lleri Seviye Hipertrofi
Uzmanlik Egitimi

Ebubekir Ciftci M.Sc

Hareket ve Antrenman Bilimleri Uzmani



Temel Kas Fizyolojisi
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Temel Kas Fizyolojisi

I Tip | Kas Lifleri (Yavas)
. | v o Yorgunluk direnci: Yiksek
po & ) o

o Katillm: Gunluk
. \\ aktivitelerde aktif

e

« Hipertrofi potansiyeli:
& Dusuk

. S \} Tip Il Kas Lifleri (Hizh)
AN 1R “ « Yorgunluk direnci: Diigiik

o Katilim: Zorlayici
egzersizlerde aktif

« Hipertrofi potansiyeli:
Yiksek
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Temel Kas Fizyolojisi

Dusiik Esikli Yiksek Esikli
Kiiciik Motor Unite  Biiyiik Motor Unite

Motor Unite

/ Motor NGron

Kas Lifleri

Kas Lifi
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Hipertrofi Cesitleri

Kontraktil olmayan

Sarkoplazmik

Paralel
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@ =1 Sarkomer

Antrenmansiz miyofibril

Paralel ve Serial Hipertrofi
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Sirali sarkomer artig!

Paralel miyofibril artigi

(

l

{

y

 Paralel kontraktil hipertrofi, kas

lifinin icinde miyofibril sayisinin
yan yana (paralel) artmasiyla
meydana gelir ve lifin capini
bluyutur; yani enine hipertrofidir.
Bu buylume, kasin aktif
kasilmasiyla olusan aktif mekanik
gerilim tarafindan uyarilr.

Sirali kontraktil hipertrofi ise
sarkomerlerin uc uca (seri halinde)
eklenmesiyle ortaya cikar ve kas
lifinin uzunlugunu artirir; yani
uzunlamasina hipertrofidir. Bu
surec, kasin gerilmesiyle olusan
pasif mekanik gerilim sonucu
tetiklenir.



Sarkoplazmik Hipertrofi

« Sarkoplazma, kas lifinin (kas hiicresinin) i¢ kisminda, miyofibrillerin
etrafini saran jel benzeri bir sividur.

e Bu sivinin antrenmana bagli artisina sarkoplazmik hipertrofi denir.

OO O o 3888
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OO00O0QO
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Sarkoplazmik Hipertrofi

e« Haun ve Ark. (2019) Yuksek hacimli (6 hafta)
antrenman protokollt uygulandi (PMID: 31166954).

« Kas buylumesi (%23 artis) miyofibril azalmasi ve
sarkoplazmik protein artisi ile iliskilendirildi.

e Ancak, sonraki calismalar benzer degisikliklerin agir
yviklerde de gorulebildigini gosterdi (PMID: 32292355).
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Sarkoplazmik Hipertrofi

e Sarkoplazmik hipertrofi kanitlari genellikle kisitli

orneklem veya karistirici degiskenler (6rnegin anabolik
steroid kullanimi) iceren calismalardan geliyor.

e« Haun ve Ark. calismasinda tum orneklemde degil,

sadece antrenmana olumlu yanit verenlere bakildi
(PMID: 32660165).

e Sarkoplazmik biyime muhtemelen sinirli ve gecici.
Bagimsiz bir surec¢ olduguna dair guclu kanit yok.

1. Schoenfeld, B., Fisher, J., Grgic, J., Haun, C., Helms, E., Phillips, S., Steele, J., & Vigotsky, A. (2021). Resistance Training Recommendations to Maximize Muscle Hypertrophy in an Athletic
Population: Position Stand of the IUSCA. International Journal of Strength and Conditioning, 1(1). https://doi.org/10.47206/ijsc.v1i1.81

2. Roberts MD, Haun CT, Vann CG, Osburn SC, Young KC. Sarcoplasmic Hypertrophy in Skeletal Muscle: A Scientific "Unicorn" or Resistance Training Adaptation?. Front Physiol. 2020;11:816.
Published 2020 Jul 14. doi:10.3389/fphys.2020.00816
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri

Dolayli (Iindirekt) Olctim Yontemleri

e Bu yontemler viicudun genel kompozisyonunu (yag — yagsiz kiitle orani) tahmin
eder; kasi dogrudan dlcmez, dolayli olarak hesaplar:

Skinfold (Deri Kivrimi Olcimi)
Hidrodensitometri (Su AltI Tartimi)

Hava Degisim Pletismografisi (ADP / Bod Pod)
Dual Enerji X-Ray Absorpsiyometrisi (DXA)
Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA)

s e

* . Bunlar genellikle 2 bilesenli (yag + yagsiz kutle) veya 3-4 bilesenli modellerin
bir parcasidir ve viicut genelinde tahmin yaparlar.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
1. Skinfold (Deri Kivrimi) Olcim{

Kaliper adi verilen bir aletle vicudun belirli bolgelerindeki deri alti yag
kalinhgi olctldr. Bu degerler formullere girilerek yagsiz kutle tahmin

edilir. Ucuz ve pratik olsa da 6lcimu yapan kisinin deneyimi dogrulugu
dogrudan etkiler.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
2. Hidrodensitometri (Su Alti Tartimi)

Arsimet prensibine dayanir; kisinin su altindaki agirhigiyla hacmi
hesaplanir ve boylece vicut yogunlugundan yag orani tahmin edilir.
Oldukca dogru bir yontemdir ancak su tanki gerektirir ve uygulanmasi
zahmetlidir. o
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
3. Hava Degisim Pletismografisi (ADP, Bod Pod)

Hidrodensitometriye benzer bicimde vicut hacmini bu kez su yerine
hava yer degistirmesiyle olcer. Uygulamasi kolay ve konforludur; ancak
kiyafet, sac, vucut kil gibi etkenlere duyarlidir ve uzun dénemli
degisimleri izleme konusunda sinirhdir.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
4. Dual Enerji X-Ray Absorpsiyometrisi (DXA)

DlUsuk doz X i1sintyla vicudu yag, yagsiz doku ve kemik olarak ayirir.
Yiksek dogrulukta sonuc verir ve bolgesel kas kitlesi analizi yapabilir.
Ancak beslenme ve hidrasyon durumu sonuclari etkileyebilir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
5. Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA)

Vicuda disuk siddette elektrik akimi gondererek dokularin iletkenligine
gore yag ve kas oranini hesaplar. Hizli ve ucuzdur, ancak hidrasyon
durumu sonuclari buyuk olctude degistirir. Cok frekansli cihazlar daha
glvenilirdir.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri

Dogrudan / Bolgeye Ozgii Olciim Yontemleri

o Bu yontemler belirli kas veya bolgeyi dogrudan degerlendirir, kas morfolojisini
(kalinlik, kesit alani, hacim veya lif duzeyi) olcer:

Cevre Olclimleri

Ultrasonografi

Bilgisayarli Tomografi (BT)

Manyetik Rezonans Goriintiileme (MRG)

s e

Kas Biyopsisi

* . Buyodntemler dogrudan kas dokusuna veya belirli kas bolgelerine odaklanir;
dolayisiyla hipertrofi analizlerinde daha bdlgesel ve spesifik veri saglar.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri

6. Cevre Olclimleri

Mezura ile kol, bacak veya bel cevresi gibi bolgeler dlctlir. Basit ve
hizlidir, ancak yag ve kasi ayiramadigi icin kas bliyumesini dogrudan
gostermez. Yalnizca genel degisimi takip etmeye yarar.

Ebubekir Ciftci M.Sc



Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri

7. Ultrasonografi

Ses dalgalariyla kas kalinhigi veya kesit alani gérintulenir. Ucuz, glivenli
ve yaygin kullanilan bir yontemdir. Operatorin deneyimi dogrulugu
belirler. MRI ve BT ile yuksek korelasyon gdsterir.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
8. Bilgisayarli Tomografi (BT)

X-1sin1 kullanarak kasin kesitsel gérintistni olusturur. Kas hacmini ve
yvogunlugunu oldukca dogru bicimde gosterir. Ancak radyasyon icerdigi
icin stk kullanima uygun degildir.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
9. Manyetik Rezonans Goruntuleme (MRG)

Manyetik alanla kas dokusunun yiksek cozinutrlikli gérintustnia saglar
ve genellikle “altin standart” kabul edilir. Radyasyon icermez, son derece
dogru sonuclar verir ancak pahali ve erisimi sinirhdir.
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Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
10. Kas Biyopsisi

Kas dokusundan kucuk bir 6rnek alinarak mikroskobik inceleme yapilir.
Lif tipi, lif capi ve sarkoplazmik degisimler gibi detaylar analiz edilir. En
ayrintili bilgi saglar ancak invaziv ve sinirli drneklem alani nedeniyle

genellemeye uygun degildir.
P

Ebubekir Ciftci M.Sc



Kas Hipertrofisi Olcim Yontemleri
Kaslarin Boyu Uzar Mi? (MRG, BT ve ultrason)
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Hipertrofi Mekanizmalari

Schoenfeld BJ.

The mechanisms of muscle hypertrophy and their
application to resistance training.
J Strength Cond Res. 2010;24(10):2857-2872.
doi:10.1519/JSC.0b013e3181e840f3
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REPAIR-ORIENTED

1). Kas Hasarli

HYPERTROPHY-ORIENTED

Ebubekir Ciftci M.Sc

WEEKS OF RT

MUSCLE
HYPERTROPHY

MUSCLE
DAMAGE

1). Hasar, eksantrik grupta
konsantrik gruba kiyasla daha
yuksekti. Ancak gruplar arasinda
kas kesiti alani farki yoktu
(PMID: 10072098).

2). Kas hasari 3 haftalik 6n
alistirma yapan yiklenme
grubuna kiyasla kontrol
grubunda daha yuksekti. Ancak
kas cevresi dlcimlerinde gruplar
arasinda anlamli fark yoktu
(PMID: 21270317).

