HEAVY DUTY

Gicli efor. Hassas kontrol. Anlamli ilerleme.

Diisiik hacimli kuvvet antrenmani icin kapsamli ve pratik bir ZPHC® rehberi: temel fikir ve
fizyolojiden teknige, iki program secenegine ve sonuc giinliigiine kadar.

Yetiskinler icin egitici materyaldir. Bu bir tibbi tavsiye, kisisellestirilmis egzersiz recetesi ya da drneklerde
gosterilen yiikleri veya azami eforlar1 kopyalama daveti degildir. Pratik 6rneklerin antrenman diizeyine, sagliga
ve ekipmana gore uyarlanmasi gerekir. Hastalik, belirti, sakatlik ya da belirsizlik yogun egzersizin sizin icin
uygun olup olmadigini etkiliyorsa 6nceden yetkin bir uzmandan degerlendirme alin. Ayrintili bildirim kitabin

sonunda yer alir.



01. Sorumlulugunu aldiginiz set

Spor salonunda mesgul olmay: faydali is yapmakla karistirmak kolaydir. Bir bucuk saat makineler arasinda
dolasabilir, onlarca set yapabilir, yorulabilir ve yine de gercekte neyin gelisti§ine dair net bir fikre sahip
olmayabilirsiniz. Biiyiik bir yiik kaydedip son tekrarlarin hareket ac¢ikliginin kisaldigini, bir partnerin
yardim etmeye basladigini ve hareketin farkli bir egzersize doniistiiglinii unutabilirsiniz. Yorgunluk

gercektir. flerlemenin kaniti ise degildir.

Heavy Duty yararli bir meydan okuma sunar: miktarin arkasina saklanmayi birakin. Hareketi hazirlayin,
gorevi net secin, tam konsantrasyonla zorlayici bir ¢alisma seti yapin ve sonucu dogrulayabilme olanagini

koruyun. Antrenmandan yalnizca sag ¢citkmayin. Ona anlam kazandirin.

Planlanan son tekrari hayal edin. Direnc artik tanidik hissettirmiyor. Hizlanmak, gévde pozisyonunu
degistirmek ya da yolu kisaltmak istiyorsunuz. Se¢im tam burada belirir: hareketi korumak mi, yoksa her
ne pahasina olursa olsun etkileyici bir say1 elde etmek mi? Zor bir set efor ister, ama ayni zamanda
kendinizi kandirmay1 reddetmenizi de ister. Bazen dogru bitiris, duygusal olarak ¢cok devam etmek isteseniz

bile durmaktir.

Bu kitapta yogunluk kontrol kayb1 anlamina gelmez. Agriy1 erdem ilan etmeyecegiz, herkese ayni bliyiimeyi
vaat etmeyecegiz ve tek bir seti miimkiin olan her antrenman hacminin evrensel yerine koymayacagiz. Iyi
bir sistemin diger biitiin sistemlerle tartismay1 kazanmasi gerekmez. Belirli bir kisinin diizenli antrenman

yapmasina ve ne oldugunu degerlendirmesine yardimci olmasi gerekir.



Diisiik hacimli yaklasimin mantig1 6zellikle zaman sinirli oldugunda goriiniir hale gelir. Daha az ¢alisma
seti, dikkatsizligi daha fazla isle telafi etmek icin daha az firsat demektir. Bu nedenle hazirlik, egzersiz
secimi ve kayit tutmaya yonelik talepler artar. Zaman tasarrufu isinmay: kaldirmaktan ya da miimkiin

oldugunca az dinlenmeye calismaktan degil, organizasyondan gelir.

Bu materyali sirayla okumak en iyisidir. Once Heavy Duty derken neyi kastettigimizi ve avantajlarinin ne
kadar giivenle tartisilabilecegini anlayin. Sonra yedekte tekrar kavramini ve seti bitirme kurallarini 6grenin.
Ancak bundan sonra teknige ve programlara gecin. Bu boliimler olmadan bir egzersiz tablosu basit goriiniir,

ama anlaminin 6nemli bir kismini kaybeder.

Burada dev bir programin iki yarisi degil, iki alternatif takvim vardir. Antrenman giinliigii 6rnekleri vardir,
ancak kisisel rekorlar icin vaat edilmig bir takvim yoktur. Fotograflar ve gorsel 6rnekler vardir, ama bunlar
bir kas icindeki yiikii 6l¢cmez ve belirli bir viicut pozisyonunun her okuyucu icin giivenli oldugunu
kanitlamaz. Amaclar1 hareket 6grenmenin yerini almak degil, metni anlamaniza yardimci olmaktir.

Ciddi antrenmana baglamak icin kapaktaki kisiye benzemek zorunda degilsiniz. Ozel bir kisilige, kusursuz
bir spor salonuna ya da gosterisli aciya ihtiyaciniz yok. Net eylemleri tekrarlama, hatalar1 dikkatle fark
etme ve kendi calisma kalitenizin standartlarini zamanla yiikseltme istegine ihtiyaciniz var. Bu, anlik
doniisiim vaadinden daha az gosterislidir. Ama gercekten kendinize ait hale getirebileceginiz tiirden bir

istir.



