KUVVET ANTRENMANI DEGISKENLERI
Ekim Pekiinlii’

Kuvvet antrenmanlarina viicudun gdsterecegi uyumlar bazi temel degiskenlere gore farklilik gostermektedir.
Geleneksel degiskenler; yiik, tekrar sayisi, set sayisi, setler arasi dinlenme, antrenman sayisi, antrenman déneminin
siiresi ve hareket temposudur. Bununla birlikte viicudun uyum siireci iizerinde belirgin etkileri olan fakat genellikle
g6z ardi edilen diger degiskenler de bulunmaktadir: ardisik tekrarlar arasindaki dinlenme siiresi, yiik altinda kalma
siiresi (YAKS), hareket genisligi (range of motion; ROM), kuvvet alistirmasi sirasindaki viicut pozisyonu, antrenman
seanslar aras1 toparlanma siiresi, setlerin tilkeninceye kadar gerceklestirilip gerceklestirilmedigi.

Dolayisiyla dogru ya da yanlis kuvvet antrenmani yoktur; uygun teknikle gerceklestirilen/gerceklestirilmeyen
Ve amaca uygun olan/uygun olmayan kuvvet antrenmani vardir. Yukaridaki degiskenlerle yapilacak farkli ¢esitlemeler
viicutta ¢ok farkli uyumlara yol agacaktir. Bireylerin sahip olmus oldugu bireysel 6zellikler de (kas fibril tiird,
kaliimsal 6zellikler, metabolik 6zellikler vb.) antrenman uyumu {izerinde bireyler aras%bﬁ farkliliklara neden
olmaktadir. Bu nedenle her birey kendi bireysel 6zelliklerine en uygun olan antrenman prog anmalidir.

Sonraki sayfalarda yer alan Tablo 1, temel kuvvet antrenmani degiskenleri ecrmeiir. Tablo 1’in tim
lerin disinda degerleri
kullanarak da ¢ok verimli kuvvet antrenman1 uyumlar1 saglanabilecegi unutul 1r. aridaki degiskenleri goz

degiskenleri igermedigini goz oOniinde bulundurunuz. Bu tabloda belirtilen sayisa

ontinde bulundurdugunuzda, “bireyin amacina uygun” antrenman pgogral@ yazimpk icin elinizde milyonlarca
kombinasyon oldugu kolaylikla anlagilabilir. Temel sorun, bu kembi arasindan en verimli olanlart
secebilmektir. Bu kombinasyonlar1 segme “sanati’na da antrenorlit irWgnerim kendinize iyi bir “sanatc1”
bulmanizdir. Daha da &nemlisi “Iyi bir ‘sanatg1’ nasil un cevabim giivenilir kaynaklardan

ogrenmenizdir.

Tablo 1 sadece kabataslak bir goriintii sunmakta
“sanatci’nin sanat anlayisina kalmustir.

Siskenleri bireysel ozelliklere gore uyarlamak

Tablo 1’e Yonelik Aciklamalar

Yiik
temel degiskenidir. Literatiirde kuvvet alistirmalarinda kullanilmasi
inin (1 TM: 1 tekrar maksimumluk yiik; bireyin belirli bir kuvvet

Kuvvet antrenman programla
gereken yiikii bireyin maksimal k
alistirmasinda  diizglin birﬁ
gerceklestirebildigi en agir yi

arak belirli bir hareket temposu c¢ercevesinde sadece 1 tekrar
lizdelerine gore belirleme egilimi vardir (6r: %90, %80, %75, %60 vb.).

Antrenman programi yazi ellikle “1 TM’nin belirli ylizdelerinde gerceklestirilebilecek maksimum tekrar

belirleme yontemine hala yer verilmektedir. Baz1 yayinlarda bu yontemin sakincalarina belirgin sekilde yer verilse de
yayinlarin ilerleyen sayfalarinda 6rnek program yazimlarinda bu sakincali yontem ne yazik ki karsimiza tekrar
cikmaktadir. Anlagilan bu sakincali bilgilerin kitaplardan ve yayinlardan tamamen temizlenmesi icin birkag yila
ihtiyactmiz var (Umalim ki bu siire birkag 10 yila ¢ikmasm!). Ozetle, antrenman yiiklerinizi 1 TM’nin yiizdesi
cinsinden belirlemekten kagininiz. Eger bireysel antrendriiniiz sizlere bu yontemle program yaziyorsa antrendriiniizii
degistirmek veya onu bu konudan haberdar etmek bir ¢6ziim 6nerisi olabilir! Ciinkii 1 TM’nin belirli yilizdelerinde
gergeklestirilebilecek tekrar sayilari Tablo 2’deki gibi degiskenlikler gosterir.

