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Cocuklarda Diren¢ Antrenmaninin Puberte Oncesi cocuklarda Kuvvet

Kazandirmayacagi Kanisina Y Ontemleri Hatal1 Arastirmalar Neden Oldu
National Association Physical Avtivity and Health (NAPAH);
http://napah.ca/asp/news/articles/strength_training_for children_adolescents.asp

Diisiik direncler (<%50) ve diisiik antrenman
hacmi ile (1-2 set/kas grubu) yapilmais iki
calismada puberte ve 6ncesi cocuklarda anlamli
kuvvet artimi goriilmemesi bu yanlis bilgiyi tretti.



» Puberte oncesinde yetersiz androjen salinimi
nedeniyle diren¢ antrenmanlar: cocuklarda

kassal kuvveti gelistirmez !!!

American Academy of Pediatrics, 1983



Cocuklarda kuvvet antrenmani ile ilgili bilimsel ¢alismalardan

sadece ti¢linde hafif ve dnemsiz yaralanma goriilmiis
[Fagenbaum ve ark., 2009 (NSCA Position Statement)]

Rians, ve ark, Lillegard ve Sadres ve ark,
1987 ark, 1997 2001
Omuz kas Omuz kas On uyluga
yaralanmasi yaralanmasi bar diismesi
3 seans; 1 1 antrenman 5 dakika
hafta kayip seansi kaybi dinlenme




Weltman A, Janney C, Rians CB ve ark.
The effects of hydraulic resistance strength training in pre-pubertal males.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 18(6): 629-38, 1986
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1 - Direncg
KATILIMCILAR GRUPLAR Egzersiz Antrenmani
Program g
Ekipmani
4 \ e N ( ) e ™
26 puberte Uc Set
— oncesi erkek Izokinetik 10 tekrar
— direng antr. \ y | Hidrolik
. cocuk (n=16) . \ makineler
[ ) . y — Konsantrik
— 8,2+ 1,3 yas r N \ ) N Y
. g Kontrol
g ) —  grubu 45 dk/seans
Katilim Orani (n=10)
— % 91,5
(384/420seans) - g
. y 3 Seans/hft
30 Haziran - 2 Temmuz 2015 14 hafta
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Weltman A, Janney C, Rians CB ve ark.

The effects of hydraulic resistance strength training in pre-pubertal males.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 18(6): 629-38,1986

Deney Grubu
Degisimleri
[8 egzersiz icin

(min-maks)]

Kuvvet artisi
— 0013,1 ile %45,1
arasinda

 Isartist %18,5ile
%36,6 arasinda

e

Hipertrofi yok

~

Kontrol Grubuna gore
farklar

-

Dikey sigrama
—  gelisimi %10,4
daha fazla

_ Esneklik gelisimi
%8,4 daha fazla

VO, s ¥019,4
daha fazla

YARALANMA

ORANI

Epifiz hasar1 yok

v

A\

%
Sadece bir

katilimcida 1 hafta

dinlenme gerektiren
omuz agrisi

S

Buna karsin 6
katilimcida giinliik
aktivitelerden
kaynaklanan
ortalama 2,6 hafta
antrenman kaybina
neden olan yaralanma




Sewall L ve Micheli L
Strength traning for children
Journal of Pediatric Orthopedics, 6(2):143-146,1986

: Direncg
KATILIMCILAR GRUPLAR PE_%;?& Antrenmant
Ekipmam
é 2 e > G 4 N
Direng Uc Set —
18 pre- antrenmant 10 tekrar autilus
| pubertal kiz i (n=10) i CAM:-I]
ve erkek 8 erkek - & - d(eiglsken
ocuk reng
9 & s Y 12 tkr’a makineleri
\. J | ulasildikga
- % é 2 direng 2,2 kg b -
Kontrol arttirilmis
10 — 11 yas grubu (n=8) i .
—  Tanner-I | 7erkek : :
Tanner-11 1 kiz 25_30
& J > o | dk/seans
30 Haziran - 2 T 2015 i ]
Antreanzrlrrlzrrll Bilimeler?rimlgozngresi e 3 Seans/hft
9O hafta




Sewall L ve Micheli L
Strength traning for children
Journal of Pediatric Orthopedics, 6(2):143-146,1986

GRUPLARIN GRUPLARIN
TESTLER KUVVET ESNEKLIK e
GELISIMI GELISIMI

| Omuz DENEY DENEY Yaralanma
fleksiyon GRUBU _ GRUBU YOK
> < —  Ug testin % 4.45
g A ortalamasi ’
| Kalga
fleksiyon +% 42,9 KONTROL
. ‘ . GRUBU
g _ A KONTROL %3,57
| Duz GRUBU
fleksiyon - )
— Ug testin s
\ / Istatistiksel
ortalamasi FARK
SIS YOK

{ p<0’05 ] 30 Haziran - 2 Temmuz 2015
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Sewall L ve Micheli L
Strength traning for children
Journal of Pediatric Orthopedics, 6(2):143-146,1986

Deney Grubunda 9 Haftalik Antrenman Donemi Viicut
il Antrenmansizlik Etkisi Agirhigr Degisimi
! | Deney
+9015,3 — Grubu
k (%26,9 kay1p) ) —%40.5
[statistiksel KONTROL
—  GRUBU
FARK YOK + %6.6
[statistiksel

Antrenman Bilimleri Kongresi

30 Haziran - 2 Temmuz 2015 FARK YOK
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Sewall L ve Micheli L
Strength traning for children
Journal of Pediatric Orthopedics, 6(2):143-146,1986

