VUCUT GELISTIRME DERSI
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~——— Solunum Mekan
AKCIGER VE GOGUS BOSLUGUNUN YAPIS

SOLUNUM KASLARI: Solunum olaymi
gerceklestiren kaslar sunlardir:

1) Diyafragma kasi; gogiis boslugunu karin
boslugundan ayiran bir kastir.

2) Kaburgalar arasi dis kaslar; gogus

kafesinin 1¢ basinci diismekte ve bunlara

bagl olarak soluk alma olay1 baslamaktadir.

3) Kaburgalar arasi i¢ kaslar;

kasilmasiyla gogiis kafesinin biiziilmesi ile
soluk verme 1sleminde gorev almis olurlar.

4) Skalen kaslari ve

5) Sternocleidomastoid kaslar; solunuma
yardimci kaslardir, adeta gogiis kafesini

boyun bolgesine asarlar.

SOLUNUM SISTEMI
o Burun bo%g@u |
Yotok florinks) v -~ |
N\ ,_ .
Sestelleril NP Ug  Sternokleido-
._“ " t 'd
Yemek borusu <L Nt S:L‘:Z::‘ IAIEpas
Girlok (lrinks— i ! Skolenlr
Nefesbousu” 1€~
i R
v A\ B i
S et / B ool solﬁrlwlum intgrostlle
Sof : i bsol|< | sitemi
bronkus i )\ ron US)

Derin solunum sirasinda bu kaslarin
kasilmasiyla, gogiis kafesi yukariya ¢ekilir
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Havalanmada kullanilan kaslar
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Nefes alma Nefes verme
(ekspirasyon)

(inspirasyon)



Soluk alip verme siirecinde toraks hareketi

SOLUK ALMA I SOLUK VERME
Diyafram kasilir Diyafram eski haline déner
Gogis kafesi yikselir ve/veya Gogis kafesi iner ve/veya
genigler kigildr
Intratorasik hacimde artis Intratorasik hacimde diisis
Intratorasik basingta disis Intratorasik basingta artis

Yiksek basing digardaki havanin  Akcigerlerdeki yiksek basingl

akcigerlere girmesini saglar hava, digik basingh dig ortama
¢ikar
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Tarihce

Viicut gelistirmenin tarihi, tas ve agactan yapilan ve farhanlar
(Nallar) denilen el agirliklarini (dumbbell veya dambel diye de

kullanilir) kullanan atletlerin bulundugu 11. yiizyil 1na
kadar geri gitmektedir.

Bu doénemde Hintler ilk cimnastik salonlarinin bir bicimini de
insa ettiklerine dair kanitlar bulunmaktadir.

Ancak bu donemdeki viicut gelistirme kaslarin gortinimii degil
gUc artirimini saglamak icin uygulanmaktaydi.


https://tr.wikipedia.org/wiki/Hindistan

Agirlik Antrenmani Temelleri



https://tr.wikipedia.org/wiki/Eugen_Sandow
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On dokuzuncu ylizyilin sonuna dogru sporda yeni bir yaklasim
olustu: Adale insa etmek.

Eski tas kaldirma gelenegi yerini modern agirlik kaldirmaya
brrakt:. 11k baslarda sporcularin fiziklerinden cok, ne kadar
agirlik kaldirdiklar: onemliydi.

Avrupa’da durum boyle iken Amerika’da kuvvet gelistirmenin
saglik ile olan 1ilgisi listiinde durulmaya baslandi.

Z1ira Amerika’da hayat modernlesiyor ve hareketsiz bir insan
tiri ortaya ¢ikiyordu. Bu nedenle programli beslenme ve
egzersiz kurslarina 11g1 ve talep olusmaktayda.



1939 yilinda baz seyler degismeye basladi.

Bir Bay Amerika musabakasi yapildl . Yine de
musabiklar dogma buyume vicutcu degillerdi.

Degisik sporlardan gelmislerdi.

Ama esas not fiziki goruntuye verildigi i¢cin
agirhkeilar daha avantajh bir konuma geldiler.



1950'lerde Charles Atlas1 saymazsanmz bir tek iinlii viicutcu varda:
Steve Reeves.

Viicut gelistirme ile ugrasanlar, hi¢cbir tip ve bilim adaminin insan
viucudu ile ilgili evvelce soylememis oldugu pek cok seyi giin 15181na
cikardilar.

Daha sonra Bill Parl, Jack Delinger, Chuck Sipes gibi vicutcular
yetisti.

Bir viicutcunun egitimi adh kitabinda Arnold Schwarzenegger, Reg
Park'in kendisini nasil etkiledigini anlatmaktadir .

Guclt adaleleri ve muazzam 6lcgileri ile Reg park 1951 ve 1958 Bay
Kainat ve 1965'de de profesyonel Bay Kainat secildi. 20 y1l boyunca
vicut gelistirme aleminin krah oldu.



Arnold Schwarzenegger uluslararasi viicut gelistirme
sahnesine 1966'da cikt1 ve bu tarihten itibaren katildigi
hi¢cbir musabakada gecilmeden pek ¢ok unvan kazandai.

Arnold Schwarzenegger ile beraber yetismis pek cok iyi
vucutcu vardu.

Ancak 70 ve 80'lerde bu sporda muazzam bir patlama oldu.

Korkung ol¢itilere sahip, muazzam definisyonlu (yag
oraninin azaldigi) ve orantilh viicuda sahip sayisiz viicutcu
yetisti.









Viicut gelistirmenin bu inanilmaz tirmanisinda ¢cok buyuk
pay sahibi olan bir isim vardir: Joe \Weider.

Joe Weider modern viicut gelistirmenin babasi sayilr.

Pek ¢ok sampiyon viicutcu yetistirmis ve bu sporun ¢cok
uzun yillardir propagandasini yapmistir.

Viicut gelistirme ve agirhikcilik tizerine yayinladigi pek ¢ok
Kkitap ve dergi vardir.

Bunlarin en onemlisi '""Muscle and Fitness'' dergisidir.






Shawn Ray

| ee Haney



https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Lee_Haney&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Shawn_Ray&action=edit&redlink=1
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— Turkiye'de viucut gelistirme
1950'l1 yillarda Halter Federasyonu catis1 altinda gelisen Viicut Gelistirme
sporu ancak 15 yil sonra ger¢ek kimligini buldu.

Sampiyonlar sampiyonu Ahmet EntnlU® niin uluslararasi alanda elde ettigi
basarilar bu spor dalina yeni isimlerin gelmesini sagladi.

