


1. Doğru ve Dengeli
Beslenme

 Ağırlık ve Yük Artışı: “Kaslar

Dirence Cevap Verir”

Kaslarınız büyümek için zorlanmaya

ihtiyaç duyar. Eğer sürekli aynı

ağırlıkları kaldırıyorsanız, kaslarınız

uyum sağlar ve gelişim durur. Bu

nedenle:

Haftalık olarak kullandığınız

ağırlığı %2-5 artırın.

6-12 tekrar aralığında zorlanma

yaşadığınız seviyeye ulaşın.

Progressive overload (artan yük

prensibi) kas inşasının temelidir.

İpucu: Vücut ağırlığıyla yapılan

antrenmanlarda bile zorluk seviyesini

artırmak mümkündür (örneğin: tempo

değişimi, tek taraflı çalışmalar).



2. Doğru Beslenme: “Kas
Yapmak, Yalnızca

Antrenmanla Olmaz”

 Kas gelişimi için vücuda fazladan

enerji ve özellikle protein gereklidir.

Kilo başına günlük minimum 1.6 -

2.2 gram protein alınmalıdır.

Karbonhidratlar enerji sağlar,

yağlar hormon dengesini korur.

Antrenmandan sonraki ilk 30-60

dakika kasların besine en açık

olduğu zamandır (post-workout

window).

Örnek Öğün: Tavuk göğsü, haşlanmış

patates, avokado, yoğurt.



3. Dinlenme ve Uyku: “Kas
Uyurken Gelişir”

 Birçok kişi antrenman kadar önemli

olan bu altın kuralı atlıyor:

Haftada en az 2 gün dinlenme

alın.

Aynı kas grubunu 48 saatten kısa

sürede tekrar çalıştırmayın.

Geceleri 7-9 saat kaliteli uyku,

kas onarımı ve büyümesi için

kritik öneme sahiptir.

Hatırlatma: Uyumadan önceki 1 saat

mavi ışıktan uzak durmak melatonin

hormonunu artırır.



4. Tutarlılık: “Plan Yoksa
Sonuç da Yok”

 Kas gelişimi kısa sürede

gerçekleşmez. Haftalık

programınızın belli olması gerekir:

Haftada minimum 3, ideal olarak

4-5 gün antrenman yapın.

Aynı kas grubunu haftada en az 2

kez çalıştıracak bir split tercih

edin.

Programınızı 4-6 haftada bir

değiştirerek adaptasyonu kırın.

Uygulama Önerisi: Push-Pull-Legs

sistemi veya Upper-Lower split.



Yanlış teknik hem sakatlık riskini

artırır hem de hedef kası yeterince

uyarmaz.

Her hareketi tam aralıkta yapın

(full range of motion).

Aynada değil, hareket hissine

odaklanın.

Gerekirse daha hafif ağırlıkla

başlayın ama doğru formdan ödün

vermeyin.

Bonus: Ayna kaslarını değil, arka

zinciri (sırt, kalça, hamstring) de

ihmal etmeyin.

5. Teknik ve Form: “Ağırlık
Değil, Doğru Hareket

Kazandırır”




