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Bench Press

Bench press egzersizi; Diiz bench sehpasina yatarak, barbell'i gogiis
hizasindan yukar1 dogru itmek suretiyle yapilan oldukga etkili bir Pecto-
ralis major — Gogiis kasi gelistirme hareketidir.

Bu makalede bench press egzersizini en dogru sekilde yapmay1 6grene-
ceksiniz.

Bu zamana kadar bench press egzersizi hakkinda dogru bildiginiz
yanlislar1 da diizeltecegiz.

Dogru egzersiz formunun nasil yapildigini ayrintili resimlerle gorecek,
puf noktalarla egzersizi daha kolay nasil yapabileceginizi 6grenecek ve
Bench press‘in sadece agirlig1 yukar: itmekten ibaret olmadigini anlaya-
caksiniz.
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Oncelikle olympic bar’a uygun agirliklar takin. Eger bu ilk barbell
bench press denemeniz ise egzersizin dogru formunu daha kolay yapa-
bilmek i¢in bos bar kullanin. Bar’in kendisi 20 kgdur.

Sabitleme klipslerini takmay1 da unutmayin. Plakalar bardan bir santim
uzaklassa bile dengenizi bozmaya yetecektir.

Agirligin tstliniize diigmesini istemiyorsaniz sabitleme klipslerini mutla-
ka kullanin.

Benche uzanin.

Ayak parmak uglariniz miimkiin oldugu kadar karsiya baksin ve
ayak tabaninizi da yere tam basin.




BLOOD SPOR BLOOD SPOR

Bench Press Calistirdig1 Bolgeler | Deltoid antreior part : Ug parca-
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Pectoralis major : Viicudun her iki yanindan birer adet bu- baglar ve Triceps tendonuna baglanir.
lunan gogiis kasidir. Boylamasina Clavicle kopriictik kemiginden,
yukaridan asag1 dogru 5. kaburgaya. Enlemesine gogiisiin tam or- 1) Nefes : Bu egzersizde nefes kritik 6nem tasimakta. Nefes kontroli
tasinda ki Sternum kemiginden, Humerus iist kol kemigine bagla- oldukga basit olmasina ragmen diizgiin uygulayan fazla kimseyi goreme-
nir. dim.

Pectoralis minor : Gogiis kasinin altinda bulunan kiiciik bir Nefes kontrolii tekrar sayinizi tam olarak yapmanizi ve agirlig1 daha kolay

itmenizi saglar.

Agirhigy iterken nefes vermek, gogiis kaslarinizi ve karninizi refleks olarak
stkmaniza neden olur. Bu giici maksimum hale getirmek i¢cin en iyi yon-
temdir.

Egzersizin negatifinden faydalanmak ise sudur; Agirlig ittiniz ve kaslariniz
dirence maruz kalds, yirtildi yani gelisti.

Indirirken hizli indirirseniz herhangi bir dirence maruz kalmazsiniz. Ama
yavas indirirseniz kaslarinizi dirence maruz birakir ve yirtilmalarini saglar-

SINIZ.
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kastir. Scapula omuz kemiginden, yukaridan asagiya 3-4-5 kabur-
gaya baglanir.
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Squat Nedir ?

Tiim spor dallarinda temel hareket olan squat, kaslarin giic-
lendirilmesi acisindan temel bir egzersizdir. Ayakta durur vaziyette,
ayaklarinizi omuzlariniz hizasinda agin, ayaklar disa dogru doniik,
ileriye dogru bakin. Sonra, kalcalarinizi geriye dogru ¢ikararak ba-
caklarinizi kirin ve sirtiniz1 hafifce ileri dogru egin (sirt dik, omuz-
lar asagida, topuklar zemine yapisik). B

SQUAT’IN FAYDALARI NELERDIR?

