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Kuvvet TürleriKuvvet Türleri

1- Maksimum Kuvvet

2- Kuvvette Devamlılık

3- Çabuk Kuvvet (Güç)

-Başlama kuvveti
-Patlayıcı kuvvet
-Elastik kuvvet

(Reid, 1989)(Reid, 1989)



Maksimum KuvvetMaksimum Kuvvet

Bir dirence karşı uygulanabilmesi mümkün olan en 
büyük kuvvettir.

Etkileyen Faktörler:Etkileyen Faktörler:
1- Kasın fizyolojik kesit alanı 
2- Kasiçi koordinasyon
3- Kaslararası koordinasyon



Kuvvette devamlılıkKuvvette devamlılık

Organizmanın uzun süren kuvvet çalışmalarında 
yorgunluğa karşı direnme yeteneğidir.



Çabuk Kuvvet (Güç)Çabuk Kuvvet (Güç)

Sinir-kas sisteminin dirençleri mümkün olan en yüksek 
kasılma hızı ile yenme yeteneğidir.

1- Başlama kuvveti
Bir tekniği başlatmak için gerekli olan kuvvet

2- Patlayıcı kuvvet
Kısa bir süre içerisinde konsantrik bir kasılma 
ile yüksek miktarda kuvvet uygulayabilme 
yeteneği 

3- Elastik Kuvvet
Kasın eksantrik kasılmasının hemen arkasına (<200 ms) 
konsantrik bir kasılma ile kısa süre içinde uygulayabildiği 
yüksek miktarda kuvvet

(Reid, 1989)(Reid, 1989)



Kuvvet TürleriKuvvet Türleri

1- Maksimum Kuvvet Statik

2- Kuvvette Devamlılık
Dinamik

3- Çabuk Kuvvet (Güç)

-Başlama kuvveti
-Patlayıcı kuvvet
-Elastik kuvvet

(Reid, 1989)(Reid, 1989)



Kuvvet Antrenmanı

Sinir sistemi Uyumu 
(Nöral adaptasyon)
-Motor ünite katılımındaki artış
-Sinir uyarımları ile 

(excitatory, inhibitory)
motor ünite senkronizasyonu

1

Antrene edilen kas grubunda Hipertrofik Uyum
1- Kısa süreli hipertrofi

Kas hücresi içerisinde büyük oranda sıvı artışı
2- Uzun süreli hipertrofi

Kasın yapısal değişimi
Protein sentezinde artış

(çapraz köprü sayısında artış)

3

2

Kuvvet
Gelişimi

4

((Komi, 1987)Komi, 1987)



Kuvvet Antrenmanına YaklaşımKuvvet Antrenmanına Yaklaşım

Kuvvet antrenmanı yöntemlerine bağlı olarak kas grubunda meydana
gelen değişimler:

1- Anatomik Uyum
Ağırlık çalışmaları (Hipertrofik antrenman yöntemleri)
Pliometrik

2- Hipertrofik Uyum   
Ağırlık çalışmaları (Hipertrofik antrenman yöntemleri)

3- Maksimal Kuvvet Gelişimi 
Ağırlık çalışmaları (Maksimal kuvvet yöntemleri) 

4- Çabuk Kuvvet Gelişimi 
Ağırlık çalışmaları   (Çabuk kuvvet yöntemleri)
Pliometrik



Ağırlık Çalışmalarında Antrenmanın Ağırlık Çalışmalarında Antrenmanın 
Planlanması Planlanması 

Takımda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak Takımda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak 
planlanmalıdır;planlanmalıdır;

1- Gelişimi hedeflenen kas gruplarına yönelik ağırlık 
alıştırmalarının belirlenmesi,

2- Kuvvetin periyodlamasına bağlı olarak alıştırmalara ait 
maksimumların (1 TM, 6 TM, 10 TM gibi)  ayrı ayrı belirlenmesi,

3- Tercih edilen Maksimum belirleme yöntemine göre 
alıştırmalar için antrenman şiddeti ve tekrar sayılarının belirlenmesi,

4- Kuvvet antrenmanı yöntemine karar verilmesi.