Deney Grubunda 9 Haftalik Antrenman Donemi Viicut
il Antrenmansizlik Etkisi Agirhigr Degisimi
! | Deney
+9015,3 — Grubu
k (%26,9 kayip) ) _ %05
[statistiksel KONTROL
—  GRUBU
FARK YOK + %6.6
[statistiksel

Antrenman Bilimleri Kongresi

30 Haziran - 2 Temmuz 2015 FARK YOK
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Tsolakis ve ark. Strength adaptations and hormonal responses to resistance
training and detraining in preadolescent males.
Journal of Strength and Conditioning Research.18(3): 625-629, 2004

Puberte Oncesi Erkek
Cocuklarda Iki Aylik Direng

Antrenmanin Kassal Kuvvete
Etkisi

+%17,5

Puberte Oncesi Erkek
Cocuklarda 2 Aylik

Antrenmansizligin Kassal
Kuvvete Etkisi

—  —%9,5

30 Haziran - 2 Temmuz 2015
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Rians ve ark., Strength training for prepubescent males: Is it safe?
American Journal of Sports Medicine, 15(5): 483 — 489, 1987.

Egzersiz Diggn<

Katilimcilar GRUPLAR Antrenmani

Program

Ekipmani
18 puberte | " Direng r Tek Set Hidrolik
— Oncesi erkek — antrenmani 1 10 Egzeréiz direng
cocuk | (n=18) ; makineleri
, | ~ Kontrol | " 30dk/seans
| 83%12 —  grubu a Dairesel
yay | - (n=10) Antrenman
(r:1/1) )
Katilim
B OTS?IS% 3 Seans/hft,
’ ’ 14 hafta
" 30 sn’de 30 tkr’a |
30 Haziran - 2 Temmuz 2015 ulasildiginda
Antrenman Bilimleri Kongresi o arttlrllan, 5] diI’Cl’l(}
diizeyi

13




Rians ve ark.,[Strength training for prepubescent males: Is it safe?

American J : :
@ ™\ V- N\
KONTROL YARALANMA
DENEY GRUBU GRUBU ORANI
. J I\ /
Maksimal Maksimal ¥
Kuvvet artisi Kuvvet artisi Epifiz hasar yok
ortalama ortalama
25,4+4.0 5,1+7,5

Esneklik + %8
Dikey S +%10,4

Degisimler
— Baslangica gore
anlamli

Esneklik -%1,2
Dikey S -%3,0

Degisimler
— Bagslangica gore
anlamli

y

Kemiklere olumsuz
bir etkisi yok

N

.~ @

~

Biiyiime ve gelisimi
olumsuz etkilemiyor

\

1 katilimcida 1 omuz
yaralanmas1 sonucu
1 hafta kayip




Blimkie CJ, Rice S, Webber CE, ve ark. Effects of resistance training on bone mass and
density in adolescent females. Can J Physiol Pharmacol. 1996;74(9):1025-1033

Wang Q, Alén M, Nicholson P ve ark. Weight-bearing, muscle loading and bone mineral
accrual in pubertal girls-A 2-year longitudinal study. Bone, 40 (2007) 11961202

Puberte donemi kiz cocuklarda kuvvet antrenmani
kemik mineral 1¢erigi ve yogunlugu uizerinde
olumlu etki yaratarak kemik gelisimini

destekliyor.




The Effects of Different Resistance Training Protocols on Muscular
Strength and Endurance Development in Children

Avery D. Faigenbaum, EdD*; Wayne L. Westcott, PhD{; Rita LaRosa Loud, BSt; and Cindy Longt

KATILIMCILAR

7

11 kiz, 32 erkek

N

cocuk

\

6-8 TM grubu,
13-15 TM grubu
Kontrol grubu

30 Haziran - 2 Temmuz 2015
Antrenman Bilimleri Kongresi

EGZERSIZ

PROGRAMI

Tek set,

\

11
egzersiz/seans

J

7

\

30-40 dk/seans,

N

J

7

2 seans/hft,
8 hafta

N\

EKIPMAN
' )\
Cocuk
—  Olctlerine
uygun
A\ /
a )\
| Dinamik direng

makineleri

Fagenbaum ve ark.,
Pediatrics, 104 (1):e5,
1999
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The Effects of Different Resistance Training Protocols on Muscular
Strength and Endurance Development in Children

Avery D. Faigenbaum, EdD*; Wayne L. Westcott, PhD{; Rita LaRosa Loud, BSt; and Cindy Longt

M 1-TM Gelisimi Kontrol 6-8 TM Grubu | 13-15 TM Grubu
Grubu

Gogus Pres %6 %16,3*
Diz Ekstansiyon %13,6* %31,0* %40,9*

1-TM yukunun tekrar Kontrol 6-8 TM Grubu 13-15 TM
sayisindaki artis Grubu Grubu
Gogus Pres 1,7 3,1 5,2*
Diz Ekstansiyon 3,7 8,7* 13,1*

Fagenbaum ve ark.,
Pediatrics, 104 (1):e5, 1999
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Ramsay et al., Strength training effects in prepubescent boys.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 22(5):605-14, 1990

EGZERSIZ

|

EKiPMAN

KATILIMCILAR

PROGRAMI

A

r ) s A
Antrenman Grubu | 20 hafta Direnc makineleri
(13erkek ¢ocuk) 3 seans/hafta ¢
L J L /
4 N 4 N a Y
Kontrol arubu 6 egzersiz/seans
J 3-5 set Serbest agirlik
(13 erkek ¢ocuk)
30 Haziran - 1-12 tekrar
2 Temmuz \ J \. J \_ )
2015
Antrenman ( A d D / )
Bilimleri
Kongresi 911 1-TM’nin Viicut asirlis
- a ucut agirligi
Y %60 — 85°i S
18
L J L J . /