1970 yilinda Belgrad'da yapilan Diinya sampiyonasinda ilk altin
madalyasini kazanan Entnli, 1974'de \Verona'da,

1977'de Paris'te,
1978'de Madrid'te,
1979'da Londra'da,
1982'de Brugge'de,
1992'de Ankara'da,

1994'de Izmir'de

tam 8 kez Diinyanin zirvesine ¢ikarken, 1978 yilinda Madrid'te Dlnya
Sampiyonlar sampiyonu unvanina layik goruldu



https://tr.wikipedia.org/wiki/Ahmet_En%C3%BCnl%C3%BC
https://tr.wikipedia.org/wiki/Belgrad
https://tr.wikipedia.org/wiki/Verona
https://tr.wikipedia.org/wiki/Paris
https://tr.wikipedia.org/wiki/Madrid
https://tr.wikipedia.org/wiki/Londra
https://tr.wikipedia.org/wiki/Brugge
https://tr.wikipedia.org/wiki/Ankara
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0zmir
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: Agirhk antrenmani uygun bir sekilde programlanip
denetlendiginde,

kas kuvveti,
kardiyovaskuler dayaniklilik,
Hipertansiyon,
Hiperlipidemi (kan yag orani1 kolesterol,trigliserit),

yuriime bozukluklari,

diistislerin onlenmesi,
glikoz toleranst,

Insulin hassasiyeti,

hayat kalitesinin ve islevselligin arttirilmasi ile psikososyal
saglik lizerinde olumlu etkilere sahiptir.



Omuzlar Agirlik antrenmani sirasinda, omuz 6zellikle
sakatlanmaya aciktir. Bunun nedeni, hem yapisi, hem de
antrenman esnasinda maruz kaldig1 kuvvetlerdir.

Cesitli bench press egzersizleri sirasinda omuza uygulanan
ylksek baski nedeniyle 6zellikle dikkat edilmelidir. Bu egzersizler
icin nispeten daha hafif agirliklarla 1sinmak ve dirsekleri omuz
seviyesinin altina indirmekten kagcinmak ¢ok onemlidir.



http://www.eurostargym.com/exer/barbell-bench-press.html

Ani hiz degisimlerindense Shoulder press egzersizlerinde
oldugu gibi ellerin bas seviyesinin tistiinde hareket ettigi
durumlarda, omuz kaslarinin (6zellikle supraspinatus ve biceps
brachi) ve eklemlerinin sakatlanma riski yuksektir; bu nedenle
bu tip hareketlerden kag¢inilmalidir.



http://www.google.com.tr/url?url=http://bodybuilding-wizard.com/machine-shoulder-press/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjNs7CJtofLAhWEWBQKHbulAIcQwW4IFTAA&usg=AFQjCNGccFaW5S_R3nVWAZYoGXL0zEgJhA
http://www.google.com.tr/url?url=http://www.popsugar.com/fitness/photo-gallery/34692030/image/34692034/Standing-Shoulder-Press&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjNs7CJtofLAhWEWBQKHbulAIcQwW4IHTAE&usg=AFQjCNGB4WQxbsASmbDPYEB6yzCJbAeGCg
http://www.google.com.tr/url?url=http://www.womenshealthmag.com/fitness/shoulder-press&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjNs7CJtofLAhWEWBQKHbulAIcQwW4IOTAS&usg=AFQjCNEtzQN2ry45Suf5WrFVZYi7qlXVtA

Diz kapagl ve cevresindeki doku agirlik antrenmani sirasinda
en yliksek kuvvete maruz kalan diz bilesenleridir.

Diz kapag1 tendonunun agirlik antrenmani esnasinda maruz kaldigi
yuksek kuvvet hassasiyet ve kizarma belirtileriyle kendini gosteren
(tendonun zayiflamasi, sismesi, iltthaplanmasi) neden olabilir.

Cok yeni baslayanlar, diz ekstensiyonunu (Rectus
Femoris, Vastus Lateralis, Vastus Medialis) makinesinde
gerceklestirmekten kacinmalidir; ¢iinkii bu hareket quadriceps kasini
devre dis1 birakarak diz kapagi ve uyluk arasindaki patello-femoral

ekleme yiiksek baski uygular; bu du eklemin hasar gérmesine neden
- | | .




ST
! ANATOMI o
kas isimien ve konumian

N

™,
¥

‘AM | www.mtsaglikli.com Posterior

N

s‘a

T~ ¥ —te
¥ v




S
Yine acemiler icin leg curl makinesinde diz fleksiyonu yapmak da

sakincalidir. Ciinkii bu hareket hamstring (arka uyluk biceps
femoris, semitendinosus ve semimembranosus) kaslarini devre
dis1 birakarak diz eklemine baski uygular ve stabil olmayan konuma
getirir (90 derece diz fleksiyonundan tam fleksiyona).

_——

Squat yaparken tam diz fleksiyonu konumuna kadar cokmekten
ka¢inin. Bunun yerine, dizlerin 90 derece fleksiyonu noktasinda
durmaya 0zen gosterin; boylelikle lumbar omurgaya baski

uygulamaktan ka¢cinmis olursunuz.



http://www.google.com.tr/url?url=http://temelsafinaz.com/seated-leg-curl-hareketi/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj3vvbquofLAhWMWBQKHf9NDdMQwW4IGzAD&usg=AFQjCNEouJqCA1ccCicjyZSt6nn1a9kE0w
https://www.google.com.tr/url?url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D69_4qE2o-9A&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj3vvbquofLAhWMWBQKHf9NDdMQwW4IIzAH&usg=AFQjCNGvBqasN5xQvedemQwsewFugCtgSg

antagonist




* Isinma evresi kendi arasinda genel ve 0zel olmak iizere ikiye ayrilir:

* Genel Isinma Periyodu; jogging, bisiklet, veya kosu bandinda
yuruyis gibi 5-10 dakikalik hafif aktivite igertir.

Bu siirecin amaci nabzi, kan akisini, kas 1s1sin1, solunum hizin,
terlemeyi, eklem mobilitesini ve kas elastikiyetini artirmaktur.

* Spesifik Isinma Periyodu; antrenman seansinin hareketlerine benzer
hareketleri icerir.

Bu periyod; 8 1la 12 dakikalik dinamik esneme ile antrenman seansinda
yapilacak hareketler i¢in gerekli aralikta calismaya odaklanilir.

Bu 1sinma, zamanla arttirilmali, ve yorgunluga neden olmadan veya
enerjiyi diisirmeden kas ve merkez 1silarini yeterli yogunlukta
1sitabilecek seviyede olmalidr.



/

~— Egzersiz teknigi detaylari

Agirhk antrenmanin egzersiz teknikleri arasinda baz ortak
yonler vardir




ekilleri

* Agirhik egzersizlerinde iki tip tutus sekli kullanilir:
e -Avuclar asagi bakacak sekilde (overhand) tutus;
e - Avuclar yukari bakacak sekilde (underhand) tutus

Resim - Bar tutusu:
(a) overhand, (b)) underhand




— (Her 1ki1 tutus sekli i¢in de avucun tokalasir gibi yana baktigi
notral tutus varyasyonu kullanilabilir.)

Tim tutus sekillerinde basparmagin bara sarili olduguna
dikkat edin. Bu konumlamaya kapali tutus

ad1 verilir.

Basparmagin barin etrafina sarilmadigi tutusa ise, acik tutus
denir.

