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FONKSİYONEL 
EGZERSİZ

Aktiviteye veya spora özel egzersizlerdir.
Temel diz kuvvetlendirme egzersizleri ile daha spora özel 
antrenmanlara dönüş arasındaki boşluğu doldururlar.
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FONKSİYONEL EGZERSİZ 
PROGRAMI

Çeviklik

Core
stabilite

Plyometrik

Diz yaralanmalarında azalma 
Stevenson et al., AJSM, 2014
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Fonksiyonel aktiviteler
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Fonksiyonel aktiviteler
6

DOĞRU

YANLIŞ

YANLIŞD O Ğ RU

7

LATERAL HEEL DROP

VMO YERDE EKSTANSİYON
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SQUATTING-
ÇÖMELME

9

Single Leg Slide

Diz 
dominant

Eksentrik-
konsentrik

Core 
stabilite

Tsaklis ve diğ. 2015, J Sports Med

10

Single Leg Roman Dead- Lift

Proximal 
hamstrings

Eksentrik 
yüklenme

Kalça 
stratejisi

Goom ve diğ. 2016, JOSPT
Tsaklis ve diğ. 2015, J Sports Med
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Eksentrik tek-bacak çömelme
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DOĞRU SIÇRAMA

DOĞRU DÜŞME

PLİOMETRİK EĞİTİM
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Sıçrama performansını  

Yer reaksiyon kuvvetini
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YANLIŞ

DOĞRU

bacak
düzgünlüğü

D iz ayak
pozisyonu

üstünde

PARMAK UCUNDA ÇÖMELME

YANLIŞ
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Pliometrik Eğitim
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ÇEVİKLİK
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Planör vücut pozisyonu

Bacak düz

Kalçalar sık ı

B akış açısı

Abd gergin

M üm kün olduğu kadar bel
gövdeden uzakta

D izler 20 derece 
fleksiyonda
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Teşekkür ederim
gul@sporfzt.org
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