Hizli kosmak, sert sutlar
atabilmek icin kuvvetli
bacaklara; sert servis
atabilmek icin kuvvetli
kollara; hizh yiizmek
icinse her ikisine birden
gereksiniminiz var.
Kuvvet antrenmanlan
yaparak kaslarinizi ve
kemiklerinizi
kuvvetlendirebilirsiniz.

Kuvvetimi Nasil Gelistiririm?

Kuvvet antrenmanlari, genel anlamda yaplla-
bilecedi gibi, her spor dalina uygun olarak da ya-
pabilir. Zaten hangi sporla ugrasiyorsaniz, ilgili kas-
larin gelistiimesi baydk yarar saglar. Oregin, tenis
icin kol kaslarinin kuvvetli olmasi gerekir. Kol kasla-
nni kuvvetlendirmeden yapilan vuruslar, kaslarda
sakatlanmaya neden olabilir.,

Kas buyumesi ve kuvvetlenmesi, testosteron
hormonlarnin salgilanmasiyla iliskilidir. Bu da yak-
lasik 9 - 10 yaslannda baslar. Bu hormon, erkekler-
de daha ¢ok salglandigindan onlarin kaslar kizlo-
nnkinden daha kuvvetli olur. Testosteron hormonu-
nun daha az salgilandigi yaslarda erkek ve kizlarin
kuvvetleri birbirine yakindir.

Kas kuvvetlendirme ¢alismalarinda baslangic-
ta yercekimine karsi vicut agirigyla yapilanlar en
uygunlar. Bu tar ¢alismalar, 10-12 yaslarnna kadar
surdurulebilir. Bu yaslardan sonra “sagdlik topu” adi
verilen 6zel topla hafif agirlik calismalar yapilabilir.
Halter kaldirma gibi adirlik calismalarnaysa, 15 ya-
sindan sonra baslamak daha dogdru. Bunun
onemli bir nedeni var. Blyume sirasinda kemiklerin
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ucundaki kikirdaklar ¢ok fazla yUk alfina girerse
kemik bUyumesi yavaslar. Baska bir deyisle, buyU-
me ddneminde agirlik calismalar boy uzamasini
yavaglatir. Bu nedenle 15 yasina kadar yapilan
kuvvet calismalarinda agrirlik kullanilimamasi gere-
kir. Ustelik 15 yasina kadar kaslar, gelisiminin
6nemli bir dénemini gecirmis olur. Sonu¢ olarak
vUcut agirik kaldirmaya hazir hale gelir. Kuvvet
gelistirmek amaciyla yapilabilecek pekcok hare-
ket var. Bunlardan herkesin yapabilecedi hareket-
lerse sinav, mekik, caki, cdmelme gibi uygulamasi
kolay olanlar. Sinavla omuz, gégus ve kol kaslari-
mizi, cakiyla karin ve bacak kaslanmizi, mekikle ka-
nn koslarmizi, gémelmeyle de bacak kaslanmiz
kuvvetlendirebiliriz. Peki, bu hareketler dodru bi-
cimde nasll yapilir? Sinav icin énce yuzimuz yere
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Vicut agirigiyla yapilan cgesitli kuvvet gelistirme egzersizleri. Bu
egzersizleri, ok yonunde ileri - geri ya da asagi - yukar yapa-
biliriz. Vucut Uzerindeki kirmizi bodlgelerse hangi kaslarin
calisacagini gosteriyor.

bakacak bicimde uzanmamiz gerekir. Kollar omuz
hizasinda yere dayal durur. Kollar bUkerek burun
yere yaklasacak kadar degecek hareket ilerletilir.
Daha sonra kollar dUzlestirilerek tekrar yukselinir.
Bu arka arkaya ayni sekilde surduraltr. Bu hareket
ilk yapllmaya baslandiginda kollar zayif olabilir.
Bu da vUcudu kaldirmada zorluk yaratir. Bu du-
rumda yarm sinav denen hareketi
uygulayarak, kollarinizi kuvvetlendi-
rebilirsiniz. Yarm sinavda, tum vacut
yerine, yalnizca belin Ust kismi kaldiri-
lir.