! (http://akademik.ege.edu.tr/2q=tr/bilgiler&id=4241)



Tablo 1: Kuvvet Antrenmanlarina Yonelik Temel Degiskenler

) Tekrar Hareket Sette YUk
Amag/Uyum Bireyin Kassal Ozelligi YUk (TM) " Set Temposu (gn) Altinda Kalma SAD (dk) ASD (dk)
Alt Sinir - Ust Sinir YK YST YI TA Siresi (sn)
. 9-11 T™-2 ™ 4-5
Pty Dk A T2 M 8 w23
y ¥ 15-17 T™-2 ™ 2-3 *
79 T™-1 ™ 4-5 L 2
HIPERTROF]  DVanikiitve Patyicik 1012 ™2 M 34 23 04 2 0 50.7 60-90 sn 23
gell Lagimiz 13-15 V-2 ™ 23
4-6 T™-1 ™ 4-5
Dayaniklilik Diigtik _
Patlayicilik Yiiksek 79 =t M 4 60-90 sn 23
10-12 T™-2 ™ 2-3
. 34 T™-1 ™ 4-5
Dayaniklilik Yuksek _
Patlayicilik Diistik 56 ™-1 ™ 34 23 34
7-8 T™-2 ™ 2-3
MAKSIMAL Dayaniklilik ve Patlayicilik ig $m:1 $m 56 10-30 34 45
KUVVET Dengeli Dagiimig
6-7 T™-2 ™
- 1-3 T™-1 ™ 4-5
Dayaniklilik Digtik _
Patlayicilik Yiiksek 45 ™-1 ™ 45 56
6-7 T™-2
. 2 (8-12) 6-7 -
Dayaniklilik YUksek )
Patlayicilik Diisiik /2(8-12) 89 34 23 34
% (8-12) 10-11 2-3 5
% (8-12) 4-5 YY 5-6 S T
PTes!  Dayanikiiive Patayiclic -y, 5.1 6.7 YY 45  F 0 2 03 515 34 45
geli Dagiimig - YY 34 i €
. 2 (8-12) YY 5-6 <
Dayaniklilik Dusik U ) i !
Patlayicilik Yiksek P2 vy 45 45 56
2 YY 34
-3 -
Dayaniklilik Yiiksek 2_; Eg 12) 12 gg 6-12 Als. Als. Arasi Seri Arasl
Patlayicilik Diisiik = ) 15 po 3-4 Seri 0sn-30 sn 1-3 dk
%4 (8-12) 15 20 )
KASSAL Dayaniklilik ve 6-12 Als. Als. Arasi Seri Arasl
: % (8-12) 15 20 3.4 Seri 12 01 12 0 60-90 i ¥
DAYANIKLILIK Dengeli Da Vi (8-12) 15 20 efi 0sn-30 sn 2-4 dk
1,43 _
Dayanikllik Digiik 12 32 Eg g; g 12 6-12 Als. Als. Arasi Seri Arasl
i 74 (o 2-3 Seri - -
Patlayicilik Yiiksek Vo4 (8-12) 12 18 eri 0sn-30 sn 3-5dk

Als.: Kuvvet Alistirmasi, ASD: Alistirma Sonrasi Dinlenme, SAD: Setler Arasi Dinlenme, TM: Tekrar Maksimum (Belirli bir yUk{ bireyin en fazla kag defa kaldirabildigi, diger
deyisle tiikeninceye kadar gergeklestirilebilen tekrar sayisi), YK: Yiikii Kaldirma (Konsentrik Asama), YST: Yiikii Sabit Pozisyonda Tutma (izometrik Asama: Biikiilii Eklem(ler]le
Sabit Viicut Pozisyonu, Yi: Yikii indirme (Eksentrik Asama), TA: Ardigik Tekrarlar Arasi Siire, YY: Belirgin bir kassal yorgunlugun olusmayacagi tekrar sayisini ifade eder. % (8-
12): Bireyin en fazla 8-12 tekrar kaldirabilecegi ylk miktarinin yarisina karsilik gelen yik. 2-% (8-12): Bireyin en fazla 8-12 tekrar kaldirabilecegi yik miktarinin yarisi ile %'U
aralijina karsilik gelen yiik. TM-2: TM sinirindan 2 eksik tekrar. TM-1: TM sinirindan 1 eksik tekrar. (6r: 7 TM'lik yikle 7. tekrarda tikenme gergeklesir, set 6. tekrarda bitirilir vb.)