Bir egzersizde uygun tutus seklini saglamak ellerin
birbirinden uzakligini 1y1 ayarlayabilmeyi de (tutus
genisligl) kapsar.



/X/

Tutus genislikleri

Common; orta narrow; dar wide; genis




; Stabil Viicut ve Uzuv Konumlandirmasi

Egzersiz ister halter (barbell) veya dambili yerden kaldirmayzi,
ister makinede ¢cekme veya itme hareketi yapmayi gerektirsin,
stabil bir pozisyonun saglanmasi ¢ok Kritik oneme sahiptir.

Stabil bir pozisyon kisinin egzersiz sirasinda viicudunun uygun
sekilde durmasini ve boylelikle kas ile eklemlere uygun baskinin
yapilmasini saglayacaktir.

Ayakta durarak yapilan egzersizler genellikle ayaklarin kalca
genisliginden biraz daha fazla acilarak ayak aya ve topuklarim
yere tam basmayi gerektirir.



5
Makinelerde stabil bir pozisyona ulasmak bazen

oturma yerinin, diren¢ kolunun, veya sabitleyici
kemerlerin ayarlanmasini gerektirebulir.

Oturarak, yuzustu, veya sirtlistii konumda
bench uizerinde gerceklestirilen hareketler,
belirli postlrler gerektirir.

Asagidaki direktifler uygun viicut
konumlandirmasinin nasil saglanacagin
aciklamaktadir.



Bas, bench ya da sirt yastigi tizerine sikica yaslanmalidir.

Omuzlar ve iist sirt, bench ya da sirt yastig1 iizerine sikica ve
dengeli sekilde yaslanmalidir.

Kalcalar bench veya oturma yerine dengeli bir sekilde
yerlestirilmelidir.

Sag ve sol ayak birbirlerinden uygun aralikta yere diiz olarak
basmalidr.

Sag ve sol omuz birbirlerinden uygun agiklikta diiz olarak
sehpaya degmelidir.
Lumbar omurga egzersiz suresince anatomik konumda
tutulmalidir.

-
'ﬁl *
’ L | AL |



http://www.google.com.tr/url?url=http://www.sportifhareketler.com/detay_profitness-pro-6009-bench-9210.aspx&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiJhOLUx4fLAhXC1hQKHVlAAnAQwW4ILTAM&usg=AFQjCNHcEL37BfbK4kUG0w_2VGh66IojjQ
http://www.google.com.tr/url?url=http://temelsafinaz.com/gogus-egzersizi-101-bench-press-hareketi/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiJhOLUx4fLAhXC1hQKHVlAAnAQwW4IOzAT&usg=AFQjCNGGRiFbXNtyDmX2vrr002YzrACqKQ

Dirsek, makara, veya kaldira¢ prensibinde ¢alisan egzersiz
makinelerinde rotasyon ekseni yer alir. Bu eksen kisinin viicudunun
spesifik konumlandirilmasini gerektirir.

Viicutta egzersizi gerceklestiren ana eklemi makine ekseniyle ayni
hizaya getirilmeli. Oturma yerini, donen yastiklari, uyluk, gogus ve
sirt yastiklarini ayarlamak 1¢in hareket ettirmeniz gerekebilir.

Ornegin, ayak bilegi icin doner yastik, asag1 veya yukari, sirt yastigi,
Ileri veya geri hareket ettirilerek diz ekleminin makine ekseniyle
hizalanmasi leg extension hareketi oncesi gereklidir.

Ayakta durarak yapilan egzersizler, genellikle ayaklarin kalga
genisliginden biraz daha fazla a¢ilmasini, ayak aya ve topuklarinin
yere tam basmasini gerektirir.



—— —

Hareket araligi ve hiz

Bir egzersiz boyunca hareket araliginin tamami kapsanirsa
egzersizin degert maksimuma ¢ikar; ve esneklik korunur veya
gelisir.

e

Ideal durumda egzersizin tam hareket aralig1 kullanilan eklem
veya eklemlerin tiim menzilini kapsamasi gerekir.

Ancak bazen bu mimkiin olmaz ya da tavsiye edilmez (0rnegin
squat yaparken tam diz fleksiyonu) yavas, kontrollii bir sekilde
tekrar yapilarak tam hareket araligina ulasma sansi artar.

Genel bir kural olarak her 90 derecelik hareket icin 1 saniye
tavsiye edilmektedir.



- Barinyerden kaldirilmasi

Serbest agirlik egzersizlerinin bir¢ogu, spesifik harekette baslangic
pozisyonuna gelmek 1¢in, kisinin yerden bar veya dambil
kaldirmasini gerektirir.

Aymi durum egzersizin sonunda barin veya dambilin yere geri
birakilmasinda da gecerlidir.

Barin veya dambilin viicuda yakin tutulmasi, lumbar omurganin asagi
ve yukari yondeki her 1ki harekette de, anatomik pozisyonda
tutulmasi, alt sirt iistiinde fazla baski olusmasini engeller.

Yerden barin veya dambilin kaldirilmasi ve geri birakilmasi, bacak
esnekliginin gelistirilmesiyle saglanmali; omurga fleksiyonuna asla
dayandirilmamalidir.
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Agirlik antrenmani egzersizleriyle ilgili temel
bilgiler




Egzersiz secimi
Egzersiz se¢imi, agirlik antrenman programi 1¢in, verilecek
egzersizlerin belirlenmesini kapsar.
Dogru egzersiz secimi yapabilmek icin,

sorumlu profesyonelin, ¢esitli agirlik antrenman tiirlerinin
dogasini 1y1 anlamasi,

giinliik yasam 1¢in kas gereksinimler1 ve hareketlerini
bilmesi, kisinin egzersiz teknigi deneyimine haiz olmasi,
eldeki ekipmani ve calisma siiresini anlamasi gerekmektedir.
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Egzersiz cesidi
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Temel veya destekleyici egzersizler

Temel egzersizler, bir veya daha buyuk kas bolgelerine
yoneliktir (0rnegin gogiis, omuz, sirt, kalca veya uyluk).

Bu egzersizler, 1ki veya daha fazla ana eklem igerir; ve kisinin
egzersiz se¢ciminde spor ya da giinliik hayat aktivitesine dogrudan

uyarlandigindan, oncelik kazanir.

Destekleyici egzersizler, genelde daha kiiciik kas gruplarim
hedefler (Ust kol, abdominaller, kalf (baldir), boyun, 6nkol).

Bu egzersizler sadece bir ana eklem igerir; ve spor performansini
arttirmada daha diisiik 0neme sahiptirler.



~— Yapisal egzersizler
Omurgayi dogrudan (back
squat gib1) veya dolayh
olarak (biceps barbell curl
gib1) calistiran temel bir
egzersiz, yapisal bir egzersiz
olarak da nitelendirilebilir.

