminin voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimine etkisinin karsilastirildigi
calismaya 16 erkek voleybol oyuncusu Kkatilmistir. Calismada sporcularin
antropometrik dl¢timleri ile bench pres ve shoulder pres aletlerinde maksimal kuvvet
Olctimleri, bir tekrar metoduna gore belirlenmis ve 6l¢limler sonucunda antrenman
Oncesi yapilan alt ve list ekstremite uzunluklari ile antrenman 6ncesi bench pres ve
shoulder pres Olgiimleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Antrenman sonrasi
olgiimlerde ise anlamli farkliliklar bulunmustur. Iki grubun 6n test ve son test
Olctimleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

Stone ve ark (2005) de yaptigi ¢alismada, dis dirence bakilmaksizin, kas
giiciinlin  etkilerini elde edebilmek igin ¢ogu antrendrler maksimum kuvveti
gelistirmeye yonelik c¢aligmalar yaptirdiklarini bildirmislerdir. Giinay (1999) da
yaptig1 calismada iki farkli kuvvet antrenman metodunun kuvvet gelisimi ve bazi
parametreler lizerine etkisini incelemis olup her iki antrenman gurubunda anlaml
kuvvet artiglar1 gozlenmistir, arastirmanin sonucunda direng egzersizi ve genel
maksimal kuvvet antrenmanlarini karsilastirmis maksimal kuvvet antrenmanlari ile
daha 1yi kuvvet gelisimi saglamistir (P<0.05).

Izquierdo ve ark (1999) da yapti1 bir calismada, farkli yastaki erkeklerde
maksimum kuvvet iiretim kapasitesi ve denge performansini incelemis, elde edilen
sonuclar, maksimum kuvvettin daha fazla diisiis gosterdigini ortaya koymaktadir.
Yaslanma, durumsal tespitte azalma ve postiirel ayarlamalarin hiziyla bozulmusg
dengeye de yol agabilecegi bildirilmistir. Yasli insanlarda hizla gii¢ gelisme
yeteneginin azalmasi postiirel salinimin kontroliinde néromiiskiiler cevap i¢in daha
diisiik bir kapasite ile iliskili gériinmektedir (P<0.05).

Hakkinen ve ark (1998) de yaptig1 ¢alismada, geng ve yash erkeklerde direng
antrenman programinin elektromiyografik aktivite ve kuvvet tiretim 6zelliklerindeki
degislikler lizerine yapmis oldugu ¢alismada maksimum kuvvet ve patlayict kuvvet

karisimindan olusan 10 haftalik kuvvet egitim programinin etkileri incelenmis. Elde
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edilen sonuclar, yash erkeklerde hem sinirsel adaptasyonlarin, hem de iskelet
kasinin, yasl insanlarda bile egitime bagl hipertrofi kapasitesinin maksimal kuvvette
gozlenen kazanimi agikladigini, izometrik diz ekstansiyon eylemi sirasinda
kaydedilen kuvvet iiretim kapasitesinin degismedigini bildirmistir (P<0.05).

Wang ve ark (1999) da yapilan calismada 6 haftalik piramidal antrenman
metodunun  scapular kinematigindeki degisime etkilerini arastirmiglar ve
egzersizlerde hedef nokta olarak pektoral kaslari ele almislardir. Sonug¢ olarak da
egzersizin pektorallerdeki maksimal kuvveti arttirdigini ve buna bagl olarak da
scapular oryantasyonun daha iyi saglandigini belirtmisglerdir.

Boyali ve ark (2008) de yaptig1 ¢alismada 18-22 yaglar1 arasindaki erkek
taekwondocularda piramidal antrenman metodu ile tekrar antrenman metodunun
anaerobik giice etkisini arastirmislar ve 10 haftalik, haftada 4 giin uyguladiklar
kuvvet metotlarinin iki grupta da dikey sicrama degerlerini anlamli olarak artirdigini
bildirmislerdir.

Yasuda ve ark (2010) da yaslar1 23-38 arasinda degisen 10 erkegin katildigi
bir caligmada 2 hafta boyunca haftada 6 giin 1 TM’ nin %30’u siddetinde 4 setlik bir
bench pres antrenman programi uygulatilmis ve program sonunda yalnizca kan akimi
kisitlanarak antrenman yapan grubun 1 TM bench pres kuvvetinde anlamli bir artig
oldugu goriilmiistiir. Ayrica triceps ve pectoralis major kas boyutlarinda da anlamh
artislar tespit edilmistir.

Nazik ve ark (2017) de yaptigi1 calismada elit haltercilerde uygulanan 6
haftalik piramidal ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin performanslarina etkilerini
aragtirmistir. Elit dlizeyde yarigsan 14 halterci goniillii olarak katildi. Arastirmaya
katilan haltercilerden 2 grup olusturuldu. Birinci grup piramidal antrenman metot
(PAG) grubu. Ikinci grup ise maksimal antrenman grubu (MAG) seklinde
olusturuldu. Arastirmada ¢evre 6l¢timleri ile koparma, silkme, tam squat ve dead lift
1 tekrar maksimal testleri (1TM) uygulandi. Elit halterciler 6 hafta, haftada 5 giin,
ginde 2 saat antrenman uygulandi. Antrenman Oncesi MAG grubu ile PAG
grubunun degerlerinin karsilagtirmasinda Koparma 1TM degerleri arasinda (P<0.05)
onemli fark bulunurken, antrenman sonrasi PAG grubunda ise koparma, silkme,
squat ve dead lift degerlerinde fark bulunmustur. PAG ilk ve son gevre
6l¢iimlerinden (kol, 6nkol, uyluk) bolgelerinde (P<0.05)

Peterson ve ark (2006) da 18 — 21 yas araliginda 36 kadin ve 19 erkek

toplam 55 tniversite 6grencilerinde yapmis olduklar1 bir caligmada, 1 maksimum
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tekrar yontemi kullanilarak maksimal kuvvet barbell back squat hareketi ile, kadinlar
icin 85,79+16,38 kg ve erkekler i¢in 155,77+23,98 kg olarak tespit edilmistir. Hem
kadinlar i¢in hem de erkekler i¢in maksimal kuvvet ile dikey si¢rama, yatay sigrama,
ceviklik, stirat, ivmelenme ve gili¢ arasindaki iliski incelenmistir. Maksimal kuvvet
ile gli¢ ve diger spor performanslari arasinda hem kadinlarda hem de erkeklerde
anlamli bir iliski oldugu bildirilmistir.

