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yadapafnrmmymdlkolarakdemaeblimektedlr Fakatamacncolursa
olsun degismeyen tek gey sporu bilimsel ¢gergeve iginde degerlendirmektir.

1990 yihinda kitabim yayinlarken, dastncem tlkemizdeki bu konuda
uzun yillardan beri gelen bir eksikligi gidermek ve dncilik yapanlardan
biﬂulmku.Sonuctabuaﬁrecm\dedeglslk yaymnlann ¢ikmasi ve bu ko-
nuya ybnelik cahgmalann yapilmasi, artik lkemizde de bilgl birikiminin
aktanidi@x ve tlktzkikullammmmkamtlanydl.SonuclanlseNrkhalter
sporunun uluslararas: platformdaki bugiinki yeridir.

Halter sporunun, diger spor dallan agisindan da dneminin her gecen
gan artt@ bir gergektir. Bilinglenme siirecinde; halter egiticileri, diger
branglardaki egiticiler, sporcular, hatta ydneticiler neyi, nasil ve ni¢in yap-
mrgereku@mm;)bﬂmekmﬂymhr Tabii ki amag¢ dogru olam yap-

Biz ticilere disen en Onemli gbrev, uygulamalanmizin amacina
uygun, temellere dayanan olumlu sonuglara varabilecek nitelikte
olmalanna dzen gostermektir. Egitimin, bilimselligin uzmanhgin her alan!
da oldugu gibi sporda da Onemsendigi ginimizde Halter sporunun ta-
mtim ile ilgili eksikliklerimi de gidermeye cahgarak “Halter, Temel AZirhk
Cahsmalan” isimli kitabimm sizlere bir kez daha sunmaya karar verdim.

Kitabimin hazirlanmasinda elesgtirileriyle katkida bulunan Dr. Savas
Agaoglu'na, Dr. Haydar Demirel'e, Uzm. Dyt. Hisrev Turnagéol'e ve dost-
lanma;

yaymlanmasinda emegi gecen Ertem Matbaa personeline ve kiy-
metli arkadagim Mustafa Ertem’e aynca tegekkir ederim.
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HALTER
TARIHCESI

Insanlann fiziksel gaglerini kamitlamak i¢in yaptiklan giic gdsterileri
¢ok eskilere dayanmaktadir. Bu gig¢ gosterilerinde insanlar, degisik agr-
hiklardaki taglan, kayalan, demirleri ve hatta canhlan kullanmiglardir. El-
mizdeki kaynaklara gore, agirhk kaldirma ve gi¢ kamt olan gosteriler, gec-
mis yillarda hogc¢a vakit gecirme ve gosteri agisindan tarihte Snemli bir yer
almus. Bu gosterilere hazirlanmak icin, gig gelistirici degisik caligmalar ya-
pildiy da bizlere ulasan bilgiler icindedir. Ge¢gmis yillarda agwrhk kal-
dirmanin tek amaci, cesaret ve kahramanh@ kamtlayici bir i olmasiymus.

19. ytizyihin ikinci yansinda birgok modern spor ortaya ¢ikmugtir, Halter
sporu da bunlardan biridir. Resmi olarak ilk halter okulu, Viyana'da Wil-
helm Tirk tarafindan kurulmustur. Wilhelm Tark, bu okulu Avusturyah

erkeklere bir ortam saglamak amaciyla agnus.

Wilhelm Tirk'tin agmus oldugu bu okul ve bir bagka Avusturyah Alfred
Palavicini'nin 1880 willannda 100 kg. hik bir agirh@ kaldingi, bu sporun
popilerliginin 100 yil dnceki kamitlaryds.

Bu fikir, Avrupa Sampiyonasimn organizatorleri tarafindan da des-
teklenmekteydi.

1896 yihmun Mart ayinda ilk sampiyona yapilomg, aym yilda Atina'da ya-
pilan ilk modern olimpiyat oyunlanndaki yerini de alomsti.

1898 yilinda ilk Dinya Sampiyonas: yapilmistir. Kokeni oldukga es-
kilere dayanan bu sporun gelisiminin, 20. ytzyla girildiginde yavagladigx
goralmektedir. 1905 yihna kadar yangmalann cesitli nedenlerle ya-

pillamamast, bu yavaglamamn nedeni olarak gosterilmektedir.

1905 yihinda halter sporu bagimsiz bir duruma gelerek Uluslararas:
Halter Federasyonu (IWF) kurulmusgtur. Bu willara kadar halter sporu,
Uluslararas1 Giires Federasyonu tarafindan yonetiliyor, bu nedenle de
ihmal ediliyordu. Uluslararas: Halter Federasyonu kurulduktan sonra, hal-
ter sporunda olumlu gelismeler olmusgtur. 122 fiyeye sahip olan IWF dan-
yada ilk alt1 i¢cine girmeyi bagarmstir.

Sonu¢ olarak, halter sporu diinyada popilerliginin yam sira de-
gismeyecek bir moda haline de gelmigtir. Yangma o6zelliginin yaninda bir-
cok kimse viicut sagh@ ve giizelligi icin de halter sporuyla ugragmaktadir.
Ayrica tim diger branglarda gi¢ gelistirme ve de birtakim sakathklardan

sonra, rehabilitasyon amaciyla genis bir kullamim alam ortaya ¢ikmusgtir.
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ULKEMIZDEKI GELigiMi

Tarkiye'de halter sporu, faaliyet olarak 1920l willarda, g¢ogunlugunu
yabanei azinliklann olugturdugu bir grup tarafindan, dncelikle Istanbul'da
baglamstir. 1924 yillannda Tirk haltercileri, resmi olmayan dereceleri ile
dinya capinda derecelere ulasmglardir. Bu haltercilerden ilki Faik Us-
tanidman adindaki Tark. Faik Ustinidman, 1904 Olimpiyat sampiyonu
Yunanh Kukis'in 112,5 kg hk rekor kaldingmna karsihk, ginlik ca-
hsmalannda 115 kg hk kaldins: bagarmigtir. Kendisi birgok sporcunun da
yetismesine yardime: olmustur.

1923'te Tirkiye Halter Federasyonu (THF) kurulmus ve tyeligi Ulus-
lararas1 Halter Federasyonu (IWF) tarafindan kabul edilmistir. 1924 Paris
Olimpiyatlanna katlan iki haltercimizden Gilleci Cemal, tiy siklette 12.
olmusgtur. 1928 Amsterdam Olimpiyatlannda tlkemizi temsil eden Cemal
Ercman, 25 kisi iginde 8. olmustur.

1930 yahndan sonra dlkemizde halter sporunda fazla bir gelisme ol-
madi@) goézlenmektedir. Bu arada diinya halterinde biytk gelismeler ol-
mustur, 1950 yiindan sonra Gires Federasyonuna bagh olarak siir-
darilen faaliyetler, 1960 yiinda Tarkiye Halter Federasyonunun bagimsiz
olarak kurulmasiyla 10-15 ilde gergek uygulama ortamn bulmustur. 1964
Tokyo Olimpiyatlanna katilan haltercimiz Sadik Pekiinlti 11. olmustur.

1967-1977 yillan arasinda Tirk haltercileri, Balkan Sampiyonalar ve
Akdeniz Oyunlannda seref kirsasine gikarak, tilkemize altin, gimuas ve
bronz madalyalar kazandirmuglardir. Mehmet Suvar ve Salih Suvar kar-
desler, belirtilen yillarda degisik Glkelerde yapilan Balkan Sampiyonalan ve
Akdeniz Oyunlannda sampiyonluk kirststine c¢ikmuglardir, Bu do-
nemlerde Tiark haltercilerinin uluslararas: yangmalardaki ferdi ba-
sanlarimin, Uluslararasi Turnuvalar, Balkan $Sampiyonalan ve Akdeniz
Oyunlan bazinda oldugunu gérmekteyiz. Tabii ki bunda devletin spor po-
littkkasinin en bayilk etken oldugu kacimimaz bir gercektir. Bu donemde
bazi ferdi yetenek sporlanna daha iyi bir ortam saglamak dagtncesiyle
yurtdisina ¢itkrmglardir. Tarkiye'de halter branginda sporculara destek sag-
layacak kultp sayisimin az olusu da bu gidislerin énemli nedenlerindendir.
1980'li yillara kadar ¢ok kaliteli sporculann gerek egitici, gerekse olumlu
sartlar agisindan desteklenmemesi Tlirk haltercilerinin daha iyl sonuglara
ulagmalanm engellemistir.

1980'1i willarda zamamn Halter Federasyonu Bagkam merhum Arif
Nusret Sayin girisimiyle Ankara’da 19 Mayis Spor Kompleksi icinde ya-
pilan Pekinli Halter Kamp Egitim Merkezi, sporculanmzin ¢ahsmalan
icin ¢cok uygun bir ortam olmusgtur. Sporculanimz, bu kamp merkezinde
antrendrleriyle birlikte uzun streli kamp ortamumu en iyi gekilde de-
gerlendirmiglerdir. Sporculanmiz, bu dénemde Balkan Sampiyonalarinda,
Akdeniz Oyunlannda sampiyonluklar; Avrupa ve Diinya sampiyonlan ile
Olimpiyat Oyunlannda ilk ona girecek dereceler elde etmislerdir.
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Halter sporunda asil gelisme, 1986'da Avustralya'da yapilan Dinya
$ampiyonas: sonrasi, Bulgaristan adina yangan Tark asilh Naim Sa-
leymanoglu'nun Tuarkiye'ye flticas: ile olmustur. Oncelikle Dinya re-
korlanna sahip bdyle bir sporcu sayesinde, halter brangi, kamuoyunda
bayltk propaganda ve tamtim ortamm bulmusgtur. Uygun ortamun olus-
masiyla bu spora ilgi duyan genclerin ve kuliplerin sayis1 artmaya bag-
lamigtir. Antrendrler de antrenman sistemlerini, daha uygun kosullara
gore hazirlama ve uygulama firsatim bulmuslar ve bu potansiyeli en iyl se-
kilde degerlendirmislerdir.

1986-1996 yillan arasinda halter sporundaki gelisme, 1987 yihinda di-
zenlenen baganh sporcuyu ddillendirme ydntemiyle stiratlenmigtir, 10 yil-
hk bu sare¢ i¢inde haltercilerimiz wildwizlar, gengler ve baydkler ka-
tegorisinde baylk baganlar elde etmiglerdir. Haltercilerimiz bu
kategorilerde Avrupa, Diinya Sampiyonalan ve Olimpiyat Oyunlannda, al-
kemizin bayragim goéndere ¢ektirmiglerdir. Baytkler kategorisinde Milli Ta-
kimimuz, 1994'te Istanbul'da yapilan 66. Diinya Sampiyonasinda takim ha-
linde Danya ikincisi olurken, sporculanimiz bir¢cok diinya rekoruna da
imza atarak madalyalara el koymusglardir. Aym yil yapilan Avrupa Sam-
piyonasinda da takim halinde sampiyon olarak tilkemizin, halter sporunda
dinyamn neresinde oldugunu belirlemiglerdir. 1996 yihinda genclerde Av-
rupa sampiyonu, biy0k bayanlarda da yine Avrupa sampiyonu olan spor-
culanmz, halterdeki geligme ve bagarimin giiphesiz en biylk kamtlandir.
1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlarinda Halil Mutlu 54 kg. kategorisinde 1il-
kemize ilk altin madalyayr kazandirmistir. 64 kg. kategorisinde ise Olim-
plyat Oyunlannda 3. defa sampiyon olma basansim gdsteren Naim Sa-
leymanoglu dlkemizin hakh gururu olmusglardir. Diger kategorilerde
yangan sporculanmz da olimpiyat gibi biytik bir organizasyonda madalya
micadelesi yapmuglardir. Elde edilen bu baganlar, Tark halterinin dinya
platformundaki yerinin en agik gostergesidir. Asil dnemli olan ise, ka-
zamlms olan bu basanlann 2004 olimpiyatlanna aday olmusg bir dlkenin
sorumluluguyla devammm getirebilmektir.

Daha biylik basanlara ulagabilmek i¢in ydneticisiyle, antrendriyle,
sporcusuyla, doktoruyla, diyetisyeniyle, psikologuyla her konuda uzman
ekibiyle gelecegin planimin koordineli bir sekilde organizasyonuyla mim-
kiin olacagmna inaniyorum.

T.H.F. 1960 yihnda kuruldugundan ginimize kadar degisik fe-
derasyon bagkanlan tarafindan ydnetilmigtir, Batin federasyon basg-
kanlanmn Tark halterinin gelismesinde sphesiz rolleri olmustur. Ozel-
likle, 16 yil gibi uzun bir dénem T.H.F. bagkanh@ gérevini yapan merhum
Arif Nusret Say doneminde Tirk halteri bitytik baganlar elde etmigtir. Dr.
Savas Agaoglu'nun goérev yaptii dénem Tirk halterinin, tim bu ge-
lismelere bagh olarak zirveye tirmandigi donem olmustur.

Baganh dénemler olarak ifade ettigimiz dénemlerin bu bagansinda,
gorev alan teknik ekiplerin; bilingli, bilimsel esgidimli caligmalarnim go-
zard: edemeyiz.




THF Bagkanlan
Hasim Ekener 1960 - 1964

. Fahir Engin 1964 - 1967
Esat Sadi Kazanci 1967 - 1970
Arif Nusret Say 1970 - 1978
Seyhan Alpaslan 1978 - 1979
Refik Cdlasan 1979 - 1979
Arif Nusret Say 1980 - 1983
Orhan Kadigil 1983 - 1984
Erdogan Eyehan 1984 - 1986
Arif Nusret Say 1986 - 1991
Dr. Savas 1992 - 1993 (Ekim-Kasim)
Halil 1993 - 1993
Dr. Savas Agaoglu 1994 - 1996
Sabri Sadiklar 1996 (Ocak-Subat)
Dr. Savag Agaoglu 1996 - ,,. .*

* 1997 yii Ocak ay1 iginde, federasyon bqlunh@ secimi yeniden ya-
prlacaktir.

-mmmwmmmmmmmm-
kildig: bir bar kullanilir,

* Bann, IWF tarafindan tesbit edilen standart dzellikleri vardir. Bar b-
kialmez, kinlmaz fakat esnek dzelliklere sahip olup, sporcu tarafindan tu-
tulan kism doner ozelliklere sahiptir.

Erkek sporculann kullandigh bann 6zellikleri :

* ABrh 20 kg dir.

¢ Barin genigligi 2200 mm. dir.

Haltercinin ban kavramasim kolaylaghrmak igin bann tutulan yhzeyi
parazla yapilmgtir,

. Bayanspomtﬂannhﬂhndmbannmlerl
* Airh) 15 kg dir.
* Bann genisligi 2010 mm. dir.




Bara Takilan Diskler (Afirliklar)
Diskler agagida belirtilen agirhk ve renklerde olmasa gerekir:

25 kg kirnuza 5 kg beyaz
20 kg mavi 2,5 kg siyah
15 kg san 1,25 kg krom
10 kg yesil 0,5 kg krom
0,25 kg krom

* Agirhiklar, bara takilirken en agir kilodan hafif kiloya dogru swralanir.

o Agirhiklann takihgi, yazih kisimlan disa gelecek sekilde olmahdir.

» Bara en son kelepcge takilarak h bir sakathga neden olmamasi
icin agirhklann hareketi engellenir. Kel erin agwrhg 2,5 kg. dir.

YARISMA PLATFORMU

* Bathn kaldinslar, her bir kenan 4 metre
uzunlugunda olan kare seklinde bir platform
nzerinde yapilir.

ISIK

* Halter sporunda iki yan hakem, bir orta hakem olmak (zere 3 hakem
vardir. Bu hakemlerin oturdugu masada bir karmuz bir beyaz basma bu-
tonu ve bir igaret verme cihazi bulunur.

* Yangma platformunun dniinde bir sehpa Gzerine, gorilebilir ve du-
yulabilir 6zellikte bann yere indirilmesini ikaz eden bir cihaz yerlestirilir.

* Hakemler uygun butona bastiklan zaman yanan, 3 kirmizi, 3 beyaz
i1k le donatilmmg bir kontrol panosu ve hakemleri jirinin yamna ca-
girmaya yarayan bir igaret cihaz: bulunur.

* Hakemler, gecerli kaldinglar i¢in beyaz, gecersiz kaldinslar i¢in kr-
muz1 butona basarlar.

SPORCUNUN TARTI

* Blyltk sampiyonalar ve uluslararas: yangmalar i¢in 200 kg, a kadar
tartma kapasitesi olan ve en az 10 gr. a kadar hassas elektronik tartilar
kullanilir.

* Sporculann tarti iglemi, yangmadan 1 saat once biter, Sporcular,
daha dnceden belirlenen kura numaralanna gore tartiya girerler.



* Yangmada ilk denemeye aym agirhkla baglayan yansmacilardan kura
numarasi kicik olan sporcu podyuma 6nce ¢ikar.

» Tart1 aminda hangi sporcunun yansmaya kag¢ kg. ile baglayacag ant-
rendrleri tarafindan bildirilir.

¢ Her kategorinin tartisi, belirlenen gin ve saatlerde ayn olarak yapilr.

e Sporcular qiplak veya i¢ camagirlan ile tartihrlar. Yangmacilann ka-
tildiklan kategorinin gerektirdigi agirhkta olma zorunlulugu vardr.
a

n&m&umaﬁommmr

* IWF nin resmi yangmalannda, yangma platformunun yaninda ve 1sin-
ma salonunda, goriilebilir bir yerde elektronik saat bulunur.

* Yansma spikeri, kaldins: yapacak sporcuyu anons ettikten sonra saat
. Denemeyi stresi 1 dk. dir. Denemeyi Gst Gste kullanma
durumunda olan bir sporcu i¢in stre 2 dk. dir,

e Zaman saati, 1 dk. hk strede 30. saniyede, 2 dk. lik sarelerde 1. dk.
da ikaz isareti verir.

SAYI LEVHASI

- Yansmas: yapilmakta olan belli bir kategorinin sonuclanm kaydedip
gostermek i¢in, yangma alaninda gorilebilir bir yere say1 levhas: konulur.

-~ Say1 levhasinda bulunan bilgiler sunlardir :

* Vicut agirhklan

¢ Kura numaras

* Kura numaralanna gore yangmacilann adi ve alkeleri
* Koparma hareketi i¢in G¢ deneme

« Silkme hareketi igin (¢ deneme

* Olimpik toplam

¢ Son siralama ve puanlama

Her kategorinin yangmasinda giincel rekorlar ve rekorlann sahiplerinin
ad, soyach ve tilkesi belirtilir.

-Yanqmacﬂmmlnyafetltekparcamayodur.(uayovcyat'aymm
dizleri drtemez)

* Tigdrt yakasiz ve kollan, dirsekleri drtmeyecek uzunluktadir.)
e Coraplar dizleri drtemez.
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» Tabanlar i¢in minimum veya maksimum yikseklik yoktur. (5 mm.den
daha fazla olamaz)

e Taban kenarlan ayakkabi siminndan tagmamal. (5 mm.den daha
fazla olamaz)

* Ayakkab1 Gizerinden bir bant gecebilir.

KEMER

* Kemerde geniglik 12 cm den fazla olamaz.

« Kiyafet altina takilamaz.

« Belirtilen dlgtlerde elastik bandaj ve flaster kullanilabilir.

GENEL YARISMA KURALLARI

YARISMALARIN YAPILISI

- Yansmalar, koparma ve silkme hareketleri olmak Gzere iki ayn teknik
harekette yapilir.

- Her yangmaciya, her hareket i¢in Gger deneme hakk verilir.

- Sampiyonalarda, yanigmaci bir hareketin (Orm. Koparma) 3 de-
nemesinde basansiz olursa; sampiyonadan elenmez, silkme hareketinde
bagarih olursa takimina puan kazandinr.

- Yansmacilar, denemeler i¢in ¢agnhrken su faktdrler esastur.

e Bann agirh@: (Hafiften, agira gore)

* Denemenin says1 (1., 2., 3.)

* Yansmacimn kura numarasi

* A@irh@in artigmna gore podyuma ¢agnhs :
Omek :
KOPARMA SiLEME
A 102,5kg. 107,5kg. 110 kg. 135kg. 140kg. 1425 kg.
B 100kg. 105kg. 110 kg. 135kg. 145kg. 145 kg.
C 102,5kg. 107,5kg 110 kg. 135 kg. 142,5kg. 145 kg.
BAC , BAC , BAC ABC, ACA., B.CB.
seklinde olur.



1992 Olimpiyat Oyunlannda son olarak a.aagtda belirtilen kategorilerde
yangmalar yapilmugtar,

52 kg 82,5 kg

60 kg 100

67,5 kg 110 kg

75 kg +110 kg 53 i
Olimpiyatlardan sonra sporculann senelerdir aymi kategorilerde ya

nqmalanvedﬁnyarekorlamnncokmrhnhrdunmaldmednedemylc
yansma kategorileri yeniden diizenlenmigtir,

Buna gore;
NMWW wﬁg
ggks
70:5 59kg
176 kg 64 kg
83 kg 70 kg
91 kg 76 kg
99 kg 83 kg
108 kg +83 kg
+108 kg
9
10 kategori n——

-Erkddcrdcblrtahm.ymhmlﬁkmdenfaﬂaspawyhka-]
tilamaz.3 yedek sporcu bulunabilir.

* Bayanlarda bir talum yangmalara 9 kigiden fazla sporcuyla ka-
tilamaz. 2 yedek sporcu bulunabilir.

* Aynu kategoride, aym takimdan 2'den fazla'sporcu bulunamaz. *

» Yansmalar sonucunda siralama, ferdi ve takim olarak yapihr. (Ahnan
puanlara gore)

* Geng erkek ve bayan sporcular i¢in Gist yas suimn 20 dir.

¢ Olimpiyat Oyunlanna ve Danya Sampiyonalanna katilacak erkek ve
bayan sporcular icin alt yag simin 16 dir.

* Gengler Diinya Sampiyonalanna katilacak erkek ve bayan sporcular
icin alt yas simin 15 dir.
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* Yildiz erkeklerde uluslararasi yangmalar gayri resmi olarak ya-
pilmaktadur.

¢ (IWF) Avrupa, dinya ve uluslararasi yangmalann dizenlenmesini,
Olimpiyat oyunlannda yangmalann yapilmasim ylritmekle ytkamladar.

* Avrupa ve dinya sampiyonluklannda madalya koparma, silkme ve
toplamda olmak tizere 3 tane verilir.

* Olimpiyat oyunlannda ise koparma ve silkme hareketlerinde kal-
dinlan agirhklann toplamina (1) madalya verilir.

