ESKRIMDE SPOR SAKATLIKLARI ONLEME EGIiTiM PROGRAMI GALISMA SAYFASI

ESKRIMDE SPOR SAKATLIKLARI ONLEME EGZERSIZLERI

1-OVERHEAD SQUAT

v’ YUkIU bir barbell’i genis tutarak
kavrayin ve bas hizanizin lizerine
kaldirarak pozisyon alin.

v' Omuz silkme hareketi yaparak
eklemden barbell’i yukariya kaldirin
ve dirseklerinizi kilitleyin.

v’ Bar’in, bas hizasindan hafif ileride
duracak sekilde sabitlendiginden
emin olun.

v Karin kaslarinizi ve kanat kaslarinizi
kasarak Ust viicudunuzun gergin
kalmasini saglayin. Kalganizdan gli¢
alarak squat yapin.

v Kollariniz biikiilmeye zorlanacaktir.
Ancak direnin ve dirseklerinizi kilitli
tutun. Arka bacak ve kalca kaslarinizi
kasarak baslangi¢ pozisyonuna geri
dondn.




2-SINGLE LEG DEAD LIFT

v’ Bir bacaginizi miimkiin oldugu kadar kadar
geri alin.

v' Sirtinizi oklava yutmaz gibi diiz ve bitiin
vicudunuzu (kalga, arka bacak, karin, sirt,
omuz, kol vs.) gergin ve siki tutun.

v" Kollar halat gérevi gérsiin ne éne ne geriye
salinmasin.

v" Sadece diiz formda viicuda yakin bir sekilde
insin ve giksin.

v Basinizda sirtiniza eslik etsin ve ekstra
yukari veya asagl inmesin omurilikle birlikte
diiz hareket etsin.

v’ Ellerinizde agirlk tutarak yapabileceginiz
gibi agirliksizda yapilabilir.

3-LATERAL LUNGES

v Bas dik karsiya bakar.

Karin kaslari sikil, aktif.

Bir bacak bukill diger bacak gergin.

Sirt dik pozisyonda. Kalga geriye dogru

uzatilir ve yana dogru adim atilir. Baslangic

pozisyonuna donillp, ayni hareket diger

tarafa uygulanir.

v Dizler parmak ucunu gecmemeli ve ayni
hizada kalmali. Parmak uglari karsiy!
gostermeli ve diger bacaginiz gergin kalmal.

A NERNERN

4-LATERAL SLIDES

v Ayaklariniz yaklasik kalca genisliginde olacak
sekilde yarim ¢dmelme pozisyonunda durun.

v Once yana disari dogru iki kez hizli sekilde
ayaginizi stiriyerek ¢ekin ve daha sonra ayni
hareketini ayaginizi iki kez sirlyerek ters tarafa
da yapip baslangi¢ pozisyonuna geri dontin.

v’ Egzersiz sirasinda dizinizin iceriye dogru
dénmemesine dikkat edin.

v Cok dik durmayin. Normal atletik durusla durun.

v' Gévdenizi déndiirmeyin. Kalcalariniz ve
govdeniz ileri bakmalidir




5-HIP ABDUCTION

v Bacaklariniz diiz olarak yerde yatarken, basinizi
ve boynunuzu stabilize etmek igin altindaki
kolu kullanin.

v Ust bacag diiz tutarak yukari kaldirin ve sonra
orijinal konumuna geri getirin.

v" Viicudunuzu stabilize etmek icin alt bacak
bikilebilir.

6-HAMSTRING EXERCISE

v’ Her iki ayagi yerde diiz olacak sekilde sirt tstii
yatarak baslayin.

v" Bir képri olusturmak icin bacaklariniz ve
kalgalarinizla yukart itin.

v Bu pozisyonu ne kadar uzun sure tutursaniz,
egzersiz o kadar zor olur.

v’ Orijinal konumuna geri déniin.

v' Egzersizi daha zor hale getirmek icin sadece bir
bacagi kullanmaya gegin.

v Baska bir varyasyon da, yogunlugu artirmak icin
ayaklarimizi yikseltilmis bir platforma (tezgah
gibi) yerlestirmektir.

v' Ayrica, ayaklarinizi poponuzdan ne kadar
uzaklastiracaksaniz, egzersiz o kadar zor olacaktir.

v Ve son bir egzersiz daha. pilates topu kullanarak,
baldirlarinizi sirt Gstl yatarken topun Uzerine
yerlestirin, bacaklarinizi diiz tutarken poponuzu
yukari kaldirin, Uzatin ve tekrarlayin

