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Cocuklar ve Genglerde
Diren¢ Antrenmani

Resistance Training in Children and
Adolescence

OZET Direng karsisinda yapilan etkinliklerin ¢ocuklarin kemik kiitlesine ve gelisimine olumlu etkileri ol-
dugunu séyleyen raporlarin varligina ragmen, direng egzersizlerinin biiyiiyen kemikler {izerinde zararh
etkiler yarattig1 algis1 yanlis da olsa devam etmektedir. Ozellikle uzun vadeli sporsal gelisimde ilerleyen
antrenman dénemleri i¢in bir temel olusturmasi amaciyla direng alistirmalarinin temel teknigini 6grenmek
¢ocuklar ve gengler icin gereklidir. Halk saglig ve spor alaninda ¢alisan kisiler arasinda ve de halk arasinda
cocuk ve genglerde direng antrenmanlariyla ilgili temel olarak bes batil inan¢ bulunmaktadir: i) Androjen
hormonlar (erkeklestirici hormonlari) yetersiz oldugundan ¢ocuklarda kuvvet gelisimi gerceklesmez, ii) Di-
reng antrenmanlari ¢ocuk ve genglerin kemiklerindeki bitytime plaklarina zarar vererek bilyiimeyi engel-
ler, iii) Diren¢ antrenmanlari, cocuk ve gencler i¢in giivenli degildir ve yaralanmalara yol acar, iv) Direng
antrenmanlari, gocuk ve gengleri hantallagtirir. Cocuk ve genclerin esneklik ve siirat yetilerini olumsuz et-
kiler, v) Cocuk ve gencler sadece viicut agirliklarin kullanarak diren¢ antrenmani yapmahdirlar. Bilimsel
aragtirmalardan elde edilen veriler yukarida bahsedilen bu inaniglarin dogru olmadiklarini géstermektedir.
Cesitli bilimsel kurumlarin ¢ocuk ve genglere yonelik direng antrenmanlariyla ilgili yapmis oldugu vurgu-
lar da bu antrenmanlarin bu yas grubu i¢in ne kadar énemli olduguna isaret etmektedir. “The British As-
sociation of Exercise and Sports Science” kurumunun onerisi bu agidan bir érnek olarak goz oniinde
bulundurulmahdir: “Biitiin ¢ocuklar ve gencler giivenli diren¢ antrenmanlarina haftada en az iki kere ka-
tilmalidir. Direng antrenmanlari biitiinsel antrenmanin ve beden egitiminin bir pargas: olmalidir.”

Anahtar Kelimeler: Kuvvet antrenmani; gengler; kemik biiyiimesi; miyelinlesme; yaralanma

ABSTRACT Despite the existing reports indicating positive effects of activities performed against resist-
ance on bone mass and bone development of children, the perception that resistance training has detri-
mental effects on growing bones continues even if it is wrong. From a long term athlete development
perspective, learning basic techniques of resistance training exercises is necessary for children and ado-
lescence to form a solid foundation for forthcoming training periods. There are five basic superstitions re-
lated to resistance training in children and adolescence among people working in the field of public health
and sports: i) Strength development does not take place in children due to their insufficient androgen
(male) hormones, ii) Resistance training avoids growth by damaging growth plates of bones in children
and adolescence, iii) Resistance training leads to injury and is not safe for children and adolescence, iv) Re-
sistance training makes children and adolescence lump. Resistance training affects their flexibility and
speed abilities negatively, v) Children and adolescence should only use their own body weight to perform
resistance training. The results of scientific studies demonstrate that above mentioned superstitions are not
true. Several scientific foundations emphasize the importance of resistance training in children and ado-
lescence. Recommendation of The British Association of Exercise and Sports Science should be considered
as an example: “All young people should be encouraged to participate in safe and effective resistance ex-
ercise at least twice a week. Resistance exercise program should be part of a balanced exercise and phys-
ical education programme.”

Keywords: Strength training; youth; skeletal growth; myelination; injury

alk saglig1 agisindan degerlendirildiginde, direng karsisinda yapi-
lan etkinliklerin ¢ocuklarin kemik kiitlesine ve gelisimine olumlu
etkileri oldugunu sdyleyen raporlarin varligina ragmen, direng eg-
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zersizlerinin biiyliyen kemikler iizerinde zararh
etkiler yarattig1 algis1 yanlhs da olsa devam et-
mektedir."? Direng egzersizlerinin ¢ocuklarin ke-
miklerindeki biiyiime plaklarinda yaralanmaya
sebep oldugu fikri bilimsel raporlarla ve klinik goz-
lemlerle desteklenmemis bir fikirdir. Bunun aksine
bilimsel bulgular, cimnastik ve halter gibi viicuda
agir yiikler bindiren sporlarin kemik olusumu ve
biiytimesinde yararli oldugunu belirtmiglerdir.? Ka-
litimsal 6zellikler ve beslenmenin yaninda spora ve
orta-yiiksek siddetli direng aligtirmalarini igeren fi-
ziksel etkinlige diizenli katilim, ¢ocukluk ve genc-
lik doneminde kemik mineral sagligini olumlu
etkilemektedir.'® Hatta ¢ocukluk ve genglik done-
minin kemik mineral yogunlugunu en verimli ge-
kilde gelistirmek icin kritik bir donem oldugu ifade
edilmektedir. Bu dénemde viicudu direngle kargi-
lagtiran aligtirmalari iceren etkinliklere katilmayan
cocuk ve genglerin, ilerleyen yasamlarinda uzun
vadeli kemik saglig1 sorunlar yasayabilecekleri be-
lirtilmektedir.>*

Uzun vadeli sporcu gelisimi agisindan deger-
lendirildiginde de ¢ocukluk doneminin motor be-
ceri uzmanligini gelistirmek i¢in kritik bir 6nem
tasidigy goriilmektedir, ¢iinkii bu donem néromus-
kiiler koordinasyonun degisime en acik oldugu do-
nemdir.”® Bu dénemde hizli bir beyin geligimi
goriilmektedir. Varolan sinaptik yolaklarin giiclen-
mesi, kullanilmayan yolaklarin budanmasini iceren
bu sinirsel gelisim stirecinde ¢ocugu temel sporsal
hareket kaliplariyla tamigtirmak 6nemlidir.>® Bu, aym
zamanda uzun vadeli sporsal gelisim ve yagam boyu
fiziksel etkinlige katilimi saglayabilmek icin de
6nemlidir. Direng alistirmalarinin da 6grenilmesi
gereken motor hareketler oldugu disiintildiigiinde,
bu hareket kaliplarinin da erken yagsta 6grenilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir.>>” Ozellikle uzun vadeli
sporsal gelisimde ilerleyen antrenman donemleri
i¢in bir temel olusturmasi amaciyla direng aligtir-
malarinin temel teknigini 6grenmek ¢ocuklar igin
gereklidir. Bu 6grenme isleminin de tekrar etme is-
lemine bagl sinir sistemindeki miyelinlesme siire-
ciyle yakindan iligkili oldugu unutulmamalidir.??
En basit sekilde ifade etmek gerekirse, cocukluk ve
genclik déoneminde gerceklestirilecek direng an-
trenmanlar1 kaldirilan yitk miktarina degil, kaldi-
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rilan yiikiin nasil kaldirildigina yani temel teknige
odaklanmalidir.”