* 1972 Mianih Olimpiyatlanna kadar halter yangmalan pres, ko-
parma,silkme hareketlerinde yapihyordu. Miinih Olimpiyatlanndan sonra
sakatlanmalann ¢ok olmasi nedeniyle pres hareketi yangmalardan kal-
dinlmstar.

* 1991 yihnda Almanya'da ilk kez Bayanlar Dnya Sampiyonas: ya-
pimstur.

* 1989 Avrupa, Dinya Sampiyonas: dncesi Atina'da alinan bir kararla
rekorlar, 2,5. kg. dan daha az artinlmayacakti. Uzun sfire rekorlar ge-

listirilemeyince kategorilerde yapilan degisiklikle birlikte bu kural da kal-
dinlmastir.

BUTUN KALDIRISLAR iCiN GENEL KURALLAR

» Ban kavrarken bagparma@in avug i¢ine alinarak tutusuna izin verilir.
(Kilithi tutus)

* Batin kaldinglarda bar, dizistii seviyeye cekildigi halde, harekete
devam edilmezse, hareket, gecersiz olur. Hakemin yere igsaretini alan spor-
cunun, ban dne ve bel seviyesine kadar takip ederek yere indirmesi ge-

Bir sporcunun, kollan anatomik olarak tam gerilmiyorsa bu durum
uchakcmevejnﬂyemnmdldir
» Uyluklar tzerine ban kaydiran herhangi birgey stirtilemez.

« Ellerin kaymamasi i¢cin magnezyum, ayaklann kaymamasi i¢in ayak-
kabi altina regine siriilebilir,

GECERSIZ OLARAK DEGERLENDIRILEN KALDIRISLAR

» Askidan cekis

» Kaldingin presle (itigle) tamamlanmas:

» Hareketlerde toparlanma aninda kollarda bikilme ve gerilme olmas:
» Hakemin isaretinden dnce barnn yere indirilmesi

» Kaldins aninda ya da sonunda platform digina ¢ikig

« Hakem isaretinden sonra barnn dne veya arkaya dastralmesi
* Hareket bitiminde ayaklann aym hizada olmamasi

* Barnin tamammn platforma indirilmemesi

» Barin kalding aninda duraksamasi

¢ Kalding aninda bann basa degmesi
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KOPARMA HAREKETI iCIN HATALI DURUMLAR
* Bann kaldirma aminda duraksanmasi
« Kaldins aninda bann basa temas etmesi

Omuzlama hareketi i¢in hatal: durumlar

« Dirsekteki ¢evirmeden 6nce ban gégse yuvarlayarak yerlestirme
« Dirseklerin uyluklara ve dizlere degmesi

ATIS HAREKETINDE HATALI DURUMLAR

* Tamamlanmams bir hareketle atisi deneme. Bu viicudun al@a.lt:lmam
veya dizlerin bakilmesi hareketidir.

» Avantaj saglamak i¢in bar omuzlann Gzerindeyken bacaklann da yar-
esnetilmesi. Au;:yapmadano:meha]tercivebarhamm-

dimiyla
numa gelmelidir.

HALTERDE TERMINOLOJi VE SINIFLANDIRMA
Egzersizlerin stuflandirilmasi:
Antrenman c¢aligmalanm, uygun davramglara ydneltmek i¢in mev-

cut halter egzersizleri, onlarin karekterine uygun :olarak
simiflandinlmagtar,

Barﬂeyapﬂanbﬁtﬁnhamkeﬂmlﬂaszkveyard:mhmkeﬂa'dlye
ayirabilmek mimkiinddr. Klasik kaldinglardan "Koparma" ve "Silkme"
Uluslararas: yangmalarda kullanilir. Yardime: egzersizler antrenman
donemlerinde kullanilir. Bunlar bar ile yapilan dzel egzersizier, barly ve
barsiz yapilan genel geligim egzersiz gruplanna aynlirar. Bar ile yapilan
bzel egzersizlerin yardumyla klasik kaldinglanin teknigi geligtirilerek
aynica sporcunun bir kasim 8zelliklerinin (kuvvet, strat, dayamkhhk, es-
neklik, hareketlilik ve beceri) nitelikleri geligtirilir.

Genel erin de la klasik kaldinglann nite-
Mm‘egellmw mgagmy gla
degigiminde veya aktif dinlenme ddnemlerinde kullamlabilinir.

mmpmmu

7 Grup: Genel geligim ve bir teknik basamagin gelistiriimesinde, kon-
santrasyon, refleks ve ¢abukluk dzelliklerinin' gelistiriimesi i¢in kul-
lanulan egzersizlerdir.

2. Grup: Genel gelisim egzersizleri, 1sinma ve antrenman sonrasi icin
uygulanan dzel egzerstzlerdlr.

3. Grup: Bu egzersizler l{Jaﬂna ve silkme hareketlerinin
gelistirilmesi, teknigin mikemmellegtirilmesi ve motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi igin kullanilirlar.
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4. Grup: Bu egzersizler motorik &zelliklerin (kuvvet, siirat, cabukluk,
dayaniklihk, hareketlilik, esneklik ve beceri) geligtiriimesi igin kul-
lamlirlar. Bunlar su alt gruplara aynilirlar;

ke :) Aletlere bagl olarak yapilanlar: Bar, danbul, disk, galle ve diger ob-

b) Bolgesel, belirgin kas gruplanna bagh olanlar: Kollar, bacaklar,
siurt, kann v.s.

c) Kassal aktivitenin dzelliine gore: izometrik, izotonik, sinkronize.

d) Motorik dzelliklerin gelismesine bagh olarak: Kuvvet, siirat, beceri,
dayanukhhk, cabukluk, esneklik icin yapilan egzersizler.
> 5. Grup: Klasik hareketlerin teknigini dazeltmek i¢in yapilan egzer-
er.
6. Grup: Rahatlama ve solunum i¢in yapilan egzersizler.

7. grup: Duygusal ve ruhsal kontrolun geligtirilmest i¢in yapilan eg-
zersizler.
Halterde terminoloji:
Termlnolql. Deyimlerin belirgin bir sistemidir. Genel olarak kabul

edilmis, belirgin terim ve kavramlar, antrenman ¢ahsmalanmn dogru
uyguhnabihnedmmndanbﬁyﬂkanmtam Hergeyden Once terimlerin

Temel Terimler:

KLASIK KALDIRISLAR: Beynelminel halter yangmalannda kul-
lamlan kaldinglardir. (Koparma ve Silkame).

KOPARMA: Klasik kalding gekillerinden bir tanesi olup, bann genis
kaldinlmasadur.

©

tutusla dogrudan dogruya bir hareketle bag astiine

2] 3§

§ekil - 1: Teknik Eoparma Harcket!
kaldinglardandir. Omuz geniglifinde tutulan bar bir
harekeﬂegﬂ‘ﬁshtﬂncalm (omuﬂama)wmikmablrhareketlc
?aa?stﬁneahhrvew‘mmlulu mesafede tutularak hareket sonuglamr
atig).

111

AR, |

_.A_A__..‘_,_l_.l_
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START: Bann platformdan kaldinhrken sporcunun baslangicta
aldig: pozisyondur. Iki gesit start vardur;

a) Statik start: Haltercinin ban kaldinrken hareketsiz durusudur.

b) Dinamik start: Haltercinin ban kaldinrken uyguladigi hareketli
durumdur.

b 5 D> - 4 Y
™ P' . '@.
@Er+@p s

$ekil - 3: b) Dinamik Start

CEKIS: Dusise hazirbk i¢in bann platformdan yukariya
kaldinlmasadir.

Gekil - 4: Cekig Hareketi
TAM DOGRULMA: Diz seviyesinin iistiinde ban maksimum eforla
cekis, vilicudun tam olarak agilmasi.

1444

ekil - 5: Cekiy Harcketinde (Tam Dogrulma)

CEKiS ILE DUSUS: Tam dogrulugtan sonra bacaklann dizlerden
biikiilmesiyle bann altina giris.

14



ASKIDAN KALDIRIS: Barnn c¢ekis

anunda belli bir noktada durdurularak ora-
‘dan kaldinlmasidir. .1
- 7: Barm Dislistiinde ' @'
Somra '
Cekigin Yapulmas: :

KONTROL: Haltercinin bann altina

diigiiy yaptiktan sonra sabit pozisyona gel-
mesidir.

Qekil - amau—_mrmummwwm

MAKAS TEKNIGI DUSUS: Bacaklar bikiilerek diigiiste aymu anda bir
bacagin dne. diger bacagin arkaya agilmasidir.

15




KOPARMA TUTUSU: Koparma yapabilmek icin, uygun genislikteki

 hased

m - 12: Eoparma Tutugu

OMUZLAMA TUTUSU: Omuzlama yapabﬂmek lcin uygun
geniglikteki (omuz genigligl) yapilan tutugtur.

-_M--@-Q

$ekil - 13: Omuziama Tutugu

~ a) Basit Tutug: Bu tutugta dort parmak icte, bir parmak kenarda olup,
-bq.:nmkbarmvedﬂerpumakhm Gzerindedir. Tutug kuvveti %

o

Gekil - 14 (a) Basit Tutuy

ummmmmmmmmmh-
pamr. Tutug kuvvet! % 75'tir.

6

ﬂl- 14 (bk Kilitll Tutuy

c)DﬁzTutus Bu tutusta parmaklann hepsi vedebaspaxmaklarbann
bir tarafindadir. Tutug kuvvetinin zayif oldugu bir tutug geklidir,

AN

kil - 14 (ck Dtz Tutug

16



d) Bagcikla tutug: Bu tutusta, doz tutus yap:lmadan once blleklm
gecirilmis olan bagciklar bar fizerine sanlr ve avug igine ahnarak daz
tutug yapilir. Sadece antrenmanlarda kullambir. Tutug kuvveti % 100'ddr.

T UDURAKSAMAK: Barin hareketini “ . B Ko Bir s0re dusdizrul-
masadar. :
DONME: Kalding aminda viicudun ve bann bir tarafa ddnmest.
KOLLA CEKIS: Koparma ve omuzlama hareketinde bir yavaglama ve
arayr takiben bir veya her iki kolun bikilerek hareketin tamamlan-

Am:mrmuﬂnmnwﬁdedummmmhm

nebanhmkethzmdnmk.gatostmyuhnm

1111t

ekil - 17: Sabit Aty

17



§ekil - 18: Dizden Bikillme

. AGIRLIKLI ISINMA: Halteréinin fazla agirhk kaldirmadan dnce ken-
dlnlhaﬂfa‘;rhkh(barvcmk.lllrﬂln%m Wlndynﬂmeye
hazirlamasadar.

HAFIF AGIRLIKLI ANTRENMAN: Bann agrhgmmn maksimal
W%mm

ORTA SDMAMAMRENHAM A@rhgin maksimal w
% 70 veya % 80'1 olmasa.

SUB - nwtsm:.mnmmmucx wmmml
dn'wn%aomusmm

MKSMLAN'IRMNAGIRUGI wwws
90 - 1001 olmasa.
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1. HALTERDE OLIMPIK HAREKETLER

L.1. KOPARMA TEENIGI:
1.1.1. Hareketin tanum
1.1.2. Hareketin teknik uygulamas:.
1.1.3. Genel hatalar, nedenleri ve diizeltme gahymalan

1.1.4. Eoparma hareketini geligtiren yardumca egzersizier

1.1.1. Teknik Koparma: Halterci, ayaklanm kalca genisligi kadar
yanlara barin altina yerlestirir. Omuzlar, bann {zerine ve dniine
dogru gelecek gekilde ¢dmelik bir pozisyonda, ban omuz genigliinden
daha agik bir geniglikte kavrar. Bacaklann ve viicudun dogrulmasiyla uy-
gun bir yhkseklige ulastinlan bann altina makas veya ¢dkme
digis yapilarak girilir. Kollann aniden gerilmesiyle bar, bag tizerinde kol

uzunlugu kadar mesafede tutulur. ayaﬁakalh]a.rakhanhettannmlann‘

1.1.2. mmmmmwm
aynagamadamceleyebmnz
TEENIK KOPARMA

¥ i 25 b c | d |
START CEKIiS pisis vE AYAGA
. BLOKAJ . KALKIS

L 2 s
Faz Faz Faz

2.a - Start pozisyonu:

Halterci ayaklanm kalca genal!gi kadar agikhikta ayak parmak
ucglan 1/4 oramunda barmn altina girecek sekilde ve dizler yanlara acik bir
pozisyonda yerlestirir. Vaucudun pozisyonu ise kalca geriye dogru, gogas
One dogru gikartilarak sirtta olugturulan dogal kavisli gériinim bozul-
mayacak bictmdedir Bu pozisyon bozulmadan dizlerden ¢dkiilmeye
baglanur. ‘

omuzlar da bann Gizerine ve dniine dogru gelmis olur. Bu pozisyonda kalca
eklemi diz ekleminden daha yukanda olmalidir. Vicutla platform
diizlemi arasindaki ag1 30 derecedir. Kollar agin gergin durumda olmayip,
normal ve diaz olmalhdir, Ban tutug, omuzlardan daha genis agikhkta
olup, kilitli tutug tercih edilmelidir. Bag biraz kaldinlmig olup, bakig
kargiya ydneltilmigtir. Sporcunun agirhk merkezi ayak tabanlanna
yakin bir noktadadur.



P
OmfC:

Start durugunda deisik ayak pozisyonlan:
A) Ayak uclan yanlara bakar, ayaklann arasmndaki agiklik 15 - 25

cm'dir. Orta agikhikta ayaklar aras: 25 - 35 cm. ve acik ayak aras: ise 35 -
45 cm olmahdur.

B) ayaklann durus sekli birbirine paralel olup, ayaklar aras: agiklik
(A)'da belirtildigi gibidir.

Bu ayak duruglanmn en uygununun secimi sporcunun fizik yapisina

baghdir.
e “‘ﬁ“w‘“ Sekil - 20: (), Birbirine
2. b) Cekiy pozisyonu:

Hareketin bu bdliimiinii 3 ayn fazda inceleyebiliriz:

1. FAZ: Bar, diz Qstil seviyeye getirilene kadaryapﬂandngmlua.(uk
hareket)

2. FAZ: Bann diz Qistiinden sonraki harekett, final efora hazirhk.

3. FAZ: Viicudun tam dogruluguyla (Tam extension) bann max. seviy-
ede hiz ve ylikseklik kazanmas:. (Final efor).

20 _



* 2.b.1. ik hareket: Bu asamada halterci start pozisyonundan sonra,

m-m ik Bareket

doﬁ-uhnmeydnm qmdnvﬂedphﬂamdikhir
duruma gelir. Baaﬂuhedﬂerdenbmbmao.ﬂnddor

.agamasimna hazirhkh bir konumdadur. Bar, natwm:nurlmmh-

| Buhneﬁtnnmdaanuzvedimkeklunkﬁbarﬂemudlkeyehen
Ozerindedir. Sporcunun hareket! ile bann hareket! mekanik bir uyum
icinde olmahdur.
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Tekni@ Dgty Arasindaki Fark

(Sektt: 24)
o-me

-
»
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Oncelikle ayak pozisyonunun saptanabilmesi k;in. sporcunun,

spo:cuomuzlanmanc ittirerek viicudu bann altina yerlegtirir ve

kalcayr da dogru iterek durumunu korur. Bu

kallag dikey devam eder. Dizlerin agqisiun 90 dereceyi buldugu
un dengesinin en zor muhafaza pozisyon

old: pratik gozlemlerle saptanmugtir. bu pozisyonda ayak ta-

banlannda agirhk noktasimn viicudun konumundan do-

33 TV 8 |

m n“m

113 KOPARMA DE MEYDANA GELEN HATALAR,
VE DUZELTME CALISMALARI:
&LMWMMMMMMW
parak girmeye cahgar
Nedenleri: :
- Cekis aninda vnchun One eglk olmasidir. (Viicudun tam

h’-Sporcubanuygunyuhekngeoehmyor kendisi bara egilerek yak-
1yor

- Cekis hareketi viicudun tam agqihisa {le gergeklestirilmiyor, dolayis:
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e bar, istenen ylkseklige cikkmuyor.

- Kollar, ¢ekigin son agamasinda omuzlardan yukarnya dogru
¢ekilmiyor.

Diizeltme ¢ahgmalar:

- Cekigin son agamasinda, belli bir siire bekleyerek yapilan direng
cabgmalan (2 - 3 - 5 saniye gibi) :

- Sporlardan ¢ekig cahgmalan

- Gertye agwrhk atiglan yapilarak, (giller, saghk topu vs.) viicudun
oehgdgousyonundahdobmuwnusaglmnmgruphnkuweﬂcndnﬂ-

- Kol kuvveti {le ¢ekis ve sabit koparma hareketi yapilmahdir.

(vapilacak bu hareketler degisik acilarda yapilarak, vicudun o pozisyon-
lardaki egitimi saglanmahdir, Omegin: Diz alti, diz Ostd, kalga hi-

zasindan yapilan ¢ekis ve koparmalar gibi).

3-2- Sporcu, ¢ekiy hareketini yaparken, ¢ekigi bitirmeden kendisi Sne

Nedenleri:

- Qekig hareketinin yetersiz yapilmasi.

- Cekis pozisyonunda en etkin ve uygun duruma gelememe

- Sporcunun kalding kapasitesinden yiiksek kilolarla ¢calhgarak, iste-
nen tekni@l uygulayamamas:

- Diizeltme gahigmalan:

Cekis hareketinin son agamasmnda bekleyerek direng uygulamasi, (2-
3-5 saniye gibi.)

- Sporlardan ¢ekig cahigmalan

- Hareketin diz Qistii seviyesinden ¢ahgilmas:
- Sabit koparma hareketinin ¢ahgilmas:

- Makas teknidi fle koparma cahgmas:

3-3- Sporcu gekigten sonra agin bir sigrama yaparak, barin altina
girlg yapryor.

Nedenleri:
- Cekis hareketini tamamladiktan sonra ylksek pozisyonda ¢ok uzun
siire bekltyor.

- Viicut agihs: sadece ayaklanyla sicrama yaparak dengesinin
de bozulmasina oluyor.

Dizeltme ¢aligmalan:

- Diz Qisti ve 1/4 seviyede ban ¢ekis ve bu hareketin, ¢ok sayida tekran
gerekiyor.
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-.Cekis i¢in uygun bjr pozisyon olmadiindan, ¢ekis tamamlana-
mammg, bar istenen ylkseklife ulagtinlamamugtir. (Yilksek cekis
yapiimamasi)

- COkly durumunda, kalca normalden fazla oranda asagiya

Diizeltme ¢ahgmalar::

- Diz Gstll ve sporlardan beklemeli ¢ekis hareketinin ¢aligilmasa,
- Koparma ¢dkiigil (squat) egzersizinin ¢aligilmasi,

- Sirt kaslanmin ve bel kaslanmn dzel olarak ¢ahgtinimas:,

Docruhmhmnvmoveamneuymm

ve gabuiinktn Tematiint "'".4;':.".,.. mmm&m
(yavagtan hizhiya dogru) gergeklegtirilmiyor.
Nedenleri:

- Ban ¢ekiy aminda gerekll ritmik egitimin eksik olmasa,

- Sporcunun, hareketi bagarabilmesi igin gerekli konsantrasyonu
gerceklegtirememesi.

Diizeltme ¢ahgmalar:

- Diz fist seviyeden cabuk harekete gecis (tempolu) ve agihs
cahigmalariyla belli kas gruplanmn geligtirilmesi.

-'Saghk topu ve {le gertye atig cahgmalan (Bann ¢ekis amndaki
en etkin pozisyonu

3-68- Sporcu, bann altina girigte blokaji kollanyla itiy yaparak ta-
mamliyor.

Nedenleri:

- Ban ¢eki$in, viicudun agihg hareketiyle yapilmamass,

- Cekig aminda bann kollarla ¢ekilmest.

Diizeltme ¢ahgmalar:

- Kollar serbest pozisyonda sadece bacak ve vilcut extensdriert

(dogrulmayr saglayan kaslar) ve omuzlar kullamilarak yapilan cekis
¢alismalan.

3-7- Sporcu, ¢ekigl tamamladiktan sonra blokaj igin barn altina
girigte ileri veya hareket ediyor. Barin agirhk merkeziyle sporcunun
agirhk merkezi uzaklagtigh igin, hareket bagansiz oluyor.
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Nedenleri: :
- Ban ¢ekig aminda agin sicrama yapilmasa,
- Bann altina giris hareketinin, hareketin bagladigy yerde olmamasa,
Diizeltme ¢alhigmalan:
- Hareketin baglangicinda ayak ucglanndan paralel bir
cizgl cizilir. Harehctyapuhrm hme mv:.;mdmm&
lagmamaya (Antrendriin fkaz edilir.

SuttnnknpdeWynpahr Hareket, hafif kilolarla
¢ok sayr:da yapilarak refleks hale getirilir.

3-8- Hata: Sporcu, ban ¢ekis anmnda kendinden uzaklagtirtyor.
Nedenleri:
Kollann, ban ¢ekis agis1 genigledigi icin bar, sporcudan uzaklagiyor.

- Cekigin son asamasinda, sporcunun omuzlanm yukanya yukarya
d@uyﬂheltmedmkhten.buhmhﬁynpmaonucuharcht

lendirilmig olan bar kontrol altina alamuyor.

Diizeltme ¢ahgmalar::

- Diz Gistl seviyesinden ve sporlardan yapilan gekig ve koparma
calismalan,

- Cekigin son agsamasinda, omuzlarn yukan dogru ¢ekilerek direng

- Ozel olarak Mus. Trapezius kasinm kuvvetlendirilmesi,

L14 EKOPARMA TEENIGING ' icin yAPILAN

GENEL VE OZEL YARDIMCI
4-1. Teknik koparma: (Yerden, diz alt ve diz QistQl seviyelerden)

gekll - 28: Teknik Koparma
4-2- Sabit koparma: (Yerden ve diz alt: diz 0std)

©:
z { salit Koparma
L (Diztistt)




4-3- Sporlardan koparma: (Teknik, sabit)
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1-2. SILKME TEENIGH:
1-2-1. Tamim
1-2-2. Hareketin teknik uygulamasi
1-2-3. Genel hatalar ve diizeltme ¢ahgmalan

1-2-4. Silkme hareketini geligtiren yardime: egzersizier
1-2-1. Teknik silkme:

Halterci ayaklanm birbirine paralel ve listten bakildifinda ayak
uclanm bann dniinde gorecek sekilde, bann altina yerlestirir. Omuzlar,
bann fizerine ve biraz dne dogru, sirt; diiz bir pozisyonda dizlerden
bikilerek ¢dmelik duruma gelen sporcu, ban omuz genigligi kadar veya
kendisine uygun bir agikhkta kavrar. Bacaklarin ve viicudun
dogrulmasim takiben, dirseklerin dne dogru ¢evrilmesiyle bar, omuzlann
tzerinde bloke edilir. ayaga kalkalarak atig i¢in uygun bir pozisyona giri-
lir. (Omuzlama asamasi)

Dizlerden ani bir esnetme ile bara uygulanan giddet sonucu, yukan
dotmharekcthnnanburmamnabacaklarmakaspou;yonunagcurﬂ

erek girilir. Kollann da gerilmestyle, bar bag Gizerinde kol uzunlugu kadar
bir mesafede bloke edilir, Bacaklann dogrulmasiyla ayaklar yanyana ge-
tirflerek, sabit bir durugla hareket bitirilir. (Atig)

Omuzlama ve atig olarak iki hareketin koordinell bir gekilde
yapimasindan olugan bu harekete; Teknik Silkme hareketi denir.