30-Haziran:-

2 Temmuz
2015
Antrenman
Bilimleri
Kongresi

Ramsay et al., Strength training effects in prepubescent boys.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 22(5):605-14, 1990

Test edilen egzersizlerde* ortalama 1-TM gelisimi

Antrenman Grubu 0025,2
Kontrol Grubu %013,2

*. Bench Press, Leg Press, dirsek fleksiyon, diz ekstansiyon
(izometrik, konsantrik ve izokinetik testlemelerin ortalamasi)

Noro-fizyolojik etkiler

Motor Unite Aktivasyonunda artis egilimi

Hipertrofi gozlenmedi
(Kas kiitlesi artis1 olmaksizin kuvvet gelisimi)

19



Sadres ve ark, The Effect of Long-Term Resistance Training on Anthropometric Measures,
Muscle Strength, and Self Concept in Pre-Pubertal Boys. Pediatric Exercise Science, 2001, 13,
357-372

EGZERSIZ EKIPMAN ve
NSRS PROGRAMI DRILLER
60 erkek ! 1.4 | _( Serbest agirlik
- cocuk — - 4 Set Saglik Topu
3-6 egz/seans \
9—-10yas . |
) . ) N Silkme
Deney Grubu 5-30 tkr/set Koparma
(9,2 yas) —{ 150 tkr/seans —  Omuzlama
(n=27) 20-25 dk Koparma ¢ekis
y \ > Omuzlama cekis
. /
" Kontrol Gr. | :
(9,4 yas) %30 - %70 Dead lift
’ 1-TM Bar 6nde Suat
(n=22) Bar arkada Squat
2 seans/hft Sigrama, kosu
21 ay ve saglik topu

drilleri

/




Sadres ve ark, The Effect of Long-Term Resistance Training on Anthropometric Measures,
Muscle Strength, and Self Concept in Pre-Pubertal Boys. Pediatric Exercise Science, 2001, 13,
357-372

1-TM gelisimi Diz ekstansiyon Diz fleksiyon

Antrenman Grubu %28,7 %14 .4

Kontrol Grubu %19,9 %11,3

Diger etkiler

Deney grubunda benlik algis1 gelismis.

Ciddi bir yaralanma yok.
Sadece bir 6grencinin uyluguna bar ¢arpmasi nedeniyle 5 dakika mola.

30 Haziran - 2 Temmuz 2015
Antrenman Bilimleri Kongresi 21
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Behringer ve ark., 2010
TABLE 1 Description of the Included Studies and Their Subgroups

Study and Subgroup n, n | Agey] Gender  Study Duration, Sessions Type of Exercise® Sets X Reps or Intensity Exercise No. of Improvement, 9§
wk perwk Duration Duration  Exerdses r—c |
Calvin et al” (1958) 2D 20014198 M 16 3 Anisometric, FW ® b 60 min b 139 6.5
Schweid et al”® (1962)
18t grade 12 12] 67| M 8 § Isometric, FW 1X1 MVC i 1 37.2 27
3rd grade 12 120 69 M 8 5 |sometric, W 1X1 MVC b 1 757 12
Banister et al® (1965)
Interval crcuit 13 131415 M 8 1 Anisometric, FW §X3 3RM 15 min 12 162 62
Circuit/run 13 —J 1413 M 8 1 Anisometric, FW 5 X315 b 50 min 10 10
Circuit/run 13 — 1415 M 8 1 Anisometric, FW 5 X 3~15 2 50 min 10 99
Komi et al* (1978) 6 6] W Mand F 12 4 Isometric, MA §X1 MVC b 1 199 104
Blanksby and Gregor®' (1981) 24 24§ 10-14] MandF ¥ (winter season) 3 Anisometric, MA, FW 2X8-12 B-12RM 45 min 7 193 -3
De Koning et al® (1984) 14 15 18 M 9 3 Isometric, MA Bx2 90% of MVE b 1 135 ~08
Shields et af (1985
Anisometric 17 171 18 M 8 3 Anisometnc, MA 2X10-20 10-20RM 25 min 4 248 =01
Modified isokinetic 18 15 M 8 3 Modified isokinetic, MA 2" b 25 min 1 2629
Welman et al™ (1986); Rians et al® B 10 820 M 1 3 Anisometric, MA, BW Max reps in30 § b 45 min 10 258 4
(1987)
Docherty et al*® (1987); Docherty et aP’
(1987)
High velocity, low resistance (4 wk) 1 1y 128 m 4 3 Isokinetic, MA 2X2s Max effort b 10 42 -08
Low velocity, high resistance (dwk) + 12 — ] 126 M i 3 |sokinetic, MA 2X2s Max effort » 10 6.5 -
high velocity, low resistance (2 wk)
Sailors and Berg® (1987) 5 6] 126 M 8 3 Anisometric, PW 3X5 65%-100% 5RM  ® 3 327 15
Rlimkie et al® (1989) 14 13 24| M n 3 Anisometric. MA, RW 3.5 X 10-12 RNP6-75%1RM S0 min [ 244 —187
Siegel et al* (1989)
Male 2% 30] 84 M 12 3 Anisometnic, FW, BW, AL ° » 30 min > 47 22
Female 24 16] B4)F 12 3 Anisometnic, FW, BW, AL ® b 30 min b 62 1.7
Ramsay et al* (1990) 13 13 WS M 20 3 Anisometric, MA, AW, BW  3-5 X 1-12 60%-85% 1RM b ) 252 13.2
Hassar* (1991)
2nd grade 0 7 8 M 6 3 Isokinetic, MA IXT7-12 Max effort » 1 2872 1.1
3rd grade g 9] 9 M ] 3 Isokinetic, MA IX 7112 Max effort » 1 376 45
4th grade (male) 0 8] 10 M ] 3 Isokinetic, MA IX1-12 Max effort 8 | 346 48
4th grade (female) 1 9] 98] F 6 3 Isokinetic, MA IX71-12 Max effort b 1 358 6.1
5th grade 0 8§ W7 M ] 3 Isokinetic, MA IXT1-12 Max effort b 1 35.2 55
6th grade 10 9] NS M 6 3 Isokinetic, MA 3X71-12 Max effort b 1 31 88
Tth grade "N 13] 1321 M 3} 3 Isokinetic, MA I3X71-12 Max effort b 1 439 25
Fukunaga et al® (1992)
15t grade (male) 8 8] 69 M 12 3 Isometric, MA 2 X 3 10-sisometric  Max effort b 2 1562 171
contractions
18t grade (female) 7 86 7 F 12 3 |sometric, MA 2 X 3 10-s isometric  Max effort b 2 243 213
contractions
3rd grade (male) 0 8} 9 M 12 3 Isometric, MA 2 X 3 10-s isometric  Max effort ’ 2 93 19
contractions
3rd grade (female) 7 91 9§ F 12 3 Isometric, MA 2% 3 10-s isometric  Max effort 2 2 5 1.7
contractions
5th grade (male) 0 8 n M 12 3 Isometric, MA 2 X 3 10-s isometric  Max effort b 2 195 -12
contractions
5th grade (female) 10 8] W08] F 12 3 Isometric, MA 2 X 310-s Isometric  Max effort b 2 -4.1 88
contractions

