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ONSOZ

Sportif performansin onemi arttikca bu alanda yapilan
bilimsel ¢alismalar daha ¢ok Onem kazanmaktadir. Bu
caligmalar daha ¢ok sportif performansin arttirilmasina veya
sportif performanstaki disiislerin engellenmesine yoneliktir.
Kisa siireli yiiksek siddetli patlayici tarzda hareketler birgcok
spor brangi igerisinde yer almaktadir. Bu tiir hareketlerdeki
performans sporcularin basarilarinda 6nemli bir etkendir. Bu
nedenle sporcular miisabakalarda bu tiir hareketler sirasinda
en yiksek performanst gosterebilmek i¢in antrenman
programlarint diizenlemektedirler. Germe egzersizleri de biitiin
spor branglarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle
germe egzersizlerinin sportif performans {izerine etkilerini
aragtiran ¢aligmalar yapilmaktadir. Germe egzersizlerine
ozellikle antrenmanin 1sinma veya soguma fazinda daha ¢ok yer
verilmektedir. Germe egzersizlerinin kendisinden sonra gelen
sportif performansi nasil etkiledigi ve bu etkilerin ne kadar siire
devam ettiginin belirlenmesi sporcular ve antrenorler agisindan
olduk¢a 6nemlidir. Bu kitap germe egzersizlerinin anaerobik
performans iizerine etkileri ve bu etkilerin ne kadar siire devam
ettiginin belirlenmesi acisindan sporcu ve antrendrlere katki
saglayacaktir.

Bu kitabin yazilmasi ve bu kitabin tiiretildigi yiiksek
lisans tezinin gerceklestirilmesinde, emegi gecen herkese
tesekkiirlerimizi sunariz.

Dr. Erbil Murat AYDIN
Dr. Yilmaz UCAN
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PAPw : Peak Anaerobic Power (Zirve Anaerobik Giig)
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