1-2-2- Hareketin Teknik Uygulamas:: Teknik silkme hareketini ki
ana bdlimde inceleyebiliriz:

TEENIK SILEME
P ORE B|
MUZLAMA ATIS
a c d | e |
Start {ﬁ%__ Barm altina Dizlerden gmve

3
Faz Faz Faz

2-A-a- START POZISYONU:

Halterci ayak ucglan bann altina girecek ve birbirine paralel olacak
sekilde, bann dniinde, sut diiz bir pozisyonda dizlerden buakilerek
¢Omelik bir pozisyon alur. Bu pozis-
yonda omuz eklemieri bar dazleminin
Oniine ve (zerine gelecek gekilde, ban
tutus acikhg: omuz genigligi ka dardur.
(Sporcunun durumuna gdre tutus
agikhgh degisebilir.) Barin dizlemi el
eklemiyle aymi eksenden &ucer
Baglama pozisyonunda kalca,




lemlerine gore yukanda olup, mmﬂmw”pt@mw
derecedir. Bakig; kargiya ve agag: dogru yonlendirilmigtir. Sporcun
_barlaortakagxrhkmcrkmaynktabanhrmnhn&mhaoh:p kol-

2-A-b- Cekig:

(Cekigin 1. faz). Hmm.bmuambeumnmmmma
(dizlerin gertye dogru hareketi) ve kalcamin yukan dogru kaldinhgiyla
baglar. Bacaklann

(Cekigin 2. fam). Sporcunun agirhk merkezi, halen ayak tabanlarma

yakm bir noktadadwr. Omuz eummmmmnmm
rin dne dogru hareketi ve viicudun biraz daha

daha ylkselmistir. Halterci bu pozisyonda bara, en etkin “m
abilecek duruma ehmaurAltbacadmplatf ag: 90

olup, viicut ise platform dizlemine diktir tam dogrulma ol-
marmugtir.

(Cekigin 3. faz). Hareketin bu agamasinda bacaklann ve viicudun tam
dogrulmasiu takiben kalcarun dne dogru itilmestyle ayak uglan fizerine
yikselen sporcu, bara gerekli giddeti uygular. Sinkronizeli bir gekilde

mamlar. Ortalk ‘afirhik -noktas: ‘bu -pozisyonda uglarma ak-
tanlmugtir. Sporcu phdomad&bkdunmdahetdvﬂcutem
seklindedir. Bakug kargiya yOnlendiriimigtir, Omuz, dirsek ve bilek
minden gecen eksen, bann dzlemine diktir. Bu pozisyonda sporcu
dag0gla ¢Okiige hazir duruma gelmigtir.  (Sekd: 40)
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2-A-c- Bann altina girlg:

Sporcu bara gereken sirat! kazandirdiktan sonra, bann altina ayak-

lanm omuz g mﬂmmdwmom Cokilg po-
zisyonunda, viicut dik olup, ortak agwhk noktas: ayak tabanlanndadur.




Cokiigle birlikte dirseklerini dne dogru gevirir ve ban omuzlanmn
Gzerinde bloke eder. Bar, omuzlann dne dogru itilmesi ve dirseklerin orta
pozisyona getirilmestyle, dengeli bir sekilde kontrol altina almmmugtir,
(Vicutla dirseklerin arasindalki agi; 90 derecedir.)

Sporcunun, omuzlama pozisyonunda iken ayaga kallag: bacaklann
¢ok cabuk (extensionu) {le olur. Kallkagin kolay olabilmesi i¢in
barn en faydalanabilinir. Kalkig aninda dirseklerin bulun-
dugu pozisyon korunmaya ¢aligilarak bann dne dismesi engellenmis
olur. Ortak agirhk noktas: ayak tabanlanndadir. Ayaga kalkag, dik bir
sekilde tamamlamir. Sporcu ayaga kalkug: tamamlamasiyla, kendine atig
icin en uygun pozisyonu hazirlar. Bu pozisyonda, st viicut dik, bakg
kargiya dogru olup, ayaklar birbirine paralel durumda, ortak agirhk nok-
tas: ise tamamen ayak tabanlanna aktanlmigtir. Zihinde bundan sonra-
ki hareketin hazirhg: baglamugtir. (Sekdl: 41)

g

§ekil - 41: Bann Altina Girlg ve Ayaga Kallng

2-B-d- Dizlerden esnetme: '
Haltercinin bu hareketi

dizlerden kalgayr geriye dogru .

vererek dik bir gekilde bar ile

birlikte ¢O0kts yapmasiyla

olur, Bu ¢dkiigte dizler ayak

uclarima  ‘ge¢cmemelidir. ‘

Cokiigi takiben ani bir : L

(Ayaga Kallug)

durugla bacaklar dogrulusa
gecerek, itigi tamamlar. Spor-

cunun ani bir hareketle ya-

ratmus oldugu bu pozisyon so- r

nunda, bann elastiki

ozelliginden dolay: belirgin

bir avantaj saglanmugtir, Or-

tak agirhk noktasimn bacak-

lanin itigini takiben ayak |
uclanna aktanlmasiyla, bar £

yukanya dogru dik bir hare- £ 6 7
ket kazanmugtir, (Sekit 42)




destek saglar. Bacak dizden bikiilmistar. Yapilan testler sonucun-
da en dengeli ve dogru makas tekniginin gartlan gdyle belirlenmigtir:

- agigta ki ayak arasindaki mesafe kalca geniglifl kadar

E

- Barmn blokajinda en optimal ¢dkiis pozisyonu, sporcunun bann
agirhgma karg: koyabileceg! en dengeli pozisyon olmahdur,

- Ondeki bacagin diz ekleminin agisi 120 derece veya 140 derece
arasnda olup, alt bacak (Tibia) yere diktir,
- On ayak, arka ayaktan bir veya birbuguk misli daha dndedir.

- Arka bacagin dizinin agis: ise 165 derece veya 170 derece olmalidur,
Arka bacagin Gist kasrmnun (Femur) platforma dik ¢izgl ile acis: 25 derece
veya 30 derece olmalidur.




EMW\WW

$-1- Barin omuszlama yapilabilmesi i¢in uygun yiikseklige
¢ekilememesi.

Nedenleri:
- Cekigin yetersiz yapumasi
- Ayak uglarinda yilikselmemek ve vilcut aqliguun tam olmamasi
- Cekig apunda banmn vilcuttan acgilarak farkh eksende hareket etmesi
- Cekisin son agamasinda omuzlann yukarnya cekilmemesi
Diizeltme ¢ahgmalan:
- Cekig sonunda direng uygulamas: (2-3-5 santye)
- Sporlardan sabit omuzlama

Ger&yeabrl:kahﬂanvevﬁmtmhmgerwklm kaslara har-
eketlilik kazandmnc: 8zel ¢cahgmalann yapiimasa.

$-2- Banin altina girigte ge¢ kalinarak omuzlama hareketinin

Nedenleri:
- Dignme ve kas koordinasyon bozuklugu
- Ban ¢ekigte dirseklerin gertye dogru hareket etmesi
- Kapasite dis1 agur kilolarla caligma
- Blokaj i¢in dirseklerin gevrilmesinde ge¢ kalma
37
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Diizeltme cahgmalar::

Video ile dizgin hareketleri seyrettirerek, zihinsel egitim
yaptirmak,

- Haflf kilolarla teknik ¢caligma yaptumak

- Dirsek ve omuz eklemlerinin hareketlilifini geligtirmek.

- Diz Qst sabit ve still omuzlama egzersizleri yapmak.

3-3- Bann altina girigte viicut dne biikiilerek hareket yapaltyor. |
Nedenleri: '
- Yetersiz ¢ekis sonucu atletin bara dogru egllmesi.

- Sporcunun bann altna giriste surtin diiz ve kavisli durumunu kon-
trol edememesi. I

Diizeltme c¢alismalan:
- Cekis hareketinin degigik agilarda ¢alhigilmasi.

- Viicut ve kalca dogrultuculanm (Extensdr kaslanni) dzel egzersiz-
lerle giclendirmek.

- Sabit omuzlama, swrttan ve dnden ¢dkiig (squat) egzersizleriyle ge-
rekli kas gruplanm giiclendirmek.

3-4-: Aty igin ¢bkiigte viicut dne biikiilerek hareket yapaliyor.
 Nedenleri:

- Bitln ylk( sut kaslarmun ghcline birakmak,

- Diaslinme ve hareket koordinesizligs.

- Agir kilolarla hareketin yapilmas:.

Diizeltme gahgmalar:

- Refleks hale gelene kadar hafif kilolarla egzersizin tekran.

- Video ile dogru hareketlerin zihinsel egitimi, ati hareketinin
yiklenme geklinde ¢ahsilmas:.

- Dirsek ve omuz eklemlerinin hareketlilijinin geligtiriimesi.

3-5- Atig aninda bagin geriye atilmasa

Nedenleri:

- Bann ¢enesine vuracagindan korkma

- Bann dik eksende hareket ettigini sanarak - bagin geriye atilmas,
- Hareketin yanhsg ve yetersiz diginmeyle uygulanmas:

- Agir kilolarla ¢alisma

Diizeltme ¢ahgmalar:

- Halfif kilolarla hareket refleks hale gelene kadar bol tekrar yapmak
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amnda sonras: (Blokaj durumu) geneyl ige dogru gelane,
mw:"m&?Md%uhu‘s‘um:,Mbﬁeobjebnm
veya igaretle cahsilr.)

- Yiklenme ¢ahgmalan

- Sehpalardan atig hareketinin ¢ahgilmas:

3-6- Aty yaptiktan sonra viicudun &ne dogru gitmesi.

Nedenleri:

- Makas One atilan bacagin yeteri kadar dne atilmamas:

bacagin Oondeki bacagin dizinin ayak ucunu gececek
mmmm

- Blokaj ammnda yukan dogru bakmak

mhsteknﬂ;lnde. ortak agirhk noktas: omuz ve kalcadan
gcmehm.b.mm saglayacak gekilde fki ayagn
dengeli bir gekilde agiimasa

Iyuhmmtuhxrkmw el parmaklaninda olmamasi,
m&edmk.ﬁﬂedkehmb&kﬁm

3-7- Makas tekniginde toplanirken; ilkdnce arka ayagin 8ne getiril-
mesi

- Hareket! yaparken digtinme ve hareket kooridansyonunun olma-
masa,

- Ortak agirhk noktasim gerekli yone aktaramamak

- Hareketin yanh$ uygulanmas:

Diizeltme ¢ahgmalary:

- Video fle dogru hareketin zihinsel egitimi

- Hafif kilolarla dogru hareketin ¢ok sayida tekran

- Makas teknigi pozisyonunda pres ve skuat ¢ahigmalan









4-7- Deadlift, goodmorning, ters mekik - diiz mekik:

e & i

jekil - 51: (b) Goodmoming,

m.ugmwm




2. ANTRENMAN BILGiSI
mum-nhmwmn

_ mmmm

2-1. HALTER ANTRENMANLARININ FiZYOLOJIK TEMEL}

Halter olduk¢a karmagik bir spor dahdir. lyi bir halterci olabilmek
igin yeterli motorik dzelliklere, (kuvvet, cabukluk, siirat, esneklik, da-

Koparma ve silkme tekniklerini uygulayabilmek i¢in bir halterci bu
Ozelliklerinin nasil kullanabilecegini tyi bilmelidir.

Antrenmanybntemlenbaknmndan.kalmlarmhawmnda
‘ka¢ tekrar ve kag setin, kuvvet ve teknik

eﬁlﬂmdehangltunelmgrulamnn kullaulacad: antrendrler ta-
- rafindan bilinmelidir. .

Deil.ulk antrenman ydntemleri fle etkilenen yapilardan biri olan
' uk:hthahnnmnmcalnbb- mmmmmmdmmmmm

bircok ¢ahgmalar yapmuglardir. Bu cahgmalar, liflerinin liflerin
rmE antrenman liflerin tepkisi konu-
lann ~ igcermektedir. Kas liflerinin fonksiyonel yetenegini

deﬁerlendlrebﬂmeklcm.buyeteneﬂbehrleycnbﬁtﬁnfakwﬂennbﬂm

- mesi gerekir,

a- hnln kaslan lchdeh farkh I!’tlplui.

b- Farkh Iif tiplerindeki enzimlerin igerigl,

c- Kastaki kapillerin yogunlugu,

d- Kastaki enerji deposu ve kullanima,

e Kastaki gecls ve igine alma kapasitesi,

iskelet kaslanmn farkli antrenman ydntemlerinde nasil bir fonk-
siyonu yerine getirdiklerini gdrmek i¢in, bu konular arasindaki
{liskilerin kurulmas: gerekir.

Simdi her bir konuyu aynca inceleyelim.

- ISKELET KASLARI iCINDEKI FARKLI LiF TIPLERI

1678 lere kadar gidilecek olursa, iskelet kaslanmn flk defa nasil
tamimlandigim gdriiriz. Mr. Lorenzim, kurmizi ve beyaz olmak fizere iki
tar. If tammlamigtir. Bundan (ki ytizyil sonra diger memelilerle lgili bil-
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mwnlanmur Bu aragtimalara gore kalin renkce koyu olan .
LIFLER) ince ve renkge acik renk olan (FASIK LIFLER) olmak (izere
fld tir If tanimlanmugtir. Bir ¢ok aragtinc: tonik ve fasik olmak fizere
fid tir lifin oldugu konusunda birlegmektedirler.

lnsanhsuﬂermmbirlegmyuhekpotamlyelazdayanﬂdmkve
- ¢ok hizh kasilma siireci {le karekterize olurlar. Bunlar huizh kasilan (FT)
lifler olarak adlandinbrlar. Diger tiir lifler ise, uzun kasilma sdresine,
diagik le fakat ¢ok dayamkhlifa sahiptir. Bunlar da yavas
kasilan (ST) olarak ‘adlandinhriar.

Bu durumda akla gdyle bir soru gelebilir. Bu yukandaki b T,
farkli spor dallan i¢inde bulunan elit ddzeydeki sporcularla
fligkilimidir? Yapilan aragtirmalar iskelet kaslanmn dagiim fle {igili
ohmkbeurglnblrdomlmmortayahuymhadn'

! Amtnmlaryﬂhekdnyamkhhkgwmnmntonhooucmmmu
kavemet kayakcilan ve bisikletcilerde (ST) liflerinin oramunn yiiksek
ouujundugﬁctermehedlr Bunun yamsira gosteri sporlarinda drnegin

atma, kusa mesafe kogulan, (stirat ve ¢cabuklugun dnemli
oldugu) atlamalar gibi sporlan yapan kimselerde ise (FT) liflerinin daha
gok oldugunu gdstermektedir. (Tablo 1) Bu bulgulara dayanarak bu lifle-
l:;l'of:cnkﬂyonhnmn ve metabolizmalannmn da farkl: oldugunu

biliriz.

ksijenli kapasitenin degerlendirme Si¢iitdh olan Mac VO2 ml/dk
“:lhda kg bagina kullamilan Oksijen mfktanm mililitre ol
aciklamakta olup, S‘I‘llﬂerlmnmmmdahafaﬂaohnmnemmndlr
(Tablo 2) Degisik branglarda Max 02 kullanm)

s ST Kas liflerinin ylksek oranda bulunmas: {le maksimum 02 almg
arasindaki {ligkiyl hesapliyacak olursak, bu durum sporcularda 0.78,
oturup hareket etmeyen bir insanda 0.48 dir. Burada maksimum 02
‘ahms: ve kas Ufi tipl arasinda bazi genetik faktdrierin rol oynadix
- geklinde bir yorum yapilabilir. (Tablo - 3) Sporcular ve antrendrier icin,

mmwmmmmmWM

~ Farkli antrenman modelleri gdstermistir ki uzun bir siire mfﬂ

»rmmmmmmm
Kas liflerinde farkh enzimler bulunmaktadir. aragtincilar, tarkh
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Maks imum Oksijen Alinig:
ml / kg / dakika ;

, (Tablo=2) "~

100 ml/kg/min -
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(Tablo-1 Farkly Spor Dallarindaki ST Liflerinin Orani
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max. ok$ijen alinigi
100 ml/kg/min

90 ;

80
70 .
60
50
40

30 Ehoms By S RE L i
20 A )
10

20_ 30 40 so ‘60 70 80 . 90 100
ﬁlignni.ni.nomx

(Tablo-3) ST Lif cipi ile ohi.jq alinimi atuuuhl;i iligki.



Enzim Oram:

Trioz fosfat

m-' 820

CoA - dehidrojen

Triaz fosfat

dehidrojen 820

sitrat sentoz _ .

Laktat dehidrogenaz

Sitrat sentaz 680

Fosforilaz

hekzokinaz 104
: KASLARDAK]

Madde Birim

mg/g
g, o
total protein g
nit? swilar . Eq/g
Serbest yag asitl. = Eq/g
Glisin 5 moles/g
Aspartat do
Glutamat do
Glutamin do
Sitokroma moles/g

FTLIA ST LA

21

hsr

22 Karbonhidratlarm gliko-
lisizinin kullanilig.
18 glikolisiz
28 glikojenden glikolistz
-8 .
MADDELERIN iICERIGE
1.04:024 0,63+0,12
13,60+ 0,80. 5120+ 4,70
4,40 +020 5,00+0,20
3140+ 1,20 3930+ 1,20
21,40 240
- 33,70%£256 1320+0,18
0,27 £ 0,01 0,08 + 0,01
0,69 333
0.08 0,02
1.66 027
840 ‘1,10
7.50 1.10
9,50 1.20
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TABLO - 6:
BAZI INSANLARDAKI FIBRIL TiPi YOGUNLUGU

M-quadriceps vastus int n:lnus l‘emoris
l’emoris . vastusextern.
M. trleepawrae gastrocnemius soleus
int., extern.
diz ekleminin~~  semimembranosus . semitendinosus
flexdrleri o
triceps brachii , . .. -+ caput ulnare et caputlong'v.uﬂ B
i radiale inss |
Omuz eklemini latissimus dorsi infraspinatus . .,
diger kaslar tibialis ant. rektus abdominis
' i * a4, 1 biceps brachit - )
deltoideus

flexor dig. prof.

Tablo: 4, ST've FTlflerifideld enizimlerin karakteFistik oranlan bir-
blrlndgn farkhdn' De%ﬁlk enzimlerin oranlanndaki degigiklikler
gortimektedir ''¢esitl spor faaliyetlerinde liflerin degisik

rollerini acikca gwamchg.lr‘ :
y o-mnnmnrh.mghﬁ‘odmmo

‘ Ohljenhlcaldamaﬂu&h varlar tarafindan tagmit: Enerji
thbMWM‘mﬁhn yoﬁu;hafzutarhggja
konm%bﬂgﬁeﬂnbﬂ;olu lszsmmghhncahsmahrmadayan
maktadir, araghrma - haltercilerin kaslarinda kapil-
lerin oldukca yogun oldugu . (1'mm2 kasta 2000 kaptl).
Dinlenme amunda, kapiller az oranda faaldir. Cahsmaamndabuortnar-
tar. Bircokm.sunnasonucum ‘gore, agnrdayamkhhkegmmtapﬂlenn
yogunlugunu artirmaktadir

mﬂmﬂmﬂmw

insan viicudunda hareketin meydana gelmesi igin enerjiye thtiyac
vardir. Insan thtiyac: olan enerjiyl yedig! besinlerden elde eder. Sportif
anlamda dnemli olan enerji maddeleri karbonhidratlar ve yaglardur.

Insan organizmasi, yedigl besinleri direkt olarak kasin g¢aligmasi
icin enerji kaynad: olarak kullanmazlar. Alinan besinler birtakim
parcalanmalara ugrarlar. Sonugta adenozin trifosfatin (ATP)
parcalanmasiyla agiga ¢ikan enerji, kasin ¢aligmas: veya viicudumuzda
herhangi bir metabolik olayin meydana gelebilmesi i¢in gereken enerjlyl
saglarmg olur.