22



Behringer

1.6 1-15  Ant: %37,4
ve ark., 2010 6-18 yas 4-60 hft  ant/nft 1-6 set %30-100 30-60d egz  Kon: %7,8

Faigenbaum et al* (1993) 14 9 108 MandF 8 2 Anisometric, MA, BW 3 X 10-15 50%-100% 10RM 35 min 7 74.2 13.1
Dzmun et al* (1994) g8 & 105 MandF 8 3 Anisometric, FW 3 X 7-10 7-10RM b 1 25.1 a9
Faigenbaum et al* (1996); Faigenbaum 15 9 108 MandF 8 2 Anisometric, MA, BW 2-3 X 6-20 6-20RM b 7 474 79
et al* (1996)
Blimkie et al*’ (1996) 16 15 14-18 F 28 3 Anisometric, MA 2-4 X 10-12 10-12RM b 13 28.5 —0.5
Hetzler et al*® (1997)
Novice training group 10 10 138 M 12 3 Anisometric, MA, PW 310 50%-100% 10RM b 9 293 7.35
Experienced training group 10 132 M 12 3 Anisometric, MA, PW 310 509%—100% 10RM ® 9 23.3
Lillegard et al” (1997)
Tanner stage 1-2 (male) 20 18 112 M 12 3 Anisometric, MA, PW 310 10RM 40 min 6 56.6 225
Tanner stage 1-2 (female) g8 6 95 F 12 3 Anisometric, MA, FW 3 X110 10RM 40 min B 89 —34
Tanner stage 3-5 (male) 16 10 139 M 12 3 Anisometric, MA, PW 310 10RM 40 min 6 316 13.4
Tanner stage 3-5 (female) 8 5 138 F 12 3 Anisometric, MA, PW 310 10RM 40 min 6 46.7 31
Meyer et al* (1998) 5 5 116 M 12 3 AnisometricP 3 X 10-15 50%—85% 1RM b b 6243 0.29
Yuktasir and Tuncel® (1998)
Machine training 16 16 168 M 8 3 Anisometric, FW 3 X6 80%—85% 1RM b 2 889 —107
Manual resistance 15 168 M 8 3 Anisometric (eccentric 1 X 8-12 60%—65% 1RM b 2 36 1.3
accentuated), FW, MR
Faigenbaum et al®' (1999); Faigenbaum
et al®' (2001)
LoRep 15 12 7.8 MandF 8 2 Anisometric, MA, BW 1 X 6-8 b 3040 min 11 18.1 89
HiRep 16 85 MandF 8 2 Anisometric, MA, BW 1 % 13-15 b 30-40 min 11 244 89
Gorostiaga et al®? (1999) 9 9 151 M 6 2 Anisometric, MA 4 K 312 40%-90% 1RM 40 min 5 17.6 9.6
Tsolakis et al® (2000); Tsolakis et al™ 9 10 1178 M 8 3 Anisometric, MA 310 100% 10RM 60 min B 21 4.3
(2004)
Sadres et al® (2001) 27 22 93 M 9 2 Anisometric, FW 1-4 X 5-30 30%—70% 1RM 50 36 908 107.7
Nichols and Sanborn (2001) i 11 1601 F 60 3 Anisometric, MA, FW 2-3 X 9-14 10RM 30-45 min 15 242 24
Reuter®" (2003 [study 11)
6th grade 18 15 119 MandF 9 2 Anisometric, MA 3 X 20 RPE b 8 377 23
9th grade 14 12 148 MandF 9 2 Anisometric, MA 320 RPE b 8 258 1.8
Reuters™ (2003 [study 2]) 19 13 116 MandF 9 2 Anisometric, MA 3 X 20 RPE b 8 336 01
Reuter®” (2003 [study 31)
1 X wk 725 151 M and F 7 1 Anisometric, MA 3 X 20 RPE b 8 114 18
2 X wk 12 154  MandF 7 2 Anisometric, MA 3 X 20 RPE b 8 199
Faigenbaum et al® (2002)
1 X /wk 22 13 102 MandF 8 1 Anisometric, MA, BW 1 X 10-15 10-15RM 30-40 min 12 79 1.6
2 X [wk 20 97 MandF 8 2 Anisometric, MA, BW 1 X 10-15 10-15RM 30-40 min 12 144
Szymanski et al® (2004) 20 23 144 M 12 3 Anisometric, FW -3 X 6-10 65%—85% 1RM b 13 28.05 15.7
da Fontoura et al® (2004) 77 94 M 12 3 Anisometric, MA, FW b 60%—80% 1RM 60 min 8 738 18.3
Zakas et al® (2004) 18 17 10 M 12 3 Anisometric, MA 53X 240 s 80%—85% of max 50 min 1 3592 7.34
perf
Faigenbaum et al® (2005)
Lo Rep 19 12 104 MandF 8 2 Anisometric, MA 1 X 15-20 15-20RM 30 min 9 266 1
Hi Rep 12 104  MandF 8 2 Anisometric, MA 1 X 6-10 6-10RM 30 min 9 323 2.5
I3 4




