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GIRIS

Anatomik olarak, iskelet kaslari kuvvet iiretmek icin

kasilan bir dizi paralel silindirik liflerdir. Bu kas kasilmasi
tim dis insan hareketlerinin gerceklesmesini saglar.

Viicudunuz kaslarinizdaki amino asitleri veya protein

yapi taslarini siirekli olarak yeniler ve geri doniistiiriir.

Viicudunuz eklediginden daha fazla protein cikarirsa kas

kiitlesi kaybedersiniz . Net protein sentezi esitse kas
boyutunda olgiilebilir bir degisiklik olmaz. Viicudunuz
¢ikardigindan daha fazla protein birakirsa kaslarmiz biiyiir.

Kas kiitlesi arttirmanin, protein depolanma hizini artirirken
kas proteinlerinin par¢alanma hizini en aza indirmektir.

Kas kiitlenizi artirma stireci kas hipertrofisi olarak bilinir

ve birincil olarak diren¢ antrenmani yapilmalidir.
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Agirlik Yonetimi

ENERJI "},  ENERJi KILO
ALIMI / HARCAMASI____ ARTISI

ENERJI ) ENERJi KILO
ALIMI HARCAMASI KAYBI
\) ‘:—/

Ozetle; bu durumda size kilo verdirecek ya da aldiracak
herhangi bir yiyecek/ igecek yoktur.
Besinlerin viicudumuza olan etkileri ve besin degeri

yuksekligi/azlifi mevcuttur.
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Kas Kiitlesi ve Beslenme

PROTEIN ALIMI

Direng egzersizi
yapan
sporcularda:
1.4-1.7 g/kg/giin

Dayaniklilik
sporcularinda:

1,2-1,4 g/kg/gin

Optimal Tiiketim:
0.8 g/kg/giin

Antrenman bittikten hemen sonra 20-25 g yiiksek kalite bir protein alim
onerilmektedir.

Protein alim1 6giin basina 20-30 gr seklinde boliinmelidir.

YAG VEKARBONHIDRAT

Yag Alim1 Karbonhidrat alim1
Total Enerjinin total enerjinin
%20-30’u olmal1 %40-50’si olmal1
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Yag Kiitlesi Kaybetme

BESLENME EGZERSIZ

HIIT(yitkksek  yogunluklu

Allman enerji harcanan Sl antrenmani),

SN Sm iRl et Kardiyovaskiiler egzersizler

(viirityiis, dans, bisiklet vb.)
300-500 kcal acik

- harcanan enerjiyi
yaratmak gerekenilir

arttiracagindan bu siirecte
yardimci olabilir.

X DOGRU BiLINEN O
" YANLISLAR

Aciken kardiyo yapmanin viicut yag kiitle kaybinda higbir etkisi yoktur.

IF (intermittent fasting) ve ketojenik diyet kisiye 6zgii planlanmalidir ve bunun da
ozel olarak bir etkisi yoktur.
Karbonhidratin kesintisiile yag kaybinin bir ilgisi yoktur.

Tam tersine, arastirmalarda geleneksel Akdeniz Diyeti, yag kaybi icin en uygun
beslenme plani olarak belirlenmistir.
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o UYGULAMA

1. Hedef tekrar sayinizi belirleyin

GUCICIN: 1-5 TEKRAR
KAS GELISIMI ICIN: 8-12 TEKRAR
DAYANIKLILIK ICIN: 15+ TEKRAR

2. Dogru Agirlik Miktari Secin

10 tekrarlik bir hareket yapacaksaniz, son setinde
zorlanacagimiz ya da yapamayacaginiz bir agirlik
olmal..

3. Egzersizleriniziiyisecin

Uzun vadede en iyi fitness sonuglarini alabilmeniz ic¢in
antrenmanlarmizin  bilesik ve izolasyon hareketlerini

icermesi _gerekir.Yani hem tiim viicut eklemlerini

kullanabilme ve bir kasa odaklanabilme yetenegi olarak
aciklanabilir.
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BESLENME PLANI

ORNEK:

Profil
* Yas: 36
*Boy: 174 cm
* Kilo: 65 kg
e Viicut tipi: Muhtemelen fit veya normal
e Hedef: Kas kiitlesini artirmak ve yag kiitlesini azaltmak
o Aktivite diizeyi: Orta-yiiksek (haftada 3-5 glin spor)
e Tahmini Giinliik Kalori Ihtiyaci: Yaklasik 2000-2200 kcal
(Kas kazanimi ve yag kaybi icin hafif kalori acig1 veya hafif
fazlasiuygulanabilir. Protein yiiksek tutulur.)