Ağırlık Çalışmalarında Kas GruplarıAğırlık Çalışmalarında Kas Grupları

Kas Grupları :

1- Üst Gövde Kas grupları
Pectoralis major
Latissimus Dorsi

2- Alt Gövde Kas grupları
Karın ve sırt kasları

3- Omuz Kas grupları
Trapezius
Deltoid

4- Kol Kasları
Biceps
Triceps

5- Bacak Kas Grupları
Quadriceps
Hamstring



Kas Gruplarına Yönelik Ağırlık AlıştırmalarıKas Gruplarına Yönelik Ağırlık Alıştırmaları



Maksimum Kuvvetin BelirlenmesiMaksimum Kuvvetin Belirlenmesi

1 Tekrar Maksimum (1TM) 
6 Tekrar Maksimum (6 TM)
10 Tekrar Maksimum  (10 TM)



1 TEKRAR MAKSİMUMUN BELİRLENMESİ (1TM):

ISINMA:  Önceden bilinen 1TM’nin %50’sinde 8-10 tekrar

2 dk dinlenme

1 TM’nin %80’inde 5 tekrar

3-4 dk dinlenme

1 TM’nin %90’ında 3 tekrar

Sporcunun yeni
maksimali %95’ine
karşılık gelen
ağırlıktır.

 %102.5 ile 1 tekrar

1 tekrar yapıldıysa %105’e, 1 tekrar
yapılamadıysa  %102.5’ karşılık gelen ağırlık
yeni maksimal olarak kabul edilir.

1 TM’nin %95’inde 2 tekrar

3-4 dk dinlenme

3-4 dk dinlenme

2 tekrar yapıldıysa 1 tekrar yapıldıysa

1 TM’nin %100’ünde 1 tekrar

1 tekrar yapıldıysa 1 tekrar
yapılamadıysa

3-4 dk dinlenme

1 tekrar yapıldıysa 1 tekrar yapılamadıysa

Sporcunun 1TM’u değişmemiştir.3-4 dk dinlenme

 %105’i ile 1 tekrar



6  T E K R A R  M A K S İ M U M U N  B E L İ R L E N M E S İ  ( 6 T M ) :

I S I N M A :  Ö n c e d e n  b i l i n e n  6 T M ’ n i n  % 5 0 ’ s i n d e  8 - 1 0  t e k r a r

1  d k  d i n l e n m e

6  T M ’ n i n  % 7 0 ’ i n d e  6  t e k r a r

2  d k  d i n l e n m e

6  T M ’ n i n  % 9 0 ’ ı n d a  6  t e k r a r

R a h a t  6  t e k r a r  t a m a m l a n d ı  i s e Z o r l a n a r a k  6  t e k r a r  t a m a m l a n d ı  i s e

2  d k  d i n l e n m e 2  d k  d i n l e n m e

6  T M ’ n i n  % 1 0 5 ’ i n d e  6  t e k r a r 6  T M ’ n i n  % 2 . 5  e k  a ğ ı r l ı k  i l e  6  t e k r a r

2  d k  d i n l e n m e 2  d k  d i n l e n m e

6  t e k r a r  y a p ı l d ı y s a 6  t e k r a r  y a p ı l a m a d ı y s a

Y i n e  % 2 . 5  e k
a ğ ı r l ı k  i l e  6  t e k r a r

S p o r c u n u n  6  T M ’ s i ,   b i r
ö n c e k i  m a k s i m a l i n i n
% 9 2 . 5 ’ i n e  k a r ş ı l ı k  g e l e n
a ğ ı r l ı k t ı r .

2  d k  d i n l e n m e

6  t e k r a r  y a p ı l d ı y s a 6  t e k r a r  y a p ı l a m a d ı y s a

% 1 0 2 . 5 ,  6  t e k r a r
y a p ı l ı r s a ,  s p o r c u n u n
y e n i  m a k s i m a l i  b u
y ü z d e y e  k a r ş ı l ı k
g e l e n  a ğ ı r l ı k t ı r ;
% 1 0 2 . 5 ,  6  t e k r a r
y a p ı l a m a z s a  b i r
ö n c e k i  m a k s i m a l ,
a n t r e n m a n ı n
p l a n l a n m a s ı n d a
k u l l a n ı l ı r .