Halk saglig: ve spor alaninda calisan kisiler
arasinda olsun gerekse de halk arasinda olsun ¢ocuk
ve genclerde diren¢ antrenmanlariyla ilgili cesitli
batil inan¢lar bulunmaktadir. Bu batil inanglar di-
reng¢ antrenmaninin ¢ocuk ve gencglerde yararsiz
oldugu, yaralanmalara sebep oldugu, boy uzama-
sin1 engelledigi ve bazi biyomotor yetileri olumsuz
etkiledigi gibi konular icermektedir.>!®!" Varolan
bu batil inanglar da ¢ocuklar ve genglerde direng
antrenmaninin yarari ve giivenligi konusunda in-
sanlarda siipheler olusturmaktadir. Bu batil inang-
larla ilgili ayrintili agiklamalar derlemenin iler-
leyen boliimlerinde yapilmistir.

I GEREG VE YONTEMLER

» o« » o«

“Strength training”, “resistance training”, “weight
training”, “child”, “childhood”, “youth”, “adoles-
cent”, “injury”, “skeletal growth”, “myelination” ve
konuyla ilgili diger terimler kullanilarak “Pub-
Med”, “Web of Science”, “LISTA (EBSCO)” ve “Lib-
rary of Congress” veri tabanlarinda tarama
yapilmistir. Elde edilen yayinlara ek olarak mevcut
yayinlarin kaynakgalar1 incelenerek uygun kay-
nakcalara yonelik elle internet taramasi gercekles-
tirilmis ve konuyla ilgili bilimsel kitaplarin ilgili
boliimleri de incelenmistir.

I DIRENG ALISTIRMALARININ
OGRENILMESI VE MiYELINLESME

Fizyolojik agidan disiiniildiigtinde hareketlerimiz-
den ilk olarak sorumlu olan bélim beynimizin
motor korteksidir. Beynimizin diger boliimlerinde
oldugu gibi bu boliim de ndron adi verilen sinir
hiicrelerinden olugmustur. Bir hareketi yapmamiz-
dan sorumlu olan sinir sistemi boliimii, hareketi
yaptiracak olan kaslara bir sinir agiyla ulagir ve bu
ag yapisal olarak incelendiginde bu ag1 olusturan
sinir hiicrelerinin miyelin denen fosfolipit (yag) ya-
pida bir kilifla sarilip sarmalandig: gorilir. Miye-
lin, kihif kaslara giden sinirsel uyarilarin hizl
iletimini sagladig: gibi farkli yerlerden gelen sinir-
sel uyarilarin ayni anda ayni yere ulagsmasini da
saglamaktadir. Bu iki 6zellik kassal performansin
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artisina sebep olmaktadir.®'*!* Belirli bir yolaktan
gecen sinirsel uyarilardaki artig miyelinlesmeyi de
artirmaktadir.”’® Artan miyelinlesme, sinyalin kuv-
vetini ve siiratini (100 kata kadar) artirmakta; sin-
yalin “dogrulugu”, hareketin akicilign ve de
hareketin koordinasyonu artmaktadir.®'* Tim bu
degisimler motor hareketlerin (buna direnc aligtir-
malarindaki hareket yapilar1 da déhildir) 6grenil-
mesini ve miikemmellestirilmesini saglayan
stireglerdir. Sinirsel uyarilardaki artisa bagli olarak
sinirsel yapida 6zellikle de miyelinlesmeye dogru
gerceklesen degisimler gorev baglantili olmaktadar.
Ornek vermek gerekirse; bir direng antrenmaninda
omuzlama aligtirmasini ¢aligan bir kiside omuzlama
hareketini gerceklestiren kaslara sinirsel uyar1 gon-
deren agda degisim yagsanmakta veya squat (¢c6kme)
hareketini ¢aligan bir sporcunun sadece bu hare-
keti yaptiran sinirsel aginda yapisal bir degisim ol-
maktadir. Bu yapisal degisim de sinir hiicrelerini
saran miyelin kilifin kalinlagmas: seklinde gercek-
lesmektedir. Kalinlagsan miyelin, kilif sinirsel uya-
rilar i¢in daha iyi bir yalitim gostereceginden
sinirsel uyarilarla baglantili kassal hareketler de
daha kaliteli gerceklesecektir. Bu da sporcunun
daha kaliteli 6zelliklere sahip olmas1 anlamina gel-

mektedir.

Coyle’'nin kitabinda, miyelinlesmenin ve buna
bagh olarak ¢ok tekrarin beceri 6grenimindeki
onemine vurgu yapilmistir. Ona gore “tekrar” bir
beceriyi mitkemmel yapmaz, sadece kalici yapar.
Miikemmel beceri i¢in ¢ok sayida miikemmel
tekrar gerekir. Ancak bu tekrarlar, miikemmel
beceriyi ortaya c¢ikaracak ilgili miyelinlesmeyi
saglayabilmektedir. Bu mantik, diren¢ antren-
mani bakis agistyla yorumlanabilmektedir, ¢iinki
diren¢ antrenmanlarinda kullanilan aligtirmalar da
ogrenilip mitkemmellestirilmesi gereken fiziksel
becerilerdir. Diren¢ antrenmani agisindan diisii-
niildigiinde, direng alistirmalarini1 dogru teknikle
defalarca tekrar eden birey bu alistirmalarin tekni-
gini kaliteli sekilde 6grenmekte ve kaliteli teknikle
gerceklestirdigi direng antrenmanindan elde ede-
cegi kazanimlar da daha ytiksek diizeyde olmak-
tadir. Dolayisiyla ¢ocuk ve genclerin direng
antrenmanlari, kaldirilan yiikiin miktariyla iligkili
olmamali, dogru hareket teknigini yerlestirecek ve
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bu teknik kalibina yonelik miyelinlesmeyi saglaya-
cak kaliteli tekrarlara ulagmakla iligkili olmalidir.’
Uzun vadede degerlendirildiginde ise direng alis-
tirmalarina yonelik erken donemlerde kazanilan
iyi bir teknik, ilerleyen antrenman dénemlerinde
zamanin diren¢ antrenmanlarinda teknik 6gretime
harcanmas: yerine performansla daha yakindan
iligkili beceri antrenmani gibi diger antrenman ge-
sitlerine ayrilarak performansta daha iist diizey bir
verim i¢in kullanilabilmektedir.

