
BBTTDD:: Bu sporun önemi nedir? Kimler
bu sporu yapabilir? 

PPrrooff.. DDrr.. CCaanneerr AAçç››kkaaddaa:: Her fley-
den önce vücut gelifltirmeyi (body buil-
ding) profesyonel olarak yapanlarla,
düzgün ve sa¤l›kl› bir vücut isteyenler
için yapanlar› ay›rmak gerekir. Pro-
fesyonellerin yans›tt›¤› görüntüyü
bir kenara koyarsak, sa¤l›kl› ve
düzgün vücut için yapt›¤›m›z

vücut gelifltirme sporunun farkl› oldu¤unu gö-
rürüz. Ayr›ca profesyonellerin yapt›¤›n›n da
sa¤l›kl› bir fley oldu¤unu söyleyemeyiz. Bi-
zim tercih etti¤imiz ve herkesin yapmas›n›
istedi¤imiz, amatör olarak yap›lan›. Hatta

vücutla ilgili de¤iflen bir tak›m de¤er-
ler de var. Eskiden çok ince görü-

nümlü olmak, sa¤l›kl› olmak gibi
de¤erlendirilirdi. fiimdilerdeyse

biraz daha kasl› görüntü, sa¤-

l›k göstergesi olarak kabul ediliyor. ‹yi fiziki gö-
rünüm ve kas kütlesine sahip olmak da sa¤l›kl›
olman›n baflka göstergeleri. 

Büyüme ve geliflmesini tamamlamak üzere ya
da tamamlam›fl olan herkes bu spora bafllayabi-
lir. Yafl aral›¤› olarak bakarsak, bayanlarda 16-
18, erkeklerdeyse 18-20 yafl bu spor için uygun
yafllar. Bu yafllardan önce bafllanmas›n›, biz öner-
miyoruz. Bunun yerine de¤iflik sporlar›n denen-
mesi daha iyi, hatta gerekli. Mutlaka performans
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Sözünü etti¤imiz “kaslar›n fliflirilmesi” de¤il, vücut direncinin ve dayan›kl›l›¤›n art›r›lmas›, düzgün görünümlü ve sa¤l›kl› bir fiziksel yap›
için yap›lan vücut gelifltirme. Futbol oynamak için top tekni¤i yetene¤i, kürek, basketbol ve voleybol için yetene¤in yan›nda uzun boy,

sualt›na dalmak için (tüpsüz) büyük akci¤er kapasitesi ve dal›fla özgü bir yetene¤in olmas› gerekirken, bu spor için herhangi bir
yetene¤e ya da fiziksel özelli¤e gerek yok. Üstelik bu, di¤er sporlarla u¤raflanlar›n da kapasitelerini art›rmak için mutlaka yapmak

zorunda olduklar› bir spor. Vücut gelifltirme yaln›zca, herkesin kendi kapasitesini gelifltirmesi için yap›lan, yaflam kalitesini art›r›c› ve
yap›lmas› oldukça kolay bir spor. Vücut üzerindeki etkisi, yaln›z fiziksel görünümün güzelleflmesi de¤il elbet. Fizyolojik anlam›nda da
önemli de¤ifliklikler yarat›yor. Kaslar›n geliflmesiyle birlikte, damarlar geniflleyip büyüyor. Kalbin büyümesiyse bir defada daha fazla

kan pompalanmas›, dolay›s›yla kalbin daha az yorulmas› demek. Kalbin yükünü ne kadar azalt›rsan›z ileri yafllarda kalple ilgili
ç›kabilecek birçok sorunun önüne o kadar geçersiniz. Kas kuvveti, yap›lan düzenli antrenmanlarla (haftada en az üç gün), iki ay

sonunda % 25-30 aras›nda art›r›labiliyor. Bu süre içinde, normalde size yorucu gelen ifller ya da hareketlerin asl›nda ne kadar hafif
ifller oldu¤unun fark›na var›yorsunuz. Bunlar bu sporun yararlar› için küçük birer örnek. Vücut gelifltirme çal›fl›rken en önemli nokta,
bu sporun sürekli tekrarlanan hareketlerden oluflmas›. Bu, spora yeni bafllayan biri için oldukça s›k›c› ve gereksiz gelebilir. Ancak,

ilerleyen zamanlarda bu tekrarlar, dayan›kl›l›k ve güç olarak geri dönüyor. Bu sporla u¤raflanlar acaba her hareketi do¤ru mu yap›yor?
Bu sporun insan yaflam›ndaki yeri ve önemi ne? Niçin hareket etmeliyiz? Bunlarla ilgili olarak, Hacettepe Üniversitesi, Spor Bilimleri ve

