PERSONALTRAINING

35-45 Yas Kadinlar Icin
llk 3 Ay Fitness Rehberi

Biyolojik Yatiriminizi Yonetmek: Incelmek
Degil, Guclenmek Icin Bilimsel Yol Haritasi

KAPSAMLI UYGULAMA EL KITABI
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Mekanik Yukleme: Yercekimine Karsi
Hayatta Kalma Mucadelesi

THE SCIENCE THE ACTION

Temel Prensip: Atrofi Pratik Uygulama

Vicut enerjiyi korumaya programhdir. Kullaniimayan kas Pembe dambillan birakin. “Etkili Tekrar” (Effective Reps)
“gereksiz maliyet” olarak gorulur ve atrofiye (kas kaybi) kavramina odaklanin. Son 2 tekrari yaparken ylz ifadeniz
ugrar. ilaci: Mekanik Yik. degismeli. Set bittiginde “S tane daha yapardim” diyorsaniz,

0 set sadece Isinmadir.

MIT vs. GERGEK

o Mit: Agirlik kaldirmak beni erkek gibi yapar.

» Gergek: Kadinlarda testosteron seviyesi erkeklerin
1/15"idir. "Hulk” olmak imkansizdir. “Sikilasmak” = Kas
yogunlugunun artmasi + Yag tabakasinin incelmesidir.
Agirliksiz sikilasma olmaz, porsume olur.

‘ EGITMEN NOTU: Cantaniz 5 kg iken, spor salonunda 2 kg ile galismak fizyolojik bir uyari

yaratmaz. Korkmayin, agirhigi artirin.
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Enerji Sistemleri ve Gergcek Yag Yakimi
THE SCIENCE

EPOC Etkisi (Afterburn)

24-48 Saat Metabolik Hizlanma

Yag yakimi sadece antrenman sirasindaki kalori degildir. Asil hedef, antrenman sonrasi 24-48 saat siren

metabolik hizlanmadir.

Mit Kirici Pratik Uygulama

e Mit: Ac karnina saatlerce yuruyerek yag yakarim. Yuksek yogunluklu aktivitelerle nabzi maksimuma
» Gergek: Diislik tempo (LISS) antrenman bitinceyad  ¢ikarip disirmek gerekir.

yakimini durdurur. Asiri kardiyo kortizolu artirip bel

cevresinde yaglanma yapabilir.

EGITMEN BAKIS ACISI: Kosu banda dizi izleyebiliyorsaniz, o antrenman metabolizmayi

degistirmiyordur. Sadece kalori yakiyorsunuzdur.
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1. AY: ADAPTASYON VE NOROMUSKULER OGRENME
Bolum A: Mobilite ve Hazirlik Rutini

AMAC: Hareket formlarini 6grenmek, eklem §iSTEM: Full Body (Haftada 3 Gun: Pzt-Car-Cum).
hareketliligini artirmak, beyin-kas iletisimini kurmak. Once bu mobilite rutini, sonra agirlik.

EGZERSIZ 'SET | SURE/TEKRAR | DINLENME | EGITMEN NOTU (ONEMLI)

Thoracic Extension Sirtin Ust kismini silindire yasla, kalca yerde.

1Set 90-120 Sn Yok

(Foam Roller) Kamburluk ilaci.

g Nefesle beli cukurlastir, sirti kabart.
Cat-Cow 2 Set 10 Tekrar 15 Sn Omurgan: hisset.
90/90 Hip Switch 2Set 8 (HerYon) 15 Sn Dizler 90 derece, govde dik. Kalca acici.
Glute Bridge (Cift >8et 15 Tekrar 15 Sn T_epe noktada 2 sn sik. Belini degil kalcani
Ayak) hisset.
A Citcles 1Set 15 (One/Arkaya) Yok Dirsekleri bukmeden omuzdan buyuk

daireler.
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1. AY: ANA ANTRENMAN (DIRENC)