Beceri antrenmani, hareketin omurilik diize-
yinde yeniden tanimlanmasina neden olur iken, di-
reng antrenmani ise omurilik diizeyindeki sinaps
sayisini artirmaktadir.’® Dirence kars: gerceklesti-
rilen motor antrenmanin sinirsel yapilar tizerine
etkisini inceleyen bir aragtirmada, bir kedi kendisi
icin hazirlanmig bir direng sistemini 10 giin bo-
yunca diizenli olarak yenmek (nesneye uzanma)
durumunda birakilmigtir. Bu 10 giin boyunca 6g-
renmeye bagh olarak motor korteksteki degisimler
gerceklesmistir. Bu degisimler; i) Protein sente-
zinde ilk giin i¢inde baglangic diizeyine gore
%200’lik bir artisi takiben sentez miktarinda
azalma ve son 4 giin %50 artig miktarini koruma,
ii) Sinaps sayisinda baslangi¢ asamalarinda bir ha-
reketlilik olmaz iken ¢aligmanin sonlarina dogru
%35’lik bir artis, iii) Motor haritanin yeniden dii-
zenlenmesinde ilk 7 giin %10"un altinda bir artis ve
son giine dogru artig miktarinin %50’lere yaklas-
masi, iv) Genel agidan degerlendirildiginde ise
motor beceri diizeyinde aragtirmanin sonunda
%300’1lere varan bir gelisimdir.'® Bagka bir kay-
nakta, becerinin tanimi geleneksel tanimlardan
farkh sekilde yapilmigtir. Beceri, sinirsel aglari sarip
sarmalayan ve belirli sinyallerle biiyiiyen hiicresel
bir yalitimdir.® Bu tanimla beceri, miyelinle eg an-
laml olarak kullanilmigtir. Dolayisiyla sporculuk
anlamiyla degerlendirdigimizde, sahip oldugumuz
miyelin miktarinin, elit sporcu olup olmayacagi-
miz1 belirleyen bir etken oldugu séylenebilmekte-
dir. Miyelinlesmeye hormonal etkileri, gelisimin
hassas donemleri olan ergenlik baglangicinda de-
gerlendirirsek erkekler i¢in artan testosteronun ve
kizlar i¢in artan progesteronun miyelinlesmeyi
olumlu etkiledigi goriiliirken, kizlarda artan 6stro-
jenin miyelinlesmeyi olumsuz etkiledigi bulun-
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mustur.'”'® Dolayisiyla diren¢ antrenmanlarinin
miyelinlesme yoniindeki olumlu etkilerine asil kiz-
larin ihtiyaci var diyebiliriz. Dogal miyelinlesme
stireci yasamin ilk yillarinda ve ergenlik done-
minde ¢ok hizli iken 30’lu yaslarda yavaslamakta,
50’li yaglara dogru hemen hemen bitmektedir.>®
Miyelinlesme siireci, beynin frontal lobunda en ge¢
tamamlanmaktadir. Motor hareketlerimizden so-
rumlu olan birincil motor korteksin frontol lobda
bulunmasi, hareket sistemi agisindan miyelinles-
meden daha uzun siire yararlanabilecegimiz anla-
mina gelmektedir. Miyelinin etkililigi bir tay
tzerinden de 6rneklendirebilmektedir. Yeni dog-
mus kiiciik bir tayin dogumdan hemen sonra ayaga
kalkip yiiriiyebilmesinden miyelin sorumludur.
Zayif bacaklarin, oldukea agir olan viicudu tagiya-
bilmesi, yeni dogmus tayin bacak kaslarina sinirsel
uyar1 gonderen agin anne karninda miyelinlesme
stirecini hemen hemen tamamlamis olmasina bag-
lidir.® Amerikali ve Norvecli bilim insanlarinin be-
bekleri inceledikleri aragtirmasinda ise bebeklerin
ne zaman yiriidiikleri sorusuna bir yanit aramis-
lardir. Cesitli yas, kiitle ve boylardaki bebekleri in-
celeyen arastirmacilar; bu ii¢ degiskenin de
ylrtimede 6nemli degiskenler olmadiklarini, en
onemli degiskenin “Bebegin ne kadar ¢ok yiiriime
denemesinde bulundugu” oldugunu belirlemisler-
dir.® Kendi viicut agirliklarini kaldirmak i¢in defa-
larca tekrar yapan bebeklerin yiirtimede basarili
oldugu belirlenmistir. Diger bakis acisiyla, kendi
viicut agirligiyla direng antrenmani yapan (¢okiip
kalkma -squat- hareketi) bebeklerin yiirtime konu-
sunda diger bebeklerden daha basarili oldugu ve
ylriime kaslarina sinirsel uyar: gonderen aglari
daha ¢abuk miyelin kilifla sarmaladig: séylenebil-
mektedir.

COCUK VE GENGLERDE DIRENG ANTRENMANLARINA
YONELIK BATIL INANGLAR™® "¢

Batil inang 1: Androjen hormonlari (erkekles-
tirici hormonlar1) yetersiz oldugundan ¢ocuklarda
kuvvet gelisimi gerceklesmez.

En bilinen androjen hormon olan testosteron,
ergenlik baglangicinda erkeklerde belirgin sekilde
artar iken kizlarda belirgin bir artis olmamaktadir.”

