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1. Dogru ve Dengeli
Beslenme

Agirlik ve Yik Artigi: “Kaslar
Dirence Cevap Verir”
Kaslariniz biiyumek i¢in zorlanmaya
ihtiyac¢ duyar. EJer siuirekli ayni
agirliklar: kaldiriyorsaniz, kaslariniz
uyum saglar ve gelisim durur. Bu
nedenle:
e Haftalik olarak kullandiginiz
agirligi %2-5 artirin.
e 6-12 tekrar araliginda zorlanma
yasadijiniz seviyeye ulasin.
e Progressive overload (artan yiik
prensibi) kas ingasinin temelidir.
Ipucu: Viicut agirligiyla yapilan
antrenmanlarda bile zorluk seviyesini
artirmak miumkindiur (0rnedgin: tempo
degisimi, tek tarafli ¢caligsmalar).

VYLD.



2. Dogru Beslenme: “Kas
Yapmak, Yalnizca
Antrenmanla Olmaz”

Kas geligimi i¢in viicuda fazladan
enerji ve 0zellikle protein gereklidir.

e Kilo bagina ginlik minimum 1.6 -
2.2 gram protein alinmalidir.

e Karbonhidratlar enerji saglar,
yaglar hormon dengesini korur.

e Antrenmandan sonraki ilk 30-60
dakika kaslarin besine en acik
oldugu zamandir (post-workout
window).

Ornek Ogiin: Tavuk gégsii, haslanmis
patates, avokado, yogurt.

VYLD.



3. Dinlenme ve Uyku: “Kas
Uyurken Gelisir”

Bircok kisi antrenman kadar 6nemli
olan bu altin kurali1 atliyor:

e Haftada en az 2 giin dinlenme
alin.

e Ayni kas grubunu 48 saatten kisa
siirede tekrar calistirmayin.

e Geceleri 7-9 saat kaliteli uyku,
kas onarimi ve bliyiimesi i¢in
kritik oneme sahiptir.

Hatirlatma: Uyumadan onceki 1 saat
mavil 1siktan uzak durmak melatonin
hormonunu artirir.

VYLD.



4. Tutarhlik: “Plan Yoksa
Sonuc¢ da Yok”

Kas geligimi kisa siirede
gerceklesmez. Haftalik
programinizin belli olmasi gerekir:

e Haftada minimum 3, ideal olarak
4-5 gun antrenman yapin.

e Ayni1 kas grubunu haftada en az 2
kez caligstiracak bir split tercih
edin.

e Programinizi 4-6 haftada bir
degigtirerek adaptasyonu kirin.

Uygulama Onerisi: Push-Pull-Legs
sistemi veya Upper-Lower split.

VYLD.



5. Teknik ve Form: “Agirhk
Degil, Dogru Hareket
Kazandirir”

Yanlis teknik hem sakatlik riskini
artirir hem de hedef kasi yeterince
uyarmaz.

e Her hareketi tam aralikta yapin
(full range of motion).

e Aynada degil, hareket hissine
odaklanin.

e Gerekirse daha hafif agirlikla
baslayin ama dogru formdan 6diin
vermeyin.

Bonus: Ayna kaslarini degil, arka
zinciri (sirt, kal¢a, hamstring) de
ihmal etmeyin.

VYLD.