Squat, viicudun alt boliimtindeki kaslar1 gelistirmek icin ¢ok
etkili bir yontemdir! Kalcalar1 ve baldirlar1 (kuadriseps kaslari,
addiiktorler, hamstringler) hedefler. Egzersiz ilerledikge, bu ba-
cak giiclendirme egzersizi etkili hale gelir ve eklem sakatlanmalari
riskini azaltir. Denge kaslarinin kullanildig: egzersiz, denge ve ha-
reketlilik tizerinde calisilmasini da saglar. Diger yandan, egzersiz
yaptikea, hareketlerinizin ¢ap1 genisler ve giderek daha asagi egile-
bilirsiniz. Squat egzersizi 6zellikle ani hareketlerin 6nemli oldugu
sporlar acisindan (kosu, sprint, tenis...) onemlidir; zira agirligimiz
tastyan ve bir yerden bir yere hareket etmemizi saglayan kaslar (ba-
caklarimiz) dogrudan kullanilir.
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BLOOD SPOR

Lat Pulldown Nedir?

Lat pulldown hareketi; lat pulldown makinesinde agirlig1 yukari-
dan asag1 dogru tist gogiis bolgesine cekmek suretiyle yapilan sirt ve ka-
nat egzersizdir.

Viicut agirlig kullanarak yapilan ve en iyi sirt egzersizi dedigimiz
Barfiks egzersizinden farki ise; Lat pulldown makinesinnin agirliklar
ayarlanabilir oldugundan, egzersiz sirt kasini izole (sadece bir kasa odak-
lanmak) bir sekilde calistirabilir, eklemlere de ekstra bir yiik binmedigi
i¢cin sakatlanma olasilig1 yoktur.
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Teres minor
Infraspinatus :
Teres major 4

Postenor deltod

Trapezius (middie
and lower)

Latissimus dorsi

Lat Pulldown Nasil Yapilir?

Wide grip bar1 lat pulldown makinesine takin. Uygun bir agirlik
secin. El agikliginiz omuz genisliginizden biraz daha fazla ve avug icleri
karsiya bakar sekilde bar1 kavrayin ve sehpaya oturun.

Bacaklarinizi dizliklerin altina sokun. Dizlikler bacaklara mutlaka
temas etmeli, arada bosluk kalmamali. Simdi ¢ekise baslayabiliriz.

Cekis aninda suna dikkat etmelisiniz. Ust viicut miimkiin oldugun-
ca yere dik olarak kalmali. Yani ¢ekis ve salis anlarinda iist viicudu yati-
rip kaldirarak cekisi kolaylastirma amagli ivme kazanmayin. Cekisi sade-
ce kanat kaslarinizi kullanarak yapmalisiniz.
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Dumbbell Row Nedir?

Dumbbell row hareketi; Diiz bir bench’in tizerine bir dizimizi
ve bir elimizi koyup, {ist viicudu yere paralel hale getirip, tek kol ile
dumbbell1 asagidan yukariya ¢cekmek suretiyle yaptigimiz kanat, tra-
pez ve sirt egzersizidir.
Sirt kaslar1 sag ve sol olarak izole edilerek yapildigindan yiiksek agir-
liklara girilebilir. Egzersiz sonunda giizel bir pump etkisi saglayacak-
tir.
Sirt antrenmanin sonlarina dogru eklenebilir.
Diiz bir benche sag dizinizi ve sag elinizi koyun. Sol elinizi yere,
dumbbella dogru sarkitin. Burada en ¢ok dikkat etmeniz gereken
tist viicudunuzu yere paralel olarak tutmaktir. Bunu yaparsaniz kanat
kasiniz maksimum verimde ve maksimum giicte calisacaktir. (Bknz:
resim 1 sol )
Nefes alin ve ardindan nefes vererek, uygun agirlikta sectiginiz dumb-
bell'i kontrollii bir sekilde orta hizda yukar1 dogru ¢ekin. Son noktaya
geldiginizde dirseginizin digariya dogru acilmadigindan emin olun.
Ust kol ve 6n kolunuz cekis sirasinda viicuda neredeyse bitisik bir se-
kilde hareket etmeli.
Tepe noktasinda bir saniye kadar bekledikten sonra nefes alarak orta
yavas bir hizda dumbbell1 asag1 dogru salin.
Kolunuz tamamen yere uzandiginda bekleme yapmadan nefes vererek
tekrar yukar1 dogru cekin.
Tekrar sayis1 kadar yaptiktan sonra diger kola gecin ve seti tamamla-
yin. Bu egzersiz i¢in agirlik artirma metoduyla 12-10-8-8 tekrar ter-
cih edilebilir.
Eger tiim benchler dolu ise ilk resimde oldugu gibi, tist viicudu yere
parelel hale getirmek kosulu ile herhangi bir yere tutunup hareket ya-
pilabilir.
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Back - Sirt Kaslar

Lattisimus dorsi : Kanat kasi olarak bilinir. Kuyruk sokumu ve kal-
¢a kemiginden, kiirek kemiginin baslangi¢ seviyesine kadar boylamasina
uzanir. Yana dogru Humerus st kol kemiginin, i¢ — tist kismina bagla-
nir.