Yapilan arastirmalar incelendiginde, ergenlik 6n-
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cesi ¢ocuklarda gerceklestirilen direng arastirmala-
rinda belirgin kuvvet artiglar1 olmusgtur. Yirminin
tizerinde aragtirma i¢inden sadece ikisinde kuvvet
artig1 rapor edilmemistir.?’?* Yirmi hafta siiren
diger bir arastirmada ise ergenlik 6ncesi ¢ocukla-
rin kol ve bacaklarinda %35-40’a varan kuvvet ar-
tiglar1  saptanmigtir.”® Cocuklar, gengler ve
eriskinlerin izokinetik kol ve bacak kuvvet geli-
simleri acisindan kiyaslandig: bir diger ¢aligmada
ise ¢ocuklarin kuvvet gelisiminin (kol %20, bacak
>%15) en fazla oldugu belirlenmigtir.”® Cocuklarda
ergenlik oncesi kuvvet diizeylerindeki bu artigin
hormonlarla degil sinir sisteminin gelisimiyle ilis-
kili oldugu bilinmektedir.” Cocuklarda kuvvet ge-
lisimi gerceklesmez denmesinin temel nedeni,
arastirmalarin sliresinin ve kapsaminin diisiik ol-
masidir. Yeterli siire ve kapsamlarda gerceklestiri-
len galismalarda direng aligtirmasini 6grenme ve
bununla baglantili olarak kaslar aras1 koordinasyo-
nun artmasi otomatik olarak kuvvet artigina neden
olmaktadir. Bununla ilgili olarak 8-20 hafta aras:
sliren galismalarda, %13-74 arasinda kuvvet geli-
simleri gozlenmistir.>'** Elastik bantlarla yliziict
genclerde gerceklestirilen 10 haftalik bir direng an-
trenmani protokoliiniin de yas araligi 12-15 yil olan
erkek yiizlicillerde yaralanmaya en agik rotator
manget kaslarinda belirgin kuvvet artiglarina neden
oldugu rapor edilmistir.”® On iki haftalik diren¢ an-
trenmaninin kuvvet diizeyini ¢ok yiiksek bir etki
biiyiikligiiyle gelistirdigini rapor eden giincel bir
calisma da bulunmaktadir.”® Yas araligi 10-18 yil
olan gencler iizerinde 4-16 haftalik direnc antren-
maninin etkilerini inceleyen meta-analiz ¢aligma-
sinda biitlin yas gruplarinda kuvvet gelisimi i¢in
diren¢ antrenmaninin etkili oldugu rapor edilirken,
en biiyiik etkinin doruk boy uzama hizi donemi ve
sonrasinda olanlar i¢in gecerli oldugu belirtilmis-
tir.”” Doruk boy uzama hizi dénemine gelmemis
ylizlicii ¢ocuklarda, 8 haftalik kuvvet antrenmani-
nin bacak kuvvetini orta diizey etki biiyiikliigiinde
artirdig1 da bir diger ¢calismada rapor edilmigtir.”®
Kazanilan kuvvet diizeyini korumayla ilgili aragtir-
malar ise sinirlidir. Yirmi haftalik direng antren-
mani sonrasi gerceklestirilecek haftada bir koruma
antrenmani, ergenlik 6ncesi erkeklerde yeterli de-
gildir.”? Diren¢ antrenmani birakilirsa da kuvvet,
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glic ve kazanilan kas kiitlesi 6 hafta i¢inde baglan-

gic diizeyine dénmektedir.>3°

Amerikan Pediatri Akademisi [American Aca-
demy of Pediatrics (AAP)] 1983 yilinda “Ergenlik
oncesi ¢ocuklarda androjen hormonlar yetersiz ol-
dugu icin kuvvet gelisimi gerceklesmez.” yoniinde
bir goriis bildirse de 1990 yilinda giinah ¢ikartirca-
sina bu gorisii; “Uzman personelce yonetilen di-
ren¢ antrenmanlarinda ergenlik dncesi ¢ocuklar
belirgin bir yaralanma riski olmaksizin kuvvet dii-
zeylerini artirabilirler.” seklinde giincellemigtir.'!
Bu gortis, gerceklestirilen ¢ok daha giincel bir der-
leme galigmasiyla da desteklenmeye devam etmek-
tedir. Sonraki batil inancta da deginilecegi iizere,
ozellikle ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda direng antren-
maninin kemiklerdeki biiylime plaklari {izerinde
yaralanmalara neden olabilecegi siiphesi bu calis-
mada da “biiyiik olasilikla yanlhs” bir goriis olarak
degerlendirilmektedir. Rapor edilen bu tiir yara-
lanmalarin asil kaynaginin direng antrenmaninin
kendisinin degil, diren¢ antrenmani sirasinda kul-
lanilan uygun olmayan yiikler ve teknik oldugu bir
kez daha vurgulanmigtir.’! Granacher ve ark. ise di-
ren¢ antrenmaninin ¢ocuklar ve gencler i¢in spor-
tif anlamda 6nemini vurguladiklar ¢aligmalarinda,
diren¢ antrenmaninin uzun vadeli sporcu gelisimi
acisindan yas araligi 6-18 yil olan sporcular i¢in
kavramsal olarak nasil uygulanabilecegini ayrintili
olarak agiklamiglardir.?” Diger bir giincel ¢aligma
ise 6-18 yas ¢cocuk ve genclerde gerceklestirilen di-
reng ve pliyometrik antrenmanlarin fiziksel kon-
disyon diizeylerine etkisini incelerken, kuvvet
yetisinin de bu antrenmanlardan olumlu etkilen-
digini rapor etmigtir.*

Batil Inanc 2: Direng antrenmanlari cocuk ve
gengclerin kemiklerindeki biiyiime plaklarina zarar
vererek biiylimeyi engeller.

