Ground Base Jammer

Strength & Conditioning a¢isindan Spor Spesifik Antrenman (Sport Specific Training) her zaman i¢in
tercih edilmektedir. Spor Spesifik Antrenmanlarda fonksiyonel egzersizler uygulanarak atletlerin
antrenman sirasinda harcadiklar1 eforun miicadeleye optimum verimli olacak sekilde yansimasi
amaclanmaktadir.

Jammer Machine olarak adlandirilan Ground Base Jammer
ekipmani Amerikan Futbolu i¢in gelistirilmistir.
(http://us.commercial.lifefitness.com/content.cfm/jammer)
Amaci spor spesifik fonksiyonel ¢caligma yapabilmektir. Pek
cok diger atletik brans'da oldugu gibi Amerikan Futbolu'nda da
hareketin core region (abdominaller ve lower back / karin ve
bel)'dan baslayip giiciin ayaklar / bacaklardan kol ve ellere
transfer edilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte hareketlerin
yapildig1 ekipmanlarin egzersiz yapan atlet i¢in giinliik
yasamda saglik i¢in kullanilan ekipmanlara gore hiz, direng, ve
gii¢ acisindan daha nitelikli olmas1 gerekmektedir. Bunun i¢in
Hammer Strenght firmasinin kurucusu Gary Jones ile irtibata
gecen profesyonel futbol ¢alistiricilart kendisinden Amerikan
Futbolu i¢in spor spesifik egzersiz yapilabilecek bir alet
geligtirmesini istemislderdir.

Gary Jones, ekipman ile yapilacak hareketlerin futbol sahasindakiler ile benzer olabilmesi, ekipman ile
calisan atletlerin, sahada yaptiklar1 harekekterin, eklem hareket agis1 (range of motion), viicut
koordinasyonu, kaslarin hangi hiz ve miktarda kasildiklarin1 g6z oniine alarak Ground Base Jammer"
gelistirmistir. Bu ekipman gelistirilirken Jones ayn1 zamanda giinliik yasamlarinda da insanlarin
kullanabilecekleri bir konsept ortaya ¢ikarmstir.

Gilintimiizde 80'in lizerinde iiriine sahip Hammer Strength markasinin Ground Base serisinde 10'dan
fazla degisik Jammer bulunmaktadir.

Jammer makinesi ile yapilan ezersizlerin geleneksel, standart calisma yontemi Power / Hang Clean
(silkmenin ilk hareketi) olmasina karsilik bu hareket omuz ekleminin yatay diizlemde ileri yapacagi
hareketleri icermemektedir.

Diger bir alternatif klasik Bench Press ¢calismasidir. Bu hareket omuzun yatay diizlemde dikey
hareketini saglasa da bu hareket yapilirken de ayaklar {izerinde durmuyor olmak nedeniyle core
region'in harekete katkisi sinirli kalmaktadir.

Yay, kablo, makara, kaldirag, vb. bir par¢asi olmayan bu makine aslinda daha ¢ok bir "diizenek"dir.
Klasik bildigimiz "makina"lar ile serbest agirlik arasinda bir siniflandirma yapilabilir.

Yine bu alete kars1 ¢ikan ¢ok ciddi bir grup bulunmaktadir. Bu "gelenekei" grup aletlerden uzak
durmay1 tavsiye etmektedir. Jammer Press yerine Push Press ve Push Jerk (silkmenin son hareketi)
hareketlerini daha yararli bulmaktadirlar.


http://us.commercial.lifefitness.com/content.cfm/jammer

"Jam" kelimesi Ingilizce'de ani, patlayicilik anlami vermektedir, bu alet ile yapilan hareketler de ani
olduklar1 ve patlayicilik i¢erdigi i¢in Jammer denmis oldugu sdylenmektedir.

Noromaskuler sistemi son derece verimli ¢aligtiran Jammer, giiniimiizde atletik ¢aligmalarin yapildig:
pek cok tesisde yerini almistir.