Teres major : Scapula kiirek kemiginin alt kismini, Humerus st kol
kemiginin i¢ — tist kismina baglar. Lattisimus kasinin hemen tistiinde ki
kiiciik bir kastir.

Trapezius : Boylamasina, orta sirttan, kafa tasinin alt kismina kadar
uzanir. Enlemesine ise Scapula kiirek kemiginin tamamini drterek omuz
ucuna kadar ulasrr.

Rhomboideus : Kiirek kemiklerinin orta i¢ kismui ile ense bolgesinin
hemen altinda ki omurlar: birbirine baglar. Trapezius kasinin altindadir.
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BLOOD SPOR

Seated Cable Row Nedir?

Seated cable row hareketi; Cable row makinesinde, V-bar, Single
grip handle (tek el tutamac), Rope (halat) ve Wide bar ekipmanlarinin
yardimiyla, agirlig1 yere paralel bir sekilde kendimize dogru ¢ekerek ya-
pilan bir sirt ve kanat egzersizidir.

Seated Cable row hareketini saglam bir sirt goriintimii i¢in mutlaka
yap maniz gerekmektedir.

Birden ¢ok ekipman kullanilabildiginden sirt kaslarinizi farkl sekillerde
izole edilebilir ve maksimum verimle ¢aligtirabilirsiniz.

Cable row makinesine V-bar 1 takin, uygun bir agirlik secin ve ma-
kinenin sehpasina oturun.

Oturusu diizeltmeye ayaklardan baglayalim. Ayaklarinizi makine-
nin ayakliklarina koyun. Parmak uglar1 tam karsiya bakacak ve dizleri-
nizi hafifce kiracaksiniz. En ¢ok yapilan hata dizleri kirmadan ayaklar1
dayamaktir. Eger bu sekilde yaparsaniz ayaklarinizdan kuvvet almis
olursunuz ve ¢ekis aninda belinizi geriye atarak, sirt1 degil bele yiik bin-
dirirsiniz. Bunu yapmamaya 6zen gosterin.
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Lunge Nedir?

Bundan yillar 6nce gyme ilk gittigimde etrafta dummbell ile zeybek
oynarmiscasina gezinen adami goriince bir tuhaf gelmisti.
Nereden bilebilirdim ki o adamin en kisa yoldan Quadriceps - iist 6n
bacak kaslarini ve kalga kaslarini gelistirdigini.

Evet Lunge gercektende bacak ve kalca kaslarini gelistirmenin en
kisa ve en keyifli yolu.

Verecegim piif noktalarla sadece 6n bacak ve kalca degil arka bacak
kaslarinizi da gelistirebilirsiniz.
Evde rahatlikla uygulanabilir. Ellerinize birer adet dolu su sisesi alarak
bunu yapabilirsiniz.

BLOOD SPOR

Dumbbell Lunge Nasil Yapilir?

Her iki elinize de uygun agirlikta birer dumbbell alin. Dumbbell'lar
viicudunuza ¢arpmamasi icin avug icleriniz resimdeki gibi viicuda do-
niik olsun.

Bu egzersizde nefes kontrolii tekrar sayisi acisindan biiyiik onem
tasimakta. Inis aninda nefes alip, kalkis aninda nefes vereceksiniz.

Nefes alin ve 6ne dogru bir adim atarak geride kalan ayaginizla di-
zinizin tstiine ¢okmeye baslayin.

Diziniz yere temas etmemeli. Temas etmesi isimizi ne kadar kolay-
lagtirsa da aslinda hareketten ¢calmamiza neden oluyor. Bu nedenle bunu
yapmayin. Zaman kaybindan baska bir sey degil.

Dizinizin tizerine ¢oktiikten sonra nefes vererek kalkmaya baslayin
ve geride kalan ayaginizy, ileride ki ayaginizin bir adim 6niine atin. Ve
tekrar nefes alarak ¢okmeye baslayin.

