Kaldirag

HAREKETIN MUTFAGI:
FITNESS VE FIZYOLOJIMIZI
ANLAMAK

TEORIDEN PRATIGE KAPSAMLI BIR YOL HARITASI  gzersiz siyomekani AN
eﬂﬁglilﬂi:?ir:gj:er A\
(Kaldiraglar, Vektorler).

Kuvvet
Vektoru

NEDEN BU BILGILER ONEMLI?

« 5 tekrar mi, 20 tekrar mi? = Cevabi enerji sistemi verir.
¢ 3 dk mi, 45 sn mi dinlenmeli? = Cevabi yakit deposunun dolum hizi verir.
« Hafif agirlikla kas yapilir mi? - Cevabi tiikenis prensibi verir.

Kuvvet Kolu

KAS LiFLERI
MITOKONDRI
ATP DONGUSU

ATP > ADP + Pi’

ENERJI
SALINIMI

LAKTIK ASIT

Egzersiz Fizyolojisi:
Igeride "nelerin
degigtigini” inceler

. . P e Lo (Eneriji Sistemleri,
Teori: Pratik: Surdurulebilirlik: Hmm’m“a”,

Biyolojik Tepkiler Sahaya Uygulama Toparlanma MITOKONDRI

HORMONLAR
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Kendini Tani: Vucut Tipleri ve Senaryo Se¢imi

EKTOMORF (Hardgainer) MEZOMORF (Dengeli) ENDOMORF / BASLANGIC
» Ozellikler: Hizli metabolizma, zor » Ozellikler: Orta hizda kas yapimi, » Ozellikler: Kolay kilo alma, dusuk
kilo alma, kas yapiminda zorluk. yag kontrolu nispeten kolay. dayanikllik veya spora yeni
» Odak: Gii¢ ve Patlayici Kuvvet. » Odak: Hipertrofi (Klasik Vicut baglama.
Gelistirme). = QOdak: Dayaniklilik, Stabilizasyon
ve Yag Yakimi.

Bu sunum boyunca Senaryo A, B ve C referanslarini kendi viicut tipinize gére takip edin.
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Baslangic Fizyolojisi: Hazirlik ve Ik 10 Saniye

Before 0:00 0:00-0:10
Hazirlik Evresi (Antisipatuar Yanit) Baslangic¢ Evresi (Fosfojen Sistem)
Hareketten onceki 30-60 sn Inter Medium, 0-10 Saniye
= Mekanizma: Limbik sistem "Savas oI
ya da Kag" karar verir. o ap NH,
= Hormonal: Adrenalin ve e A e T s > >,
Noradrenalin salgilanr. p SO i
OH OH L4

M o P, + Energy

1
OH OH 0=P-O°
D-

(BLri?'l]E a A\ Kritik Uyari: Vagal Cekilme

System) Isinmadan agir sete girmek,
parasempatik baskinin (Vagus = Yakit: Hazir ATP (1-2 sn) + Kreatin Fosfat

siniden kalkmasina neden olur. (8-10 sn).

» Risk: Bas dénmesi, bulanti, = Ozellik: Oksijensiz, anlik ve maksimal gig.
bayillma. = Pratik: 3-5 tekrarll Squat/Deadlift setleri

» Goziim: Kademeli Isinma. bu aralikta gergeklesir.
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Enerji Krizi ve Yol Ayrimi (10. Saniyeden Sonrasi)

Yol A: Aerobik Denge (Steady State)

Hizlanma Evresi gl%{
(10 Sn - 3 Dk)

» Oksijen yeterli. Yag/Seker oksijenle yakilir.

« Shunting: Kanin %85'i kaslara gider.
n » Hedef: Senaryo C (Dayaniklilk).

» Durum: Enerji Krizi ve Oksijen Acig..

+ Sistem: Glikolitik Sistem (Glikoliz).
Seker oksijensiz pargalanir.

ENERJI KRIZI /
AYRIM NOKTASI

« Sonug: Laktat ve H+ iyonlari birikir

Yol B: Anaerobik Esik Ustii (Kaos)
(‘Kas Yanmast').
 Not: Buyume sinyalleri bu 'kriz’ aninda

Hi‘i Iatipare v
({i;@"; 7
Sy
vz
tetiklenir. -

s ; « Laktat temizlenemez, asidite artar.

3 Dakika Sonrasi

« Beyin yorgunluk sinyali verir ve gucl keser.
» Hedef: Senaryo B (Hipertrofi / Tukenis).
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Kas Lifleri ve Henneman’in Boyut Prensibi

Henneman Prensibi: Sinir sistemi ekonomiktir. Once kiiciik, gerekirse biiyiik birimleri

devrreye sokar. (“En glglu askeri en son savasa sok.”)

Tip 2x (Beyaz / Hizli Kasilan)

En son ¢are. Maksimal gug, hizli tukenir.
%@) Blyume Potansiyeli: MAKSIMUM.