Oncelikle, 2016 Rio Olimpiyatlar’'ndaki baz
spor dallarinda miicadele eden sporcularin boy or-
talamalar1 incelenmelidir. Basketbol (kadinlar):
1,83 m, (erkekler) 2,00 m, voleybol (kadinlar): 1,83
m, (erkekler): 1,96 m, cimnastik (kadinlar): 1,62 m,
(erkekler): 1,68 m, halter (erkekler): 1,71 m, (ka-
dinlar): 1,60 m.). Cimnastik dalinda yer tepki kuv-
vetleri ¢ok yiiksektir ve sporcularin kaslar1 ve
kemikleri tizerinde yiiksek diizeyde etkilerde bu-
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lunmaktadir.®* Benzer gekilde halter sporunda da
kaldirilan agir yiiklerin sporcularin kaslar ve ke-
mikleri {izerinde etkileri yiiksektir. Halter ve cim-
nastikteki diisiik boy ortalamasinin nedeni olarak
sporcunun kargilagtig1 agir yiikler gosterilmektedir.
Oysa gerceklestirilen spor dalinin 6zelliginin ke-
migin dikey uzunluguyla bir iligkisi yoktur. Yani
aslinda halter ve cimnastik sporcular1 kisa boylu
yapmaz, sadece kisa boylu olmak avantaja neden
oldugundan kisa boylular bu spor dallarini tercih
etme egilimindedir. Voleybol ve basketbol sporla-
rindaki yiiksek boy ortalamasinin nedeni de ge-
nelde bu dallardaki sigramalarla bagdastirilma
egilimindedir. Benzer sekilde, voleybol ve basket-
boldaki sigramalar da sporcular: uzun boylu yap-
maz, uzun boy avantaja neden oldugundan uzun
boylular voleybol ve basketbol oynamaya egilimli-
dir. Ancak, bazi spor dallarinin kemigin dikey
uzunluguna, dolayisiyla boya etkide bulunduguna
yonelik batil bir inan¢ bulunmaktadir. Bu batil
inancin kokeni 1960’11 yillarin ortasinda Uzak
Dogu Asya’da gerceklestirilmis ve sonuglar: hatali
yorumlanmis bir aragtirmaya dayanmaktadir. Bu
arastirmada, agir islerde ¢alisan 4.000 ¢ocuk ara-
sindan 116’sin1n uzun kemik epifizlerinin kapanip
kapanmadig1 konusu agir iglerde ¢aligmayan ak-
ranlariyla kargilagtirilmig ve bu ¢ocuklarin akran-
larindan daha kisa kaldig: sonucuna ulagilmigtir.®
Ancak biiylimeyi etkileyebilecek beslenme ve uyku
gibi etkenler g6z 6niinde bulundurulmadigindan,
elde edilen sonucun sadece agir yiike baglanmasi
hatal bir yorum olarak kalmigtir. Milone ve ark.,
500 spor hekimiyle yaptigi calismada, bu hekimle-
rin ¢oguna “Kemiklerin bliyiime plaklari kapan-
madan Once diren¢ antrenmanlarina katilim
engellenmelidir.” ifadesi hakkinda goriisleri sorul-
mustur.*® Hekimlerin biiyiik ¢ogunlugu bu ifade-
nin biiyitk olasilikla yanlis oldugunu ifade
etmiglerdir. Yiikiin ve diren¢ antrenmaninin ke-
mikler {izerine etkisi dikey bir baskilanma olarak
degil enine biiyiime olarak ortaya ¢ikmaktadir.” Ke-
miklerin, dzellikle de uzun kemiklerin biikiile-
bilme &zellikleri bulunmaktadir. Uzerlerine yiik
geldiginde hafif bir biikiilme gostermektedirler ve
bu biikiilme kemik tarafindan olas1 bir kirilma teh-
diti olarak algilanmakta ve kemik boyunca yerle-
sik bulunan uydu kemik hiicreleri aktif duruma
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gecerek kemigi kalinlastiran bir doku olusturmak-
tadir. Bu sekilde kemik enine biiyiiyerek olas1 bir
kirilmaya karg1 daha giiglii héle gelmis olmaktadir.*
Uygun direng¢ antrenmani, yeterli ve dengeli bes-
lenme, yeterli kalsiyum alim1 ve saglikli bir uyku
diizeninin kemik gelisimine olumlu katkilar: bulu-
nur iken kalitimsal olarak belirlenmis maksimal
boy tizerine etkisi olmayacag ifade edilmektedir."?
Cocuklarda diren¢ antrenmaninin etkileri su se-
kilde sayilabilmektedir. Bunlar; i) Kemik mineral
yogunlugunda artis, ii) Kalitimsal etkilerle beraber
zirve kemik kiitlesini olumlu etkilemektedir, iii)
Olgunlagmaya bagli biiyiime etkilenmez, iv) Ozel-
likle kizlarda erken baglanilan diren¢ antrenmani
osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltmaktadir.
Cocuklar 10 yagina geldiklerinde eriskinlikteki
kemik mineral yogunlugunun %50’sine ulagmais ol-
maktadir ve erigkinlik diizeyine ulagmalar i¢in 6n-
lerinde bir 10 yil daha bulunmaktadir. Gorece
olarak bu kisa siireyi verimli degerlendirmek iste-
yen ¢ocuklarimizin bu dénemde kaliteli direng an-
trenmani yapmalarini saglayabilirsek, kemik
mineral yogunlugunun kalitimsal potansiyellerine
ulagmalari i¢in bir firsat yaratilmis olur.

Batil Inang 3: Direnc antrenmanlari, cocuk ve
gengler icin giivenli degildir ve yaralanmalara yol
acar.

Genellikle diren¢ antrenmanlarinin ve agir
yiiklerle ¢aligmanin ¢ocuklarin kemiklerindeki bii-
ytime plaklar1 i¢in bir yaralanma nedeni oldugu
soylenmektedir. Gergekten de ¢ocuklarda direng
antrenmani kaynakl bir yaralanma ortaya ¢ikti-
ginda bu yaralanmanin biiyiime plaklarinda olugsma
olasilig1 tendon ve baglarda olusma olasiligindan
fazladir ve bunun da temel nedeni, biiyiime plagi-
nin yapisal kuvvetinin tendon ve baglarin yapisal
kuvvetine kiyasla ¢ok daha disitk olmasidir.’” Co-
cuklarin direng antrenmanlarinda yaralanip yara-
lanmadigina yonelik birkag¢ arastirma sonucunu
incelemekte fayda bulunmaktadir. Yag aralig1 7-16
yil olan erkek ¢ocuklarda 9 ay boyunca haftada 2-
3 kez gerceklestirilen direng antrenmanlarinda hig-
bir yaralanma olugmamigtir.® Miisabakalara katilan
geng haltercilerde toplam 543 kaldiri sirasinda
hicbir yaralanma goriilmemistir.* Yag araligs 6-12
yil olan ¢ocuklarda gerceklestirilen bir tekrar mak-
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simum (1TM) testinde hicbir yaralanma gercekles-
memigtir.** 1TM, 10TM, izokinetik ve izometrik
maksimal testlemelerde hi¢bir yaralanma olugma-
migtir.® Ergenlik 6ncesi erkeklerde 8 hafta bo-
yunca gercgeklestirilen olimpik kaldiriglar hi¢bir
yaralanmaya neden olmamistir.*’ Amerika Birle-
sik Devletleri'nde gerceklestirilen spor yaralanma
istatistiklerine gore; 1.576 yaralanmanin %19 unun
Amerikan futbolu, %15’inin basketbol, %2’sinin
futbol ve yalnizca %0,7’sinin diren¢ antrenmanina
ait oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla ¢ocuklarinin
yaralanmasindan ¢ekinen veliler cocuklarinmi direng
antrenmanina degil, yukarida sayilan diger spor
dallarinin antrenmanlarina gondermemelidirler!
Diren¢ antrenmanlarinin ve kuvvetle baglantili
spor dallarindaki yaralanma risklerinin incelene-
rek baz1 gercekler daha agik bir sekilde goriilebil-
mektedir. Uzman personelce yonetilen 10.000
saatlik halter etkinliginde yasanan yaralanma sayis1
0,17, 10,000 saatlik powerlifting etkinliginde 0,27
ve 10,000 saatlik diren¢ antrenmani etkinliginde
ise 0,35'tir. Ozetle, bu etkinliklerde 10.000 saatte
bir yaralanmaya bile ulagilmamigtir.*> Cogu spor
dalinda yer tepki kuvvetlerinden dolay1 sporcu
kendi viicut agirliginin 5-7 kat: arasinda kuvvet-
lerle kars1 karsiya kalabilmektedir. Direng antren-
manlarinda bu yiik diizeylerine ulasmak olanakl
olmadigindan direng antrenmanlarinin bu spor dal-
larindan ¢ok daha giivenli oldugu séylenebilmek-
tedir.” Uzman personel tarafindan yonetildigi ve
dogru teknik kullanildig: siirece direng antren-
manlan giivenlidir.> Ozellikle cocuklarda denge ye-
tisi geligkin olmadigindan, direng antrenmanlariyla
birlikte denge yetisi de vurgulanmalidir.® Cocuk-
larda ve genglerde kargilagilan en biiyiik sorun, asir1
kullanim sonucu 6zellikle bel bolgesindeki yumu-
sak doku yaralanmalaridir. Kalga, karin ve bel bol-
gesindeki kas kuvvet geligimi 6nemlidir.® Capraz
bag yaralanmalari erkeklere kiyasla kizlarda 4-6 kat
daha fazladir; bunun temel nedeni, sigrama sonrasi
yere inislerde diz eklemini erkeklere oranla daha