52



ATP o, ADP+P + ENERJI (Performans)

insan viicudunda yukanda gosterilen sekilde ATP'nin
sonucu enerji elde edilmektedir. Organizmanmn bir dzellifi, ATP olmadan,
bagka hicbir biyokimyasal madde ile ¢caligmay: ylrGtememesidir. Bu ne-
denle, ATP'nin birkez parcalanmasiu takiben, yeniden ATP olacak sekle
ddnagmesi viicutta fkd temel sistemle saglanabilir. Bu yollara aerobik (ok-
sijenli) ve anaerobik (oksijensiz] enerji yollan denir.

trinlerin kullamimi bu iki yolda da farkhidir. Anaerobik
tiirde calisan kaslar yeterince oksifen alamazlar. Bu da enerjinin zengin
fod?;l;rdanalmmmdmkur (ATP ve CP) (Adenozin - trifosfat ve krea-
tin fosfat)

Aerobik enerji yoluyla, besin maddelerinin oksijenin bulundugu or-
tamda yikilmasiyla agiga ¢ikan enerji yanlnmyla parcalanan ATP'nin
(ADP + P) yeniden ATP'ye dOnﬁsﬁmﬁ saglanir.

xnbonhununhanmhqm “. Su % Karbordioksit + Enerjt ADP +P. = ATP

Anaerobik enerji yolu, ¢caligma i¢in gereken enerjinin tamamen ok-
sfjenin bulunmadig: bir ortamda olugmasim saglar. Anaerobik enerji yo-
lund kendi icerisinde ikiye aywrabiliriz: (1) Alaktik anaerobik enerji yolu
ve (2) Laktik Anaerobik enerji yolu. -

. Alaktik anaerobik enerji yolu: Kasta simurh olarak depolu bulunan
ATP'nin ve yine ATP gibi bir bagka fosfojen olan Kreatin Fosfat (CP) deni-
len maddelerin, direkt olarak pargalanmalarna baghdir, Ancak adindan
_daan]asﬂacagx gibi, oksijensiz bir ¢aligma olmasina ragmen bu yolda
yoﬂnaluganedenolanvecahmmsmxﬂayanarbkmad
Gelmedigl anlamda Alaktik anaerobik yol den-
mlqtir A’IPveCPkasucoksmn'hmtk:arda.dcpoluolamkbulunuﬁar.
ATP yaklagik olarak her kasta 4 - 6 m mol/kg. kas olarak bulunur-ken,
CP 15 - 17 m mol/kg. kas miktarinda bulunur; Halter dalinda; koparma ve
silkme hareketlerinde gereken enerji, ATP ve CP gibi zengin fosfatlardan
saglanmaktadir. aym olay, IOOm.aﬁmtkoeucusundada Oriilmektedir.
Oncelikle ATP parcalanur. Ancak, ¢ok suurli miktarda bulunan ATP bu
calismayr 1 - 2 sn. devam ettirebilir. Bdylece ATP'nin par¢alanmasim ta-
kiben, c¢aligmaya devam edebilmek i¢in, CP parcalanarak, bu
parcalanumdan agiga ¢ikan enerji ATP nin yenilenmesini saglar. Bu
gekilde sporcu, cahsmayr devam ettirebilir; FakatCPdammrhulduiu
.ﬁ;ln.hATPvehemdeCPdabtrhkte.mnkslmnlefoﬂucalnsmaylaG
sn. kadar bir siire devam edebilir.

Bu siire sonunda her iki fosfojende tikenecektir. (Bu nedenle: Sirat
kosuculannn, maksimal kosu hizina 30 - 40 m. civannda erisip, bu
erigilen hizlanm 60 - 70 m. civarina kadar koruyabildiklerini gériyoruz.
Bu siireyl takiben kogucunun hzinda azalma meydana gelmektedir.} Bun-
dan sonra yeni metabolik shrecgleri kullanmaya baglamaktadir.
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ATP—=ADP + P + ENERJI (PERFORMANS)
CP —»C+P + ENERII Enerji + ADP + P - ATP

" Alaktik anaerobik enerji sirecini katalize eden enzimler FT lifle-
rinde.ST liflerinden daha olarak bulunurlar. .
" “Laktik anaerobik enerji- yolu, alaktik anaerobik yolun devam

a.m - P-tADP-&MW " :
Bu hokt;daﬁ _sonra,’ tporcunnn cuh;ﬂuixm Snemli olcﬁde

i
olugur. Aragtirmalar (ST) liflerindeki mitokondrilerin daha bayik ve

sayiwca ¢ok fazla mmmmhwwbumrm
-dlhlmde mwmw

Organtzma, karbonhidratlan enerji olarak tercth eder. Viicut Karbon-

hidratlarla, yaglarla oldugundan daha iyl cahgir. Ancak vicuttaki kar-
bonhidrat deposu sunirhdur. Budepolarkmnc@:rdenkxﬂardabulunur

< Ozel bir dtyet uygulayarak kaslardaki glikojent artirmak
mimkind{r. Normal olarak nemli bir kasta 10 - mg'am en/1 kg

ulagabilecegini
viyesine olanbn'sporcunundahaumnsﬁmvedahaeudnohrak
cah;ahl;llec’ aciklamaktadir. (Tablo 7: Kaslardaki glikojenin
artinlmas:

¢) KASTAKI GECIS VE ICINE ALMA KAPASITESI: Kastaki igine alig ve

gecls kapasitesi dnceden de belirtildig! gibi ¢calisan kaslara oksijen kan
damarlan yoluyla fletilir. Bu iglemde kapiller gecis ve aligveris icin



>, 8 luhu.hi glikojen nasil .ruul‘nt
SLIXOJEN g/100 g.kas . i I i
4,0 g

aad

2,0 +
1,8 T

1,0 <&

7 glnler

(Tablo-7)




ENERJ! DAGITIM OLUSUMLARININ ORANI
z

100

.uuou.-,\

10 20 30 4 50 60. 70 80 90 100 110 saniye/egzersiz/

Tablo:8 TUM ENERJININ OLUSUMUNDA KULLANILAN GESITL! DEPO EDILMI§ ENERJT
MADDELERININ TIK OLARAK
GUSTE si:

Ani maksimal eforda dnce ATP depolanndan enerji saglanur. Aym
zamanda CP da pargalanarak enerji verir. Enerji baluomundan zengin fos-
fatlar yalmz kisa bir siire enerji saglar. Efor baglaymnca anaerobik gliko-
liz de basglar 40 - 50 sn. de maksimal enerji verir. Uzun siren eforda aero-
bik enerji prosesleri baglar. (Oksidasyonla karbonhidrat ve yaglann
pargalanmasi (Keul. Keppler ve Doll)

22, mmmmhmm . !

Wmmmnmdm
gereken konular:

Genclersclnannemnan.temeldegenelﬁzlhhmbbicermehdlr Fi-
nktamasyonlcmuelamclarhmamhnahvegmclcrynhekmhﬂ
hazirlanmalidair,

Haltercinin yetisme siireci olduk¢a uzun bir siire olup, fiziki olgunluk
,ve orgnaizmaya uygulanan belli yliklenmelerle sia silaya iligkilidir.

Halter sporuna uygun olan genglerin egitimi 12 - 14 yaglan arasinda
baglatilmahdir. Daha dnceleri haltere baglama yagimn ne olmas: gerek-
tig! konusu tip otoriteleri arasinda biyilk tartigmalara neden olmugtur.
Hatta bazilan, genglerin halter ¢ahgmalanmn biylimeyl durduracag: ve
kardiyovaskﬁler sistem Gzerinde olumsuz etkilerinin bulunacagimu or-

ya atmuglardir. BugQin ise sayisiz bilim adamu yaptiklan aragtirmalar
sonucunda biyime ¢agindaki genglerin psikolojik, anatomik ve fizyolo-
jik dzelliklerini gdzdniine alarak uygulanan bir antrenman geklinin, or-
ganizma tzerinde olumlu etkilerinin bulundugunu gdstermiglerdir.

Dogaldir ki gencleri c¢ahgtinnrken, viiacutlannmin fonksiyonel
degisimler gecirdigl bir devrede olduklan hicbir zaman gdzard: edilme-
melidir. Bayiime ¢agindaki bir gencten, yetiskin insandan bekledikleri-

_mizi yapmasin istemek, onun geligmesini durdurmak demektir. Otorite-
ler bu konuda sdyle diyor: Genglerin oturmamug arzulan vardir, monoton
ve tek ydnlii ¢aligmalar onlan ¢ok ¢abuk sikar. Bu nedenle caligma prog-
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ramlannda c¢esitlilik dngdrmelidir.

Genglerin batiin motorsal faallyetleri iskelet yapilanm etkiler. Bel-
kemigi, kalgalar, bacaklar ve hepsinden ¢ok ayaklar en fazla etkilenen
kisimlardir. Dozunda yapilan antrenmanlar, iskelet yapisinda meydana
gelebilecek olumsuz etkileri dnler ve normal kemik kas yapisimn
gelismesini saglar. Sadece klasik ¢aligmalann Gzerinde duran ve vicudun
genel gelismesi i¢in gerekli calismalar icermeyen bir antrenman ydntemi,
sporcunun batan fizik kapasitelerini gelistiremez ve iyl sonuglar ortaya
¢ikaramaz.

Fiziki yeteneklerin istenen derecede artirimasi, ancak organiz-

mamn gelismesini olumlu ydnde etkileyen gesitli cahamllar yaparak
saglanabilir.

Fiziki ¢aligmalar organizmamn batdn sistemlerinin aktivitelerini
hzlandirirlar ve gelismelerine uyanc: etkide bulunurlar. Organizmanin
ve sistemlerin aktivite derecelert ve geligsmeleri ¢ahgmalann
Ozelliklerine bagh olarak degisiklik gosterir. Tam bir fiziki olgunluk: or-
ganizmamn fzerinde ¢ok ydnlii etkide bulunarak, biitd nfizyolojik fonk-
siyonlanm reorgamzc (venileyen) eden bir ¢ahgma sisteminin uygulan-
masr {le saglanur.

m SPORCU SECME YONTEMLER]

, Genellikle halter sporuna uygun genglerin sec¢imi 12« 14 yasglan
arasinda yapilmalidir.” Uygulanan se¢me yOnteuﬁtrl ve olcomlenn

basghcalan sunlardir:

L Eas/kemik geligimi,

2 Kilo ve boy iligkisi,

3 Kol ve bacaklann orantis:,

4. Tekniklerl yapabilme yetenegi.

Bu testlerden daha dzel testler {i¢ viicut agirhk grubunda;
Viicut hgy

a) 3Bkg
b) 45kg
¢ +45 kg olmak iizere;

ve alti gesit fiziksel uygunluk dzelligini kapsamaktadir.
Bu dzellikler:
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a) Esneklik
b) Cabukluk
o Euvvet

d Dayamkhilik
¢ Siirat

f) Becerl

a) ESNEKLIK: Hareketlerin en genis agida ve serbestlikle yapilabilme
kapasitesidir. Elneknk. eklem hareketliligl ve ligamentlerin elastikiye-

memwmmmmww
¢abuk kasimalan mimkin olmaz. Esneklik yeterli olursa, ¢ahgsan kas-
lann antagonisti olan kaslarda rahatca gerilir ve harckete kolaylik

Halterde esneklifin saptanabilmesi i¢in {lk belirleme, kalding tek-
niklerinin uygulanmasidir. Halterci aday:, ban omuzlama pozisyonunda
rahatca tutabildigl gibi, koparma tutuguyla rahat¢a ¢dmelip dogrulma
(koparma ¢dkiigi/squati)) hareketini yapabilmelidir. aynca genclerin

Cabukluk Ozellift sicrama gich fle fligkil oldugundan dikey
sicramalar icin kabul edilen performans seviyeleri saptanmugtir.

Dikey sicrama testi .
S ayn vilcut ajrhina gore Sigrama ylikseklig!
35 kg 40 cm
45 kg 45cm
+ 45kg 50 cm




Cabuklukia {igili diger bir test

Durarak uzun atlama

3 ayn vicut ajuigns gice mesafe
35 kg ’ 1,90 m
45 kg 2,05m

+ 45kg : 2,05m

ﬂm&mwbmmt%ﬁmmrmmm‘:l;
‘;‘um'ycu%h.meﬁImMpafommyelen :

- §wmav hareketi Tekrar sayis:

35kg 38

45kg 40

+ 45kg 45 .
Barfikste gekis Tekrar Sayis:

35 kg : : 14

Sk - _ 15

+ 45kg 12
Paralel barda dips Tekrar Sayisi

18
18
16

5 &6 8




d) DAYANIKLILIK: Dayamiklihk testinde gen¢ adaylar 600 m.
kosturularak test edilmektedirler.

e) SURAT: Sdrat dzelligi ile ilgili olarak:
- 30 m ve 60 m sprint kogular,
-. 10'ar m lik maksimal sirat kogulan (en uygun ¢ikagsla).

f) BECERI: Bu ozellikle 1lgili secme ydntemleri zthinsel ve psikolojik
dlgiimler olup, 8grenme ve algilama ile {lgili konulan kapsamaktadir. Bu
siire icinde temel problem ¢ocuklann arasinda spor i¢in uygun psikolojik
karakteristikleri gosteren ve hareketleri en kisa siirede kavrayabilenleri
tesbit edebilmektir.

Bu hareketleri antrendriler sporculara basamakli’ egitim metodu
seklinde uygulatmahdirlar. Her bir basamak igin belli bir siire tayin edi-

lir. Bu siire i¢inde o basamag gegen sporcu bu segmede: baganh kabul edi-
lir.

Uygulanan bu testlerden sonra, hazirhk devresine alinan cocuk!ar

kontroliinden gecirilirler. Bu kontrolde; genel saQ{xk Srinima, da-

hlllyc kontroll, gérme ve igitme fonksiyoinlanyla lgili tabi tutulur-
lar. Su antropometrik Si¢imlerde alunur. J

- Boy,
- Kilo, ] I
Beden d&li¢iileri, &n kol, boyun, bel, uyluk, diz eklem gevresi,

omuz ve gogas genisligL,

- Uzunluklar; bagparmak uzunlugu, kol ve n kol uzunlugu, beden ve
bacak uzunlugu, -

- Fonkslyonel b {ler; akciger kapasitesi, dlnlemnc ve ynmemnede
nabiz, tansiyon kontrollerl gibi digtmler.

Spordaki se¢imin bir¢ok farkh safhaya aynldi: bilinir. Halterdeki
aday se¢imi de bunlardan biridir. Vargova Akademisi Fiziksel Egitim, Bi-
yolojik Bilimler Enstitiisinde bir grup uzman tarafindan, haltercilerin
secimi ile {lgili bazi problemleri agiklamak amaciyla ‘bir aragtirma
yapims. Aragtimada adaylar G¢ agamah bir testten gegirilmiglerdir.

Uygulama gu gekilde yapilmigtar:

Birincl Agama: Varsova'daki ortaokullardan 14 - 16 yaslan
arasindaki erkek cocuklar secilmigtir.

ikincl Asama: Adaylara fiziksel uygunluk testt uygulammstu'
test dort kusimdan olugmustur; _

a) Kuvvet test!, agirlikla diz biikme hareketi (Skuat) tle,

b) Gig, sigrama testi,

¢) Dayamkhhk,

d) Dizler bakili pozisyondan agirhig: yukan dogru ¢abuk ¢ekis.
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Ugiincii Agama:

Ikd agamadaki uygulamalar sonucu elde 14 gocuk kalmustir. Secilen

adaylar Gizerinde 2,5 yil stiren aragtirma sirasinda 6 karmagik muayene

- uygulanmugtir. Bu muayenelerin i¢inde digerlerinin yamsira antropome-

- trik Olgimler, blylime hormonunun ve testosteron salgisimn (dinlenme
- ve yliklenme amindaki) kontrolleri vardir.

- Antrenman ylk{i devamh tesbit edilmis ve ¢ocuklardaki gelisim
- gbzlenmigtir. Elde edilen verilere bakilarak se¢imin ikinci agamasinda

lanan dayanklihk testlerinin ¢ok az prognastik (tahmin edici)
3:11 oldugu sonucuna vanlmgtir.

- Antropometrik dl¢imlere bakilarak, kontrol grubu ve yansmac:
grubunun vicut yapilan arasinda hissedilir farkhiliklar bulunmustur.
Sonucta kisa boylu, genig bir bedene sahip olanlann yapilan ¢aligmalar
sonucu kontrol grubundakilere gore daha gelismis kas yapisina sahip ol-
duklan (0zellikle kol ve bacak kaslan) izlenmistir.

- Hormon salgi cahgmalarina bakarak, testosteron salgisi ile
agirhkla diz biikme (skuat) hareketini yaparken 8i¢iilen gii¢ artis:

arasinda r = 90 gibl yliksek bir korelasyon bulunmusgtur.

- - Egitime ahnan gocuklar arasinda yapilan aragtirma sonucu kan
i testosteron seviyesi ¢ok yliksek bulunmustur. (16.24 ng/mi)
“[bir erkek igin standart sonug 6 - 10 ng/ml, 2,5 yilstiren uzun egitim so-
nunda duraganhga ulagmigtir. Fakat yine de kontrol grubundaki
gocuklardan testosteron anlamh olarak yiksek bulunmugtur.

@ Bitlin bu ¢ahgmalar gdstermektedir ki; sporda yetenek secimi rast-

lantilara birakilarak degil, bilimsel ydntemlerle saptanabilir. Bu

mclarla donatilmig spor arastirma merkezlerinde yapilacak

genglerin uygun olduklan branglara kanalize edilmeleri

ilir. Bdylelikle bagsanya daha kisa siirede ve daha saghkh bir
ulasmak mimkiandar.

mmtnmm

Genglerde kas kiitlesi morfolojik ve fonksiyonel yﬁndcn ¢ok gelisir.
‘Bir haltercinin baglangic safhasindan gampiyonluk safhasma kadar
i@l uzun formasyon devresinde, Ozellik ve amag olarak 3 kisim

goralar.

L Temel antrenman dénemi (12 - Myq).

2. Geligim antrenmanlan dénemi (14 - 16 yag),

3. Maksimal ¢ahgmaya hazirhk antrenmanlan (16 - 20velmnn)

. Yen baglayan aday sporcunun genel fizik hazirhd: dn planda gelir ve
bﬂtﬁnbﬁraenebunadcvamedlhnwgcrektr

1k 6 ay, genel hazirhk zamarun % 70'ini, 8zel hazirhk ise zamanin %
Amunukapw i

- .Genel hazirhik igin yapilacak ¢ahgmalar;

.
*
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1 Atletizm
- 30 - 50 metrelik kogular
-Dayan‘akm:k ¢aligmalan
- Sigrama ve atlama cahgmalan
- Atma cahgmalan
2. Beden E@timi

. = Serbest viicut cahgmalan )
- - Aletli cahgmalar (paralel, bar, barfiks v.s)
3. Yiizme (mevsim Szelligl ve gartlan gzdniinde tutularak)
4 Egitsel Oyunlar :
- Voleybol, basketbol, futbol, masa tenisi.

Ayrica genglerin egitiminde her agidan fiziki gelismelerinin
icin araglann g¢ok ydnlii kullamlmasin dgretmek gerekir.

Halter teknigl ¢cahsmalanmn mikemmellegmesi ve sporcuya gereken
motor ahgkanhklann edinilmesi sistematik bir antrenman siireci ile
saglanabilir. Antrenman sirasinda fiziki yapimin kuvvetlenmesi ile orga-
l;xnkmanmfonkwomlyetzncklerlmnenmmemnanﬂmuwnm-

Bu sorunlarin ¢dzim( doktorun gdzlem ve tavsiyeleri i¢inde, bir ka¢
sene siiren bir zaman i¢inde elde edilir.

Teknik hareketlerin egitiminde basamakl egitim ydntemi kul-
lanulir. Bdylece, karmagik egzersizin teknik asamalara bdlinerek

d@retilmesi kolaylagtirlir.

Koparma egitiminde; dncelikle bann altina digds dgretilir. Sporcu-
nun barn altinda durug pozisyonunu kavrayabilmes! icin koparma
¢Okiigh ve koparma dighsh Ogretilir. sonra start pozisyonu ve hare-

dige .
dzelliklerine gore ban hangl geniglikte tutmasi gerektigini dnerir. Ban
tutusun koparma ve omuzlama egitiminin birinci gininden itibaren ki-
ll:l.h tutu? tipinde yaptinlmasina dikkat edilmelidir. (Bkz: Ban tutug
igimleri

llk caligmalarda sporcuda dikkat yogunlagmas: geligtirilmelidir.
Sporcunun ileri dogru bakmas: durumuna kargihk, dniindeki herhangt
bir geye bahnam;xmmahdu Sporcunun biitin dikkat! hareketin
yapilmas: {izerine tinlmalidir. Eger sporcu herhangl bir geye ba-
karsa ve dikkati herhang! bir geye ydnelirse bu durumda sporcu istenen
dikkat yogunlagmasiu (konsantrasyon) olugturamamug demektir. Bu du-
rumda sporcunun bardan uzaklagmas: ve yapdacak hareket Gzerine dik-
katini yeniden yogunlagtirmaya ¢aligmas: gerekir. Dikkat yogunlagtirma
birdenbire olusturulmaz bu durumun istenen dizeye gelmesi aylar hatta
yillar siiren antrenmanlaria mamkiin olabilir, Bu duygu sporcunun fizyo-
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lojik ve psikolojik durumuna goére de degisebilir. Ozellikle yeni
baslayanlar, hareketin timna dastnerek uygulamakta gagclik ¢ekerler.

Silkme hareketinin egitiminde eklemlerde iyl bir esneklik ve kul-
lanumla bar omuzlama pozisyonunda ¢0kias teknigl dgretilir. Hareket
ogretilirken kollanin, bag, gdvde ve bacaklanin dogru pozisyonda ol-
masma dikkat edilir. Once yavas olarak yapilan ¢dkiiy ve dogrulus daha
sonra hareketteki ustalik arttikca siirekli ve hizh tempo fle yapiir. Daha
sonra ¢ekis ve omuzlama dgretilir, Hareketin diger safhasinda da atig tek-
nigi dgretilir. (Bkz. Silkme hareketinde atis teknigi)

2.3. ANTRENMAN PROGRAMLARININ HAZIRLANMASI
2.3.1. ANTRENMANIN TEMEL PRENSIPLER{

Organizma i¢in olumlu degigimlere vanlmas: ve en iyl sportif form,
ancak fizyolojik kurallara dayanan, dnemli antrenman prensiplerine uy-
uldugu taktirde saglanabilir.

a) llk ve en dnemli prensip tekrar prensibidir. Antrenman devamli
ve sistematik olmalidur.

Kaslann ¢alismas: kesin olarak belirtilmis zaman siireleri ile tekrar-
lanmahdir. (Hazirhk ve yangma donemlerinde tekrar ve dinlenme pren-
mm&mmmaﬁehmm:wmm)

. Tekrar ve setler aras: dinlenme sirelerine uyulmadig: taktirde fiziki
yetenekleri ;ell;tlrmek (drnek; anerobik kapasite) ve motorik

mimkiin olmaz. Tekrar gelistirilmek iste-
mmmmwyuﬂmyegmmbnedﬂ;m

b) ikinct dnemli prensip yapilan isin kapsaminda orantih artig
saglanmasidir. Antrenmanlarda yapilan igin kapsamu orantili olarak
arttig: taktirde organlarn ve organizmanmn sistemlerinin fonksiyon-
lanmin geligmesi daha olumlu sonuglar verir,

¢ OgOinci temel prensip kisisel dzelliklerin saptanmasidir. S -
nun fiziki cahigmalanmn sgekillerl, kapsamlan ve yogunluklan, ﬁ;-cu
enckleri gézdninde bulundurularak saptanmalidir. Hem zayif, hem
vardir. Antrenman ddnemlerinin amacina uygun olarak,

- eksikliklert giderecek galigmalar yapilmahdar,

Antrenmamn kapsama: -
Belli bir amag i¢in yapilan her ¢calhigma her zaman i¢in aracin belll bir
agirhg ile, belll bir tekrar sayisi ile ve dolayisiyla tizerinde

etki yapan bir yiik tle baglantihdir. Her antrenmanda
ve degisik tekrar sayilanyla yapilan birden fazla egzersiz vardir. Bu kom-
pleks antrenmamnn kapsamum temsil eder.