Hareketi yaparken ilk baslarda denge sorunu yasayacaksiniz. Den-
geyi 6grenebilmek i¢in gerekirse agirliksiz ya da diistik agirliklarla basla-
yin.

Ust viicudunuzu kesinlikle yere dik olarak tutun. Egzersiz boyunca
sadece karsiya bakin. Yere bakmak dengenizi bozacaktur.

Bu egzersizin 6n bacak ve kalca kaslarina etki ettigini soylemistim. Arka
bacak kaslarini da calistirmak icin dikkat etmeniz gereken piif nokta ise,
inis aninda acele etmemektir.

Eger yavas bir hizda inis yaparsaniz arka bacak kaslariniz negatif
olarak kasilacak ve gelisim saglayacaktir.

Bu egzersiz i¢in 3 set maksimum tekrar uygundur. Bacaklariniz yorgun-
luktan titreyene kadar tekrara devam edin.

Egzersiz boyunca salon icinde gezinebilir ya da ileri adim atmak yerine,

ondeki ayaginizi geriye cekip oldugunuz yerde hareketi tekrar edebilirsi-
niz. Her iki varyasyonda kas gelisimi agisindan esittir.
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Deadlift Ne Demektir?
Deadlift'in Tiirk¢e karsilig1 aslinda 6li yatan agirligr kaldirmaktir.
[lk olarak bu hareketin 6.ytlizyillda Yunanistanda viicut gelistirmek icin
kullanildig1 diistintilmektedir.

Deadlift Ne Ige Yarar?

Deadlift viicut gelistirmede en temel hareketlerden birisidir. Sadece
viicut gelistirmede degil ayn1 zamanda futbol, beyzbol ve daha bir ¢ok
spor dallarinda temel harekettir. Deadlift viicutta salgilanan testesteron
hormonunu maksimum seviyeye yiikselterek kaslar1 baski altina alir.
Baskiya maruz kalan kaslar bitytime hormonunun etkisiyle normal za-
manlardan daha farkli olarak biiytimeye cevap verir.










Preacher Curl Nedir?

Preacher curl hareketi; kendine 6zel sehpasinda, ez-bar, diiz bar ya
da dumbbell kullanilarak yapilan, a¢ik ve kapali tutuslarla, biceps kasinin
short ve long head kisimlarini ayr1 ayr1 ¢alistirmamaiza olanak saglayan
bir st kol - biceps - pazu egzersizidir.

Bu egzersize Larry scott tarafindan iin kazandirilmaistir.

Larry1965 yilinda ilk Mr Olympia secildiginde 170 cm boy 94 kg ve 51
cm kol buytikliigiine sahipti.

Preacher curl hareketi sayesinde bu kollara sahip oldugunu belirtin-
ce hareketin ismi Scott Curl olarak anilmaya baslandu.

Makalenin sonunda Preacher curl hareketinin neden bu kadar basarili
oldugunu da anlatacagim.
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Triceps Pushdown Nedir?

Triceps pushdown hareketi; Triceps station makinesinde, triceps
bar kullanilarak, agirlig1 yukaridan asagi cekmek suretiyle yapilan bir
arka kol egzersizidir. Gelisim agisindan harikalar yaratur.

Tim arka kol hareketlerinin arasindan siyrilip ilk tige girebilecegini
rahatlikla soylerim. Kollarinizda bitytimeyi gercekten gormek istiyorsa-
niz bu hareketi mutlaka yapmalisiniz.

Makineye uygun agirlik ve kisa triceps bar1 takilir. Makara grubu
en yiiksege kaldirilir. Eller arasinda yaklasik 20 cm mesafe kalacak sekil-
de ve avuc icleri asag1 bakacak pozisyonda bar kavranur.

Omuz ve dirsek aras1 yani iist kol yere dik ve viicuda miimkiin ol-
dugu kadar bitisik sekilde tutulur. Dirsek ve el arasi yani 6n kol yere pa-
ralel ya da biraz daha yukarida duracak sekle getirilir. Bu baslangi¢ po-
zisyonudur. (Bknz: ilk resim sol)
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Iki cesit ayak durugu vardir. Birincisi : Bir ayak ileride ve viicut
yukii onun iizerinde, diger ayak biraz arkada ve parmak ucu yere basik
topuk biraz kalkik, bel biraz egik ve gogiis biraz ileride. Ikincisi: Ayaklar
ayn1 hizada ve yere tam basik, bel diiz, gogiis biraz ileride.