3). Kas protein sentezi ve kas

hasari ilk antrenmandan sonra

en yuksek seviyedeydi. Ancak

kas hasari azalmaya

basladiginda sarkoplazmik
hipertrofi gerceklesmeye

basliyor ve bu sirada hasarin
minimum seviyede oldugu

gorultyor (PMID: 27219125).
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Indirekt Calismalar

 Yuiksek Tekrarlar ve Hasar: YUksek tekrarl calismalarin daha fazla kas hasarina
yol actigi bilinmektedir (PMID: 30036284).
« Ancak: Tikenise yakin veya tikenise kadar yapilan setlerde, dusik ve yiksek tekrarlar
benzer diizeyde kas gelisimine neden olur (PMID: 33433148).

o Kisa Dinlenme Siireleri ve Hasar: Set aralarindaki kisa dinlenme sureleri daha
fazla kas hasarina neden olur (PMID: 24583542).

« Ancak: Genel bilimsel literatur, kas gelisimi icin uzun dinlenme sirelerinin daha etkili
oldugunu gostermektedir (PMID: 26605807).

o Antrenman Hacmi ve Hasar: Tum haftalik hacmin tek bir antrenmanda
toplandigi programlar daha fazla kas hasari yaratir (PMID: 27102172).
« Ancak: Bu tur programlar, kas gelisimi acisindan daha tstin degildir (PMID: 27102172).

Ebubekir Ciftci M.Sc



2). Metabolik Stres

 Laktat, Pi, H+ gibi antrenmana bagli metabolit Gretimidir.

* ATP + H,0 - ADP + P, + enerji + H*

Ebubekir Ciftci M.Sc



Hipotezler

e Eksantrik ve konsantrik antrenman farklari (PMID: 8549576).
Surekli ve aralikli izometrik antrenmanlar (PMID: 8549577).

Muscle & Strength Adaptations to Concentrric Muscle & Strength Adapations to Isometric Training Protools
vs. Eccentric Training (20 Weeks) (14 Weeks)
50% e Continuous Contractions (CC) - Strength
Concentic (CL) Strength: 43.7% A === |nteritttent Contractions (C - Strength)
50% (P =01 at 90°) Significanly Greater
80% - Strength Gain (P=041) 54.7% (CC Strength)
X e
_ . < Significant CSA
 40% e 3 50% - Increase Only CC
) L s
S .2 2 40% A
2 30% ,,’ ) ©
-%’ CL signfi ca?'t;y g(;;:r)ﬁer strength mcrease 5) Eo 20% 1 apprs. 20% (CC Strength)
= []
N 20% S 2 20% A 31.5% (IC CSA)
82 o V)
2 :
g .. @ S 20% A
g 0% Eccentric (EL CSA = O
(P =01 at90°) % 10% -
wv
0% I 3 o%-
Significant CSA increase near hip for 0% -
0% BOTH CEL (no significant diff.).
0 5 4 5 6 30 20 20 0% T T T T T T T T T )
- Cocentic (EL) Strength 0 2 4 5 6 8 10 10 12 13 14
Training Duration (Weeks) Training Duration (Weeks)
Source: Adapted from research findings on concentic vs. eccentric training. Source: Adapted from research findings on isometic training protools
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Hipotezler
 Selektif Tip 1 kas lifi hipertrofisi
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Blood Flow Restriuction vs. High-Load
Training Adaptations (9 Weeks)

Hypertrophy is Similar
8 1 (P=0.37)
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Hipotezler
o Selektif Tip 1 kas lifi hipertrofisi (antrene denekler) (PMID: 34554017).
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Onerilen Potansiyel Mekanizmalar

« Schoenfeld, Brad J. “Potential mechanisms for a role of metabolic stress in hypertrophic
adaptations to resistance training.” Sports medicine (Auckland, N.Z.) vol. 43,3 (2013): 179-94.

doi:10.1007/s40279-013-0017-1

Ebubekir Ciftci M.Sc

Melabolic Stress

Increased Elevaled Alfered Produchion Cellular
Fibre hormonal myokine of ROS swelling
Recruifment] | release producfion

L et ———




Onerilen Potansiyel Mekanizmalar

« Schoenfeld, Brad J. “Potential mechanisms for a role of metabolic stress in hypertrophic
adaptations to resistance training.” Sports medicine (Auckland, N.Z.) vol. 43,3 (2013): 179-94.

doi:10.1007/s40279-013-0017-1
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Onerilen Potansiyel Mekanizmalar

o Metabolik stres ve yorgunluk, dogrudan daha fazla kas lifinin devreye alinmasini
ve dolayisiyla gerilime maruz kalmasini gerektirir.

« Yuksek metabolik stres Greten antrenman, bliyime hormonu, IGF-1 ve
testosteron gibi anabolik hormonlarda gecici yukselmelerle iliskilidir ve bu
hipertrofiyi destekleyebilir.

 Yuksek metabolik stres, interlokin-6 gibi hipertrofiyi destekleyen miyokinleri
artirabilir ve miyostatin gibi kas buaytmesini sinirlayan miyokinleri azaltabilir.

« Reaktif oksijen turleri ve metabolit, kas buyumesini desteklemede bir rol
oynayabilir.

« Metabolik stres, pump ile yakindan iliskilidir. Pump, kas liflerinin sismesidir ve
bu sisme, buylimeyi destekleyen bazi ozmoreseptorleri aktive edebilir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



Gercekte

« Metabolik stresin daha fazla kas lifinin gerilime maruz kalmasiyla sonuclanmasiyla
ilgili olan birincisi, hipertrofiyi dogrudan metabolik stresin degil, gerilimin kendisinin
uyardigini hala gosterir.

« ikincisi ile ilgili olarak, giniimiizde antrenmandan kaynaklanan anabolik
hormonlardaki gecici yikselmelerin uzun vadeli kas hipertrofisi ile iliskili olmadigini
surekli olarak bulan birkac¢ calisma var. Bu anabolik hormonlardaki artis, sadece enerji
kullaniminin bir sonucu olabilir ve hipertrofiyi sinyallemekle ilgisiz olabilir.

« Miyokinlerle ilgili olarak, metabolik stresin interlokin-6 gibi biyimeyi destekleyen
miyokinleri gercekten artirip miyostatin gibi kas btuyimesini sinirlayan miyokinleri
azaltip azaltmadigina dair kanitlar basitce tutarsizdir.

« Dorduncl ve besinci olanlarla ilgili olarak, reaktif oksijen tirlerinin ve lif sismesinin
hipertrofiyi desteklemeyebilecegini 6ne siren alternatif kanitlar mevcuttur.
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Laktat

« Liegnell ve ark. egzersiz oncesinde kan dolasimindaki laktat seviyesini yapay olarak
artirarak kas buyimesini uyarmayi denemis, ancak anabolik sinyallemede herhangi
bir artis gozlemlememistir (PMID: 32830552).

« Dankel ve ark. ise egzersizden sonra kolda metabolitlerin kas icinde tutulmasini
saglayan bir manset kullanmis, fakat bu uygulamanin da kas blyumesini
artirmadigini, hatta olumsuz etkileyebilecegini rapor etmistir (PMID: 27480315).

e < Ozetle: Her iki arastirma da, metabolitlerin (6zellikle laktatin) tek basina kas
hipertrofisini uyarmada etkili olmadigini, yani kas kasilmasindan bagimsiz bir
anabolik etki gostermedigini ortaya koymaktadir

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Mekanik Gerilim

« Kas liflerinin kasilma veya uzamaya karsi diren¢ gosterme sirasinda urettigi cekme
kuvvetidir.

« Kasilma sirasinda uretilen aktif mekanik gerilim, uzamaya karsi diren¢ gésterme
sirasinda Uretilen pasif mekanik gerilimdir.

Konsantrik
Kasilma
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BUyume Nasil Gerceklesir

KAS BUYUMESI

1). Baslangig¢ Uyarani
(" Direng Antrenmani/Mekanik Gerilim
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Izole Olarak Mekanik Gerilim

« Mekanik gerilim, kas hipertrofisinin birincil uyaricisidir.

e Bu goriisiin dnemli dayanagi, uzatilan denerve kaslarda (sinir

baglantisi olmayan kaslar) yapilan calismalardir (https://doi.org/
10.1016/0014-4886(73)90182-9).

e Denerve kaslar:
« Merkezi sinir sisteminden elektriksel sinyal almazlar.
« Kas aktivasyonu gerceklesmez - capraz kdopru dongusiu olmaz.
« Metabolit birikimi olusmaz.
« Kalsiyum akisi veya kas hasari meydana gelmez.

e Ancak buna ragmen, uzatilan denerve kaslarda hipertrofi gozlenmistir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



Program Hazirliginda Diren¢ Antrenmant

Degiskenleri

Hacim Egzersiz Sirasi
Sikhk Hareket Acikligi
Yuk Kas Eylemi
Egzersiz Secimi Efor Siddeti

Kas Kasilma Turud

Set Arasi Dinlenme Slresi

Tekrar Siresi
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1). Antrenman Hacmi

Basitce yaptigimiz antrenmanin dozunu dlgcme seklini ifade
eder.

Optimal Esik

Hacim
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1). Antrenman Hacmi
Hangi Hacim Tanimi?

Toplam Tekrar Sayisi

Tukenise Giden Toplam Set Sayisi

Set x Tekrar X Yik (Hacim Yuki)

. 3 Set x 10 Tekrar x 70 KG = 2100 KG Hacim Yuku
. 3 Set x 30 Tekrar x 40 KG = 3600 KG Hacim Yuku

Tukenis faktori esitlenip hacim yukd

PMID: 25853914
degistirildiginde kas gelisimi benzerdi. ( )

Hacim yuku esitlenip tukenis faktori
degistirildiginde tikenise yonelik calisanlarda (PMID: 21143306)
daha fazla kas gelisimi vardi.
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. Antrenman Hacmi
Dogru Hacim Tanimi?

« Kas grubu basina haftalik bazda tiukenise giden veya tikenise
yakin sekilde sonlanan toplam set sayisi (PMID: 30063555).

. Monday, February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34. 1 EUR
« Kac Set Ideal?
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1). Antrenman Hacmi
e Inflamasyon ve gecici sislik (PMID: 32672048).

