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BILIMSEL ANTRENMAN REHBERI

BIGEPS
GELISIM REHBERI

Bilimsel yaklasimlar, biyomekanik temeller ve Cluster Set ile S.S.T. gibiileri

metotlarla platolariasmanin tam yol haritasi.
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KOLLARI GELISTIRMEK NEDEN BU KADAR ZOR?

Bircok sporcu icin kol gelisimi, 6zellikle de biceps kaslari, bir plato noktasina ulasabilir. Haftalarca suren yogun
antrenmanlara ragmen istenilen hacim ve gug¢ artisinin saglanamamasi motivasyon kirici olabilir. Ancak bu
durum, genellikle yanhs antrenman prensipleri, biyomekanik hatalar veya ileri seviye tekniklerin eksik

kullanimindan kaynaklanir.

Bu rehber, biceps kaslarinin anatomik ve biyomekanik 6zelliklerini derinlemesine inceleyerek, gelisimini
engelleyen yaygin hatalari ortaya koyacak ve Cluster Set ile S.S.T. (Set/Stretch/Squeeze) gibi kanita dayaliileri
antrenman metotlariyla desteklenmis kapsamli bir gelisim stratejisi sunacaktir. Amacimiz, sadece bicepslerinizi

blyutmek degil, ayni zamanda antrenman bilginizi de bir Ust seviyeye tasimaktir.

ANATOMI VE BIYOMEKANIK: TEMELLERI
ANLAMAK

Biceps brachii, iki bastan olusan bir kastir. Her iki bas da klrek kemiginden baslar ve 6n kol kemigi olan radius'a
yapisir. Temel fonksiyonlari dirsek fleksiyonu (kolu blikme) ve 6n kol supinasyonudur (avug icini yukari cevirme).

Biceps'in omuz eklemini de gegmesi, omuz pozisyonunu her iki basin aktivasyonu icin kritik hale getirir.

LONG HEAD

Uzun Bas

Omuz ekleminin dis kismindan gecer ve omuzun daha

stabil kalmasina yardimci olur. Omuzun
hiperekstansiyon pozisyonunda (dirsekler viicudun

arkasinda — 6rn. Incline Dumbbell Curl) daha fazla

SHORT HEAD

Kisa Bas

Omuz ekleminin i¢ kismindan gecer. Omuzun
fleksiyon pozisyonunda (dirsekler viicudun 6niinde —
orn. Preacher Curl) daha fazla aktive olma

egilimindedir.

gerilim altinda kalir ve daha iyi aktive olur.

Brachialis ve Brachioradialis

Biceps'in altinda yer alan Brachialis, dirsek fleksiyonunda biceps'ten daha gicla bir kas olup kol hacmine énemli katki
saglar. Brachioradialis ise 6n kolun dis kisminda yer alir ve 6zellikle notr tutuslu (hammer grip) egzersizlerde devreye

girer. Bu kaslarin ihmali, kolun genel hacim ve gu¢ potansiyelini sinirlar.

Moment Kolu ve Direng Egrisi

Kasin Urettigi kuvvetin eklemden olan dikey uzakligina moment kolu denir; ne kadar uzunsa kasin o kadar fazla tork
Uretmesi gerekir. Direng egrisi ise hareketin farkl noktalarinda kasa uygulanan direncin degisimidir. Biceps
egzersizlerinde genellikle hareketin orta noktasinda en ylksek gerilim hissedilirken, baslangi¢ ve bitis noktalarinda

gerilim dUser — bu da kasin tim hareket a¢ikligi boyunca yeterli uyarim alamamasina neden olabilir.

GELISIMI ENGELLEYEN YAYGIN FAKTORLER

01 VYanhs Egzersiz Segimi & Uzun Bas Ihmali

Sadece standart barbell curl gibi egzersizlere odaklanmak, biceps'in uzun basinin yeterince uyariimamasina

yol acar. Omuz pozisyonunu dedistiren egzersizler (Incline Curl) bu acigi kapatir.

02 Brachialis & Brachioradialis ihmali

Kol hacminin sadece biceps'ten ibaret oldugu yanilgisi bu 6nemli kaslarin g6z ardi edilmesine neden olur.

Hammer Curl ve Reverse Curl bu kaslari hedefleyerek kolun genel dolgunlugunu artirir.

03 Direng Egrisi Hatasi

Serbest agirliklarla hareketin baslangic ve bitis noktalarinda gerilimin azalmasi, kasin tum hareket acikligi

boyunca yeterli uyarim alamamasina ve bidyume potansiyelinin sinirlanmasina neden olur.

ETKILI EGZERSIZ SEGIMI VE SIRALAMASI

Gelisimi maksimize etmek icin farkli biyomekanik dzelliklere sahip egzersizleri rutininize dahil edin. iste 6nerilen

egzersizler ve siralama prensipleri.
GERILIM 0DAKLI  Biceps Uzun Ba§

Incline Dumbbell Curl 8-12 Spider Curl 10-15

Omuzun hiperekstansiyonu sayesinde uzun basi Vicudun 6ne egik pozisyonu, biceps'in uzun basiniizole

maksimum gerilim altinda calistirir. etmeye yardimci olur.

POMP 0DAKLI  Kisa Bas & Genel Hacim

Preacher Curl 8-12 Concentration Curl 10-15

Omuzun fleksiyon pozisyonu sayesinde kisa basi hedefler Biceps'iizole ederek kas-zihin baglantisini giclendirir.

ve yogun bir pump saglar.

KALINLIK ODAKLI  Brachialis & Brachioradialis

Hammer Curl 10-15 Reverse Curl 12-15

NOtr tutus sayesinde brachialis ve brachioradialis'i etkili Pronasyonlu tutus ile brachioradialis'i ve 6n kol kaslarini

bicimde calistirir. hedefler.

