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DIRENG ANTRENMANI TEKNIK KILAVUZ

Serbest Agirlik ve Makine Egzersizlerinde Ustalaga
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% National Strength and Conditioning Association (NSCA) uzmanlgiyla |
\\ _— | hazirlanan bu kilavuz, 54 serbest agirlik ve 16 makine egzersizinin dogru —
/ \ | teknigini adim adim agiklamaktadir.
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USTALIGA GIDEN YOL:

BOLUM I: TEMEL ILKELER

e Glivenli Antrenmanin Temel Taslar
» Dogru Nefes Teknikleri ve Kemer Kullanimi

BOLUM II: TUM VUCUT

» Patlayici Gii¢ Egzersizleri: Koparma (Snatch)
« Patlayici Gii¢ Egzersizleri: Silkkme (Clean)
 Patlayici Gii¢ Egzersizleri: Itme (Jerk & Press)

BOLUM Ill: ALT VUCUT

» Temel Desenler: Squat & Lunge
» Posterior Zincir: Deadlift Varyasyonlari
» Makine ve Izolasyon Egzersizleri

BOLUM IV: UST VUCUT

» Itis Giicii: Press Varyasyonlari
» Gekis Giicl: Row ve Pulldown Varyasyonlari
» Gogus lzolasyon Egzersizleri
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Guvenli Antrenmanin Temel Taglan

Spotter (Yardimci) Kullanim Kurallari

Ne Zaman Spotter Gerekir?

Barin veya dambillarin bas veya yuz uzerinde hareket
ettigi (6rn. Bench Press, Lying Triceps Extension), barin
enseye, omuzlara veya koprucuk kemiklerine
yerlestirildigi (orn. Squat, Lunge) egzersizlerde spotter
kullanimi kritiktir.

Bas Ustii ve Omuz Egzersizlerinde Spotting

« Power rack iginde galigin.
« Spotter, sporcuyla ayni boyda ve yuku kaldirabilecek
gugcte olmalidir.

Yiiz Uzeri Egzersizlerde Spotting

« Spotter, bari karma (alternated) tutus ile
kavramalidir.

» Genis bir durus ve notr bir omurga pozisyonu
saglanmaldir.

Genel Glivenlik ve Vicut Pozisyonu

Genel Giivenlik Onerileri

« Patlayici egzersizleri temiz, kuru ve engelsiz bir alanda yapin.

« Basarisiz bir tekrarda bari ileri iterek kendinizi geri gekin,
Kurtarmaya galismayin.

» Her zaman barlara kilit (collar) takin.

» Rack'ten agirhgi alirken geriye, birakirken ileriye adim atin.

1. Sirt n6tr veya hafifge kavisli. 2{:
2. Gogls disarida, kiirek kemikleri birbirine yakin. =
3. Bas, omurga ile ayni hizada. f
4. Agirlik, ayagin ortasi ile parmak ucu arasinda, topuklar yerde.

5. Omuzlar, barin {izerinde veya hafifge 6niinde.
6. Bakislar karsida veya hafif yukarida.

Hazirhk ve Kaldirig Yonergeleri (6 Altin Kural)

Yerden agirlik kaldirmadan once uyulmasi gereken
6 temel kural:
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Performansin Gizli Silahlari: Nefes ve Kemer Kullanimi

Dogru Nefes Teknikleri Bashk Nefes Alma ve Verme Zamanlamasi

Genel Kural Konsantrik (zorlanma) fazin en zor noktasinda (sticking point) nefes verin.
Eksantrik (kolay) fazda nefes alin.

Ornek (Bench Press): Bari yukari iterken nefes verilir, gégse indirirken nefes alinir.

Bashk Valsalva Manevrasi: Ne Zaman ve Neden?

Aciklama Deneyimli sporcularin, omurgaya yiik bindiren yapisal egzersizlerde (Squat,
Deadlift) yliksek agirliklarla uyguladigi bir tekniktir. Karin ici basinci artirarak
omurgay! stabilize eder.

Uygulama Kapali bir glottise karsi nefes verme.

Uyar Bu manevra kan basincini agir yukseltebilir. Nefes tutma suresi 1-2 saniyeyi
gecmemelidir. Bag donmesi, bayginlik gibi riskleri vardir.