02. Heavy Duty nedir — ve ne degildir

Heavy Duty, genellikle HIT, yani High-Intensity Training diye kisaltilan yiiksek yogunluklu direnc
antrenmani gelenegine aittir. Bu gelenek zor ¢alisma setlerini, sinirli hacmi ve toparlanmaya verilen 6nemi
vurgular. Isim 6zellikle Mike Mentzer ile iliskilendirilir; ancak yazarlarin farkl siiriimleri ve tarihsel
yorumlar tek ve degismez bir tabloya indirgenemez. [15,16]

HIT ile HIIT'i kanistirmayin. Bu kitap interval sprintler, siireye karsi devre antrenmani ya da yirmi saniye
eforu on saniye dinlenmeyle degistirmek hakkinda degildir. Kas gelisimi icin diren¢ antrenmanini
tartistyoruz: tek tek egzersizler, calisma setleri, dinlenme araliklari, teknik ve progresyon. Nabzin yiiksek
olmasi tek basina bir seans1 Heavy Duty yapmaz.

Kullanilan aracin agirligini setin zorlugundan ayirmak da 6nemlidir. Spor bilimi literatiiriinde yiik
yogunlugu ¢cogu zaman bir tekrar maksimumunun yiizdesini ifade eder. HIT tartismalarinda yogunluk cogu
zaman ulasilabilir maksimum tekrar sayisina yakinligi ifade eder. Bunlar farkli biiyiikliiklerdir. Orta bir yiik
uzun bir setin sonuna dogru son derece zor hale gelebilir; gorece agir bir yiik ise 6nemli miktarda yedek
varken bir kez kaldirilabilir. [5,19]

Pratik amaclarla dort ayri soru kullanacagiz. Hangi direnc secildi? Kac tekrar tamamlandi? Ayni teknigi
korurken sinira ne kadar yaklastiniz? Hafta boyunca kag benzer calisma seti birikti? Bunlar ayni
antrenmanin farkli yonlerini tanimlar. “Cok zordu” cevabi bunlarin hicbirinin yerini tutmaz.

Diisiik hacimli antrenman 1sinma olmadig1 anlamina gelmez. T{im viicut icin tek set anlamina gelmez. Ve
her kasin haftada tam olarak bir set aldig1 anlamina da gelmez. Bir seans iki itis egzersizi iceriyorsa gogiis
ikisine de katk: saglar. Curl hareketleri row ya da pulldown sonrasinda geliyorsa biceps izolasyon

egzersizinden Once zaten caligsmistir. Sayim, gercekte var olan programi yansitmalidir.

Her kisa rutine Mentzer'in 6zgiin yontemi de demeyecegiz. Bu kitabin ilerleyen boliimlerindeki takvimler,
yogunlastirilmis diisik hacimli calisma fikrinden esinlenen modern editoryal 6rneklerdir. Yedekte tekrar
birakirlar, zorunlu yardiml (forced) tekrarlari dislarlar ve durdurma kurallarini 6nceden tamimlarlar. Bu

bilincli bir uyarlamadir; bir yazarin programinin birincil kaynaktan yeniden kurulmasi degildir.

Yontemin yararh bir organizasyon mantig1 vardir: yeterli isi 6nceden belirleyin, diiriistce yapin ve sirf daha
da yorgun hissetmek istediginiz icin egzersiz eklemeyin. Ama minimalizm dine doniistiigiinde degerini
kaybeder. Sonuclar yetersizse hacmi artirmak, tek seti bir hayatta kalma testine doniistiirmeye yonelik bir

baska denemeden daha akilci olabilir.

Heavy Duty'yi bir ara¢ olarak degerlendirin. Takvimi sadelestirebilir, calisma setlerini daha dikkatli hale
getirebilir ve antrenman giinltigiine ilgiyi geri getirebilir. Bireysel farkliliklari, teknik 6grenmeyi ya da
yeterli antrenman uyaranina duyulan ihtiyaci ortadan kaldirmaz. Giigli bir fikir sinirlamalara dayanabilir.

Doga yasasiymis gibi davranmasi gerekmez.



03. Mentzer, Yates ve tarihsel bir ornegin sinirlari

Seckin sporcularin hikayeleri ise ciddi yaklasimi gosterdikleri i¢in motive edici olabilir. Odak, siki ¢alisma
istegi ve hazirli§a saygi icerirler. Ama bir sporcunun biyografisiyle bir programin bilimsel testi farkl
sorulara cevap verir. ilki bize belirli bir kisinin ne yaptigini sdyler. Ikincisi bir antrenman degiskeninin
etkisini ¢evresindeki kosullardan ayirmaya calisir.

Mike Mentzer ve John Little''in High-Intensity Training the Mike Mentzer Way kitab1 McGraw Hill
katalogunda yer alir: yayinevi Aralik 2002'de yayimlandigini ve telif yilinin 2003 oldugunu belirtir. Bu
dogrulanabilir bir bibliyografik dayanak noktasidir, ancak internetteki her popiiler alintiy1 ya da takvimi
Mentzer'e atfetmek icin gerekce degildir. Bu materyal uydurma Mentzer alintilari icermez ve kitabi sayfa

sayfa yeniden {iretme iddiasinda degildir. [16]

Dorian Yates ile iliskili DY Nutrition markas1 onun HIT siiriimiinii; 1sinma ¢alismasi, az sayida temel zor set
ve birkag¢ antrenman giinii igeren, kisiye gore ayarlanan bir yaklasim olarak tarif eder. A¢iklama zorlugu
artirmaya yonelik ileri teknikleri de icerir. Bu kaynak yontemin Yates markas: tarafindan nasil sunuldugunu

anlamak i¢in yararlidir, ancak etkinlik ya da giivenlige iliskin bagimsiz bir calisma degildir. [15]

Tarihsel hikayelerden almaya deger olan sey calisma tutumudur; her arac otomatik olarak degil. Tanidik
ekipmanla calisan, partnerle antrenman yapan ve yillarin pratiginden yararlanan deneyimli bir profesyonel
baska bir seydir. ilk kez zor bir set deneyen bir okuyucu baska. Ayn1 “tiikenise kadar” ifadesi, hareketi

kontrol etme ve giivenli bicimde bitirme konusunda ¢ok farkli bir beceriyi gizleyebilir.