Bir ayagin 6nde oldugu pozisyon hareketi kolaylastirir ve daha kon-
santre yapmanizi saglar. Ayaklarin ayni hizada oldugu pozisyon ise kasta
ki gercek yanmayi hissettirir ama hareketi yapmasi daha zordur. Her iki
stilinde kendine gore avantajlar1 vardir. Tercih sizin.

Hazirsaniz nefes alin ve ardindan nefes vererek 1 — 1,5 saniye arali-
ginda yere paralel olan 6n kolunuzu, yere dik olana kadar indirmeye bas-
layin. Dip noktaya ulastiginizda nefes alarak 6n kolunuzu 1 - 1,5 saniye
araliginda yere paralel (hatta biraz daha yukar1 olabilir kasin tam olarak
kendini salmasi i¢in) olana kadar kaldirmaya baslayin.

Tekrar sayis1 kadar yapip setinizi tamamlayin. Triceps pushdown
egzersizi i¢in 4 set 12-13 tekrar uygun olacaktir. Son 2-3 tekrarda arka
kol kaslarinizdaki yanmay1 sonuna kadar hissetmelisiniz. Agirlig1 buna
gore ayarlayin.
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Lateral Raise Nedir?

Lateral raise - dumbbell yana acis hareketi; her iki ele alinan dumb-
bell'lar yardimiyla, yere sarkik halde duran kollar1 yanlara agmak sure-
tiyle yapilan lateral deltoid - orta omuz kasini ¢alistiran bir omuz egzer-
sizidir.

Oldukga basit goriinse de kas ve eklem hareketlerini iyi tanimadan
yapildiginda sakatliga ugramaniz kaginilmaz oluyor.

Lateral raise, orta omuzu gelistiren en iyi fitness hareketi oldugu i¢in ¢ok
daha kapsamli bir makaleyi hak ediyor.
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Her iki elinize uygun agirlikta birer dumbbell alin. 5 ya da 7.5 kg
ile baslayabilirsiniz. Goziiniize hafif gelmis olabilir. Fakat egzersiz sonun-
da giiciiniiz tamamen tiikenecek ve mitkemmel bir gelisim ve pump hissi
duyacaksiniz. Bunun garantisini veriyorum.

Ayaklarinizi omuz genisliginiz kadar agin. Belinize ya da kalganiza
bir es vermenize gerek yok. Tamamen dik olarak durun. Kollariniz late-
ral raise egzersizi boyunca viicudunuza paralel sekilde hareket edecek.
Simdi nefes alin ve ardindan nefes vererek 1,5 saniye araliginda kollari-
nizi omuz seviyenize kadar kaldirmaya baglayin. Dumbbell’lar yere para-
lel olarak hareket etmeli. One ya da arkaya herhangi bir egim vermeyin.

Omuz hizasina yani tepe noktaya geldiginizde 0,5 - 1 saniye kadar
bekleyin ve ardindan nefes alarak 2 saniye araliginda kollar1 agag1 indir-
meye baslayin. Indirme ne kadar yavas olursa agirliga kars direnc o ka-
dar fazla olur ve indirme aninda da kas gelisimi devam eder.

Dip noktaya geldiginizde bekleme yapmadan nefes vererek tekrar
kaldirmaya basglayin.

Tekrar sayis1 kadar yapip setinizi tamamlayin. Bu egzersiz icin 4 set 10
tekrar uygun olacaktir.

B §s
Lr ; Anterior deltoid iT : :

™ Lateral deltoid

Serratus anterior
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Sol taraftaki formda kaldiris aninda dumbbell'lar viicut merkezine
yakin oldugu i¢in agirlik daha kolay kalkacaktir.

Ek olarak agirligin 6nde durmasindan dolay anterior deltoid yani 6n
omuz kaslar1 da kaldirigsa yardim eder.

Omuz programlarinda omuz kas1 3 pargaya ayrilip 2 ser hareket
olarak calistirmak en mantikli yontemdir.