/2

Behringer ve ark., (2010) Effects of Resistance Training in Children and
Adolescents: A Meta-analysis. Pediatrics, 126(5):e1199-e1210, 2010.

Bu meta-analiz calismasi kuvvet antrenmaninin,
cocukluk doneminde gozlenen dogal kuvvet
gelisiminden ¢ok daha fazla kuvvet artimi sagladigini

gostermektedir.

Ayrica, haftalik diren¢ antrenmani ve toplam antrenman
haftas1 sayilarinin artmasinin kuvvet artimini olumlu

etkiledigi sonucuna da varilmastir.

30 Haziran - 2 Temmuz 2015
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Onemli Kuruluslarin Cocuklarda Kuvvet Antrenman ile Ilgili
Durum Bildirgeleri ve Goris Birligi Aciklamalar:

- American Academy of Pediatrics, Committee on Sports Medicine and Fitness

(AAP 1990, 2001, 2007, 2008)

- British Association of Exercise and Sport Sciences
(BASES, 2004)

- Canadian Society for Exercise Physiology
(CSEP, 2008)

- National Strength and Conditioning Association
(NSCA, 2009)

United Kingdom Strength and Conditioning Association
(UKSCA, 2013)



AAP, CSEP, BASES ve NSCA
Cocuklarda Diren¢ Antrenmanlarinin Genel Saglik, Biiytime ve Kuvvet
Geligimine Etkileri ile Ilgili Goriisleri

Puberte ve oncesinde saglikli
cocuklarda

Yeterli
giivenlik
tedbirleri ile

Uygun
antrenman
yontemleri,

Uygun kaldiris
teknikleri,

Onemli bir Kardiyovaskiiler
yaralanma risk profilini
riski yok tyilestirir

Biiylimeyi Genel sagligi Kassal kuvveti
engellemez gelistirir arttirir

30.06 —
02.07 2015 AAP-CSM 1990; AAP-CSM, 2001; AAP-CSM, 2007;
gm:srer:‘ia“ CSEP 2008, NSCA, 2009

Kongresi



Pubertede

Kuvvet Antrenmanlarinin
Plyometriklerle kombinasyonu

AAP, 2007

30.06 —
02.07 2015
Antrenman
Bilimleri
Kongresi

Capraz Bag Yaralanmasini onliiyor




Cocuklarda kuvvet
antrenmaninda olusan
yaralanmalarin ¢ogu kas
yaralanmasi

Uygun olmayan

. l -
Ev ekipmanlariyla, tekniklerle

Denetimsiz ortamda,

30.06 —

02.07 2015

Antrenman AAP. 2007
Bilimleri !
Kongresi




AAP, CSEP, BASES ve NSCA
Cocuklarda Diren¢ Antrenmanlarinin Genel Saglik, Bliiyume ve Kuvvet
Gelisimine Etkileri ile Ilgili Goriisleri

Puberte Oncesi
Kuvvet Antr. ile
Hipertrofi goriiliir
mu?

Antropometrik
Olctimlerde
hipertrofi
gorilmiyor

MR ve ultrasonda

ise kiiciik miktarda

da olsa hipertrofi
goriilmektedir

y A
7 \
Puberte donemi kiz ve
erkek cocuklarda kuvvet
antrenmanlar1 kas
kiitlesini daha belirgin

Puberte 6ncesinde
kuvvet gelisimin
sadece kiiciik bir
kismindan hipertrofi
sorumlu olabilir

A

arttirryor.

\ 4

AAP-CSM 1990; AAP-
CSM, 2001; AAP-CSM,
2007; CSEP 2008.




» Iki ay siiren diren¢ antrenmani, erkek
cocuklarda dinlenim serum testosteronu
puberte 6ncesinde %124 puberte

doneminde %32 arttirmus.

| Tsolakis ve ark., 2000
| Tsolakis ve ark., 2004




AAP, CSEP, BASES ve NSCA
Cocuklarda Direng Antrenmanlari ile Ilgili Onerileri

Nelere Dikkat
Edilmeli?

Cocuklarin olgunluk
diizeyine uygun Uygun kaldiris
antrenman tekniklerine ulasildikca
programlari direnc arttirilabilir
yapilmali

Uygun kaldiris Hizl1 uzama ve sonrasi
teknikleri 6grenilene tam olgunluk diizeyine
kadar diisiik kadar maksimal
direncler kullanmali. kaldirislar yapilmamali.