Yarisma formundaki fizik fotograflari da belirli bir programin katkisini kanitlayamaz. Sonucu bircok kosul
etkiler ve bunlarin bir kismi izleyici tarafindan bilinmez. Deneysel veriler farmakolojik maruziyetin kas
kiitlesi ve kuvvet kazanimlarini 6nemli 6l¢lide degistirebilecegini gosterir. Bu da iinlii bir sporcunun
goriiniimiinii her okuyucu icin dogal bir sonuc vaadi olarak kullanmamak icin ek bir nedendir. ilac

kullanim protokolleri burada tartisiimaz. [13]

Birini fotografa bakarak “natural” ilan etmeye ya da ona ila¢ kullanimi atfetmeye gerek yoktur. Yaptig isi
kiiciimsemeye de gerek yoktur. Bagka bir kisinin fiziginin antrenman yontemlerinin kontrollii bir
karsilastirmasi olmadigini diiriistce kabul etmek yeterlidir. Biyografiyi evrensel iistiinliigiin kanitina

cevirmeden disiplinden ilham alabilirsiniz.

Tarihe sayginin pratik siirlimii soyledir: hazirlanin, odaklanin, sonucu kaydedin, normal islevi geri kazanin
ve bir sonraki antrenmana doniin. Dogrulanmamis rekorlari tekrarlamak, maksimum yiikleri kopyalamak

ya da 6zgiinliik adina baska birinin profesyonel is yiikiinii kovalamak gerekli degildir.

Bu nedenle kitaptaki dort giinliik takvim acikca Yates yaklasimindan esinlenmis bir uyarlama olarak
tanimlanir. Ozgiin Blood & Guts rutini olarak sunulmaz. Bu hassasiyet motivasyonu azaltmaz. Giiclii bir
antrenman kiiltiiriinii cekici bir efsaneden ayirir ve ikincisine inanmak zorunda kalmadan birinciden

yararlanmanizi saglar.



04. Kas yiiklenmeye nasil yanit verir

Kas dokusu program adlarin1 okumaz. Mekanik ise ve onunla iliskili biyolojik sinyallere yanit verir. Yiik
altinda kas liflerinin icinde protein sentezinin ve doku yeniden yapilanmasinin diizenlenmesine katilan
siirecler ortaya ¢ikar. Uzun vadeli hipertrofi tek bir dramatik son tekrar aninda yaratilmaz; antrenmanin ve
sonrasindaki toparlanmanin birikmis sonucudur. Bu, karmasik bir adaptasyonun basitlestirilmis anlatimidir;

biiylimeyi garanti eden bir formiil degildir. [1,4]

Dis yiik resmin yalnizca bir boliimiidiir. Viicut pozisyonu, kaldirag kollari, direncin yonii ve eklem hareketi
calisma kosullarini degistirir. Bu nedenle iki makinedeki ayni say1 kasta ayni yiik anlamina gelmez. Bir
fotografta goriilen plaka sayisi da dokunun i¢indeki mekanik gerilimi hesaplamak icin kullanilamaz.

Pratik sonuc karmasik biyokimya gerektirmez: tekrarlanabilir bir hareket secin. Derinlik, govde pozisyonu
ve diger kaslarin yardimi her hafta degisiyorsa farkli gorevleri karsilastiriyorsunuz demektir. Yeterince
benzer kosullarda biraz daha fazla is yapabildiginizde progresyon daha ikna edici olur. Bu bir laboratuvar
Olciimii degildir, ama simdiden yararh bir antrenman referansidir.

Giiglii efor 6nemlidir, ama zorluk hissi uyaran kalitesiyle ayn1 degildir. Bir set rahatsiz bir tutus, denge
kaybi, nefes nefese kalma ya da ekipmani elde tutma zorlugu nedeniyle bitebilir. B6yle bir durumda hedef
kasin miimkiin olan en fazla isi aldig1 otomatik olarak varsayilamaz. Bazen ek destekli bir egzersiz, daha
karmagik bir harekete gore amaclanan gorevi daha net ¢6zmenizi saglar.

Ozellikle yaygin bir fikir, biiyiimenin kas1 “parcalamay1” ve sonra daha biiyiik yeniden biiyiitmeyi
gerektirdigidir. Hasar ve sonraki yeniden yapilanma gercekten incelenir, fakat daha fazla agrinin daha fazla
kas anlamina geldigi basit bir kural yaratmaz. Damas ve arkadaslarinin ¢alismasinda, belirgin hasar varken
kas protein sentezindeki erken degisimler, hasar azaldiktan sonraki degisimlerle ayni sekilde daha sonraki
hipertrofiyi yansitmadi. Galisma her seans sonrasinda agr1 kovalamak gerektigini gostermemektedir. [2]

Hassas bir calisma hareketini 6grendiginizi diisiiniin. ilk deneme cok fazla gereksiz efor isteyebilir: ayarlari
bilmiyorsunuz, gerginsiniz ve verimsiz hareket ediyorsunuz. Birka¢ seans sonra ¢alisma daha emin hale
gelir. Daha az rahatsizlik, yararh yiikiin kayboldugu anlamina gelmeyebilir. Belki de yalnizca belirsizlige bu
kadar ¢ok enerji harcamayi biraktiniz.

