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KUVVET ANTRENMANI

Güç veya ağırlık çalışması olarak da bilinen kuvvet antrenmanı, kondisyon spor-
cularının ilgisinin yanı sıra fiziksel zindeliği artırmak içinde en popüler egzer-
siz türlerinden biri haline gelmiştir. Kuvvet antrenmanı, ağırlık antrenmanı ve 
direnç antrenmanı terimlerinin tümü, vücudun kas yapısının karşı bir kuvvete 
karşı hareket etmesini (veya hareket etmeye teşebbüs etmesini) gerektiren ve ge-
nellikle bir tür ekipman tarafından sunulan bir egzersiz türünü tanımlamak için 
kullanılmıştır. Direnç antrenmanı ve kuvvet antrenmanı terimleri, vücut ağırlığı 
egzersizleri, elastik bantların kullanımı ve pliometrik gibi çok çeşitli antrenman 
modellerini kapsamaktadır. Ağırlık antrenmanı terimi tipik olarak sadece ser-
best ağırlıkların veya bir tür ağırlık antrenman makinesinin kullanıldığı kuvvet 
antrenmanını ifade etmektedir.1
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