 % 1 0 7 . 5  i l e
6  t e k r a r

2  d k  d i n l e n m e

6  t e k r a r  y a p ı l d ı y s a

Y i n e  % 2 . 5  e k  a ğ ı r l ı k
i l e  6  t e k r a r

6  t e k r a r  y a p ı l a m a d ı y s a

S p o r c u n u n  6  T M ’ s i ,   b i r
ö n c e k i  m a k s i m a l i n i n
% 9 5 ’ i n e  k a r ş ı l ı k  g e l e n
a ğ ı r l ı k t ı r .

S p o r c u n u n  6  T M ’ s i ,   b i r
ö n c e k i  m a k s i m a l i n i n
% 9 7 . 5 ’ i n e  k a r ş ı l ı k  g e l e n
a ğ ı r l ı k t ı r .

 % 1 0 2 . 5  i l e
6  t e k r a r

% 1 0 7 . 5 ,  6  t e k r a r
y a p ı l ı r s a ,  s p o r c u n u n
y e n i  m a k s i m a l i  b u
y ü z d e y e  k a r ş ı l ı k
g e l e n  a ğ ı r l ı k t ı r ;
% 1 0 7 . 5 ,  6  t e k r a r
y a p ı l a m a z s a  % 1 0 5
y e n i  m a k s i m a l
o l a r a k  k a b u l  e d i l i r .



10 TEKRAR MAKSİMUMUN BELİRLENMESİ (10TM):

ISINMA:  Önceden bilinen 10TM’nin %50’sinde 10-12 tekrar

2 dk dinlenme

10 TM’nin %90’ında 10 tekrar

2 dk dinlenme

10 TM’nin %100’ünde 10 tekrar

Sporcunun yeni
maksimali, katsayılar
tablosundan hesaplanır.

2 dk dinlenme

10 tekrar yapıldıysa 10 tekrar yapılamadıysa

10 TM’nin %110’unda 10 tekrar

10 tekrar yapılamadıysa10 tekrar yapıldıysa

2 dk dinlenme

10 TM’nin %120’sinde 10 tekrar

10 tekrar yapıldıysa 10 tekrar yapılamadıysa

10TM testi bir başka
gün %100’e karşılık
gelen ağırlıktan
başlayarak yapılır.



MAKSİMUMLARIN BELİRLENMESİ
Adı Soyadı:

SET YÜKLENME TEKRAR AĞIRLIK
Bench 
pres

Lat pull-
down

Omuz 
pres

Yarım 
squat Biceps Triceps

1TM ısınma 10
1 80% 5
2 90% 3
3 95% 2
4 100% 1
5 %102.5 1
6 105% 1

SET YÜKLENME TEKRAR AĞIRLIK
Bench 
pres

Lat pull-
down

Omuz 
pres

Yarım 
squat Biceps Triceps

6TM ısınma 10
1 70% 6
2 90% 6
3 +%2.5 6
4 +%2.5 6
5 +%2.5 6
3 105% 6
4 %107.5 6

SET YÜKLENME TEKRAR AĞIRLIK
Bench 
pres

Lat pull-
down

Omuz 
pres

Yarım 
squat Biceps Triceps

10TM ısınma 10
1 90% 10
2 100% 10
3 110% 10
4 120% 10



Ağırlık Çalışmalarında Antrenmanın Şiddeti ve Tekrar Sayısı

1 TM
100

90

80

70

60Maksimal
yüklenme

% 50

40

30

20

1     5     10     20     30     40     50     60               100            150                200

Tekrar sayısı

(Bompa, 1994)



Yüklenme ve tekrar ilişkisi Maksimalin (% 1TM)     Tekrar Sayısı

100 1
95 2-3  
90 3-4
85 5-6
80 6-10
75 10-12
70 15
65 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 100-150

Maksimum kuvvet % 80-100

Çabuk kuvvet % 50-80

Hipertrofi ant. % 50-80

Kuvvette devamlılık % 30-50

(Bompa, 1994)



