
Kuvvet antrenmanlar›, genel anlamda yap›la-
bilece¤i gibi, her spor dal›na uygun olarak da ya-
pabilir. Zaten hangi sporla u¤rafl›yorsan›z, ilgili kas-
lar›n gelifltirilmesi büyük yarar sa¤lar. Örne¤in, tenis
için kol kaslar›n›n kuvvetli olmas› gerekir. Kol kasla-
r›n› kuvvetlendirmeden yap›lan vurufllar, kaslarda
sakatlanmaya neden olabilir. 

Kas büyümesi ve kuvvetlenmesi, testosteron
hormonlar›n›n salg›lanmas›yla iliflkilidir. Bu da yak-
lafl›k 9 - 10 yafllar›nda bafllar. Bu hormon, erkekler-
de daha çok salg›land›¤›ndan onlar›n kaslar› k›zla-
r›nkinden daha kuvvetli olur. Testosteron hormonu-
nun daha az salg›land›¤› yafllarda erkek ve k›zlar›n
kuvvetleri birbirine yak›nd›r. 

Kas kuvvetlendirme çal›flmalar›nda bafllang›ç-
ta yerçekimine karfl› vücut a¤›rl›¤›yla yap›lanlar en
uygunlar›. Bu tür çal›flmalar, 10-12 yafllar›na kadar
sürdürülebilir. Bu yafllardan sonra “sa¤l›k topu” ad›
verilen özel topla hafif a¤›rl›k çal›flmalar› yap›labilir.
Halter kald›rma gibi a¤›rl›k çal›flmalar›naysa, 15 ya-
fl›ndan sonra bafllamak daha do¤ru. Bunun
önemli bir nedeni var. Büyüme s›ras›nda kemiklerin

ucundaki k›k›rdaklar çok fazla yük alt›na girerse
kemik büyümesi yavafllar. Baflka bir deyiflle, büyü-
me döneminde a¤›rl›k çal›flmalar› boy uzamas›n›
yavafllat›r. Bu nedenle 15 yafl›na kadar yap›lan
kuvvet çal›flmalar›nda a¤›rl›k kullan›lmamas› gere-
kir. Üstelik 15 yafl›na kadar kaslar, gelifliminin
önemli bir dönemini geçirmifl olur. Sonuç olarak
vücut a¤›rl›k kald›rmaya haz›r hale gelir. Kuvvet
gelifltirmek amac›yla yap›labilecek pekçok hare-
ket var. Bunlardan herkesin yapabilece¤i hareket-
lerse fl›nav, mekik, çak›, çömelme gibi uygulamas›
kolay olanlar. fi›navla omuz, gö¤üs ve kol kaslar›-
m›z›, çak›yla kar›n ve bacak kaslar›m›z›, mekikle ka-
r›n kaslar›m›z›, çömelmeyle de bacak kaslar›m›z›
kuvvetlendirebiliriz. Peki, bu hareketler do¤ru bi-
çimde nas›l yap›l›r? fi›nav için önce yüzümüz yere

H›zl› koflmak, sert flutlar
atabilmek için kuvvetli 
bacaklara; sert servis 
atabilmek için kuvvetli 
kollara; h›zl› yüzmek
içinse her ikisine birden 
gereksiniminiz var. 
Kuvvet antrenmanlar›
yaparak kaslar›n›z› ve
kemiklerinizi 
kuvvetlendirebilirsiniz.
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bakacak biçimde uzanmam›z gerekir. Kollar omuz
hizas›nda yere dayal› durur. Kollar› bükerek burun
yere yaklaflacak kadar de¤ecek hareket ilerletilir.
Daha sonra kollar düzlefltirilerek tekrar yükselinir.
Bu arka arkaya ayn› flekilde sürdürülür. Bu hareket
ilk yap›lmaya baflland›¤›nda kollar zay›f olabilir.
Bu da vücudu kald›rmada zorluk yarat›r. Bu du-
rumda yar›m fl›nav denen hareketi
uygulayarak, kollar›n›z› kuvvetlendi-
rebilirsiniz. Yar›m fl›navda, tüm vücut
yerine, yaln›zca belin üst k›sm› kald›r›-
l›r. 