Yapisal bir egzersiz,
kaldirma hareket1 sirasinda,
posturel kas stabilizasyonu

saglanmasini gerektirir (back
squat veya biceps barbell
curl sirasinda govdenin rijit,
sirtin diiz tutulmasi).



http://www.google.com.tr/url?url=http://www.pivotalphysio.com/%3Fp%3D2107&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi6vZ_EqIvLAhUmAZoKHSDXC6kQwW4IITAG&usg=AFQjCNEz8sbWZltwrFbK4eDhiRK9KtWS6g
http://www.google.com.tr/url?url=http://munfitnessblog.com/biceps-workout-1-barbell-curl/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjimPX6qIvLAhUGOJoKHf5UCBQQwW4IJDAE&usg=AFQjCNGXWzyTAmk2nVXkakj2UZJjfM_ffw

- Kas dengesizlikleri

Spesifik taleplere gore secilen egzersizler,
karsilikli kas gruplar1 (biceps brachi ve
triceps brachi gibi) ve eklemler arasinda gug
ve elastikiyet dengesini korumalidir.

Agonist ve antagonist kaslar arasinda, gug
veya elastikiyet farkindan dogan sakatlanma
riskini arttiracak bir agirlik antrenman
programi duzenlemekten ka¢ginmak gerekir.




/
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Egzersiz teknigi deneyimi
Degerlendirmenin 6nemli bir boliimii kisinin antrenman
durumunun ve egzersiz teknigi deneyiminin

degerlendirilmesidir.

Eger kisi yanlis teknik kullaniyorsa, antrenor bilgilendirmeyi
tamamlamalidir.

Cogunlukla deneyimsiz kisiler makine ve serbest agirlik destek
egzersizlerine yonlendirilirler.

Ciinkii bu egzersizler temel serbest agirlik egzersizlerine gore,
diisiik denge ve koordinasyon gerektirir ve daha kolay olarak
nitelendirilir.



—Her seansa ayrilabilecek antrenman siiresi

Eger bir antrenman seansi 1¢in sure
kisitliysa, siire yoniinden daha etkin
egzersizlere oncelik verilmesi
gerekebilir.

Ozetle, bir antrenman seansinda
egzersizlerin miktar1 ve ¢esidi seansin
amaclarina ve mevcut sureye baglidir.

Ornegin, makinede 10 leg press

yapilmasi, kisinin barin iki tarafina
agirliklar: takip, sabitleyip, stabil bir
baslangi¢ pozisyonundan squat yaparak
bar1 yerine koymasindan daha kisa
stirede tamamlanuir.
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Bir agirlik antrenman programinda, genelde haftada ii¢
seans uygulanir. Kisinin antrenman durumuna, her seansin
stiresine, hedeflenen agirliklara, egzersiz tiplerine, ve diger

aktivitelere bagl olarak bu rakam altiya ¢ikarilabilir.

Genelde bir¢ok kisi 1¢in haftada li¢ antrenman tavsiye
edilir. Boylelikle seanslar arasindaki gunlerde, yeterh
toparlanma saglanir.

Kis1 antrenmana uyum saglamaya ve kondisyonunu
gelistirmeye basladik¢a, antrenman glinlerinin sayisini
dorde, daha fazla ¢alisarak belki bese, altiya, ve hatta
yediye ¢ikarmak uygun olabilir.
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Genel kural, ayn1 kas gruplari i¢in antrenman seanslarini
arada en az bir, en fazla t¢ dinlenme ya da toparlanma gun
birakacak sekilde ayarlamaktir.

Ornegin eger haftada iki giin tiim viicut agirlik antrenman
programi uygulayan acemi bir birey i1¢in program
hazirlhiyorsak, seanslar dengeli araliklarla yerlestirilmelidir.
(6rnegin Pazartesi-Persembe veya Sali-Cuma).

Eger kis1 sadece Pazartesi ve Carsamba c¢alisiyorsa,
Carsamba giiniinden bir sonraki Pazartesi giiniine kadar
antrenman uyariminin eksikligi antrenman seviyesini
diistirecektir.



/
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Seviyelere gore antrenman sikligi

BASLANGIC - HAFTADA 2-3 GUN
ORTA SEVIYE-HAFTADA 3-4 GUN

ILERI SEVIYE HAFTADA 4-7 GUN



[leri seviyedeki daha antrenmanli kisiler farkli
glunlerde farkh kas gruplarimi c¢alistiracak sekilde
bolunmus bir rutin uygulayabilirler.

Neredeyse her gun antrenman yapmak toparlanma
konusunda yukarida aciklanan tavsiyeye ters
diistiyor gib1 gorilinse de
vicudun sadece bir boliumunu ya da belli kas
gruplarini hedefleyen programlarda kisinin benzer

seanslar arasinda yeterl1 oranda toparlanabilmesi
saglanabilmektedir.



Ornegin, Ust alt viicut ekstremiteleri icin genelde
haftada 4 seans antrenman yapilir;

Pazartesi-Persembe alt govde,
Sali- Cuma Ust govde (veya tam tersi) gibi.

Bu sekilde, haftada iki1 kez ardisik glinlerde
antrenman da yapilsa, her list veya alt govde
calisma seansinin arasinda 2-3 gunlik dinlenme
saglanabilmektedir.

3 farkli ¢calisma guntune sahip bu sekilde bolinmus
bir antrenman rutininde dinlenme ganleri her hafta
farkl1 bir giine denk gelecektir



Antrenmanda kullamlan agirliklar-ve
egzersiz

Maksimal siddet veya maksimale yakin agirliklarla ¢alisan
kisiler, bir sonraki seansa kadar daha fazla toparlanma siiresine
Ihtiyac duyarlar.

Daha sik ¢alisabilmey1 saglamak 1¢in agir ve hafif antrenmanlar
doniisiimlii olarak yapailabilir.

Ust gévdenin agir bir antrenman seansidan sonra alt govde
kaslarina gore daha hizli toparlanabildigi kanitlanmastar.

Ayni sekilde tek eklemli egzersizler sonrasinda toparlanma
surect, ¢cok eklemli egzersizlere gore daha hizlidir.



Egzersiz sikligr ayn1 zamanda toplam fiziki baski miktarindan
da etkilenir.

Ornegin kisinin programi aerobik antrenman veya yiizme gibi
farkli bir kombinasyon egzersizi igeriyorsa, agirlik antrenmanin
sikligin1 azaltilmasi gerekebilir.

Buna ek olarak, fiziksel gli¢ gerektiren mesleklerde ¢alisan ya
da 1s geregi tlim giin ayakta duran kisiler spor disindaki
aktivitelerde daha az aktif olan bireylerin antrenman sikligina
dayanamayabilirler.



~ Egzersizsirast

Egzersiz sirasi, bir antrenman seansi sirasinda
yapilan agirhk antrenman hareketlerinin
siralamasini ifade eder.

Genellikle egzersiz siralamasinda, once buyuk
kaslar, daha sonra kucuk kaslar cahstirilir.
Ornegin triceps egzersizlerinden dnce gogiis
egzersizleri yapilmahdir, ¢clinkii hemen hemen
her gogus egzersizi tricepsi de kapsar.