6 veya 10 TM Yöntemlerinden 6 veya 10 TM Yöntemlerinden 
1TM’nin Tahmin Edilmesi1TM’nin Tahmin Edilmesi

1TM (kg) = 100 * Ağırlık / (102.78 – 2.78 * Tekrar sayısı) [Brzycki, 1993]

1TM (kg) = 100 * 10TM / (102.78 – 2.78 * 10)

1TM (kg) = 100 * 6TM / (102.78 – 2.78 * 6)

1TM (kg) = (1 + 0.0333 * Tekrar sayısı) * Ağırlık [Epley, 1995]

1TM (kg) = (1 + 0.0333 * 10) * 10TM      

1TM (kg) = (1 + 0.0333 * 6) * 6TM



6 veya 10 tekrar yöntemlerinden tahmin edilen 1TM’nin        Tekrar Sayısı
(% 1TM)

100 1
95 2-3  
90 3-4
85 5-6
80 6-10
75 10-12
70 15
65 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 100-150

Maksimum kuvvet % 80-100

Çabuk kuvvet % 50-80

Hipertrofi ant. % 50-80

Kuvvette devamlılık % 30-50



Tekrar Sayısı

10TM’den Direk Hesaplama

% 110-130

% 70-110

% 50-70

100 1
95 2-3  
90 3-4
85 5-6
80 6-10
75 10-12
70 15
65 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 100-150

Maksimum kuvvet 

Çabuk kuvvet 

Hipertrofi ant.

Kuvvette devamlılık



Ağırlık Çalışmalarında Antrenmanın Ağırlık Çalışmalarında Antrenmanın 
Planlanması Planlanması 

Takımda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak Takımda yeralan oyunculara antrenman bireysel olarak 
planlanmalıdır;planlanmalıdır;

1- Gelişimi hedeflenen kas gruplarına yönelik ağırlık 
alıştırmalarının belirlenmesi,

2- Kuvvetin periyodlamasına bağlı olarak alıştırmalara ait 
maksimumların (1 TM, 6 TM, 10 TM gibi)  ayrı ayrı belirlenmesi,

3- Tercih edilen Maksimum belirleme yöntemine göre 
alıştırmalar için antrenman şiddeti ve tekrar sayılarının belirlenmesi,

4- Kuvvet antrenmanı yöntemine karar verilmesi.



• HİPERTROFİK GELİŞİME YÖNELİK YÖNTEMLER: 
 
1- TEK SET  SİSTEMİ: 
 
  1 SET *  8-12 TEKRAR *   % 50-75  (1 TM) 
 
 
2- KLASİK SETLEME SİSTEMİ: 
 
  3 SET *  8- 15 TEKRAR * [ % 40-65 (1TM)] veya [ % 70-100 (10TM)] 
 

ANTRENMAN 
PARAMETRELERİ 

 
ÇALIŞMA 

 
ANTRENMAN SÜRESİ 

 
4 - 6 HAFTA 

 
YÜKLENME ŞİDDETİ 

 
70 - 100   (10 TM) 

 
EGZERSİZ SAYISI 

 
6 - 9 

 
TEKRAR  SAYISI 

 
6 - 12 

 
SET SAYISI 

 
3 - 6  (8) 

 
SET ARASI DİNLENME 
SÜRESİ  

 
 
2 - 3 dk 

 
HAREKETİN HIZI 

 
YAVAŞ- ORTA 

HAFTALIK ANTRENMAN 
SAYISI 

 
2 - 4 

 



KlasikKlasik setlemesetleme takiptakip formuformu::

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

SETLEME YÖNTEMİ

HAREKET SET TEKRAR

YÜK  
(%10 
TM) AĞIRLIK

Bench press 3 12 %90

Lat Pull-down 3 12 %90

Omuz press 3 12 %90

Yarım squat 3 12 %90

Biceps Curl 3 12 %90

Triceps press-down 3 12 %90

NOT: Setler arası dinlenme 1-2 dakikadır.



