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PLIOMETRIK ANTRENMAN

Antik Yunanlardan itibaren baslayarak, antrenoérler ve sporcular hiz ve giicii ar-
tirmak i¢in yontem ve teknikler aramislardir. Hiz ve kuvvetin birlesimi giictiir,
¢ogu spor becerisini gerceklestirmek i¢in gereklidir. Gii¢ gelisimi pliometrik ad1
verilen patlayici reaktif giicti artiran antrenman yontemi ile gerceklesmektedir.
[lk olarak “sigrama antrenmani” olan “Plyometrics”, gii¢ iiretmek icin kuvveti
hareket hizi ile birlestiren bir egzersiz tiirii olarak bilinmektedir.! Aslinda, bir
kas grubu daha 6nce uzamadan sonra hizla kasilirsa, iligkili egzersiz pliometrik
olarak adlandirilabilir. Basitce ifade edersek, pliometrik terimi kelimesi tam an-
lamiyla 6l¢iiyii artirmak anlamina gelir (plio = daha fazla; metrik = 6l¢ii). Bisik-
lete binme veya bench press gibi geleneksel gii¢ gelistirme egzersizinin aksine,
pliometrik egzersiz kasin miimkiin olan en kisa siirede maksimum giice ulas-
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AYAKTA BAS USTUNDEN ILERIYE TOP FIRLTAMA

Bas lizerinde bir saglik topu tutarak ayakta durulur. One bir adim alinir ve topu her iki kol ile
keskin bir sekilde ileri dogru getirilir, bir partnere veya belirli bir mesafeye firlatilir.®

GERIYE DOGRU TOP FIRLTAMA

Partnerin yaklasik 3 metre ilerisinde,
ayni yone bakacak sekilde ve top
onde tutulacak bicimde durulur.
Top bacaklarin arasinda tutulur,
¢émelmenin ardindan top yukari

ve basin lizerinden partnere dogru
atilir. Dizlerin bikulmesine, kalcadan
egilmeye ve sirtin dik tutulmasina
dikkat edilir."®
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