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NEDEN BU REHBER? i 5,

A

Bu rehber, sadece “ne yapacaginizi”
degil, “nasil ve neden yapacadginizi” da
aciklayan bir yol haritasidir. Igerik, bro-
science deqil, global otoritelerin bilimsel
cercevesi ile hazirlanmistir.
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| ACSM (American College of Sports Medicine) ‘ NASM (National Academy of Sports Medicine) | NSCA (National Strength and Conditioning Association)
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GUVENLIK TARAMASI (PAR-Q)

Kalp rahatsizhgi, gogus agrisi veya eklem sorunu varsa,

baslamadan once doktor onayi sarttir.
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Spesifik - Measurable

Attainable
Realistic
Timely

€ HATALI:

A

Kilo im.’
i

‘Haftada 3 gtin

antrenn
antren

haftada yag oranimi

anla
anla 8

%2 dustrecegim. J
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BEKLENTI YONETIMI: ADAPTASYON SURECI
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WEEKS 5+
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GELISIM EVRESI

Kas Gelisimi Basliyor

STABILIZASYON EVRESI

Sinir Sistemi Ogreniyor (Noromiskiiler Adaptasyon)
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4| ASAMA 2: ANTRENMAN MiMARiSi & KURALLAR
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pA-2-1

4 Saniye
Indir
(Negatif) 2 Saniye Bekle
(Stabilizasyon)

Haftada 2-3 Gun
(1 giin arayla)
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1-3 Set

'$'

1 Saniye

12-20 Tekrar Kaldir

(Dayanikhilk ve motor 6grenim)

0-90 Saniye

Bu yavas tempo bag dokularini giclendirir.
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fl_ ANTRENMAN BASLIYOR: ISINMA (10 DK)

5 dk. Gergin bolgelere (baldir, sirt) masaj
yaparak kan akisini hizlandirin.

Kollarla daire ¢izme, bacak sallama
gibi hareketli esnemeler.
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N: BACAKVESIRT -
2 SET X 12-15 TEKRAR | 4-2-1 TEMPO
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Dambil goguste, topuklar yerde. Kiirek kemiklerini birbirine gekerek gekis yapin.| :
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_ Lol j:_' - ANA ANTRENMAN: ITI§ VE KAI-GA _| _:_IIIIIIIIII.IIIIIIIIJ
2 SET X 12-15 TEKRAR | 4-2-1 TEMPO
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Dizler yerde (modifiye) veya tam sinav. Sirtiistii yatip kalgayi yukari itin.

Govde diiz bir hat olmal. Tepede 2 saniye sikistirin.




2 SET X 12-15 TEKRAR | 4-2-1 TEMPO

L ‘ SHOULDER PRESS |

Kontrollii itig. Omuzlar 30-45 Saniye bekleme.
kulaklara yaklagmamali. Bel cukurlagsmamali.

" ANA ANTRENMAN: OMUZ VE MERKEZ (CORE) |
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ANTRENMAN SONU: SOGUMA (5 DK)
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Her kas grubu icin germe hareketini 30 saniye boyunca _"_
sabit bekleyin. Yaylanma yapmayin. ;
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T ASAM
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A 3: KARDIYO VE METABOLIK KONDISYON

Yontem: LISS (Diisiik
Yogunluklu Sabit Durum)

Siddet: Zone 2
(%60-70 Nabiz)

Talk Test: Yaninizdakiyle
nefes nefese kalmadan .
konusabileceginiz tempo.

Hedef: Haftada toplam 150
dakika (5 giin x 30 dk).
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- ASAMA 4: BESLENME (SU VE PROTEIN)
SU

1= : : R Sabah uyaninca:

'—{ KILO x 0.04 LITRE = GUNLUK SU | 1 bardak su+

| =|  (Orn: 80kg x 0.04 = 3.2 Litre) 1/2 limon/sirke.
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T A§AMA 4: BESLENME STRATENiSI

. KARBONHIDRAT ZAMANLAMASI KISITLAMALAR p
Midnight
1 3 57T KuRAL
Gece yatmadan
3 saat once
42 yemegi kesin.

Enerji kaynagidir. Antrenman
oncesi ve sonrasi ne tiketin.
Aksam yemeginde azaltin.
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Islenmis seker ve
beyaz unu sinirlayin.
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3. AGIRLIK
(%2-5 Artir)

2. TEKRAR
(Sayiyi Artir)

SIK YAPILAN HATALAR

- Too Much Too Soon:
Her gun antrenman
yapma.

- Ego Lifting: Formu
bozacak agirlk
kaldirma. 1

- Takviye Bagimhihgi: |
Once gercek gida. -
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SISTEME GUVENIN.

Sabirli olun, istikrarl olun. Basari sureklilikte gizlidir.

Instagram: Email: [ poregmatzon ]
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user
   @ polat.yucel

user
   yucel.polat@gmail.com