Monday, February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34. 1 EUR

RESEARCH

Effects of Graded Whey
Supplemenation During
Extreme-Volume Resistance Training
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Exercises (lifts) @ DXA (raw) (n=30) DXA (minus delta ECW) (n=30)
1) Back squat, 2) SLDL
3) Bench press or OH press p<0.001

4) Lat pulldown
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1). Antrenman Hacmi
. Inflamasyon ve gegici sislik

Table 2A: Volume Efficiency Tiers for Hypertrophy

Ti Fractional Weekly Descripti )
e Sets escription Contributors to Strength

Read the article on Strengtheory.com

Single Fiber Contractile
Characteristics
Voluntary Activation (specific tension) Connective Tissue (lateral force transmission)

\ /

Normalized Muscle Force

Muscle Architecture

Lowest Efficiency 30-42 ~12.5 additional weekly sets required for additional detectable hypertrophy m\

Muscle Contractile Force

Unclear 43 + |nsufﬁdent data to infonn eﬁimq or potenﬁally 'ess hypemophy Muscle Moment Arms Acliv:;bnr;/y?;ﬂ;znéﬁu:&t:gaggnisls
Range of Motion Maximal Joint Technique
(Length/Tension Relationship) Moments
Motor Unit Activation
Table 2B: Volume Efficiency Tiers for Strength I
eciogilror T,
_ Fractional Weekly o S sl
Tler S t Descrl ptlon Stretch Shortening Cycle Dynamic (1RM) Strength Rate Coding
ets
Muscle Stiffness Arousal
Minimum Effective Dose 1 Sufficient to elicit detectable strength gain /p,,m.....m.. - -
Higher Eﬁiciency 2 "‘0.75 addiﬁonal mkly set muimd fOI' a“ltbnal mble Stl’el‘lgﬂ'l gail'l Pain avoidance/fear Motivation Confidence
Intermediate Efficiency 3-4 ~2.25 additional weekly sets required for additional detectable strength gain
Lower Efficiency 5-? Additional weekly sets do not consistently enhance strength gains > SDES

Ebubekir Ciftci M.Sc



1). Antrenman Hacmi
Antrenman hacmi genel onerileri

 Hipertrofi: Kas grubu basina haftalik 10-20 set dnerilir, ancak
toparlanma belirteclerinin iyi takip edilmesi onemlidir.

1. Hough, P, & Schoenfeld, B. J. (Eds.). (2021). Advanced Personal Training: Science to Practice
(2nd ed.). Routledge.

2. Helms, E., Brown, A., & Morgan, A. (2019). The Muscle and Strength Training Pyramid (2nd ed.).
Auckland, New Zealand: Muscle and Strength Pyramids.

3. National Strength and Conditioning Association, Schoenfeld, B. J., & Snarr, R. L. (2022). NSCA's
essentials of personal training (3. baski). Human Kinetics.

Ebubekir Ciftci M.Sc



2). Antrenman Siklig

 Basitce bir kas grubunun haftada kac defa calistirildigini ifade
eder.

4 )

Kas grubunu haftada iki defa ¢alistirmak, bir
defa calistirmaya kiyasla daha etkili
(PMID: 27102172).

\

p
Kosullar arasinda antrenman hacmi

esitlendiginde kas grubunun haftada kag defa
calistirildigr 6nemli degil (PMID: 30558493).

\

7

Kosullar arasinda antrenman hacmi
esitlendiginde kas grubunun haftada kag defa
calistirnldigi 6nemli degil (PMID: 38595233).

\. J

Ebubekir Ciftci M.Sc



2). Antrenman Siklig

Meta-Analizlere uymayan noktalar

3 Onemli Nokta

Ebubekir Ciftci M.Sc



. Antrenman Siklig
1- Uyaranin Etkisi

Non-linear Dose-Response of Muscle Hypertrophy to Training Volume

Monday. February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34. 1 EUR

RESEARCH

Dose-response relationship between
weekly resistance training volume
Ancreases and muscle mass:

Brad J Schoenfeld ', Dan Ogborn 2, James W Krieger 3
PMID: 27433992 PMCHR. SMCOST

151

~—

Workout Hypertrophy Stimulus °
—e- Muscle Damage (More Easily-Damaged Muscle)
—e@- Muscle Damage (Less Easily-Damaged Muscle)
=g== Net Hypertrophy Stimulus (More Easily-Damaged Muscle)
=== Net Hypertrophy Stimulus (Less Easily-Damaged Muscle) //

Workout Hypertrophy Stimulus (arbitrary units)
=
o
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2). Antrenman Siklig

2- Anabolizma ve Katabolizma

_/ \_ Protein senteazi PMID: 9252485
artisi ortalama

<48 saat.

Atrofiyle iliskili
surecler 2-3 gln

: ; sonra baslar.

Ebubekir Ciftci M.Sc

PMID: 34632796
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Set Sayisi

2). Antrenman Siklig

3- Toparlanma

Set Sayisi ile Kuvvet Toparlanma Siresi Arasindaki Dogrusal iliski

X

X Calismalardan alinan veriler

= Kuvvet kazaniminin toparlanma cizgisi (tahmini)
~10-12 set —» 1 haftada toparlanma
(Bolgesel rutinler icin uygun)

4.0 4.5 5.0

: 2.0 2.5 3.0 3.5
Toparlanma Suresi (Gun)




2). Antrenman Siklig

4l N N\ )
) PMID: 28595855
8 Set >4 gun PMID: 31146445
\_ J U J )
4l N\ N\ )
6 Set >3 gun PMID: 30405436
\_ J L J L y,
4 N\ N\ )
) PMID: 28963127
4 Set >2 gun PMID: 30779596
\_ J U J )
4l N N\ )
2 Set <2 gun PMID: 32401690
\_ J U J )

ﬂas grubu bagmh

her
antrenmanda 1-4
set veya haftalik
2-8 set, haftada
2-4 glin

Ebubekir Ciftci M.Sc
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3). Yuk

e Yuk, antrenman sirasinda kullanilan direncin buayukligun
ifade eder ve belirli bir egzersiz icin gerceklestirebilecek
tekrar sayisini belirler.

« Kaldirilan yuk, antrenman siddetinin belirleyicisi
oldugundan, ne kadar agir kaldirildigi veya kaldirilan ylikin
maksimum efora ne kadar yakin oldugunu belirlemede
cesitli yontemler kullanilir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Yuk
Yuk Belirleme: 1 RM Yuzdesi

1RM Yuzdesi Karsilik Gelen Tekrar Sayisi

100 1

95 2

90 3-4

85 5-6

80 7-8

75 9-10

70 11-12

Calisma: Back squat egzersizinde 1IRM %70 siddetinde bir yik ile 9-26 tekrar arasi dagilim vardi
(PMID: 30036284).

Calisma: Leg Press egzersizinde 1RM%75 siddetinde bir vik ile 7-24 arasi dagilim vardi (PMID: 25113097).

Ebubekir Ciftci M.Sc



Yuk Belirleme: RM

3). Yuk

RM Karsilik Gelen Tekrar Sayisi
1RM 1
3RM 3
5RM 5
10RM 10
15RM 15
20RM 20
30RM 30

Ebubekir Ciftci M.Sc




Yuk Belirleme: RM

3). Yuk

RM Karsilik Gelen Tekrar Sayisi
1RM 1
3RM 3
5RM 5
10RM 10
15RM 15
20RM 20
30RM 30

Ebubekir Ciftci M.Sc




Yuk Belirleme: RM - Test Yukul Ayarlama

3). Yuk

Hedef Gerceklestirilen Tekrar Sayisi

Tekrar (18 16-17 |(14-15 |(12-13 |10-11 |8-9 6-7 4-5 2-3 <2
Sayist |Tekrar |Tekrar |Tekrar [Tekrar [Tekrar |Tekrar |Tekrar |Tekrar |[Tekrar [Tekrar
14-15 (+10 +5 - -5 -10 -15 -15 -20 -25 -30
12-13 |+15 +10 +5 - -5 -10 -15 -15 -20 -25
10-11 |+15 +15 +10 +5 - -5 -10 -15 -15 -20
8-9 +20 +15 +15 +10 +5 - -5 -10 -15 -15
6-7 +25 +20 +15 +15 +10 +5 - -5 -10 -15
4-5 +30 +25 +20 +15 +15 +10 +5 - -5 -10
2-3 +35 +30 +25 +20 +15 +15 +10 +5 - -5

Ebubekir Ciftci M.Sc




3). Yuk
Yuk Belirleme: RPE-RIR

Algilanan Efor Derecesi (RPE) Aciklama Tekrar Rezervi (RIR)
10 Maksimum efor 0
Daha fazla tekrar yapilamaz
9.5 . . 0
ancak yuk artirilabilir
9 1 tekrar kaldi 1
8.5 1 veya 2 tekrar kaldi 1 veya 2
8 2 tekrar kaldi 2
7.5 2 veya 3 tekrar kaldi 2 veya 3
7 3 tekrar kaldi 3
5-6 4-6 tekrar kaldi 4ila 6
3-4 Hafif efor
1-2 Cok az veya hig efor

Ebubekir Ciftci M.Sc




3). Yuk

Yuk Yelpazesi
AgIr 1-5RM
Orta 6-12RM
Hafif 15+RM
ESKI YAKLASIM
KUVVET ][ HIPERTROFi ][ DAYANIKLILIK
1-5 6-12 15+

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). YUk
Otorite Kaynaklar ACSM - Eski

TABLE 14.2 ACSM RECOMMENDATIONS FOR MUSCULAR HYPERTROPHY (1,2)

i

4'i www.acsm.org

Novice and Intermediate Individuals

Volume 1-3 sets per exercise
Intensity 70%-85% RM

8-12 repetitions
Rest period 1-2 min
Frequency Novice: 2-3 d-wk™’

Intermediate: Up to 4 d-wk™ for split routines
Advanced Individuals
Volume 3-6 sets per exercise in a periodized manner

Intensity 70%-100% 1RM be used
1-12 repetitions per set
6-12 repetitions for the majority

Rest period 2-3 min for heavy loading
1-2 min moderate to moderate-high intensity

& Wolters Kluwer Lippincoﬂ 4
geth Willian_\sP( Wilkins

Frequency 4-6 d-wk™!