Bilimsel terimleri tek bir setin puanina déniistiirmeyin. Ozel yontemler olmadan yanma hissinden protein
sentezi hizin1 6lgemez veya yorgunluktan tek tek hiicre ici yolaklarin durumunu belirleyemezsiniz. Siradan
pratik cok daha yere basan veriler gerektirir: teknik, kullanilabilir tekrarlar, yiik, diizenlilik ve birkac¢ hafta
icindeki degisimler.

Kuvvet ve kas biiyiikl{igii iliskilidir, ama ayni sey degildir. Hareketi 6grenmek ve kuvveti daha iyi ifade
edebilmek de sonucu etkiler. Performans artisi degerlidir, fakat aritmetik olarak gramlarca yeni dokuya
cevrilmez. Antrenman giinliigii belirli bir gérevdeki performansi gosterir; viicut kompozisyonu 6l¢iimiiniin
yerini tutmaz. [5,18]

Okuyucu icin en yararli model basittir: net yiik — kontrollii efor — toparlanma — bir sonraki
karsilastirilabilir deneme. Bu zincirde 6zellikle dramatik tek bir setin aylarca stiren diizensizligi

diizeltecegi vaadine yer yoktur. Giderek daha hassas ve daha zorlayici hale gelen ise yer vardir.



05. Yogun kas, pump ve diger kullanishh mitler

Antrenman tartismalari sizi cogu zaman “gercek” miyofibriler hipertrofi ile “sulu” sarkoplazmik hipertrofi
arasinda secim yapmaya cagirir. Birincisinin yalnizca agir agirliklarla, ikincisinin yiiksek tekrarli isle
olustugu soylenir. Bu karsitlik fazla kabadir. Bir kas lifi kontraktil yapilar ve bagka bilesenler icerir; bu
bilesenlerdeki degisimleri tartismak, siradan tekrar araliklarini birbirini dislayan iki kas tiirii arasinda bir

anahtara doniistiirmez. [3,4]

Pump, calisan bolgede gecici dolgunluk ve his degisimidir. Antrenmana eslik edebilir, ancak doku
biiylimesinin anlik 6l¢ciimii degildir. Seansin hemen ardindan aynada etkileyici bir gériiniim, bir programin
digerinden {istiin oldugunu kanitlamaz. Belirgin pump olmamasi da antrenmani yararsiz yapmaz.

Benzer hata glikojen ve su konusunda goriiliir. Beslenme, antrenman ve kas dolgunlugundaki hizl
degisimler goriiniimii ve viicut agirligini degistirebilir. Bu, kaslarin “sahte” oldugu anlamina gelmez;
karbonhidratin kontraktil yapilarin olusumunu engelledigi anlamina da gelmez. Enerji depolar1 ve protein
bilesenleri farkli gorevler goriir; onlari iyi ve kotii diye cercevelemek icin neden yoktur. [3,4]

Daha yararh soru, sonucun yeterince uzun bir dénemde karsilastirilabilir kosullarda degisip degismedigidir.
Sert 151k altinda asag1 acidan cekilmis antrenman sonrasi bir kare, sabah rahat halde cekilmis bir fotografla

diiriist¢e karsilagtirilamaz. Farkli bir ag1 bazen viicudun gercekten degistiginden daha dramatik bir hikaye
anlatabilir. Kendi karsilastirmalarinizda en giizel kareyi degil, ayni1 mesafe, poz ve 15181 secin.

Baska bir mit de yalnizca kuvvet, yalnizca kiitle ya da yalnizca definisyon yapan 6zel bir tekrar araligi
oldugudur. Arastirmalar hipertrofinin farkl yiiklerle olusabilecegini, maksimum kuvvet gelisiminin ise agir
calismanin 6zgiilliigline daha fazla bagh oldugunu gosterir. Bu, her rejimi esit derecede pratik yapmaz: ¢ok

uzun bir set, amaclanan kas calismasini iyi yapamadan genel rahatsizlik nedeniyle bitebilir. [5]

Bu nedenle 6rneklerimiz orta tekrar araliklarini kullanir. Bunlar hiicresel fizyolojide gizli bir anahtar oldugu
icin degil, kontrol, efor ve kayit kolayligini pratik bicimde birlestirdigi icin secilmistir. Alt1 tekrar yedinin
yaninda degersizlesmez; on iki tekrar da bir kasi bagka bir doku tiiriine doniistiirmez.

Kas agrisini viicudun zorunlu karne notu gibi gérmeyin. Alisik olmadiginiz bir egzersizden sonra belirgin
olabilir, fakat gelecekteki biiylimeyi kesin tahmin etmeye izin vermez. Her seferinde yeni bir irritan
kovalamak hisleri daha giicld, ilerleme karsilagtirmalarini ise daha kotii hale getirir. Tek basar1 6lciitii yarin

ylirimenin ne kadar zor olacagiysa, hareketi degil agriy1 antrene etmek kolaylasir. [2]

Son olarak, kisa bir antrenmanin uzun olandan otomatik hormonal {istiinliigii yoktur. Egzersiz sonrasinda
tek tek gostergelerdeki gecici degisimler kronometreye bakarak uzun vadeli hipertrofi vaat etmeyi hakl
cikarmaz. Seansin her on dakikada bir “katabolik” hale geldiginden korkmaniz gerekmez. Bu kitapta siire

sihirli bir sinir degil, organizasyon sorusudur. [1,4]

Bu mitleri kaldirdiginizda motivasyon daha sakin hale gelir. Artik bir programin etkinligini yanma, agri, acil
bir fotograf ya da yiiksek sesli bir isimle kanitlamak zorunda degilsiniz. Geriye tiyatro olmadan tekrar
edilebilen, gelistirilebilen ve degerlendirilebilen is kalir.