Teknolojisi Yüksekokulu Müdürü Prof. Dr. Caner Aç›kada Bilim ve Teknik Dergisi’nin sorular›n› yan›tlad›. 

Vücut Gelifltirme

yar›flma için de¤il yaflam için



sporu yap›lmas› da gerekmiyor. Hofla giden, iyi
vakit geçirilen sporlar daha yararl›. Yüzme, tenis,
koflu gibi, kas gruplar›n›n dengeli gelifltirilmesi
sa¤layan sporlar yap›labilir. Erken yaflta bafllan-
mamas›n› önermemizin nedeni; vücut geliflirken
önce kemik sonra kas büyür. Onun için erken
yaflta kas›n önce, kemik gelifliminin sonra ger-
çekleflmesi sorunlara neden olabilir. Ancak bu,
maksimal kuvveti (% 100 performans) denemedi-
¤iniz sürece büyümeyi engelleyici bir fley de¤il.
Ama çal›flmalarda % 90 ve üzerini s›k s›k dener-
seniz (herkeste olacak diye bir fley yok) vücut ge-
lifliminde sorunlar olabilir. Zaten bunu da hiçbir
antrenman bilimci önermez. Ama çal›flman›n do-
zu iyi ayarlan›rsa, bu tip çal›flmalar kemik gelifli-
mini uyar›r ve büyüme üzerine olumlu etkileri
var. Bu sporda bir baflka önemli noktaysa, yap›-
lan hemen hemen her spora destek ve dayan›kl›-
l›k sa¤lamak amac›yla da yap›l›yor olmas›. 

BBTTDD:: Kaç yafl›na kadar yapabiliriz?
CCAA:: Bu sporu elimiz aya¤›m›z tuttu¤u sürece

yapabiliriz, hatta yapsak da iyi olur. Çünkü ilerle-
mifl yafl›m›zda kuvvetli olmak, kas kuvvetimizin
devam›n› sa¤lamak, kas kayb›n› yavafllatmak sa¤-
l›k aç›s›ndan çok önemli. Özellikle bu yafllarda bu
spor daha çok yap›lmal›. Ama temel sa¤l›k koflul-
lar› yerine getirilerek. Tansiyon, kalp rahats›zl›¤›
gibi hastal›klar olmamal›. A¤›rl›k kald›rma, izo-
metrik çal›flma dedi¤imiz maksimal kuvvete dö-
nük antrenmanlar, tansiyonun fazladan yüksel-
mesine neden olabilir. Sa¤l›k aç›s›ndan herhangi
bir problem do¤mamas› için, kontrolden geçtik-
ten sonra vücut gelifltirmeye ad›m ad›m bafllana-
bilir. Bunun için spor hekimliklerinin yapt›klar›
çeflitli testler var: eforlu ve eforsuz testler, kan
de¤erleri, kalp ve damar sa¤l›¤› gibi.  

BBTTDD:: Bafllay›p ara vermek zararl› m›?
Herhangi bir zarar› yok. Yaln›z halk aras›nda,

“çal›fl›p kas kütlelerimi art›r›r›m, ama sonra b›ra-
k›rsam bu kas ya¤lan›r” fleklinde bir inan›fl var.
Oysa spor yaparken do¤al olarak vücut fazla ener-
ji tüketimine yöneliyor. Bu tüketimin karfl›lanma-
s› için de bir yeme-içme al›flkanl›¤› gerekiyor.
E¤er kifli sporu b›rakt›¤›nda, bu yeme-içme al›fl-
kanl›¤›n› da b›rakmazsa (genelde b›rak›lm›yor),
kas kütlesinde meydana gelen bir azalma, buna
ba¤l› olarak da al›nan enerjinin ya¤ fleklinde de-
polanmas›ndan dolay› kilo al›r. Spor bilimlerinde
“sporu b›rak›nca kilo al›n›r” diye bir fley yok.   

