PERSONALTRAINING
=

35 YAS USTU RE-COMP STRATEJISI

BILIMSEL
ANTRENMAN VE
BESLENME REHBERI

Sarkopeni riskine, diisen anabolik hormonlara ve uzayan toparlanma

suresine karsl; ayni anda yag yakip kasi koruyan, kanita dayali bir yol
haritasi.

Erkek & Kadin - 4 Gunlik Program
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sitis NEDEN 35 YAS USTU FARKLIDIR?

35 yas ve lizerinde viicut, genclik doneminden farkli kurallara gore calisir. Kas kitlesi kaybi (sarkopeni) riski
belirgin hale gelir, anabolik hormonlar (testosteron, bliyime hormonu) disme egilimi gésterir ve kas

hasarindan toparlanma siresi 72 saate —hatta bazen daha da uzun siirelere— uzar.

RE-COMP NEDIR?

Vicut kompozisyonunu yeniden yapilandirma — ayni anda yag yakip kas insa etme/koruma. Bu

yas grubunda Re-Comp, agresif kalori aciklariyla dedil; yiliksek protein, stratejik karbonhidrat

zamanlamasi ve eklem dostu, hormonal yaniti tetikleyen diren¢ antrenmanlariyla mimkin

olur.

iCINDEKILER

ORTAK BESLENME STRATEJISI

Kalori dengesi, protein, yag, karbonhidrat-lif ve kritik takviyeler

ERKEKLER iCIN UYARLAMA

4 Gunluk Upper/Lower Split - Upper & Lower antrenman tablolari

KADINLAR iCIN UYARLAMA

Glute & Posterior Chain - Postir & Core programi

KRITIK UYGULAMA NOTLARI

Tempo kontrold, kardiyo entegrasyonu ve agri yonetimi



siinon ORTAK BESLENME STRATEJISI

Re-comp'un hedefi kilo vermek dedil, yag/kas oranini degistirmektir. Agresif kalori aciklari +35 yas
erkeklerde testosteronu dasUrir, kadinlarda hormonal dengeyi bozar. Bu nedenle ginlik enerji

harcamasinin (TDEE) yalnizca 200-300 kcal altinda ya da idame seviyesinde beslenilmelidir.

].8'2.2 g/kg %25'30 -200'300 kcal ]ll' 9/1000kcal

GUNLUK PROTEIN KALORIDEN YAG TDEE AGIGI (MAX) LIF HEDEFI

PROTEIN

ilerleyen yasla birlikte “anabolik direnc” gelisir; ayni miktar protein, kas protein sentezini (MPS) tetiklemekte

yetersiz kalmaya baslar. Glnlik alim 1.8-2.2 g/kg seviyesinde tutulmalidir.

YAG

Testosteron ve dstrojen Gretimiigin zorunludur. Ginlik kalorinin %25-30"u saglikli yaglardan (zeytinyad,

avokado, kuruyemis) gelmelidir. Alimin 0.8-1.0 g/kg'in altina dismesi hormon saglhgini dogrudan bozar.

KARBONHIDRAT VE LIF

Karbonhidratlar antrenman éncesi ve sonrasi égiinlerde yogunlastiriimalidir (Carb Cycling). insiilin direncini

kirmak ve viseral yaglanmayi azaltmak icin her 1.000 kcal basina 14 gram lif (sebzeler, yulaf) tiketilmelidir.

KRITIK TAKVIYELER
TAKVIYE 1]1Y4 GEREKGE
Kreatin Monohidrat 5g/gin Kas glici, toparlanma; néro-koruyucu ve kas koruyucu etki
Omega-3 Standart doz Enflamasyon yonetimi

D3K2 / Magnezyum / Ginko Standart doz Hormon destegi



soinez ERKEKLER iGIN UYARLAMA

BESLENME NUANSI
Testosteron seviyesini korumak icin kronik stres kaynaklarindan (asiri antrenman, derin kalori agigr)

kacinilmaldir. Cinko ve Magnezyum alimi 6nceliklendiriimelidir.

ANTRENMAN MIMARISI

Merkezi sinir sistemi (CNS) ve kas toparlanmasi yasla birlikte uzadigindan, ayni kas grubunu haftada 2
kez calistiran 4 Giinliik Upper/Lower Split en verimli yapidir. Seanslar arasi 72 saat dinlenme
hedeflenir.

HAFTALIK PROGRAM

Pzt Upper Sal Lower Car LISS Kardiyo Per Upper Cum Lower

Hafta sonu Dinlenme

UPPER — UST vicuT GUND

Odak: Testosteron yanitini tetikleyen bilesik hareketler ve postir

SET

EGZERSIZ TEKRAR DINLENME GEREKGE

Incline Dumbbell Press 4 x8-10 90-120 sn Dlz sehpaya gore omuz eklemine daha az stres; Ust gogus

liflerini maksimum mekanik avantajla ¢alistirir

Seated Cable Row 4 x10-12 90sn Masa basi calisanlarda kifozu (kamburlugu) 6nlemek igin
(Genis Tutus) sirt kalinligi ve postiir

Dumbbell Overhead 3x8-10 90sn Omuz kitlesi; oturarak yapilmasi bel omurlarina (lumbar)
Press (Oturarak) binen yikl azaltir

Lat Pulldown 3x10-12 90 sn Latissimus dorsi genisligi icin dikey ¢cekis

Face Pull 3x15-20 60 sn Arka omuz ve rotator manset saghgi; +35 yas omuz

sakatliklarina karsi en kritik dizeltici egzersiz

Triceps Pushdown / DB 3x12 60 sn Kol hacmiicin izole metabolik stres
Curl (Siiperset)