Tiirkiye'de ¢ok bulunmayan bu alete MAC Kanyon'da ulasmak miimkiindiir. Istanbul'da bulunan
Amerikan Futbolu takimlarindan oyuncular MAC Kanyon'da ¢aligmaktadir. Bunlarin arasinda
Bogazici'nden Cagatay ve Bora, ITU'den Aybars, Doga, ve Faysal, Yildiz'dan Ersin'i saymak
miimkiindiir. Gazi LB"1 Giirkan da eski bir MAC Panora (Ankara) ¢alisanidir.

Jammer aleti ile yapilabilecek en spesifik iki ¢alisma Rotation (Bel Cevirme) ve Press (Kaldirma)
hareketleridir. Nebraska Universitesi Futbol Programi'ndan izin ile alinmus iki adet videoda bu
egzersizleri hareketli olarak izlemek miimkiindiir. Jammer olmayan ¢alisma ortamlari i¢in de
hareketlerin alternatifleri Trunk Twist (Bel Cevirme) ve Resisted Push-Up (Direngli Sinav)
hareketleridir. Bu egzersizleri de videoda bulmak miimkiindiir.

Fotograflar ile hareketleri detayli incelemek de miimk{indiir.

Life Fitness Hakkinda

Brunswick firmasinin sahip oldugu Life Fitness Hammer Strength markasini 1997 yili Kasim ayinda
devralmstir.

Merkezi Illinois eyaletinin Chicago kentinde bulunan sirket, yiiksek kaliteli fitness ekipmani dizayn
eden ve iireten kiiresel 6¢ekde lider bir kurulustur. Kardiyovaskiiler ve gii¢ iirtinleri diinya capinda pek
cok saglik, fitness tesislerinde, profesyonel spor takimlarinda, {iniversitelerin BESYO boliimlerinde,
silahl1 kuvvetlerde ve evlerde kullanilmaktadir.

120'den fazla tilkeye ihrac eden firma 2009 yilinda satiglardan 497 milyon dolar net gelir elde etmistir.

Not: Video'lar Nebraska Universitesi Futbol Programi'na ait olup izinsiz kullanilmas1 miimkiin degildir.

Fotograflar Burak Korkmaz ve Bora Tamer Yilmaz tarafindan ¢ekilmis olup tiim haklart NFLTR'ye
aittir.



5. Onden goriintiide Press hareketinin en iist noktasinda omuz eklemlerinin gergin olmasi
gerekmektedir.



Ayaklar Geride
m
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1. Jammer Press hareketinin baslangicinda ayaklar kaldiracin gerisinde dizler hafif biikiilii pozisyonda
patlamaya hazir bir durus.




Dirsekler kol hizasinda kapali,
(WG EREL))

»

2. Ayni durusun 6nden goriintiisii. Dirsekler viicuda yakin, Jammer kollariin diginda kalmayacak
sekilde konumlanmis.



4. Patlayict hareketin etkisi ile belin fazla esnemesi (over-extend) goriilmektedir. Hareket sirasinda
cekilmis olan bu fotografta esnek pozisyondaki bel, hareketin tamamlanmasi ile en iist noktada diiz
hale gelecektir. Hareket ile birlikte ¢ikis pozisyonuna gore kalca ileri gitmistir.



6. Acili goriintii. Bu noktada viicut karin ve belden gelen hareket ile ivmelenerek karsiya donecektir. Bu
esnada hareketin patlayici 6zelligi ile omuz ekleminden kol iler firlayacak, ayaklar da belden gelen
kuvvet ile 6ne dogru donecektir.



3. Press hareketinin ¢apraz goriintiisiinde, sirtin diiz oldugu gémektedir. Belin viicudun agirhigini
tasiyacak sekilde kuvvetli ve esnek pozisyonda herhangi bir i¢ ya da dis yamulma olmamasi
gerekmektedir.



Diz biikiik
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Ayaklar karsida '

6. Rotation hareketinin baslangicinda durus.



Ayaklar hareket ile donmiis

8. Rotation hareketinin uygulanmasi.
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7. Rotation hareketinin yandan goriintiisii. Dirsekler yine Press hareketinde oldugu gibi viicud yakin
olmalidur.
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