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PILYOMETRIK EGZERSIZLER

Osman TUFEKCI'

Girig

Pilyometrik egzersiz (PE)’ler, spora 6zgii performans: gelistirmek icin takim ve
bireysel sporlarda yaygin olarak kullanilan bir kuvvet antrenmani tiradir (1, 2).
Pilyometrik egzersizlerin, kuvvet ve sigrama yiiksekligi (3), kosu ekonomisi (4),
geviklik (5), sprint hizi ve dayaniklilik (6) gibi bir dizi fiziksel niteligi gelistirmede
etkili bir yontem oldugu gosterilmistir. Pilyometrik ¢alismalarin bir antrenman
yontemi olarak kullanilmaya baslamasi 1920-1930’lu yillara rastlar. Bu yillarda,
Dogu ve Kuzey Avrupa iilkelerinin sporculary; jimnastik antrenmanlarinin bir
pargast olarak sicrama antrenmani yapmislardir. 1933 yilinda ise Romanya Ulusal
Beden Egitimi Akademisi tarafindan “Sporda Sigrama Antrenmani” adli bir ki-
tape¢ik yaymlanmistir. 1920°1i yillarda baslayip 1960’11 yillara kadar “sigrama ant-
renmant” veya “sok antrenmani” olarak bilinen ¢alismalar dogu blogu tilkeleri ta-
rafindan uygulanmaktaydi. Ruslarin 1960 sonras: senelerde olimpiyat ve atletizm
bransinda elde ettikleri basarilar sonrasinda diger tilkelerde bu alana ilgi duymaya
basladi. Bu ¢aligmalarin etkili sonuglarini yasamaya baslayan ilk sporcunun ise
1972 Olimpiyat Oyunlarinda 100 m. ve 200 m. kosularinda altin madalya kazanan
Rus atlet Valery Borzov oldugu kabul edilmektedir (7).

Plyometrics terimi, “biiylitmek” veya “artirmak” anlamina gelen Yunanca pley-
thyein kelimesinden ve kelimenin daha kisa hali olan Yunanca plio “daha fazla”
ve plyo “hareket etmek” anlamina gelen Yunanca kelimeden tiiretilmistir. Metrik,
“6l¢mek” veya “uzunluk” anlamina gelir. Pilyometrik ifadesi “plio” (daha fazla) ve*-
metrik” (6l¢it) ifadelerinin birlesmesi ile “daha fazla 6l¢iide” veya Ol¢tilebilir artis
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Sekil 2. Farkli pliometrik egzersizlerin gorselleri (Kaynak 7)
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