Abdominal kaslar lumbar omurganin stabilize
edilmesinde onemli role sahiptir,

bu nedenle de antrenman seansinin sonunda
alistirilmalidirlar.

Boylelikle, 6rnegin omurga stabilites1 gerektiren squat
sirasinda abdominaller yorgun olmayacaktir.

'F‘
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Ust ve alt vucut egzersizleri
Egzersizler arasinda tamamen toparlanabilmeyi saglamak i¢in, alt ve
st viicut egzersizleri donlisiimlii uygulanabilir.

\

Bu diizenleme 6zellikle yeni baslayan ve birkag list veya alt viicut
egzersizini st liste tamamlamada ¢ok zorlanan kisiler i¢in 1dealdir.

Ayrica antrenman siiresi kisitl 1se, bu sekilde bir dizilim, egzersizler
arasindaki dinlenme siiresini minimum indirecek,

ve benzer hareketler arasina maksimum dinlenme saglayacaktir.

Sonucta toplam antrenman stiresi kisalacaktir,

cunku st vicut egzersizinden sonra hemen alt viicut egzersizine
gecilebilir; Gst vicudu dinlendirmek icin beklemek gereksizdir.



—

__Agonist ve-Antagonist Egzersizler

Egzersizler arasinda toparlanmayi ve kas kullanimini
gelistirmeyi saglamanin bir baska yolu da antagonik kas
gruplar1 arasinda dontuisumlu ¢alisma yapmaktir.

Bu sekilde, ayn1 kas grubu iki egzersizin
tamamlanmasinda kullanilmayacak, soz konusu
kaslarda yorgunluk azaltilacaktir.

Anatagonist kas dontisimli egzersizler ayni1 zamanda circuit
(dairesel) calismalar, yeni baslayan kisiler, veya ara verip
yeniden agirlik antrenmanina donen bireyler 1¢in 1deal
yontemdir.



-Stipersetler ve Bilesik Setler

Yukarida saydigimiz egzersiz dizilim A 1
yontemleri haricinde kisi arada ¢ok az a0 4 * )
dinlenerek veya hi¢ dinlenmeyerek bir set ./A 3 |

bir ¢ift egzersiz gerceklestirebilir.

En yaygin kullanilan iki ornek superset ve |
bilesik set uygulamalaridir. , ,- 4

Supersetlerde agonist ve antagonist gibi ﬂ |
iki karsit kas veya kas grubuna agirlik _‘ ﬂ-) - P "
veren egzersizler sirayla uygulanir. l
0

Ornegin, kisi barbell biceps curl
hareketinde 10 tekrar sonrasinda bar1 yere
koyar, triceps pushdown istasyonuna

gider ve 10 tekrar yapar. N

08 fr
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Bilesik sette ise ayni kas grubu I¢in
sirayla farkli egzersizler uygulanir.

Ornegin, barbell biceps curl egzersizi
bitince dambullara gecilip hemen 1 set
hammer curl yapilabilir.

Bu durumda ayni kasa uygulanan baski
katlanir, ¢linkii her 1ki egzersiz de ayni kas
grubunu c¢alistirmaktadir.

Bu her iki antrenman dizilim yontemi de
zamandan kazandiran ve amaca yonelik
daha zorlayici ¢alismalardir.

Bu nedenle kondiisyonu yetersiz kisilerde
uygulanmaya uygun olmayabilir.
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Antrenman agirhiklari-ve tekrar arasmndaki
baginti

Antrenman agirhgi, bir egzersiz setinde kullanilan agirlik
miktarini verir ve agirlik antrenman egzersiz programinin en
Kritik unsuru olarak nitelendirilir.

Bir egzersizde yapilabilen tekrar sayisi kaldirilan agirlik
miktar1 1le ters orantilidir,

yuk agirlastik¢a tekrar sayisi azalir.

Ornegin kas kuvveti az tekrar ve yiiksek agirlikla en iyi sekilde
artirilabilirken,

kas dayanikliligi 1¢in dusuk agirlikla sik tekrar yapmak faydali
olacaktur.



Bu nedenle antrenmanin amacina
odaklanmak belirli bir agirhg: belirli bir
tekrar sayisinda kullanmayi gerektirir.

(ornegin kas kuvveti az tekrar ve yiiksek
agirhkla en 1yi sekilde artirilabilir).



“Antrenman-agirhginin zaman-—
icinde artirilmasi

Birey antrenman uyarimina adapte olduk¢a, zaman
icinde gelisim (ilerleme) gosterebilmek icin antrenman
agirhklarimi artirma stratejisi gelistirmelidir.

Her bir bireyin antrenmanlarini gozlemleyerek yazilan
calismaya tepkilerinin kaydedilmesi,

agriliklarin ne zaman ve ne ol¢cude artirilmasi
gerektigine dair aydinlatici olacaktir.
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“Antrenman agirhginin artis miktarlari

Antrenman durumu, yuk hacimleri, egzersiz tipleri ve hangi
kaslarin ¢cahistirildig: gibi etmenlere bagh varyasyonlar,
uygun agirhk artisini belirlemede buyik etkiye sahiptir.

Bu cesitlilik dezavantajim bertaraf edebilmek i¢cin guvenli
agirhk artis arahigimi %2.5 ila %10 arasinda tammmlamak
dogru olacaktir.

Egzersizin yogunlugunun agirhk disinda birc¢ok farkh
degisken ile de artirilabilecegini iyi anlamak gerekir.
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Ornegin agirlik plakgh makinelerde her bir plaka Skg
olarak dusuinulirse artis miktar1 da Skg olur.

Bir egzersiz 1¢in 5 kg agirlik kullanan bir kiside mandal
bir sonraki plaka altina takilarak artis yapildiginda onceki
agirliga oranla %100 artis yapilmis olacaktir.

Bu oransa, yukarida giivenli aralik olarak tanimladigimiz
%2.5 1la %10 araligindan oldukg¢a yukaridadir.

Egzersize agirhk eklemektense, tekrar sayisi, set sayisi,
dinlenme araliklari, aym kas grubuna yonelik egzersiz
sayis1, egzersizlerin siralamasi gibi farkli degiskenlerle

oynamak daha dogru olacaktur.



Coklu set ve Tek set

Her ne kadar 6-12 tekrardan olusan 3 set
uygulanan haftada 3 glnlik periyodize bir program

bircok birey icin geleneksel agirhik antrenmani programini
Ifade ediyor olsa da,

yetiskin fitness istirakcilerinin saghk parametrelerinde
onemli olcude kazanimlar saglamalari i¢in

gereken minimal ve optimal set sayis1 bundan olduk¢a
dusuktiir.



Bazi bilimsel yayinlara gore
1sinmadan sonra 1radeli muskiiler 1flasa kadar uygulanan
8-12 tekrarhik bir set,

kas kuvvetindeki ve hipertrofideki kazanimlari en st seviyeye
cikarmada yeterlidir.