3- SÜPER SET SİSTEMİ: 
 
 BİRKAÇ SET, HAREKETLERARASI DİNLENME VERMEKSİZİN AGONİST
VE ANTAGONİST KAS GRUPLARINA YÖNELİK EGZERSİZLERİN ARKA
ARKAYA YAPILMASI 
   
 3-5 * 8-10 *  % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM) 
 
  

A- 1 AGONİST- 1 ANTAGONİST=  
 

BICEPS CURL – TRICEPS PRESS DOWN,  
   BENCH PRESS –  BENDOVER ROWING 
 

B- 2 AGONİST- 2 ANTAGONİST=  
 

BENDOVER ROWING + OTURARAK ROWING 
   DECLINE BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS  
 
 
 
4- TRİSET SİSTEMİ: 
   
  HAREKETLERARASI DİNLENME VERMEKSİZİN AYNI KAS
GRUBUNA ARKA  ARKAYA 3 EGZERSİZİN UYGULANMASI 
 
  3 *  8-12  *  % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM)  
 
 Pectorals:   

BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS + DECLINE BENCH 
PRESS 

 
 Quadriceps: 
  BACAK EXTENTION + YARIM SQUAT + BACAK PRESS 
 



SüperSüper--set set sistemisistemi takiptakip formuformu::

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

SÜPER-SET YÖNTEMİ

GRUP SET TEKRAR HAREKET
YÜK  

(%10 TM) AĞIRLIK

1 3 12 Omuz press %90

Lat Pull-down %90

2 3 12 Biceps Curl %90

Triceps press-down %90

NOT: Grup içerisinde hareketler arası  di nlenme yokt ur ,
setler arası  dinlenme 1-2 daki k adı r.



5 - D A İR E S E L  A N T R E N M A N :

B İR  S E T  E G Z E R S İZ İN  H E M E N  A R K A S IN A  Ç O K  A Z  B İR
D İN L E N M E  A R A L IĞ I  V E R İL E R E K  B İR  S E T  B A ŞK A  B İR  E G Z E R S İZ İN
Y A P IL M A S I

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

DAİRESEL ANTRENMAN:

Yük= %90, 10TM

1- BENCH PRESS
30s çalışma

45 s dinlenme
45 s dinlenme A sporcusu

B sporcusu

2- LAT PULL-DOWN 6- BICEPS CURL
30s çalışma 30s çalışma

45 s dinlenme 1 set 45 s dinlenme

3- OMUZ PRESS 5- TRICEPS PRESS-DOWN
30s çalışma 30s çalışma

45 s dinlenme 45 s dinlenme

4- YARIM SQUAT
30s çalışma



DaireselDairesel antrenmanantrenman takiptakip formuformu::

DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set) DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)
1- Adı soyadı: 4- Adı soyadı:

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 TM) AĞIRLIK

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 TM) AĞIRLIK

1 Bench press %90 1 Bacak press %90
2 Lat pull-down %90 2 Triceps press-down %90
3 Omuz press %90 3 Biceps curl %90
4 Bacak press %90 4 Bench press %90
5 Triceps press-down %90 5 Lat pull-down %90
6 Biceps curl %90 6 Omuz press %90

DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set) DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)
2- Adı soyadı: 5- Adı soyadı:

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 TM) AĞIRLIK

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 TM) AĞIRLIK

1 Biceps curl %90 1 Omuz press %90
2 Bench press %90 2 Bacak press %90
3 Lat pull-down %90 3 Triceps press-down %90
4 Omuz press %90 4 Biceps curl %90
5 Bacak press %90 5 Bench press %90
6 Triceps press-down %90 6 Lat pull-down %90



İİstasyon Çalışmasıstasyon Çalışması ::



İİstasyon Çalışmasıstasyon Çalışması takiptakip formuformu::

İSTASYON ÇALIŞMASI (30s:45s * 3 set) İSTASYON ÇALIŞMASI (30s:45s * 3 set)

1- Adı soyadı: 2- Adı soyadı:

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 
TM) AĞIRLIK SIRA NO HAREKET 