Mekik hareketinde önce s›rtüstü
uzan›l›r. Eller çapraz biçimde gö-
¤üs üzerinde konur. Ayaklar› yer-
den kald›rmadan, vücudun üst k›s-
m›n› belden yukar› bükerek hare-
ket tamamlan›r. Ayaklar› yerden
kald›rmamay› baflarmak, bafllan-
g›çta zor olabilir. Böyle bir durum-
da ayaklar›n›z, bir koltu¤un alt›a
sokabilir ya da birisinden yard›m is-
teyebilirsiniz. Bu hareketi ellerinizi
bafl›n›z›n arkas›na koyarak yapar-
san›z çok dikkat etmeniz gereken
bir konu var. Ellerinizle boynu itme-

meniz gerekiyor. ‹terseniz boyun
omurlar›n›z zarar görür. 

Çak› hareketinde de mekikte ol-
du¤u gibi s›rtüstü yat›l›r ve bacaklar yuka-
r› kald›r›l›r. Mekikte vücudun üst k›sm› hareket etti-
rilirken, çak› hareketinde alt k›s›m hareket ettirilir.

Çömelme hareketinde bacaklar omuz hizas›n-
da aç›l›r, kollar öne do¤ru uzat›l›r ve yavaflça otu-
rulup kalk›l›r. Bafllang›çta epey zorluk çekebilirsiniz;
ama yarar›n› sonradan görürsünüz. Tüm bu hare-
ketleri setler halinde yapmak kolay yorulmay› ön-
ler ve kaslar›n verimli çal›flmas›n› sa¤lar. Örne¤in fl›-
nav hareketinde, bir defa inip kalkmaya 1 fl›nav
diyelim. 8 defa arka arkaya yap›p k›sa bir süre din-
lenelim. Bunu da 3 defa tekrarlad›¤›m›zda (3 x 8)
bir set yapm›fl oluruz. Güçlendikçe de 3 x 10, 3 x
12, 3 x 15 gibi art›rarak devam ettirebiliriz.

Yukar›da k›saca sözünü etti¤imiz kuvvet geliflti-
rici hareketleri yapmadan önce, her egzersiz ön-
cesinde oldu¤u gibi, ›s›nma, esneme ve germe
hareketlerini yapmay› unutmay›n›z. Biliyorsunuz,
yeterince ›s›nmadan egzersiz yapmak kaslar›n›za
zarar verebilir. Bu konuya May›s 2004 say›m›zda
ayr›nt›l› olarak de¤inmifltik.

Kuvvet gelifltirici egzersizleri yapmak için belirli
bir zaman yok. Ancak, yaz tatilinden sonra ya da
yapaca¤›n›z spor dal›n›n antrenmanlar›na baflla-
madan önce bunlar› yapmak daha yararl› olur.

Ayr›ca bu tür egzersizleri haftada
en az 3 gün, 30 - 45 dakika süre-
sinde yapmak yeterli. 

Unutmay›n: Kuvvet egzersizle-
ri yaparken amaç, kaslar›n›z› ge-
lifltirmek, fiziksel yeterlili¤inizi art›r-
mak ve becerilerinizi gelifltirmek.
Bu nedenle hareketleri fazla zor-
lanmadan yapmak çok önemli.

Düzeltme: Geçen say›m›zda yay›mlad›¤›m›z
Haydi Kortlara yaz›s›nda, servis h›zlar› yanl›fll›kla
mil/saat cinsinden verilmifltir.  Bu h›zlar›n km/saat
türünden karfl›l›klar›, saatte 246 km ve 205 km'dir.
Bu yanl›fll›¤› düzeltir, özür dileriz.
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Vücut a¤›rl›¤›yla yap›lan çeflitli kuvvet gelifltirme egzersizleri. Bu
egzersizleri, ok yönünde ileri - geri ya da afla¤› - yukar› yapa-
biliriz. Vücut üzerindeki k›rm›z› bölgelerse hangi kaslar›n
çal›flaca¤›n› gösteriyor. 

Bafllang›çta zor gelen fl›nav hareketi
(üstte), Yar›m fl›navla (altta) kollar
güçlendirilinceye kadar yap›labilir.  


