dh me Kuvvet Belirleme Yontemleri
‘ . Submaksimal Leg Press Testi

Genel Bilgiler

e Testin amaci, alt ekstremitenin rolatif kuvvetini 6lcmektir.

o Rolatif kuvvet, 1 tekrarda kaldirilabilen en yUksek adirigin (1 RM) vicut agdirligina bélinmesiyle bulunur.

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

o 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 |eg Press Aleti (horizontal leg press tercih edilmeli)
o Gonyometre (diz ve kalca eklemlerinin acilarina gdére oturma pozisyonunu ayarlamak icin gereklidir)

Test Gereksinimleri

o Kisi testlerden dnce Egzersiz Oncesi Katilim Taramasi’ndan gegmis olmalidir.

® Taramada olumsuz yaniti olan kisiler teste alinmaz ve doktor sevk formu verilerek doktor kontroliine
gonderilir. Doktordan onam formu getirdiginde dl¢ime alinir.

e Saglik taramasinda kan basinci 140/90 mmHg ve (zeri olan kisiler teste alinmaz.

Test Uygulamasi

1. Oturma pozisyonunu, hareket sirasinda diz ve kalca acilarinin 90 derecede kalmasini saglayacak sekilde ayarlayin
ve ayaklar arasindaki mesafeyi kalca genisligi kadar acin.

2. Hareket teknigini kontrol etmek/6gretmek icin rehberdeki en disik adirhd kullanarak 4-5 tekrar yaptirin.

3. Leg press egzersizi yapan kisilerde isinmaya, tahmin edilen 1RM agirhiginin %40-50'sindeki adirlikla 4-5 tekrar
yaptirarak baslayin. Dinlenme yapmadan %50-60'indaki adirliga cikarak 4-5 tekrar ile Isinmayi devam ettirin. Daha
énce hic bacak egzersizi yapmamis kisilerde isinmaya, kendi yas grubundaki en dlstk agirlikla 4-5 tekrar yaptirarak
baslayin. Kisi i¢cin bu agdirlik kolaysa bir Ust seviyenin adirlidina cikip 1sinmayi devam ettirin; zorsa tam dinlenmeden
sonra bir Ust seviyedeki agirliga cikip Kisiyi 6lcim denemesine alin.

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

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

6. Tespit 8-12 tekrarlar arasinda yapilmalidir. Agirlik fazla geldigi icin 8 tekrara ulasamiyorsa adirligi azaltin ya da az
geldigi icin rahatca 12 tekrar yapabiliyorsa agdirligi ylikseltin. Tam dinlenmeden sonra yeni adirlik ile bir deneme seti
daha yaptirin.

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

e Yaralanmalari 6nlemek icin hareket teknigini strekli kontrol edin.

* Hareket boyunca dizler arasindaki bosluk korunmali, topuklar platformdan kalkmamali, kalca ylUkselmemeli ve
itislerin sonunda dizler kitlenmemelidir.

® Hipoglisemi ihtimaline karsi yaninizda meyve suyu bulundurun.
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