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Yuk
Otorite Kaynaklar NSCA - Eski

SECOND EDITION

TABLE 15.11 Training Load and Repetition Schemes for Targeted Goals

LOAD (%1RM) REPETITIONS

Training emphasis Novice Intermediate Advanced Novice Intermediate Advanced
Muscular endurance <65 <70 <75 10-15 10-15 10-25

I JLUJ I I | I g Hypertrophy 67-80 67-85 67-85 8-12 6-12 6-12
Muscular strength* >70 >80 >85 <6 <6 <6
Muscular power** n/a 30-60 30-70 n/a 3-6 1-6

*These loads apply to core exercises; assistance exercise should use load <8RM.
J‘:s.n':' **These loads Erpeydifferent than those noted in the repetition-load continuum.
aditors

NSCA

National Strength and Conditioning Associatior

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Yik
Eski Yaklasima Dair Anlayisimiz

SECOND EDITION For many years, both bodybuilders and exercise scientists alike champi-

= oned the claim that a moderate rep range was optimal for gains in muscle
|=—: size. From a research standpoint, this theory was largely predicated on
acute studies showing a spike in anabolic hormone production following
moderate-rep sets. However, as noted in chapter 1, emerging evidence calls

|| || |

into question the so-called “hormone hypothesis,” and the general consensus

MuSCIe Plan 2 indicates that transient post-exercise hormonal elevations are of relatively
. minor consequence to muscular gains (15).

Iy Uk In truth, there is no ideal “hypertrophy range” for repetitions. Research

- o on the topic is now compelling: Similar gains in muscle size can be achieved

over a wide spectrum of loading zones (17). But even though you can build

Kortizol PMID: 22105707

- f

Protein Sentezi PMID: 32079916

EMG PMID: 35006527

SCHOENFEL

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Yuk

Literatlir Kanit Agirligi

21 ayri ¢calismanin
sistematik derleme ve

1RM'nin £%60'i
yiklerle IRM'nin

PMID: 28834797

\.

J

\

Ebubekir Ciftci M.Sc

- \ meta-analizi >%60'1 yukleri

Cok Giiglii Sistematik Derleme ve Meta-Analizler
\ Q /\{ e e ) karsilastird.
( 4 N\ R

Gigl Randomize Kontol Galgmalar 21 ayri ¢alismanin Hafif (>15RM), orta PMID: 33433148
\. \. J . . v
. Z — N | sistematik derleme ve (9-15RM) ve agir

Orta Diizeyde Giiglii Kohort Galigmalar (Gozlemsel) . . . . .
L i X i y meta-analizi yiklere (€<8RM) Yiikleri
( ( )
Orta Vaka Kontrol Galismalari (Gozlemsel) Ka r§| | d §t| rd l.

\L \. J
r Z fo' o m‘ comm 45 ayri ¢calismanin 1RM'nin £%60" PMID: 33874848

ayif - Orta esitsel Galigmalar (Gézlemse . . . .
\ . \ i ) | sistematik derleme ve yuklerle 1IRM'nin
( ( \ . . [ X} .

Zayf Hayvan Galigmalari ve In Vitro Galigmalar meta-a na||Z| >%60l| yu kle”
\. \. J
r ? r : 3 karsilastirdi.

Gok Zayif Anekdotlar, Gelenekler ve Vaka Raporlari

23 ayri ¢calismanin
sistematik derlemesi

Agir ve hafif yukleri
karsilastirdi.

PMID: 34769755




Yeni Yaklasim

3). Yuk

ESKi YAKLASIM

KUVVET HIPERTROFi DAYANIKLILIK
1-5 6-12 15+
YENi YAKLASIM
DAYANIKLILIK
KUVVET

HIPERTROFi

Ebubekir Ciftci M.Sc

5-30




3). Yuk

Otorite Kaynaklar ACSM - Yeni

Resources for the
Personal Trainer

Sixth Edition

Ebubekir Ciftci M.Sc

Table ACSM Recommendations for Muscular

14.2 Hypertrophy (9,14,76)

Novice Individuals

Volume
Intensity

Rest period
Frequency

Trained Individuals

Volume
Intensity

1-3 sets per exercise

Lower load training 30% 1-RM+ to volitional fatigue
or

70%—80% 1-RM

6—20 reps

1-2 min

Novice: 2-3 d - wk |
Intermediate: up to 4 d - wk ™! for split routmes

3—6 sets per exercise in a periodized manner

Lower load training 30% 1-RM+ to volitional fatigue
Up to 20 reps
or



3). Yuk
Otorite Kaynaklar NSCA - Yeni

N SC A’ S TABLE 15.6 Training Load and Repetition Schemes for Targeted Goals
E S S E N T I A L S REPETITIONS SETS
Training emphasis m Intermediate | Advanced ' Novice Inter E
of p E R SD NAL Muscular endurance 10RM-15RM  10RM-30+RM  15RM-30+RM  1-3 >3 23
TR Al N | N G Hypertrophy 8RM-12RM  5RM-30+RM  5RM-30+RM  1-3 >3 >3
Muscular strength’ <6RM <3-6RM <1-6RM 1-3 23 23
Muscular power n/a 3-6 1-6 n/a 1-3 3-6

‘These loads apply to core exercises; assistance exercises should use loads lighter than or equal to a 6RM.

NSCA ; Based on American College of Sports Medicine (3), Earle and Baechle (15), Fleck and Kraemer (17), Peterson et al. (44), Rhea et al. (50), and Stone et al. (67).

NATIONAL STRENGTH AND
CONDITIONING ASSOCIATION

Ebubekir Ciftci M.Sc
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Antrenman Sonrasi Yuzdesel Artis (%)

Minimum Yuk Esigi
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Farkli Yuk Siddetlerinde Kas Kesit Alani Artisi

[ Dirsek fleksorti CSA
[ Vastus lateralis CSA

Reviiallie Ewen The Daily Discovery

RESEARCH

Effects of different intensities of resistance training with
equated volume load on muscle strength and hypotoropy

Monday, February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34, 1EUR

Thiago Lasevicius ! 2, Carlos Urgrinowitsch 2, Brad Jon Scheenfeld *, Hamilton 4, Haurentino *, Valmor Tricoli 2

Affildations + expand

PMID: 331390463 | DOI: 401374393
Reviiallie Ewen ‘The Daily Discovery Monday, February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34, 1 EUR

RESEARCH

Randomized Controlled Trial > J App! Physiol (113(1}71.7.
Resistance exercise load does not not determine
training-mediated hypertrphic gains gains in young men

Thiago Lasevicius ' 2, Carlos Urgrinowitsch 2, Brad Jon Scheenfeld 3, Hamilton 4, Haurentino 3, Valmor Tricoli 2
Affildations + expand

PMID: 32188465 PMCID: PMC3404827 DOI: 10.1152/japplphysiol.J0307.2012

1RM %40 1RM %60
Antrenman Siddeti

1RM %80

Ebubekir Ciftci M.Sc

Egzersiz sirasinda hizli kasilan liflerin tekrarli
aktivasyonunda tiim yorgunluk tiirleri genellikle daha
fazladir; ¢linki bu kas lifleri daha az oksidatiftir ve
kendilerini kalsiyum iyonlarindan daha az koruyabilirler.

Uyariima-kasilma dongiisiiniin

tekrar tekrarli hale gelmesi, bazi

kalsiyum iyonlarinin kas lifinde
kalmasina yol agar.

(Kalsiyum iyonlarinin varligiyla uyarilan proteazlarin salinmasi hasara neden qur.)

Triadik kavsak igindeki lokalize kas
lifi hasari, uyarilma-kasiima

[Kas hasarinin varligiyla tetiklenen inflamatuar]
dongusitinde bozulmaya neden olur.

yanit, MSS yorgunluguna neden olur




3). Yuk
lliman Noktayi Bulmak

o Setler 12 tekrarin altinda gerceklestirildiginde tukenise yakinlik
daha dogru tahmin ediliyor (PMID: 34542869)

o Kisiler yuk seciminde serbest birakildiginda 1RM %53 kadar bir yuk
tercih ediyor, bu da kabaca 25 tekrara denk geliyor (PMID:
35790622).

o Yuksek tekrarlar daha fazla yorgunluga yol aciyor (PMID: 28963127).

Ebubekir Ciftci M.Sc



3). Yuk

Pratik Oneri

Monday, February 2, 2024, Vol. CXX, No. 34, 1 EUR

RESEARCH

Review > Sports (Basel). 2021 Feb 22;9(2):32. doi: 10.3390/sports9020032.

Loading Recommendations for Muscle Strength,
Hypertrophy, and Local Endurance: A Re-
Examination of the Repetition Continuum

Brad J Schoenfeld ', Jozo Grgic 2, Derrick W Van Every !, Daniel L Plotkin

Affiliations + expand
°MID: 33671664 PMCID: PMC7927075 DOI: 10.3390/sports3020032

" 1 RM %30-85 arasi (kabaca 5-30 tekrar)
benzer kas gelisimi, ancak uygun
yorgunluk yonetimi ve toparlanma
acisindan orta tekrar araligi (6-12) daha

Ebubekir Ciftci M.Sc

\_ uygun.

~

J




4). Set Arasi Dinlenme Siresi

« Antrenman tecrubesi az olan bireylerde ortalama 90 saniyelik
sureler yeterlidir (PMID: 39205815).

« Antrenman tecrubesi arttikca daha uzun dinlenme sireleri daha
etkili gorinmektedir (PMID: 26605807).

» Genel bir kural olarak serbest agirlik ve bilesik egzersizlerde en az
2 dakika, izole ve bazi makine egzersizlerinde ise 60-90 saniye
onerilmektedir (doi.org/10.47206/ijsc.v1i1.81.).

Ebubekir Ciftci M.Sc



5). Hareket Aciklig

Pedrosa ve arkadaslari, farkli hareket acikliklarinin quadriceps biyimesi Gzerindeki etkilerini
degerlendirmek icin antrenmansiz kirk bes kadini, leg extension egzersizinde rastgele olarak dort
gruptan birine atadi (PMID: 33977835).

1. Baslangi¢c hareket acikliginda c¢alisilan kismi hareket acikligi (100-65°).
2. Son hareket acikliginda calisilan kismi hareket acikhgi (65-30°).

3. Tam hareket acikligi (fROM) (100-30°).
4

Birinci ve ikinci maddelerin her seansta degisimli kullanildigi grup.

UZUN KAS BOYU KISA KAS BOYU TAM HAREKET AGIKLIGI

Ebubekir Ciftci M.Sc



5). Hareket Aciklig

Pinto ve arkadaslari, antrenmansiz kirk genc erkegi dirsek fleksiyonu eg-
zersizi gerceklestirmeleri icin rastgele olarak ya 0-130 derecelik tam
hareket acikligi grubuna, ya da ROM’un orta kisminda 50-100 derecelik
kismi hareket acikligi grubuna atadi.