7-ANTERIOR PLANK

v Plank viicut agirhigi ile yapilan izomerik karin
egzersizidir.

v Viicudunuzu diimdiiz bir sekilde tutarak bircok
kas grubunu hedef almis olursunuz.

v Plank karin kasi gelistirmeyi hedefleyenlere hitap
eden bir egzersizdir. ikincil olarak alt ve st viicut
kaslarinizi da calistirir. E—

v" Yerde éncelikle sinav pozisyonu alin. S :

v’ Dirseklerinizi 90 derecede yere dik tutarak bitiin agirhginizi 6n kolunuza birakin.

v" Torsunuzu diizgiin ve sert bir pozisyonda tutun, viicudunuz basinizdan ayaklariniza kadar ayni
hizada olmali. Yana kayma, glutleri asagi indirme ya da ¢ok yukariya kaldirma olmamalidir.

v Kafanizi rahat birakin ve yere bakin.

v"Nefes almayi kesmeyin, nefesinizi sakin bir sekilde burnunuzdan alip, agzinizdan verin. Formunuz
bozuldugu anda hemen hareketi sonlandirin.

v"Unutmayin, plank egzersizinden sadece “plank” yaparak sonug alabilirsiniz!




8-LATERAL PLANK

v Yan kaslarinizi gliglendirebileceginiz bir hareket
olan lateral plank egzersizi ile karin, bel, omuz,
kalca ve 6n bacak kaslari ile kol kaslarinizi da
oldukga etkili bir sekilde calistirir ve gliglendirir.

v Plank pozisyonuna gectikten sonra sag eliniz ile
glcilinizi ve dengenizi sagladiktan sonra yavasca
donerek yan plank pozuna gegin.

v Dz ve dengede olduktan sonra sol
kolunuzu yukariya kaldirin ve 15 saniye bu
pozisyonda kalin. Baslangi¢ pozisyonuna
dondn.

v Diger tarafiniza ayni hareketi
uygulayin.

NE SIKLIKTA VE KAC TEKRAR ?

Bu galismalari iki ginde bir veya haftada 3 kez yapmanizi dneririz. Gergek set ve tekrar sayisi mevcut
kondisyon seviyenize baglidir. Herhangi bir kuvvet antrenmani yapmadiysaniz, yavas baslayin ve temel
glclnlizd belirlemek icin ilk aylr degerlendirin. Daha gugli hissettiginizde, kendi hizinizda
ilerleyebilirsiniz.

Kag tekrar ? ideal olarak, son tekrarlar cok zor olana kadar her egzersizi yapmayi siirdiirmelisiniz. Kasin
maksimum fayda sagladigi durum budur. Yaptiginiz tekrar sayisina bagli olarak, aslinda kas gelisiminin
farkh yonleri Gzerinde galisiyorsunuz. Bir egzersizin 12-15 tekrarini bitirmek icin micadele ederken,
patlayici kuvvet insa edersiniz. 20-25 tekrar yaparken, kas dayaniklihigl insa ediyorsunuz. “kuvvet”
terimi genellikle patlayici, atletizmle ilgili hareketleri yiritme yetenegini tanimlamak icin kullanilir. Kisi
daha agir agirlik ve daha az tekrar kullanarak “kuvvetini” artirir. Uygun agirliklar ile 4-6 tekrar bitirmek
zor oldugunda, “kuvvetinizi” insa edersiniz. Kuvvet antrenmani, yil boyunca yapilmasi gereken ve
gelismekte olan bedenlerde kaginilmasi gereken bir sey degildir. Ancak, ilerledikce, bunu dnce egitimli
bir profesyonelin gozetimi altinda rutininize dahil etmeyi distinlin**.

Alt viicut egzersizleri icin iyi bir hedef, her egzersiz icin 2-3 set ve 12-15 tekrardan olusur. Bu kadar
kolay buluyorsaniz, 6nce tekrar sayinizi 20-25'e yiikseltin. Bu kolaylastiginda, her egzersize ek setler
eklemeye baslayin. Eger 4-5 set 20-25 tekrar yapabilirseniz, gergekten harikasiniz demektir.

Karin egzersizleri (planklar) ile, her bir lateral plank igin 45 saniyeye ve antrerior plank basina 2 dakikaya
kadar insa etmenizi onerir. Birkag seti hedefleyin. Bu hedefler hem 6nleyici hem de rehabilitasyon
programlari icin aynidir ***. Mevcut bel agrisi olan sporcular, doktorlari tarafindan degerlendirilene
kadar bu egzersizlerden kaginmalidir.