AAP, CSEP, BASES ve NSCA

Cocuklarda Direng Antrenmanlar ile Ilgili Onerileri

Nelere Dikkat
edilmeli?

Oncelik performans Uygulama eglenceli
artimindan ¢ok

sagligin Dogal biiytimeyi ve ve katilimi
korunmasinda gelisimi desteklemeli arttiracak
olmali. ozelliklerde olmali

30 Haziran
Programin hedefleri ) . -2§1T5emmuz
kronolojik yas ve Kaldiriglart giivenli

biyolojik gelisme ve etkin bir sekilde Ekipman boyutlart |51

kademesine gore gergeklestirebilen cocuklara uygun Kongresi

belirlenmeli bilgili ¢ocuklar olmali.
, yaratmali
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AAP, CSEP, BASES ve NSCA
Cocuklarda En Etkili Direng Antrenmani
Programlar ile Ilgili Gortisleri

> 8 hafta

>1 seans/hafta

(tercih: >2 seans/
hafta)

>20-30
dakika/seans

Progresif direng
antrenmant

15-TM ile 8-TM

Tam olgunluk
oncesi maksimal
kaldiris yok
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AAP, CSEP, BASES ve

NSCA Cocuklarda En
Etkili Diren¢ Antrenmani AL, CSER, BASES ve
R s NSCA
Programlari ile Ilgili
Gorusler1
( ) 4 )
Enaz 1 egitmen / 10 Aerobik dayaniklilik
¢ocuk antrenmanlari ile
(ideal oran: 1/2—1/3) kombine edilmeli
\. J L J
( ) 4 )

Ilk asamada tiim Isinma/Soguma: 10-

iskelet kaslar1 tam :
ROM 15 dakika
\. J L J
( ) 4 )
6-8 hafta
Daha sonra bransa antrenmansizlik
ozgii kuvvet kazanimlarini
geri verir.

\. J \. J




American Academy of Pediatrics-Committee on Sports Medicine (AAP, 1990 ve 2001, 2007)
British Association of Exercise and Sport Sciences (BASES, 2004)
National Strength and Conditioning Association (NSCA; 2009)
Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP, 2008)

Cocuklarda Halter ve Power-Lifting Kaldiriglan ile
Tlgili Goriisleri

Kaldiriglarin giivenli oldugunu gdsteren veriler alinmadikc¢a, ¢ocuk ve adolesanlar Halter ve
Powerlifting egzersizlerine bagslamamalidir (AAP, 1990).

Puberte 6ncesi ve puberte donemi ¢ocuklar, fiziksel olgunluga ulasmadan 6nce (Tanner-5,
MC) maksimal eforla powerlifting ve body building kaldiriglar1 yapmamali (AAP, 2007)

ABD Halter Federasyonu 14 yas 6ncesi, diger uzmanlar ise 16 yas oncesi Halter ve Power-
Lifting miisabakalarina katihminmi 6nermemektedirler (AAP, 1990, 2001, 2007).

Kuvvet antrenmanlar1 pubertal ¢ocuklarda Halter (silkme, koparma,) ve Power-Lifting (squat,
bench press, deadlift) performansini arttirir. (AAP, 2001).

ABD’de orta-6grenim kondisyon programlarinda siklikla kullanilmaya baslanan Halter ve
Power-Lifting kaldiriglar1 nadiren de olsa ciddi yaralanmalara neden olabilmektedir (Epifiz
hasari, omurga yaralanmalar: vb) (AAP, 1990).

Fakat, bu gibi yaralanmalar kaldiris teknigindeki hatalardan, maksimal kaldirislardan ve
hatal1 antrenorliik uygulamalarindan kaynaklaniyor (AAP, 2001, 2007).

Diren¢ antrenmanlarinda ve Halter veya Power-lifting kaldirislar1 kullanilacak programlarda
antrenmanin siddeti, siiresi, siklig1, agirlik artiglar1 ve spora 6zgii egzersizlerin se¢imi

dikkatlice ger¢eklestirilmelidir (AAP, 1990).



Nasil llerlemeli?

o [lk asama

> Makinelerle

o Diisiik direnclerle makine egzersizlerinin teknik egitimi,
Nefes teknikleri 6gretimi,

o

o

Teknik egitimi saglanan egzersizlerin direng
antrenmanina baslama,

Tek veya az eklemli egzersizler,

o

(0]

Tim kaslar1 kapsayan seanslar,
- 30-12 TM,
o Diisiik hiz.



Nasil llerlemeli?

o Ikinci asamada;
> Makinelerle

> Ana seans oncesi serbest agirlikla egzersizlerin teknik egitimi
Dumbell ve barlar ile;
Lunge’lar
Squatlar
Step-up (Banka ¢ikma)
Omuz hareketleri
Gogiis hareketleri vb

Az eklemli egzersizler,

Tim kaslar1 kapsayan seanslar,
20—-8TM,

Diisiik hiz.

o}

o

o

o



Nasil llerlemeli?

o Uclincii asamada;
o Makinelerle ve serbest agirlikla

> Ana seans Oncesi Halter ve Power-Lifting kaldirislarinin
egitimi

(@)

Donem bas1 az eklemli hareketler

(@)

Sonrasinda ¢ok eklemli temel hareketler (Squat, Bench
Press vb.)

(@)

Tim kaslar1 kapsayan seanslar,
15-8TM,
Diisiik hiz.

(@)

(@)



Nasil llerlemeli?

e Dordiincli asamada;
o Makinelerle ve serbest agirlikla
o Donem bas1 az eklemli hareketler

Donem 1ilerledikc¢e ¢ok eklemli temel hareketler (Squat,
Bench Press vb.)

o

(@)

Seans basinda daha hizli hareketler
Omuzlama, silkme, koparma vb.