Tek set antrenman
antrenmanli olmayan bireyler i1¢in veya antrenmanin 1lk birkag
ay1 1¢in uygun olabilir,

ancak bircok calisma gosterir ki, 6zellikle orta seviyede ve ileri
seviyeden antrenmanli agirlik antrenmani sporcularinin

kuvvette daha fazla kazanimlar 1¢in, daha ytksek volimli
antrenmanlar gerekmektedir.



Zaman gectikce, musculoskeletal sistem (kas iskelet sistemi) er
ya da geg 1flasa kadar olan bir setin uyaranina adapte olacaktir
ve

kuvvet kazanimlarinin devami i¢in ¢oklu setlerin uyaranin
cklenmesine 1htiya¢ duyacaktir.

Ayrica, iflasa (hareketi tamamlayamadiginiz noktaya kadar)
uygulanmayan 3 set 10 tekrarhk bir ¢calisma, 8-12 tekrarhk
Iflasa kadar uygulanan tek bir sete gore; her ne kadar (¢
setten olusan daha yiiksek voluimli bir antrenman katki
faktoriu olsa da, kuvveti daha 1yi gelistirir.

Bu nedenle, agirlik antrenmani programlarinin baslangicinda
coklu set uygulayan bireyler, tek set uygulanan antrenman
programina gore kas kuvvetini daha hizli arttirmis olacaklardir.
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~ Agirhk antrenmaninin ana hedefi

Uc boltimde incelenir:
1. Kuvvet ve guc:

2 i1la 5 set veya 3 ila 6 set araligindaki antrenman programlari (ayr1 ayri, sirasiyla)
azami kuvvet artis1 saglar.

Gii¢ i¢in uygulanan genel antrenman kurali bireyin antrenmaninda 3 ila 5 setlik
bir calisma olmasidir (1sinmadan sonra).

2. Hipertrofi:

Genel olarak, yliksek antrenman voliimii ve kas buiytikliigii arasinda dogru oranti
oldugu kabul edilmis ve bunlar iliskilendirilmistir.

Bu, orta seviyeden yiiksek seviyeye kadar olan tekrarlarin (6 ila 12),ve tavsiye
edilen 3 ila 6 setin bir sonucudur.

Ayrica her kas grubu i¢in ti¢ veya daha fazla set uygulanmasinin kasin
buyukligiini arttirmak 1¢in en etkili stratej1 oldugunu gosteren bazi bilimsel
kanitlar vardr.



3. Muskauler (kassal) mukavemet:

Muiskiiler mukavemeti hedef alan agirlik antrenmani
programlarinda ¢ok tekrarl bir sistem uygulanir

(set basina 12 veya daha fazla tekrar). Buna ragmen
daha az set calisilir

(genelde egzersiz basina iki veya iic set).
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Dinlenme Periyotlar

Setler ve egzersizler arasindaki toparlanma siiresine, dinlenme
periyodu adi verilir.

s

Setler ve egzersizler arasindaki dinlenme periyotlar1 diger
faktorlerin yaninda,

antrenmanin hedefine, kaldirilan yiike, bireyin antrenman
durumuna, dinlenme periyodu sirasinda ne yapildigina

(0rnegin, dinlenme periyodu sirasinda kasin hafifce
esnetilmesi, o kasin toparlanma ve 1yilesme kabiliyetini
arttiracaktir), ve

bireyin kardiyovaskuler kondisyonuna baglidir.



Ayrica, kaldirilan yuikler agirlastikca, birey setler arasinda daha
uzun dinlenme periyotlarina ihtiya¢ duyacaktir.

Antrenman hedefleri ve dinlenme periyotlarinin uzunlugu
arasindaki 1liskiye ragmen, agirlik antrenmani programindaki
egzersizlerin timi ayni dinlenme periyodu sureleriyle ayrilmis
olmak zorunda degildir.
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Onerilen dinlenme periyotlar: su sekildedir:

Kuvvet icin 2-5 dakika, (kuvvet i¢in olan bu toparlanma zamanlari,

maksimal kuvveti gelistirmek 1¢in dizayn edilmis agirlik antrenmani

programlar1 ve muskiler (kassal) giice odaklanan antrenmanlara esit
olarak uygulanmak i¢in meydana ¢ikmastir.)

Hipertrofi antrenmamni ic¢in 30 saniye-1.5 dakika ve

muskuler mukavemet icin 30 saniye veya daha az (daha kisa
dinlenme periyotlar1 genel olarak egzersizlerin degistirildigi ve
dinlenme periyotlariin siirlandirildigi sirkuit (dairesel) antrenman
programlarinin karakteristigidir.)

Onceden aciklandig: gibi, dinlenme periyodu bircok degiskene
baghdir, dolayisiyla bu oneriler biyolojik bireysellikler gosterebilir.



/
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— Temel Agirlik Antrenmani Egzersizleri

Burada tarif edilen egzersizlerin ¢cogunun makineler kullanilarak
uygulanan egzersizler oldugunu gorebiliriz.

Bunun sebebi, makinelerin agirlik antrenmani egzersizleriyle
ilgil1 herhangi bir tecriibesi bulunmayan baslangi¢ seviyesindeki
sedanter bireylere bile egzersizleri 1yi bir teknikle ve dogru bir
postlrle uygulayabilmesini saglamasidir.

Bunun yani sira, makineler ¢ok fazla noromuskuler kontrol
gerektirmezler ve néromuskuler kontrol ve kordinasyondan
siklikla yoksun olan baslangi¢ seviyesindeki bireylerin bile
egzersizlert dogru ve kontrolli sekilde uygulamalarini
kolaylastirir.
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Agirlik antrenmani egzersizlerinden saglanan
genel gelisimler

Miskiiler Kuvvet

Guc

Lokal Kas Dayaniklilig:

Kemik kiitlesi yogunlugu

Viicut kompozisyonu

Bag Dokusu

Fleksibilite (A¢isal hareketlilik)
Aerobik Kapasite

Motor Performansi

Kronik hastaliklar



MuskuUler Kuvvet

Yuzden fazla arastirma sonucu gostermistir Ki;
dort hafta ila iki yillik stirecler dahilinde ortalama
guc artisl

antrenmansiz Kisilerde yiizde 40,
az antrenmanlilarda yuzde20,
antrenmanhlarda yuzde 16,
lleri seviyede yuzde 10 ve

elit katihmcilarda yuzde 2 seviyesinde
gerceklesmistir.




GUC
Hareketlerin yavas bir hizda gerceklestirildigi
agir agirhk antrenmani esas olarak
maksimal kuvvette gelisim saglar;

oysa Ki gu¢ antrenmani,(ornegin yuksek
hizlarda hafif-orta yukleri kaldirmak)

daha yuksek hizlarda gu¢ verimini

ve gug liretimi oranini arttirir.



Lokal Kas Dayanmiklihgl

Anaeorobik kas dayanmikliliglr antrenmanlarinda
gerceklesen skeletal kas adaptasyonlari,

lif tipi baglantilarina,

mitokondriyal ve kapiler sayilarda artisi,
kapasite dengelemesini,

yorgunluga karsi gosterilen direnci, ve metabolik
enzim aktivitesini IGerir.