Antrenmamun haftahik, ayhk ve senelik periodlamasinda yapilacak
is kapsamun saptanmasidur.

Antrenman kapsami = kaldinlan agirhk X tekrar sayis:
Omek: Teknik Koparma 60/3 70/3 80/3 90/3
180 + 210 + 240 + 270 = 900 kg




Bitiin egzersizlerin toplamu ahnarak gianliik, haftalk veya ayhk to-
naj hesaplanabilir.

Btrantrmmandayapdanwhsmayadayamrakyﬁkmnenm%u
- % S50 ve agagis1 Hafif

% 50-70 Orta

% 70-90 Afir .

%90-100 Maksimal (en agwr)

olarak nitelendirilmesi mimkindar.
mﬂumm@m%ummw
%mxmmmmw
. 100 (Sabit say)
‘ Omek.‘l‘eknlkkowmahmketlmkm mt‘ohnldrapm
m%w'l?
Y 80x 120

=968 kg dir.

100 :
" Pratikte antrenman yikinin saptanmas: sadece yapilan igin kap-
. sammm_ gdzdniinde tutarak degil, sarfedilen kuvvetin yogunlugu da
‘gOzOnﬁne alinarak yapilir. Yiklenmenin yogunlugu, bir antrenmanda

kaldinlan toplam tekrar sayisma bolinmestyle elde edilen or- -
talama (averaj agirhik) buaytkligine dayanarak saptamr, Ornek:
Bir giinliik antrenmanda antrenman yiikiiniin yodunlugu (averaj agirhk)
nasi bulunur? 2 o :
Hareketin Ad: Agirhk = Tek Say. Settopl Toplam agr
1. Teknik Koparma 100 kg .2 x5=10 1000 kg
2. Koparma Cekigl ‘110 kg 3 x5=15 lBﬂ)i(
3. Press 80kg 4 x5=20 1600 kg
4. Squat 150 kg 3 x5=15 2250 kg

: : 9] 6500 kg

Averaj aguhk = tonaj/tekrar say. = 6500/60 = 108
Bkmmmmmﬂummmmmﬂmmm@
. gekilleri ve farkh etkileri apisindan Snem

Omek: Antrenman yogunlugunun bulunmaﬂ.
‘Makstmal 110 kg gore -
Hareketin ad:
Teknik koparma
50/5, 60/5, 70/5
50x5=250
60x 5 =300
70x5=350
900 kg

Antrenman yiikii = 900 kg




‘Averaj Agurlik = tonaj/tekrar say. = 900/15 = 60
Antrenman yogunlugu = av. ag'r./max. agir. x 100 =60/110x 100 = 54,5
SONUC: Cikan bu sonuca gdre antr>nmamn kapsam genis, yogunlugu

Antrenmanlnr uygulanutm gelistirimek istenen kuvvet trine gore
degisik yuklenmeler belli prensiplere bagh kalinarak uygulanir. Bu
yiklenmelerde;

Yiklenme yogunlugu
Yiklenme kapsam
Yiklenme siklig:
Yiiklenme siiresi
Dinlenmenin sdresi
Dinlenmenin &zelligi

Bu dzellikler gézdniinde tutuldugu taktirde, enerji sistemleri ve
yiiklenme, dinlenme oranlar::

Calisma swrasinda enerji sistemlerinden hangisinin agirhikh olarak
kullanibileceg!, ¢aligmamin daha odnceden belirttigimiz Ozelliklerine
. Calismanin bu &zellikleri, sporcunun belli bir &zelliini veya tyi
ayarlanmas; halinde, istenilen 6zelligin gelistirilmesini saghyacaktir.
tenen kuvvet Ozellifine uygun yiklenme yapildiktan sonra, bu
yiklenmeyi takiben yapilacak dinlenme siiresi de enerji depolaniun ye-
nilenmesi gereken siire kadar olmalidir. Ornedin: Maksimum eforla
piimis bir halter kaldingindan sonra yapilacak fkincl bir
yiklenmeden dnceki dinlenme siiresi ATP ve CP 1n yenilenmesine imkan
- werecek kadar olmasi gerekir. Eger olmadid: taktirde istenmeden sporcu-
- da bagka btrmmgm gelistirilmesine, ve bagka enerji sistemlerinin
?l"umamna yol acacaktir. Tablo 9. alaktik anaercbik enerji sisteminin

mhben.hmhoqnlanam’mnyenﬂmeuungemkm

OO b 0P

) 1 TABLO ©:

.. DINLENME SURESI =~ ATP YENILENMES] (%)
10sn.denaz '~ cok az

30 sn. % 50 -

60 sn. % 75

90 sn. i % 87

120 sn. % 93

150 sn. % 97

180 sn. ’ % 98

Goraldaga gibl, kullamlan ATP'nin yaklagik olarak, tamamimn ye-
rine konmas: i¢in hemen hemen 3 dakikalik bir siireye gerek vardir, Bu
nedenle, 30 sanlyenin alt:ndaki yetersiz dinlenmelerle sarat, kuvvet, pat-
layicihk veya giig dzellik!srinin gelistiriimesl mamkiin olmayacaktir. Bu
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tir yetersiz dinlenmeyle daha ¢ok kuvvette ve siiratte devamlihk
6zelliklerini gelistirmis olacaktur.

TABLO :10
PIRAMIDAL YONTEME GORE YUKLENME

Yiiklenme: Z 80-100

Setler
_aras1 din: 3-5' . i 1',5-2"

Hareketler
arasi din: 15' 30" 8-"15"'

yilkklenme en
yiksek siiratte

2.3.2, YILLIK ANTRENMAN PLANI

Yilhk antrenman plam fle yangma fikstiiri arasinda birbirini etkil-
eyen bir bagint1 vardwr. Cinki bir yangma program, bir planlama siste-
mini gosterir. Burada yangmalarin siiresi, sayis1 ve zamam
agiklanmaktadir. Dogaldir ki bu yangmalara katiimak ve bagan kazan-
maklstcyenbtrspomuanhtmmﬁhmveaonuchmgﬂuﬂmek
zorundadir. Antrendr ve sporcu antrenmamm Oylesine disnerek
hazirlamahdir ki, en Snemli yangmalann rastladif) tarthte en ytksek
formda olmalidir. Sonug¢ olarak; yangma fikstird bakilirsa
hazirlanma tarthlerini sart kogar. Bundan bagka yangma fikstari,
yansma periyodunun degistk konularnim da (kondiisyon, teknik, taktik)
yiiklenmenin yogunlugu ve kapsamu agisindan etkilidir. (Tablo - 11)

PLANLAMA: Sdrekll kisflik gelisimi fle sportif verimliliin artigim
emniyete almak i¢in dnemll metoddur.

GOREV: Cahsmalan bir amaca ydneltmek ancak bir planlamayla
mimkiinddr. Bu planlama sporcunun temel hazirhk ddneminden en st

dizeydeki ¢cahgmalanna kadar olan siireyi icerir.

Planlama kavram uygulanan ¢ahgmalann gerceklesme oramm ve
bu gergeklesmenin sporcunun kigiliinde verimlilifine etkisini de kon-
trol etmemize imkan veren analiz ve degerlendirmeleri de icermelidir.
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Antrenman planlamasimun ¢ikis noktasi, sporcunun gelisim dazeyi
ve uluslararas: diizeydeki sportif verimlilik kavramindaki gelismeler ve
yonlenmelerdir. Planlama kugkusuz yas, cinsiyet, sporculann teknik
dizeyl, gic dizeyl ve egitim dgretimdeki antrenman metodlannda ortaya
¢ikan yeni geligmelerle ydnlenir.

Planlama da antrendriin antrenman bilgisi konusundaki yaraticiligs
¢ok Snemlidir. Planlama kavramm Ozetle $dyle tarumlayabiliriz. Plan-
lama On godrilen ¢ahsmalann kagit dzerine ddkiilmesi ve bu dngdriilen
hazirhklara uyan analiz ve degerlendirmeler batinadar.

AMACI: Ust dizeydeki sportif verimin uzun sire igerisinde kavram-
lastirmak. Belirlenen zaman birimleri i¢in antrenman geklini bilimsel
olarak olusturmak. Somut bi¢imde ortaya koymak ve antrenmamn etki
“derecesini uygun kontrol ve degerlendirmelerde saptamaktur.

Aynca antrenman planlamas: antrenman sdresini bilingli ve objekt-
if bir bigimde gergeklestirilmesine hizmet eder. Hazirlanan planlamada
sporcunun o anda-gelecek i¢in neler yapabilecegl ve yapmas: gerektigt
gozdnine alinmahdir. Bu nedenle bilinglt bir planlamamn yapilabilmesi
icin, sporcunun tGm dzelliklerini saptamak ve buna gore hazirhklar yap-
mak, gene antrenman planlamasiun amaglan arasinda yer alir.

Unutulmamas: gereken bir konuda, her ne kadar planlamann bir
amaci varsa da bu amaca erismek i¢in uzun siirell ¢aligmalarda ana

amaclann secilmesi bir zorunluluktur: ‘
PLANLAR
a. 3 - 4 yilhk plan : a.Bir yilhk plan
‘ > b. Aylik plan
c. Haftalik plan
d. Ganlik plan (birim antrenman
plaru

Bununla birlikte sporcularin bedensel, teknik, psikolojik ve sosyal
yonden durumlan, antrenman yeri, arag¢ ve geregler antrendrin durumu
da saptamna}ndn'.

Yilik faallyet programu gdzdniinde tutularak hazirlanmug plan G¢
ana devreden olugur.

a) Hazirhk devresi

b) Yangma devrest _

c) Gegis devrest (aktif dinlenme, pasif dinlenme).

Tabi ki bu devreler antrenman dzellikleri, amaglan ve sireleri olarak



birbirlerinden farkh olacaklardir.

a) HAZIRLIK DEVRESI: Zaman balkmundan dsiha uzun olan hazirlik
devresinde, dzellikle, giderek genigleyen yiiklenme kapsamuyla sporcu-
nun yihklenebilme yetenegi gelistirilir, Buna karsihik yiaklenmenin
yogunlugu azdir. Bu ddnemde daha dnce belirttifimiz antrenman giddeti
dasik, kapsamu ise genis antrenmanlara yer verilir. Programlarda spor-
cunun genel dayamklihk oOzelligini ve diger motorik &zelliklerini
gclistiricl degisik ve daha fazla yardimo egzersiz igeren caligmalara yer

verilir. (Tablo 12: Hazirhk donemine &rnek, birhaftahkprogm) ‘

ORNEK: Teknik koparma hareketinin gelismesine yardimdi olan ge-
nel egzersiz sabit koparma hareketidir. Hazirhk déneminde teknik ko-
parma hareketine yardimc: daha dzel gelistirici egzersizlere de yer veri-
lebilir. Koparma cokiis, koparma diighsa, makas teknigi {le koparma
Elbl .

Bu donemde. gellauﬂhneklstencnmbuk kuwet mmgxmr
c.anuxmvvrr

. Yiklenme: % 60 - 80
Setlem-amdni' 5
Hareketmsxdm. 30

‘ Yﬁklenmcenyﬁkseksﬂmtle

tunpduaetsay:s:.4 -6

' yerald@ﬁ mammn@nmaduunmmmdmdu Bu.
devrede yliklenmenin kapsamu diger, ylklenmenin yogunlugu ise artar. |

Programlarda Sadece teknik hareketlere ve yardmnci 3: egzcrsiz- :
~“lere yer verilir. (Tablo 13: Yanamadbnmmemlck.,blrh

ORNEK: Teknik koparmaya yardimer; sabit koparma, tekmkomuzla-'
mwdmabﬁom&hmﬂbte@uﬂﬂmwmﬂebmr ‘

Temel kuvvet Ozelliginin gellsunleuhnw icin ynklemne prcnslpleﬂ.
TEMEL KUVVET

- Yaklenme : %80 - 100
Setleraras: dinlenme : ‘3 -5
Hareketleraras: din. : 1%
Set Sayis1 : 6-8
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YARISMADA ISINMA

— ISINMA —_—
PASIF AKTIF
T
y etkileme ZEL
(Masaj, l?.?lﬂl GENEL

d

m“pﬂ cim-  (Bar {le yapilan hareketler)
Blyltk yansmalar i¢in smmmamn ozellikleri agagidaki gibi ol-
dur.

a) Maksimum 1sinma kilosu koparma hareketindeki baslama
kahillxgzsuun 5 kg agagisina kadar, silkmede 5 - 15 kg. asagisina kadar ol-
malidur.

b) Koparma ve.silkme, 1sinma kaldinglaninda genellikle 7 - 8
kaldinga thtiyag vardir, :

¢) Isinma aminda setler aras: dinlenmeye dikkat edilmelidir.

Bir ghinliik ¢aligma plani su kisimlardan olusgur.

1. Ismma 15 - 20dk

2. Yaklenme

3. Yumusgama devresi.

Isinma Ddnemi: Bu ddnemi iki asamada dastinebiliriz. Genel 1s;nma
ve dzelisinma. Genel sinma; biitin viicudun kol, gévde, bacak hareketleri
fle yapilan ismnmadir. 'Ozel 1sinma ise; yapilacak olan hareketin 6n
hazirbk safhasing olusturan barla arach olarak yapilan isinmadir.

Yiiklenme Ddnemi: Esas devre o giinkil antrenmanin 6zdnd olugturan
egzersizlerin uygulanmasidir. - - - -

Yumugama Dénemi: Yiklenme sonucu yorulmus ve gerilmis olan kas-
larin bazi egzersizlerle rahatlatilarak daha sonraki antrenmana
hazirlanmasadir. | '

¢) GECiS DEVRESI: Bayik yansmalann hemen pesinden sporcuya 15
ganlik aktif veya pasif dinlenme verilebilir. Bu dénem yeni bir hazirhk
donemine girmeden 8nceki bir diizelme, dinlenme, fiziksel ve psikolojik
rahatlamay: icerir. Medikal ve fizyoterapik tedaviyl gerektirecek durum-
lar ele alimir., Bunun yaninda eger aktif dinlenme sdz konusu ise sporcu
kendi l;lmx;mm disindaki gesitll sporlara, masa tenisi, ylizme, kayak v.s
yOneltilir.

Halter antrenmanlanmn plan ve programlan ile flgili bdlamde,
dzellikle regete tiirdl bir program dmegl vermekten kagindum. Fakat bu-
nun yaminda asil olan temel prensiplert vermeye caligtim. Cdnki
kosullar her antrendre ve sporcuya gore degisik olabilir. Durum bdyle
' olunca da antrenman planlamasinda bazi degisiklikler kagimilmaz olur.
Antrenman planlamalaninda, degigmez kural, yillk antrenman
planinda belirtilmis olan devrede antrenman yogunluk ve kapsamumn
orantili bir sekilde uygulanmasi.” Devrelerin dzelliine uygun amaglara
gore istenen kuvvet tiriniin geligtiriimesidir. Batdn bunlar yerinde kul-
laruldigs taktirde istenen sonuca ulagmak mamkin olacaktur.
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24. CALISMALARIN VERIMLILiGi iCIN GEREELI SARTLAR
8 Hlaltercﬂcr de, gereklt egitim temeli olmaksizin likla gelen her bir
yiik,-lokomotif organlarda degisikliklere neden . Eger organiz-
ma bozulanlan tamir etme (Odiinleme) yetenegine sahip ise hastalik veri-
cl-semptomlar ortaya gikmamaktadir, Aksi taktirde periyodik olarak

lokomotif yetersizlik gorilmektedir, Yanhs. bu: periyodik
yetersizlikler, aca ve ile birlikte kalc: pa Mtnedenol-
maktadir, Gerekll hazirhk olmadan yapilan her - kronik yara-

lanmalara ve lokomotif sistemin mikro yapisinda degisikliklere

yolagmaktadir. Onemsenmeyen kii¢iik hasarlar biriktikge dokularda bio-
Il:lmyasal degisiklikler ortaya ckaaktadu- Bunlann hepsi marfolojik
‘degismelere neden olmaktadir.

-....Bazi kiglk.degismeler am.rendr ve hatta sporcunun. kcndl;l ta-
yrafindan bile farkedilmemekte, uzun bir siire sporcunun veriminde engel
yaratmaktadir. Bu engeller yorgunluga kars: dayanma gliclinin azalmasi,
calismadan sonra agnlar ve soguk titreme tle artmaktave sonugtahem
‘bir bozuhna ortaya c:hnaktadnr

en antrenman siresince agn sikayetleri ikaz olarak
deﬁerle ve ciddi bir sekilde tedavi edilmelidir. Bu arada bilincli
‘olarak anhaljeziklerin alinmas: (Doktor kontroldnde) sporcunun antren-
mana katiimasimu saglamaktadir. ‘Agn analjezikleri biitiin tedavinin
icinde kullanilmalidir, Bu problemin dneminin yeterince kavranmamasi
halterciyi sporculuktan ahkoyabillr ‘gelisimin{ ct‘kﬂer ve engeller

... Eklemlerin ve iskelet kaslarmin olumsuz yOndekl deﬁls!kllk.leri

,.dogru antrenman yapan sporcularda ender gdriilen bir olaydir. Bunlar,
travmalara ‘miidahale edilmemesi, ufak incinmeler veya lokorotif ‘sis-
temde asin yiklenme, ySntemlerine bagh olarak ortaya ckaaktadu'
" Antrenman le yorgunluk ve bozulma arasinda bir fligki vardwm, /-~ *%

Dayanuikliihk, saghgm zarar gormemesi, yiiksek fiziki ve' d'ayguaal
stresler, sistemin glicinOn dizelme hizi, organizmanm antmnman uvly
esi ve spor sartlanmn seviyesinin belirleyicisidirler.

240 mmmcummnoémm .
» - UYGULANMASI GEREKEN NOKTALAR.
: a.Halter unadaylannsechnLkusuﬂuzblrlokomoﬂfﬁs-
teme uygun ﬂizciul;i suggtlar bunlar rd ‘ve fonksiyonel ydntemlerle
arastinlir. (Bu spor dalyyogunsfiziki’ eri dgerdigs icin) Uygun
., £oralmeyen adaylar elenir. (Bkz, Halterde yetenek secimi)

b, ‘Bir antrenmanda kuvvet, hn.dnyamkhhkvctel:nikumuﬂan he-
saba katarak dogru oranlan saglayabilmek byl bir ustahktir. Diger ta-
raitan’ tek taraflc bir antrenman unsurunun uzerinde durmak, agir
yukienme beklenmeyen ve istenmeyen degisikliklere yol acabilir. Tek ta-
rafl bir artrenman, fazla yaklenmeX bir tir pre - patolojik sart: yaratir
ve belll durumlarda orgarizmay ciumsuz olarak etkiler. Bir sporcunun

~asmn yiklenmest sadece agirhklar olarak mantiksiz yliklenen program-
/lar geklinde diiginalmemelidir. Fizikt yuklenme sonucu agin, gerilim ola-
rak ta gorilmelidir. Bu durum farkh sporcular i¢in aym yikler veya
farkhh psiko - fizyolojik durumlarda aym olan, yiiklenme bazen normal
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bazen de fazla olabilir. Bir sporcuya yiklenme saghfmm bozmayacak
sekilde olmahdir.

¢. Devamh ve sistematik tibbi kontrollerle agin yiliklenmenin ha-
sarlan Onlenebilir. Alman sonuglar eski sonuglar fle mukayese edilir.
Esas problem agin yiiklenmeden dogan ilk semptomlann farkina
vanimas: ve akut hallerde uygun tedavidir, tk ve uzun
siiren gerilimlerin azaltimas:, yardunc: tedavi fle birlikte rahatsizhga
varacak degisimleri zamamnda Snlemeyl ve diizelmey! saglar.

d Lokomotif organlara agin ylklenme durumunun sonuglanm opti-
wmmmaumgwmmmu
antrenman ¢ahgmalannda zorunlu pertyodik dinlenmeler yerinde ola-
caktir. Bu dinlenmelerde fizyoterapik tedaviler kullamlmaldir. Fakat
¢ok az sporcu bu problemin dnemini kavramakta, bu tiir dinlenme ve te-
davileri antrenmandan geri kalma olarak kabul etmektedirler. Baz spor-

‘cnlar ise sonuglann Onemini kavramadiklan i¢in tedaviyi
birakmaktadurlar.
Bahndﬂmbuuwxhrgﬁnﬁnﬁrﬂehﬂulduﬂum&muhmhﬂ-
ter clh'mahn fle 1igii geligimi uzun yillara gikanlabilir
mxrir

uxmmmm

ve budinlemelermhnveukohm
o S S R T S
etkisinden bahsedilebilir. S "

Pratikte bu dinlenme mlan genellikle su hususlara gore
diazenlenmektedir.

a) mmmnmwmm
setmesine gore,

b) Farkh ve degisik tipleri sporcu bu
cahgmalara karg: bir > bulunur, bununla ﬁrkhe@emz
tiplerine gore ve antrenmamn amacina gore de dinlenme aralan
mmmwgmmmmm

422 Antrenman yapilan yerin goriiniimil;

iyt bir havalandumann oldugu yerde yapilan 18° - 24° C de, % 40 - 60
nem ve ses, 151k diizeni bakumindan rahat bir atmosfer daha
dahnu c¢ahsmalara imkan saglar. Bazn: gézlemciler ho.

Mmmmm.

42.3. Aantrenman sonras: yapilacak dinlenme ve serbest zamanin

degerlendirilmesi:

Serbest zamanda sporculanin yogunlagacag:, mesleki ¢aligmalann
memmw yeterli miktarda
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A -
“in

Ozellikle uzun sireli kamplarda karsilagilan sorunlardan biri; mon-
~ otonluk ve tek dize yagam bi¢imi sporcuyu antrenman dis: saatlerde din-
lenme yerine gerilime itmektedir. Bu nedenle kamp merkezlerinde spor-
culann degisik gelistirici ve ortaya ¢ikanc: ¢aligmalarn
pimasi sonuc¢lann ortaya ¢ikmasina yardumc: olacaktir.
merkezlerinde kiitGphane, mizik odasi, lisan laboratuvan v.s gibi)
(mm talam kamplanndan ¢ikanlan pratik sonug).

4.2.4. Yenllegmeyi diizenleyici terapatik faaliyetler;

Masaj, sauna, normal veya mineral tuzlu banyo, yagmur tipi basin¢h

dus, ogusturma, eklemlere kompresler, parafinleme, kuru sicakta
1smnma, ultraviyole igmnlan ile tedavi.