YÜK  
(%10 
TM) AĞIRLIK

1 Omuza çekme 90% 1 Omuz press 90%

2 Omuz press 90% 2 Omuza çekme 90%

3 Yarım squat 90% 3 Bacak press 90%

4 Bacak press 90% 4 Yarım squat 90%

5 Triceps press-down 90% 5 Triceps extension 90%

6 Triceps extension 90% 6 Triceps press-down 90%

DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set) DAİRESEL ANTRENMAN (30s:45s * 3 set)

3- Adı soyadı: 4- Adı soyadı:

SIRA 
NO HAREKET 

YÜK  
(%10 
TM) AĞIRLIK SIRA NO HAREKET 

YÜK  
(%10 
TM) AĞIRLIK

1 Yarım squat 90% 1 Bacak press 90%

2 Bacak press 90% 2 Yarım squat 90%

3 Triceps press-down 90% 3 Triceps extension 90%

4 Triceps extension 90% 4 Triceps press-down 90%

5 Omuza çekme 90% 5 Omuz press 90%

6 Omuz press 90% 6 Omuza çekme 90%



Yoğun Kuvvet Antrenmanı  (3 gün/hft)

Koordinatif Gelişim:
1. Kas içi
2. Kaslararası

1

Hipertrofik
gelişim

3

2

Kuvvet
Gelişimi

4

(Komi, 1987)



 MAKSİMAL KUVVET GELİŞTİRİCİ YÖNTEMLER

1- PRAMİDAL YÖNTEM:

%80
6

%85
%100 4

1 %90
%95 3 %90 %90 %90 %90 %90

2 %95 3 3 3 3 3
%90 2

3 %100
%85 1 %80

4 6 Kesik Pramit
%80

6 %100
1

Klasik Pramit %95
2

%90
3

%85
4

%80
6

İnişli-çıkışlı Pramit

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Set sayısı

5

4

3

2

1

Set sayısı



MAKSİMAL KUVVET ANTRENMANI

PRAMİDAL YÖNTEM ANTRENMAN TAKİP FORMU:

Adı soyadı:

1. SET 2. SET 3. SET 4. SET 5. SET

HAREKET
Yük 

(1TM) Tekrar Ağırlık
Yük 

(1TM) Tekrar Ağırlık
Yük 

(1TM) Tekrar Ağırlık
Yük 

(1TM) Tekrar Ağırlık
Yük 

(1TM) Tekrar Ağırlık

Bench press % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

Lat Pull-down % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

Omuz press % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

Yarım squat % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

Biceps Curl % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

Triceps press-down % 80 6 % 85 4 % 90 3 % 95 2 %100 1

NOT: Set ve hareketler arası 3 dak ikadır.



22-- BasamaklıBasamaklı ArtanArtan YöntemYöntem: : 

AntrenmanınAntrenmanın şiddetişiddeti:  1TM’nin % 80:  1TM’nin % 80--105105

SET SET TekrarTekrar sayısısayısı ŞiddetŞiddet (%1TM)(%1TM)

11 66 8080

22 66 8080

33 44 8585

44 44 8585

55 33 9090

66 33 9090

77 22 9595

88 22 9595

99 11 100100

1010 11 100100



MAKSİMAL KUVVET ANTRENMANI

BASAMAKLI ARTAN YÖNTEM ANTRENMAN TAKİP FORMU: 

Adı soyadı:

1. SET 2. SET 3. SET 4. SET 5. SET 6. SET 7. SET 8. SET 9. SET 10. SET 

Yük (% 1TM) %80 %80 %85 %85 %90 %90 %95 %95 %100 %100
Tekrar 6 6 4 4 3 3 2 2 1 1

HAREKET

Bench press

Lat Pull-down

Omuz press

Bacak Press

Biceps Curl

Triceps press-down

NOT: Set ve hareketler arası 3 dak ikadır.