Baslik Agirhik Kemeri: Dost mu, Diisman mi?

Ne Zaman Kullanilmah? Bel bélgesine stres bindiren (6rn. Squat, Deadlift) ve maksimuma yakin
agirliklarin kullamildigi setlerde dnerilir.

Faydasi Karin i¢i basinci korumaya yardimci olarak bel sakatligi riskini azaltabilir.

Ne Zaman Gerekmez? Bel bolgesine stres bindirmeyen (6rn. Biceps Curl, Lat Pulldown) veya hafif
agirliklarla yapilan egzersizlerde gereksizdir.

Dezavantaj Asiri kullanimi, karin kaslarinin antrene olma firsatini azaltabilir.
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Patlayici Gij(;, ve Kuvvet Egzersizleri

e Bu bolumde tum vucudu bir butun olarak (;allstlran IGUCAVEIN |7

olusturan Olimpik kaldlrlslar ve \@Wﬁl—iﬂﬂﬂﬁlﬂj .
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Koparma Sanati: Power Snatch

S 1. “Baslangi¢ Pozisyonu”
‘ Egzersiz Kimlik Karti J « Ayaklar kalga-omuz genisliginde, kalca omuzlardan agagida.
Hedef Kaslar » Genis pronat (veya kanca) tutus. Tutug genisligi: Dirsekten dirsede

Kas Grubu | Kaslar olgim. _ i i
Gluteus Maximus, Semimembranosus, Semitendinosus, Biceps Femoris, * Kollar dizlerin diginda, dirsekler tamamen duz ve diga donuk.
Kas Gruby | Vastus Lateralis, Vastus Intermedius, Vastus Medialis, Rectus Femoris, « Bar, kaval kemiginin yaklasik 3 cm onunde.
Soleus, Gastrocnemius, Anterior Deltoid, Medial Deltoid, :
Trapezius (Ust), Brachialis, Biceps Brachii, Brachioradialis, Triceps Brachii 2_“Birinci c Eki§ (Fil’Et Pll")"

T Halter (Barbell) . Igﬁg;: ;;kgierlﬁg ;y;; anda ve hizda acilarak baslar. Kaiga, omuzlardan
» Sirt pozisyonu korunur, bar viicuda yakin tutulur.

3. “lIkinci Cekis (Power Phase)”
« Bar dizleri gegince kalca, diz ve ayak bilekleri patlayici sekilde agilir
(liglli ekstansiyon).
« Omuzlar hizla yukari ¢ekilir (shrug).
« Dirsekler biikulerek viicut barin altina gekilmeye baglanir.

4. "Yakalamak (Catch)”
« Bar maksimum yikseklige ulastidinda, viicut hizla barin altina cekilir.
« Ceyrek squat pozisyonunda, kollar tamamen diiz ve basin hafif
arkasinda yakalanir.
« Kontrol saglandiktan sonra tam ayakta durus pozisyonuna gegilir.

Tiirli Serbest Agirhk / Tim Vicut
Spotter Gerekmez

il '

“Onemli ipucu"; "Baslangic pozisyonunda yeterli esneklige sahip

5 ' B deqilseniz, barin yerden baslamadigi Hang Power Snatch daha lyi
1. Baglangig 2. Birinci Gekis 3. lkinci Gekis 4. Yakalamak 5. Bitis bir alternatif olabilir.”
Pozisyonu (Power Phase) (Catch) Pozisyonu \, )
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Koparma Varyasyonlari: Hang Power Snatch & Muscle Snatch

Baslangic Pozisyonu

Anahtar Fark
Birinci gekis (first pull) fazi yoktur.

Hareket, dogrudan gegis (transition) ve
ikinci ¢ekis (second pull) fazlaryla baslar.

Odak Noktasi

Kalca, diz ve ayak bileklerinin hizli ve

senkronize ekstansiyonu.

Tanim

Power Snatch'in barin yerden degil,
dizlerin (izerinden basladigi versiyonu.
Daha kisa bir hareket mesafesi, daha
fazla patlayici gug gerektirir.

Baslangi¢ Pozisyonu

Bar yerden alinir ve ayakta durulur.

Bar kontrollii bir sekilde dizlerin hemen
tzerine indirilir. Tum tekrarlar bu

"asil" pozisyondan baslar.