SIRALAMA PRENSIBI

BUyuk kas gruplarindan kucguUk gruplara dogru ilerleyin veya en ¢ok zorlandiginiz bastan baslayin. Biceps icin dnce uzun
basi hedefleyen gerilim odakli egzersizlerle baslayip, ardindan kisa bas ve brachialis/brachioradialis odakli

egzersizlerle devam etmek mantikli bir yaklasimdir.

ANTRENMAN DEGISKENLERI

10-20

HAFTALIK SET

6-15

TEKRAR ARALIGI

60-120..

DINLENME

KlcUk kas gruplariicinideal. Hipertrofiicin ideal. Farkli Kasin toparlanmasi ve sonraki

Antrenman basina 3-4 egzersiz, araliklari (dislk/orta/yliksek) sette yluksek performans icin

her egzersizden 3-4 set yeterlidir. dahil etmek farkli kas lifi tiplerini yeterli. lleri tekniklerde siireler

uyarir. degisir.

ILERI ANTRENMAN METOTLARI

Platolariasmak ve gelisimi hizlandirmak icin ileri metotlar baylik dnem tasir. Polat Ylcel olarak biceps

gelisiminde dzellikle Cluster Set ve S.S.T. metotlarini etkili buluyorum.

6.1  GLUSTER SET / kime ser

Bir seti, kisa dinlenme araliklariyla bolinmus kiguk tekrar kimelerine ayirmaktir. Boylece tek bir sette
yapamayacadginiz toplam tekrar sayisini, daha yiksek adirliklarla ve daha az yorgunlukla tamamlarsiniz. Kuvvet ve

hipertrofiyi ayni anda hedefler.

UYGULAMA — BARBELL CURL

10-15. 3

—

3 10-15« 3 .

tekrar dinlen tekrar dinlen =9 toplam

—

Normalde 6 tekrar yapabildiginiz bir agirlik secin. Cluster Set'ler arasinda 2-3 dakika dinlenin; toplam 2-3 Cluster Set yapin.

FAYDALARI

Daha ylksek agirliklarla daha fazla toplam tekrar hacmi, kas liflerinin daha fazla uyarilmasi, kuvvet artisi ve kas

dayanikliiginin gelisimi.

6.2 S.S.T. /SET- STRETCH - SQUEEZE

Bir setin sonunda kasi maksimum gerilim altinda tutarak (stretch) ve ardindan tepe noktasinda izometrik olarak
sikarak (squeeze) kasi daha fazla yormayi ve kan akisini artirmayi hedefler. Kas-zihin baglantisini gliclendirir,

metabolik stresi artirir.

UYGULAMA — DUMBBELL CURL

1- SET 2 - GER 3 - SIKISTIR

Normal bir dumbbell curl seti yapin
(6rn. 8-12 tekrar).

Kollari tamamen indirip biceps'i Hemen ardindan kollari kaldirip

maksimum gerilim altinda 10-15sn tepe noktasinda 5-10sn izometrik

tutun (hafif direncle). sikin.

Bir sonraki S.S.T. setiicin 90-120sn dinlenin; toplam 2-3 S.S.T. seti yapin.

FAYDALARI

Kas-zihin baglantisinin gliclenmesi, kas liflerinin farkli acilardan uyarilmasi, metabolik stresin artmasi ve kas pump'inin

maksimize edilmesi.

ORNEK BICEPS ANTRENMAN PROGRAMI

Yukaridaki prensipleri ve ileri metotlari bir araya getiren program. Haftada 1veya 2 kez uygulanabilir.

EGZERSIZ SET TEKRAR DINLENME NOTLAR

Incline Dumbbell Curl 3 8-12 90 sn Uzun bas odakli, gerilim hisset
Barbell Curl cruster 2 3x3(9) 120 sn Yiiksek agirlik, kisa dinlenmeler
Hammer Curl 3 10-15 60 sn Brachialis / Brachioradialis odakli
Preacher Curl ssx. 2 8-12 90 sn Kisa bas odakli, pump ve sikistirma

BESLENME VE TOPARLANMA

Eniyiantrenman programi bile, yeterli beslenme ve toparlanma olmadan etkisiz kalir. Kas gelisiminin temel

taslari:
PRO  Protein kare  Karbonhidrat
Vicut agirhiginizin kilogrami basina 1.6-2.2 g Antrenman performansini ve toparlanmayi
protein alin. desteklemek icin yeterli karbonhidrat tiketin.
vaé  Saghkh Yag uvk  Uyku

Hormonal denge ve genel saglik icin saglikli Glnde 7-9 saat kaliteli uyku, kas onarimi ve

yagdlariihmal etmeyin. blUyUmesiicin hayati 6nemdedir.

su  Hidrasyon

Yeterli su tiketimi, performans ve toparlanmaicin kritik 6neme sahiptir.

— SONUG

BILIMLE BUYUYEN KOLLAR

Biceps gelisimi bir sir degil; bilimsel prensiplere dayali, sabirli ve stratejik bir
yaklasimdir. Anatomik ve biyomekanik detaylari anlamak, egzersiz segiminizi optimize
etmek ve Cluster Setile S.S.T. gibiileri metotlari akillica kullanmak, platolariasmaniz

ve hayal ettiginiz kol hacmine ulasmaniz igin size yol gosterir.

Unutmayin, her birey farklidir; bu rehberi kendi vicudunuza ve tepkilerinize gore

uyarlamak eniyi sonuclari verir.

BILIMLE KALIN, GUGLE KALIN.
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