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TAKIM SPORLARI VE BIREYSEL SPORLAR
ICiN YAKLASIMLAR
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1. GIRiS

Antrenman bir sporcuyu fiziksel, teknik, taktik, psikolojik ve teorik olarak en
yiiksek performans seviyelerine hizli bir sekilde hazirlama siirecidir. Antrenman,
basit bir biiytime ve olgunlasmadan daha fazlasini icermektedir ve en yiiksek
performans seviyeleri, sporcunun mevcut durumuna ve genetik yeteneklerine
bagli olarak degisebilmektedir (Sands vd., 2012). Kuvvet antrenmani, direng kul-
lanimi yoluyla kas giictinti ve dayanikliligini gelistirmeye odaklanan bir fiziksel
egzersiz bi¢imidir. Kuvvet antrenmanlarinin amaci, kaslar1 kademeli olarak asir1
yiiklemek, kas kiitlesini artirmak ve viicudun fiziksel gorevlerini daha fazla gii¢
ve verimlilikle yerine getirme yetenegini gelistirmektir. Kuvvet antrenmaninin
oziinde, kaslarin zamanla daha giiglii ve dayanikli hale gelerek uyum saglamasini
zorlayan bir dirence kars1 efor sarf etmek yatmaktadir. Kaslar normalden daha
fazla caliymaya zorlandikga, kas liflerinde mikroskobik yirtiklar meydana gelir.
Viicut daha sonra bu lifleri onararak daha kalin ve giiglii hale getirir. Bu siirece kas
hipertrofisi denilmektedir. Bu nedenle kuvvet antrenmani genellikle kas gelistir-
me ile iliskilendirilmekte ve kas kiitlesini arttirmak isteyen kisiler i¢in 6nemli bir
unsur haline gelmektedir (Kumar & Vinayakan, 2024). Kuvvet antrenmani, kas
giicii ve hipertrofinin yaninda gelismis fonksiyonel yetenek, kardiyometabolik risk
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gliclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun performansini optimize eder,
sakatlik riskini azaltir ve uzun vadeli atletik kariyerini destekler. Hem antrenor-
lerin hem de sporcularin belirlenen hedeflere daha kolay ve hizli ulasabilmek
i¢in en uygun ve verimli antrenman stratejilerini belirlemeleri biiyiik 6nem arz
etmektedir.
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