Ornegin 6n omuz icin iki adet front raise varyasyonu, orta omuz
icin iki adet lateral raise varyasyonu, arka omuz icin facepull ve bent
over lateral varyasyonlari tercih edilebilir.

Hal boyleyken tek hareket ile tek kismu etkili bir sekilde calistirmak
varken, kolu iceri bitkiip agirlig1 daha kolay kaldirmak adina ¢ift kas
calistirip daha dogrusu her ikisini de tam anlamiyla CALISTIRAMAYIP
egzersiz yapmak zaman kaybindan bagka bir sey degil.

Lateral raise hareketi boyunca kollarinizi kirmadan sadece viicu-
da paralel olarak kaldiris ve indiris yapin. Bu sayede maksimum gelisim
elde edeceksiniz.

Agirligi kaldirabilmek icin anterior deltoid (6n omuz kasi) yardimi-
na kosar ve yine ayni sekilde gelisimden ¢almis olur.
Bu yiizden calisma boyunca dumbbell’lar yere paralel olarak hareket et-
meli.
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Protein Tozu Nedir?
Protein tozu, peynir iiretimi sirasinda meydana gelen peynir alt1 suyu-
nun ¢esitli filtreleme yontemleri kullanarak toz haline getirilmesiyle or-
taya ¢ikan triindir. Bu filtreleme sirasinda peynir alt1 suyu, sahip oldugu
yiiksek yag, seker ve tuzdan arindirilir ve proteince zenginlestirilerek
piyasaya “peynir alt1 suyu tozu” yani ‘whey proteini’ olarak piyasaya su-
nulur.
Protein tozlari, whey ve kazein olarak 2 farkli sekilde karsimiza ¢ikmak-
tadir. Kazein, siitte %80 oraninda bulunan bir bilesendir. Whey prote-
ininden farkli olarak viicut tarafindan sindirimi ve emilimi daha yavas
gerceklesir (1).

Protein Tozu Ne Ise Yarar?

Protein tozu faydalari ile 6ne ¢ikan sporcu takviyeleri arasindadr.
Protein tozu;

Glutatyon (viicudun su bazli ana antioksidani) seviyelerinin artma-
sina destek olur.
Kandaki trigliserit degerlerinin diistirtilmesini destekler.

Kot kolesteroliin diisiiriilmesine, HDL yani iyi kolesterol seviyele-
rinin artmasina yardimci olur.

Giinliikk almaniz gereken protein miktarinin eksik kalan kismini
tamamlamaniza yardimci olur.

Antrenman sonrasi toparlanma siiresini diisiiriip, asir1 antrenman
sonrasi olusan semptomlarin azaltilmasina yardimci olur.
Bagisiklik fonksiyonlarinin desteklenmesine yardimeci olur.

Yapacaginiz iyi bir egzersiz planlamasiyla var olan kas kiitlenizin
artmasina yardimeci olur.
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Protein Tozu Nasil Kullanilir?

Protein tozlari, hizli emilime sahiptirler. Bu nedenle antrenman
sonrasl kullanimlari en ideal olanidir. Ek olarak, giin icinde herhangi bir
zaman diliminde de protein agigin1 kapatmak amaciyla whey proteini ya
da kazein proteini kullanilabilir.

Bunun disinda kazein yerine whey protein kullaniyor ve yine sindi-
rimini yavaglatmak istiyorsaniz, biraz kuruyemis (findik, yer fistig1, ceviz
gibi) ile birlikte tiiketebilirsiniz. Kuruyemislerin i¢erdiklerii yag asitleri,
whey proteinin emilimini yavaslatacak ve insiilin seviyesinin dengede
kalmasina yardimei olacaktur.
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Kreatin Nedir?

Kreatin ii¢ farkli amino asidin
yani; glisin, arjinin ve metiyo-
ninin birlesimidir. Cogu insan
onu steroid tiirevi olarak gorse
de kreatin, amino asitlerin bir
kombinasyonu oldugu unu-
tulmamalidir.

: M- TR ET A0

Kreatin steroid degildir ve

c "E A T’NE steroidden tamamen farkli bir
sekilde calisir. Kreatin ayrica,
' 100% MICRONIZED viicut tarafindan tiretilen bir

iy amino asit ¢esididir. Balik ve
g T e kirmizi et gibi bazi yiiksek
] o R proteinli gidalarda bulunur.
A ety 100% MICRONIZED . .
gy 70l Laboratuvarda sentezlenmis
Vi . PR bir bilesik degildir, yani do-
galdir. Piyasada, kapstil ve toz
seklinde bulunan bu amino
asidin en bilinen ve yaygin
olan formu kreatin monohid-

rattir.