az bitkmeleridir.>*

Ergenlik sonras: erkeklerde kiz-
lara kiyasla néromuskiiler gelisim ¢ok daha yiik-
sektir. Kizlarda noromuskiiler adaptasyon yeterli
diizeyde olmadigindan, viicut agirlig: ve yer tepki
kuvvetleri eklemlere ve baglara daha ¢ok aktaril-

maktadir. Bu durum da yaralanma riski olustur-
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maktadir. Bu riski en aza indirebilmek icin iki
bacak arasindaki kuvvet farkhliklarina da 6nem gos-
terilmelidir.” Ozellikle antrenmanlarda dengeli
durus tizerine yogunlagilmalidir. Diren¢ antrenma-
niyla yaralanma iligkisini incelersek, direng¢ an-
trenmaniyla birlikte yaralanmanin ciddiyetinin,
yaralanma riskinin ve yaralanma sonrasi toparlanma
stiresinin azaldig belirtilmektedir.* Baz1 vaka ana-
lizi raporlari, direng antrenmamn kaynakl akut ya-
ralanmalar rapor etse de bu yaralanmalar genellikle
¢ocuklarin uzman personel tarafindan yonetilme-
dikleri antrenman seanslarinda yasanmaktadir veya
kullanilan yiiklerin uygun olmadig: antrenmanlar-
dir.? Giincel ¢aligmalar da diren¢ antrenmanlarina
katilmanin genclerde yaralanma riskini %68’e varan
oranlarda azalttigin1 gostermektedir.” Milone ve
ark.nin, 500 spor hekimiyle gerceklestirdigi calis-
mada, hekimlerin uzlagtiklar1 “Olgunlagsmamis ke-
miklere sahip ¢ocuklar i¢in diren¢ antrenmanlari
givenlidir” goriistiniin tip literatiiriiyle tutarlilik
gosterdigi rapor edilmigtir.*

Faigenbaum ve Myer’in derleme ¢aligmasinda,
farkl tiirdeki direng antrenmanlarinda ¢ocuklarda
gozlenen yaralanma sayisi incelenmistir. Buna
gore, agirlik makinesi kullanilan 12 aragtirmada sa-
dece iki yaralanma rapor edilmistir. Serbest agir-
likla yapilan 13 ¢aligmada da toplam da sadece iki
yaralanma oldugu belirtilmistir. Viicut agirlig: ve
saglik toplariyla yapilan iki caligmada ise yaralanma
rapor edilmemistir.

Direng antrenmanindaki hareket hizi da yara-
lanma riskinin olusup olusmayacag i¢in 6nemli bir
etkendir. Balistik olmayan (hareketin 2-3 sn’de ya-
pildig1) hareketlerde, genellikle yiik kontrol altin-
dadir. Ancak, balistik tarzda yiiksek hizl hareketler
hareket kontroliine ve dengeye daha fazla gereksi-
nim gosterdiginden yiiksek momentum ve inersi
baglantili yaralanmalara daha agiktir.*® Bu tir ha-
reketler gerimi kas tizerinden kaldirip ilgili eklem-
lere ve bag dokulara daha yiiksek sekilde aktardig:

4748 Bu duru-

i¢in yaralanma riskini artirmaktadar.
mun erigkenler i¢in oldugu kadar ¢ocuk ve gengler
i¢in de gegerli oldugunu sdylemek yanlis olmaya-
caktir. Ozellikle, direng hareketi teknigini 6gren-
meye yeni baglayan ¢ocuklar, 6zellikle hafif serbest

agirliklar kullanildiginda bu yiikleri hizli hareket

35

ettirme egiliminde olacaklarindan distik denge,
diisiik hareket kontrolii ve yiiksek inersi diizeyin-
den dolay1 daha yiiksek yaralanma riski altinda ola-
caklardir. Dolayisiyla 6zellikle ¢ocuklarin direng
alistirmasini ne kadar hizli yapabildigi konusunda
degil de ne kadar kaliteli ve yavas yapabildikleri
konusunda cesaretlendirmeleri daha 6nemlidir.
Cocuklar, yiik ne kadar hafif olursa olsun hareketi

kontrollii ve yavas yapmalar: konusunda uyarilma-
ladur.

Batil Inang 4: Direng antrenmanlar1, cocuk ve
gengcleri hantallagtirir. Cocuk ve genclerin esnek-
lik ve stirat yetilerini olumsuz etkiler.

Direng¢ antrenmaninin motor kontrol beceri-
lerini, koordinasyonu ve performansi artirdigi
rapor edilmigtir.? Direng antrenmani sonrasi dura-
rak uzun atlama, dikey sicrama, siirat ve saglik topu
firlatma performansi artmistir.*” Ado6lesanlarla bir-
likte doruk boy uzama hizi dénemine girmemis ¢o-
cuklarda da siirat gibi reaktif kas kuvveti gerektiren
yetileri ¢caligtirmak icin en etkili yontemin direng
antrenmaniyla birlestirilmis pliometrik antrenman
oldugu rapor edilmistir.*>>! Bir ¢aligmada, yas
aralig1 12-16 yil olan erkek bireylerin geleneksel
diren¢ antrenmani, pliometrik antrenman ve
kombine antrenmana néromuskiiler fonksiyonel
performans agisindan nasil yanit verdiklerini in-
celemistir. Elde edilen bulgulara gore; 6 haftalik
antrenman donemi sonunda direng egzersizi gru-
bunun daha ¢ok konsentrik kuvvet gerektiren
performanslarda (ivmelenme, squat sigrama); plio-
metrik ve kombine grubun ise daha ¢ok reaktif
kuvvet gerektiren performanslarda (stirat, reaktif
kuvvet indeksi) daha yiiksek gelisim gosterdikleri
bulunmugtur.”® Benzer bir yontemle gerceklestiri-
len diger bir calismada elde edilen bulgulara gore,
her ti¢ yontemde de 10-20 m sprint ve ¢okerek si¢-
rama performans: tizerinde anlamli gelismelere
neden oldugu gosterilmistir.’! Sicrama ve sprint
performansindaki gelisimler 12 haftalik kuvvet an-
trenmani sonrasi 16-17 yas grubu erkek katilimci-
larla da gosterilmistir.”® 17-18 yas geng elit ragbi
oyunculariyla diizenlenen bir arastirmada ise elas-
tik bantlarla uygulanan 6 haftalik degisken agirlikl
diren¢ antrenmaninin geleneksel serbest agirlik an-
trenmanlarina gore tist govdede daha yiiksek giic
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ve siirat kazanimlarina neden oldugu bulunmus-
tur.”? Ergenlik oncesi 9 hafta siiren diren¢ an-
trenmaninin esnekligi olumsuz etkilemedigi
belirtilmistir.>® Benzer sekilde, ergenlik 6ncesi 8
hafta siiren olimpik kaldiriglar da esnekligi olumsuz
etkilememisgtir.*! Diren¢ antrenmaninin esnekligi
artirdigina yonelik caligmalar da bulunmaktadir.>*
%6 Bazi ¢aligmalarda ise diren¢ antrenmaninin es-
nekligi artirdigi ama bu bulgularin istatistiksel
olarak anlamli olmadig: belirtilmistir.?**!

