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Vicut Gelistirmeye Giris

Vicut geligtirme yalnizca kas yapmak
degildir. Bu bir yasam bi¢imidir.
Disiplin, sabir ve siireklilik bu siirecin
yapl tagslaridir. Kas kiitlesini artirmak,
yag oranini disirmek, viicudu
sekillendirmek gibi fiziksel degigimlerin
Otesinde;

e Postiir (Durus) bozukluklari dizelir.

e Metabolizma hizlanir.

e« Ozgiiven artar.

e Stres azalir, ruh hali iyilesir.
Yeni baslayan biri icin en onemli adim,
diizenli bir antrenman ve beslenme
rutini olusturmaktir. Geligim bir giinde
gelmez. Ancak her gin yapllan ki¢ik
adimlar, zamanla biliylik farklar yaratir.
Unutma:
“Giligli bir vicut, gigli bir zihnin
yansimasidir.”
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Antrenman Sistemleri ve
Dogru Programlama

Antrenman Sistemleri: Basgari
Tesadif Degildir

Viicut geligstirme yalnizca salona
gitmek degil, biling¢li ve planh
antrenman yapmaktir. Dogru
program, kas gelisimini hizlandirir
ve sakatlik riskini azaltir.
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¥ Temel Antrenman Sistemleri

1. Full-Body (Tiim Viicut Antrenmanai)
Yeni baglayanlar i¢in idealdir.
Haftada 2-3 giin yapilabilir.

Tim kas gruplari ayni1 gin ¢aligtirilir.
Kaslar daha sik uyarildig: i¢cin genel
dayaniklilig: artirir.

2. Split Program (Boliinmiig Program)
Orta ve ileri seviye sporculara
uygundur.

Haftada 4-6 giin uygulanabilir.

Her giin farkli kas grubuna odaklanilir.
Pazartesi: Gogis - Triceps

Sali: Sirt - Biceps

Carsamba: Dinlenme

Pergembe: Bacak

Cuma: Omuz - Karin

3. Push - Pull - Legs (It - Cek - Bacak)
Kas gruplarini hareket yonine gore
ay1rir.

Fonksiyonel gili¢ ve hacim kazanimi
saglar
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Progressive Overload (Artan Yiik
Prensibi)
Kaslar ancak zorlandiklarinda
biliyiir. Her hafta ufak artiglar
yapmak gerekir:

e Agirlik artirmak

e Tekrar sayisinil yiukseltmek

e Set sayisini artirmak

e Dinlenme siiresini azaltmak
® Not: 6-12 tekrar araligi kas hacmi
(hipertrofi) i¢cin idealdir.
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Makro ve Mikro Besinler

Makro Besinler (Makrobesinler)
Viicut geligtirme siirecinde en ¢ok dikkat edilmesi gereken
kalori kaynaklaridir:
e Proteinler: Kas dokusunun insasi ve onarimi i¢cin temel
yap1 tasidir.
o Ornek kaynaklar: Tavuk, hindi, balik, yumurta,
yogurt, mercimek
o Hedef: Viicut agirliginin kilogrami bagina 1.6 - 2.2
gram protein
« Karbonhidratlar: Enerji saglar, kaslari dolgun gosterir.
o Ornek kaynaklar: Yulaf, piring, patates, meyve, tam
bugday iliriinleri
o Hedef: Antrenman yogunluguna gore ayarlanmalidir.
 Yaglar: Hormon dengesi ve eklem saglig: i¢cin gereklidir.
o Ornek kaynaklar: Avokado, zeytinyag:, kuruyemisler
o Guinliik kalorinin %20-30'u yaglardan gelebilir.
Mikro Besinler (Vitaminler ve Mineraller)
Kiigiik dozlarda alinsalar da, metabolik siire¢lerde biuytik
roller listlenirler.
e Cinko: Testosteron iliretimi i¢in 6énemlidir.
e D vitamini: Gili¢lii kemikler ve bagigiklik i¢in.
« Magnezyum: Uyku kalitesi ve kas gevsemesi i¢in.
e Demir: Oksijen taginmasi ve enerji iiretimi i¢in.
Not: Renkli sebzelerle tabagini zenginlegtirerek tiim
mikro besin ihtiyacini karsilayabilirsin.
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Mikro Besinler (Vitaminler ve
Mineraller)
Kiicuk dozlarda alinsalar da,
metabolik siire¢lerde biliyik roller
ustlenirler.
e Cinko: Testosteron Uiretimi i¢in
Onemlidir.
e D vitamini: Giucli kemikler ve
bagigiklik i¢in.
e Magnezyum: Uyku kalitesi ve kas
gevgemesi i¢in.
e Demir: Oksijen tasinmasi ve enerji
uretimi icin.
Not: Renkli sebzelerle tabagini
zenginlegtirerek tiim mikro besin
ihtiyacini karsilayabilirsin.
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Antrenman Sonrasi
Beslenme Stratejileri

Antrenman Sonrasi 30-60 Dakika Altin
Zaman Dilimidir
Bu donemde kaslar yipranmigtir ve besine
daha duyarlidir.
Hedef: Kas protein sentezini artirmak ve
toparlanmayi1 hizlandirmak.
Ne Yemeliyim?
e Protein: Hizla sindirilen protein kaynaklari
tercih edilmeli.
o Ornek: Whey protein, yumurta, az yagh
yogurt
e Karbonhidrat: Glikojen depolarini
yenilemek i¢in 6nemlidir.
o Ornek: Muz, pirinc, patates, iiziim suyu
Ornek Ogiin:
e 1 porsiyon tavuk gogsi
e 1 tabak haslanmis piring
e 1 adet muz
e 1 kase yogurt
Su Tiiketimi
Antrenmanla kaybedilen sivinin geri alinmasi
kas kramplarini onler.
Ideal olarak: Antrenman sonrasl 500 ml su
icilmelidir.
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