Tablo 2: 1 TM'nin belirli ylizdesinde (%1 TM) gerceklestirilebilecek maksimum tekrar sayisina etkide bulunan
etkenler ve etki sekilleri

Ayni %1 TM'de

Etken Gergeklestirilebilecek Maksimum
Tekrar Sayisi
Cok eklemli kuvvet aligtirmasi Daha ¢ok tekrar
Tek eklemli kuvvet alistirmasi Daha az tekrar
Blyuk kaslara yonelik alistirma Daha ¢ok tekrar
Kucuk kaslara yonelik aligtirma Daha az ‘tekrar

Makinelerle gergeklestirilen aligtirma Daha ok te
Serbest agirlikla gergeklestirilen aligtirma aha

Dar eklem hareket genisligi
Genis eklem hareket genigligi

Da
Denge gereksinimi dustk vicut pozisyonuyla alistirma a gok tekrar
Denge gereksinimi ylksek viicut pozisyonuyla aligtirma * Daha az tekrar
Hizli hareket temposu Daha ¢ok tekrar
Yavas hareket temposu Daha az tekrar
Antrenmanli bireyler Daha gok tekrar
Antrenmansiz bireyler @ Daha az tekrar

Dayaniklilik 6zelligi yik
(patlayicilik dzelligi diisuk)
Dayaniklilik 6zelligi disuk
(patlayicilik 6zelligi ylksek) bireyle

Daha gok tekrar
Daha az tekrar

K Daha gok tekrar
ke Daha az tekrar

S0z ekleapilan Setler Daha gok tekrar
Sozed Des adan Yapilan Setler Daha az tekrar

et antrenmani yiiklerinizi Tablo 1’de belirtilen TM (tekrar maksimum) ydntemine gore
li olan belirli bir yiikle en fazla kag tekrar yapabildiginizdir (Diizgiin teknik kullanimi 6n
sarttir!). Aciklama® : Bireyin diizgiin teknikle, belirli bir tempoda en fazla 4 tekrar gerceklestirebilecegi yiik, 11
TM: Bireyin diizgiin teknikle, belirli bir tempoda en fazla 11 tekrar gerceklestirebilecegi yiik, 17 TM: Bireyin diizgiin
teknikle, belirli bir tempoda en fazla 17 tekrar gergeklestirebilecegi yiik vb.

Tekrar

Belirli bir kuvvet alistirmasinda TM siirlar1 iginde kag tekrar yapmaniz gerektigini anlatir. Genelde bir sette
tikenme smirlarmna dogru (viicutta belirgin diizeyde yorgunluk hissedilmesi) setin sonlandirilmasi istenir. Bu
sonlanma noktasi, kuvvet antrenmani agisindan deneyimsiz bireyler i¢in TM simra 3-5 tekrar kala olabilirken,
deneyimli sporcular igin bu, TM smirina 1 tekrar kala olabilir. Her seti TM smirinda gerceklestirmek (her sette
tiikkeninceye kadar tekrar yapmak) insan organizmasina ¢ok biiyiik bir metabolik yiik getirir. Dolayisiyla her seti TM
sinirinda yapmak onerilmez. Yeni baglayanlar Tablo 1°deki alt sinir1 daha az tekrar sayisinda tutmalidir, ¢linkii TM
sinirina yaklasildik¢a yorgunluk artacagindan teknikte bozulmalar ortaya ¢ikacaktir. Teknik iyi sekilde 6grenilmeden
(miikemmel teknik) TM sinirlarina ¢ok fazla yaklagilmamalidir. “Sanat¢1” burada devreye girmelidir!



Set

Bireysel kondisyon diizeyine gore kullanilacak set sayis1 biiyiik degiskenlikler gosterebilir. Yeni baglayanlar
tek setlik alistirmalarla bile biiyilk kuvvet antrenmani uyumlar1 saglayabilirler. Ancak antrenman diizeyiniz
yiikseldiginde benzer uyumlari saglamak daha zorlasir ve daha ¢ok sayida sete ihtiya¢ duyulur.

Hareket Temposu

Kuvvet antrenmaninda biitiin degiskenleriniz ayni kaldi, sadece hareket temponuzu degistirdiniz... Kuvvet
antrenmani uyumlart da dogal olarak degisecektir. Kullanilan hareket temposu, bir sette gergeklestirilebilecek
maksimum tekrar sayisina etki eden énemli bir degiskendir.

