
A N T R E N M A N  R E H B E R I

TRICEPS GELIŞIM
REHBERI
BILIMSEL YAKLAŞIMLAR VE İLERI METOTLAR

YA Z A R

Polat Yücel

TA R I H

25 Haziran 2026

01 GIRIŞ: KOL HACMININ GIZLI KAHRAMANI
Kol kaslarının büyük bir kısmını oluşturan triceps brachii, estetik ve güçlü bir kol görünümü için kritik

öneme sahiptir. Ancak birçok sporcu, triceps gelişiminde platolar yaşayabilir veya istediği hacme

ulaşmakta zorlanabilir. Bu durum genellikle triceps'in üç başının (uzun, lateral, medial) farklı

biyomekanik özelliklerini göz ardı etmekten, yanlış egzersiz seçimlerinden veya ileri antrenman

tekniklerini rutine dahil etmemekten kaynaklanır.

Bu rehber, triceps kaslarının anatomik ve biyomekanik temellerini açıklayarak, gelişimini engelleyen

yaygın hataları analiz edecek ve Cluster Set ile S.S.T. (Set/Stretch/Squeeze) gibi kanıta dayalı ileri

antrenman metotlarıyla desteklenmiş kapsamlı bir gelişim stratejisi sunacaktır. Amacımız, sadece

tricepslerinizi büyütmek değil, aynı zamanda antrenman bilginizi de bir üst seviyeye taşımaktır.



02 ANATOMI VE BIYOMEKANIK

Triceps brachii, adından da anlaşılacağı gibi üç baştan oluşan bir kastır. Tüm başlar dirsek ekleminin

ekstansiyonundan (kolu düzleştirme) sorumludur, ancak her bir başın başlangıç noktası ve dolayısıyla

biyomekanik fonksiyonları farklılık gösterir.

UZUN BAŞ
LONG HEAD

Kürek kemiğinden (skapula)
başlar, dirsek eklemini
geçerek ulna'ya yapışır. Omuz

eklemini de geçtiği için omuz
pozisyonundan etkilenir;

özellikle omuzun fleksiyon
pozisyonunda (Overhead
Extension) maksimum gerilim
altında kalır.

LATERAL BAŞ
LATERAL HEAD

Humerus'un dış kısmından
başlar ve ulna'ya yapışır. Dirsek
ekstansiyonunda ana kuvveti

sağlayan başlardan biridir ve
genellikle kolun dış kısmındaki

dolgunluğu sağlar.

MEDIAL BAŞ
MEDIAL HEAD

Humerus'un iç kısmından
başlar ve ulna'ya yapışır.
Genellikle diğer iki başın

altında yer alır ve dirsek
ekstansiyonunda her
pozisyonda aktif rol oynar.

MOMENT KOLU VE DIRENÇ EĞRISI

Triceps, tam ekstansiyon pozisyonuna yaklaştıkça en yüksek gerilimi yaşar. Bu nedenle hareketin son

noktasında tam kasılma (peak contraction) sağlamak, medial ve lateral başların gelişimini maksimize
etmek için önemlidir.

03 GELIŞIMI ENGELLEYEN FAKTÖRLER

01 Uzun Baş İhmali. Triceps'in en büyük başı olan uzun baş, omuz eklemini geçtiği için sadece dirsek
ekstansiyonu odaklı (örn. pushdown) egzersizlerle tam uyarılmaz. Omuzun fleksiyon pozisyonunda
yapılan Overhead Extension hareketleri uzun başın maksimum gerilim altında çalışmasını sağlar.

02 Dirsek Pozisyonu Hatası. Pushdown veya close-grip bench press gibi egzersizlerde dirseklerin dışa
açılması lateral başın aktivasyonunu azaltır ve yükü omuz eklemine bindirir. Dirsekleri vücuda yakın
ve sabit tutmak tricepslerin daha etkili çalışmasını sağlar.



03 Tam Kasılma İhmali. Serbest ağırlıklarda hareketin son noktasında gerilim azalabilir ve kas tam
potansiyeline ulaşamaz. Kablo veya direnç bantları kullanarak hareketin tüm açıklığında sabit
gerilim sağlamak ve tepe noktasında güçlü bir 'squeeze' yapmak önemlidir.

04 EGZERSIZ SEÇIMI VE SIRALAMASI
Triceps gelişimini maksimize etmek için her bir başı hedefleyen ve farklı direnç eğrileri sunan

egzersizleri rutininize dahil etmelisiniz.

A UZUN BAŞ ODAKLI — GERILIM

Overhead Dumbbell / Barbell Extension (French Press)
Kolların başın üzerine kaldırıldığı bu hareket uzun başı maksimum gerilimde çalıştırır.

8–12

Cable Overhead Extension
Kablo, hareketin tüm açıklığı boyunca sabit gerilim sağlar.

10–15

B LATERAL & MEDIAL — HACIM VE ŞEKIL

Close-Grip Bench Press
Tüm başları, özellikle lateral ve medial başı hedefleyen bileşik hareket.

6–10

Dumbbell Kickback
Triceps'i izole ederek tepe noktasında güçlü kasılma sağlar.

12–15

C GENEL HACIM & YOĞUNLUK — PUMP

Cable Pushdown (Rope / Bar)
Dirsekleri sabitleyerek lateral ve medial başları etkili çalıştırır.