Ebubekir Ciftci M.Sc



5). Hareket Aciklig

N # \ .
S O\ [T cerdiriimis . Gerdiriimis  \ g00 ROM
2 pozisyon 120° ROM pozisyon e
90°ROM A\ nedeniyle nedeniyle Normal (orta)

N kas boyu

uzun kas boyu uzun kas boyu

PMID: 36662126

Ebubekir Ciftci M.Sc



5). Hareket Aciklig

Temel Mekanizma — Uzunluk — Gerilim Iliskisi

== Toplam kuvvet
| wee Aktif kuvvet
== Pasif gerilim
100
E !
= = ;
Q — i
(@) e I
w50 @ S
< © o
< < |
N 1
=
=
—.B
@ 1
0 1 I S
0 1 2 3 4 -1
Sarkomer uzunlugu a b :
Uzunluk artigi
I_

Ebubekir Ciftci M.Sc



5). Hareket Aciklig

Sarkomer Boyu

Ebubekir Ciftci M.Sc

Gerdirmeye Dayali Antrenmanlardan

KAS Fayda Gorur Mii?
Quadriceps Evet
Hamstring Evet
Gastrocnemius Hayir
Soleus Evet
Gluteus Muhtemelen Evet

Pectoralis Major

Muhtemelen Evet

Anterior ve Posterior Deltoid

Hayir

Lateral Deltiod

Muhtemelen Hayir, belki biraz

Triceps Brachii

Hayir

Biceps Brachii

Hayir

Latissimus Dorsi

Muhtemelen Hayir, belki biraz




Eksantik evre

Ebubekir Ciftci M.Sc

Bekleme

Konsantrik evre

Bekleme yok

Preprint / Version 2
Optimizing
resistance
training

to maximize
muscle

hypertrophy:

A narrative
review

The effect eccentric
phase duration on
maximal strength,
muscular hypertro-
phy and
countermovement
jump: A systematic
review and
meta-analys:is
August 2024

DOI:10.51224 / SRXIV.439

Experiment Findings  File

How slow should
you go? A
systematic review
with meta-analysis
of the effect of
resistance training
repetition

tempo on muscle
hypertrophy




6). Tempo

Kas hipertrofisi alanindaki dnde gelen arastirmacilardan
Brad Schoenfeld, kaldirilan yikin kas kontroli altinda
indirilmesini saglamak icin en az 2 saniyelik eksantrik
tempolarin uygun oldugunu belirtmektedir.

Bir diger onemli isim olan Chris Beardsley ise, indirme
suresi 4 saniyeyi astiginda yorgunlugun arttigini ve bunun
kaldirma fazindaki uyarani olumsuz etkileyebilecegini
ifade etmektedir. Bu nedenle, hipertrofi acisindan 4
saniyeden uzun eksantrik stirelerin ideal bir tercih
olmadigi belirtiimektedir.

Ebubekir Ciftci M.Sc
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7). Efor Siddeti

Kendimizi Yeterince Zorluyor Muyuz?

« Antrene 160 erkek Uzerinde gerceklestirilen bir calismada,
katilimcilara bench press egzersizinde 10 tekrarli bir set icin
normalde hangi agirlikla calistiklari soruldu. Yanitlar referans
degeri olarak kaydedildi ve bu agirliklarla tikenise kadar seti
devam ettirmeleri istendi.

Sonuclar sasirticiydi: Katilimcilar ortalama 16 tekrar yapmisti.
Dahasi, higbiri 10 tekrardan az yapmadi ve yuizde 26’s1 19 tekrarin
uzerine ¢ikti. Bu bulgular, bircok sporcunun antrenmanda gercek
sinirlarini zorlamadigini gésteriyor (PMID: 29112055).

Ebubekir Ciftci M.Sc



7). Efor Siddeti

Tiikenise Yakinlik Ne Olmali?

o Arastirmalar, kas bliylmesi icin setlerin tukenise gitmesinin veya tiikenise yakin sekilde
sonlanmasinin benzer sonuglar verdigini gosteriyor. 2021’de yayimlanan bir derleme ve
bircok baska calisma, tiikenisin sart olmadigini ortaya koydu (PMID: 33555822, PMID:
33497853). Yani, siki calismak onemli ama mutlaka tukenise ulasmak gerekmiyor.

e Bunu en iyi gosteren calismalardan biri, 2024’te Avustralya’da yapildi (PMID: 36334240).
Direnc¢ antrenmani gecmisi olan 18 katilimcidan bir bacaklarini tikenise kadar, digerini ise

1-2 tekrar rezervde birakarak calistirmalari istendi. Sekiz hafta sonunda iki yontem arasinda
fark bulunmad.

o Bu ve benzeri calismalar, kas biylimesi icin tikenise ulasmanin gerekli olmadigini, 1-2 tekrar
rezervde birakmanin da ayni derecede etkili olabilecegini gdsteriyor.

« Ancak set sayisi diistiiglinde, tiikenis 6nem kazaniyor (https://doi.org/10.51224/SRXIV.484).

Ebubekir Ciftci M.Sc



8). Egzersiz Sirasi

e Egzersiz sirasinda genel amac Antrenman Seansinin Baslangici
yorgunluk yonetimini iyi yaparak ] Cok eklemli egzersiz
danisanin hedeflerine veya spor Yiiksek beceri/koordinasyon
branslarina olan oncelik sirasina s Ornek: Back squat
gore siralama yapmaktir. L] Cok eklemli egzersiz

Orta beceri/koordinasyon

o€ Ornek: Dumbbell shoulder press

D Cok eklemli egzersiz
Diisiik beceri/koordinasyon

o Ornek: Machine chest press

L] Tek eklemli egzersiz
Diisiik-orta beceri/koordinasyon

Ebubekir Ciftci M.Sc X Ornek: Biceps curl
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8). Egzersiz Sirasi

Uzman Gorusleri

o Eric Helms: Kisi yorgun degilken, yani antrenman seansinin basinda yapilan
egzersizlerle daha fazla antrenman hacmi elde edilebilecegi unutulmamalidir. Bu
da mantiksal olarak, cogu durumda bilesik (cok eklemli) egzersizlerin
antrenmanin basinda yapilmasi gerektigi anlamina gelir. CinkUu bu egzersizler:
Hem en kompleks ve yorucu hareketlerdir, Hem de en yiksek yaralanma riskine
sahiptir, Ayni zamanda birden fazla kas grubunu ayni anda calistirarak hipertrofiyi
en etkili sekilde uyaran egzersizlerdir.

Ancak konuya viucut gelistirme bakis acisiyla yaklastigimizda, belirgin bir zayif kas
grubu s6z konusuysa, bu bolgeye 6ncelik vermek adina antrenmanin basinda
izole bir egzersiz yapmak daha faydali olabilir. Bu yaklasim, hedef kas grubunda
bir miktar daha fazla hacim biriktirerek o bolgenin gelisimine katki saglayabilir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



8). Egzersiz Sirasi

Uzman Gordusleri

« Brad Schoenfeld: Kanitlar, bir diren¢c antrenmani seansinda ilk 6nce
calistirilan kaslar icin hipertrofik bir fayda oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, viicudun diger bolgelerine gore geride kalmis kaslarin
antrenman seansinda ilk dnce antrene edilmesi icin egzersiz sirasi
onceliklendirilmelidir.

Bu sekilde kisi maksimum enerjiyi bu kaslar Gzerinde harcar ve 6nem
arz eden bu setler Uzerinde odaklanabilir. Burada kas grubunun buyuk
mu yoksa kuctik mu oldugu ikinci plandaki bir konudur.

Ebubekir Ciftci M.Sc



8). Egzersiz Sirasi

Uzman Gorlsleri

e Bret Contreras: Bir antrenmanda ilk olarak programlanan degisken ile en
iyi sonuclar alinir. Bu nedenle, genel bir kural olarak, gelistirmek istediginiz
egzersiz veya kasa, antrenmanlarin basinda éncelik vermelisiniz.

 Chris Beardsley: Merkezi sinir sistemi yorgunlugu, bir diren¢ antrenmani
suresince birikir ve bu, tukenise dek antrenman yaparken ylksek esikli
motor Uniteleri ise alma yetenegimizi azaltir. Sonuc olarak,
antrenmanin sonunda gerceklestirilen eg-zersizlerle ytuklenen kaslar,
antrenmanin basinda gerceklestirilen egzersizlerle ytklenen kaslara kiyasla
muhtemelen daha az blyuyecektir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



Antrenman Degiskenleri Ozet

« Hacim = Kas grubu basina haftalik 10-20 set, ancak toparlanma belirteclerinin iyi takip edilmesi
onemli, bu durumda haftalik 2-8 set baslangic noktasi olarak alinabilir.

 Siklik = Bir kas grubunu haftada en az 2 defa calistirmak daha etkili

o Yiik = Kabaca 5-30 tekrar arasi benzer blyimeye yol acsa da, orta tekrar araligi (6-12) yorgunluk
yonetimi acisindan daha etkili.

« Set Arasi Dinlenme Siiresi = Serbest agirlik ve bilesik egzersizlerde en az 2 dakika, izole ve bazi
makine egzersizlerinde ise 60-90 saniye

Hareket Agikhigi = Tam hareket acikligi genel olarak etkili, antrenmansiz bireylerde uzun kas
boyunda kismi tekrarlar da etkili olabilir.

Tempo = Setler tukenise gittigi surece 2 ila 8 saniye arasi benzer etkilere sahip

Efor Siddeti = Setler tikenise gitmeli veya 1-2 tekrar kala sonlanmal..

Egzersiz Sirasi = Antrenmanin basinda calistirilan kaslar daha cok gelisir.

Ebubekir Ciftci M.Sc



lleri Antrenman Teknikleri
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lleri Antrenman Teknikleri

[ Partial Reps

[ Drop Sets

[Super Sets

~

[C‘\eat Reps

C

uster Sets

[ Myo-Reps

[ Forced Reps

=

Ebubekir Ciftci M.Sc

"Accentuated Eccentric

_Training

~

[ Interset Stretching

[ Pyramidal Training




1- Partial Reps

« Kismi hareket acikhginda
gerceklestirilen egzersizleri
ifade eder.