Yiik Altinda Kalma Siiresi

G0z ard1 edilen temel degiskenlerden birisidir. Amaciniza yonelik kuvvet antrenmanlar1 uyumlarini saglamak
icin “uygun yik”le, “uygun tekrar ve set sayilari”yla, “uygun siireler” yiik altinda kalmalisiniz. Tablo 1’de belirtilen
stireler kabataslak siirelerdir. Belirtilen siirelerden 3 sn. eksik 5 sn. fazla yiik altinda kalmaniz ¢ok da 6nemli degildir.
Ama 10-30 sn. YAKS onerilirken 60-70 sn.lik YAKS kullanirsaniz, farkli antrenman uyumdgr: olgya ¢ikarirsimz!

Setler Arast Dinlenme (SAD)

Her setin verimli sekilde gergeklestirilmesi i¢in setler arasinda uygun sekilde e vermeyi ifade eder. Bir
set TM simirina kadar gergeklestirilirse (tiikeninceye kadar tekrar) sonraki setlerdeayni t ayisin gergeklestirmek
icin Tablo 1’de belirtilen dinlenme siirelerinin kullanilmas1 yeterli olmayabiliy ffDalfgfazla’ dinlenme siiresine ihtiyag
duyulabilir. TS

L 4

Alistirma Sonrast Dinlenme (ASD)

Farkli alistirmalarin kullanmildigi kuvvet antrenmanla
aligtirma veriminin, seansin onceki boliimlerinde gergeklestir lardan kaynakli birikimsel yorgunluktan
etkilenmemesi icin kullanilmasi gereken dinlenmeyi ifade ellikle setler aras1 dinlenmeden daha uzundur.
Kassal dayaniklilik amaciyla uygulanan seriler arasi in kaliteli olmasi her serinin yiiksek kaliteyle
gergeklestirilmesine olanak tanir.

ans Y daha sonra gergeklestirilecek kuvvet

Bireyin Kassal Ozelliginin Belirlenmesi

Her ne kadar Karp (2001) ve Thibaudeau (2006\@pir kuvvet alistirmasi sirasinda aktif olan kas grubunun kassal
ozelligini (kas fibril tiiri), 1 TM’ nin %8
edilebilecegini one siirseler de bu yo
kas grubunun fibril tiirii dagi
farkli derinliginden kas biyogI

’inde tiikeninceye kadar gergeklestirilecek tekrar sayisindan (MTS) tahmin

ecerliligi Tablo 2’deki nedenlerden dolay: siiphelidir. Ayrica belirli bir
in edilmesi i¢in aktif olan kas grubu i¢inde yer alan her bir kasin 3
masi gerektigi belirtilmektedir. Dolayisiyla kas fibril tiirtinii tahmin etmek
icin mantiksal ac¢idan uygun v amas1 kolay bir test belirlemek gerekir. Or: Ilgili kuvvet alistirmasimi 10-12
TM’lik bir yiikle lig1 kullanarak (60-90 sn. olabilir) 2 set olacak sekilde tiikeninceye kadar
gergeklestirin (D set de kullanabilirsiniz.). Ikinci sette (veya sonraki setlerde) tekrar sayisinda ¢ok
ayanikliligimizin diigitk oldugunu kabul edebilirsiniz. Eger ¢ok biiylk bir diisiis

difllenme

ilikla aktif olan kas grubunuzun dayaniklilik 6zelligi yiiksektir. Buradaki “biiyiik diisiis”
gorece bir kavram anat¢1” burada da devreye girmelidir. Ayrica bu yontem, bilimsel agidan incelenip gegerliligi
kanitlanmig bir yontem de degildir. Sadece size kabataslak bir fikir sunabilir.