Batdin bu faaliyetlerin etkileri olduk¢a genis olup, dinlenme

_slirelerini harekete gecirmek fizere bunlann degisik kombinasyonlan uy-

mmﬂ: Bunlar ¢abgmadan dolay: ortaya ¢ikan rahatsizhiklan gider-
kullanulmalidar.

Bitiin bu uygulamalar, bdigesel veya genel olarak profilaktik ve
amagclarla kullanuhp etki alanlan gunlardir;

l | | i
Merkezi sinir Dolagim - Lokomotif Bag
sistemi  sistemi sistemi doku

Ancak en dnemli gey haltercilerin kalitatif ve kantitatif (niteliksel ve
MWM (Normal bir kimsenin, normal bir
- yikii kaldirabflmest i¢in giinde 4000 kaloriye ihtiyac: varsa, ¢ok fazla
performans gdsteren bir sporcunun, bunun iki katina thttyac: vardur, Bi-

ik bir yenilegsme siirecine dayanarak bazi organlann fonksiyonlan

sonra) bir enerji dengelemesine tabt olur. Az beslenen
veya yanhs beslenen bir organizma caligabilme kapasitesini artiramaz.
Kendini kullanilan enerjinin yerine gececek enerjinin de
saglanmasi gerekir.
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3. BESLENME

Herkes i¢in; ¢ok ¢esitll ve mantikh bir beslenme rejimi, saghgin ve tyi
i kapasitesinin garantisidir. Her tiir sporda; dzellikle halterde, yiksek
sportif verime ulagma, w sekilde organize edilmis antrenman ve
¢ok yonlQ beslenmeyle {imektedir.

Bir sporcunun; Ozellikle halterle ugraganlann kalori harcamalan
bayiik oldugu igin, beslenmeleri bu miktan kargilayabilecek dzellikte ol-
mahdir. Daha dnemlisi gerekli kalori yanunda, alnan besinlerde uygun
bir diyete bagh kahnmaldir. Ancak bu sekilde harcanan enerji
kargilanabilir ve organizmamn yapist kontrol altinda tutulabilir.

Beslenme rejimi; ¢aligma, antrenman ve uykuya bagh olarak
hazirlanir. :

S.1. PROTEINLER

Ozellikle agir sporlardan biri olan halterde protein kullamm ol-
dukca fazladir. Antrenmam takibeden testlerde idrarda dre igerisinde
protein artiklan olan nitrojen, Girik asit gézlenebilir. Bu da bize ¢aligma
sirasinda proteinlerinde yikima ugradiim gostermektedir. Bu nedenle
halterciler de protein alimu artinlabilir. Fazla protein alimiyla kom-
pleks teknik gerektiren branglarda ve dzellikle halterde merkezi sinir sis-
teminin uyanlma yetenegl artar. Bu artig sarth refleks hareketini
gelistirir. Yapilan ¢ahgmalar gdstermigtir ki, halterde sporcunun her kg.
viicut agirhg icin gereken protein miktan 2,4 - 2.5 gr. kadardwr. Bu norm-
lar viicut 52 - 80 kg. dan fazla olan (90 - 100 kg) sporculann her
kg. viicut icin gereken protein miktan daha azdur.

Normal olarak, antrenmanlara yeni ﬁ'dslaya'nlar da protein harca-
mas1 yliksek olmaktadir. Fakat zamanla antrenman tecriibesinin art-
masiyla protein harcamas: azalmaktadir. Sovyet aragtumac: Yakovlev
sporcunun beslenmesinde proteinlerin jelli veya jelatin olarak kul-
lanilmasmu dnermektedir. Jelatin, cesgitli yamsira gliko-
mw. gnnkqénmmmmnmmumnm-

kullamilmaktadir.

Bir haltercinin giinlik diyetinde 300 - 400 gr. dan az olmayan yagsiz et
bulunmahdir. Cigerin ¢ok iyl besleyici bir dzelligl vardir. I¢erisinde pro-
tein ile birlikte cesitli tuzlarda bulunmaktadir. Haflfce asimilasyona
ugramug fhtiva eden (tavuk, kaz, drdek eti, balik ve siit gibl) besin-
lerde dnemlidir. Sidtte ayrica kolayca absorbe edilebilen ve faydali olan
mineral tuzlann bulunmas: da dnemlidir. Haltercinin diyetinde giinde 1
It. den az olmamak gartiyla siit bulunmahdir. Sindirimin normal olabil-
mesi i¢in sabah ve aksam olmak fzere tereyag - siit veya yogurt
alinmahdir. Ahnan besinde yeterince proteinin bulunmamasi, ¢esitli or-
gan ve sistemlerin katii ¢ahismasina neden olur. Biyime ¢aginda iskeletin

. gelismesini engeller. Bunlarin yaninda merkezi sinir sisteminde
degismeler gdze carpmaktadir. Bu degisiklikler daha sonralan yeterince
protein alimumu saglansa bile, olumlu ydnde dizelmeler gdrilmemektedir.

Yetersiz protein alim vitamin metabolizmasimi da etkileyebilmekte-
dir. Vitaminler fonkstyonlanm proteine bagh olarak yapabilmektedir-
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Protein nga. tim organizmanin zayiflamasina yol acgarken,
koyabilme gictn{ azaltir,

8.2 nmninmm

Sporcunun beslenmesinde karbonhidratlarda genis bir yer tutarlar.
Temel kaynaklan sebze kdkenli, meyveler, nigastalar, baklagiller ve pa-
tltca tarleridir. Ganlak diyet icersinde 450 - 500 gr karbonhidrata gerek
dir. Bir halterci i¢in kg. bagina 10 - 11 gr karbonhidrata gerek vardir.
_Bumlktardagﬁnlﬁkkullammxﬁoo 800 gr civanna ¢ikarmaktadir. Fazla
ahnan karbonhidratlann bir kusmi idrarla atiirken, geri kalan kismu da
yaga cevrilip, viicutta derl altinda depolanmaktadur.

S .3. YAGLAR:

Protein ve karbonhidratlarin yanunda yaglaninda beslenmede dnemli
bir yeri vardir.

Gandmiizde sporcunun diyeti i¢cinde; yagin azaltilmasi, karbonhidrat-
hnn cogaltﬂmasx geregi ortaya cikmustir. Diyetle karbonhidratin
as1 ve yagin azaltilmasiyla kasin etkili is yapabilme kapasitesi
Gﬁnmk diyette 100 - 150 gr dan az olmayacak kadar yag
ali, yalmuz, bu yagin 30 gry bitkisel yaglardan gelmelidir. Yaglar ka-
ihu)raa:mz yamunda, yagda eriyen vitaminleri de saglamaktadur.

8 .4. VITAMINLER: "

Organizmamn normal olarak ¢aligabilmesi i¢in dnemli miktarda vi-

erin de te yer almas: gerekmektedir. Yenilen yiyeceklerde bu-
er ylQksek biyolojik aktiviteleriyle metabolizmanin
dizenli caligmasim temin ederler. Ginimizde 40'dan fazla vitamin bilin-
aekle beraber bunlardan bir kismunin viicuttaki rolleri halen bilinme-
mektedir. Vicutta yeterince vitaminin diyet yoluyla saglanamamasi so-
nucu da organizmada A vitaminozis meydana gelir. Bu durumda
; zmamn fonksiyonunu aksatir. $iddetll kas ¢alismalan bir kisim
erin daha fazla ahnmasim gerekli kilar.

Vitaminler

/\

Suda Ertyenler Yagda Ertyenler
olmak dzere iki grupta toplamurlar.

Suda eriyen vitaminler:
B grubu vitaminleri ve C vitamini bu grupta yer alirlar.



TABLO: 14

HALTER YAPAN SPORCULAR iCIN VITAMINLERIN
GUNLUK AC ORANI VE FONKSIYONLARI
Vitamin Ginlak Siddetli ortamda Fonksiyonu
C (Askorbik  50-75mg. 200 - 300 mg, Bir dozu
asit 200 - 300 mg,

' olan (askorbik *
asit) i kapa-
sitesini artinr.

B; (Tiamin) 2-3mg. Siddetli antrenman
devresinde doz arti-
nimahdir. Gande
10 - 12 mg ahmmla
14 - 20 ginlik bir
sare iginde gerekli
miktar
2025 gon, ghnde
20 -
- lOuﬂk az
olmamak sartiyla
kullanilmaldar.
By (Riboflavin) Giinde 10 mg
PP Vitamini 15 mg. 25-30mg. )
(Nikotinik .
Bg (Pridoksin) 15-2g 3-4mg Artan protein
' kullanimu nede-
niyle B6 vitamin-
inin dozu
‘ _ artinlabilir,
Bj2 100 - 200 mg. Ginliik enjekst-
(Styanoko- yonlarla spor-
balamin) cunun ig yapa-
' bilme yetenegi ve
kas kuvveti

onemli oranda
artar.
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Yagda eriyen vitaminler:
A, D, E ve K vitaminleri bu grupta yer alirlar,

' HALTER YAPAN SPORCULAR ICIN nam:am VITAMINLERIN
GUNLUK IHTIYAGC VE FONKSIYONLARI

Ginlak Siddetli antren. Fonksiyonu
1-2mg. (5mg)BlveC

vitamin alim
artinlmus ise (A)

neden olabilir,

Normal bir

diyette gereksinim
duyulan miktar
karsilanmaktadar.

30 - 5 Ginite %

a.s.m.l_n :

Mineraller enerji kaynag: olmamalanna karsin; organizma i¢in pro-
tein, karbonhidrat ve yaglar kadar dnemlidirler. Kanda ve lenfte bulunan
mineral tuzlan viicutta hiicre yapisinda yer alirlar. Kanda ve dokuda belli
bir tyon konsantresinin muhafaza edilebilmesine yardimec: olurlar. Fos-
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for, kalstyum, potasyum ve sodyum kas kasilmasindaki kimyasal olay-
larda yer alirlar.

Yapilarinda demir (Fe) bulunan hemoglobin ve myoglobin
akcigerlerden dokuya oksijenin taginabilmesine yardimc: olurlar.
Degisik mineraller sindirim sivilani, hormon ve enzimlerin olugmasinda
kullanilirlar.

Kalsiyum (Ca) kemiklerin olusmasinda, kamn pihtilagmasinda ve si-
nir sisteminin uyanlmasimn artinlmasinda etkindir.

Fosfor; degisik enzim olusumlaninda, protein, yag ve karbonhidrat
metabolizmasinda yer alir. Sinir sistemi i¢in olduk¢a Gnemlidir. Kas
¢ahsmasinda, biokimyasal reaksiyonlarda fosfor aktif bir elementtir.
Fosfor bilegkenleri tim organ ve dokularda, hiicre ve hiicre ¢ekirdeginde
dzellikle kas dokusu hiicrelerinde ve beyinle omurilifin beyaz yapisinda
¢ok miktarda bulunur. Organizmada, fosfor metabolizmas:1 kalsiyum
metabolizmasiyla yakindan {lgilidir. Kalsiyum alimmn artinlmasiyla,
diyette alinan fosforunda artinlmasi gerekir. Bu nedenle aldigimiz
ginlik ylyecekte dizenli olarak et, balik, hububat ve siit kdkenli besin-
lerle sebze bulunmahdur. :

Organizmanun ginlik fosior harcamas: 1,5 - 1,6 gr. civanindadur. Fa-
kat giddetli antrenmanlarda 3 - 5 gr'a kadar yhkselir.

Arastincilar fosfor kdkenli bilegkenlerin ig kapasitesine olumlu etki
ettifini belirtmektedirler. Bu nedenle yangma-veya antrenmandan 60 dk.
kadar Once, alinacak olan sodyum fosfat kiginin ¢alhigma yetenegini
artinr,

Sodyum (Na) daha ¢ok doku smisinda, plazmada, lenfde, sindirim &z
sulaninda bulunur. Bunun yaninda potasyum (K) temel olarak hiicrelerin
icerisinde bulunur. Sodyum (Na) ve Potasyum (K) su dengesini ay-
arlarlar. Bunun yamunda kas kasilmasinda d dogruya sinirsel ile-
tisimde yer alirlar ve aynica asit - baz dengesinin korunmasim saglarlar.
Bir ¢ok durumlarda antogonistik aktiviteleri bulunur. Fazla miktarda tuz
(NaCl) aliumu viicutta su tutulmasma neden olur. Tuz yetersizlifinde kas-
larda kramp durumu ve giddetli kas agnlan ortaya ¢ikar. (Ozellikle baldir
kaslannda).

Su elektrolitik dengesi, bio- elektrik akmmna iligkin olarak, tyon
yogunluk derecesinin yerine konulmasina dayamur. Kas spazmlan
(kasilma ve kramplar) "elektrolitik sathayr” igerir. Potasyum (K) ve mag-
nezyum (Mg) hiicre i¢i sodyum (Na) ise hicre disinda bulunmaktadur. Bir

amunda bir kag litre ter atan bir sporcu dnce hiicre dis: daha sonra
hiicre i¢i terlemeye ugrar. Kas hiicrelerinden fyonlann aynimas: ra-
hatsizliklara neden olur. Dokulardak! tuz kayh karsilanmaz ise arterty-
al basingta diigme gdrildr. Kas dokulan metabolizmasim faaliyetlere
dayali olarak artinlabilir. Maksimum yiklenme sirasinda metabolizma
bir taraftan gerekli elementlerin saglanmas: diger taraftan gerckenlerin

atimasi i¢in ¢alisir.

Dokulardaki elektrolitik dengenin bozulmas: sonucu kaslarda olusan
rahatsizhiklan gidermek i¢in, (zellikle yangmalarda kilo diigen sporcu-
lar tartidan sonra) suda eritilmis 1 gr kadar tuz alum: dnerilir.
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Organizmada yetersiz potasyum bulunmas: bagirsaklann ¢aligma
bicimiyle, igtah azalmasiyla ve uykuya gereksinimin ortaya ¢ikmasa gibi
belirtiler gdsterir. Potasyum genel olarak bitkisel ytyeceklerde bulunur.
Kangik ylyeceklerin (bitkisel ve hayvansal) ahnmasyla orgamzmamn
tim gcrekslnh:m karsilanmg olur.

(K) Potasyum

Ginlidk norm Siddetli antrenman
2¢r 5-6gr.

(Na) Sodyum
12-15¢r. 20-25gr.
(Sicak havalarda ve giddetli antrenmanda)

Klor thyacld genel olarak sodyum ve potasyum ile birlikte
kargilanur. Klor su :gcsi ve ozmotik basincin ayarlanmasinda rol oy-
naroégmlranmna ganlik klor, kullanim ginde ortalama 6 - 11
gr. ka )

Salftir; amino asit, insdlin, Bl vitamini {le dedisik enzim ve aktivas-
yonlan igerisinde bulunur. Protein metabolizmasinda ve bagiwrsaklarda
besinlerin sindiriminde meydana gelen zehirleyici @irtinlerin ndtralize
edilmesinde etkindir. Organizmamn ginlik salfiir kullamm 1,2 - 1,5 gr
kadardir. Bol miktarda salfiir; beyaz peynirde, diger peynir tirlerinde ve
ette bulunur. Vicudumuzun yapisinda yukanda sayilanlar yamnda
birgok element daha bulunmaktadir. Bunlarn ‘icerik ve miktarlan
dlge:l:lm kadar oneml! degildir. Bunlardan bir kact balar, ¢inko, florin

8SU:

reaksiyonlar su ¢dzieciler igerisinde meydana gelir. yiyeceksiz ol-
dukca uzun siire yagayabilir. Fakat susuz olarak birka¢ giin yasiyabilir.

Viicudumuzun bir knsminun yapisinda 9,65 eraninda su bulunurken,
kaslamyapumda%‘lﬁ.hnda%so gastrik (mide) suyunda ve lenflerde
asag) yukan % 90 - 95 oramnda su bulunur,

Ginldk yasam igerisinde terlemeyle, idrara ¢ikma ve solunum yoluy-
la 2 - 2,5 It civannda su kaybma ugramak mimkandir. Kaybolan bu mik-
tar, organizma i¢in oldukga dnemlidir. Sicak havalarda ve giddetli an-

. trenmanla kaybedilen su.miktan 4-5 It'yi bulmaktadir. Sporcular

tarafindan su ayarlamas:; kilo alma ve kaybetme hallerinde kontrol
altina alinmalidir. Onemlt miktarda su kayb yalnuzca susama, halsizlik,
bag agnlan gibi yan etkilerle ortaya ¢ikmayip, bir kism: daha objektif
degisimlerle de kendini gdstermektedir. Bu degisimler; kamin daha kati,
viskozitesinin (sGrtGnmenin ¢ogalmasi) artmasi, kalbin ¢ahigsmasinin
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agirlagmasi, nabzin ve arteriyel basincin artmasidir,

Organizmanin cah.smasx agisindan su alminmin birden bire
artinlmas: zararhdir. Metabolizmayr hizlandirmas: yaninda, organiz-
manmn gereksinimi olan minerallerin atilmasma neden olur. Diyetin
, Ozelligl viicutta suyun tutulmasim etkiler. Bu nedenle zengin karbonhi-
drath ytyecekler suyun viicutta tutulmasim saglarken, siit - sebze gibi yly-
ecek ve igecekler de suyun viicuttan atilmasina neden olurlar.

4-1. DIYET REJDME

. Beslenmenin ¢ok ¢esitli olmas:1 yaminda, beslenme rejiminin de
Snemli bir anlamm vardir. Belll zamanlara uyulmadan yiyecek alim,
alman ylyecegin miktan ve dzelligi sindirim organlanmn olumsuz yinde
etkilenmesini ve sindirilecek besinlerin yetersiz assimilasyonuna neden
olabilir. Belli zamanlarda yemek yemek; sarth refleksi olugturarak, mide

sulanmin kusa bir sire icerisinde bol miktarda salgilanmalanna yol
acabilir.

terli assimilasyonu, yemek sirelerine uyulmak-
. hmfmmmugmmm%m

4.1.1. GUNLUK YIYECEK ORANLARI
TABLO 16:

1. Kahvaltx 2. Kahvalt Ogle Yemedl Aksam Yemeg!
925 - 30 %15 %40 - % 20

Shaia | kil | Sfeyemepn-
tan hemen tiktan 2-3 saat tidan 3-4 saat den 5-6 saat
sonra - mnppdmh_ mw sonra,
mh.m 1.5-2 saat dnce.
w;num daha hafif ol- nin en bayok ks- in bu
ittt pots. o imali-yearo | 1 miaise : e

bahk ye- | ldir olmayanlar i¢in sin-
mm.nﬁ- igtah agic1 ylye- dirimi zor olan-
hdur. (S5g0g ceklere gerek lardir. Et sinir
ef.‘nhm.dl kalmadan temel sistemin! uyar-
V.
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OGLE YEMEGH

' Yalmz alkalinli igecek tarinin alinmamasina dikkat edilmelidir.
Cinki alkalinli mineralli icecekler hidroklorik asidi ndtrlegtirerek
istahin kdthlegmesine ve midede yiyecsllerin sindirilmesine neden olur-
lar. Ycl::lg‘e yagh yemeklerle baglamak gerekir. Cank{i yag, mide su-
lanmn geciktirir, istah agicilar veya
Snemli bir yer tutarlar. Bu ylyecekler et ve sebzelerden bir kisun malze-
meyle yapilir ve sindirim organlanmn stimilasyonuna neden olurlar.
AESAM YEMEG]

Hazir gorbalardan, et konsantrelerinin de geceleri i¢ilmemesl
Snerilir, yemeklerinde sit igeren ylyecekler, taze balik, tavuk ve
beyaz gibi ylyecekler alinmahdur.

Ginde 3 dﬂan W durumunda gnnqlbﬁléo kaléo;lm % 30'u sabah

Ogiinler arasinda 5 - 6 saatlik bir siire olmahdur.

mmlyi organizmanmcevruelmhnuymundaethnol-
- ve sistemlerin saghklh c¢alhigmas: sailanmmdrbmdo&ur‘:t‘:
sekilde dﬁzenknmeﬂspomunundayamﬂﬂ.@nmvehshmeﬁnm
gelismesinde rol oynar.

Btrgok sporcu Ozellikle halterciler, mﬁmeﬂwyﬂolﬂdeﬂl an-
. trenman siresinde konsantre protein tiiketmektedirler. Sistemli bir
ol

ur,

mmmm

Baz spor dallannda yangma igin sporcular kilo kaybetmek zo-
rundadiriar. (Gares, boks, halter v.b). Bu nedenle yangma gind alman yty-
ecegin miktanm azaltmak zorundadirlar. Yangma gind, icilen s da da-
hil olmak fizere alinan tim ytyeceklerin toplamu 500 - 600 gr'dan fazla
olmamaldir. Alinan yiyecekler temel olarak kolayca assimile edilebilen
protelnvehrbonhﬂﬁ:ttmolumlxhr Knyuctymenlnﬁythh
% .

hmlaﬂud@glbl.beymnndamm

Tart: yapilan sporilarda, (halter, giires, boks v.b) tartidan sonra
yangmaya kadar olan siire icinde; (1 saatlik) sporcu yagsiz, icerisinde;
konsantre protein 70 - 100 gr kadar erimiy seker veya 100 - lsogrhdar
glikoz ve 200 - 300 mg C vitamininden hazirlanmg s igebilir,

Buhar banyosunda kilo kaybina ugramsg sporcu kaybettigl tuz kay-

naklanm yerine koymahdir, Bu nedenle dzel hazirlanmig bir soliisyon
icmelidir,

Sol@isyonun hazirlamusi:1 gr normal sofra tuzu ile 1 - 1,5 gr kalstyum
klorid kangmm olarak hanrlfmr gr




Yansma siresince alinan toplam yiyecek miktann 250 - 300 gr
gecmemelidir. Asin gekilde yeme, (dzellikle kilo kaybina ugramug sporcu-
lar i¢in) calisan kaslardaki kanin, sindirim organlanna gitmesini

ve bu durum sporcunun gevsemesine, yangma isteginin azal-
masina neden olacaktur.

Kilo sorunu olupda, kilo kaybina ugranusg ve tartiya ¢ikmug olan spor-
cular, tartidan sonra yemek yeme arzusundan kendilerini
alhkoyamamaktadirlar, Coguna gore, tartidan sonra yenilen yemekle
kaslann kuvveti artmaktadir. Bu yanhs bir digdncedir. Yenilen yemegin
sindirilip, emilmest 5 - 6 saatte olmaktadir. Bunun yamunda giddetli kas
¢aligmasimun sindirim salgi bezlerinin inhlbitasyona (engellemeye)
ugramasina neden oldugu bilinmektedir.