1. Lengthened Partials
2. Shortened Partials

e Son donemde 0Ozellikle
Lengthened partial calismalar
populerlik kazanmistir.

Ebubekir Ciftci M.Sc
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1- Partial Reps

Partial Vs Full Range of Motion Resistance Training: A
Systematic Review and Meta-Analysis

Trained Muscles (Muscle Length) - Hypertrophy Only

Short 1

|1 mitm
I

Long 1

0.08 [-0.24, 0.42]

-0.28 [-0.81, 0.16]

150 -125 -1.00 -0.75 -050 -025 000 025 050 075 100 125 1.50
Hedges' g (positive effects favour FULL)

Ebubekir Ciftci M.Sc

175 200 225
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2- Drop Set

o Yaklasim, konsantrik kassal tikenis noktasina dek bir set gerceklestirmeyi ve
ardindan minimum dinlenme ile yuk azaltarak mumkun oldugunca cok tekrar
gerceklestirmeyi icerir.

Yikteki azalmanin buyukligl, genel olarak ilk setteki agirhgin %20-%25'
arasindadir, ancak kabul géren mevcut bir kilavuz olmadigi icin daha yuksek veya
daha dusuk yuzdeler de kullanilabilir.

DROP SETS NORMAL SETS

Set 1 {H} Set 1 {HI.

HEAVY SET OF 12RM * 90s rest

+

s A sz {H
+

Set 3 4=k Set 3 {H}

[ PMID: 37523092 ] N [ https://doi.org/10.47206/ijsc.v2i1.135 ]
Ebubekir Ciftci M.Sc




3- Super Set

e SUper set antrenmanlari, setler arasinda minimum dinlenme ile iki
veya daha fazla egzersizin pes pese gerceklestirilmesini ifade eder.

« SUpersetler birkac sekilde gerceklestirilebilir.
Agonist-antagonist
Ust-alt viicut

Bilesik Agonist = Izolasyon veya Bilesik Agonist

N

Tri-setler ve Dev Setler

Ebubekir Ciftci M.Sc



Sliperset Teknigi

Aciklama

Agonist & Antagonist
Slipersetler

Bir kas grubu icin egzersiz yap, 30—60 sn dinlen ve ardindan
antagonist kas grubu icin egzersiz uygula. 30—60 sn dinlen ve
2-5 kez tekrarla.

Ust Viicut - Alt Vicut
Slipersetler

Ust vicut icin bir egzersiz yap, 30—60 sn dinlen ve ardindan
alt vicut egzersizi uygula. 30-60 sn dinlen ve 2-5 kez
tekrarla.

Bilesik Agonist = Izolasyon
veya Bilesik Agonist

Bir kas grubu icin egzersiz yap, 5—60 sn dinlen ve ardindan
ayni kas grubu icin izolasyon veya bilesik egzersiz uygula. 30—
120 sn dinlen ve 2-5 kez tekrarla.

Tri-setler ve Dev Setler

Bir kas grubu icin 3 (tri-set) veya >4 (dev set) izolasyon ya da
bilesik egzersizi, aralarda 5—20 sn dinlenerek yap. 30—120 sn
dinlen ve 2—-4 kez tekrarla.
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3- Super Set

Supersetlerin hipertrofi Uzerindeki etkilerine dair kanitlar sinirh ve celiskilidir;
mevcut bilgiler buyuk 6lcide anekdottur. Ancak bazi bulgular, sipersetlerin antrenman
verimliligini artirarak toplam sureyi kisalttigini gostermektedir. Bu nedenle, zamani kisitl
bireyler icin hacimden 6dun vermeden etkili bir antrenman stratejisi olabilir.

Burke ve Ark. (DOI:10.51224/SRXIV.419)
e Tum egzersizler haftada 2 kez, 8—12 RM vyiklerle tiikenise dek 4 set olarak yapildi.
« Geleneksel grup: Her egzersizin tim setlerini bitirip 2 dk dinlendi.

« SUperset grubu: Agonist—antagonist sirasiyla calisip stipersetler arasinda 2 dk dinlendi.

e Sonuc: Her iki grup da benzer hipertrofi, kuvvet, gic ve viicut kompozisyonu gelisimi
gosterdi.

e Ancak suiperset grubu antrenmanlari %36 daha kisa stirede tamamladi.

PMID: 39903375 > PMID: 34125411 :
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4- Myo-Reps

Myo-reps sistemi, 2006 yilinda Norvecli mihendis ve
vicut gelistirme antrenoriu Bgrge Fagerli tarafindan
gelistirilmistir. Sistem soyle calisir: Bir seti tikenise kadar
goturdukten sonra 3-4 saniye dinlenir, ardindan 4 ek myo-rep
yaparsin. Sonra tekrar 3-4 saniye dinlenir ve yine 4 myo-rep
yaparsin. Bu dongu, artik 4 tekrar cikaramayacak noktaya
gelene kadar devam eder. Efektif Tekrar modelini esas alan bir
yaklasimdir.

 Teorik bir yaklasimdir, konu Gzerine boylamsal calisma yoktur.
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5- Forced Reps

« Zorlamali tekrarlar, sporcunun tikenme noktasindan sonra partner destegiyle
birkac tekrar daha yapmasini saglar.

e Drop setlerden farki, agirlik azaltilmadan sete kesintisiz devam edilmesidir.

e Etkinligine dair kanitlar ise buyuk dlciide anekdottur.

o Calisma: Geleneksel (12RM) vs. Zorlanmis tekrar (8 tekrar + partner
destegiyle 12’ye tamamlama)

 Sonuglar:

e Zorlanmis tekrarlar daha fazla néromuskuler yorgunluk olusturdu
(DOI:10.1519/SSC.0000000000000929).
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6- Cheat Reps

e Egzersizin tekrarlari sirasinda hareket formunu bilingli olarak bozma lzerine
kurulu bir yaklasimdir, simdiye kadar konu lGzerine yalnizca bir adet calisma
yapilmistir (PMID: 40191387).

Cheat reps kullanimi icin pratik kurallar:

1. Hileli tekrarlar sirasinda daima negatif fazi (agirhgi indirirken) kontrolli
yap. Momentum sadece agirligi yukari kaldirirken kullanilmali.

2. Hileli tekrarlar, hedef kasin calismaya devam etmesine izin veriyorsa
yvapilmali. Eger ylUk baska kaslara kayiyorsa seti bitir.

3. Hileyi olguli yap.
Hileli tekrarlari yalnizca setin son birkag tekrari icin kullan.
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7- Cluster Sets

« Set ici dinlenme antrenmanlari (ayrica cluster setler veya rest—pause
training olarak da adlandirilir) aslinda genel bir ifadedir; bu stratejiyi
pratik bir bakis acisiyla gerceklestirmenin sayisiz yolu vardir.

Stratejiye dair genel tavsiyeler, tekrarlar arasinda 10- 30 saniyelik
dinlenme araliklarinin kullanilmasi seklindedir, ancak bu dinlenme
araliklarinin bir set boyunca uygulanmasi gereken noktaya dair
herhangi bir klavuz yoktur.

Konu UGzerine uzun vadeli calismalar cluster setler ile geleneksel direnc
antrenmanlari arasinda kas gelisimi acisindan anlamli fark olmadigini
gostermektedir (PMID: 33417154, PMID: 33927112, PMID: 39932536).
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8- Pyramidal Training

Piramidal antrenman, bir diren¢ antrenmani seansinda belirli bir
egzersizin setleri arasinda yuk (agirlik) ve tekrar sayisinin sistematik olarak
degistirilmesini iceren bir yontemdir.

e Piramidal antrenman iki temel bicimde uygulanir:

1. Yiikselen (ascending/crescent) piramit: Yiik kademeli olarak artarken tekrar
sayisi azalir.

2. Azalan (descending/decrescent) piramit: Yik kademeli olarak azalirken
tekrar sayisi artar.

3. Ayrica her iki yaklasimin birlestirildigi tam piramit (full pyramid) modeli de
kullanilabilir.
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8- Pyramidal Training

Piramidal Antrenman Teknigi

Aciklama

Ornek

Yiikselen Piramit Protokoli

Yuk artarken, setler ilerledikce
tekrar sayisi azalr.

Set 1:;
Set 2:
Set 3:

%65 1RM ile 12 tekrar
%70 1RM ile 10 tekrar
%75 1RM ile 8 tekrar

Azalan Piramit Protokoli

Yik azalirken, setler ilerledikce
tekrar sayisi artar.

Set 1:
Set 2:
Set 3:

%75 1RM ile 8 tekrar
%70 1RM ile 10 tekrar
%65 1RM ile 12 tekrar

Tam Piramit Protokolu

Yukselen ve azalan
yvaklasimlarin birlestirilmesiyle
daha genis bir set serisi
olusturulur.

Set 1:
Set 2:
Set 3:
Set 4:
Set 5:

%65 1RM ile 12 tekrar
%70 1RM ile 10 tekrar
%75 1RM ile 8 tekrar

%70 1RM ile 10 tekrar
%65 1RM ile 12 tekrar
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8- Pyramidal Training

 Ribeiro ve ark. (PMID: 27749731):

8 hafta sliren tam viicut antrenmaninda, geleneksel (3x8—12RM) ve yikselen piramit
(12-10-8RM) protokolleri karsilastirilmistir.

Yasli kadinlarda 1RM kuvvet ve kas kiitlesi (DEXA ile dlctlmustir) acisindan anlamh fark
bulunmamaistir.

« Ayni laboratuvarin devam ¢alismasi (PMID: 29120984):

Diren¢ antrenmani deneyimi olan yasli kadinlarda da benzer sekilde her iki sistem kuvvet
ve kas bluylmesini artirmis, ancak piramit protokoli daha ustiin olmamstir.

