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Physical activity
Kassal kuvvet ve pyramid
dayaniklilik kas 5,
uygunlugunu destekler ve =
saglik 1¢in onemllqlr. H %%?ig‘s%em
— Sirt problemlerinden T encuance
korur. /erobic activity | Active sport\
— Sakatlanma riskini
azaltir. Lifetime
physical
— Osteoporosis riskini / e \
azaltir.
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Iyi bir goriiniim
Kendini 1y1
hissetme

Gelistirilen
performans
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Buyuk agirliklar
kaldirabilme
yetenegi

Buytik kuvvetlere
kars1 koyma
yetenegi
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Kisinin kaldirdigr agirligin viicut agirligina
bolunmesi 1le bulunur

Relative Kuvvet = Kaldirilan agirlik
Viicut agirlig
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Tekrarh kas

kasilmalarina
kars1 koyma
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Normal ustu
ylkleme

Gittikce 1lerleme
Ozel olma

Dinlenme ve
yenilenme
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Herkes kuvvet ve dayanikligini artirabilir

Herkeste bu artis ayni1 olmaz (genetik
yatkinlik)

— Kirmiz1 ve beyaz fast twitch fibrillere sahip
olmak
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1 Kuvvet antrenmanlari

- Agn yoksa gelisim yok. u-
- Yaglar kaslara =
donustiiriliir.

- Kullanilmaz ise yaglar
kasa dontstir.

kadinlarda erkeksi
goriniime sebep olur.
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Ne kadar

l direncg?
Kac set?
T
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FIT

SIITK Geng yetiskin haftada 2-3
(Gun ) 50 yas ustu haftada 2-3
Jogunlux  Geng yetigkin 7/640-60 IRM

50 yas ustu 730-50 IRM
ZAMAN Geng yetiskin 1 Set 8-12
(Tekrar) 50 yas ustu 1 Set 10-15
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Direng (% 1 MT)

Kas kuvveti

Kas dayanikligi

Tekrarlar
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Direng (% 1 TM)

Kas kuvveti

Orta yuk
Orta tekrar
Dusuk yuk
Yiksek tekrar®as
dayanikligi
>
Tekrarlar

F.GURSEL-2013




Direng(% 1 RM)

Kas kuvveti

Agir yuk
Diistik tekrar
Orta yuk
Orta tekrar
Kas
dayanikligi
>
Tekrarlar
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Direng (% of 1 RM)

Kas kuvveti

Agir yuk
Dusuk tekrar

Distk yuk
Yiiksek tekrar Kas dayanikhig

Tekrarlar
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Benim
Programim
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Yavas basla

Iyi bir teknik kullan
— Agirhig1 kontrollt kaldir
— Agirliga karsi1 koyarken nefes ver

— Ger1 dontiste yavasca nefes al

Yenilenme 1¢cin zaman ver
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Cinsiyet
Yas
Anatomy
Genetik
Drug
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