Hipertrofi

Kaliteli ve yogun yiiklenmeler sonrasi kaslarin boyutunda (enine kesidinde) meydana gelen gozle goriiliir
artigtir. Temel olarak hiicre i¢i siv1, hiicre organelleri, enerji depolar1, enzimler ve kilcal damar ag1 gibi yapilardaki
miktar ve/veya boyut artisindan kaynaklanir. Magazinlerde ve viicut gelistirme sporcularinda gordiigiiniiz viicutlara
0zenmeyiniz, bu gibi bir goriintiiye ulasmak i¢in ¢cok yogun antrenmanlar ve ek destek besin {irlinleri ve de ilaglar
(anabolik steroidler) kullanmaniz gerekir. “Sadece antrenmanla da ben yaparim!” gibisinden sagma ve “gergekgi
olmayan” diisiincelerden uzak durunuz. Yapamazsiniz! Kadinlar da “Kasli bir goriiniim istemiyorum!” bahanesiyle
kuvvet antrenmanlarindan kagmalan yersizdir. Kadinlarin kalitimsal yapist ve hormonal 6zellikleri yogun ¢aligmalarla
bile kasli bir goriiniim ortaya ¢ikarmaya uygun degildir (Kalitimsal olarak yatkinliga sahip olanlar istisnadir, ama
onlarin da kash bir goriiniim elde edebilmesi i¢in ¢ok yogun antrenman ve beslenme [ila¢ kullanimi] programina



ihtiyaglar1 vardir.). Kuvvet antrenmanlar: sizlere sadece ding ve “siki1” kaslar saglar! Uygun sekilde planlanirsa fazla
yaglarimzdan sizi kurtarir! {laglardan ve anabolik steroidlerden uzak durunuz!

Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet antrenmanlari dinlenik bir viicutla ¢ok kaliteli tekrarlara gereksinim gosterir. Her set sonrasi
tam dinlenme gergeklestirilmelidir. Bu antrenmanlarda ortaya ¢ikan yorgunluk kassal bir yorgunluktan ¢ok bir sinir
sistemi yorgunlugudur. Tam dinlenme igin viicudunuza kulak veriniz. Viicudunuz tam dinlenme konusunda size yalan
soylemez. Kendinizi hazir hissettiginizde sonraki sete geginiz!

Patlayict Kuvvet

Cok saglam bir maksimal kuvvet temelinin olusturulmus olmasma ve dinlenik bir viicutla ¢ok kaliteli
tekrarlara gereksinim gosterir. Cok ¢esitli yiik araligi kullanilarak gelistirilebilir. Hafif yiiklerle oldugu gibi ¢ok agir
yiklerle de gelistirebilirsiniz. Temel Ol¢iit, her bir tekrardaki “yiikii kaldirma (konsentrik) asamasi”nin tiim hareket
genisligi (ROM) boyunca maksimal eforla patlayict sekilde gergeklestirilme “CABASI”dir. Qr: 5 TM’lik bir yiikle 2-
3 tekrar patlayict hareket yaparsamz (yiik agir oldugu i¢in dogal olarak hareket patlayici ofgnay tir, ancak cabaniz
patlayiciysa) patlayici kuvvetiniz gelisir. 5 TM’lik yiikiin ¥4’liyle patlayici tekrarlar ygpars da yic1 kuvvetiniz
1 K =~ Hareket Hiz1 x
! Barin firlatildigr veya

geligir. Sadece patlayici kuvvetin farkli 6zelliklerine vurgu yapmis olursunuz (P
Uretilen Kuvvet). Setlerde yorgunluk hissedilmemelidir. Cok kaliteli ama az sayid

icinde sigrama olan alistirmalar tercih edilmelidir. Ust viicuda yonelik ol sag opu alistirmalar1 tercih
edilmelidir. Sigrama aligtirmalart da bu smifta yer alir (Cabuk kuvvet, elasti vvelNuicaktif kuvvet, giic gibi benzer
ama farkli anlamlar1 olan tanimlar da bulunmaktadir.). .‘

Kassal Dayamikiiik

Genellikle dairesel (istasyon seklinde) antrenman yo
alistirmasi, bir govde aligtirmasi, bir iist viicut alistirmasi olarak

calis™#. Kullanilacak alistirmalar bir alt viicut
se (farkli kas gruplar art arda ¢aligtirilacak

sekilde) kaslarda asir1 bolgesel (lokal) yorgunluk olusturu deW@eli bir antrenman diizenlenmis olur. Kondisyon
diizeyiniz arttikca belirli viicut bolgelerine yog a a Morlayict istasyon caligmalarina kademeli sekilde
gecebilirsiniz.