« Gen¢ antrenmanh erkeklerde (PMID: 28130627):

12 haftalik leg press ve leg extension programinda, Yukselen piramit (3-5 set, 6-15 tekrar, %65—
85 1RM) ve geleneksel (3-5 set, 6-12 tekrar, %75 1RM) antrenmanlar karsilastirilmistir. Kuvvet
ve hipertrofi artislari benzer bulunmustur.
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9- Setler Arasi Germe (Interset Stretching - Iss)

ISS, bir egzersizin calisma setleri arasindaki dinlenme sliresi boyunca kasin
gerilmesi prensibine dayanir.
Genellikle, dinlenme araliginin bir kisminda hedef kasin gerilmesi (6rnegin 90

saniyelik dinlenmede 30 saniye germe + 60 saniye pasif dinlenme) seklinde
uygulanir.

Setler Arasi Germe Teknigi Aciklama Ornek

Dinlenme araliginin ilk 30

o , Standing calf raise setlerinden
saniyesinde, maksimum acisiz

Setler Arasi Germe (Yiklenmis hemen sonra, calisma setlerinde

hareket acikliginda yuklenmis statik

Germe) kullanilan ayni yikle yiklenmis

germe yapilir. (Orn. 30 sn germe + 60

erme vyaplilir.
sn pasif dinlenme) & yap

Dinlenme araliginin ilk 30

_ , _ saniyesinde, maksimum acisiz Bench press setlerinden hemen
Setler Arasi Germe (Pasif/Aktif Statik ) _ _ , _
G ) hareket acikliginda pasif veya aktif sonra pectoralis kaslari aktif veya
erme .
statik germe yapilir. (Orn. 30 sn statik olarak gerilir.

germe + 60 sn pasif dinlenme)
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9- Setler Arasi Germe (Interset Stretching - Iss)

Antrenmansiz Katilimcilar Uzerindeki Bulgular
« Evangelista ve ark. (PMID: 30688865):

8 haftalik tam viicut diren¢ antrenmani programinda biceps, triceps, rectus femoris ve vastus lateralis kaslarinda ISS’nin
etkisini incelemistir.

ISS grubu, her sette calistirilan kasi 30 saniye boyunca maksimum acisiz hareket acikliginda pasif statik olarak germis,
ardindan 60 saniye pasif dinlenmistir.

Geleneksel grup ise tam 90 saniye boyunca sadece dinlenmistir.

Sonuclar, vastus lateralis kasinda ve dort kasin toplam kalinliginda ISS grubunun daha fazla artis sagladigini gostermistir.
« Van Every ve ark. (PMID: 36048793):

8 haftalik calf raise antrenmaninda I1SS’nin etkisini incelemistir.

Katilimcilar her setin ardindan, ayni yukle 20 saniyelik germe uygulamis, ardindan 100 saniye pasif dinlenme yapmistir
(toplam 120 saniye dinlenme).

Soleus kasinda ISS grubunda hipertrofik fayda gozlenmistir ancak gastroknemius kaslarinda belirgin fark saptanmamaistir.
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9- Setler Arasi Germe (Interset Stretching - Iss)

Antrenmanh Katilimcilar Uzerindeki Bulgular

« Wadhi ve ark. (PMID: 34375990):
8 hafta boyunca pectoralis major kasinda I1SS’nin etkisini incelemistir.

Katilimcilar bench press ve incline bench press setlerinin ardindan, ylkun yaklasik %15’iyle 30
saniyelik “yuklenmis germe (loaded stretch)” uygulamis, ardindan 90 saniye pasif dinlenmistir.

Sonuglar, ISS’nin kas kalinligini artirmadigini gostermistir:

« Businari ve ark. (PMID: 36638500):

8 hafta boyunca rekreasyonel olarak antrenmanli bireylerde biceps ve triceps kalinhgini
incelemistir.

ISS hem de geleneksel grup genel olarak anlamli kas kalinligi artisi géstermemistir.
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10- Eksantrik Antrenman

« Eksantrik yuklenme antrenmani olarak da bilinen bu yaklasim, eksantrik kuvvetin
%20-40 arasi daha fazla olmasi temeline dayanir.

« Kas gelisimi 6zelinde eksantrik ve konsantrik antrenmanlar benzer kazanclara yol acsa
da (PMID: 11834103), yasanan adaptasyonlar farkhlik gosterir (PMID: 32772246).

« Sadece 2 haftada bile anlamli kas blytmesine yol acabilir (PMID: 30246805).
« Yorgunluk menakizmalarini daha fazla tetikleme egilimi vardir (PMID: 31531133).

 Ornek Uygulama Stratejileri:
1. Partnerli
2. Bilateral kaldiris, unilateral indiris
3. Vicut pozisyonu modifiyeli
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Progresyon
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Progresyon (Sadece Agirlik Artirmak Mi?)

*»Antrene erkekler Gzerinde ylrutulen 2022 tarihli bu calismada, 38 katilimci
haftada 2 defa olmak tzere bir dizi egzersizi 4 set 8-12 tekrar
gerceklestirecek sekilde antrenmanlara basladi.

e Iki gruba ayrilan katimcilardan biri 8 hafta boyunca yuk artirdi, digeri ise
tekrar sayisini artirdi.

e Calisma sonunda her iki grupta da benzer kas gelisimi vardi (PMID:
36199287).

<*Yakin tarihte yayimlanan 10 haftalik baska bir calisma da benzer sonuclar
bildirmektedir (PMID: 38286426).
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Progresyon (2'ye 2 Progresyonu)

 Yaygin olarak kullanilan yéontemlerden biri 2'ye 2 kuralidir. Bu kurala

gore, birey bir egzersizin son setinde hedef
fazla tekrar yapabiliyorsa ve bunu iki ardisi

enen tekrar sayisindan 2
K antrenmanda

surdurebiliyorsa, bir sonraki antrenmanda
kullanilan yuk artirilabilir.

ou egzersizin tum setlerinde

Genel olarak, yuk artirimi1 %2.5 ila %10 arasinda olmalidir; ancak bu

oran, bireyin seviyesine ve egzersizin tlrin

Ebubekir Ciftci M.Sc

e gore degisebilir.



Progresyon (2'ye 2 Progresyonu)

 Ornek: Back squat egzersizi icin tekrar hedefi 10 olan baslangic
seviyesindeki bir birey.

Antrenman Seansi Set 1 Set 2 Set 3 Nf)tlar ve
Gozlemler
Hedefi 1 tek
Antrenman 1 1351Ib / 10 tekrar | 1351b / 10 tekrar | 135 Ib / 11 tekrar ede Z;§tl ekrar
Tekrar hedefini
Antrenman 2 | 1351b /12 tekrar | 135 Ib / 11 tekrar | 135 b/ 10 tekrar | raa;m:df n
Hedefi 2 tek
Antrenman 3 1351b /12 tekrar | 1351b / 12 tekrar | 135 Ib / 12 tekrar cae ;§t| exrar
Ust Giste 2
Antrenman 4 1351b /12 tekrar | 1351b / 12 tekrar | 1351b / 12 tekrar | antrenmanda 2
tekrar fazla yapti
S ki TU tlere 10 Ib
onraxi 145 |b / 10 tekrar | 145 Ib / 10 tekrar | 145 Ib / 10 tekrar um se ere.
Antrenman eklendi
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Progresyon (likili Progresyon)

1. Hafta 50 kg 6
2. Hafta 52.5 kg 6
3. Hafta 55 kg 6
4. Hafta 55 kg 6
5. Hafta 55 kg 7
6. Hafta 55 kg 8
7. Hahta 57.5 kg 6
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Kas Gelisiminde Egzersiz Secim Stratejileri
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1- Anatomi

Pectoralis Major Origo
Klavikular Bas

insersiyo

Pectoralis Major
Sternal Bas
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2- Bolgesel Anatomi

insersiy

Latissimus
Dorsi

Origo
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3- Ic Moment Kolu Uzunlugu

ic Moment Kolu
Uzunlugu
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4- Sarkomer Boyu
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5- Hasara Yatkinligi

@
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Sarkomer Boyu

KAS

Gerdirmeye Dayali
Antrenmanlardan Fayda Goriir Mii?

Quadriceps Evet

Hamstring Evet
Gastrocnemius Hayir

Soleus Evet

Gluteus Muhtemelen Evet

Pectoralis Major

Muhtemelen Evet

Anterior ve Posterior Deltoid

Hayir

Lateral Deltiod

Muhtemelen Hayir, belki biraz

Triceps Brachii

Hayir

Biceps Brachii

Hayir

Latissimus Dorsi

Muhtemelen Hayir, belki biraz




Hasara Yatkinlig

Kas Lifi Turu Tip 2 Liflerde Toparlanma Uzun Sirer
istemli Aktivasyon Seviyesi Yiksek istemli Aktivasyonda Toparlanma Uzun
Surer
Zor Toparlanan Orta Dlizeyde Kolay Toparlanan
Toparlanma
Pectoralis Major Latissimus Dorsi Quadriceps Femoris
Biceps Brachii Deltoid Gluteus Maximus
Triceps Brachii Hamstring Calves
Adductor Magnus Trapezius
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1- Pectoralis Major
« PMID: 19291757

Pectoralis Major Origo
Klavikular Bas

insersiyo

Pectoralis Major
Sternal Bag

_______

_____________

,,,,,,,
P

-----------

X\
ectoral Sinir 777 ) ~ cctora i
Pectoral Sinir / 7 A F’ecmrae il:ir f—"ﬁj‘\
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1- Pectoralis Major

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Sagittal dizlemde

Close grip bench

(gerilmis pozisyon)

Pectoralis major Ust omuz fleksiyonu s
(gerilmis pozisyon) P
Transvers dizlemde , ,

. . _ Wide grip bench
Pectoralis major Orta omuz horizontal s
fleksiyonu P

Sagittal dizlemde

Pectoralis major Alt omuz ekstansiyonu Pullover

Ebubekir Ciftci M.Sc




« PMID: 23758053, PMID: 11415812, PMID: 16458022

Dors

ISsImus

2- Lat

N\

NRHEDIN

insersiy

Latissimus
Dorsi

N
FRNE
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e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

2- Latissimus Dorsi

Sagittal dluzlemde

adduksiyonu

omuz Dar tutus pull-
Latissimus dorsi Ust ekstansiyonu down veya dar
(kasiimis tutus row
pozisyon)
Frontal duzlemde _
. , Genis tutus pull-
Latissimus dorsi Alt omuz

down
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3- Deltoid

« PMID: 16458022

Origo D4 b3 \\
D5

insersiyo

Deltoid
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3- Deltoid

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Deltoid

On

Omuz fleksiyonu
veya abduksiyonu
(kasilmis pozisyon)

