40 Yas Ustii Icin
Eklem Koruyucu Performans
Rehberi

Biyomekanik kaldiris modifikasyonlari, sarkoplazmik hipertrofi ve
surdurulebilir toparlanma tzerine bilimsel bir saha rehberi.

Polat Yiicel 35+ / 40+ Sporcular 5 Bolim
ASI Fitness Egitim Koordinatori Rekreasyonel & premium seviye Ozet saha protokolii

o= 40 Yas Sonrasi Fizyoloji

Yas ilerledikge viicudun mekanik ylike ve antrenman stresine yaniti degisir. 40+ sporcuda
planlama yapilirken g fizyolojik faktor belirleyicidir. "Haftada 6 glin tlikenise kadar" felsefesi
bu yasta kas blyutmez; kortizoll yukselterek kas yikimina yol acar.

FO1 FO2 FO3

Tendon esnekliginin Sinovyal sivi azalmasi Sarkopeni & hormonal
azalmasi Eklemi yaglayan sivi azalir, distis

Kolajen sentezi yavaslar, kikirdak siirtiinmesi artar. Agir GH ve testosteron diser,
tendon elastikiyetini ve yanlis acili presler toparlanma uzar. Asiri hacim
kaybeder. Kontrolsiiz dejenerasyonu hizlandirir. kortizoll patlatir ve kas
eksantrik ylk sakatlik riskini yikimini tetikler.

katlar.

TEMEL ILKE Eklem lizerindeki mekanik stresi minimize et; hedef kas iizerindeki
metabolik stresi ve tansiyonu maksimize et.

o2 Biyomekanik Kaldirigs Modifikasyonlari

Eklem hasarina en sik yol acan klasik egzersizler ve bunlarin biyomekanik olarak optimize
edilmis, eklem dostu alternatifleri.



EKLEM KORUYUCU PERFORMANS REHBERI ASI FITNESS

YUKSEK RISKLI EKLEM DOSTU ALTERNATIF MEKANIK GEREKCE

Barbell Bench Press Low-Incline DB Press Barbell omuzu internal rotasyona

Diiz sehpa 15-30° ac zorlar. Dumbbell dogal bir yakinsayan
ark sunarak omuz sagligini korur ve
pektoral aktivasyonu artirir,

Behind-the-Neck Reverse Grip Pulldown Enseye ¢ekis omuzu asiri eksternal
Pulldown Ters tutus rotasyona sokar. Ters tutus
Enseye lat pulldown latissimusu daha iyi esnetirken omuz

impingement riskini sifirlar.

Barbell Squat Leg Press / Pendulum Agir squat omurgaya eksenel yiik
Konvansiyonel agir Squat bindirir. Sirt destekli mekanik
Kontrollii negatif platformlar L4-L5 disk baskisin

azaltir ve kuadrisepsi izole eder.

Barbell Biceps Curl Incline DB Curl Diiz bar bilek ve dirsegi dogal

Diiz bar Arkaya egimli sehpa olmayan supinasyona zorlar. Incline
DB curl bicepsin uzun basini
anatomik maksimum esnemeye
getirir.

o3 AgIr Kiloya Alternatif: SST Protokolii

Kas kutlesini korumak veya buyutmek icin eklemleri yipratan 1RM yliklerine girmek gerekmez.
Sarkoplazmik hipertrofi (SST), hedef kasta hipoksi ve yogun kan pompalanmasi yaratarak
eklemleri korurken gelisimi tetikler.

o Asamal e Asama 2 e Asama 3

~8RM - 7-8 tekrar. 2 sn Kilo -%20 - dinlenmeden bir Kilo -%20 daha - sadece
negatif / 1 sn pozitif, cok tikenis seti daha. eksantrik faza odaklanarak 4—
kontrollu. 5 tekrar.

Sonug: Ekleme binen mekanik baski yari yariya diiserken kas ici sinyal yolaklari (nTOR) maksimal
dlizeyde uyarilir.
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EKLEM KORUYUCU PERFORMANS REHBERI ASI FITNESS

o2 Periodizasyon, Toparlanma & CNS

40+ bir bireyin programi, toparlanma kapasitesinin 6tesine gegmemelidir. Merkezi sinir
sistemi (CNS) yorgunlugunu yonetmek esastir.

FREKANS DELOAD

Haftada 3-4 giin Her 6 haftada 1 hafta

Upper/Lower veya Fullbody — ardisik dinlenme Hacim %50 azaltilir. Bu hafta kaslar icin degil,
sunar, split'e gore surdurulebilir. tendon ve CNS tamiri igindir.

UYKU HIDRASYON

Min. 7-8 saat 40-45 ml / kg

Kaliteli uyku olmadan biiyime hormonu salgisi Sinovyal sivi hidrasyonu igin kilo basina giinlik
optimize edilemez. minimum su tuketimi.

os Mikrobesin & Supplement Protokoll

Yaslanan fizyolojiyi iceriden desteklemek, performansi surdurtlebilir kilmanin temel adimidir.

TAKVIYE ZAMANLAMA FAYDA

Hidrolize Kolajen (Tip 1 & 3) Ac karnina veya Tendon matrisini gliclendirir, eklem

+ Glukozamin - Chondroitin - MSM antrenman sonrasi ici stirtinmeyi azaltrr.

Omega-3 Balik Yagi GUnlik Sistemik enflamasyonu baskilar, lipid

Ylksek EPA/DHA - 2-3 g/glin profilini (HDL/LDL) korur.

Magnezyum Malat sabah - Sabah eneriji ve performans; gece

Malat / Bisglisinat Bisglisinat gece CNS yatismasi, derin uyku, kas
gevsemesi.

Kreatin Monohidrat Gunluk ATP (retimini artirir; hiicre ici

3-5 g/glin sabit hidrasyonla eklem mekanigini dolayli
destekler.
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UNUTMAYIN

40 yasindan sonra en iyi sporcu, en agir kaldirip hastanelik olan

degil; en akilli kaldinp 60 yasinda da ayni kas kiitlesi ve
fonksiyonellikle salona adim atabilen sporcudur.

py10