Yansma aminda, ilk denemeden sonra bir tki yudum kadar tatl ¢ay
icilmesine masade edilebilir,

Yansma sonrasi, dzellikle kilo kaybina ugramuig sporcular oldukca
fazla sv alirlar ve bu nedenle el, ayak ve ylizde ddem (el ayak ve yliziin
sismesi) meydana gelir. Fazla siv1 ahnmasiyla kalbe ve bdbreklere fazla
yik bindirilip, ¢aligmalan zorlastinlmaktadir. Buna engel olmak i¢in
yansmadan sonraki gin agin sivi alimum sinurlandinimalidir.

Yansmada harcanan enerjinin bir ka¢ giinde yerine konabilmesi
icin, yanisma sonras: protein, karbonhidrat yag ve 8zellikle sebze yiyecek
miktarlan artinlmahdir. Aynica ganlik vitamin dozlan arttirihr.

4.1.3. SPORCUNUN GUNLUK RUTINI

- Viacudumuzdaki tim organ ve sistemlerin normal ¢aligmalan i¢in,
ginlik rutin ¢ok Onemlidir. Ozellikle, yiksek performans  seviyesi
saglamak isteyen sporcularda bu dnem daha da artar.

Normal ginliik rutinde kesin olarak su noktalara uyulmaldur: Din-
lenme, uyku, beslenme, cahgma ve antrenman.

Uyku esnasinda; beynin merkezinde, sinir hiicrelerinde degisme mey-
dana gelir. Bu degisme bir kisim merkezlerin uyanimasimn azalmasidir.
Bunlar duyu, gérme, dokunma v.b merkezleridir. Uyumak; beyin
hiicrelerine rahatlama ve dinlenme imkam getirerek, 1§ kapasitesini

saglamasina, organizmamn yapacag: ¢ahsma icin sinirsel enerji birik-
tirmesine yardime: olur. merkezinde birlikte inhibitas-
yon durumu ortaya ¢ikar. durumu sub-kortikal bdlgeyl

de i¢ine alarak, kan dolagimu, solunum v.b sistemleri kontrol altina alir.
Uyku esnasinda, kas yapis: ve durus zayflar, metabolizmamn ¢aligmasi
ve gaz degisimi azalir, kalbin ¢aligmasi yavaglar ve artertyal basing (tan-
styon) diiger.

Ginde 8 saatten az olmamak sartiyla hergiin aym: saatte yataga gir-
mek ve uyumak gereklidir. Ozellikle halter de; sporculann, omuzlara olan
fazla ytikten dolay: bazi agnlar meydana gelebilir. Bu nedenle kendilerini
sicak tutacak pijama tirinden giysilerle yatmalan tavsiye edilir.

Uyanan bir kimsenin yatakta yatmamas: gerekir. Sabahleyin
yapilan saghk egzersizleri higbir sekilde bayidk ydklenmeyle
yapiimamalidir. Sabah egzersizleri 10 - 15 dk dan fazla sirmemelidir.
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(Viacudun uytndmlma.m amaciyla)

Eger mimkiinse, 8gle yemegini takiben 1-1,5 saat kadar dinlenmek
fyidir. Antrenman i¢in en tyl saat aksamlan 17.00 fle 21.00 arasidir. Eder
apomugecelcnqahsnakzorundalaeamremnanuyh:danveyayeteﬂl
dinlenmeden sonra yapilmalidar.

Belli bir siire dizenli yagama uyulur ve dikkat edilirse, merkez sinir
lhtmdedinmkbu'upynnuhr Blylece baz: ahsilmmg durumlarda
hafiflemiy olur. Uykuya hazirlanma, kiginin uykuya

h:ru:dme yardum eder. Aynica, diizenli saatlerde yemek, sin-
dirtm & sulanmn o saatlerde salgilanmasina neden olacaktir. Yemegin
bagindan itibaren istahin tyl olmasmin ve besinlerin sindirilmesine
Emolmknr Belirli saatlerde caligma ve antrenman yapma, mer-
sinir sistemini geligtirerek, tim organizmamn dretken olmasimu

saglayp, performansin gelismesine neden olur.

Bir sporcunun alkol ve sigara kullanmaktan ka¢mmas: gereklidir.
Yilksek sportif bagan, i yetenegl kapasitesi, udhk.dﬁzennyuamaya
siluca uymak yoluyla saglanabilmektedir.

4.1.4. KiLO DUSME

Bircnkhalte:dymmamwyamyonarhhlodﬂw Bu, onlara
daha hafif kilolarda yangma finkam ve kuvvet bakimindan avantaj
saglayabilir. Batiin kategorilerde, dogru olarak kilo diigmenin (1.5 - 2 kg
nnrhbu'myohur mm«mmmz—zskpm
vermek mimkiindiir

Dort, beg kilo verme her zaman yangma sonug¢larinda Snemli bir
disiise neden olur, Bu, ooksxkyapﬂm mﬁamvneMeMn-
hatsizhklar meydana gelir

ﬂhdﬂmmwnymannrdm

a. Yiyecek ve igeceklerin suurlandiriimasi,
b. ishal olarak ve difiretik kullanarak.

¢. Buhar banyosu ve g kabin{

Yiyecegin siurlandinlmas: temel metodlardan biridir. Genellikle
diger metodlarla birlikte kullanulir. Kilo diizenlenmesi sdz konusu olan
biitiin durumlarda sporcu yedigini ve ictigint kasitlar.

Pratikler gostermektedir ki, kilo diigmeye ne kadar az zaman
aynlrsa yansmada baganh olma olasihigy o kadar artar.

. Yangmadan 5 - 10 gin Once ylyecek ve igecek alimumin
kaslann aktivitesini bozar. Bir ginlik &zel bir diyetle,
saghga ve yangma sonucuna zarar vermeden 1 - 2 kg digmek mimkandar.
Bunun i¢in, yaglar tamamen dlyetten ¢ikanlmali ve karbonhidrat mik- -
tan 3 - 4 kat azaltilmalidir. Diger yandan protein miktan dnceden
alindigs sekilde kalir. Sivi miktan 2 - 3 kat azaltilir, Suyun viicuttan
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daha fazla oranda atilabilmesi i¢in fuz alimunin minumuma indirilmesi
gerekir.

Yangmaya 24 saat kala, ylyecek miktan gdyle olabilir, 100 - 200 gr
yaﬁxzpeymr. 100 - 150 gr et, 2 yumurta, 1 - 2 bardak tath gekerli cay.
Achk hissini azaltmak i¢in yukandaki miktarlan 4 - 5 d§ine bdlmek uy-
gundur.

Lahana, galgam, elma ve armut bol miktarda seldloz igerir ve
bagirsiklarda ahsilagelmis doygunlugu saglar. Aymu zamanda bu ylyecek-
lerin temel kiitlesi sindirflmeden digan atilr, Doygunhxkhlutvumer
Fakat agirhk degismez.

Kigl, normal olarak giinde 2,5 - Snyemckyervesulger Kilo diigme
ddneminde bu miktar 1 - 1,5 kg1 ge¢cmemelidir

b. iSHAL OLARAK VE Dil/RETIK KULLANMA:

Yangmalardan birgiin evvel hafif bir mishil olarak kilo diigmeye izin
verilir. (magnezyum silfat, costor oil ya da satilan flaglardan).
Fakat birka¢ istisna disinda bunlann gogu, potasyumun sistemden
atilmasim: saglar; Bu da iskelet kaslanmn fonksiyonel yetenegini
dasarar, Aynica doping

&mwmnmmmumw
(ditiretikler) doktor kontroliinde alinmahdir. Biitiin bu preperatlar spor-
cunun saghgma zarar verebilir.

C. BUHAR BANYOSU VE ISIN KABINi:

Buhar banyosu fle 2 - 2.5 hybemkmnmwnmoneeuonya
lle deri Gzerndeki tabahl:‘atcmhkmndlnterbezldem

agilmasina yardimc: olunmahdir. Buhar banyosundan Once terlemeyi
dahadanﬂnmakmmkmmekw Bag agnsina neden olma-
mak i¢in buhar banyosuna islak kafa fle girilmemelidir.

Buhar banyosundaki yiiksek 1si nedeni fle {45 - 50°C) deriye ylksek
oranda kan gelir. lgrtcmbuharwmo.nmihtwac
vardir. Cok rutubetli buhar banyosunda, deri buharlagma zor-
lagir. Sonugta viicut sis: artar ve bu da daha terlemeye neden olur.
Kuru 1sih banyoda, terleme yavas olur. Bu tiirden kuru banyoda, rutubetli
buhar banyosundaki kadar kilo kaybedebilmek i¢in daha ylksek 1s1 ve
daha fazla zaman gerekir. Fakat kuru 1siya daha kolay tahamml edilir.

Buhar banyosunda kalma sonucunda, su, tuz ve suda ertyebilen vita-
minlerde, kayip olur. Metabolizma hizlanur, arteriyel basing artar ve
nabxz(daklﬁdyehdaﬂyﬂhenr Bu degigiklikler 4 - 5 saat devam eder.
Kuru banyoda (sauna) buharlagma ve terieme ile saatte 1,7 litre, buhar

3 - 5 litre su kaybedilir. Fazla su kayb: nedeni ile sporcu
giddetli bir susuzluk hisseder. Sporcuya su {le gargara yapmasi ya da jiklet
cignemesi tavsiye edilir.

7 Daha dnceleri, bir ¢ok halterci yangmadan uzun siare dnce kilo
diigerdi. Tecriibeler gostermistir ki, en fyisi bunu yangma gind yap-



maktir. Buhar banyosu ile birgin Once kilo disme, organizmay.
yansmadan 3 - 4 saat dnce kilo digmeden daha kot etkiler. Bu eger gece
yapilirsa, uyku bozulur, uykusuzluga neden olur ve metabolizma hizlamr,
Bunun esas etkisi, 24 saat i¢inde mctabouzmada ve kas kuvvetinde
diigmeye yol agmasidir.

ISIN KABIN{:

Kilo dismenin en tyi metodu 15:n kabinidir, Sporcunun bagi kabinin
digindadir ve viicudu, elektrik lambalanmun 1sitmasina birakilir. Bol
miktarda terleme meydana gelir. Bdylece, hicbir rahatsizhk hissetmeden
Onemli dighde kilo kaybr mamkandar.

30 - 130 daktkalik i151n banyosu {le 800 gr - 1600 gr digmek
mimkanddr.

d. EGZERSiZ HAREKETLER}

$iddetli kas hareketlertyle fazla kilolanin atilmasi mdmkiinddr.
Kogu, sicrama, squat ve 20 - 30 dakika serbest ¢calhisma ile 300 - 700 gr. kilo
kaybetmek mimkdndiar. Tartidan dnce yapilan bu tar caligma tavsiye
edilmez,, zira kas enerjisinin bu gekilde harcanmasi, yangmada daha
mg:kyorgnmhdamdcnolur Fakat bazen halterciler buna zorlanmak-
ta

Dinlenme halinde organizma saatte, yaklagik 40 - 50 gr kaybeder.
Gergek kilo kayb: 300 - 600 gr'i bulur. Genellikle, halterciler batiin bu me-
todlann bir komb unu kullanur; ylyecek igecek, tuz kullanumimn
sinurlandinimasa, bir mishil alma, yangma gand buhar banyosu ile
Llolbkgdngmembl:.dgs 3.5kﬂodanfula yida 4 - de‘adandahamk

kaybedilmeme

olankphnhmnkﬂodﬁmmm&-ﬁkg’nkadaﬂmu-
nun - ve .nmachnmetkﬂanu..hﬂamndaldlokaybn

cmaﬁmxmumaﬁmﬁmﬂmm

Umnymaruntrmnytpan haltercilerin ¢ogu onemli
derecede arttirr. Bu durum, haltere geng yasta goralar. Bir
¢ok durumda, agirhktaki artig d ve bunu dnlemek
Diizenli antrenml:un sonucu, l;:. artar, kemikler Mpert;-roﬂny:
vedahaaglrhtqmgecnnkhcxmhnudn

Bu degistkligin nedeni nedir?

Hergseyden Once haltercinin ne kadar agirhik kazandigimi goéz dniine
almak gerekir. Bir Gst kiloya gecebilmek i¢in yaklagik diciler gdyledir;
gengler i¢in vidicut agirhdi, sporcunun yanstig: kategorinin en st limiti-
nin 2 - 2,5 kg, baytkler igin 2,5 - 3,5 kg Gzerinde ise.

Genellikle, halterciler viicut agirhklanim belll bir diizeyde tutarlar,
(Ytyecek igeceklerini simrlandirarak). Bdyle durumlarda, 2 kilo fazlahik
bir Gist kiloya gecis i¢in sinyal olabilir.

Halter kurallan su veya bu kategoride yangmamn kogullarini belir-
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ler. Aragtumalar gostermigtir ki, her spor dalimun kendine 8zgi antro-
pometrik normlan vardir. Son bes alti yildir dinyanm en kuvvetlileri
haltercilerdir. Boylar1 drnegin, sinek siklette (52 kg) 1,45 + 1,2 cm,

tiysiklette (56 kg) 1,49 + 1,2 cm.

Aragtirmalar gostermektedir ki, bir sikletin en tyileri aymu sikletin II
ve III. sinuf haltercilerinden ortalama 3 - 4 cm kisadir. Kilo arttinp orta-
lamava karar verebilmek i¢in , viicuttaki yag oramumun saptanmas: gerek-
Hdir. Hidrostatik tart: {le viicuttaki yedek yag deposu hesaplanabilir.
Daha gegerli ve basit bir metod ise deri alt1 yag dokusunun Slghlmesidir.

Viicut Yag Oram % 20 ve daha fazla olan halterciler icin agirhk artigi
daginilemez. AZirhklan arttinlirsa aymu zamanda yag orami da dnemli
bir gsekilde artar.

Agirhk artinrken, aktif kaslarda, pasif yag dokusu arasindaki daha
ml]dmsldlerlsablttutmayaugrmakgerehr

Agirhk artisi yavag yavas olur. artimmmda yag oraminda

degill, kas kitlesinde artma olmahdir. Bunun i¢in de 1srarla ¢caligmak

. Antrenmanda, bir sette 4 - 6 tekrar tavsiye edilir. Bu, en ¢ok kas

artmasim saglar.
Her ay agrhik 500 - 600 gr dan fazla olmamak sartiyla arttinimalidir
ms-ew.ommmmwmwmmmum

; Do@moiai‘akylpdaﬂyilboyumhﬁnavemsyonelblrdlyetrejhnlﬂe
agirhk kazanma, yil boyunca, derecenin 20 - 50 kg artmasina imkan

Agirhk artirma, peﬂodmida sv1 alm artar. Ghndmizde, kas
kiitlesinin geligimini uyarmak ic¢in ¢egitll farmakolojik ilaglar kul-
lanilmaktadir. - '




TEMEL KAS GRUPLARINA
YONELIK AGIRLIKLA
YAPILAN ALISTIRMALAR:

davi tard.

uv
mm-mmmmmmumm

v
Viskozite = Alama gdsterilen direng (smvilarda)
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" A - DIRSEK EKLEMINDE FLEXION, B - EXTENSION YAPTIRAN

A} = Dambulla Kol Bikme (curl)

Her iki ele dambal
almr. Ayakta durug pozisyonunda -
suasxyla kollar dirseklerden

'riuull:

bikaldr ve gerilir,.

AQ-HalteﬂeKolBﬁhnccuﬂl

" PANIM: Hér iki elle bar alttan
tutulur. Kollar ayms anda dirsek-
~lerden bitkalar, . ,

. w' %

B; = DAMBILLA TEK KOL
GERME

TANIM: ayakta durug pozisyo-
nunda elde dambil bulunan kol,
basin arkasindan diger omuza
dogru indirilir ve sonra yukan
dogru dirsekten gerilir. Daha sonra
- aym: hareket diger kolla tekrar-
lanir.

By = ‘HnllcleClﬁKochnne

m Bar, eller birbirine
yakin mesafede Gstten tutusla bag
tstine kaldinhr. Bar, yavasca en-
seye dogru kollar bakilerek indiri-
lir ve daha sonra da kollar gerilerek
yukanya kaldirilr.




B3 = Dambilla Yatarak Kol ‘B4 = 'Halterle Yatarak Kol

TANIM: Sporcu her iki eline TANIM: Bar dstten tutusla bir

dambillann alarak sira Gzerine swa dstdne swtdstd yatiur. Kollar

sirtistll yatar. Kollar dik pozisyon- dik pozisyonda iken dirseklerden

da iken geriye ve yere dogru bikilerek, bar bag arkasina geriye

biikilir, daha sonra da gerilir. dogru indirilir ve daha sonra aymu
_ konuma getirilir.

Bg = One Egik durusta Tek Kol Geriye Dambil Savurma

: TANIM: Sporcu bir elinde dambil, dne egilir ve diger eliyle dizini tuta-
rak dengesini saglar. Dambil tuttugu kolunu geriye yukan dogru dirsek-
ten gerer ve tekrar dne dogru biiker. Aymu hareket diger kolla tekrarlanur.

AMAC: On kola extension yaptiran kas (M. Triceps Brachii)
calistinlir.
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C - KOL VE OMUZ EUSAGI KEASLARINI GELISTIREN ALISTIRMALAR

Cl = Halten itis
(Pres)

TANIM: Bar omuz genigligi

agikhkta tutularak omuzlann
Qizerine ahmr. Buradan halter yuk-

an ‘dogru itilir, tekrar yavagca
omuzlann fizerine indirilir ve hare-

kete devam edilir. ‘

C2 = Halteri Enseden ltig (Ens-
Pres)

TANIM: Bar omuz e
tutulur. Kollarla iti-
lir ve bagin arkasina ( dogru

yavagca indirilir, Daha sonra tek-
rar itilir ve bdylece harekete devam

TANIM: Bar dar tutugla Gstten
kavranir. Kollar dirseklerden
bikildar ve halter dik olarak ¢ene
altina dogru c¢ekilir. Yavagca

~ baglangi¢ pozisyonuna getirilir.

AMAC: C3 Omuz kusag: ve ko-
lun bikicl kaslanm ¢ahgtirmak
. (M. Deltoideus, M. Biceps Brachii,
M. Brachialis)

C4 = Yatarak Dz Kolla Halteri
Ulthlﬂ Cekis (Straight - arm pullo-
ve

TANIM: Sporcu bir sira Qizerine
sutlistd uzanr, Kollar gergin pozis-
Ed- tutmakta oldugu halteri kol-

lkmeden gertye dogru birakar
ve daha sonra tekrar kollan

bakmeden g6gts distiine dogru geker.

AMAC: Omuz kusag 1le lgili
kaslar caligtinhir. (M. Latissimus
Dorsi, M. Pectoralis Major, M. Teres
Mayjor)




Cs = Viicut One Egik olarak Kol- Cg = Omuzlan Yukan Dogru
lan Yana Aqis Cekis

TANIM: Her iki ele dambil TANIM: Her iki ele dambillan
ahnir. Sirt kambur olmayacak alarak, kollar bikiilmeden omuzlar
gekilde viicut dne dogru egilir. Kol- gukandoﬁrucekmrve yavagca
lar bitkfilmeden aym: anda yanlara birakilir,

« acihr ve yavagca agagrya biralalir, . o
Aym aligtima viicut dne eglmeden ARRAQY Gy« Trapesius
dik durusla da yapilabilir. cahgtinhr.

AMAG C,: Omuz kusag: kaslan
(M. Deltoideus) ¢ahgtinlir.
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D; = Yatarak Gogusten ftig

(Bench - press)
TANIM: Sporcu bir siramn

fizerine uzamr, Ban normal tutugla

sehpadan alir. Kollar g

pozis-
yonda iken, halter kollar bikilerek
yavagca gogise dogru indirlir. Dik

olarak itilir.

AMAG: (D1) G&gas kaslan, (M.
Pectoralis Majdr) kol kaslan, (M.
Triceps Brachil) omuz kugag: kas-
lan (M. Deltoideus)

Do = Yatarak Dambillan Yana

Aciy

TANIM: Sporcu: her iki eline

dambillan alarak 'sira dOzerine

AMAG:
Pectoralis Major) calistunlir.

E; = Halter Sutta Govdeyi One
Dogru Bakmek ve Dogrulmak
(Goodmorning)

TANIM: Halter sirta alur, Sn't
kamburlagtinimadan: dizlerden bi-
raz bikilmeyle gdvde One do?ru
yavagca bakdlar. Stratl dogrulu
yapihr,

AMAGC: (E1) Sirt kaslan ve
kalca extensdrleri (M. Gluteus Max-
simus) ¢ahgtinhr,
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= Elde Dambilla Bakdldp

Ej

TANIM: Ayakta, durug pozisyo-
nunda, kollar gergin ve yere paralel
dambul tutulur. Kollar biikiilmeden
wxmmbommvemum
" AMAC: (E2) Sirt kaslan

gelistirilir.




E3 = Dlzlen Bﬂhmden Halteri
‘Kalding (Deadlift)

TANIM: Sporcu bu' sn‘anm
»izerine ¢ikar. Siramin Gzerindeki
halteri ~dizlert: bikmeden One
egilerek tutar. Sirt ve bel kaslanmn
dogrulugu ile halteri sira fizerinden
. r’kaldinir; Tekrar yavag bir tempoyla
one egilir ve hareket tekrarlamr.

AMAC: (E3) Hareketin sira
Gizerinde yapilmas: ile dne dogru
egilme derinlestirilmig olur.
Boylece sirt ve bel kaslan daha faz-
la yliklenmig olur. Hareket bu kas

gruplannin ¢ahgtinlmasinda kul-
lanir.

E4 = Oturarak- One Dogru
Bikiilme (oturarak Goodmorning)

TANIM: Halter sirta alinir ve
bir siramun tizerine oturulur. Goévde
dik bir durumda iken dne dogru
bikalap, dogrulma hareketi tekrar-
lanir,

AMAQC: (E4) Direkt olarak bel ve
sirt kaslarimin ¢ahistirilmas:

saglanur.
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F) = Yatay Swrada One Dogru

Bilkiilme (Mekik)
TANIM: Sporcu yatay bir siraya

yukaniya gelecek sekilde

ayaklar
uzamr. Govdeyl agagiya dogru
birakar ve eller bacaklann fizerine

konmus durumda tken, govde One
dogru bakdlar. Tekrar agagiya
d birakilarak hareket tamam-
lanir,

AMAGC: (F; - Fg) Govdenin
biikiilmesine yardimec: olan ‘kann
kaslan (M. Rectus Abdominus)
caligtinlir)

G1 = Halter Sirtta Yanlara
Bakildp Dogrulma

TANIM: Ayakta durug pozisyo-
nunda omugza halter aliur. Dizler
biikiilmeden gdvde her iki yana
bikalap Ima hareketi yapilir.