06. Giincel bilim aslinda ne soyliiyor

Diisiik hacim sonug iiretebilir. Ama bu ifade “en diisiik hacim biiyiimeyi en iist diizeye cikarir” demekten
daha zayiftir. Ayrim 6nemlidir. Hermann ve arkadaslarinin ¢alismasinda direng¢ antrenmani deneyimi olan
42 genc kadin ve erkek, sekiz hafta boyunca haftada iki kez dokuz egzersizin birer setini yapti. Hem
tlikenise kadar antrenman yapmak hem de iki tekrar yedekte birakmak bircok sonucu gelistirdi. Cesitli
hipertrofi 6l¢timleri tiikenis lehine egilim gosterdi, ancak farklar genel olarak kii¢tiktii. Bu, bu kitaptaki 6zel

programin bir denemesi degildi. [7]

Refalo ve arkadaslarinin calismasinda her katilimci leg press ve leg extension kullanarak bir bacagini anlik
kas tiikenisine kadar, digerini ise tiikenisten yaklasik 1-2 tekrar uzakta ¢alistirdi. Sekiz hafta icinde 6l¢iilen
quadriceps hipertrofisi her iki kosulda benzer degisti; buna karsilik hiz kaybi ve tekrar kaybi failure
kosulunda daha fazlayd: ve daha yiiksek akut néromiiskiiler yorgunlugu yansitiyordu. Bu sonug, tiikenisin
zorunlu olmasi gerektigi fikrini sorgulamaya yardimeci olur; ancak her program, kas ve antrenman

kosulunda esdegerlik kanitlamaz. [6]

Robinson ve arkadaglarinin meta-regresyonlari, analiz edilen verilerde tiikenise daha yakin yapilan
antrenmani ortalama olarak daha fazla kas kazanimiyla iliskilendirir. Bununla birlikte tiikenise yakinligin
tahmin edilmesinin sinirlamalari vardir ve birlestirilmis calismalardaki bir iliski belirli bir birey icin kesin
optimum vermez. Bilim yeterli eforun 6nemini destekler, fakat tam tiikenise yonelik her denemeyi

biiylimenin zorunlu bedeline doniistiirmez. [19]

American College of Sports Medicine'in 2026 Position Stand belgesi, sistematik derlemelere genel bakistan
uyumlu bir sonuca ulasti. Diren¢ antrenmani kuvveti, hipertrofiyi, giicii, dayaniklilig1 ve fiziksel islevi
gelistirir. Hipertrofi icin daha yiiksek haftalik hacim, daha biiyiik kazanimlarla iliskili degiskenlerden
biriydi; buna karsilik anlik kas yorgunluguna ya da tiikenise kadar antrenman yapmak kanit biitiiniinde
sonuclar tutarl bicimde iyilestirmedi. Ekipman tiirii de sonuclar tutarli bicimde belirlemedi. Bunlar
saglikli yetigkinler icin Onerilerdir, belirli bir antrenman markasinin denemesi degildir. Position Stand,
Medicine & Science in Sports & Exercise dergisinde DOI 10.1249/MSS.0000000000003897 ile yayimlandu.
[18]

Pelland ve arkadaslarinin giincellenmis analizi de haftalik hacim ile hipertrofi arasinda pozitif bir iliskiyi,
daha fazla is eklendikce azalan getirilerle birlikte destekler. Boyle bir egriyi dogrudan kendinize
aktaramazsiniz: katilimcilar, egzersizler, set sayma yontemleri ve kosullar farklidir. Ama bu, “ikinci set her

zaman gereksizdir” slogani ugruna makul bicimde gormezden gelinemez. [8]

Buna gore kitabin ilerleyen kismindaki iki giinliik takvim, kas biiylimesini en iist diizeye ¢ikaracak optimum
hacim Onerisi degil, minimalist bir baslangic modelidir. Bircok biiyiik kas grubu i¢in haftada yalnizca
yaklagik iki dogrudan calisma seti icerir. Bircok kisi maksimum biiylime icin daha fazla ise ihtiyag
duyacaktir. Kisithh zaman ya da toleransi ihtiyath bicimde degerlendirme amaci bu baslangic noktasini hakli
cikarabilir; fakat herkes icin kanitlanmis en iyi yol olarak pazarlanmamalidir. Teknik stabilse, toparlanma
kabul edilebilirse, uyum iyiyse ve hedef kas yeterince karsilastirilabilir seans boyunca ilerlemiyorsa hacmi
sistematik bicimde artirin — 6rnegin diger degiskenleri sabit tutarken haftalik seanslardan birinde o

bolgeye bir ek calisma seti ekleyin.



Sonug¢ Heavy Duty'nin “cliriitiildiigi” degildir. Yararh diisiik hacimli antrenman ile bazi insanlar icin daha
tiretken olan daha biiyiik hacim ayn1 anda var olabilir. Sloganlar1 degil gorevleri karsilastirin: minimum
zaman maliyeti, diizenliligi stirdiirme, performansta tanimli bir iyilesme ya da maksimum hipertrofiye biraz

daha yaklagma cabasi.

Burada alintilanan ¢alismalarin higbiri viicudunuzun hangi hizda degisecegini garanti etmez. Pratik
diriistliik, bir baslangi¢ secenegi belirlemek, sonucu izlemek ve diizeltmeye izin vermek demektir. Ciddi
antrenman mucize vaadiyle degil, biriken kanitlar artik desteklemediginde karar1 degistirme istegiyle

baslar.