Wisleff ve ark (2004) de yaslar1 ortalamast 25,8+2,9 yil olan 17 elit erkek
futbolcularin katilmis oldugu bir ¢alismada, yarim squat hareketi ile belirlenen
maksimum kuvvet ile dikey sigrama ve sprint performansindaki iliski incelenmis
olup, 1 tekrar maksimal kuvvet ile 10 m sprint performans: arasinda (R=0,94;
P<0,01), 1 tekrar maksimal kuvvet ile 30 m sprint performansi arasinda (R=0,71;
P<0,01) ve 1 tekrar maksimal kuvvet ile dikey sicrama performansi arasinda
(R=0,78; P<0,01) anlaml1 bir iliski oldugu bulunmustur

Dias ve ark (2010) da Brezilya Navy Akademide, toplam 48 antrenmansiz
bireyin katildig1 ve egzersiz sirasinin maksimal kuvvette deki gelisimin incelendigi
bir calismada, katilimcilar 3 guruba ayrilmis, birinci gurupta yer alan (18,7£1,5 yil)
16 kisi i¢in 8 hafta siireyle haftada 3 kez, kiiclik kas guruplarina yonelik hareketlerle,
biiyiik kas guruplarini gelistirici antrenmanlar uygulanmus. Ikinci gurupta yer alan
(19,4£1,4 yil) 17 kisi i¢in 8 hafta silireyle haftada 3 kez, biiyiik kas guruplarina
yonelik hareketlerle kiiciik kas guruplarint gelistirici antrenmanlar uygulanmus.
Ucgiincii gurupta yer alan (18,8+1,6 yil) 15 kisi ise 8 hafta siireyle hicbir dayaniklilik
egzersizine tabi tutulmadan normal fiziksel aktivitelerine devam etmislerdir. Birinci
gurupta 1 maksimal tekrara dayali, maksimal kuvvet 8 hafta 6ncesinde bench press
icin 59,7+12,4 kg iken 8 hafta sonrasinda ise 83,1+10,9 kg olarak bulunmustur.
Lattpull down i¢in 6n test degeri 48,8+9,4 kg iken son test degeri 72,0+11,6 kg
olarak bildirilmistir. Shoulder press i¢in On test degeri 32+5,1 kg iken son test degeri
50,7£7,3 kg olarak bildirilmistir. Biceps curl i¢in On test degeri 27,543,1 kg iken son
test degeri 32,0+2,4 kg olarak bildirilmistir. Triceps extension i¢in On test degeri
21,8+5,1 kg iken son test degeri 29,9+4,4 kg olarak bildirilmistir. Ikinci gurupta 1
maximal tekrara dayali, maksimal kuvvet 8 hafta Oncesinde bench press igin
61,74£9,1 kg iken 8 hafta sonrasinda ise 73,2+8,3 kg olarak bulunmustur. Lattpull
down icin On test degeri 54,3£8,6 kg iken son test degeri 65,5+7,8 kg olarak
bildirilmistir. Shoulder press igin 6n test degeri 35,0+5,0 kg iken son test degeri
49,6+5,6 kg olarak bildirilmistir. Biceps curl i¢in 6n test degeri 29,5+3,3 kg iken son
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test degeri 39,243,7 kg olarak bildirilmistir. Triceps extension i¢in On test degeri
25,0+£5,0 kg iken son test degeri 44,1+6,6 kg olarak bildirilmistir. Hem birinci
gurubun hem de ikinci gurubun maksimal degerlerinde % 16,3 — 77,8 oraninda

Oonemli artig gézlenmistir.

Yapilan caligmalar ve literatiir incelendiginde elde edilen bulgularla bu

calismanin bulgulari arasinda bir paralellik oldugu goriilmektedir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak; Piramidal yontem uygulamasi ile en yiiksek artisin squat
egzersizinde, en diislik artisin ise lat pull down egzersizinde oldugu, toplamda ise
maksimal kuvvet gelisiminde % 8 ile % 17 arasinda bir artis saglanabilecegi kanaati
olusmus olup, antrendrlerin antrenman programlart ve c¢alisma siirelerine gore bu

oranlarin degisebilecegi diisiiniilmektedir.
Oneriler

e Piramidal yontemin uygulamasinin, maksimal kuvvetin iist diizeyde istendigi

spor branslari bakimindan incelenmesi

e Maksimal kuvvetin arttirllmasinda piramidal yontemin uygulamasinin diger

antrenman yontemleri ile karsilastirilmasinin incelenmesi

e Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda piramidal yontem uygulamasi ile kuvvet

gelisiminin incelenmesi
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3.Kademe Yiizme Antrenorliik belgesine, 1.Kademe Su Topu Antrenorliik
belgesine, Masorliik sertifikasina ve Cankurtaranlik belgesine sahiptir.

4 yil ylizme antrenérliigii ve cankurtaranlik goérevinde bulundu. Halen

Selguklu Belediyesi biinyesinde yiizme antrendrligii yapmaktadir.
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