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PLİOMETRİK ANTRENMAN

Antik Yunanlardan itibaren başlayarak, antrenörler ve sporcular hız ve gücü ar-
tırmak için yöntem ve teknikler aramışlardır. Hız ve kuvvetin birleşimi güçtür, 
çoğu spor becerisini gerçekleştirmek için gereklidir. Güç gelişimi pliometrik adı 
verilen patlayıcı reaktif gücü artıran antrenman yöntemi ile gerçekleşmektedir. 
İlk olarak “sıçrama antrenmanı” olan “Plyometrics”, güç üretmek için kuvveti 
hareket hızı ile birleştiren bir egzersiz türü olarak bilinmektedir.1 Aslında, bir 
kas grubu daha önce uzamadan sonra hızla kasılırsa, ilişkili egzersiz pliometrik 
olarak adlandırılabilir. Basitçe ifade edersek, pliometrik terimi kelimesi tam an-
lamıyla ölçüyü artırmak anlamına gelir (plio = daha fazla; metrik = ölçü). Bisik-
lete binme veya bench press gibi geleneksel güç geliştirme egzersizinin aksine, 
pliometrik egzersiz kasın mümkün olan en kısa sürede maksimum güce ulaş-
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AYAKTA BAŞ ÜSTÜNDEN İLERİYE TOP FIRLTAMA

Baş üzerinde bir sağlık topu tutarak ayakta durulur. Öne bir adım alınır ve topu her iki kol ile 
keskin bir şekilde ileri doğru getirilir, bir partnere veya belirli bir mesafeye fırlatılır.13

GERİYE DOĞRU TOP FIRLTAMA

Partnerin yaklaşık 3 metre ilerisinde, 
aynı yöne bakacak şekilde ve top 
önde tutulacak biçimde durulur. 
Top bacakların arasında tutulur, 
çömelmenin ardından top yukarı 
ve başın üzerinden partnere doğru 
atılır. Dizlerin bükülmesine, kalçadan 
eğilmeye ve sırtın dik tutulmasına 
dikkat edilir.13
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