Isotonik Kuvveti Degerlendirme: 1TM

1) Diren¢ makinesinde bacak pres ya da bench pres kullan.

2) iki ya da 3 kerede kaldiracagin agirhg tahmin et. Cok biiyiik agirliklarla
baslamak yerine daha kiiciik agirhiklan tercih et. Eger sectigin agirlhigi 10’dan
daha fazla kaldiriyorsan bu islemi bagka bir giin yine tekrar etmelisin.

3) Teknigi dogru uygula, hareketi 10 kez uygulayacak gibi performans goster.

4) Cizelgel’deki degerlerden bacak pres icin 1 TM bulmak igin sol tarafta
kaldirdigin agirhik var. Yukarida ise kac tekrar yaptigin yazih.

5) 1Tm bu iki kolonun kesistigi yerdir.

6) Diger hareketler icin de aym yolu izle.

7) Cizelgede degerler pound cinsinden verilmis. (1pound= .45kg)