Mekik hareketinde dnce sirttstu
uzanilr. Eller capraz bicimde gé-
Jus Uzerinde konur. Ayaklar yer-
den kaldirmadan, vicudun Ust kis-
mini belden yukarr bukerek hare-
ket tamamlanir. Ayaklar yerden
kaldirmamayi! basarmak, baslan-
gicta zor olabilir. Béyle bir durum-
da ayaklariniz, bir koltugun alfia
sokabilir ya da birisinden yardim is-
teyebilirsiniz. Bu hareketi ellerinizi
basinizin arkasina koyarak yapar-
saniz ¢cok dikkat etmeniz gereken
bir konu var. Ellerinizle boynu itme-

Baslangicta zor gelen sinav hareketi
(Ustte), Yarm sinavia (altta) kollar
guclendirilinceye kadar yapilabilir.

meniz gerekiyor. iterseniz boyun
omurlariniz zarar gordr.

Caki hareketfinde de mekikte ol-
dugu gibi sirtUstu yatilir ve bacaklar yuka-
rn kaldinlir. Mekikte vicudun Ust kisni hareket eftti-
rilirken, caki hareketfinde alf kisim hareket ettirilir.

Comelme hareketinde bacaklar omuz hizasin-
da agllir, kollar 6ne dogru uzatilir ve yavasga otu-
rulup kalkilir. Baslangicta epey zorluk ¢cekebilirsiniz;
ama yararini sonradan goérdrsunuz. Tum bu hare-
ketleri sefler halinde yapmak kolay yorulmayi én-
ler ve kaslann verimli calismasini saglar. Ornegin si-
nav hareketinde, bir defa inip kalkmaya 1 sinav
diyelim. 8 defa arka arkaya yapip kisa bir sire din-
lenelim. Bunu da 3 defa tekrarladigimizda (3 x 8)
bir set yapmis oluruz. Guclendikge de 3 x 10, 3 x
12, 3 x 15 gibi arfirarak devam ettirebiliriz.

Yukarda kisaca sézUnu ettigimiz kuvvet gelisti-
rici hareketleri yapmadan 6nce, her egzersiz &n-
cesinde oldugu gibi, 1Isinma, esneme ve germe
hareketlerini yapmayl unutmayiniz. Biliyorsunuz,
yeterince 1Isinmadan egzersiz yapmak kaslariniza
zarar verebilir. Bu konuya Mayis 2004 sayimizda
aynntill olarak deginmistik.

Kuvvet gelistirici egzersizleri yapmak icin belirli
bir zaman yok. Ancak, yaz tatilinden sonra ya da
yapacaginiz spor dalinin antfrenmanlarna baslo-
madan énce bunlan yapmak daha yararlt olur.
Ayrca bu tur egzersizleri haftada
en az 3 gun, 30 - 45 dakika sure-
sinde yapmak yeterli.

Unutmayin: Kuvvet egzersizle-
ri yaparken amag, kaslarnizi ge-
listirmek, fiziksel yeterliliginizi artir-
mak ve becerilerinizi gelistirmek.
Bu nedenle hareketleri fazla zor-
lanmadan yapmak ¢ok dnemli.

Duzeltme: Gecen sayimizda yayimladigimiz
Haydi Korrra yazisinda, servis hizlari yanliglikla
mil/saat cifisinden verilmistir. Bu hizlarin km/saat
tarinden karsiliklari, saatte 246 km ve
Bu yanlisligi duizeltir, 6zur dileriz.

Biilent Gézcelioglu

Kaynaklar
Fahey T., Insel P., Roth %
W., Fit and Well., Mayfielc Pl

Publishing California
Bilim Cocuk 31 J




