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KUVVET ANTRENMANI

Giig veya agirlik calismasi olarak da bilinen kuvvet antrenmani, kondisyon spor-
cularmin ilgisinin yani sira fiziksel zindeligi artirmak icinde en popiiler egzer-
siz tiirlerinden biri haline gelmistir. Kuvvet antrenmani, agirlik antrenmani ve
diren¢ antrenmani terimlerinin tiimi, viicudun kas yapisinin kars1 bir kuvvete
kars1 hareket etmesini (veya hareket etmeye tesebbiis etmesini) gerektiren ve ge-
nellikle bir tiir ekipman tarafindan sunulan bir egzersiz tiiriinii tanimlamak igin
kullanilmistir. Direng antrenmani ve kuvvet antrenmani terimleri, viicut agirlig:
egzersizleri, elastik bantlarin kullanimi ve pliometrik gibi ¢ok ¢esitli antrenman
modellerini kapsamaktadir. Agirlik antrenmani terimi tipik olarak sadece ser-
best agirliklarin veya bir tiir agirlik antrenman makinesinin kullanildigr kuvvet
antrenmanini ifade etmektedir.'
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