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1. GiRiS

Kas kiitlesinin artirilmasi, sporcular ve fiziksel uygunlugunu gelistirmek isteyen
bireyler i¢in hem performans hem de estetik agidan 6nemli bir hedeftir. Kas
hipertrofisi, diren¢ antrenmani sonucunda kas liflerinde meydana gelen yapisal
uyumlarla gerceklesir ve bu siireg, basta mekanik gerilim, metabolik stres ve kas
protein sentezi olmak {izere ¢ok sayida fizyolojik mekanizmanin etkilesimini ige-
rir (Schoenfeld, 2010). Son otuz yilda yapilan arastirmalar, hipertrofiyi maksimize
etmek i¢in hangi antrenman degiskenlerinin kritik rol oynadigini ortaya koymus-
tur. Bu degiskenler arasinda antrenman hacmi, yiik (intensite), frekans, setlerin
titkenise yakinligi, dinlenme araliklari, egzersiz se¢imi, hareket agikligi (ROM),
tempo ve periyodizasyon yer almaktadir (Schoenfeld vd., 2017a; Moesgaard vd.,
2022).

Diren¢ antrenmanlar1 yalnizca kas giicinii artirmakla kalmamakta bunun
yani sira bag dokulardaki dayanikliligin artmasi, eklem fonksiyonlarinin iyiles-
mesi, kemik yogunlugunun gelismesi, yasla beraber gelisen diisme sonucu yara-
lanma riskinin azalmasi, metabolik sistemin ve kardiyovaskiiler fonksiyonlarin
iyilesmesi gibi bircok fizyolojik fayda saglamaktadir (Ceviz ve vd., 2025). Direng
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