HIZLI INCELEME:

Alt Viicut Egzersizleri:
Baslangi¢ 2-3 set 12-15 tekrar ——» ileri seviye 4-5 set 20-25 set

Anterior Plank:
120 saniyeye kadar galisin (yaklasik 2 set)

Lateral Plank
45 saniyeye kadar galisin (yaklasik 2 set)

SETLER VE TEKRARLAR HAKKINDA GENEL BiLGi

4-6 Tekrar : GU¢ Antrenmani
12-15 Tekrar : Patlayici Kuvvet Antrenmani
20-25 Tekrar  : Kas Dayanikliligi Antrenmani




SPOR SAKATLIKLARI ONLEYiCi ANA EGZERSIZLERE EK OLARAK

ONERILEN DiGER EGZERSIZLER

TURKIYE

ESKRIM 1
FEDERASYONU
L= HIP ADDUCTION-SIDELYING

Zemine yan pozisyonda yatiniz.

Ustteki bacak biikiilerek alt bacagin dizinin éniinde zemine basmali.

Alt bacagl ise diiz ve gergin bir sekilde havaya dogru kaldirip indirin.
Altta kalan el boynu, Gstteki elde viicudu destekler pozisyonda olmalidir.

Bekleme : 1 saniye
Toplam : 3 set
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

2
ELASTIC BAND HiP EXTENSION

iki ayaginizi bileklerinizde kalacak sekilde elastik bantin igine sokunuz.

Ayakta bir sandalyeden destek alarak bir ayaginiz sabit diger ayaginiz dizden s .
Blkiilmeden gidebilginiz kadar geriye ¢ekip yavasca baslangic yerine geri getirin.

Bu sekilde iki ayaginizi da ¢alistirin.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 1 saniye

Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

3
HAMSTRING SET

Sirt Ustl uzanirken dizinizi hafif bikin ve topugunuzu yerde ayakucunuz havada
Kalacak sekilde ayakucunuzu ileri —geri ¢alistirin.
Eger agri hissediyorsaniz litfen durun

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 4 saniye —
Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye




4
ELASTIC BAND HIP ADDUCTION

Avyak bileklerinize, elastik bir bant takili, sekilde gosterildigi gibi ayakta durarak baslayin.
Bir sandalyeden destek alin.
Sonra hedef bacaginizi yavasca iceri tarafa dogru itip geri ¢cekin

2
"

Ayni calismayi diger ayaginiza da uygulayin. A 2

Tekrar :12 tekrar a "\

Bekleme: 1 saniye g §

Toplam: 3 set .

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

5
ELASTIC BAND HIP ABDUCTION

Avyak bileklerinize, elastik bir bant takili, sekilde gosterildigi gibi ayakta durunuz.
Bir sandalyeden destek alin.

: o
Sonra hedef bacaginizi yavasca disari tarafa dogru itip geri ¢ekin. :
Ayni calismay!i diger ayaginiza da uygulayin g'l
Tekrar :12 tekrar
Bekleme:1 saniye ’

Toplam: 3 set
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

6

PRONE HAMSTRING CURLS

Yiiz GistU yatar pozisyon aliniz.

Calisacak bacak, dizden biikiilerek kalgaya dogru cekilir.
Ayni sekilde yavasca yere indirilir.

Ayrica elastik bantlada ¢alisma giglendirilebilir.

Ayni calismayi diger ayaginiza da uygulayin.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 0 saniye
Toplam : 3 set “Elmy -

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye




7

STANDING HAMSTRING CURLS

Ayakta diiz durus pozisyonunda bekleyiniz 6niinlize dengenizi saglamak i¢in sandalye alabilirsiniz.
Bu pozisyonda calisacak ayak, kalca sikilarak dizden biikillp geriye kalgcaya dogru cekilip tekrar
baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Calisma diger ayak icinde ayni sekilde uygulanir.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 1 saniye

Toplam: 2 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

8

PRONE HIP EXTENSION-BENT

Yiiz Gistl yatar pozisyon aliniz.

Calisacak ayak dizden 90 derece bukalir.

Kalca kaslarinizi sikin ve bacaginizi yerden yaklasik 6 cm kaldirin.

Bu sekilde yaklasik 3 saniye bekleyiniz ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna geliniz.