Tip 2a (Pembe / Ara Form)

Orta siddet. Tip 1 yorulunca devreye
girer. Buyume Potansiyeli: Orta.

L PTTN (oan
(O B

Tip 1 (Kirmizi / Yavas Kasilan)

Ik devreye girer. Yorulmaz, gii¢siiz.
Buyume Potansiyeli: Cok Dusuk.

Kritik Soru: Hafif kiloyla
kas yapilir mi?

Cevap: EVET.
Kosul: Tukenis.

Tiikenis

10 kg x 25 tekrar (Tukenis)

= Tip 1 yorulur
-> Tip 2a yorulur
-> Vucut mecburen Tip 2Xi Tip 1
devreye sokar.

Sonug: AQirlik ne olursa olsun, son
tekrarlardaki zorlanma buyumenin
anahtandir.
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Ozel Dosya: Polat Yiicel Notu
(Ektomorf/Hardgainer)

Profil Analizi
Hardgainer bireylerde Tip 2 lifleri baskin olabilir ancak enerji depolari kisithdir.

SIK YAPILAN HATALAR DOGRU STRATEJI

x YUksek hacim (20 tekrar). \/ Tekrar Arahgi: 3-6 (Tip 2x odaklr).

x Kisa dinlenme (45 sn). “ Dinlenme: 3-5 Dakika (ATP'nin tam

dolmasi igin sart).
x Sonug: Gelisememe veya

kiigilme. W Yiik: Agir ve patlayici.
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Uygulama Stratejileri 1: Isinma ve Gu¢ Beslenmesi

Isinma Protokolleri (Vagal Cekilme Yonetimi)
Inter Medium O i

o)
. Ana hareketin
: . Statik YOK. .g:
(SG-ean: I::) foneast ragiet Slgﬁxsr:lk (6r 20k 10 >
esneme. 60kg x5 - 80kg x3).

Enerji Sistemine Gore Beslenme (Yuksek Siddet)

Inter Medium
Fosfojen Sistem (Gli¢/Senaryo A) ﬁ Glikolitik Sistem (Hipertrofi/Senaryo Bkg:
e Yakit: Kreatin Fosfat. e Yakit: Glikojen.
 Takviye: Kreatin Monohidrat (Gunde 5g). « Antrenman Oncesi (2 saat): 40-60g Kompleks Karb.
o Etki: 8-10 sn'lik yakiti 12-15 sn'ye gikarir. & o Antrenman Oncesi (30 dk): 20-30g Basit Karb 6'\
(Muz/Bal). @
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Uygulama Stratejileri 2: Dayaniklilik ve Tukenis Yonetimi

Enerji Sistemine Gore Beslenme RPE Tablosu (Algilanan Zorluk)
(Oksidatif Sistem/Senaryo C)

e intra-Workout: 60+ dk siiren D RPE 10: Tam tiikenis. (Haftanin %20'si)
antrenmanlarda her 30 dakikada
15-30g karbonhidrat.

A Risk: Glikojen biterse performans
%30 duger.

RPE 9: 1 tekrar cepte. (Haftanin %70')

RPE 8: 2 tekrar cepte.
Tukenis Turleri

&@- Mekanik Tiikenis (Istenen): Form RPE 7: 3 tekrar cepte. (Isinma/Deload)
bozulmadan agirligi kaldiramama.

€+ Teknik Tiikenis (Tehlikeli): Formun
bozuldugu an. DURUN.
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SENARYO A: Guc ve Patlayici Kuvvet

Kim Igin: Ektomorf / Gii¢c Odakli
Hedef: Tip 2x aktivasyonu, Mekanik Gerilim, ATP-CP Sistemi

3'5895.=.: 3'5 @ x—0—1
3-5 Tekrar (TaDr:%Ii'Iz?aarlanr.na) (Patlaych

Ornekler

Squat, Deadlift

= M
R
%@{mﬂ’

Toparlanma Beslenmesi (Acil)

e Zamanlama: ilk 30 dk.
« Icerik: 30-50q Basit Seker + 25-40g Whey.
e Amag: Bosalan ATP ve glikojen depolarini aninda doldurmak.

8
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Clinical Swiss Athletic (e N
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. E:.* tares et e 2%

[ ) L

Kim igin: Mezomorf / Klasik Viicut Gelistirm e

Im icin: vieZomaor asl ucu elstrme S 7

il

LT 1Y i
ST AR
L] L]

"""""

Hedef: Metabolik Stres, Laktat birikimi, Glikoliz

Diizen lleri Teknikler Tekrar

LT

L A AL T
Wb
. L '_'-i:ﬁ','

Bolgesel Split Drop Set (%30 8-12 Tekrar
(Gogus/Triceps vb.) | | dusus), Super Set (TUkenise yakin)

A\ Kritik Toparlanma: Laktat Temizligi

e Protokol: Antrenman sonu 10-15 dk Aktif Toparlanma (hafif
yuruyus/bisiklet) SARTTIR.

