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m GIRIS: KOL HACMININ GIZLI KAHRAMANI

Kol kaslarinin biytk bir kismini olusturan triceps brachii, estetik ve glicli bir kol gordnidmu igin kritik
oneme sahiptir. Ancak bircok sporcu, triceps gelisiminde platolar yasayabilir veya istedigi hacme
ulasmakta zorlanabilir. Bu durum genellikle triceps'in (g basinin (uzun, lateral, medial) farkli
biyomekanik dzelliklerini gbz ardi etmekten, yanlis egzersiz secimlerinden veya ileri antrenman

tekniklerini rutine dahil etmemekten kaynaklanir.

Bu rehber, triceps kaslarinin anatomik ve biyomekanik temellerini aciklayarak, gelisimini engelleyen
yaygin hatalari analiz edecek ve Cluster Set ile S.S.T. (Set/Stretch/Squeeze) gibi kanita dayaliileri
antrenman metotlariyla desteklenmis kapsamli bir gelisim stratejisi sunacaktir. Amacimiz, sadece

tricepslerinizi buyutmek dedgil, ayni zamanda antrenman bilginizi de bir Ust seviyeye tasimaktir.



m ANATOMI VE BIYOMEKANIK

Triceps brachii, adindan da anlasilacagi gibi Gi¢ bastan olusan bir kastir. Tim baslar dirsek ekleminin
ekstansiyonundan (kolu dlzlestirme) sorumludur, ancak her bir basin baslangi¢ noktasi ve dolayisiyla
biyomekanik fonksiyonlari farklilik gosterir.

UZUN BAS LATERAL BAS MEDIAL BAS

Kirek kemiginden (skapula) Humerus'un dis kismindan Humerus'un i¢ kismindan
baslar, dirsek eklemini baslar ve ulna'ya yapisir. Dirsek baslar ve ulna'ya yapisir.
gecerek ulna'ya yapisir. Omuz ekstansiyonunda ana kuvveti Genellikle diger iki basin
eklemini de gectidiicin omuz sa@layan baslardan biridir ve altinda yer alir ve dirsek
pozisyonundan etkilenir; genellikle kolun dis kismindaki ekstansiyonunda her
ozellikle omuzun fleksiyon dolgunlugu saglar. pozisyonda aktif rol oynar.

pozisyonunda (Overhead
Extension) maksimum gerilim

altinda kalir.

MOMENT KOLU VE DIRENG EGRISI

Triceps, tam ekstansiyon pozisyonuna yaklastikga en ylksek gerilimi yasar. Bu nedenle hareketin son
noktasinda tam kasilma (peak contraction) saglamak, medial ve lateral baslarin gelisimini maksimize
etmek icin 6nemlidir.

m GELISIMI ENGELLEYEN FAKTORLER

m Uzun Bas ihmali. Triceps'in en biiyiik basi olan uzun bas, omuz eklemini gectigi icin sadece dirsek
ekstansiyonu odakli (6rn. pushdown) egzersizlerle tam uyariimaz. Omuzun fleksiyon pozisyonunda

yapilan Overhead Extension hareketleri uzun basin maksimum gerilim altinda ¢alismasini saglar.

m Dirsek Pozisyonu Hatasi. Pushdown veya close-grip bench press gibi egzersizlerde dirseklerin disa
acllmasi lateral basin aktivasyonunu azaltir ve yiki omuz eklemine bindirir. Dirsekleri viicuda yakin
ve sabit tutmak tricepslerin daha etkili galismasini saglar.



m Tam Kasilma ihmali. Serbest agirliklarda hareketin son noktasinda gerilim azalabilir ve kas tam
potansiyeline ulasamaz. Kablo veya direng bantlari kullanarak hareketin tiim acikliginda sabit
gerilim saglamak ve tepe noktasinda glclU bir 'squeeze' yapmak énemlidir.

m EGZERSIZ SEGIMI VE SIRALAMASI

Triceps gelisimini maksimize etmek icin her bir basi hedefleyen ve farkli direnc egrileri sunan

egzersizleri rutininize dahil etmelisiniz.

A UZUN BAS ODAKLI — GERILIM

Overhead Dumbbell / Barbell Extension 8-12
Kollarin basin tzerine kaldirildigi bu hareket uzun basi maksimum gerilimde galistirir.

Cable Overhead Extension 10-15
Kablo, hareketin tim acikligi boyunca sabit gerilim saglar.

B LATERAL & MEDIAL — HACIM VE SEKIL

Close-Grip Bench Press 6-10
Tam baslari, 6zellikle lateral ve medial basi hedefleyen bilesik hareket.

Dumbbell Kickback 12-15
Triceps'iizole ederek tepe noktasinda gucli kasilma saglar.

C GENEL HACIM & YOGUNLUK — PUMP

Cable Pushdown 10-15

Dirsekleri sabitleyerek lateral ve medial baslari etkili calistirir.

