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Kuvvet ve Kondisyon neden énemli

-Sadece Muay Thai antrenmani yaparak gerekli kardiyovaskiiler
zindelige ulasilabilir mi?

-Sadece Muay Thai antrenmani yaparak kuvveti ve hizi gelistirmeye
devam edilebilir mi?

-Tek basina sadece surekli teknik antrenman yapmak, gli¢c uretim
potansiyelinizi gelistirir mi? Giderek gelisim devam eder mi?




Cevap!

Cevap:

* Hizda da bir platoya ulasacaksiniz!!

Neden?

e Kuvvet ve Gucte bir artis olmadan daha hizli olamazsiniz

* Ya da istenilen ylUksek performansa ulasamazsiniz

Cozum:

* Kuvvet ve kondisyon antrenmanina yeniden duzenlemek gerekecektir



Neden kuvvet antrenmani?

l. Amac : Sakatliklardan korunmak

Il. Amac : Performansi arttirmak



Muay Thai icin Kuvvet ve Kondisyon

* Hareket acikhgi ve eksikligi,
 ZayIf stabilite,

* K6t motor kontrolu
* Eklemin her iki tarafindaki kuvvet dengesizlikleri



Eklem hareket acikligi ve esneklik

1. Gevset
2. Uzat
3. Tam hareketi uygula

https://heatrick.com/2019/07/28/strength-and-conditioning-

for-muay-thai-101/
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https://heatrick.com/2019/07/28/strength-and-conditioning-for-muay-thai-101/

Egzersiz secimi

USTICIN :

* Dikey itme cekme
* Yatay itme cekme
ALT ICIN :

e Kalca baskin

* Diz baskin
GOVDE(CORE)

* Anti Fleksiyon

* Anti Ekstansiyon
* Ati rotasyon
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Kuvvet antrenmani yapisi

* |sinma

* Ana antrenman bolumu
 Patlayicilik ve hiz egzersizleri
* Kuvvet
 Tamamlayici egzersizler ya da intervaller(metabolik antrenmanlar)

* Soguma



Birim antrenman

* [sinma

* Genel
e Ozel

Ana atrenman bolimu:

Patlayicilik
* Olimpik kaldiriglan
* Saglhk topu firlatmalar
* Kutuya sicrama,
* Kutudan dislp —sicramalar
* Engel sigramlar
* Kuvvet

Kuvvet
* Maksimal kuvvet( banch press, dead lift squat)
* Kassal dayanikhlik
* Hipertrofi
Soguma
* Kas gevsetici egzersizler, statik esneklik, soguk sicak zit banyolar..
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Ornek kuvvet antrenman programi

A1l- Kutuya sicrama 4x4

A2- Hip car 3x3

B1- Split squat 4x6hb(her bir bacak)
B2- DB Alternate Bench Press 4x6hb
B3- TRX row 4x8

C1- Step up 3x12

C2-Agirhikli Sinav 3x12

C3- Body sow 3x12



Muay Thai ve Tek bacak baskin egzersizler
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Tek bacak gelisimi

https://heatrick.com/2019/07/28/strength-and-conditioning-

for-muay-thai-101/
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Tek bacak gelisim ozet:

* Split Squat —
* Rear Foot Elevated (Bulgarian) Split Squat ~ &=
* Box Single Leg (Pistol) Squat |
* Single Leg (Pistol) Squat
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Agirlik kullanilarak uygulanan tek bacak baskin
egzersizlere Uc drnek



Makas adim cokme kalkma (Split squat)
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Tek bacak kaldirilmis cokme(elde agirlikli)
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Tek bacak cokme (elde agirlikli)
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Tesekkurler.

Instegram: atletik.performans.akademi
Irfan.glilmez@marmara.edu.tr