BBTTDD:: Aletli ve aletsiz vücut gelifltirmenin fark-
lar› neler? Hangisi avantajl›? Salona gitmeden de
bu spor evde yap›labilir mi?

CCAA:: Burada avantajl›-dezavantajl› diye bir fley
yok asl›nda. Genel olarak, “aletsiz çal›flmalar da-
yan›kl›l›k için, aletli çal›flmalarsa kas büyütmek
için yap›l›r” diyebiliriz. Vücudu gelifltirmede, böl-
gesel ve kassal dayan›kl›l›kta, kas kitlesi edinme-
de ve sa¤l›kl› olmada önemli olan, yapt›¤›n›z ça-
l›flma program›. Bu programda da kaslara yap›-
lan yüklemelerin çok önemi var. 

Evde yap›lan aletsiz çal›flmalarda baz› kas
gruplar›n› çal›flt›rabiliriz. Belli bir noktada kas
kitlesi edinmek için belli oranlarda yükleme ya-
p›lmas› gerekiyor. Mekik, fl›nav, çak› gibi hare-
ketleri evde yaparken zaman içinde çok tekrara
yönelme oluyor. Bu da bölgesel dayan›kl›l›¤› çok
art›r›yor. Bunun için a¤›rl›k salonuna gitmeye ge-
rek yok. Evde, oturma odan›zda bunu halledebi-
lirsiniz. Ama, ben triceps (kol üçbafll› kas›), bi-

ceps (kol ikibafll› kas›) ya da bacak kas grubunu
büyütece¤im, gelifltirece¤im diyorsan›z, ek a¤›r-
l›k çal›flmalar›na ihtiyac›n›z var. Bu, evde ya da
salonda da olabilir. Yani aletli ve aletsiz çal›flma
amac›n›za göre de¤iflir. Evdeki çal›flmalarda da,
ayn› salonda oldu¤u gibi baz› temel kurallar› uy-
gulamak gerekiyor. Hareketlere bafllamadan ön-
ce eklemleri ve kaslar› hareketlere haz›rlamak
için bir ön ›s›nmay› sa¤lamam›z gerekiyor. Is›n-
ma, üstteki kas grubundan bafllay›p afla¤›dakile-
re do¤ru (tersi de olur) bir s›ra izlenerek yap›la-
bilir. Böylece atlad›¤›n›z kas grubu olmaz. Bafl-
lang›çta 8’li ya da 10’lu tekrarlarla, setler (3 ta-
ne) halinde yap›labilir. Zamanla bu tekrarlar art›-
r›l›r. Çok tekrarl› çal›flmalar (dayan›kl›l›¤› art›-
ran), kaslarda ilk zamanlarda az da olsa bir bü-
yüme sa¤lar. Ancak tam büyütme sa¤lamak için
a¤›rl›klar› mutlaka art›rman›z gerekir. 

Aletsiz çal›flmalarda bafllang›ç antrenmanlar›,
1 birim hareket, 3 birim dinlenme olarak düzen-
lenmeli. Örne¤in, bir hareket 10 saniye sürmüfl-
se dinlenmesi 30 saniye olmal›. Zaman içinde bu
1 birim hareket, 2 birim dinlenme ya da 1 birim
hareket, 1 birim dinlenme fleklinde olmal›. 