(@)

Sonrasinda yavas hareketler
Squat, Bench Press vb.

15-6 TM.

0]



Cocuklara eskiden beri tavsiye edilen vucut agirhgi ile
diren¢ antrenmanlari progresif yuklerle yapilamaz

LK HAFTA 3. HAFTA 5. HAFTA

 10-Tekrar  15-Tekrar « 20-Tekrar
e 1-TM gelisir e 1-TM gelisir ¢« 1-TM
gelismez
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Cocuklara vucut agirhgi ile antrenmanlarda her kas grubu
iIcin uygun yuk bulmak zordur

» 12 yas ¢ocuklar Temel kaslari gelistiren VA hareketleri kag kere
yapabilirler?

12-15

e Sinav?

 Amutta Sinav?




Hangisinin spor yaralanmasi riski

daha yuksektir?

Orta-Yuksek Direng
Dusuk Hiz"?

60 -90°/sn
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Hangisinin spor yaralanmasi riski
daha yuksektir?

Orta-Yuksek Direncg

Orta hiz ?

Harbili & Alptekin (2014) Geg¢ Adolesan
donemdeki (17-21y MC) (ort: 18,8 y) erkek
sporcularda yiiksek direngli Koparma
hareketinin en hizli fazlarinda diz eklem
ac¢isal hizimin ortalama 260°/sn oldugunu

Maksimal gii¢ liretimi 1TM nin genellikle
%50-75ine denk gelir.

1988 Olimpiyatlarinda ABD ’yi temsil
eden ABD Silkme rekortmeni Dr. Curt
White, 12 yasinda bir yarismada ulusal
sampiyonada Koparma gerceklestiriyor.

http://www.exrx.net/\WeightTraining/\Wei
ghtlifting/YouthMisconceptions.html



Hangisinin spor yaralanmasi riski
daha yuksektir?

Yuksek hiz -
Dusuk direng?




Hangisinin spor yaralanmasi riski
daha yuksektir?

Orta-Yuksek Direng
Orta hiz ?

| Pierce, Byrd, and Stone (1999) bir yillik bir Halter antrenmani ve
musabakalari doneminde 7 — 16 yas arasi 70 erkek ve kiz ¢ocukta hi¢
~spor yaralanmasina rastlanmadigini bildirmiglerdir.

Bu cocuklarin maksimal veya maksimale yakin agirliklar kaldirmalarina
teknikleri uygun oldugu surece izin verilmis.




Cocuklarda Ek Agirliklarla Kuvvet
Antrenmaninin Etkileri

Y

/Dogru teknikler, yontemler ve uygun programlarla yapildiginda herhangi
_bir zararl etkisi yok.

p ~

Plyometriklerle birlestirildiginde ¢apraz bag yaralanmalarin1 énliiyor.

L.
e N

Biliyuimeyi etkilemiyor.

\
i ~

Pre-pubertal ve pubertal ¢gocuklarin kassal kuvvet ve giiclinii gelistiriyor.

' Pubertal cocuklarin kemik mineral igerigini ve yogunlugunu arttirtyor.
Boylece kemik gelisimini destekliyor.

p ~

Kardiovaskiiler saglik, obezite ve genel sagligi olumlu etkiliyor.

\
& Tk

Cocuklarin psiko-sosyal niteliklerini gelistiriyor.
' N
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Wikipedia'da bile artik bu bilgi var
\ (http://en.wikipedia.org/wiki/Strength training)

<

]

[ en.wikipedia.org/wiki/Strength_training &

§pecial pppulations [edit]

Safety concerns related to children [edit]

Orthopaedic specialists used to recommend that children avoid weight training because the growth plates on their bones
might be at risk. The very rare reports of growth plate fractures in children who trained with weights occurred as a result of
inadequate supervision, improper form or excess weight, an f injuries to growth plates in youth
training programs that followed established guidelines.P>"1 The position of the National Strength and Conditioning
Association is that strength training is safe for children if properly designed and supervised.[5Z

Younger children are at greater risk of injury than adults if they drop a weight on themselves or perform an exercise
incorrectly: further, they may lack understanding of. or ignore the safety precautions around weight training equipment. As a || Properly supervised strength
result, supervision of minors is considered vital to ensuring the safety of any youth engaging in strength training. 5251 training for children.
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SOylentinin Kaynagi

lkinci Diinya Savasindan sonra agir yikler
altinda calistirilan Japon ¢ocuklarin tibial
bolgelerinde kisaliklar gozlenmesi.



(Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

SONUC:

80’11 yillarin ortalarindan itibaren 1y1 diizenlenmis
cok sayida arastirmada su sonuclar elde
edilmistir;

e Pre-puberte (8-11 yas) :

o Temel hareketlerin (Squat, Bench Press vb) teknik 6gretimi,

(e]

Haftada 2-3 seans, ticer set ve 8 TM siddetine kadar

(e}

Teknik hata thtimalini minimale indirmek i¢cin makineler ile,

(e]

Yetiskinlerde oldugu gibi; bir teknik hata yoksa sakatlik yok,

(e]

Higbir calismada epifiz kirigina rastlanriamas:



Yetiskinlerde Kuvvet Antrenmanlarina Hormonsal Yanitlar

Yetiskinlerde, Hipertrofi tarzi (%70-75 1-RM) kuvvet antrenmanlari testosteronun salinimini hem kadin hem
de erkeklerde daha fazla arttirir.

WJ, Gordon SE, Fleck SJ, et al. Endogenous anabolic hormonal and growth factor responses to heavy
resistance exercise in males and females. Int J Sports Med icine, 12 (2): 228-35, 1991.