Kreatin Nasil Calisir?

Kreatin viicuda girdikten sonra (ya da viicut tarafindan tretildikten son-
ra), ilk olarak kreatin fosfat olusturmak i¢in bir fosfat moleksiilii ile bagla-
nir.

ATP (adenozin trifosfat) viicudun enerji kaynagidir. Viicudunuz ATP
tiretmek icin karbonhidrati, proteini veya yaglar1 oksitleme islemini ger-
ceklestirir. ATP, hemen hemen viicuttaki her siireci yiiriitmekten sorum-
lu olan enerjidir. ATP, bir fosfat grubunu hidrolize ederek bu enerjiyi
saglar
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Pec Deck Fly Nedir?

Pec deck egzersizi, kendine 6zel makinesinde oturarak, kollar1 yere
paralel sekilde ve agik haldeyken, makinenin agirliklarina kars1 direng
gosterip, kapatmak suretiyle yapilan bir gogiis egzersizidir.

Makine, agirlig1 egzersiz boyunca stabil halde verdigi i¢in agirliga direng
gostermek daha kolaydir.

Yiiksek tekrarlar elde edilebilir. Genelde g6giis programinda son
sirada pump etkisi almak icin kullanilir.

Siralama su sekilde olabilir. Ilk iki hareket press, sonraki iki hareket
fly, ardindan pullover ya da plate press ve idman bittikten sonra pump
amacli pec deck fly.

GoOgiis idmanina baglamadan 6ncede bir setlik diistik agirlikli ola-
rak kaslar1 1sitma amagli kullanilmasinda fayda vardir.
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Lying Leg Curl Nedir?

Lying leg curl; Lying leg curl makinesinde ytiz {istii yatar sekilde,
arka bacagl makinenin pedlerini yaslayip kaldirarak yapilan bir arka ba-
cak egzersizidir.

Squat egzersizinin tiim bacak kaslarini ¢alistirdigini biliyoruz fakat
yeterli agirhik kaldirilmadiginda Hamstrings yani arka bacak kaslar1 tam
olarak ¢alismayabiliyor ya da 6n bacak kaslarindan geride kaldig1 oluyor.
Bu ac181 kapatmak i¢in Lying Leg Curl (yatarak arka bacak egzersizi) eg-
zersizini kullanip arka bacagi izole bir sekilde gelistirebiliriz.
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Popliteus |
Semimembranosus Gracils
Biceps femoris Gastrocnemius (medial h?ad)
Semitendinosus Gastrocnemius (lateral head)

Uygun bir agirlik secin ve makinenin pedlerini tam asil tendonu-
nun iizerine gelecek sekilde ayarlayin. Bu ayar kritik 6nem tasimakta.

Ped ne kadar dize yakin olursa kaldiracaginiz yiik o kadar diser.
Asil tendonu iistii ise en mitkemmel yerdir.

Boyu uzun olan arkadaslar biraz 6ne dogru gelip bu mesafeyi daha
kolay ayarlayabilirler.

Makineye yiiz iistii uzanin, ayaklarinizi pedlere dayayin, tutamacla-
r1 tutun (bu daha kolay bir kaldirig yapmaniz icin size destek saglar) ne-
fes alin ve ardindan nefes vererek orta hizda bacaklarinizi geriye dogru
biikiin.

Pedler kalcaniza degene kadar bunu yapin. Arka bacak kaslarinizin
sonuna kadar cekis yaptigini hissedin. Son noktaya geldiginizde nefes
alarak yavas hizda ayaklarinizi salmaya baglayin.

Tamamen saldiginizda bekleme yapmadan tekrar bacaklarinizi geriye
dogru biikiin.