10–15

Dips (Vücut Ağırlığı / Ağırlıklı)
Tüm başları çalıştıran etkili bileşik egzersiz.

6–12



Sıralama Prensibi: Bileşik hareketlerle başlayıp izole hareketlerle devam edin ya da en çok zorlandığınız
başı ilk çalıştırın. Triceps için önce uzun başı hedefleyen overhead hareketler, ardından lateral/medial

baş odaklı egzersizler mantıklı bir akıştır.

05 SET, TEKRAR, DINLENME

12–20
HAFTALIK SET

Antrenman başına 3–4 egzersiz,
her egzersizden 3–4 set
yeterlidir.

6–15
TEKRAR ARALIĞ I

Farklı tekrar aralıkları
(düşük/orta/yüksek) farklı kas lifi
tiplerini uyarır.

60–120 sn

DINLENME

Toparlanma ve sonraki sette
yüksek performans için yeterli.
İleri tekniklerde değişir.

06 İLERI ANTRENMAN METOTLARI

Platoları aşmak ve kas gelişimini hızlandırmak için ileri antrenman metotları triceps gelişiminde de

büyük önem taşır.



6 . 1  —  İ L E R I  M E T O T

CLUSTER SET / KÜME SET

Bir seti, kısa dinlenme aralıklarıyla bölünmüş küçük tekrar kümelerine ayırmaktır. Böylece tek bir sette
yapamayacağınız toplam tekrarı, daha yüksek ağırlıkla ve daha az yorgunlukla tamamlarsınız. Kuvvet ve

hipertrofiyi aynı anda hedefler.

UYGULAMA — CLOSE-GRIP BENCH PRESS

5–6 RM ağırlık → 2 tekrar → 10–15 sn dinlen → 2 tekrar → 10–15 sn dinlen →

2 tekrar → = 6 tekrar

Cluster Set'ler arasında 2–3 dk dinlenin; toplam 2–3 Cluster Set yapın.

Faydaları: Daha yüksek ağırlıkla daha fazla toplam hacim, kas liflerinin daha çok uyarılması, kuvvet artışı ve
dayanıklılık gelişimi.

6 . 2  —  İ L E R I  M E T O T

S.S.T. / SET · GER · SIKIŞTIR

Bir setin sonunda kası maksimum gerilim altında tutarak (stretch) ve ardından tepe noktasında izometrik
sıkarak (squeeze) kası daha fazla yormayı ve kan akışını artırmayı hedefler. Kas-zihin bağlantısını
güçlendirir, metabolik stresi artırır.

UYGULAMA — CABLE PUSHDOWN

SET Normal bir cable pushdown seti yapın (örn. 10–15 tekrar).

GER Set sonunda kollarınızı kontrollü şekilde yukarı kaldırıp triceps'i hafif dirençle 10–15 sn maksimum
gerilimde tutun.

SIK Hemen ardından kolları tamamen aşağı indirip triceps'i tepe noktasında 5–10 sn izometrik sıkın.

Sonraki S.S.T. seti için 90–120 sn dinlenin; toplam 2–3 set yapın.

Faydaları: Kas-zihin bağlantısının güçlenmesi, kas liflerinin farklı açılardan uyarılması, metabolik stres ve kas
pump'ının maksimize edilmesi.



07 ÖRNEK HAFTALIK PROGRAM
Yukarıdaki prensipleri ve ileri metotları bir araya getirir. Haftada 1 veya 2 kez uygulanabilir.

EGZERSIZ SET TEKRAR DINLENME NOTLAR

Overhead Dumbbell Extension 3 8–12 90 sn Uzun baş odaklı, gerilim hisset

Close-Grip Bench Press CLUSTER 2 2×3 (6) 120 sn Yüksek ağırlık, kısa dinlenmeler

Cable Pushdown (Rope) 3 10–15 60 sn Lateral/medial odaklı, tepe sıkıştırma

Dumbbell Kickback S.S.T. 2 12–15 90 sn İzole çalışma, pump ve sıkıştırma

08 BESLENME VE TOPARLANMA
En iyi antrenman programı bile, yeterli beslenme ve toparlanma olmadan etkisiz kalır.

PROTEIN

Vücut ağırlığının
kilogramı başına 1.6–
2.2 g.

KARBONHIDRAT

Performans ve
toparlanmayı
desteklemek için
yeterli miktarda.

YAĞ

Hormonal denge ve
genel sağlık için
sağlıklı yağları ihmal
etmeyin.

UYKU

Günde 7–9 saat
kaliteli uyku; kas
onarımı için hayati.

HIDRASYON

Yeterli su tüketimi
performans ve
toparlanma için kritik.
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P Y  P E R S O N A L  T R A I N I N G

0 9  —  S O N U Ç

BILIMLE BÜYÜYEN TRICEPSLER
Triceps gelişimi bir sır değil; bilimsel prensiplere dayalı, sabırlı ve stratejik bir yaklaşımdır.

Anatomik ve biyomekanik detayları anlamak, egzersiz seçiminizi optimize etmek ve Cluster Set ile

S.S.T. gibi ileri metotları akıllıca kullanmak, platoları aşmanız ve hayal ettiğiniz kol hacmine

ulaşmanız için yol gösterecektir. Unutmayın, her birey farklıdır; bu rehberi kendi vücudunuza ve

tepkilerinize göre uyarlamak en iyi sonuçları verecektir.

B I L I M L E  K A L I N ,  G Ü Ç L E  K A L I N .