33-- DalgasalDalgasal YöntemYöntem: : 

AntrenmanınAntrenmanın şiddetişiddeti:  1TM’nin % 80:  1TM’nin % 80--105105

SET SET TekrarTekrar sayısısayısı ŞiddetŞiddet (%1TM)(%1TM)

11 66 8080

22 44 8585

33 33 9090

44 44 8585

55 33 9090

66 22 9595

77 33 9090

88 22 9595

99 11 100100

1010 22 9595

1111 11 100100



MAKSİMAL KUVVET ANTRENMANI

DALGASAL YÖNTEM ANTRENMAN TAKİP FORMU: 

Adı soyadı:

1. SET 2. SET 3. SET 4. SET 5. SET 6. SET 7. SET 8. SET 9. SET 10. SET 11. SET 

Yük (% 1TM) %80 %85 %90 %85 %90 %95 %90 %95 %100 %95 %100
Tekrar 6 4 3 4 3 2 3 2 1 2 1

HAREKET

Bench press

Lat Pull-down

Omuz press

Bacak Press

Biceps Curl

Triceps press-down

NOT: Set ve hareketler arası 3 dak ikadır.



Maksimal Kuvvet Geliştirici Yöntemlerin Antrenmanın Kapsam ve Şiddeti açısından Karşılaştırılması

PRAMİDAL YÖNTEM DALGASAL YÖNTEM BASAMAKLI ARTAN YÖNTEM

HAREKET set tekrar ağırlık
kapsam 

(kg) set tekrar ağırlık
kapsam 

(kg) set tekrar ağırlık
kapsam 

(kg)
BENCH PRESS 1TM (kg) 95 1 6 %80 456.0 1 6 %80 456.0 1 6 %80 456.0

95% (kg) 90 2 4 %85 323.0 2 4 %85 323.0 2 6 %80 456.0
90% (kg) 86 3 3 %90 256.5 3 3 %90 256.5 3 4 %85 323.0
85% (kg) 81 4 2 %95 180.5 4 4 %85 323.0 4 4 %85 323.0
80% (kg) 76 5 1 %100 95.0 5 3 %90 256.5 5 3 %90 256.5

6 2 %95 180.5 6 3 %90 256.5
7 3 %90 256.5 7 2 %95 180.5
8 2 %95 180.5 8 2 %95 180.5
9 1 %100 95.0 9 1 %100 95.0
10 2 %95 180.5 10 1 %100 95.0
11 1 %100 95.0

Genel 
Kapsam 

(kg)
1311.0 2603.0 2622.0

Ortalama 
Ağırlık (kg)

81.9 84.0 81.9

Şiddet (%)
86.3 88.4 86.3

Genel 
Kapsam       

(kg)= Kaldırılan Toplam Ağırlık

Ortalama 
Ağırlık (kg)  = 1 tekrarda kaldırılan ortalama ağırlık
Şiddet (%)  = 1 tekrarda kaldırılan ortalama ağırlığın 1TM'a oranı



Kuvvet türleri ve çalışma hızları

Kuvvet antrenmanı amaçlanan çalışma hızı gerçekleşen çalışma hızı

Hipertrofi Orta Yavaş Orta

Maksimal kuvvet Hızlı Yavaş

Çabuk kuvvet (Güç) Hızlı Hızlı

Kuvvette devamlılık Orta Yavaş Orta Yavaş

(Bompa, 1994)



Farklı yüklenme ve dinlenme aralıkları

Yüklenme % Çalışma Hızı Dinlenme Süresi Geşitirilen Özellik

>105 (Eksentrik) Yavaş 4-5/7 -Maksimal kuvvet
-Kas tonusu

80-100 Yavaş Orta 3-5/7 -Maksimal kuvvet
-Kas tonusu

60-80 Yavaş Orta 2 -Kas hipertrofisi

50-80 Hızlı 4-5 -Güç

30-50 Yavaş Orta 1-2 -Kuvvette devamlılık

(Bompa, 1994)



ÇABUK KUVVETE YÖNELİK YÖNTEMLERÇABUK KUVVETE YÖNELİK YÖNTEMLER

11-- AğırlıkAğırlık ÇalışmalarıÇalışmaları::

--SetlemeSetleme yöntemiyöntemi ileile

AntrenmanınAntrenmanın şiddetişiddeti:  :  1TM’nin % 601TM’nin % 60--7575

TekrarTekrar sayısısayısı:   :   6 6 -- 1010

Set Set sayısısayısı:: 3 3 -- 88

Set Set arasıarası dinlenmedinlenme:: 4 4 -- 5 5 dkdk

AlıştırmalarAlıştırmalar:: sıçramasıçrama veyaveya atmaatma içereniçeren hareketlerhareketler

