Kuvvet Ol¢iimleri

Testleri isomed 2000 cihazi ile gerceklestirmekteyiz. Bu cihaz ile yapilan élgiimler ¢ok
hassas Olgimler olmakla beraber testin gecerlilik ve glivenilirlik orani olduk¢a ylksek
dizeylerdedir. Her test oOncesinde oldugu gibi sporcular testlere alinmadan 6nce kas
gruplarindaki problemlerin saptanmasi icin TENSIYOMIYOGRAFi (TMG PRO ) cihazi
kullanilarak test esnasinda ortaya ¢ikabilecek problemlerinde éniline gegmekteyiz.

Testlerden 6nce sporculara viicut agirliklarina gére en uygun seviyede isinma seanslari
uygulanmaktadir. Isinma seansindan sonra sporcular testin ana seansina alinmaktadir. Teste
gelen sporculara kuvvet olglimleri uygulamalarimizi  farkh amaglar dogrultusunda
yapmaktayiz. Kas kuvvet oranlarini belirlemek icin;

e Maksimal Kuvvet,

e Cabuk Kuvvet,

e Kuvvette Devamlilik,

e izometrik Kas Kuvveti testleri gerceklestirmekteyiz.

Bu testlerin yani sira NORDBOARD, GROINBAR ve DESMOTEC cihazlari ile farkli acilarda
farkli kas gruplarina detayli testler uygulanmaktadir.

Testlerin yorumlama kisimlarinda ise her test sonucu farkli boyutlar ile ele
alinmaktadir. Yorumlanan sonuglara gore sporcularin yaralanma risklerinin en aza indirilmesi
icin performans eksikliklerinin neler oldugu ve hangi 6zellige gbre antrenman yapmasi
gerektigi, antrenman programlarinda kuvvet antrenmanlarinin nerelere adapte edilmesi
gerektigi belirtiimektedir. Ayrica kuvvet yetisinden en fazla verimi almak icin farkli isinma
seanslari, Isinma seanslarindan sonra uygulanacak ek antrenmanlarin neler olmasi gerektigi
hakkinda detayl bilgiler verilmektedir.