AMAGC: (G1) Govdenin yan kas
gurubu ¢alhistinhr.
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Fg) Yatay Sirada Eller Ensede
one Dogru Bikilme :

TANIM: Onceki hareket biraz
daha zorlagtinlhip uygulanwr. Bu
harekette eller enseye konularak
karin - kaslarnnmin  biraz daha

yiklenmesi saglanmigtir. Aym

ahstirma saghk -
o vl o ok g

yapalabilir.

Gg = Damhilla Yana Bakildp

TANIM: Ayakta durus pozisyo-
nunda ele dambil akrur. Daha son-
ra dambil diger ele alinarak, hare-
ket tekrarlamur. Yana biakdlap
dogrulma hareketi yapihr.

AMAC: (G2) Alhstirmanin
dambuilla uygulanarak, harekete de-
rinlik saglandid: i¢in yan kas guru-
buna biraz daha yiklenilmis olu-
nur.

D
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hareket tekrarlamr
- . Dizlerde olmaz. Hareket ayak degigtirilerek

AMAGC: (I]) Kalca extensdra (geren) kas
grubunu gelistirmelk.
Bkz. (E;) Good
_ ebmlr . morning alstirmasinda da bu grup kaslar



tizerinde, kollarla nrkadan destek
-alimyor. Bu "pozisyonda agirhk
takily bacak diz bidkllmeden yere
paralel duruma gelene kadar
kaldinlir. Yavag¢a baglangic konu-
muna getirilerek hareket tekrar-
lanir. Ayak degistirerek ahstir-
maya devam edilir.
AMAG: (I9) Kalcarun flexdr kas

gurubu c¢ahstinlr,
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I3 = Ayakta Afirhk Diz Cekme
TANIM: durusta, kol-
larla énden destek alimr, Agirhk
takali ayak, diz bokilmek suretiyle
yukan dogru , Baglangic po-
zisyonuna gcunlerek hareket tek-
rarlanar. © ayak degistirilerek
devam edilir.

AMAG: (I3) Kalganun flexor kas
gurubunun yamnda, bacagin arka
kas gurubu (hamstring) calistinlr.

Hamstring: M.. Blcepa Femoris,
M. Semitendinosus, M. Semimem-
branosus)



H. DiZ EELEMINDE EXTENSION VE FLEXION
YAPTIRAN EAS GRUPLARININ CALISTIRILMASI

TANIM: S bir
g suraya
rur. Agirhk olan ayak diz ek-
leminden gerilir ve tekrar yavagca
“bikiildr. Aymu hareket diger bacak-
ta tekrarlanur.

AMAC: Ba extensdr (M.
Gutdnceps Femoris) kas: caha

Ozerinde COmelme (Tek bacak
" skuat)

TANIM: Halter sirta aluir.
Biatdn adirhk bir bacak Qizerine ve-
rilerek ¢dmelip dogrulma
ahgtirmas: yapilir.

AMAC: (Hg) Oncelikle bacakta
extensiyon gerilme hareketini
yaptiran kas grubu (M. Guadricpes
Femoris) ¢aligir. Diger ydnden sirt
‘ve bel kaslan da belli bir oranda
calgr.

Hy = Ayakta agirlik Diz Bilkme
(Leg flexion)

TANIM: Sporcubiraﬂnyuz
dstli uzamr. hk takilyx olan

ayak dizden bikiilerek yukanya
kaldirilir ve yavag¢ca birakilir.

lAym hareket diger bacakta tekrar-
anir.
AMAGC: (Hg) Bacagin flexdr kas

grubu (Hamstring: M. Biceps Femor-
is, M. Semitendinosis, M. Semi-
membranus) cahgtinlir,

H4 = Halter Onde Comelme
( TANIM: ayakta durugta halt
er
hﬂnﬁ'mm
durumda ¢dkiilir ve
memm

grubu cahgur.
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Hg = Halter Sirtta [r— Hg = Halter Omiizda Yardyds
(Sirttan Skuat) Bplt Teheapyis XEyoe
TANIM: Bknz. (dnden skuat) TANIM: Halter omuzlann
Aym hareket halter sirta alinarak Ostinde fleri dogru uzunca bir adum
yapilif. alinarak yGriyQs yapilir.

AMAG: (Hg) Bacak extensér kas, AMAG: (Hg) Bacak extensor kas
gmbu-:tnbelkuhncdmr &mmw

H7-mmwm

© TANIM: Halter arkada tutulur. Dizlerden ve gdvdenin bokdlmesiyle
{e‘m konur. Tekrar bacaklann ve gdvdenin m.Vh yerden

mm,)mknmmmmmwm hamstring
mmmmmmw ;
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L - UYLUK ABDUETOR VE M - AYAK FLEXOR GRUP KASLARI

L; = Ayakta Agrhk Yana A¢ma

TANIM: ayakta durug pozisyonunda gergin bacak, kolla destek
saglamp, takih ayak eksenden diga dogru kaldinlr. Yavasca tek-
rar eksene getirilir. Hareket diger ayaklada tekrarlamr.

AMAGC: (L) Uylugu abduksiyona (merkezden uzaklagma) getiren kas
grubu (M. Gluteus Medius) calgtinlr.

Ml = irhk Sirtta ayak M2 = Adirhk surtta c¢dmelip
Ucunda Y (Toe raise) . sicrama

TANIM: Ayakta durug pozisyo- TANIM: Ayru pozisyonda (M1)
nunda halter sirta ahmir. Ayak (Jump skuat) ayak uclan ydk-
uglan bir yikseklifin Gistiine ko-  seltiimeden, ¢dmelip sicrama.har-

nur. Sporcu ayak uglarninda cketi yapilr.
lir, topuklara iner. Hareket AMAC (M2) = Bacak extensOr
lece tekrarlamur. lyaknaﬂrhsgmbudahaakuf

AMAGC: Ayagin fleksdr grubu cahstmlabllir
kaslan (M. Triceps Surae, M. Gas-
trocnemius, M. Soleus) ¢aligtunlur.
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IlllIlll!‘lll_lll.llllIIII.IIAII.II.IIII.IIII

Mg =

Dambilla kol bikme
Halterle kol bikme
Dambilla tek kol germe
Halterle ¢ift kol germe
Dambilla, yatarak kol germe
Halterle yatarak kol germe
One egik durusta, tek kol geriye dambil savlurma
Halteri omuzlardan itis -

Halterl enseden itig

Halteri ¢ene altina cekis

Yatarak diiz kolla halteri istine gekis

. Vicut dne edik, kollar yana a¢i

Omuzlan yukan dogru ¢ekis

Vicut 8ne egik, goghse dogru cekiy

Yatarak gdgisten itis

Yatarak dambillan yana agig
Haltu'nrtta.gwdeywncdotmbﬁhmkvedoﬂmhmk
Elde dambulla bikilip dogrulma

Dizleri bikmeden halteri kalding
Oturarak dne dogru biikiilme

Yatay swrada Sne dogru bikiilme

Yatay swrada eller ensede dne dogru biikiilme
Halter sirtta yanlara bklip dogrulma

‘Damballa yana bikiilip dogrulma -

Halter surtta her tki yone donisg _ v
Yatay swrada ddnerek bikilme -
Ayaga agirhik takarak gertye savurma
Ayakta agirhk diz cekkme

ayakta agirhik diz germe -

Ayakta agirhk diz bikme

Halter sirtta tek bacak fizerinde ¢omelme
Halter dnde ¢dmelme. - -

Halter sirtta ¢dmelme

Halter omuzda ylGriyQs

Halteri arkada tutugla ¢dmelme

Ayakta agirhk yana agma

Agirhk sirtta ayak ucunda yiikselme
Halterle ¢dmelip sigrama

Sabit omuzlama = (Bkz. Silkmeye yardimci ahigtirmalar)
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TABLO - 17

1. CESITL! SPOR BRANSLARINA YARDIMCI AGIRLIK CALISMALARI

AGIRLIK ; ii g
ALISTIRMASI $ E
Ap-Ay x| x x| x|x
BBy xIx|x xIx|x X
B-By:B,
€1-Cy-Cs
C4'CS'CB' X1 XI1XlX X
Cy
01-02 X X X X
E -52
1 X
X1X]lXlX|Xx X
E3-E4
- x| x| x| x|x}xfx X
G).G :
X XlX|X| X
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10.

21,

12.

14,

15.

AGIRLIE BGITIMI, GUVENLIK KURALLARI VE EGITIM OGUTLERI
Bir abgtirmay: yapmak i¢in ,0 ahgtirma i¢in uygun pozisyonu aln.

%hlﬂmmm. omu ddz tutulmasina, belde kam-
burl olmamasina dikkat e 2 :

Egitim yapilan salonda alistima banmn hareketini dnleyecek hig
bir engel olmadigindan emin olun.

Her alistirmamn performansi siiresince givenlifi saglamak i¢in uy-
gun ayakkabilar kullamin (0rn = ortopedik, isterseniz belinizin em-
niyeti i¢in halterci kemeri kullanabilirsiniz.)

Hareketlere uygun pozisyonda ban tutun.

Eger eller ter ile kaygan duruma gelirse, ellerinize magnezyum karbo-
nat tozu sGrin.

Alistirmalarimizi yaparken, ddasiincenizi hareket dQzerine
olun). Cahgma amnda konugmaymn.
Bir e sonucunda olugan yorﬁgluk agnsiyla karsilagirsaniz
e kapimaymn. Orta giddette agnlan normaldir. Fakat,
siddeti bir agrimin kasta olugmasiyla cahgmayr hemen durdurun.
Gavenlik i¢in bazi ahstirmalannizda yardime: kullamin. (8rm:
"Gogisten itis hareketi” yardmae gerektirebilir).

Herhang! bir ahstirma amnda (¢ok tekrar yapilirken) nefesinizi tut-
mayin.

Bransmmza W programuruza aln. Geligtirmek iste-
diginiz kuvvet gore ¢alginz. (Bkz. Antrenman bilgisi balamd).
Esnetme ve gerdirme hareketler!, maksimal kuvvet ¢caligmalarmun
pesinden yapimamaldur.

Cocuk ve geng sporcularda, genel bir kuvvet antrenmanuiyla genis bir
taban olugturulmalidir. Bu antrenmanlarda orta giddette ve 8 - 10 tek-
rarh setler uygulanmahdar.

Yetersiz 1sinmayla ¢ahsmaya baglamaymn.

Bayanlar i¢in uygulanan kuvvet antrenmanlannda, antrenman
giddet ve kapsamu daha ge¢ artinlabilir.

Cahismalarnmizin basglangicinda en rahat kaldirabildiginiz

secin. (8 - 12 tekrar) ve (3 - 5) set olarak, kuvvet geligimine
gore agirhk artinn.




SOZLUK

ﬁ'rl’ = Yoksek eimjﬂi fosfat baglan seklinde enerjtyl depo eden bir mo-
kal.

Aerobik = Oksijen mevcudtyetini gerektiren.
Anerobik = Oksijensiz meydana gelen
Antagonist = Zit, kargit '

Antropometri = Insanlarda ki viicut yapilanndaki degigiklikleri belirley-
ebilmek i¢in Slgimlerle ilgili bilim dal.

Alkalin = Bir alkali reakstyonunu olugturan madde.
Analjezik = AZn kesici.

Akut = Kisa siireli

Assimilasyon = Hazmedilme

Avitaminozis = Vitamin elsiklig!

Arteriyal = Atardamar

absorbe = Emilim.

B

Bar = Cubuk, agiwrhklann takildi§: kasm.

" Blokaj = Sabitleme

Blokimyasal = Biyolojik varliklarda ve hiicre i¢inde olugan besinlerin
hazirlanma, parcalanma, yakilma ve depolamas: gibi kimyasal olaylar
Bazal metabolizma = Tam dinlenme aminda viicudun enerj{ sarfi.

Bio - elektrik = Canh dokulara elektrik enerjisi verilmesi

C
Kreatin fosfat (CP) = Yiiksek enerji fosfatlarim iceren 8nemli bir depo.

Earbonhidrat (CHO) = Karbonhidrat, gesitli geker ve sindirim sisteminde
parcalanarak basit gekerlere degisen besinler

Dinamik = Gevgeme fle takip edilen kasilmalar, bir extremitenin arka ar-
kaya bikilmesi ve gerilmesi gibl
Diiiretik = Cikanlan sdrar miktanm srtinc: maddeler

E
Efor = gi¢
Extension = Daha dnce bir flekstyonla viicudun birbiri izerine bakilmas
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iki knsmunun dazlesmesi

Enzim = Organik bir katalizdrddr, yani canh hiicrenin meydana getirdigi
ve vilcutta kimyasal reaksiyonlann sdratini artiran bir madde.

Elektrolitik = Bir elektrolit veya elektrolizle figili olan,

Element = Kimyasal analizle aynstinlamiyan sentez yoluyla elde edile-
miyen madde

Eversion = Diga dogru ddnme,

r .

Formasyon = Bi¢imlendirme, yetigtirme
Fizyoterapl = Fiziksel terapi (tedavi)

Fleksiyon = Viicudun bir kasmumun digeri dizerine bikiilmesi.
Femur = Kalga fle diz arasindaki viicudun en biylik kemigl.

Fizyolojik = Canlilann viicut fonksiyonlanmn igleyisi.
Fibril = Filamentin ¢ok ki¢tk kismi. ‘

G . . p
Glikoliz = Glikozun pirQvik asid veya laktik aside pargalanmasi.

n ) . » . P
mm-mmmwmnmnmmm
02 tagryan madde. _
mputhod-BGyOme gelisme _

bezlerinin herhangl birinde salgilanan ve kan ile diger
dolm veya tagmnup arada Ozel fonkslyon degisiklikleri yapan
kimyasal bir ajan.

1-i

inversion = i¢e dogru donme

izometrik = Kasin boyunda bir degigme olmaksizin yapilan kas kasilmas:
izotonik = Kasin bir yike kars: kisalarak kasilmasy, bir hareket ve is
meydana gelir. _ .

ivmelenme = Bir harekette birim zamandaki hiz degistmi.

izdiigiim = Bir dizlem fizerinde baz: geometri kurallanna uyarak bir cis-
min gosterilmesi.

inhibitasyon = Engellenme
J
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Jel = Cok fazla sv1 icermesine ragmen jelatin formunda bir kolloid. Kol-
lojenin kismi hidroliz sonucu deriden,beyaz bag dokudan, hayvanlann
kemiklerinden tiretilmestyle olusan bir madde

K
Eardiovaskiiler = Kalb, kan dolagimu.
Konsantrasyon = Yogunlagma

Kal = 1000 cm3 ve 14,5 °C sicakh@indaki an suyun sicakhgiu 1°C
yiukseltmek igin gereklf 1s: miktan.

Kramp = Agnl, spozmotik kas kasilmasa,
Kronik = Uzun zaman sidren.

L

Laktik asit = C3HgO3 formiiliine sahip organik bir asid. Glikoz veya gli-
kojenin anaerobik metabolizmasiun son Qrind.

Ligament = Bagd, serit
Lokomotif organ = Hareket organlan.
Lenf = Lenfatik sistem ad: verilen tesekkiilde dolasan agik renkll SIVL

M
Medikal = Tybbi

Mitokondri = Hicre i¢inde enerji metabolizmasuun en dnemli aeorobik
doneminin gectigl ve fosforlayic1 oksidasyon zinciri enzimlerini de
uzerinde bulunduran mikroskobik yapilar.

Metabolizma = Canli dokularda meydana gelen kimyasal reakstyonlar.
Miyozin = Kas globiilininin suda eriyen kisumu.

Morfolojik = Organizmamn yapis: ve seklinin bilimi

Miyoglobin = Kaslara oksijen tagiyan pigment

Nitrojen = Kimyasal bir element. Sembold (N), atom no.su 7 Atmosferin %
78 ini, nikletk asitlerin ve bitan proteinlerin yapisinda bulunur.

(&)

Oksidasyon = Oksitlenme. Hidrojen ya da elektronlann bir bilesikten
alinmasi.

Optimal = Ozel bir fonkstyon ya da siireg igin en uygun kogul.
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Obje = Nesne

P

Piirivik asid = Asetil COAYa veya laktata metabolize alabilen ve glikoliz:-
zm.tsonﬁn'.\n.

Prognastik = Tam i¢in karar verdirecek belirti.

Patalojik = Hastalik meydana getiren.

Platform = Halter kaldinglanmn yapildig: yer,-zemin

Pre - Patolojik = Hastalik dncesi.

Profilaktik = Koruyucu olarak

Plazma = {¢ginde kan hiicrelerinin bulundugu kanin sm kasmu

R

Reorganize = Yeniden diizenleme
Regeneratif = Yenileyen
Respirasyon = Solunum, teneffiis.
Rutin = Ginlik is.

8§

Spesifik = Ozgal
Sinerjist = Beraber, aym ydnde
Sistematik = Sistemli

Semptom = Belirti, araz
slnhonln-Bu‘ukte,uy\mﬂuhamkcteden

Statik = Tansiyonun bitiin aktivite perfyodu esnasinda devam ettir{ldig!
kas kasilmalar.

Sporlar = Bloklar, bann degisik seviyelere ytkseltilmesini saglayan tah-
ta veya demirden yapilmig araglar.

Spazm = Kasilma, bir kasin istek diginda birdenbire giddetle kasimas.
Stimiilasyon = Kamgilaywc:, uyanc. '

T

Testosteran = Temel androjenik hormon

Tibla = Diz {le ayak biledl arasinda kalan igtek! kemik.

Travma = Yaralanma, zedelenme, ¢arpma, darbe.

Terepatik = Cesitli aletler, masaj, 151n ve elektrik yardimiyla yapilan te-
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davi tird.
firik asid = Proteinlerin idrardaki son drind -

Viskozite = Alama gosterilen direng (swilarda)



KAYNAKLAR

. Edward. F.: Beginning Weight Training. Publishing comp. Inc. Bel-

mant. Cal{fornia. 1969.

Worobjow, A.N.: A Textbook on Weightlifting. . W.F. Budapest. 1978.

-, = = Atletika Teknika. -, 1976.

Hay, G. J.: The Biomechanics of sports techniques. 1978.

Luttgers, K., Wells. K.F.: Kinesiology (Scientific Basis of Human Mo-

tion) - Saunders College Publishing. 1982. Philadelphia.

6. Fir sowicz, M.: unportance of prophylactic and reconditioning proce-
dures in weight - lifting training. Scientific Methodical Bulletin. No: 1,
Sofia. 1979 |

7. Kristensen, J. E.: Skeletal - muscle Fibers. Konferans Notlan Varsouva.
1977.

8. Wit, A., Pawlikoniec, K.: IOptimization of rest breaks n strength exer-
cises. Konferans Notlan, Varsova. 1977.

9. Kulesza, A.: Selection in weight - Lifting, an example of an experiment
with young weight - Lifters. Konferans notlar. Varsova. 1977.

10. Baroga, L.: uluslararas: Halter Antrendrleri Seminer Notlar. Tirkiye
Olimpiyat Komitest - Istanbul - 1985.

11. Agikada, C.: 19 Mays Genglik ve Spor akademisi antrenman Bilgisi
Ders Notlar. ankara. 1982.

12. Karushkov, G.: Methods of selecting weighttlifters. British Amateur
Weight Lifters association. Coaching Journal. No: 16. Varna. 1983.

13. Woorohjolw, A. N.: Gewichtheben. Sportverlag Berlin. 1984.

14. Ajan, T.: Handbook Constitution Technical Rules. .W.F. Budapest=
1989.

15. Spitz, L., Schnell, J.: Muskeln Sie Sich! SD. Schleunungdruck GmbH
u.CO. KG, 8772 Markth eidenfeld. Miinchen 1983.

16. Yazicr. C.: Halterde koparma tekniginde gorilen hatalar. Milli Egitim
Basunevt Yaywin No: 12, Ankara. 1986.

17. Zhekov, I. P.: Sampiyon haltercilerin silkme teknigini gelistirmede
karsiuastiklart sorunlar. Konferans Notlary, Vaksova. 1977.

18. acikada. C., Ergen, E.: Kuvvetin Gelistirilmest Bilim ve Teknik 18
(206): 28 - 32, 1985.

19. Odar, 1. V.: anatomi Ders Kitab. Hareket, Sinir Sistemleri ve Duyu Or-
ganlar. 10. Basku Yeni Desen Tic. Ltd. $ti. 1975 Ankara .

20. Akgiin, N.: Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi beden Egitimi Spor
Yiksek okulu Yaywnlan No: 1, Izmir. 1982,

21. Muratl, S.: Antrenman ve Istasyon ¢alismalar. Beden ‘Egmmt
Ogretmenleri Demegt Yaywnlar. No: 3 Ankara. 1976.

SN

112




22. O'shea, Hooks.: Weight Resistance Training. 1974.

23. Arncy, K., elhan, A.: Anatomi Terimleri Kilabuzu. A.U. Typ Fakiltest
Yaymlan Sayu: 295 No: 2 1973 Ankara.
- : Dorland’s Pocket Medical Dictionary. W.B. Saunders Compan.
"Twenty - Third Edition. Philadelphia. 1984.

25. Dixon, D. S.: mmqmmw

26. Kendall, H. O, Kendall. F. P., Waendsworth. G, E.: Muscles‘reswand
mmmSewﬂEdtﬂat'ITwwimmnsandwukmsCanpany Balti-
mare. 1971.

27. Buralnik, B.B.: Webster's New World Dictionary. Third Cdlege edition.
Simon and Schuster. New York. 1984.

28. Konopka, P.: Spor Beslenme Randunan. Sandoz kiltir yaywnlar. No:
8 1985.

29. Ajan Tamas : Uluslararast Halter Yonetmeligi, 1993, Macaristan
30. Shoddl Gottfried : The Lost Past, IWF, 1992, Macaristan



Cinar YAZICI

10 Mart 1954 Van dogumiuyum. llk ve orta é6grenimimden sonra 1978 yilinda,
Ankara Genglik ve Spor Akademisi B.E.S.B. Bolimiinden mezun oldum. Sporculuk
yasamimi 1969 - 1979 yillan arasinda degisik kuliplerde ve Milli Takimda

A ’ a Lipids 7
o L i Lk S E