Kemik kutlesi yogunlugu

Her ne kadar aeorobik dayamkhhk
egzersizleri ve agirhk tasimilan fiziksel
aktivitelere katilim genel saghk ve fitness
gelisimi ve korunmasi acisindan onemli olsa da,

agirhk antrenmanm kemik kiitlesi yogunluguyla
kesinlikle daha pozitif olarak iliskilendirilebilir.




Vicut kompozisyonu

yagsiz kiutle artisi saglayabilir ve
vicut yagini yuzde 1’den yuzde 9’a kadar dusurebilir.

Yagsiz doku kiitlesindeki, giinlik metabolik hizdaki, ve
egzersiz sirasinda enerji tuketimindeki artis agirhk
antrenmaninin sonuclaridir.




Bag Dokusu

Kas kiitlesindeki ve kemik kiitlesindeki artis, ve bag
dokusu kalinlig1 agirlik antrenmanina verilen oneml

fizyolojik yanitlar arasindadir.
Fleksibilite (Acisal hareketlilik)

Aneorobik antrenmanin,eger bireyin fleksibi

baslangic 1¢in 1y1 seviyede degilse ve egzersizler |

1tesl
hareket

ettirilen eklemin 1zin vermesi dogrultusunda tiim

hareket

aralig1 boyunca uygulaniyorsa, potansiyel olarak
fleksibilite tizerinde pozitif bir etkisi olabilir. Agirlik
antrenmani ve stretching kombinasyonu fleksibilitey1 kas
kiitlesini arttirarak gelistirmenin en etkili metodudur.




Aerobik Kapasite

Agir agirlik antrenmanlari

Sirkuit antrenman ile




Kronik hastahiklar

Agirlik antrenmani glukoz toleransim ve insiilin hassasiyetini
gelistirmede etkisi kanitlanmis bir role sahiptir. Bu da diyabet
mellitus hastasi olan bireyler i¢in olduk¢a onemlidir.

Hiperlipidemi (kan yag artis1 kolesterol) bir¢ok kronik hastalik 1¢in
degistirilebilir bir risk faktoriidiir.
Serum lipid profillerinin olumlu yonde degistirilmesinde agirlik
antrenman programlari faydali olabilir.

Agirlik antrenmani kemik mineral yogunluguna olumlu etkileri

nedeniyle osteoporoz tedavisi i¢in siddetle tavsiye edilmektedir.

Agirlik antrenmaninin koroner kalp hastalig: ve hipertansiyon
risklerini azaltmada etkisi kanitlanmuistar.

Obezite ve buna bagh kronik rahatsizliklar, beslenme
aliskanliklarinin degistirilmesi ile paralel ytrttiilen 1y1 bir agirlik
antrenman programi ile onlenebilir veya tedavi edilebilir.
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Verimli ve glivenli agirlik-antrenmani
programi icin onemli ipuclari

1. Ozellikle diz veya omuzun yogun olarak kullanildig1 ve

iKi hafta veya daha fazla siire ara verilmis antrenmanlara

devam ederken egzersizler icin nispeten dusiik agirhklarla
bir veya daha fazla isinma seti yapin.

2. Eklemleri icinde veya etrafindaki agrilar1 onemsenmeli

3. Stretching, viicut gelistirme antrenmanindan once,
antrenman sirasinda ve antrenmandan sonra yapilmahdir.



4.Viicudunuzun size ne zaman susadiginizi soylemesini
beklemeyin. Viicudunuza ihtiyaci olan seyi vermelisiniz.
Vucudunuzun her 4.5 - 6 kilosu i¢cin 240 ml su i¢in

S. Serbestce ve dogru nefes alin.

6. Hareketleri yumusak ve sakin bir sekilde uygulayin.

7. Tum ana Kaslarmmizi ve kas gruplarimmz ¢ahstirin
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8. Dinlenin ve viicudunuzun toparlanmasini saglayin

9. Agirhik antrenmam seansi 45-60 dakikadan daha fazla
sturmemelidir

10. Agirhk antrenmani programi genel saghga faydah
olacak sekilde esneme ve aerobik antrenmanlar: da
barmdirmalidir.

11. Baslangic¢ seviyesindekiler icin dusuk seviyede agirhk
uygulayip, kucuk artislarla (1 kg veya daha az) devam edin.






= Kas Sistemi

Her iskelet kasi, kas dokusu, bag doku, sinirler ve kandan
olusan bir organdir.

Viicudumuzun her yanina dagilmis toplam 430 1skelet
kasimiz mevcuttur.

[skelet kaslar1 bir yetiskinin viicut agirliginin yaklasik yiizde
40’1n1 olusturur.
Kas sisteminin ana gorevi, istemli ¢alisan c¢izgili kas
liflerinin kasilip gevsetilmesiyle hareket saglamaktir.
Bu kaslar, kemiklere baglanmis olup, lokomosyon (hareket

yetenegi), yiiz ifadeleri, postiir ve diger bedensel hareketlerin
gerceklestirilmesi 1¢in genel olarak bilingli kontrol ile

yonetilirler.









Tip 1- ST slow twitch (yavas kasilan kirmzi/aerobik): Genelde
etkin ¢alisan, yorulmaya dayanikli, acorobik enerji kapasitesi yliksek
yapilardir ancak hizli gii¢ tiretimi 1¢in sinirli potansiyele sahiptirler.
Baldirlar (calves), pazula(biceps), arkakollar (triceps), on kollar,
karin bolgesi (abdominal), omuzlar (shoulders)

TIP 2- FT fast twitch (hizh kasilan pembe /anaerobik): ise bunun
aksine etkinligi diislik, yorulmaya yatkin, acorobik kuvveti yetersiz,
hizl1 gii¢ olusturamayan, yiiksek anaeorobik kuvvet kapasiteli
yapilardir. Boyun (neck), bacaklar (legs), sirt (back), gogiis (chest).
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~iskelet kasi ve egzersiz

egzersizde iskelet kaslarinin;
ne kadar kuvvet ve guc uretebilecegi
kontraksiyon aktivitesini ne kadar sure,

kac defa tekrarlayabilecegi, kuvveti,
glicu, dayanikhihgi ifade eder.



kuvvet (strength)

Kasin bir dirence karsi koyabilecegr maksimum
kontraksiyon

Fiziksel bir blyukluk (3-4kg/cm2)
guc (power)

Kasin birim zamanda ortaya koyabildigi kuvvet
miktari

dayaniklilik (endurance)
Kasin kasilmasini tekrar edebilme yetenegi

Yorulma stiresinin uzunlugu
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KAS KASILMASI

KAS KASILMASI CESITLERI

/

lzometrik kasilma
|lzotonik kasilma
Konsantrik kasilima

Ekzantrik kasilma NS s ,B -
|lzokinetlk kasiima N, kr‘-é-i <L/

Ekzantrik kasilma Izometrik kasilma



KASLARIN GRUP HAREKETLERI

Agonist grup hareketl
Antogonist grup hareket
Sinergist grup hareket
flksasyon grup hareket



ucut gelistirmede kullanilan aletler




Makineler ve Serbest Agirliklar




ancak bireyin antrenman durumuna, antrenman programinin
hedeflerine, biyolojik bireysellige ve benzeri degiskenlere gore bazi
avantajlarin dezavantaj olarak adledilebilecegini de aklimizda
bulundurmaliyiz.