Tekrar sayis1 kadar yapip setinizi tamamlayin. Bu egzersiz icin 4 set
10 tekrar uygun olacaktir. 10 tekrarin sonunda arka bacaklarda ¢ok iyi
bir yanma hissetmelisiniz. Eger bunu hissedemiyorsaniz agirlik miktari-
ni1 arttirin.
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KICK BACK

Dumbbell kickback hareketi; Dumbbell kullanarak, ayakta ya da bir
ayak bench tizerinde iken, tist viicudu yere egip, yere dik halde duran 6n
kolu, yere paralel hale getirerek yapilan bir triceps brachii — arka kol kas1
egzersizidir.

Sadece dummbell kullanilarak yapildigindan, Triceps Station (tri-
ceps istasyonu) ya da Cable cross (cift halatl: istasyon) kullanamadiginiz
durumlarda oldukga is gorecektir. Evde viicut gelistirmek isteyen arka-
daslarin can simididir diyebiliriz.

Dumbbell kick back hareketinin nasil yapildigini ve ¢alistirdig: kas
gruplarini anlattiktan sonra arka kol programiniza ekleyip eklememek
gerektigini tartisacagiz.
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SPORUN FAYDALARI

Kaslari giiclendirir.

Viicut dayanikliligini artirir, esneklik verir.

Kemikleri giiclendirir ve kemik yogunlugunun artmasini saglar.

Viicut enerjisinin artmasini saglar, zindelik verir.

Kilonuzu dengede tutmanizi saglar ve eklemlere binen yiikii azaltir.
Depresyonu ve kaygiy1 engeller.

Uykuyu diizenler. Rahat ve derin bir uyku saglar.

Kalp hastaliklarini 6nler.

Tansiyonu diizenler. Yiiksek kolesterol riskini azaltir.

Daha kaliteli bir yasam sunar.

Kalp rahatsizliklar: risklerini azaltma, tansiyonu normal tutma, kandaki
Triglycreid oranini sabit tutma, kolesterolii diizenlenme, kalp-damar do-
lasimini gelistirme gibi etkileriyle saglik sorunlar1 yaratacak durumlar:
engeller.

Diizenli egzersiz bagisiklik sistemimizi nasil gliclendirir?

Diizenli egzersiz bagisiklik sistemimizi nasil gliclendirir?

Hamile kaldiginizda karsilasacaginiz bel agrisi, mide yanmasi, kabizlik
gibi pek ¢cok sorundan, arinmanizi saglar.

Endise ve kuruntulariniz azalir.

Bagisiklik sisteminizi gelistirir.

Onceden hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin, yorgunluga karsi
direncini artirir ve o kisilerde dinclik hissinin olugmasini saglar.

Soguk ve sicak havalara ¢abuk adapte olmaniza yardimci olur.
Dengenizin gelismesine yardimci olur.

Yiiksek oranda gida titketmenizi saglar, fakat buna ragmen, kalori denge-
nizin ayni kalmasina yardimc olur.

Zihinsel uyaniklig: arttirir ve saglikli diisiinmenize yardimci olur.

Kassal gii¢ ve dayaniklilik seviyenizi artirir.

Sekerinizi ideal oranda tutmaniza yardimci olurken, insiiline kars1 doku
duyarliligini artirarak, kan sekerinizin daha iyi kontrol edilmesini saglar.
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Eklem esnekligini korur ve gelismesine yardimci olur.

Kalp rezervini artirir.

Anormal nabiz atim incinmelerini azaltir.

Kalp atim sayinizi diigiirtir.

[laglarin fizyolojik yan etkilerine kars1 korunmaniza yardimci olur.
Istahinizin kisa siireli etkilerle azaltilmasina yardimei olur.
Viicudunuzun dik durmasinin gelismesini saglar.

Bagimsiz hayat tarzini korumaniza yardimci olur.

Yeni insanlarla karsilasmaniza ve yeni arkadaslar edinmenize yardimci
olur.

Is veriminizi artirir.

Kisa siireli bilgileri hafizada tutma kabiliyetinizi gelistirir.

Rahat olmaniza yardimci olur.

Psikolojik sorunlar, biiyiik ameliyatlardan sonra hastaliginin tistesinden
gelmek i¢in gayret sarf ederek, korkularinizdan kurtulmaniza ve normal
yasantiniza geri donmenize yardimci olur.

Hayatin tadini ¢ikarmaniza ve zevk almaniza olanak saglar.

Baslamak icin mukemmel olmak zorunda degilsin.

Ama miilkemmel olmak i¢in baslamak zorundasin!
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