Hakkinen K, Pakarinen A. Acute hormonal responses to two different fatiguing heavy-resistance protocols in
male athletes. J Appl Physiol ,74: 882-7, 1993.

Cook CJ, Beaven CM . Salivary testosterone is related to self-selected training load in elite female athletes.
Physiol Behav, 27;116-117:8-12, 2013.

Kraemer WJ, Gordon SE, Fleck SJ, Marchitelli LJ, Mello R, Dziados JE, Friedl K, Harman E, Maresh C, Fry
AC. Endogenous Anabolic Hormonal and Growth Factor Responses to Heavy Resistance Exercise in Males
and Females. J Sports Med; 12:228-235, 1991.

Yetiskin kadin sporcularda kuvvet antrenmanlari 6strojen salimim akut olarak arttirtyor. William J.
Kraemer and Nicholas A. Ratamess. Hormonal Responses and Adaptations to Resistance Exercise and
Training.  Sports Med, 35 (4): 339-361, 2005.

Yetiskin kadinlarda dayaniklilik antrenmanlari testosteron, diger bazi androjen hormonlar ve 6strojen, biiytime
hormonu ve kortizolii arttirir. Fakat kuvet antrenmani ise sadece biiyiime hormonu, 6stradiol, ve kortizol
hormonlarini salinimini hizlandiriyor. Endogenous Anabolic Hormone Responses to Endurance Versus
Resistance Exercise and Training in Women. Sports Medicine, 32 (1): 1-22, 2002.

Yetiskin erkeklerde ise ....Exercise can acutely increase or decrease circulating T, depending on the mode and
the intensity of exercise (Schmid et al., 1982). Increases occur during and after relatively short, high intensity
work such as resistance training or sprint events, while declines are associated with increasing duration
endurance events especially marathon and ultra running events (Kuoppasalmi ve ark., 1980, Schurmeyer ve
ark., 1984). [Tsolakis ve Bogdanis 2007°den]|



Cocuklarda Kuvvet Antrenmani ve Diger Egzersilere Hormonsal Yanitlar

Puberte ??? donemi dinlenim serum testosteron konsantrasyonu 2-12 aylik diren¢ antrenmanlariyla artiyor.
Bu artim kas kuvveti artis1 ile birlikte goriiliiyor. Tsolakis, C, Bogdanis, GC. Influence of Resistance
Training on Anabolic Hormones in Pre-Pubertal and Pubertal Males. Journal of Exercise Science &
Physiotherapy, Vol. 3, No. 1: 1-11, 2007)

Pre-pubertal ¢ocuklarda da kuvvet antrenmanlarinin hipertrofiye neden olabiliyor (Tsolakis ve Bogdanis,
2007)

Puberte 6ncesi ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarinin néromuskiiler aktivasyon, motor beceri ve kas igi
adaptasyon gelisimleri puberte sonrasi geng ergeninki ile ayn1 veya daha biiyiik (Tsolakis ve Bogdanis,
2007).

Puberte baslangicindaki kiz ve erkek ¢cocuklara VO2maks’in %601 ile 20 dakikalik antrenmanlarin 3 sene
boyunca yaptirildig1 bir ¢calismada kizlarda 6strojen ve testosteron salimimlar: Tanner IV ve V. Kademe
doneminde zirve yapmis, erkeklerde ise testosteron zirvesi Tanner-III kademesinde gozlenmis. Egzersizin
hormon salimini anlamli olarak arttirdigi rapor edilmis. Nathalie Boisseau and Paul Delamarche. Metabolic
and Hormonal Responses to Exercise in Children and Adolescents. Sports Med 30 (6): 405-422, 2000.

Uzun mesafe kosu, siirat kosusu, halter ve tenis dallarinda antrene 10-12 yas ¢ocuklarin testosteron
seviyeleri antrenmansizlarin 3 katiymais. 1 yillik antrenman sonunda ise fark bu seviyenin de iki katina
cikmig.Mero A, Jaakkola L, Komi PV. Serum hormones and physical performance capacity in young boys
athletes during a 1-year training period. Eur J Appl Physiol Occup Physiol, 60(1): 32-7, 1990.

O zaman, gii¢ ve ¢ok yonlii koordinasyon gelisiminin en iist diizeyde olabilmesi i¢in bu donemde hem
kuvvet antrenmanlarinin hem de ¢ok yonlii hareket egitiminin vurgulanmasi gerekir.



Cocuklarda Diren¢ Antrenmaninin Puberte Oncesi cocuklarda Kuvvet

Kazandirmayacagi Kanisina YoOntemleri Hatal1 Arastirmalar Neden Oldu
National Association Physical Avtivity and Health (NAPAH);
http://napah.ca/asp/news/articles/strength_training_for children_adolescents.asp

* Puberte 6ncesi ve puberte donemi erkek ¢ocuklar

« 3 seans/hafta, 8 hafta

 Puberte dncesi antrenman kaynakli kuvvet artigi goriillmemis.
 Pubertallerde galismada anlamli kuvvet artis1 gozlenmis.

Vrijens, 1978

12,6 yas erkek ¢cocuklar

3/hafta

4 hafta

Antrenman kaynakli kuvvet artig1 goriilmemis

Docherty ve ark.,
1987

Bu iKi Iki calisma da diisiik direncler ve diisiik antrenman
arastirmanin hacmi (1-2 set/kas grubu) kullanilmis

hatalart * (2x20s — maks.efor)

* Yontemleri kusurlu bu ¢alismalarin bulgulari;
cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin etkili olmadigi
dogmasi yaratti.