(squat jump, bench throw, lateral jump)(squat jump, bench throw, lateral jump)

22-- SağlıkSağlık toputopu çalışmalarıçalışmaları:: 2 2 -- 4 kg   4 kg   

8 8 -- 10 10 tekrartekrar

3 3 -- 5 set5 set

33-- PliometrikPliometrik çalışmalarçalışmalar::



ÇABUK KUVVETE YÖNELİK ÇABUK KUVVETE YÖNELİK AĞIRLIK ÇALIŞMA AĞIRLIK ÇALIŞMA YÖNTEMLERYÖNTEMLERİİ

AğırlıkAğırlık AlıştırmalarıAlıştırmaları



ÇABUK KUVVETE YÖNELİK YÖNTEMLERÇABUK KUVVETE YÖNELİK YÖNTEMLER

33-- PliometrikPliometrik çalışmalarçalışmalar:: vücutvücut ağırlığıağırlığı ileile sıçramalarsıçramalar

KasınKasın sadecesadece kasılgankasılgan elemanlarıelemanları değildeğil, , bağbağ veve tendon tendon yapılarındayapılarında da da 
gelişimgelişim sağlarsağlar, , 

ElastikElastik kuvvettekuvvette artışartış sağlarsağlar,,

PliometrikPliometrik antrenmanantrenman yaklaşıklarıyaklaşıkları::
AA-- ÇiftÇift bacakbacak yatayyatay veve dikeydikey sıçramalarsıçramalar

BB-- TekTek bacakbacak yatayyatay veve dikeydikey sıçramalarsıçramalar

CC-- PozitifPozitif eğimdeeğimde sıçramalarsıçramalar ((çiftçift -- tektek bacakbacak))

DD-- NegatifNegatif eğimdeeğimde sıçramalarsıçramalar ((çiftçift -- tektek bacakbacak))

EE-- DerinlikDerinlik sıçramalarısıçramaları ((önön koşulkoşul= squat 1.5= squat 1.5--2 kat VA)2 kat VA)

KırılmaKırılma yüksekliğiyüksekliği testitesti: : 

bireyselbireysel atlamaatlama yüksekliğiyüksekliği eldeelde ediliredilir.  .  

Periyodlama: A - B - C - D - E



ÇABUK KUVVETE YÖNELİK ÇABUK KUVVETE YÖNELİK AĞIRLIK ÇALIŞMA AĞIRLIK ÇALIŞMA YÖNTEMLERYÖNTEMLERİİ

Yatay ve Dikey PliometrikYatay ve Dikey Pliometrik AlıştırmalarAlıştırmalar



DİKEY SIÇRAMALAR
ENGEL SIÇRAMALARI:

1- İleri sıçramalar:çift bacak, sağ veya sol bacak 10 engel = 10 adet sıçrama

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2- İleri-geri sıçramalar: çift bacak, sağ veya sol bacak 10 engel = 30 adet sıçrama

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3- İleri-geri, sağa-sola sıçramalar: çift bacak, sağ veya sol b16 engel = 40 adet sıçrama



YATAY SIÇRAMALAR

1- Çift Bacak İleri Sıçrama:

2- Çift Bacak Yana-İleri Sıçrama:

3- İki sağ-iki sol Bacak İleri Sıçrama:

sağ sağ sol sol sağ sağ

4- Tek Bacak Yana-İleri Sıçrama:
sol sol sol sol

sağ sağ sağ sağ

5- Tek Bacak Yön değiştirmeli (yana-İleri) Sıçrama: 2 sağa- 2 sola sıçrama
sol sol sol sol

sağ sağ sağ
sol sol sol

sağ sağ sağ

6- Tek Bacak Yön değiştirmeli Sıçrama: 3 ileri- 1 geri-1 sağa-1 sola sıçrama

5

1 2 4 3

6



İlginize Teşekkür ederim...
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