Tanim

Bar yakalamak icin kalca ve dizlerin
bukllmedidi, glicin tamamen ust
viicut presiyle tamamlandidi bir
varyasyon.

Baslangi¢ Pozisyonu
Power Snatch ile ayni (yerden).

Baslangic Pozisyonu
Power Snatch ile ayni (yerden).

Anahtar Fark

"Yakalamak (Catch)" fazinda squat
pozisyonuna inilmez. Ikinci ¢ekisten sonra
dirsekler barin altina doner ve kollar
tamamen duz olana kadar bar yukariya
preslenir. Kalca ve dizler duz kalrr.

Odak Noktasi
Omuz ve kol glictini artirmak.
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Gucun Zirvesi: Power Clean & Hang Power Clean

Temel Farklar (Snatch’e gore) Hang Power Clean
Varyasyonu

@ Bar bas lizerinde dedgil, omuzlarda bitirilir.

@ Tutus omuz geniglidindedir, Snatch gibi genis
dedildir.

Egzersiz Kimlik Kart1

Hedef Kaslar: Gluteus, Hamstrings, Quadriceps, Kalf, Omuz,

Sirt, Kollar.
Ekipman: Halter (Barbell)
Spotter: Gerekmez Tanim
. Power Clean'in yerden degil, diz
Teknik Adimlar (Kisaltiimis) iistiinden baglayan versiyonu.
» Baslangic & 1. Gekis: Power Snatch ile ayni, ancak tutus
daha dar. Ba$la“glc

Ayakta durus pozisyonundan bar

« 2.Cekis (Power Phase): Patlayici tgli ekstansiyon ve omuz E5iarin hemenilicerinatadirr

silkme (shrug).

« Yakalamak (Catch): Bar maksimum yiikseklige ulastidinda, Odak Noktasi
kollar barin etrafinda ve altina donddrlilerek viicut barin
altina cekilir. Bar, 6n omuzlar (anterior deltoids) ve kopriiciik i o
kemikleri Uzerinde, geyrek squat pozisyonunda yakalanir. ﬁgﬁmﬁr :S:?kﬂtm LK
Dirsekler yukanyi ve ileriyi gostermelidir. L ' )

Patlayici giic gelisimini izole
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Dikey Gu¢ Aktarimi: Push Press, Push Jerk & Split Jerk

Tanim

Bari omuzlardan bag iistiine kaldirmak igin kalca ve
dizlerin kullanmldidi, ancak hareketin son kisminin
kollarla preslenerek tamamlandigi bir itme hareketidir.

Hareket Akisi

© 'Dip": Hafifge (ceyrek squat) dizler ve kalga
bikldr.

© "Drive": Patlayici sekilde kalga ve dizler agilarak
bar yukar firlatilir.

€© "Press": Bacaklarin momentumu bittikten sonra,
hareket kollarla preslenerek tamamlanir,

O Anahtar Nokta
Ayaklar hareket boyunca yerini degistirmez.

Tanim

Bari yukari firlatmak ve ayni anda viicudu barn altina
"diistirmek” icin daha giiclii bir bacak itisi kullanilir.

Hareket Akisi
© '"Dip": Push Press ile ayn.

© "Drive": Daha patlayici bir itigle bar omuzlardan
firlatilir.

© “Catch": Bacaklarin itisiyle bar yiikselirken, sporcu
tekrar dizlerini biikerek (ceyrek squat) barin altina
girer ve bari kollar tamamen diizken yakalar.

© Anahtar Nokta
Ban preslemek yerine, barin altina girilir.

Tanim

Push Jerk ile ayni prensibe dayanir, ancak bar
yakalamak igin viicut lunge (split) pozisyonuna gecger.

Hareket Akisi
© '"Dip & Drive": Push Jerk ile aynu.

€ “Catch": Bar yiikselirken, ayaklar hizla 6ne ve
arkaya dogru agilarak lunge pozisyonu alinir ve
bar bu pozisyonda yakalanr.

© "Recovery™: Once 6n ayak, sonra arka ayak
baslangig¢ pozisyonuna geri getirilir.