Aletli ya da aletsiz çal›flmalarda kas gruplar›
belli s›rada çal›flt›r›lmal›. Önce büyük kaslar (ba-
cak, s›rt, gö¤üs, omuzlar) çal›flt›r›l›p, sonra kü-
çük kaslara (triseps, biseps) geçilmeli. Büyük
kaslar çal›fl›rken, küçükler bunlar› dengelemede
kullan›l›r. Küçükleri önce çal›flt›r›p yorarsan›z,
büyükleri çal›flt›r›rken zorlan›rs›n›z. Önerebilece-
¤im baflka bir fley de, kald›rabilece¤iniz maksi-
mal a¤›rl›¤›n % 60’›yla 8 ya da 12 tekrarla, set-
ler halinde çal›flma yap›lmal›. Bu anatomik an-
lamda kas yapmak için en uygun çal›flma flekli.
Bunun yan›nda çok çeflitli çal›flma tipleri var. Ör-
ne¤in haftada üç gün a¤›rl›k kald›r›yorsan›z; bir
gün yaln›z kol ve gö¤üs grubu, di¤er gün bacak
grubu kaslar›n› çal›flt›rabilirsiniz. Ama bir çal›fl-
ma tipi sürekli yap›lmasa iyi olur. Zaman içinde,
kendinizi gelifltirdikçe yeni sistemler denemeniz-
de yarar var.   

Serbest kilolarla çal›fl›ld›¤›nda, kuvvet uygu-
larken nefes vermek, indirirken de nefes almak,
kan bas›nc›n›n yükselmesini engeller. Ayn› za-
manda vücut içinde oluflan bas›nc›n da dengelen-
mesini sa¤lar. Yerden a¤›rl›k kald›r›rken s›rt böl-
gesinin düz olmas›, omurlara yap›lan bask›y› azal-
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Yanl›fl Do¤ru



t›r. S›rt ve kar›n kaslar›m›z› orant›l› olarak gelifl-
tirmeliyiz. Bir taraf afl›r› gelifltirilirken di¤er tara-
f, zay›f b›rak›lmamal›. Bu gibi fleylere dikkat edi-
lerek çal›fl›l›rsa, herhangi bir olumsuzluk ç›kmaz.  

BBTTDD:: Antrenmanlar ne kadar ve ne zaman ya-
p›lmal›?

CCAA:: Haftada en az üç antrenman (gün) yap-
mak gerekir. Ama siz bunu 7 antrenmana kadar
ç›karabilirsiniz. Sa¤l›kl› yaflam için antrenman ya-
p›yorsan›z her antrenman en az 25-30 dakika
sürmeli. Bundan sonra büyük kas gruplar›ndan
yola ç›karak küçük kas gruplar›n› devreye soktu-
¤umuz 8, 10, 12 istasyonlu bir çal›flmaya kadar
gidilebilir. 

Antrenmanlara vücudun en iyi yan›t verdi¤i
saat, ö¤leden sonra 4 ile 6 (8 de olabilir) aras›.
Sabahlar› da 10-11:30 saatleri aras› da uygun za-
manlar. Bunun yan›nda, zaman›n›z oldu¤u her-
hangi bir saatte antrenman yapabilirsiniz. Bu, hiç
yapmamaktan daha iyi. Ayr›ca vücudumuzda faz-
la enerjiyi (ya¤lar›) yakmak için en uygun antren-
man saati, kan flekerinin en düflük oldu¤u, kah-
valt› öncesi. Bu saatlerde organizma zorland›¤›n-
da, daha çok ya¤ yakma e¤ilimi gösterir. Bu ayn›
zamanda güne zinde bafllamay› da sa¤lar. Ama bu
egzersizler stresli ve zorlay›c› olmamal›.  

BBTTDD:: Sürekli antrenman için nas›l motive olu-
nur?

CCAA:: Bunun için do¤rudan verebilece¤imiz bir
yöntem yok. fiunu söyleyebilirim: antrenmanlar
sosyal bir çevre içinde yap›l›rsa keyifli ve sürük-
leyici oluyor. Yaln›z bafl›na uzun süre yapmak ge-
rekten zor. Kifli, yaln›z bafl›na antrenman
yap›yorsa, içe dönük bir motivasyon ge-
lifltirmeli. Bu, “Daha iyi, sa¤l›kl› ve
düzgün bir vücudum olsun” biçimin-
de olabilir. Yaln›z bafl›na egzersiz
yapmak s›k›c› olabiliyor. Benim de
egzersiz yaparken s›k›ld›¤›m zaman-
lar var. Ama bunu yapmam gerekti¤i-
ni biliyorum. Egzersiz yapmak, difl f›r-
çalamak, sabahlar› kahvalt› yapmak gi-
bi sa¤l›k için yap›lmas› gereken bir al›fl-
kanl›k olmal›. Kendimiz için günde 30
dakika (haftada en az 3 gün) ay›rmam›z
çok zor olmasa gerek. 

