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Bolum 2: Hipertrofi - Kas Buyumesinin Bilimi

Hipertrofi Nedir?

Hipertrofi, kas liflerinin boyutunun artmasi anlamina gelir. Agirlik antrenmaninda kaslar strese
maruz kalir; vucut bu stresi telafi etmek icin kas liflerini daha kalin ve guclu olarak yeniden insa
eder. Bu surecin iki ana mekanizmasi vardir: miyofibriler hipertrofi (kas liflerinin
yogunlasarak guclu hale gelmesi) ve sarkoplazmatik hipertrofi (kas icindeki glikojen ve sivi
miktarinin artmasi, hacim kazanimi). Dogru antrenman, beslenme ve dinlenme olmadan bu
uyum sureci gerceklesmez.

Hipertrofinin 3 Temel Uyarani

1. Mekanik Gerilim
Kaslar agir yukler altinda maksimum gerilime maruz kaldiginda en guclu buyume
sinyali olusur. Bu nedenle progresif overload (giderek artan agirlik veya hacim)
hipertrofinin temelidir. Kas tam hareket genisligi (full ROM) ile calistirildigi zaman
gerilim en yuksek duzeyine ulasar.

2. Metabolik Stres
Yuksek tekrar setleri sirasinda kasta biriken laktat, hidrojen iyonu ve kan akisinin
kisitlanmasi (pump hissi) metabolik stres yaratir. Bu stres, anabolik hormon salginini
artirarak kas buyumesini destekler. Orta-agir yuklerle yuksek hacimli antrenman bu
mekanizmayi en cok aktive eder.

3. Kas Hasari
Eksantrik (negatif) hareket sirasinda kas lifleri mikro duzeyinde zarar gorur. Vucut bu
hasari onarirken lifleri daha kalin ve direncli yeniden insa eder. Dikkat: asiri kas
hasari toparlanmayi uzatir; dengeli olmasi gerekir.

Optimal Rep, Set ve Agirlik Aralik Tablosu

Hedef Tekrar
(Rep) Set 1RM Yuzdesi Dinlenme



Kuvvet 1 - 5 4 - 6 %85 - 100 3-5 dk

Hipertrofi (Ana) 6 - 12 3 - 5 %65 - 85 60-90 sn

Hipertrofi (Hacim) 12 - 20 3 - 4 %50 - 65 45-60 sn

Dayaniklilik 20+ 2 - 3 %40 - 50 30-45 sn

* Kalin cerceveli satir (Hipertrofi - Ana) kas buyumesi icin en verimli aralik olarak bilimsel literaturde en cok desteklenen
bolgedir.

Progresif Overload: Buyumenin Motoru

Agirligi Artir Her haftada veya iki haftada bir harekete 2.5 - 5 kg ekle. En
bilinen ve etkili yontem.

Tekrari Artir Ayni agrlikla daha fazla rep yap. 3x8'den 3x12'ye ulasinca agrlik
artirma zamani gelir.

Seti Artir 3 set yapiyorsan 4'e cikart. Toplam haftalik hacmi (set x rep)
artirmak da bir overload turedr.

Tempoyu Degistir Eksantrik faziyi (indirme) yavaslatmak (3-4 saniye) kas uzerindeki
gerilim suresini arttirir.

Dinlenmeyi Kisalt Ayni agirlik ve replerle daha kisa dinlenerek antrenman
yogunlugunu yukselt.

Kas Grubu Basi Haftalik Frekans ve Hacim

Seviye Haftalik
Frekans

Haftalik Set
Sayisi Tavsiye

Yeni
Baslayanlar 2x / hafta 10 - 14 set Full body program idealdir

Orta Seviye 2-3x / hafta 14 - 20 set Upper/Lower split uygundur

Ileri Seviye 3-4x / hafta 16 - 24 set Push/Pull/Legs veya PPL+



Ozet: Hatirla!
- Hipertrofi icin en verimli rep araligi 6-12 tekrar, set araligi 3-5 setdir.

- Progresif overload olmadan kas buyumesi durur; her antrenman bir oncekinden zor
olmalidir.

- Kas grubu basina haftada en az 2 kez antrenman yap.

- Antrenman sonrasi 48-72 saat dinlenme kas sentezi icin kritiktir.

- Protein alimi desteklenmeden hipertrofi tamamlanamaz: 1.6-2.2 g/kg/gun.
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