07. Yedekte tekrarlar: zor bir setin dili

RIR, repetitions in reserve yani yedekte tekrar sayisi demektir: ayni direng ve kabul edilen teknikle
tamamlayabileceginiz tahmini ek tekrar sayisidir. On tekrar yaptiktan sonra benzer iki tekrar daha
yapabileceginizden eminseniz kayit “10 tekrar, yaklasik 2 RIR” olabilir. Bu bir tahmindir, cihaz okumasi
degildir.

Bizim amaclarimiz i¢in 6nemli olan karsilastirilabilirliktir. Hareket agiklig1 belirgin bicimde kisalmis, viicut
sallanmis ya da partner yardim etmis bir ek tekrar, ayni1 kalitede bir tekrarin daha mevcut oldugunu

gostermez. Siki teknigi egzersizin parcasi olarak tanimlayip daha yiiksek sonuc iddia etmek i¢in sonra bu
kosulu iptal edemezsiniz.

Sifir yedek tekrar ile basarisiz bir deneme ayni sey degildir. Mevcut oldugunu diisiindiigiintiz son tam
tekrar1 tamamlayabilir ve bir sonrakinin tamamlanamayacagini 6ngorebilirsiniz. Anlik kas tiikenisi
genellikle tanimli kosullarda bir sonraki konsantrik faz1 tamamlayamamayi ifade eder. Teknik durus ise
gerekli kontrol, pozisyon ya da hareket aciklig1 kaybedildiginde daha erken gerceklesir. Bu kitabin

okuyucusu icin teknik durus onceliklidir.

RIR tahminleri her zaman kesin degildir. Egzersize asinalik, deneyim ve rahatsizlig1 gercek devam
edememe durumundan ayirabilme becerisi tahmini etkiler. Tek setli antrenman ¢alismasinda tahmin
dogrulugu pratikle degisti ve egzersizler arasinda farklilik gosterdi. Bu nedenle “yaklasik iki” cogu zaman

laboratuvar diizeyinde kesinlik iddiasindan daha diiriisttir. [7]

Onerilen programlardaki isin cogu bir ila iki tekrar yedekte yapilir. Daha fazla tiim-viicut kontrolii isteyen
hareketler daha biiyiik rezerv kullanir; 6rnegin Romanian deadlift iki ila Gi¢ tekrar yedekte tutulur. Bunlar
eforu organize etmek icin editoryal hedeflerdir; giivenli ve giivensiz antrenman arasindaki kanitlanmis
sinirlar degildir. Hafif bir egzersiz bile kotii yapilabilir ve RIR tibbi risk degerlendirmesi degildir.

Eforu kademeli olarak tahmin etmeyi 6grenin. Once tekrarlanabilir tempo, hareket aciklig1 ve kurulum
olusturun. Setten sonra kisa bir soruya cevap verin: sizi tam olarak ne durdurdu? Hedef bolge mi yoruldu,
grip mi sinirlayici oldu, denge mi bozuldu, yoksa hos olmayan eklem hissi mi ortaya cikti? Bu notlar her
seferinde kusursuz goriinen bir say1 iretmeye calismaktan daha yararlidir.

Her tahmini basarisiz bir serbest agirlik denemesiyle dogrulamaniz gerekmez. Sinir ¢alismasinin kosullari
zaten giivenli bitirme yolunu icermelidir ve yeni baslayan biri bagimsiz olarak tiikenis kovalamaktan ¢ok
bir antrenoériin geri bildiriminden yararlanir. Bir profesyonel efor testi kullaniyorsa kosullar1 ayrica
tanimlanmalidir; bu her antrenmanin zorunlu pargasi haline gelmez.

Son tekrarlar, direnci giiclii bicimde hareket ettirmeyi amaclasaniz bile cogu zaman yavaslar. Yavaslama tek
basina bir silkme hareketi cagris1 degildir. Ama hiz1 gbzlemlemek de viicut pozisyonu kontroliiniin yerini

tutmaz. Hareket degistiginde artik ayni gorevi korumuyorsunuzdur.

Zor bir set egonun emriyle bitmez. Onceden taniml bir kosul karsilandiginda biter: hedef rezerve
ulasilmistir, kontrol bozulmaya baslar ya da hemen durmak icin bir neden vardir. Yogunlugu korurken onu

kuralsizlikla karistirmay1 birakirsiniz.
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08. Bu tiir antrenman kime uygundur — ve ne zaman durmali

Diisiik hacimli format, ¢cok sayida set olmadan diizenli kuvvet ¢alismasi isteyen bir yetiskin icin
degerlendirilmeye degerdir. Giinliik tutmaya ve seanslar karsilastirabilecek kadar uzun siire tanidik
egzersizleri tekrarlamaya istekli olmak 6zellikle yararlidir. Her seferinde tiim antrenmani degistiren biri icin
daha az uygundur: karsilastirilabilir kosullar olmadan secilen planin ise yarayip yaramadigini anlamak

zordur.

Yeni baslayan biri aylarca yalnizca okuyarak antrenman yapma hakkini1 kazanmak zorunda degildir. Ama
ise tek bir maksimum zor calisma seti fikriyle baslamamalidir. ilk gorevler ekipmani 6grenmek, bir hareketi
nasil bitirecegini 6grenmek ve kisisel hisleri yorumlamay1 6grenmektir. Ik seanslar, nihai tablolarin ima
ettiginden daha fazla rezerv ve 6nemli 6lciide daha az yiik kullanabilir. Hazirlik, seansin eski bir antrenman

videosuna ne kadar benzediginden daha 6nemlidir.