BBTTDD:: Vücudun ya¤ yakabilmesi için
ne kadar süre laz›m? 

CCAA:: Vücut gelifltirme sporu yapar-
ken, vücut, ihtiyac› olan enerjiyi ilk
olarak karbonhidratlardan sa¤l›yor.
Biraz da serbest ya¤ asitlerinden.
Ya¤lar› as›l yakansa, ilerleyen ant-
renmanlara ba¤l› olarak, kondis-
yon artt›kça organizman›n gliko-
jen (karbonhidrat) yerine ya¤lar›
kullanmay› tercih etmesi. Dü-
zenli yap›lan antrenmanlar so-
nunda, organizma yaklafl›k bir

ay sonra ya¤lar› yakmaya bafll›yor. Yani, organiz-
man›n bunu ö¤renmesi (ilk olarak karbonhidrat
yerine ya¤ kullanmas›) bir ay kadar sürüyor.   

BBTTDD:: Kaslar› niçin çal›flt›rmal›y›z?
CCAA:: Vücudumuzdaki kaslar, hareket etmeye

yönelik olarak geliflmifl organlar. Kas, çal›flt›r›l-
d›kça kendi içinde daha düzenli bir hale girer.
Çal›flmad›¤› zamansa kas sistemi daha h›zl› yaflla-
nan bir yap› sergilemekte. Bu, yaflam kali-
tesini azaltan bir faktör. Biz kaslar›m›-
z› çal›flt›rarak, gelifltirerek günlük
yaflant›n›n getirdi¤i, hareketsizlik-
ten kaynakl›, bel ve s›rt a¤r›lar›, du-
rufl bozukluklar›, uyuflukluk gibi fizik-
sel sorunlar›n, ev ve ifl yaflant›s›nda-
ki günlük streslerin üstesinden
daha kolay gelebiliriz. Anatomik
yap›n›n geliflimi, dayan›kl›l›k an-
lam›nda çok önemli. Daha
zinde, daha dinç, daha pozi-
tif düflünebilme yetene¤i
sa¤lar. Hareketle bir-
likte düflük yo¤unluk-
lu kolesterolün biriki-
mi önlenerek, damar
sertli¤inin önüne geçilir. Hareket
kalbin kas›lma ve kan pompalama
yetene¤ini de art›r›r. Spor yapan
insanlar›n kalbi, yapmayanlara
göre daha az yoruldu¤undan,
kalp rahats›zl›¤›na karfl› ön-
lem de al›nm›fl olunur. Asl›n-
da hareket etmek vü-
cut sa¤l›¤› için her
fley demek.

BBTTDD:: Antrenman
s›ras›nda kullan›lan yar-

d›mc› malzeme var m›?
CCAA:: Halterciler belleri için kemer

kullan›rlard›. Ama bunun belirgin bir
yarar› olmad›¤› sonradan anlafl›ld›.
Bu ve bunun gibi malzemeler, kulla-

n›ld›klar› bölgedeki kaslar›n zay›f kal-
mas›na ya da daha az geliflmesine ne-

den olur. Biz zaten kaslar›m›z› kuv-
vetlendirmek için çal›flt›¤›m›za gö-
re, ek malzeme kullanmadan ça-
l›flmak en yararl›s›. Baz› dönem-

lerde kullan›labilir, ama bunu
al›flkanl›k haline getirmemek

laz›m. Yaln›z, kullan›lan
ayakkab›n›n ortopedik

tabanl› olmas› çok önem-
li. 

BBTTDD:: Düzgün vücuda sahip olmak
için a¤›rl›k kald›rmak d›fl›nda baflka
neler yap›labilir?  