Bu egzersizi diger bacak igin de tekrarlayiniz

Tekrar: 12 tekrar &
Bekleme: 3 saniye

Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

9
QUADRUPED HIP EXTENSION

Emekleme pozisyonuna gelin.

Kollar omuz genisliginde, dizler kal¢a genisliginde yere dik formda olun.

Omuriliginizin tamamini oklava gibi diiz tutun.

Hareket sirasinda bitiin viicudunuzu siki ve gergin tutun.

Calisacak bacak, topuk havayi gésterecek sekilde dizden biikiilerek yukari kaldirilir ve yavasca geri
getirilir.

Kaldirdiginiz bacaginin arka kismini diistinerek yapmaya 6zen gosterin.

Diger ayaga da ayni calisma uygulanir. n
Tekrar :12 tekrar
Bekleme: 1 saniye

Toplam: 2 set
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

-~




10
PRONE HIP EXTENSION

Yiiz Gstl yatar pozisyon aliniz.
Calisacak ayak, dizden biikiilmeden gergin sekilde yerden kaldirilip 2 saniye bekletilip indirilir.
Calisma diger ayaga da ayni sekilde uygulanir.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 2 saniye m -
Toplam: 3 set LY
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

11
WALL SQUATS OR BALL SQUATS

Sirtinizi bir duvara yaslayin.

Ayaklarinizi duvardan yaklasik 45 cm uzakta ve omuz genisligi kadar agik konuma getirin.

Kollarinizi yanlarinizda yada gogis kafesinde ¢apraz tutun .

Uyluklariniz yere paralel olana kadar viicudunuzu ¢émelme pozisyonuna indirin.

Dizler ,ikinci ayak parmagiyla ayni hizada olmalidir ve asla ayak parmaklarinin hizasini gegmemelidir.
Yine ayni sekilde yavasca duvara yaslanarak ayaga kalkilmalidir.

Duvar temasi asla kesilmemelidir.

Bu calisma viicutla duvar arasina pilates topu alarak ta yapilabilir.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 1 saniye

Toplam: 3 set '
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

12

BiRD -DOG

Elleriniz ve ayak parmak uglariniz yere bakacak sekilde diz listii emekleme pozisyonu aliniz.
Sag kol, sol bacakla ile birlikte koordineli olacak sekilde uzatabileceginiz noktaya kadar uzatin.
Ayni calismay! diger kol ve bacak icinde ayni sekilde uygulayiniz.

El ve ayaginiz havadayken iki-li¢ saniye kadar bekleyin ve diger bacaga gegin.

Tekrar : 8 tekrar

Bekleme: 3 saniye .‘
Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye




13

BRIDGES PROGRESSION I- HAMSTRING CURLS

Yerde sirt Ustl yatiyorken, ayaginizin topuklarinin altina bir pilates topu yerlestirin.
Sonra kalganizi kaldirin.
Topu kalcaniza dogru dizlerinizi bikerek topuklarinizla gekin.

Tekrar: 8 tekrar

Bekleme: 1 saniye

Toplam: 2 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

b

14

BRIDGES ON BENCH — (ABDUCTOR MAGNUS BRIDGE)

Sirt Ustu yere yatiniz.
Ayaklar, dizden doksan derece bukuli havaya kaldirilip; ayaklarinda altina bir sehpa\bank yerlestirilir.
Eller yanda yada goguiste capraz konumlandirilabilir.

Kalga mimkiin oldugu kadar yukari kaldirilir. 2 saniye beklenip indirilir.

Tekrar :1 tekrar

Bekleme: 2 saniye

Toplam: 1 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

15

BRIDGES PROGRESSION IlI- SINGLE LEG

Yerde yatarken, ayak topuklarinizi bir pilates topu lzerine yerlestirin.
Ardindan bir ayaginizi havaya kaldirin.

Pilates topu Uzerindeki ayaginizi kendinize ¢ekerek topu kalganiza dogru yaklastirip itin.
Ayni ¢calismayi diger ayaginiza da uygulayin.

Tekrar : 8 tekrar

Bekleme: 2 saniye

Toplam: 2 set

Set arasi dinlenme: 30-45 saniye

16




FRONT SQUAT

Bari, 6n omuzunuza gelecek sekilde oturtun her iki elinizle bari viicudunuza sabitleyin.
Avyaklarinizi omuz genisliginiz kadar ac¢in. Ayak parmak uglariniz karsiya bakmal.