LOWER — ALT VUCUT GUND

Odak: Bacak hacmi, anabolik hormon tetiklenmesi ve diz glivenligi

SET
EGZERSIZ TEKRAR DINLENME GEREKCE
Leg Press (veya Goblet 4 x8-10 120 sn Omurgaya binen ylk{ azaltarak quadriceps'e maksimum
Squat) mekanik yiik (6zellikle bel fitigi riskine karsi)
Romanian Deadlift 4 x8-10 120 'sn Arka bacak ve kalgayl esnemis pozisyonda calistirarak en
(RDL) yiiksek hipertrofiyi saglar; yasla zayiflayan posterior zinciri

korur

Seated Leg Curl 3x12-15 60-90 sn Oturarak yapildiginda hamstring, kalcadan gergin

konumda olur; Lying versiyona gore ¢ok daha fazla kas
gelisimi (aktif yetmezlikten kaginir)

Leg Extension 3x12-15 60 sn Leg Press'te eksik kalan Rectus Femoris'iizole eder

Plank 3 x 45-60 60 sn Bel agrilarini nlemek ve core stabilizasyonu igin statik
sSn guc



soines KADINLAR ICIN UYARLAMA

BESLENME NUANSI

Pre-menopoz/menopoz donemine yaklasan kadinlarda dstrojen dalgalanmalari kemik yogunlugunu
(osteoporoz riski) ve viseral yaglanmayi etkiler. Agir direng egzersizi kemik erimesine karsi en glcli
silahtir. RED-S (Sporda Goreceli Enerji Eksikligi) sendromundan kaginmak icin kalori acigi cok hafif
tutulmali; kalsiyum ve D3 vitamini dnceliklendirilmelidir.

ANTRENMAN MIMARISI
Kadin genetigi hacmi erkeklere gore daha iyi tolere eder; ancak eklem sagligi her zaman 6n planda
olmalidir. Estetik “X” formunu (bel ince, kalga dolgun, omuzlar dik) desteklemek icin Glute & Posterior

Chain ile Upper Body Postiir odakli 4 glinliik program idealdir.

GUN 1& 3 — KALGA VE BACAK

Glute & Posterior Chain - Odak: Kalca hipertrofisi ve kemik yogunlugunu artirma

SET x

EGZERSIZ TEKRAR DINLENME GEREKCE

Barbell Hip Thrust 4 x8-12 90-120 sn Gluteus Maximus'u tam kasilma pozisyonunda maksimum
yUkle galistirir; bel omurlarina baski yapmadan kalca
bdyttmenin altin standardi

Dumbbell RDL 4 x10-12 90-120 sn Kalga ve arka bacagi esneyerek ¢alistirir; Hip Thrust ile
mikemmel biyomekanik uyum (kisa + uzun) yaratir

Bulgarian Split Squat 3x10-12 90sn Tek bacak calismaslyla kalga stabilizasyonunu (Gluteus
Medius) artirir; bacaklar arasi asimetriyi giderir

Cable Glute Kickback 3x15 60 sn Kalca izolasyonu; tepe noktasinda izometrik kasiimayla
metabolik stresi artirir

Seated Hip Abduction 3x15-20 60 sn Yan kalca (Gluteus Medius/Minimus) kaslarini hedefleyerek
kalgaya yuvarlak form verir

GUN 2 & & — UST VUCUT VE MERKEZ

Postlir & Core - Odak: Yuvarlak omuzlari diizeltmek, sirti diklestirmek ve siki kollar



EGZERSIZ

SET
TEKRAR

DINLENME

GEREKGE

Lat Pulldown (Genis
Tutus)

Seated Dumbbell

Shoulder Press

Seated Cable Row

Dumbbell Lateral Raise

Face Pulls

Deadbug veya Glute
Bridge

3x10-12

3x10-12

3x15

3x15-20

3x15

90 sn

90 sn

90 sn

60 sn

60 sn

60 sn

V-Taper yaratarak belin optik olarak daha ince
gorinmesini saglar

Omuz baslarini sekillendirerek vicudun Gst kismini
diklestirir

Kirek kemiklerini birbirine cekerek (retraksiyon) 6ne
devrik omuz postirini dizeltir

Medial deltoidi calistirarak omuzlara genislik ve estetik
katar

Boyun diizlesmesi ve postlr bozukluklarina karsi en etkili
arka omuz/rotator manset egzersizi

Anterior Pelvic Tilt'i(6ne devrik leGen kemigi - sahte gébek
gorintisi) gidermek igin core ve kalga senkronizasyonu



siinos  KRITIK UYGULAMA NOTLARI

@‘H TEMPO KONTROLU (/2/1 vEYA 3/0/1/0)

Agirhg kaldirmaktan ¢ok indirirken (eksantrik faz) yavas ve kontrollii olmak, hipertrofiicin cok daha

belirleyicidir ve +35 yas eklem/tendon sagligini korur.

@2 KARDIYO ENTEGRASYONU

Haftada 2-3 glin, agirhk antrenmani sonrasinda veya bos giinlerde 30-45 dakika LISS (Zone 2) kardiyo
(%6-8 egimli ylriyls bandi). Kortizoll firlatmadan yag oksidasyonunu maksimize eder.

@3 AGRI VE YORGUNLUGU AYIRT ETMEK

Eklemlerdeki keskin agriile kastaki yanma hissi birbirinden farkldir. +35 yas bireylerde agri durumunda
hareket sonlandiriimali; tansiyon riski nedeniyle Valsalva manevrasindan (nefes tutarak asiri Ikinma)
kaciniimalidir.

PY PERSONAL TRAINING @polat.yucel

& M 35Yas Ustii Re-Comp Rehberi polatyucel.com




