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DIRENG BANDI ANTRENMANI

Halil ibrahim CAKIR!

DIRENC BANDI ANTRENMANI NEDIR?

Direng bantlarinin antrenmanlar i¢in sagladig: yararlar sasirtici derecede fazla-
dir. Direng bantlari, spor yaparken kullanabilecek egsiz ekipmanlardan biridir.
Direng bantlarinin yapisi genis, esnek ve elastiktir. Bu bantlar genellikle diger
esnek malzemelerin yani sira lateks ve kauguktan iiretilmektedir. Bu bantlarin
tireticileri, Girtinleri, farkli direngleri temsil etmeleri agisindan farkli renklerde
tiretmektedir. Bazi durumlarda bu bantlarin uglarinda kulplar bulunabilmekte-
dir. Bunlar, bantlarinizi kullanmaniza ve onlar1 kullanirken egzersizlerinizi ve
hareketlerinizi kontrol etmenize yardimci olmak igindir.'

Direng bantlari ¢esitli sekillerde kullanilabilmektedir;' >

« Bantlar bir makineye takilabilir.

o Ayaklar ile desteklenebilir.

« Sadece eller ile tutabilir.

o Bazi egzersizlere ekstra yiik eklemek i¢in kullanilabilir.

! Ars. Gor., Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
halilibrahim.cakir@erdogan.edu.tr
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Direng Bandi Antrenmani

Egzersiz igin Cevre Kontrolii

Direng bantlari, ne tiir bir egzersiz yapilirsa yapilsin, tam bir hareket aralig olus-
turmayi gerektirir. Calisma alaninin temiz ve agik olmasi gerekir, boylece o ant-
renmani dogru bir sekilde ytiriitmek zor olmaz.'

Bu direng bantlarindan herhangi birini kullanmadan 6nce cildinizin tama-
men kuru olmasi gerekir. Bu, bir antrenman sirasinda kaymalar1 ve muhteme-
len birine zarar vermeyi 6nlemek i¢indir. Kullanilan losyonlar veya antrenman
sirasinda olugan ter siirekli silinmelidir. Bu, bir antrenmanin getirdigi riskleri
kontrol altinda tutmaya yardimci olmak i¢in yapilir.!?

Giinimiiziin diren¢ bantlariyla ilgili sasirtict olan sey, farkli renkler, kulp
ozellikleri, uzunluklar, direng seviyeleri ve ¢ok daha fazlasi ile birgok bicimde ya-
pilmis olmalaridir. Yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in kullanilmak istenen her bant
gozden gecirilmelidir. Ayrica segilen bant rahat¢a kullanilabilecek bir direng se-
viyesine sahip olmalidir. Eger diren¢ bandinda kulp yoksa, bandin kolayca tu-
tabilecek piiriizsiiz ve rahat bir dokuya sahip oldugundan emin olunmalidir.'?
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