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ANTRENMAN  BİLİMİ ?
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• Bireysel farklılıklar
• Fazla yükleme
• Gelişim  
• Adaptasyon
• Yüklenme ve dinlenme
• Özelleşme

ANTRENMAN İLKELERİ
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Antrenman İlkeleri / Bireysel farklılıklar

Antrenman ve egzersize vücudun cevabı ve adaptasyonu değişkenlik 
gösterir
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Antrenman İlkeleri / Fazla Yüklenme
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Antrenman İlkeleri / Fazla Yüklenme

Normalin üzerinde yüklenme yapılmazsa gelişim ve verim artışı sağlanamaz



Doç. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN BİLGİSİ - 2017

8

1RM
100kg

1
2

3
4

Macro döngü 1

Kuvvet 80-85% 1RM             6-8 tekrar

Dayanıklılık ≤ 60% 1RM               15-20 tekrar

Hypertrophy 70-75% 1RM             10-12 tekrar

1
2

3

Macro döngü 2

YÜKLENME

YÜKLENME

YÜKLENME

YÜKLENME

YÜKLENME

YÜKLENME

REGENRSY

1RM
90kg

1RM
110kg

4

1RM
100kg

Verim

1RM
120kg

REGENRSY

Antrenman İlkeleri / Fazla Yüklenme



Doç. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN BİLGİSİ - 2017 9

Antrenman İlkeleri / Adaptasyon

Organizmanın adaptasyonla temel hedefi aynı işi aynı sürede ve etkinlikte  
ama enerji tüketiminde tasarruf yaparak tamamlamaktır
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Antrenman İlkeleri / Gelişim

Fazla yüklenmenin yapılabileceği bir üst sınır vardır
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Hızlı ve plansız yüklenme artışı sakatlık sebebidir
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Hafta bir veya iki kez 
yüksek şiddette 

(örneğin  
sadece 
hafta 

sonları) 
yapılan çalışmalar bu 

ilkenin ihlalidir
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SÜRANTRENMAN  
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