Bolum B: Temel Kuvvet Hareketleri

EGZERSIZ \ SET | TEKRAR | DINLENME EGITMEN iPUCU (CUEING)
Goblet Squat 2 Set - 120 | 60 sn Dambil goguste. Cokerken dizler disa.
Glute Bridge (Yerde) 2 Set 15-20 45 sn Tepe noktada kalgayi 2 sn sik.
Incline Push-Up 2 Set 10-12 60 sn S st ot
(I\z‘ls:lzaeedlLRaOs:;k) 2 Set 19-15 60 sn Omuzlar awﬂzl;,yl;iirek kemikleri
Plank 2 Set Max Sure 60 sn St QUk;;g;';iﬁ:giggmeme
SOGUMA & BITIRIS
Kardiyo Bitiris 10 Dk | Sabit Tempo - Orta tempo yurlyls (Soguma niteliginde).
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2. AY: HIPERTROFI VE KAPASITE ARTIRIMI

Bolum A: Noromuskuler Hazirhk

AMAC: Kas dokusunu artirmak, metabolik

hizi yukseltmek.

SISTEM: Full Body - Hacim Odakl (Haftada
3 veya 4 Gun). Once bu hazirlik rutini.

EGZERSIZ SET TEKRAR DINLENME EGITMEN NOTU

World's Greatest Stretch 1Set 5 (Her Bacak) Yok Buyuk adim, dirsek yere, govde tavana don.

Dead Bug 7 Set 12 (Toplam) 30 Sn Eze;:aﬂslugunu yere bastir. Capraz kol-bacak

Band Pull-Apart 2 Set 15 Tekrar 30 Sn Lasti@i QF}QUS hizasinda yanlara ag. Kurek
kemiklerini sikistir.

Clam Shell 1 Set 15 (Her Yan) Yok Yan yat, topuklar bitisik, Ustteki dizi ac.

Inchworm to Plank 1 Set 8 Tekrar 30 Sn Ellerle yere yurl), plank pozisyonuna gel,

geri don.
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2. AY: ANA ANTRENMAN (HACIM ODAKLI)

Bolum B: Serbest Agirlik Gegisi

EGZERSIZ SET | TEKRAR |DINLENME | EGITMEN iPUCU

Dumbbell Squat (Yanda) 3 Set 10-12 60 sn AQirliklar yanda serbest. Denge zorlasir.
Romanian Deadlift (RDL) 3 Set 10-12 60 sn Eii Tfsfge?ﬁ; IR qe. AT
Dumbbell Chest Press 3 Set 10-12 60 sn Sirt sehpada. Dambillar gogus hizasina iner.
Lat Pulldown (veya DB Row) 3 Set 12515 45 sn Bari gogsune cek, arkaya yatma.

Dumbbell Overhead Press 3 Set 10-12 60 sn Karin siki, bel boslugu yok.

Mountain Climber 3 Set 30 sn 30 sn Nabiz yukselticl. Plank pozisyonunda.
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3. AY: GUC VE METABOLIK KONDISYON

Bolum A: Dinamik Hazirlik

AMAG: Kazanilan kasi giice doniistiirmek, inatgi  SISTEM: Gu¢ + HIIT Karisimi. Haftada 3 Giin
yaglar hedeflemek. AgQirlik artar, tekrarlar duser. Gu¢ + 1 Gun Sadece Kardiyo.