Ornegin makineler siz egzersizleri uygularken eklem hareketlerine
rehberlik ederler, ve
eger baslangi¢ seviyesindeki bir bireyin giivenligi agisindan
diistiniiyorsaniz bu bir avantajdir
(cunkii baslangi¢ seviyesindeki bireyler serbest agirhiklarla

yapilan egzersizleri iyi bir teknikle uygulamak icin gereken
noromuskuler kontrolden yoksundurlar);

ama eger eklemlerle 1lgili fonksiyonel hareketleri dustinecek olursak
bu bir dezavantajdir.
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Makinelerin Avantajlar

1. Kullanim1 giivenli ve kolay oldugu i¢in baslangig
seviyesindekilere tavsiye edilmektedir;

2. Makineler viicudunuza belirli bir hareket araliginda ve
spesifik duzlemlerde hareket etmesi yonunde rehberlik eder.

3. Serbest agirliklarin aksine, makineler denge ve postiiral
kontrole gereksinim duymazlar.

4. Motor koordinasyonu gerektirmez;



/
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5. Her bir kas grubunu izole eder;

6. Hizl1 bir antrenman yapmaniza olanak verir.
Ornegin sirkuit bir antrenman yapabilirsiniz.

7. Degistirilmesi kolay agirliklar kullanilmastir.



Makinelerin Dezavantailari
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Serbest Agirliklarin Avantajlan

1. Dambullar bir¢ok egzersiz i¢in kullanilabilirler. Bu
nedenle cok yonludurler;

2. Dengeyi ve koordinasyonu daha 1y1 gelistirir;

3. Viicudun yasam aktivitelerinde veya guinliik hayat
aktivitelerindeki fonksiyonunu gelistirirler;

4. Herkese uygundurlar;

5. Kas gruplarin1 makinelere gore daha fazla devreye
sokarlar;

6. Eklem stabilizator kaslarinin aktivitelerini arttirirlar;



Serbest Agirliklarin Dezavantajlari







P Elastikive

Ozellikle ev kullanimina yénelik pek ¢ok egzersiz makinesi
diren¢ kaynagi olarak yaylar, bantlar, barlar gibi esnek parcalar
kullanir.

Elastik direncin en belirgin 0zelligi, elastik bilesen gerildikce
direncin artmasidar.

Elastik diren¢ kullanan aletlerdeki sorun, her hareketin diisiik
direncle baslayip yliksek direncte bitmesidir.

Bu durum insan viicudundaki kas gruplarinin hepsinde hareket
menzilinin sonuna dogru dusus gosteren gli¢ yeterliligi ile zittir.

Elastik diren¢ kullanan makinelerin bir diger sorunu ise direncin
ayarlanabilirliliginin harekete direng¢ saglayabilen elastik
bilesenlerin sayisiyla sinirli olmasidir.

Bu bilgilerin 1s5181nda, yeni baslayanlar i¢in elastik bantlarin 1y1 bir
secenek olmadigini soyleyebiliriz.
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Agirlik Antrenmani ve Sakatlanma Riski




~ Sirt

Ayakta dururken, list govdemizle olusturdugumuz tiim
guc, belden bacaklara ve yere iletilmelidir.

Buna ek olarak, sirt kaslar1 kaldirilan objenin agirligindan
cok daha yiksek gtic tretebiliyor

olmalidir. Bu nedenlerden dolayi, sirt sakatlanmalara
ozellikle aciktir.

Sirt sakatlanmalar1 oldukca zayiflatici, kalici ve tedavisi
zor olabilir. Bu ylizden agirlik antrenmani sirasinda sirti
sakatlamamak

Icin tim caba sarfedilmelidir.
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Alt sirt (lumbar omurga) o0zellikle sakatlanmaya
aciktir.

Bir agirlik eller veya omuzlarla desteklendiginde,
ve govde one dogru egildiginde, alt intervertebral
diskler evresinde buytiik bir tork olusur.

Sonug olarak, kaslarin, kaldirilan agirligin genelde
10 katin1 gececek kuvvetler: uygulamasi gerekir.
Bu kuvvetler omurga 1¢indeki diskleri sikistirmak
icin kullanilir ve sakatlanmaya neden olabilir.



Normal, hafif¢ce arkaya egik bir sirt, omurga, diskler, eklemler,
ligamentler ve sirt kaslarina ait sakatlanmalar1 6nleme
konusunda, one egik bir sirta gore avantajlidir.

Buna ek olarak, alt sirt kaslari, sirtin notral egiminde 6ne egik
konumuna gore daha fazla kuvvet uygulayabilirler.

Bu nedenle de tiim agirlik antrenman egzersizlerinin lumbar
omurga notral konumdayken gerceklestirilmesi gerekir.



irlik Kemerlerinin Kullanimi




Ancak, Valsalva manevrasi ile goguiste meydana gelen basing, kalbe
fazla baski uygulayarak kanin kalbe ger1 donmesini zorlastirici bir
yan etkiye sahiptir.

Ayrica kan basinci fazla yiikseldiginden, biling kaybi riski de sz
konusudur.

Diyafram ve abdominal kaslar glottis kapatilmadan da kasilabilir,
ancak gogiis bosluguna baski yapmadan abdomende sivi
toplanmasina neden olabilir.

Bu teknik, alt omurgay1 desteklemesi ve gogiiste baski
olusturmamasi agisindan en giivenli yontem olarak degerlendirilmeli
ve govde stabilites1 gerektiren ¢cogu agirlik antrenman egzersizinde

kullanilmalidir.



Agirlik kaldirma kemerlerinin agirlik antrenmani siiresince intra-
abdominal basinci artirdig1 ve boylelikle daha giivenli ¢alisma
sagladig1 kanitlanmastir.

Ancak dikkate alinmalidir ki kis1 eger tiim egzersizleri kemerle
uygularsa intra-abdominal basinci olusturan abdominal kaslar
optimal gelisme i¢in yeterli uyarimi alamayacaktir,

Kemer kullanmaya alisan bir kisinin aniden kemersiz egzersiz
yapmasi ozellikle risklidir,

cunkul abdominal maskulatir erector omurga kas kuvvetlerini
azaltacak yeterli intra-abdominal basinci saglayamayacaktir.

Sonuc olarak diskler lizerindeki asir1 baski kuvveti sirt
sakatlanmasi riskini arttiracaktir.



Geleneksel Tavsiyeler




BASARILAR DILERIM