© Anahtar Nokta

Dengeyi artinr ve daha agir yuklerin

kaldirilmasina olanak tanir.
E NotebookLM



Ll ow &9 ”
— R . N i B ‘ﬁ - i ™

.
\ ‘“’

BOLUM || ALT VUCUT

Guc, Denge ve Hipertrofinin Temelleri

Vucudun temelini olusturan bacak ve kal¢ca kaslarini hedef alan, ¢cok
eklemli (multi-joint) ve tek eklemli (single-joint) temel egzersizler.

P ‘?‘*
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Alt Vucudun Temel Tasi: Squat Varyasyonlari

Front Squat (On Squat) Back Squat (Arka Squat)

Egzersiz Kimlik Karti Egzersiz Kimlik Karti

Hedef: Quadriceps (Bold), Gluteus, Hamstrings Hedef: Gluteus (Bold), Hamstrings (Bold), Quadriceps

Bar Pozisyonu: On omuzlar (anterior deltoids) ve kopriiciik kemikleri iizerinde. Bar Pozisyonu: 'High Bar' (Trapeziusun iistii) veya 'Low Bar' (Arka omuzlarin disti).
Tutus: 'Clean' (paralel kol) veya 'Capraz Kol'. Spotter: Gerekli.
Spotter: Gerekli. g

h Teknik Ipuclan
Teknik Ipuclar i g e ig s
+ GOgsi disanda, sirti notr veya hafif kavisli tutun.

+ Dirsekleri hareket boyunca yukarida ve ileride tutun. Bu, barin pozisyonunu korur. « inis, kalgay! geriye ve asagjiya dogru hareket ettirerek baslar.

+ Govdeyi mumkun oldugunca dik tutun. « Dizlerin, ayak parmak ucu hizasini gegmemesine dedil, ayaklarla ayni hizada ige
+ Inis sirasinda topuklarin yerden kalkmamasina dikkat edin. veya disa donmemesine odaklanin.

« En alt nokta: Uyluklar yere paralel olana veya form bozulmaya baslayana kadar. « Agirhg ayagin orta ve topuk kismindan itin.
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Posterior Zincir Glicii: Deadlift Varyasyonlari

Conventional Deadlift

Yerden maksimum agirhd kaldirmaya odaklanan
temel glic hareketi.

Baslangig
« Kalga, omuzlardan asagida.
+ Sirt notr, gogls diganda.
+» Tutus: Pronat veya karma (alternated).

Hareket
«» Kalding, kalga ve dizlerin ayni anda agilmasiyla
baslar. Kaica once ylkseimemaeli.
« Bar viucuda yakin tutulur.
» Tam dik durug pozisyonunda tamamilanir.

@ Odak: Tiim viicut giicil.

Romanian Deadlift (RDL)

Ozellikle hamstring ve gluteus kaslarini hedef alan,
eksantrik (indirme) faza odaklanan bir varyasyon.

Baslangig
+ Ayakta dik durus pozisyonundan baslar.
« Dizler hafif biikiillir ve hareket boyunca bu
acida sabit kalir.

Hareket
» Kalca geriye dogru itilerek govde dne egliir. Sirt
duz tutulur.
« Bar, dizlerin hemen altina kadar indirilir.
+ Kalca one itilerek basglangi¢ pozisyonuna
dondlur.

Odak: Hamstring ve Gluteus esnekligi ve gucd.

Stiff-Leg Deadlift

RDLye benzer, ancak dizlerin neredeyse tamamen
diiz oldugu, hamstring esnekligini daha fazla
zorlayan bir varyasyon.

Baslangic
+ RDL ile benzer, dizler cok hafif bukdlG veya
neredeyse duz.

Hareket
+ Kalcadan one egilme. Sirtin dliz pozisyonu
korunabildidi siirece asadi inilir.
« Diz acisi sabit kalir.

Odak: Maksimum hamstring gerilimi.
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Sekillendirme ve Izolasyon: Alt Viicut Makine Egzersizleri

Leg Press / Hip Sled

Odak: Quadriceps, Gluteus,
Hamstrings.

Technical tips:

« Ayaklar platforma kalga-omuz
genisliginde yerlestirin.

« Inig sirasinda kalcanin ve belin
minderden kalkmamasina 6zen
gosterin.

e Dizleri itis sirasinda tamamen
kilitlemeyin.