Nefes alarak gdmelmeye baslayin.

Ust bacaginiz (diz ve kalga arasi) yere paralel oluncaya kadar ¢émelin. Cémelme anini yavas
yaparsaniz hamstring yani arka bacak kaslari daha etkin sekilde galisacaktir. Hizli yaparsaniz bir
gelisme saglayamazsiniz.

Son noktaya geldiginiz de nefes vererek orta hizda kontrolll bir sekilde ylikselmeye baslayin. Tepe
noktaya geldiginizde bekleme yapmadan nefes alarak tekrar inise gecin.

Front squat yaparken 6ne dogru egilmemelisiniz. Sirtinizi daima dik tutmalisiniz. Dengenizi daha stabil
hale getirmek ve daha ¢ok 6n bacak adalelerini calistirmak icin topuklarinizin altina bir takoz
koyabilirsiniz.

Tekrar : 8 tekrar
Bekleme: 1 saniye
Toplam: 3 set

. ,’ &
Set arasi dinlenme 45- 60 saniye .’5’5‘ G 'ﬁ’
&m
A

‘Q

17

HIGH BAR BACK SQUAT

Ayaklarin omuz genisliginde agik olsun ve ayak parmaklarini yaklasik 30 derece kadar disa gevir.
Squat pozisyonunda ¢émelerek barin altina gir ve barin birbirine yaklastirdigin kiirek kemiklerinin
Ustlinde yer alan kaslara oturmasini sagla.

Bakislarin diiz ileri baksin ve boynunun arkasi sikismasin. Omuzlar dik ve gogusler de yukarida olsun.
Bari, bilegini bilkmeyecek sekilde ve bas parmaklarinla diger parmaklarin ayni hizada olacak sekilde
kavra.

Ardindan bari kaldir ve 6nce sag, sonra sol ayaginla bir adim geriye git.

Derin bir nefes al ve tipki bir sandalyeye oturuyormus gibi kalgalarinla yere dogru ¢ok.

Alcalirken dizlerin disari dogru olsun, iceri donmesine kesinlikle izin verme. Kalgalarin en az dizlerine
paralel olacak kadar ¢ok.

Yeniden ylikselirken, kalgalarini kasarak yukari dogru kaldir. Ayni zamanda topuklarinla yeri iterek
ylksel.

Tekrar :12 tekrar

Bekleme: 1 saniye

Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 45-60 saniye

18




ROMANIAN DEADLIFT (RDL) - KETTLEBELL DUMBLE OR BAR

Romanian Deadlift hareketi; ayaklar omuz genigliginde agik ve kollar tamamen sarkik konumdayken
yerdeki bar ’1 Uist bacak seviyesine kaldirmak ve yere 5 cm ye kadar indirip tekrar dik konumda
oldugumuz yere kadar kaldirmak suretiyle yapilan, birden ¢ok kas grubunu ayni anda calistiran
oldukga faydali, birincil olarak sirt, ikincil olarak bacak ve kalca egzersizdir.

Calisma esnasinda bar her zaman bacagimiza temas etmelidir.

kalga kaslarimizi sikmalyiz.

Agirliginizi kendinize gére ayarlayabilirsiniz.

agirhksiz ve ya bu calismayi sadece kettle dambil yada bos barla da yapabilirsiniz

Tekrar :12 tekrar f
Bekleme: 1 saniye 1
Toplam: 3 set

Set arasi dinlenme: 45-60 saniye

19

DEADLIFT

Romanian deadlifte benzer ama bundaki farkhlik her defasinda bari yere birakmamiz ve bari kaldirig
hizimizdir. Ayrica durus pozisyonumuzada dikkat etmemiz gerekmektedir.

Tekrar : 1 tekrar
Bekleme: 1 saniye (

Toplam: 1 set
Set arasi dinlenme: 45-60 saniye .
)
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20
FLOOR ECCENTRIC GLUTE- HAM RAISES
Dikkat: Eger dizlerinizde bir agri hissederseniz liitfen hareketi yapmayi birakin!

Dizlerinizin Ustline ¢okun.
Arkadan ayaklarinizi sabitlemek oldukg¢a 6nemlidir.
Kendinizi, yere dogru yavas yavas indirin ve yine yavas yavas baslangi¢ pozisyonuna gelin.

I'4
Tekrar :12 tekrar .
Bekleme: 1 saniye 3

i
Toplam: 3 set I 4
Set arasi dinlenme: 30-45 saniye ‘ J