Temel Beslenme Ilkeleri

 Protein: ~1.6-2.2 g/kg = glinde 105-140 g protein

e Karbonhidrat: Kas i¢in gerekli = antrenman oncesi/sonrasi
oncelikli

* Yag: Hormonal denge i¢in dnemli — giinliik kalorinin %25-
30'u

e Su: Enaz2,5-3litre/giin

« Ogiin sayisi: Kigiye gore degisir!
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GUN/

OGUN
Antrenman oncesi:
1 muz +1tath kagig:
fistik ezmesi
Kahvalt1
2 yumurta+2 yumurta Yulaf ezmesi (5 yemek (antrenmandan
beyaziile omlet kasig1 yulaf + siit/bitkisel sonra):
SABAH o1 . “ e o
1dilim ekmek siit + targin + 1 cay kasigi 1dilim tam bugday
1 tath kasig1 zeytinyagi fistik ezmesi + 1 kiigik muz) ekmegi
3 yumurta (1sar1) +
avokado dilimleri
1dilim beyaz peynir +
domates/salatalik
100 g yagsiz dana eti (1zgara Tavuklu cevizli salata
ya da sotelenmis) (1zgara tavuk, ceviz,
120 grizgara tavuk ) .. e
OCLE syemek kagi1 karabugday 5 yemek kagig1 esmer plru?g ye§111v1kler, 1 yerriek
Zeytintagh Salata Buharda sebzeler (brokoli, k'a.§1g1 zeytinyagi) 3
havug) 1dilim ¢avdar ekmegi
ARA 1kase yogurt 1avug findik 1 bardak kefir
1porsiyon meyve 1porsiyon meyve 1adethurma
100 grizgara somon 1kase mercimek gorbasi Sebzeli Balik
AKSAM 1adetkiiciik boy patates Yogurtlu Kabak Z.yaglisalata
Firinda sebze 1dilim ekmek 1dilim ekmek
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Ornek Antrenman Plani

1.GUNPUSH

]
y Bench Press — 4x8-10

&

° (-3 Dumbbell Incline Press — 3x10
I

5?

! Overhead Shoulder Press — 4x8

’é!' I !'§

A
NG i _” Lateral Raises — 3x15

e

o = Triceps Dips (makine/destekli) - 3x12

‘
( ‘ |
Triceps Pushdown (kablo) — 3x12-15



Ornek Antrenman Plani

2.GUNPULL
Pull-Ups / Lat Pulldown - 4x10

Barbell Row - 3x8
=

ﬁ“ ®  FacePull - 3x15

[

S
+‘n'+ Barbell Curl - 3x10

gl

g

O

T Hammer Curl - 3x12

Kardiyo: 20 dk hafif-orta tempolu kosu
veya bisiklet




Ornek Antrenman Plani

3.GUNLEG

r
[~ Squat-4x38

w4

-
P Romanian Deadlift — 3x10

)

€ Leg Press - 3x12

Walking Lunges - 2x15 adim

1
-
.

Leg Curl - 3x12

B g4y Calf Raise - 4x15



Ornek Antrenman Plani

4-5. GUNLER

Kardiyo ve streching yapilabilir. Aktif
dinlenme ile her giintin arasina bir gin
konulabilir.

Belirli bir uygunluk seviyesine gelmek dnemlidir
ve dogru bir postiirde hareketleri tamamlamak en
birincil adimdir.

Bundan dolay1 bir uzmandan yardim almaniz her
zaman sizi daha saglikli bir stirecin igerisine
sokacaktir.

NOTLAR & IPUCLARI
e Isinma: Her antrenmandan 6nce 5-10 dakika hafif kardiyo +
dinamik esneme.
« Soguma: Antrenman sonrasi hafif esneme yap.
« Agirhik artist: Glictin arttikca haftalik %2-5 arasiagirlik artisi
hedefle.
« Uyku: Kas gelisimiicin her gece 7-8 saat kaliteli uyku 6nemli.
« Beslenme: Antrenman 6ncesi



Caddebostan
3. Yilimizi MacFit
tamamladik jcerisinde
Fiziksel Dersler
Online
Konu Divet
ivetve
bashiklariyla ey
—_— Egzersiz
-Kita i .
P Hizmet1

Fonksiyonel

Egzersiz
Reformer Pilates
Diyetisyen
Hizmeti

Siirdiirebilir
saglikl1 bir
yasamicin
kocluk
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