ah me Kuvvet Belirleme Yontemleri

Genel Bilgiler

e Testin amaci, Ust ekstremitenin rolatif kuvvetini submaksimal olarak dlcmektir.

o Rolatif kuvvet, 1 tekrarda kaldirilabilen en yUksek adirligin (1IRM) vlicut adirhdina boélinmesiyle bulunur.

e Sonuclar kaldirilan agirlik ve tekrar sayisi verileri girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir; rélatif kuvvet
cinsinden yasa ve cinsiyete gére degerlendirilir.

e Degerlendirme normlari 18-65 yas arasindaki bireyler icin mevcuttur.

e TUm fitness bilesenleri élcllecekse Fitness Check-Up protokolint gdzden gecirin ve &lcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

e Bench press ya da smith machine
o Cesitli agirhk plakalari

Sertbest agirliklar beceri gerektirdidi icin, 6zellikle egzersiz tecrlibesi olmayan kisilerde kuvvet dlcimU sonuclarini
etkileyebilir. Bu sebeple varsa bench press yerine smith machine tercih edilmelidir.

Test Gereksinimleri

o Kisi testlerden énce Egzersiz Oncesi Katilim Taramasi'ndan gecmis olmalidir.

® Taramada olumsuz yaniti olan Kkisiler teste alinmaz ve doktor sevk formu verilerek doktor kontrolline
goénderilir. Doktordan onam formu getirdiginde élctime alinir.
® Saglik taramasinda kan basinci 140/90 mmHg ve (zeri olan kisiler teste alinmaz.

Test Uygulamasi

1. Elleri bara yerlestirirken, bar indirildiginde dirsek a¢isinin 90 derece olmasini saglamaya dikkat edin
(Eksantrik safhada Ust kol yere paralelken el tam dirsek Gzerinde olmalidir).

2. Bar, sternum ortasina denk gelecek sekilde yere dik olarak indirilmelidir.

3. Hareket teknigini kontrol etmek/6dretmek icin rehberdeki en distk adirlidi kullanarak 4-5 tekrar yaptirin.

4. Bench press egzersizi yapan kisilerde isinmaya, tahmin edilen 1RM agirliginin %40-50'sindeki adirlikla 4-5 tekrar
yaptirarak baslayin. Dinlenme yapmadan %50-60'indaki agirliga ¢ikarak 4-5 tekrar ile isinmayi1 devam ettirin. Daha
énce hi¢c gbglis egzersizi yapmamis kisilerde 1sinmaya, kendi yas grubundaki en dustk agirlikla 4-5 tekrar yaptira-
rak baslayin. Kisi icin bu agirlik kolaysa bir Ust seviyenin agirligina cikip isinmayi devam ettirin; zorsa tam dinlenme-
den sonra bir Ust seviyedeki agirliga cikip kisiyi 6lcim denemesine alin.

5. Isinmadan sonra 1 dakika dinlenerek ilk deneme setine gecin.

. Deneme setleri arasinda 3-5 dakikalik tam dinlenmeler yaptirin.

7. Tespit 8-12 tekrarlar arasinda yapilmalidir. Adirlik fazla geldigi icin 8 tekrara ulasamiyorsa agdirlidi azaltin ya da az
geldigi icin rahat¢a 12 tekrar yapabiliyorsa agirhdi yikseltin. Tam dinlenmeden sonra yeni agirlik ile bir deneme seti
daha yaptirin.

8. Mecbur kalmadik¢ca 4 deneme setini asmayin.
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Test Giivenligi

e Barin disme ihtimaline karsi koruyucu bir énlem alin.
® Yaralanmalari 6nlemek icin hareket teknigini strekli kontrol edin.
e Hipoglisemi intimaline karsi yaninizda meyve suyu bulundurun.
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