Batil Inang 5: Cocuk ve gengler sadece viicut
agirliklarini kullanarak diren¢ antrenmani yapma-
Lidirlar.

Ergenlik doéneminin baglangicinda kizlarda
viicut yag oranlar: belirgin sekilde artar iken er-
keklerde bu oran belirgin sekilde azalmaktadir. Kas
kiitlesi ise kizlara oranla erkeklerde ¢ok daha
buyiik bir artig gostermektedir.’” Bir arada deger-
lendirildiginde, bagil kuvvet kizlarda ergenlik bas-
langiciyla birlikte diigerken erkeklerde dik bir
artiga ge¢mektedir.”” Dolayisiyla barfiks cekme ve
durarak uzun atlama gibi viicut agirhigiyla iliskili
eforlarda kizlar ergenlik dénemiyle birlikte dura-
ganhiga girerken, erkekler performanslarini artir-
maktadirlar.’” Genel olarak viicut agirhigiyla
gerceklestirilen bazi aligtirmalar ¢ocuk i¢in ¢ok agir
bir yiikklenmeye karsilik gelirken, bazilar ise ¢ok
hafif kalmaktadir. Bu durum farkli yag gruplar: ve
cinsiyetler arasinda da gozlenmektedir.’®¢ Bir
cocuk viicut agirligiyla 60-70 tekrar squat (¢okme)
hareketi yapabiliyor ise bu yitkk onun kuvvetini
degil, kassal dayanikliliginmi gelistirecek bir yiikil
olusturuyor demektir. Viicut agirhig: gérece olarak
yiiksek olan bir ¢ocuk da sinav ¢cekerken sadece bir
tekrar: teknige uygun yapabiliyorsa bu onun i¢in
¢ok agir bir yiik oldugu anlamina gelmektedir. Ca-
lisilan agirliklar belirlerken 6ncelikli olarak agirhi-
gin cinsini (Viicut agirligy, bar, dumble, saglik topu
vb.) degil, agirligin ne kadar tekrara izin verebildi-
gini goz 6niinde bulundurursak daha saglikli bir
yaklasim kullanilmis olmaktadir. Bu sekilde kuv-
vet adaptasyonu saglamayacak ¢ok hafif yiiklerle
caligma riskinden veya viicut tizerinde ¢ok yiiksek
stresler olusturabilecek ¢ok agir yiiklerle caligma
riskinden uzaklagmis oluruz. Cocugun en fazla 6-
20 tekrar gerceklestirebilecegi bir tekrar sayisina
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izin verecek yiikleri hedeflemek kuvvet gelisimi
3,10,32,61

i¢in daha sagliklidir.

BUTUNSEL NOROMUSKULER ANTRENMAN

Cocuklarin sadece diren¢ antrenmanlarina degil,
biitiinsel noromuskiiler antrenmanlara katilmasi-
nin daha 6nemli oldugu belirtilmektedir.” Biitiin-
sel néromuskiiler antrenmandan kasit “Saglikla
iligkili fiziksel kondisyon 6geleri’nin (Kuvvet, kas-
sal dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayaniklilik,
viicut kompozisyonu, esneklik, toparlanma) “bece-
riyle iligkili fiziksel kondisyon ogeleri’yle (Cevik-
lik, reaksiyon siiresi, koordinasyon, gii¢, siirat,
denge) bir arada uygulamaya olanak taniyan etkin-
liklere zaman ayirmaktir. Biitlinsel néromuskiiler
antrenmanlar ¢ocuklara ne kadar erken tanistiri-
lirsa yarar1 o kadar fazla olmaktadir. Néromuskiiler
performans agisindan degerlendirildiginde bu an-
trenmanlar1 yapmamis bir ¢ocuk zamanla erigkin-
lik diizeyinde standart néromiiskiiler performansa
ulagmaktadir. NoOromuskiiler antrenmanlarla
ergenlik doneminde tanigsan bir ¢ocuk adoélesan
doneme geldiginde siradan bir erigkinin noéro-
muskiiler performans diizeyine gelirken, eriskinlik
déneminde bu diizeyi belirgin sekilde agmaktadar.
Ancak, néromuskiiler antrenmanlar birakilirsa per-
formans diizeyi hizla siradan erigkin insan diize-
yine gerilemektedir. Ergenlikten 6nce biitiinsel
noromuskiiler antrenmanlarla tanigsan ¢ocuklarda
noromuskiiler performans gelisimi ¢ok daha hizh
gerceklesmektedir. Ergenlik doneminde siradan
eriskinlerin performans diizeyine ulasirlarken adg-
lesan dénemiyle birlikte performansta hizli gelisim
devam etmektedir.’

COCUKLAR VE GENGLER iCiN DIRENG ANTRENMANI
YOGNERGESI

Cocuklarda ve genclerde direng antrenmaninin uy-
gulanmasinda goz oniinde bulundurulmas: gereken
bazi 6nemli noktalar su sekilde siralanabilmekte-
dir:

1) Cocuklar i¢in direng antrenmanina yonelik
o6zel bir baglama yas1 yoktur. Cocugun biligsel geli-
simi yeterliyse ve cocuk talimatlar1 anlayip uygu-
layabilecek kapasitede ise diren¢ antrenmanlarina
baglayabilmektedir.
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2) Direng antrenmanlarina bilgilendirmeler de
eslik etmelidir. Hangi kas gruplarinin ¢alistirildigs,
stvi alimi, diizgiin beslenme, yeterli uyku ve per-
formans artirici ila¢ kullaniminin zararlari ve ben-
zeri konularda c¢ocuklara bilgilendirme yapil-
malidir.

3) Diren¢ antrenmani uzman personel esli-
ginde giivenli bir ortamda yapilmalidir.

4) Hareketin teknigine ve kalitesine biiyiik
6nem verilmelidir.

Direng antrenmaninin uygulama agamasinda

ise su noktalar goz 6ntinde tutulmalidir:>3243261

1) Diren¢ antrenmaninin esas asamasindan
once dinamik 1sinma uygulanmalidir.

2) 6-12 alistirma kullanilmalidir. Cocuklara
uygun makineler varsa bu makineler kullanilabilir.
Erigkinlere yonelik makineler ¢cocuklar i¢in uygun
degildir. Cocuk, ergenligi gectikten sonra erigkin-
lere yonelik makineleri kullanabilecek uygunluga
ulagmaktadur.

