Kuvvet Antreman
Yontemleri

Editor
Recep Fatih KAYHAN



N\

© Copyright 2022

Bu kitabin, basim, yayin ve satis haklar1 Akademisyen Kitabevi A.S.ne aittir. Amlan kurulusun izni
alinmadan kitabwin tiimii ya da Béliimlert mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kagit ve/veya baska
yontemlerle ¢cogaltilamaz, basilamaz, dagitilamaz. Tablo, sekil ve grafikler izin ainmadan, ticari amagh
kullamlamaz. Bu kitap T.C. Kiiltiir Bakanhgi bandrolii ile satilmaktadr.

ISBN
978-625-8430-42-4

Kitap Ad1
Kuvvet Antreman Yontemleri

Editor
Recep Fatih KAYHAN
ORCID iD: 0000-0002-1022-2892

Yayin Koordinatorii
Yasin DILMEN

Sayfa ve Kapak Tasarimi
Akademisyen Dizgi Unitesi

Yayina Sertifika No
47518

Baski ve Cilt
Vadi Matbaacilik

Bisac Code
SPO006000

DOI
10.37609/akya.2369

GENEL DAGITIM
Akademisyen Kitabevi A.S.

Halk Sokak 5/ A Yenisehir / Ankara
Tel: 0312 431 16 33
siparis@akademisyen.com

www.akademisyen.com



ONS0Z

Antrenman bilimi Diinyanin ¢ogu yerinde “bilim” olarak kabul edilmistir.
Birgok iilkede antrenman bilimi ile ilgili “antrenman bilgisi veya “antrenman
teorisi” olarak dersler verilmektedir. Bu nedenle bir¢ok kisi antrenman bilimi
alaninda yazmaktadir ve bu alanin daha fazla kaynaga ihtiyaci oldugunu di-
sinmektedir. Son yillarda, antrenman ve kondisyon yontemleri hizli bir sekilde
gelismistir. Diinya rekorlarinin siireleri gegmisten giiniimiize olduk¢a diismiis,
rehabilitasyon siireleri yariya indirilmistir.

Kapsamli bir sekilde incelendiginde sporcularin performansinin artmasinda
beslenme bilgisi de 6nemli bir etkendir ancak bu gelisimlerdeki en 6nemli etken
aslinda antrenman yontemlerinden kaynaklanmistir. Beslenme ve takviye ile il-
gili egitimler digiiniildigiinde temel bilgilerin halen ayn1 oldugu goriiliirken,
antrenman s6z konusu oldugunda yeni bilgi miktar1 o kadar hizli bir sekilde
artmaktadir ki arastirmalar ve geleneksel antrenmanlar stirekli tartisiimaktadir.

Bu kitab1 yazma amacimiz, giincel antrenman ydntemlerine erisimi kolay-
lagtirmak igin bir kaynak saglamaktir. Bu kapsamda antrenman yontemlerinin
kullanimina yénelik, ihtiyac olan kisilerin rahat¢a anlayabilecegi ve kullanabi-
lecegi bir arag gelistirilmistir. Bu dogrultuda da antrenoérler, sporcular, kisisel
antrendrler, atletik performansgilar, fizyoterapistler ve hatta ebeveynler igin
antrenman yontemlerinin karmasgikligini basitlestirebilecek, okunmasi kolay bir
kaynak olusturulmustur. Bu antrenman yontemleri, daha yiiksek diizeyde atletik
hazirlik gelistirmek i¢in amagli bir program ve egzersiz sistemi sunmaktadir. Bu
kapsamda giincel yayinlar incelenerek, antrenman yontemlerine yonelik giincel
yaklagimlar one siirtilmustiir.

Antrenmanlar ile ilgili gogu makale ve kitap, iist diizey antrenorler ve aras-
tirmacilar tarafindan iist diizey antrendrler i¢in yazilmistir. Bu kitap igerisindeki
bilgiler iist diizey antrenorler igin yararli olabilecek olsa da yeni baslayanlara ve
sporculara antrenman yontemleri, programlari ve egzersizleri agisindan yardim-
c1 olabilecektir. Kitap, antrenman yontemlerinin kapsaminy, fizyolojisini, 1s1nma
agamasini ve gerekli olan egzersizleri, takip edilebilmesi i¢in ayrintili ve kolay
bir formatta ele almaktadir. Kitabin dili, rahatca anlagilabilmesi agisindan basit
yazilmaya caligilmigtir.
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Antrenmanlar, agamali olarak daha zorlu egzersizlerin kullanilmasiyla ya-
ralanmanin azaltilmasina ve ayni zamanda performansin arttirilmasina odak-
lanmalidir. Bu durum dogru gergeklestirilen antrenmanin dogal bir sonucudur.
Bu nedenle kitabimizda, antrenmanin sadece kuvvetlenme veya kas olusumu ile
ilgili kismina degil, yaralanmalar1 6nleyerek performansi artirmak igin gerekli
caligmalara da yer verilmistir.

KITABIN YAPISI

“Kuvvet Antrenman Yontemleri” kitab1 cesitli antrenman yontemlerini, egzer-
sizleri ve programlar1 igeren dokuz ana béliimden olusmaktadir. Bu nedenle tiim
bolimler i¢in miimkiin oldugu kadar arastirma yapilmis ve konulara bagl ka-
linmaya ¢alistlmstir.

Kitabin ilk boliimiinde, kuvvet antrenmanlarinin ne oldugu ile ilgili bilgiler
verilmistir. Bu boliimiin yazilmasinin amaci okuyuculara 6ncelikle antrenman
yontemleri hakkinda temel bilgileri saglamaktir. Ikinci Béliimde fonksiyonel ant-
renman agiklanmis ve antrenman igi gesitli aligtirmalara yer verilmistir. Ugiin-
cii Boliimde hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 hakkinda bilgi verilerek sezonun
farkli donemleri i¢in antrenman programlari yazilmistir (uyarlanarak). Dérdiin-
cii Boliimde pliometrik antrenman agiklanmis ve egzersiz 6rneklerine yer ve-
rilmistir. Besinci Boliimde post-activation potentiation antrenmanlarinin igerigi
ve planlanmas1 agiklanmis ve 6rnek yontemlere yer verilmistir. Altinci Boliimde
kan akis1 kisitlama yontemi ile yapilan antrenmanlar agiklanmis ve yontemin
tizyolojisi hakkinda bilgiler verilmistir. Yedinci Boliimde direng band1 antrenma-
n1 hakkinda kisaca bilgi verilerek bant ile yapilabilecek egzersiz drnekleri goste-
rilmistir. Sekizinci Boliimde crossfit antrenmanlarinin icerigi anlatilarak cesitli
crossfit antrenman 6rneklerine agiklanmistir. Kitabin son béliimiinii olusturan
Dokuzuncu Boliimde mobilite ve esneklik kavramlar1 agiklanmaya ¢aligildi ve
mobilite i¢in yapilabilecek egzersiz 6rnekleri gosterildi. Genel olarak tiim bo-
limlerde antrenman yontemlerinin igerigine fizyolojisine, alistirmalarina ve 6r-
nek programlarina yer verilmeye ¢aligilmistir.

Cesitli antrenman yontemlerini agiklamaya calistigimiz “Kuvvet Antrenman
Yontemleri” kitabinin spor bilimi aragtirmacilarina, antrendrlere ve sporculara
yardimci ve yararli olmasini dileriz.
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