Seated Leg Curl

Odak: Hamstrings (izole).

Inter:

e Diz eklemi, makinenin donme
ekseniyle ayni hizada olmalidir.
 Ust bacak pedi, hareketi yaparken
kalganin kalkmasini dnleyecek

sekilde siki olmalidir.
 Hareketi tam bir hareket araliinda
yavasca gerceklestirin.

Leg Extension
Odak: Quadriceps (izole).

Technical tips:
» Makarali ped, ayak bileginin hemen
tizerinde olmalidr.
e Diz eklemi, makinenin donme
ekseniyle ayni hizada olmalidir.
« Hareketi sallanmadan, kontrollii bir
sekilde yapin.

Standing / Seated Calf Raise

Odak: Gastrocnemius ve Soleus (Kalf).

Inter:

 Ayak parmak ucunda mimkin
oldugunca yiikselin ve tepe
noktasinda bir saniye bekleyin.

» [nisi yavas ve kontrollii yaparak tam
bir esneme saglayin.

e Sigrama veya momentum
kullanmaktan kacginin.
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'Itis ve Cekis Hareketlerinde Gug ve Simetri/

Goqus, sirt, omuz ve kol kaslarini gelistirmek i¢in tasarlanmis
cok eklemli ve tek eklemli egzersizler.
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Ust Viicut Itis Glicli: Press Varyasyonlari

G-- o oo Pres (Bench PI'ESS) Flat Barbell Bench Press Incline Dumbbell Bench Press

ogus - Teknik Ipuglari - Teknik ipuglari

5 Nokta Temasi

Guvenli ve etkili bir press icin
viicudunuzun 5 noktasinin

sehpaya ve zemine temas

etmesi esastir: - ;

Kafa, Omuzlar/Sirt, Kalga, » Ban g6§iis ucuna yakin bir noktaya, « Dambillan iist gddiis hizasina, yanlara

Sag Ayak, Sol Ayak. kontrollt bir sekilde indirin. dogru agarak indirin.

: « Sirtimzi asin biikmekten veya kalcanizi « Dambillan yukan iterken birbirine
sehpahadan kaldirmaktan kacinin. yaklagtinn ama carpmayin.
» Ban yukan ve hafifce geriye dogru itin. » Spotter'dan yardim alirken, spotter

bileklerden veya dirseklerden destek
olmalidir.

Hareketler: Seated Barbell Shoulder Press, Seated
Dumbbell Shoulder Press.

Teknik Ipuglari
» Oturarak yapilan versiyonlarda sirtinizi sehpaya yaslayarak belinize

binen yuku azaltin.
« Barbell versiyonunda, bari ¢enenizin altindan gecirirken basinizi

hafifge geriye eqin.
» Dirsekleri hareketin tepe noktasinda tamamen Kilitlemekten kaginin.

& NotebookLM




Sirt Gelisimi: Row ve Pulldown Varyasyonlari

Yatay Cekis (Row Hareketleri)

Bent-Over Barbell Row - Teknik ipuclar
» Govde yere neredeyse paralel olmall, sirt duz tutulmahdir.
 Bar1 gogus kemigi veya ust karin bolgesine dogru ¢ekin.
« Momentum kullanmak igin viicudu sallamaktan kaginin.

One-Arm Dumbbell Row - Teknik Ipuglari
 Destek icin bir elinizi ve dizinizi sehpaya koyun. Bu, sirtinizi korur.
« Dambill viicudunuza yakin bir yorungede, kalganiza dogru ¢ekin.
« Sirt kaslarinin kasildigini hissetmeye odaklanin.

Dikey Cekis (Pulldown & Pull Hareketleri)

Lat Pulldown - Teknik ipuclari
» Govdeyi hafifce geriye egin ve gogsunizi disari ¢ikarin.
 Bari koprucuk kemigi hizasina kadar cekin.
» Negatif (birakma) fazini yavas ve kontrollii yapin.
Face Pull - Teknik ipuglari
 Halath bir kablo aparati kullanin.
e Ipi yiiziinlize dogru cekerken dirseklerinizi yukarida ve disarida tutun.
« Hareketin sonunda kirek kemiklerinizi sikistirin. Bu, arka omuz ve ust
sirt icin harikadir.
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