3) En az alt1 tekrar, en fazla 20 tekrarin ger-
ceklestirilebilecegi yiik araliklari kullanilmalidir.

4) Ancak cocuk ¢ok eklemli bir hareketle (Or-
negin; squat) yeni tanigryorsa bu hareketi ¢cok tek-
rar olacak sekilde gerceklestirmesi motor gelisim
agisindan verimli olmayabilmektedir. Bu tiir alis-
tirmalarda ¢ocuk bir-ii¢ tekrar gerceklestirdikten
sonra ¢ocuga geri bildirim verilerek teknik kusur-
lar dtzeltilmeli ve ¢ocugun tekrar bir-ii¢ tekrar
yapmasina izin verilmelidir. Aligtirmanin bu se-
kilde ilerletilmesi hareketin teknik gelisimi agisin-
dan daha yararl olacaktir.?

5) Setlerde tekrar sayilar: tilkenme yaratma-
yacak sekilde ayarlanmalidir.

6) Set sayis1 1-3/4 arasinda kullanilabilmekte-
dir (Agir yiiklerde az tekrar sayisi daha ok set;
hafif yiiklerde, ¢cok tekrar sayisi daha az set)

7) Setler arasinda 1-2 dk’lik dinlenmelere yer
verilmelidir. Cocuklarin anaerobik enzim aktivite-
sindeki ve irade giiclerindeki gorece diisiik seviye
nedeni ile benzer yiiklenmeler sonrasinda ergen-
lere ve erigkinlere gére ¢ok daha g¢abuk toparlan-

diklar1 unutulmamalidir.?¢?

37

8) Once cok eklemli hareketler, sonra tek ek-
lemli hareketler gerceklestirilmelidir.

9) Kiictik kas gruplarindan 6nce biiyiik kas
gruplar caligtirilmalhidar.

10) Patlayici hareketler seansin baginda uygu-
lanmali, diger alistirmalar sonra uygulanmalidir.

11) Haftada iki-ii¢ seans diizenlenmeli ve bir
seans en fazla 30-40 dk siirmelidir.

12) Haftada dort seanstan fazlasinin ek yarar
saglamadig g6z 6ntinde bulundurulmalidir.

13) Hareket genisliginin tamami kullanilmali-
dir.

14) Ust viicut, alt viicut ve gévde dengeli se-
kilde ¢aligtirilmahdir.

15) Eklem cevresindeki kaslar (agonist-anta-
gonist) dengeli ¢alistirilmalidir.

16) Antrenman sirasinda gesitlemeler kullana-
rak sikint1 azaltilmalidir.

17) Bir-iig setlik ti¢-alt1 tekrarlik patlayic: ha-
reketler programa dahil edilmelidir.

18) Daha karmagik hareketlere gecis kademeli
olarak gerceklestirilmelidir.

19) Diren¢ antrenmanlarina denge ve koordi-
nasyon ¢alismalar: da eklenmelidir.

20) Calismanin sonunda diisitk siddetli gev-
seme ve statik germe alistirmalar: kullanilabilmek-
tedir.

Kuvvet gelisimi acisindan degerlendirildi-
ginde, ergenlik 6ncesindeki ¢ocuklarda orta diizey
yiiklerle ¢ok tekrar ile calismanin agir yiiklerle az
tekrar yapmaktan daha fazla kuvvet kazanimina
neden oldugu belirtilmistir.®* Cok tekrar sirasinda
hareket tekniginin daha iyi 6grenilmesiyle bu so-
nuca ulagildig: diisiintilebilmektedir. Ayrica, néro-
muskiiler organizasyon ergenlik ¢ncesinde en {iist
diizeyde oldugundan olimpik kaldirislara yonelik
kaldiris tekniginin de bu donemde 6gretilmesi ¢ok
yararl olacaktir. Olimpik kaldirislarda yaralanma
riskinin ¢ok diisitk oldugu da goz 6niinde bulun-
durulmalidir.?” Diren¢ antrenmanlarini pliometrik
caligmalarla biitiinlestirmek ¢ocuk ve ergenlerde
performans agisindan ¢ok biiyiik bir yarar saglaya-
caktir.>°%¢* Pliometrik ¢aligmalar hareket biyome-



Fkim PEKUNLU

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2019;11(1):29-40

kanigini ve fonksiyonel yetenekleri gelistirirken,
sporla baglantili yaralanmalarin azalmasini sagla-
maktadir. Cocuklarda ve ergenlerde pliometrik
caligmalarin siddeti ve kapsami kademeli artiril-
malidir. Az tekrar kullanilmali ve tekrarlarin ka-
litesi ¢ok vyiiksek olmalidir. Uygun zemin
kullanilmali, zemin ne ¢ok sert ne de ¢ok yumusak
olmalidir. En uygun zeminler ¢im zemin veya oyun
sahasinin zeminidir. Ozellikle sicrama calismala-
rina yonelik olarak, sigramadan 6nce pozisyon
alma ve yere konma teknigi ¢calistirilmalhidir. Calis-
malara denge 6gesini de katmak ve sabit olmayan
zeminleri kullanmak 6nemlidir.

Diren¢ antrenmanlarinda unutulmamas ge-
reken bir diger konu da kii¢itk ¢ocuklarin aninda
eglence hissini elde etmek istemeleridir. Yapilan-
dirilmig diren¢ antrenmani seanslar: onlar igin si-
kic1 olabilmektedir. Onlarda tirmanma, dans,
sekme, sicrama, kiiciik saglik toplar1 ve engelli par-
kurlar seklinde diizenlenecek etkinlikler daha et-
kili sonuglar verebilmektedir.?

[l SONUC

Cocuklar ve genglerde diren¢ antrenmanina yone-
lik olarak “The British Association of Exercise and
Sports Science” kurumunun 6nerisi goz 6niinde bu-
lundurulmalidir: “Bitiin ¢ocuklar ve gencler gii-

venli diren¢ antrenmanlarina haftada en az iki defa
katilmalidir. Diren¢ antrenmanlar1 biitiinsel an-
trenmanin ve beden egitiminin bir parcasi olmali-
dir”” AAP, Amerikan Spor Hekimligi Koleji,
Ulusal Gii¢ ve Kosullandirma Dernegi, Fiziksel Uy-
gunluk ve Spor Bagkanlik Konseyi, Amerika Birle-
sik Devletleri Olimpiyat Komitesi, Pediatrik
Ortopedi Dernegi kurumlar1 da diren¢ antrenma-
ninin ¢ocuklar ve gengler icin giivenli ve yararl ol-
dugunu onaylamiglardir.!

Finansal Kaynak

Bu ¢aligma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, t1bbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.

Cikar Catigmasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar1 yoktur.
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