CCAA:: E¤er kifli, yüksek perfor-
mans sporu yapm›yor, yaln›zca

sa¤l›kl› yaflam için spor yap›yorsa, ilerlemifl yafl-
larda maksimum kalp at›m h›zlar›n›n (220 - yafl)
% 50-60’› civar›nda, her gün yaklafl›k 30 dakika
egzersiz yapmal›. Özellikle büyük kas gruplar›n-
da, esneklik belli ölçülerde korunmal›. Bunlar,
yaflam kalitesini yaratan, kas kayb›n› yavafllatan
unsurlar ve vücut gelifltirme d›fl›nda, bisiklet, yü-
rüyüfl, yüzme, tenis ya da herhangi bir spor la da
sa¤lanabilirler.

BBTTDD:: Günlük ifllerimiz kapsam›nda yapt›¤›m›z
hareketler spor olarak kabul edilir mi?

CCAA:: Hay›r. Bizim yapt›¤›m›z spor tan›m›na
girmiyor. Spor için özel zaman ayr›lmal›. ‹fle yü-
rüyerek gitmek, asansör kullanmamak hareket

sa¤lar, vücuda katk›s› da var ama spor yeri-
ne geçmiyor.

BBTTDD:: Nas›l bir beslenme program›
yap›lmal›? Antrenmana bafllamadan
ne kadar zaman önce yemek gereki-
yor?

CCAA:: Genel olarak söylersek; gün-
lük harcad›¤›n›z enerjiye ba¤l› olarak

en az üç ö¤ün, ek olarak iki ara ö¤ün
almal›s›n›z. Ama yine de harcad›¤›n›z

kadar almal›s›n›z. Afl›r› kilonuz varsa,
sa¤l›kl› bir flekilde her hafta belli bir mik-
tarda enerji aç›¤› yaratmal›s›n›z. Yaklafl›k
yar›m kiloya yaklaflan bir enerji aç›¤›
(3500-3600 kalori kadar), bu aç›dan uy-
gun. Ama baz› merkezlerde vücuttaki ya¤
oran›n› yaklafl›k olarak belirleyen sistem-
ler var. Buna bakarak da kendinize bir
program yapabilirsiniz. Yemek yemeyi
de en az 2 saat önceden b›rakmak ge-
rekiyor. S›v›ysa, antrenman yaparken
bile al›nmal›. S›v› kilo ald›r›r diye bir
fley var. Bu sa¤l›kl› bir fley de¤il. Bu-
nun yan›nda s›v› sürekli al›nmal›.
Böylece hem terle kaybedilen s›v›
karfl›lan›r hem de dolafl›ma destek
sa¤lan›r. Ayr›ca bol s›v› almak,
elektrolit dengesinin sa¤lanmas›, do-

lay›s›yla kramplar›n önüne geçil-
mesi demek.  

BBTTDD:: Son olarak söylemek
istedikleriniz...

CCAA:: E¤er bunu sa¤l›k için yap›yorsak, bu ifl-
ten keyif almal›y›z. Alm›yorsak motivasyonumuz
çok çabuk k›r›lacak ve karal› bir çal›flma olmaya-
cakt›r. Egzersizde ilke, süreklilik ilkesidir. Keyif
alaca¤›z ama, vücudumuzu da biraz zorlayaca¤›z
ayn› zamanda. ‹nsan vücudu yorulmuyorsa, kon-
disyon kazanamaz. Hangi bölgeyi yorarsan›z, o
bölge dayan›kl›l›k kazan›r. Biz bunu sa¤l›kl› ol-
maya gidifl diye tan›ml›yoruz. Zorlanma olmal›,
ama bafllang›çta de¤il. Bafllang›çta a¤›rl›k, hare-
keti ö¤renmeye verilmeli. Biz bu bafllang›ç ant-
renmanlar›na “antrenman yapmak için yap›lan
antrenman” diyoruz. Giderek bunu gelifltirmek,
ve al›flt›kça da art›rmk gerekiyor. Zaten düzenli
yapma al›flkanl›¤› edindikten sonra, o yorgunluk
yaflanmadan rahat edilmez. Bunun da nedeni
“endorfin” hormonu. Düzenli yap›lan sporun in-
san› rahatlatmas›n›, bu hormon sa¤l›yor. Antren-
man› kaç›ran birisinin kendini iyi hissetmemesi-
nin nedeni bu. Zaten bu duygu insana yerleflince,
kolay kolay antrenman kaç›rm›yor.  

Yaz› ve Foto¤raflar
B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
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