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BÖLÜM 4

KUVVET ANTRENMANLARINDA YENİ 
YAKLAŞIMLAR: CLUSTER SET MODELLEME ÖRNEĞİ

Merve CİN1

GİRİŞ

Kuvvet kapasitesi, spor disiplinlerinde sprint, atma veya tekme atma gibi patlayıcı 
eylemleri içeren kilit bir performans faktörüdür. Aslında, kesitsel çalışmalardan 
elde edilen bulgular, yüksek düzeyde güç üretme yeteneğinin, sporcuların sevi-
yesini ve spor yöntemlerini karakterize edebileceğini göstermektedir. Buna göre, 
maksimum kuvvet çıktısını iyileştirmeyi amaçlayan antrenman planlama opti-
mizasyonu, uzun süredir kuvvet antrenman alanında ilgili bir araştırma konusu 
olmuştur. Geleneksel koşullar altında, sürekli tekrarlamalar maksimum yük ile 
amaçlanan hızda gerçekleştirildiğinde kuvvet, hız ve mekanik güç çıkışları düşer. 
Örneğin, bench press ve squat alıştırmaları sırasında, nöromüsküler yorgunluk 
geliştikçe, hareket hızında istemeden yapılan azalmalar olduğu gösterilmiştir. Bu 
nedenle, maksimum nöromüsküler adaptasyonlar için egzersiz yaparken yorgun-
luğun en aza indirilmesi ve antrenman yoğunluğunun en üst seviyeye çıkarılma-
sı (yani hareket hızı ve hareket tekniği) önerilmektedir. Bu bağlamda, geleneksel 
yönteme dayalı antrenman ilkeleri set başına gerçekleştirilen tekrar sayısını sınır-
landırmayı (yani, 2–5 tekrar) ayarlanan dinlenme süreleri arasında (yani 3 ila 5 
dakika arasında) yeterince izin vermeyi sağlayan cluster setleme manipülasyonu-
nu uygulamak (yani, tekrarlar arasında dinlenme periyodlarını) mekanik değiş-
kenleri arttırmada ve kuvvet ile güç egzersizi adaptasyonlarını potansiyel olarak 
iyileştirmede daha faydalı görünmektedir. Bu model bir set içindeki tekrar sayıları 
arasında (yani, set içi) kısa dinlenme aralıklarının (15-30 saniye) eklenmesi, yay-
gın olarak kullanılan kuvvet antrenmanı egzersizleri sırasında güç performansını 
daha verimli olarak arttırır.

Geleneksel yapılarla karşılaştırıldığında, squat jump, uzun atlama, balistik 
bench-press ve clean egzersizlerin cluster setleme dizaynında daha yüksek güç 
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yük artışları sağlanabilir. Böylece antrenman şiddetinde artışa olanak sağlanabilir. 
Bu da maksimal kuvvet gelişimi için daha büyük uyaran oluşturur. Hatta her iki 
set yönteminde tekrar ve set sayıları aynı olsa bile, kümeleme set yapılarındaki 
yüksek yoğunluk (yük) ile çalışma olanağı sağlanabilir (Denton & Cronin, 2006; 
Oliver vd., 2016). 
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