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ÖNSÖZ

Antrenman bilimi Dünya’nın çoğu yerinde “bilim” olarak kabul edilmiştir. 
Birçok ülkede antrenman bilimi ile ilgili “antrenman bilgisi veya “antrenman 
teorisi” olarak dersler verilmektedir. Bu nedenle birçok kişi antrenman bilimi 
alanında yazmaktadır ve bu alanın daha fazla kaynağa ihtiyacı olduğunu dü-
şünmektedir. Son yıllarda, antrenman ve kondisyon yöntemleri hızlı bir şekilde 
gelişmiştir. Dünya rekorlarının süreleri geçmişten günümüze oldukça düşmüş, 
rehabilitasyon süreleri yarıya indirilmiştir.

Kapsamlı bir şekilde incelendiğinde sporcuların performansının artmasında 
beslenme bilgisi de önemli bir etkendir ancak bu gelişimlerdeki en önemli etken 
aslında antrenman yöntemlerinden kaynaklanmıştır. Beslenme ve takviye ile il-
gili eğitimler düşünüldüğünde temel bilgilerin halen aynı olduğu görülürken, 
antrenman söz konusu olduğunda yeni bilgi miktarı o kadar hızlı bir şekilde 
artmaktadır ki araştırmalar ve geleneksel antrenmanlar sürekli tartışılmaktadır.

Bu kitabı yazma amacımız, güncel antrenman yöntemlerine erişimi kolay-
laştırmak için bir kaynak sağlamaktır. Bu kapsamda antrenman yöntemlerinin 
kullanımına yönelik, ihtiyacı olan kişilerin rahatça anlayabileceği ve kullanabi-
leceği bir araç geliştirilmiştir. Bu doğrultuda da antrenörler, sporcular, kişisel 
antrenörler, atletik performansçılar, fizyoterapistler ve hatta ebeveynler için 
antrenman yöntemlerinin karmaşıklığını basitleştirebilecek, okunması kolay bir 
kaynak oluşturulmuştur. Bu antrenman yöntemleri, daha yüksek düzeyde atletik 
hazırlık geliştirmek için amaçlı bir program ve egzersiz sistemi sunmaktadır. Bu 
kapsamda güncel yayınlar incelenerek, antrenman yöntemlerine yönelik güncel 
yaklaşımlar öne sürülmüştür. 

Antrenmanlar ile ilgili çoğu makale ve kitap, üst düzey antrenörler ve araş-
tırmacılar tarafından üst düzey antrenörler için yazılmıştır. Bu kitap içerisindeki 
bilgiler üst düzey antrenörler için yararlı olabilecek olsa da yeni başlayanlara ve 
sporculara antrenman yöntemleri, programları ve egzersizleri açısından yardım-
cı olabilecektir. Kitap, antrenman yöntemlerinin kapsamını, fizyolojisini, ısınma 
aşamasını ve gerekli olan egzersizleri, takip edilebilmesi için ayrıntılı ve kolay 
bir formatta ele almaktadır. Kitabın dili, rahatça anlaşılabilmesi açısından basit 
yazılmaya çalışılmıştır. 
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Önsöz

Antrenmanlar, aşamalı olarak daha zorlu egzersizlerin kullanılmasıyla ya-
ralanmanın azaltılmasına ve aynı zamanda performansın arttırılmasına odak-
lanmalıdır. Bu durum doğru gerçekleştirilen antrenmanın doğal bir sonucudur. 
Bu nedenle kitabımızda, antrenmanın sadece kuvvetlenme veya kas oluşumu ile 
ilgili kısmına değil, yaralanmaları önleyerek performansı artırmak için gerekli 
çalışmalara da yer verilmiştir.

KİTABIN YAPISI

“Kuvvet Antrenman Yöntemleri” kitabı çeşitli antrenman yöntemlerini, egzer-
sizleri ve programları içeren dokuz ana bölümden oluşmaktadır. Bu nedenle tüm 
bölümler için mümkün olduğu kadar araştırma yapılmış ve konulara bağlı ka-
lınmaya çalışılmıştır.

Kitabın ilk bölümünde, kuvvet antrenmanlarının ne olduğu ile ilgili bilgiler 
verilmiştir. Bu bölümün yazılmasının amacı okuyuculara öncelikle antrenman 
yöntemleri hakkında temel bilgileri sağlamaktır. İkinci Bölüm’de fonksiyonel ant-
renman açıklanmış ve antrenman içi çeşitli alıştırmalara yer verilmiştir. Üçün-
cü Bölüm’de hız temelli kuvvet antrenmanları hakkında bilgi verilerek sezonun 
farklı dönemleri için antrenman programları yazılmıştır (uyarlanarak). Dördün-
cü Bölüm’de pliometrik antrenman açıklanmış ve egzersiz örneklerine yer ve-
rilmiştir. Beşinci Bölüm’de post-activation potentiation antrenmanlarının içeriği 
ve planlanması açıklanmış ve örnek yöntemlere yer verilmiştir. Altıncı Bölüm’de 
kan akışı kısıtlama yöntemi ile yapılan antrenmanlar açıklanmış ve yöntemin 
fizyolojisi hakkında bilgiler verilmiştir. Yedinci Bölüm’de direnç bandı antrenma-
nı hakkında kısaca bilgi verilerek bant ile yapılabilecek egzersiz örnekleri göste-
rilmiştir. Sekizinci Bölüm’de crossfit antrenmanlarının içeriği anlatılarak çeşitli 
crossfit antrenman örneklerine açıklanmıştır. Kitabın son bölümünü oluşturan 
Dokuzuncu Bölüm’de mobilite ve esneklik kavramları açıklanmaya çalışıldı ve 
mobilite için yapılabilecek egzersiz örnekleri gösterildi. Genel olarak tüm bö-
lümlerde antrenman yöntemlerinin içeriğine fizyolojisine, alıştırmalarına ve ör-
nek programlarına yer verilmeye çalışılmıştır.

Çeşitli antrenman yöntemlerini açıklamaya çalıştığımız “Kuvvet Antrenman 
Yöntemleri” kitabının spor bilimi araştırmacılarına, antrenörlere ve sporculara 
yardımcı ve yararlı olmasını dileriz.
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