Kismi overhead
press varyasyonlari

Deltoid

Orta

Frontal dizlemde
omuz abduksiyonu
(gerilmis pozisyon)

Lateral raise

Deltoid

Arka

Transvers duzlemde
omuz horizontal
ekstansiyonu

Rear delt fly
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e PMID: 35496043
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4- Biceps Brachii

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Dirsek fleksorleri

Brachioradialis

Pronasyonlu tutusla
(kasilmis pozisyon) dirsek
fleksiyonu

EZ bar ters tutus curl
(bantla)

Dirsek fleksorleri

Brachialis

Omuz fleksiyondayken
(gerilmis pozisyon) dirsek
fleksiyonu

Preacher curl

Dirsek fleksorleri

Biceps brachii

Omuz ekstendedeyken
(gerilmis pozisyon) dirsek
fleksiyonu

Preacher curl
Veya Yatay kabloyla
incline bench curl
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5- Triceps Brachii

« PMID: 16583379

Inzcrao
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5- Triceps Brachii

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Triceps brachii

Uzun bas

Omuz
ekstendedeyken ve
dirsek
fleksiyondayken
dirsek ekstansiyonu

Ayakta kablo triceps
push-down

Triceps brachii

Lateral ve medial
baslar

Omuz
fleksiyondayken
(kasilmis pozisyon)
dirsek ekstansiyonu

Bant direncli dar
tutus bench press
veya overhead press
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6- Quadriceps Femoris
e PMID: 31296371

* Origo

Rectus _—

Femoris

Origo
E—

Vastus
Lateralis

Insersiyo

Insersiyo
Origo g
Origo _
Vastus _—S
Medialis Vastus
Intermedius
Insersiyo Insersiyo
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6- Quadriceps Femoris

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Kalca
, Tek eklemli ekstansiyonuyla Squat ve leg press
Quadriceps . L .
qguadriceps birlikte diz varyasyonlari
ekstansiyonu
Quadri Iki eklemli rectus calea floks Machine hio flex
uadriceps alca fleksiyonu achine hip flexion
P femoris (Ust bolge) ¢ Y P
, Iki eklemli rectus , _ Machine knee
Quadriceps , . Diz ekstansiyonu ,
femoris (alt bolge) extension
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/- Hamstring

)
Semitendinosus ?
Origo Origo
Origo
' insersiyo insersiyo

Biceps Femoris

Uzun Basg

Biceps Femoris
Kisa Bag .
|

Semimembranosus V
Origo
insersiyo

Ebubekir Ciftci M.Sc



/- Hamstring

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Hamstringler

Biceps femoris kisa basi

Kalca ekstendedeyken diz
fleksiyonu

Yatarak leg curl

Hamstringler

Biceps femoris uzun basi
ve semimembranosus

Kalca fleksiyondayken diz
fleksiyonu

Oturur pozisyonda leg
curl

Hamstringler

Ust

Kalca ekstansiyonu (orta
menzil pozisyon)

45 derece back extension

Hamstringler

Alt

Diz fleksiyonu

Leg curl varyasyonlari

Hamstringler

Medial (semitendinosus
ve semimembranosus)

Kalca ice rotasyondayken
ekstansiyon

45 derece back extension
(ayaklar ice dontik)

Hamstringler

Lateral (biceps femoris
uzun ve kisa baslar)

Ayaklar disa donlikken diz
fleksiyonu

Leg curl (ayaklar disa
donuk)
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8- Gluteus

Origo
Gluteus
Maximus

insersiyo
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e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

8- Gluteus

(kasilmis pozisyon)

Kalca ,
, . , Oturur pozisyonda
Gluteus maximus Ust fleksiyondayken L
o kalca abduksiyonu
abduksiyon
Kalca
_ g Hip thrust veya
Gluteus maximus Alt ekstansiyonu

glute bridge
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8- Gluteus

Egzersiz Quadriceps Gluteus
Front Squat g
Back Squat

High Bar Squat

Low Bar Squat

Narrow Stance Squat

Wide Stance Squat

Upright Trunk Lunge

Forward Lean Lunge

Short Stane Lunge

Long Stance Lunge

Forward Lunge

S| [ | et

Backward Lunge

4| R (8| g (| 4 | |y
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9- Calf

Origo

Origo
Gastrocnemius

Soleus

Insersiyo Insersiyo
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9- Calf

e Ic moment kolu (kaldirac kolu)

Calves

Gastrocnhemius

Diz ekstendedeyken ayak
bilegi plantar fleksiyonu

Standing calf raise

Calves

Soleus

Diz fleksiyondayken ayak
bilegi plantar fleksiyonu

Seated calf raise

Calves

Medial gastrocnemius

Ayak disa donlikken ayak
bilegi plantar fleksiyonu

Standing calf raise
(ayaklar disa doniik)

Calves

Lateral gastrocnemius

Ayak ice donukken ayak
bilegi plantar fleksiyonu

Standing calf raise
(ayaklar ice donuk)

Ebubekir Ciftci M.Sc




Program lasarimi



Program Tasariminda Haftalik Sikliga Gore

Antrenman Kas Grubu Kas Grubu Kas Grubu Kas Grubu
Giinleri Frekansi (2 Kez) Frekansi (3 Kez) Frekansi (4 Kez) Frekansi (5 Kez)
. Tum Vicut, Tum
2 Giin . NA NA NA
Viicut

. . . . Tum Vicut, Tum
3 Giin Alt, Ust, Tiim Viicut| i j NA NA
Viicut, Tum Viicut

. . . Tum Vicut, Tum
Tum Vicut, Ust,

4 Giin Alt, Ust, Alt, Ust o Viicut, Tiim Viicut, NA
Alt, Tiim Viicut . .
Tum Vicut

. Bacak, itis, Cekis,
5 Gilin . NA NA NA
Alt, Ust

. _ . . Tum Vicut, Tum
Bacak, Itis, Cekis, | Alt, Ust, Alt, Ust,

Bacak, itis, Cekis Alt, Ust

Tum Vicut, Tum

6 Giin . .
Viicut, Ust, Alt

Viicut, Bacak, ltis,
Cekis
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Isinma

« Isinma, antrenman performansi ve glivenligi icin kritiktir. Genel isinma vicut
sicakhgini artirarak fizyolojik adaptasyonu kolaylastirirken, 6zel isinma hedef
egzersizlere 6zgli noromuskuler hazirlik saglar.

« Genel 1Isinma kisa, dustik siddetli ve terlemeyi saglayacak diizeyde olmalidir. Yaklasik
RPE 5 siddetinde, 5-10 dakikalik aktiviteler yeterlidir.

« Ozel 1sinma, ozellikle diisiik tekrar araliginda (<6 tekrar) yapilan agir setler
oncesinde onemlidir. 1-2 hazirlik setiyle %40-70 1RM dizeyinde calismak onerilir.

o Statik stretching egzersiz dncesinde faydali olmayabilir. Uzun sureli uygulandiginda
kuvvet performansini olumsuz etkileyebilir; bu nedenle dinamik stretching tercih
edilmelidir.

« Tam hareket acikliginda yapilan diren¢ antrenmanlari, esneklik gelisimine katki
saglar. Agirlik antrenmanlarinin esnekligi azalttigi yontindeki gorusler bilimsel temele
dayanmamaktadir.
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

Full Body (Erkek Birey)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Bench Press 3 6-8 2 dk 2-1-1
Seated Row 3 6-8 2 dk 2-1-1
Shoulder Press 3 6-8 2 dk 2-1-1
Cable Curl 2 8-10 60-90 sn 1-0
Push Down 2 8-10 60-90 sn 1-1-0
Leg Extenson 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Leg Curl 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Calf Raise 2 10 60-90 sn 0

Ebubekir Ciftci M.Sc



Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

Full Body (Kadin Birey)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Squat 2 6-8 2 dk 2-1
Hip Thrust 2 8-10 60-90 sn 1-0
Leg Curl 2 8-10 60-90 sn 1-0
Bench Press 3 6-8 2 dk 2-1-1
Seated Row 3 6-8 2 dk 2-1-1
Shoulder Press 2 8-10 60-90 sn 1-0
Cable Curl 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Push Down 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

Ust - Alt Viicut (Ust Viicut)

Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR

Genel Isinma

Ozel Isinma
Bench Press 3 6-8 2 dk 2-1-1
Lat Pulldown 2 6-8 2 dk 2-1
Seated Row 2 6-8 2 dk 2-1
Shoulder Press 2 6-8 2 dk 2-1
Lateral Raise 2 8-10 60-90 sn 1-0
Cable Curl 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Push Down 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

Ust - Alt Viicut (Alt Viicut)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Squat 2 6-8 2 dk 2-1
Deadlift 2 6-8 2 dk 2-1
S. Leg Curl 2 8-10 60-90 sn 1-0
Leg Extension 2 8-10 60-90 sn 1-0
Hip Thrust 2 8-10 60-90 sn 1-0
Calf Raise 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

itis — Cekis — Bacak (itis)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Bench Press 2 6-8 2 dk 2-1
'”C"Efe'::mh 2 6-8 2 dk 2-1
Db. Fly 2 8-10 60-90 sn 1-0
Shoulder Press 2 6-8 2 dk 2-1
Lateral Raise 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Pushdown 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
S):’teer:jzs 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

itis — Cekis — Bacak (cekis)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Lat Pulldown 2 6-8 2 dk 2-1
Seated Row 2 6-8 2 dk 2-1
Stlgziﬁg(: V’jr:m 2 8-10 60-90 sn 1-0
Reverse Fly 2 8-10 60-90 sn 1-0
Dumbbell Shrug 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Preacher Curl 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
Hammer Curl 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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Kas Gelisiminde Ornek Program Tasarimlari

itis — Cekis — Bacak (Alt Viicut)
Egzersiz Set Tekrar Dinlenme RIR
Genel Isinma
Ozel Isinma
Squat 2 6-8 2 dk 2-1
Deadlift 2 6-8 2 dk 2-1
S. Leg Curl 2 8-10 60-90 sn 1-0
Leg Extension 2 8-10 60-90 sn 1-0
Hip Thrust 2 8-10 60-90 sn 1-0
Calf Raise 3 8-10 60-90 sn 1-1-0
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