Gergeklestirilecek tekrar sayilarinin yarataC®g antrenman uyumlar1 (etkileri) Sekil 1°den takip edilebilir.
“KIRMIZI” bolgelerde vurgulanan kuvvet antrenman1 dyumlarinin ortaya ¢ikacagi TM araligi; Tablo 1°deki “Bireyin

Kassal Ozelligi”ne bagli olarak degiskengilggosterebilir

ANTRENMAN YUKU: DUZGUN

13 14 15 16 17 18 19 220

MAKSIMAL KUVVET maksimal kuvvet

*PATLAYICI UV T *PATLAYICI KUVVET
(KUVVE™ SILESSNI) (HAREKET HIZI BILESENI)

KAS HACMINDE ARTIS minde Arti$|  Kas Hacminde Arhig
(HIPERTROFI) ipertrofi) (Hipertrofi)

Kassal Dayanikiilik KASSAL DAYANIKLILIK (KUVVETTE

(Kuvvette Devamlilik) DEVAMLILIK)
£2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 =20
ANTRENMAN YUKU: DUZGUN TEKNIKLE Yapilabilen Maksimum (Tiikeninceye Kadar Yapilabilen) Tekrar Sayisi Cinsinden

YUKSEK ETKi

Sekil 1: Diizgiin teknikle yapilabilen maksimum tekrar sayisi cinsinden yiiklerle gergeklestirilen kuvvet antrenmant
etkileri. *Antrenman uyumu igin hareketin patlayicic CABAYLA  gergeklestirilmesi gerekir. Yiik miktarindan
bagimsiz olarak maksimum hareket hizina ulasmay1 amaglayan kassal caba.

kassal dayaniklilik
(kuvvette devamlilik)

KUVVET ANTRENMANI AMACI

Orta Diizey Etki diigiik etki




“GENEL?” Oneriler:

1)  Kuvvet antrenmanlar1 dncesinde 1sinma amaciyla yorucu olmayan aerobik ¢alismalari, denge alistirmalarini
ve dinamik hareketleri kullaniniz.

2)  Statik germeleri 1stnma amagcli kullanmaymmz. il germe alistirmalar1 kullanmak istiyorsamz, antrenman
oncesinde dinamik germe aligtirmalarini kullaniniz. Statik germe alistirmalarini antrenman sonlarinda veya
ayr1 bir seansta kullaniniz!

3)  Kuvvet antrenmani programinda 1sinmadan sonra agagidaki siralamay1 kullaniniz:

Once Sonra
Yeni Ogrenilen Alistirmalar Bilinen Aligtirmalar
Patlayici Ozellikte Alistirmalar Diger Alistirmalgr
Cok Eklemli (multi-joint) Alistirmalar Tek Eklemli (single-joift) Al alar
Biiytik Kas Gruplari Kiigiik G 1

4) Haftada 2-3 seansla baslayip, 4-5 seansa dogru kademeli olarak ilerleyipg

5)  Ayni kas gruplarina yogun sekilde yiiklenmeden 6nce 48-72 sagglik bfggolges®! dinlenme saglayiniz.

6) Isinma sonrasi kuvvet antrenmaninin esas evresinin en fazla dar siirmesini saglayiniz.

7)  Cok eklemli alistirmalara ve biiyiik kas gruplarina i (Tek eklemli alistirmalart ve kiigiik kas
gruplarina yonelik aligtirmalart ¢aligmasaniz da olug! 1stirmalar ugruna ¢ok eklemli ve biiyiik kaslara

8) Kuvvet ozelligini; kuvvet antrenmg ¥ Kuvvet; kaliteli kuvvet antrenmanlart sonrasi
rotein alimina ve glikojen depolarma énem!) ve “KALITELI

gunuzu ne zaman ve nasil dinlendireceginizi uygun sekilde

belirleyebilmektir!).

9) Kuvvet antrenmanig®in ok Calisirsam Daha Cok Kuvvet Geligimi Saglarim.” mantigi gegerli
degildir. Daha az ve ;

10) | Dakika®, Gretchen Reynolds, Modus Kitap.
11) : s Hakkinda Dogru Bilinen Yanliglar”, Serkan Yimsel, hayykitap.
12) : ir Harikasin-Bilimsel Fitness”, {lsad Ozkan.
13)

Uzak Durunuz: 10-12. maddelerdeki kitaplari okumamus antrenorler.

14) Ziyaret Ediniz: http://www.bodytr.com/, http://zindeturkiye.com/ ve http://www.exrx.net/.

Bu yazida konusu gegen bilgilerin gegerliligi, bilimsel gelismeler dogrultusunda degisim gosterebilir. Bu bilgiler;
mantikli diisiince sisteminin siizgecinden gegirilmeden, sorgulanmadan ve yorumlanmadan kullanildigi takdirde
amaca hizmet etmeyen sonuglar tiretebilir. Katkilarindan dolay1 Faik Vural ve Caglar Edis’e tesekkiir ederim.
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