Sakatlik, ameliyat ya da uzun bir ara sonrasinda veya tibbi bir durum varken genel bir kitap uygun yiikii
belirleyemez. Aynisi gebelik, dogum sonrasi1 donem ve dnceden belirli kisitlamalarin verildigi durumlar icin
de gecerlidir. Bu durumlar, harekete genel bir yasak ya da sert antrenmana otomatik izin yerine bireysel
kararlar gerektirir. Bu kitap yiiziinden recete edilmis tedaviyi degistirmeyin ya da verilen kisitlamalar1 bir
kenara birakmayin.

Birden fazla faktorii ayn1 anda degistirirken 6zellikle dikkatli olun. Hastalik sonrasi spor salonuna dénmek,
yiyecek alimini keskin bicimde azaltmak ve hemen tanidik olmayan sinir setlerine ge¢cmek anlamli bir
deney icin kotii kosullar yaratir. Hicbir sey ters gitmese bile sonucun nedenini saptamak zor olacaktir.

Degisiklikleri sirayla yapin ve tibbi bir neden varsa 6nceden uygun bir uzmanla goriisiin.

Kas eforunu romantiklestirilmemesi gereken belirtilerden ayirin. Keskin veya artan agri, ani giicsiizliik, his
kayb1 ya da eklemde instabilite hissi egzersizi durdurup durumu degerlendirmek icin nedenlerdir. Sorunlu

bolgenin daha fazla yiik altinda bir sekilde “1sinacagini” test etmeyin.

Gogiis agrisi ya da gogiiste baski hissi, bayilma, belirgin bicimde olagandisi nefes darlig1 veya baska alarm
verici belirtilerle birlikte bas donmesi egzersizin derhal durdurulmasini gerektirir. Belirtiler kalp krizi ya da
baska ciddi akut bir durumu gosterebilecekse gecmesini beklemek yerine derhal yerel acil servisinizle
iletisim kurun. Bu bir antrenman giinliigli problemi degildir ve setin 6nce bitirilmesi gereken bir durum
degildir. [21]

Yogun egzersiz sonrasinda olagandisi derecede siddetli kas agrisi, belirgin gii¢siizliik ve cay ya da kola
renginde idrar da hizli tibbi degerlendirme gerektirir. CDC bunlar1 rabdomiyoliz belirtileri arasinda sayar;
saatler ya da giinler sonra ortaya cikabilirler. Durumu yalnizca hislere dayanarak teshis edemezsiniz ve bir

belirtinin olmamasi digerlerini giivenli yapmaz. [20]

Giivenlik oda ve ekipmanla da baslar. Kilitleri, kablo biit{inl{igiinii, bench stabilitesini, acik alani ve
ireticinin makineden ¢ikmak icin 6ngdrdiigii yontemi kontrol edin. Hasarli ekipman kullanmayin.

Tanimadiginiz bir spor salonu iiyesinin otomatik olarak nasil spot yapilacagini bildigini varsaymayin.

Gegerli bir nedenle duran kisi antrenmani kaybetmis degildir. Gelecekte antrenman yapabilme kapasitesini
koruyordur. Bu yaklasim materyali daha az motive edici yapmaz: uzun vadeli kuvvet yalnizca bugiinkii

eforu degil, devam etme istegi kontrolii astiginda mantikli kararlar1 da gerektirir.
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09. Hazirlik: tek calisma seti setten once baslar

Yiikii kaldirmadan 6nce seans: diizenleyin. Onceki kayd1 acin, ekipmani inceleyin, koltugu ya da bench'i
ayarlayin ve gorevin tamamlanmis sayilmasi icin ne gerektigine karar verin. Kafanizda ayni anda on teknik

ipucu tutmaniz gerekmez. Iki ya da ii¢ éncelik secin: destek pozisyonu, direncin yolu ve durdurma kosulu.

Kisa bir genel hazirlik giinliik normal aktiviteden antrenmana ge¢menize yardimei olur. Birkag kolay dakika
yliriiyiis ya da sizi yormayan tanidik baska bir aktivite olabilir. Buradaki amaci belirli bir kalori sayisina
ulasmak degil, organizasyonel ve pratiktir. Kuvvet antrenmanina hazirligi ayr bir dayaniklilik yarisina

cevirmeyin.

Sonra 6zel egzersizi hazirlayin. Hafif tekrarlar kurulumu, mevcut hareket acikligini ve harekete verilen
yanit1 kontrol etmenizi saglar. Ardindan eforu 6nceden harcamamak icin tekrarlar azaltirken direnci
kademeli olarak ¢alisma yiikiine yaklastirabilirsiniz. Hazirlik setlerinin sayisi1 egzersize, calisma yiikiine,

deneyime ve seans icinde daha 6nce yapilanlara baghdir.

Hipotetik 6rnek: biri tanidik bir makinede 80 ayarinda calismay: planliyor. Once 30'da on kolay tekrar,
50'de bes ve 65'te iki ya da ii¢ tekrar yapip sonra dinlenebilir. Bu sayilar uydurmadir. “Daha hafif ve daha
¢cok — daha agir ve daha az” sirasini gosterir; zorunlu yiikleri, yiizdeleri ya da yeterli 1sinmanin garantisini

degil.

Egzersize 6zgli hazirlik tlikenise yakin yorgunluk yaratiyorsa ona “isinma” demek antrenman maliyetini
ortadan kaldirmaz. Giinliikte calisma setinden ayirin, fakat sonucu agiklarken hesaba katin. Aksi halde,
biiylik miktarda is 6nceden yapilmigken tek calisma setinin birdenbire ¢ok zorlastigini yanlis bicimde

diistinebilirsiniz.