Dips 6-12

Tam baslari calistiran etkili bilesik egzersiz.



Siralama Prensibi: Bilesik hareketlerle baslayip izole hareketlerle devam edin ya da en ¢ok zorlandiginiz
basiilk calistinin. Tricepsigin 6nce uzun basi hedefleyen overhead hareketler, ardindan lateral/medial

bas odakli egzersizler mantikli bir akistir.

m SET, TEKRAR, DINLENME

12-20 6-15

HAFTALIK SET TEKRAR ARALIGI

60-120..

DINLENME

Antrenman basina 3-4 egzersiz, Farkli tekrar araliklari Toparlanma ve sonraki sette
her egzersizden 3-4 set (dUsuk/orta/ylksek) farkl kas lifi

yeterlidir. tiplerini uyarir.

ylksek performans igin yeterli.
ileri tekniklerde degisir.

m ILERI ANTRENMAN METOTLARI

Platolariasmak ve kas gelisimini hizlandirmak icin ileri antrenman metotlari triceps gelisiminde de

bldyluk 6nem tasir.



6.1 — ILERI METOT

CLUSTER SET / kime ser

Bir seti, kisa dinlenme araliklariyla bélinmus kiiglk tekrar kiimelerine ayirmaktir. Boylece tek bir sette
yapamayacadiniz toplam tekrari, daha yiiksek agirlikla ve daha az yorgunlukla tamamlarsiniz. Kuvvet ve

hipertrofiyi ayni anda hedefler.

UYGULAMA — CLOSE-GRIP BENCH PRESS

5-6 RMagirthk —  2tekrar —  10-15sndinlen @—  2tekrar —  10-15sndinlen —

2 tekrar — m

Cluster Set'ler arasinda 2-3 dk dinlenin; toplam 2-3 Cluster Set yapin.

Faydalari: Daha yuksek agirlikla daha fazla toplam hacim, kas liflerinin daha ¢ok uyarilmasi, kuvvet artisi ve
dayanikhhk gelisimi.

6.2 — ILERI METOT

S.S.L. /seT- GER- SIKISTIR

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

guclendirir, metabolik stresi artirir.
UYGULAMA — CABLE PUSHDOWN
Normal bir cable pushdown seti yapin (6rn. 10-15 tekrar).

Set sonunda kollarinizi kontrollt sekilde yukari kaldirip triceps'i hafif direngle 10-15 sn maksimum
gerilimde tutun.

Hemen ardindan kollari tamamen asadi indirip triceps'i tepe noktasinda 5-10 sn izometrik sikin.

Sonraki S.S.T. setiicin 90-120 sn dinlenin; toplam 2-3 set yapin.

Faydalari: Kas-zihin baglantisinin giclenmesi, kas liflerinin farkli acilardan uyarilmasi, metabolik stres ve kas

pump'inin maksimize edilmesi.




KZ) ORNEK HAFTALIK PROGRAM

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

EGZERSIZ SET TEKRAR  DINLENME
Overhead Dumbbell Extension 3 8-12 90 sn
Close-Grip Bench Press CLUSTER 2 2x3(6) 120 sn
Cable Pushdown (Rope) 3 10-15 60 sn
Dumbbell Kickback $.ST. 2 12-15 90 sn

m BESLENME VE TOPARLANMA

NOTLAR

Uzun bas odakli, gerilim hisset
Yiksek agirlik, kisa dinlenmeler
Lateral/medial odakli, tepe sikistirma

izole calisma, pump ve sikistirma

Eniyi antrenman programi bile, yeterli beslenme ve toparlanma olmadan etkisiz kalir.

PROTEIN KARBONHIDRAT YAG UYKU

Vicut agirliginin Performans ve Hormonal denge ve Glnde 7-9 saat

kilogrami basina 1.6~ toparlanmayi genel saglikicin kaliteli uyku; kas

2.2g. desteklemekicin saglikliyaglariihmal onarimiicin hayati.
yeterli miktarda. etmeyin.

HIDRASYON

Yeterli su tlketimi
performans ve
toparlanmaicin kritik.



09 — SONUC

BILIMLE BUYUYEN TRICEPSLER

Triceps gelisimi bir sir degil; bilimsel prensiplere dayali, sabirl ve stratejik bir yaklasimdir.
Anatomik ve biyomekanik detaylari anlamak, egzersiz seciminizi optimize etmek ve Cluster Set ile
S.S.T. gibiileri metotlari akillica kullanmak, platolariasmaniz ve hayal ettiginiz kol hacmine
ulasmanizicin yol gésterecektir. Unutmayin, her birey farkhdir; bu rehberi kendi viicudunuza ve

tepkilerinize gore uyarlamak en iyi sonuclari verecektir.

BILIMLE KALIN, GUGLE KALIN.
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