EGZERSIZ TEKRAR/SURE | DINLENME EGITMEN NOTU
Reverse Lunge to Knee Drive | 2 Set | 8 (Her Bacak) 30 Sn Geri adim, kalkarken dizi karna gek.
! !
Plank Shoulder Taps 2 Set | 20 (Toplam) 30 Sn Eé?lglsngozulmadan sag el sol omza. Kalcay
Lateral Lunge 1Set 10 (Her Yan) Yok AQirligi tek tarafa vererek otur. Ig bacak
esnesin.
Pogo Hops 2 Set 15-20 Sn 30 Sn Dizleri bukmeden parmak ucunda seri zipla.
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3. AY: ANA ANTRENMAN (GUG + HIIT)

Bolum B: Maksimum Performans

EGZERSIZ SET | TEKRAR | DINLENME l EGITMEN IPUCU
Goblet Squat (Agir) 4 Set 8-10 90 sn Daha agir dambil. Zorlanma (RPE) 8/10.
y _ Omurga hattini bozmadan maksimum
RDL (Adir) 4 Set 8-10 90 sn - )
Push-Up (Yerde) 3 Set Max 60 sn Artik dizler havada (yapabiliyorsan).

One Arm Dumbbell Row 3 Set 8-10 60 sn Her kol i¢in ayri. Govde rotasyonu yok.
Plank to Shoulder Tap 3 Set 20 (Top) 45 sn Plankta dururken capraz omuza dokun.
7”"”"”””II”’I”””IIJ””IJ”’
/ HIIT FINISHER (BITIRICI) #
¢’ Antrenman sonunda 4 Tur Yap ve Bitir. /
/ 30 Sn Jumping Jacks + 30 Sn Dinlenme /

’IIIIIII”’I”’I””l”l”ll’llll”l”’ y
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35+ Kadinlar Icin "Akilli Kardiyo" Haftalik Programi

Altin Kural: Enerjinin %80'i kas insasina, %20'si kondisyona. Kardiyo, agirlik antrenmaninin ontine gegmemeli.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
HIT LISS YOK LISS HIT Doga Aktivitesi TAM
AQirlik Sonrasi Sabah Ac/Giin ici | Giin Boyu (8-10 | Yemekten 1saat | Agirlik Sonrasi Sabah/Ogle Amag: Hormonal

Siddet: 9/10 Siddet: 4/10 bin) sonra Siddet: 9/10 Siddet: 5/10 denge ve
Amag: EPOC Amag: Aktif Amag: Sinir Siddet: 4/10 Amag: Hafta Amag: Psikolojik | Puyume.

etkisi, depolar dinlenme, sistemi Amag: Insiilin sonu dncesi rahatlama
bosken sok. lenfatik dolasim. | dinlenmesi. hassasiyeti, kan | metabolik (Trekking/Yiizm
sekeri ategleme. e).
dengeleme.
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Kardiyo Sozlugu ve

Kritik Uyarilar

Kisa sureli, ok yuksek nabiz. (30  Dusuk-Orta tempo, sabit nabiz Spor disi hareketlilik (Temizlik,
sn kos, 60 sn yuru). Bluyume (YUruyus). Stres yaratmadan merdiven). Gunluk harcamanin
hormonunu artirir. kalori yakar. buyuk kismidir.

Sahadan Notlar: Profesyonel Uyarilar

Asla Agirliktan Once Ac Karnina HIIT Dizlerine ivi Bak
Eforlu Kardiyo Yapma Yapma y

Glikojen depolarini bosaltirsin, 40 yas ustu kadinlarda ac¢ karnina Kilonuz yuksekse ziplamal
sakatlanma riski artar. Isinma yuksek siddet kortizolu (kas hareketler yerine 'suruklemeli’
sadece 5-10 dk. yikimi) artirabilir. HIIT'i tok veya veya pedalli (Bisiklet, Elliptical)

antrenman sonuna sakla. secin.
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Son Soz: Bu Bir Kamp Degil,
Baslangic Bileti

3. Ay: Gliclinuzle
Tanisin Bu program bir ‘3 ayhk

kamp’ degil,

2. Ay: Kaslarinizi
Hissedin

hayatinizin geri
kalanina giris biletidir.

1. Ay: Hareketleri
Ogrenin

Miikemmel program yoktur, istikrarli uygulanan
program vardir. Simdi baslayin. V4
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