 Neden?: Pasif dinlenmede laktat 2 saatte temizlenir, aktif
toparlanmada 30 dakikada.
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SENARYO C: Dayanikhlik ve Baslangic¢

Kim Igin: Yeni Baslayanlar / Endomorf
Hedef: Kilcal damarlanma, Oksidatif kapasite, Hareket kalitesi

1. Duzen 2. Tekrar 3. Dinlenme
Full Body - 5
(Tiim viicut 15-20-25+ 30-45 sn

llerleme Stratejisi (Progressive Overload)

Stage 1: Stage 2: Stage 3: Stage 4:
Hafta 1-2: Hafta 3-4: Hafta 5-8: Tekrar sayisi Hafta 9+:
Form 6grenme. Set sayisi artisl. artisi (15 = 25) Agirlik artisi.

& el ¢]] -
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Toparlanma (Recovery) ve EPOC Etkisi

EPOC: Egzersiz Sonrasi Asiri Oksijen Tuketimi

c
o
"’é_ HIIT/Senaryo A: 200-400 kcal (24-48 saat)
E ¥y Senaryo B: 150-300 kcal (6-12 saat)
S
% EPOC (Bor¢ Odeme)
S Exercise
Time
Hizh (0O-2 Saat) Orta (2-6 Saat) Uzun (6-72 Saat)
e ATP/Kreatin dolar. » Laktat temizligi (Cori Dongusu). * Protein sentezi.
Anabolik pencere. Glikojen %60 dolar. Hormonal denge.
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Toparlanmayi Hizlandirma Teknikleri

Fiziksel Yontemler

o bl Soguk Su (Ice 1. Kontrast Dus o Foam Rolling
-} Bath) 7T £~ 3dk Sicak / 1dk ' Kas gerginligini ve
B0 10-15°C, 10 dk. N\ TmT Soguk. Kan dolagimini O fasyal stresi azaltir.
lItihabi azaltir. [11\\ pompalar. LEF Tk

Biyolojik Yontem

Uyku Optimizasyonu (En Onemlisi)

{\ A e Ortam: Karanlik ve Serin (18-20°C).
 Hormonal Pik: Buyume hormonu (HGH) derin uykuda, 6zellikle
23:00-02:00 arasinda %400-500 artar.

"
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Clinical Swiss Athletic

llerleme Takibi ve Periyodizasyon

Periyodizasyon Modelleri Plato (Durgunluk) Cozum Haritasi
e 1. Egzersiz Degisimi (Orn: Barbell -> Dumbbell).
3 Hafta B;igs ® 2. Tempo Degisimi (Time Under Tension).
Giig Deload Haftas: e 3. lleri Teknikler (Drop set).
4 .Haﬁa 4 Hacim ve siddeti = _
Lineer: Hipertrofi %50 distirmek ® 4. Beslenme/Uyku Kontrolii (Protein 1.6g/kg?).
4 Hafta (MSS yenilenmesi
Adaptasyon igin gart).
llerleme Takibi:

X Tarti ve Ayna (Yaniltici) \ Guc artist, Mezura, 1RM Testlerl

L -
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Referans Tablolari ve SSS

Hedef Bazli Parametreler Takviye Onceligi
Gug 1-5 Tekrar 3-5 dk Dinlenme Fosfojen 1. Whey
Hipertrofi 6-12 Tekrar 60-90 sn Dinlenme Glikoliz 2. Kreatin

Beslenme Zamanlamasi 3. Omega-3
Sabah Su + Tuz 4. D3 Vit
Pre-Workout (2h) 40-60g Karb 5. Magnezyum

Post-Workout (30m) 30-50g Basit Karb + 25-40g Whey

SiIk Sorulan Sorular
e Kardiyo kas yakar mi? Evet, haftada 3-4 saati gegerse.

e Sabah mi Aksam mi? Ogleden sonra (16:00-18:00) performans pik yapar.
e Kalori: Kas icin +300 kcal, Yag yakimi i¢in -300 kcal.

-
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Clinical Swiss Athletic

Sonug: Bilingli
Antrenman Manifestosu

e 3 tekrar ile 20 tekrar farkli
fizyolojik olaylardir.

e Dinlenme sureleri keyfi deqil,
biyolojiktir.

® Tukenise gitmeden gelisim
sinirhdir.

® Toparlanma, antrenmanin
yarisidir.

Baslangic Icin 4 Haftalik Yol Haritas

Week 1 Vucut tipini belirle (A, B, C) ve basla.

Week 2 Programi uygula, RPE notlari tut.

Week 3 1% olcumleri al (Mezura, Foto).

Week 4 Deload Haftasi (%50 siddet).

Hafta 5+: Progressive Overload (Agirlik artir).
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