Hazirlik bir sonraki egzersiz i¢in her zaman biitiiniiyle tekrarlanmaz. Bir press sonrasinda gogiis ve kollar
calismustir, fakat tanidik olmayan bir yol ya da farkl bir bench héla kontrol edilmelidir. Leg press
sonrasinda Romanian deadlift, hareketin dogas1 farkli oldugu icin otomatik olarak 6grenilmis sayilmaz.
Rehber, belirli gorev i¢in hazir olusunuzdur; bir 1sinmanin tiim viicudu kapsadigina dair bicimsel kural
degil.

Ana setten 6nce sakin bicimde odaklanabilme kapasitenizi geri kazanmn. Orneklerimizde énemli hazirlik ve
agir hareketlerden sonra ya da 6nce yaklasik iki ila dort dakikalik aralar bulunur. Bu pratik bir araliktir,

biyolojik zamanlayic1 degil. Gerekirse arayi uzatin; garip belirtiler agir calismaya devam edebilmek icin

biraz daha bekleyerek tedavi edilmez.

Baslamadan Once egzersizin nasil bitecegine karar verin. Tutacaklar nasil geri donecek? Dambaillar nereye
gidecek? Platform hangi pozisyonda kilitlenecek? Planlanan son tekrar tamamlanamazsa ne olacak? Kisa
bir prova, partneri duymanizi ya da ekipmani fark etmenizi engelleyen yliksek sesli miizikten daha

yararhdir.

Hazirlik yogunlugu calmaz. Dikkatinizi yogunluga ayirir. Kurulum net ve ¢ikis planli oldugunda ayni anda
direncle savasmak, teknigi tahmin etmek ve yiikten giivenli kurtulma yolu uydurmak zorunda kalmazsiniz.
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10. Tempo, hareket aciklig1 ve dinlenme: diiriist karsilastirmanin
ii¢c kosulu

Yararli bir tekrarin baslangici, kontrollii hareketi ve net bitisi vardir. Milimetresine kadar ayni olmasi
gerekmez, ama tizerinde anlasilmis gorevi korumalidir. Hareket aciklig1 yalnizca yeni bir say1 elde etmek
icin kisaldiginda karsilastirma kosullar1 degismistir. Bunu “ilerleme” kelimesinin arkasina saklamak yerine
degisiklik olarak kaydedin.

Secilen egzersizde, secilen ekipmanda ve bireysel kisitlamalariniz icinde sizin i¢in mevcut olan kontrollii
hareket agikligini kullanin. Derinligi baska birinin viicuduna ya da hareketine uydurmak i¢in zorlamayin.
Ayni zamanda sirf daha ¢ok kaldirmak icin gerekcesiz bicimde hareketi kisaltmayin. Kontrol ve
tekrarlanabilirlik, direnci olabildigince asagi indir seklindeki evrensel bir talimattan daha 6nemlidir.

Pratik baslangic ritmi; diizgiince indirmek, sekmeden yon degistirmek ve direnci kontrol altinda
kaldirmaktir. Inis fazi icin yaklasik iki ila {i¢ saniye diisiinmek yararli olabilir, ama bu egitim ipucudur,
kronometre zorunlulugu degildir. “Gerilim altinda gecen siire” ugruna her tekrari bilingli bicimde yorucu
agir cekime uzatmaya gerek yoktur.

Tekrar siiresi lizerine bir derleme, incelenen kosullarda oldukca genis bir tekrar zamani araliginda benzer
hipertrofi buldu. Kanitlar tek bir en iyi say1 gostermiyor. Bu, kontrolsiiz bicimde direnci diistirmenin
kontrollii inis fazina esdeger oldugu anlamina kesinlikle gelmez. Pratikte secilmis bir hareket karakterini

korumak, sira dis1 hisler yaratmak icin tempoyu siirekli degistirmekten daha yararhdir. [17]

Setler arasi dinlenme de kosullarin parcasidir. Dinlenme araliklar iizerine aragtirmalar farkl siirelerde kas
biiylimesine izin verir ve daha uzun dinlenmenin cok kisa dinlenmeye gore kiiciik bir avantaji olabilecegini
diistindiiriir. Ayn1 zamanda doksan saniyeden uzun her araligi otomatik ek biiytime kaynagi ilan etmek icin
temel yoktur. [9]

Takvimlerimizde bir sonraki agir efordan 6nce iki ila dort dakika, sistemik olarak daha az zorlayici iste bir
bucuk ila ii¢ dakika organizasyon rehberidir. Bir egzersizin yalnizca bir calisma seti varsa listelenen ara gizli
ikinci set anlamina gelmez. Hazirlik sonrasi ya da bir sonraki calisma gérevi 6ncesi dinlenmedir. ki set

recete edildiginde aralarindaki dinlenme icin de gecerlidir.

Diren¢ antrenmanini istasyonlar arasinda yarisa cevirmeyin. Daha kisa dinlenme seansi daha zor
hissettirebilir; ayn1 zamanda kullanabileceginiz yiikii ve yapabileceginiz tekrar sayisim1 degistirebilir. Bu
kitaptaki Heavy Duty'nin amaci her ne pahasina olursa olsun birim zamana en fazla isi sigdirmak degil,

onceden secilmis hacim icinde ytiksek kaliteli istir.

Nefes, nefes tutma yarisina doniismek yerine kontrollii hareketi desteklemelidir. Bircok egzersizde efor
sirasinda sakin bir nefes verme iyi calisir. Gii¢lii itkinmayla nefes tutmak yiiksek tansiyon, kalp hastalig1 ya
da gebelikte tehlikeli olabilir; bu durumlarda zor antrenman ve her tiirlii 6zel govde sabitleme (bracing) ya
da nefes stratejisi doktorunuzla birlikte kararlastirilmalidir. Yiik altinda stabilizasyon ve nefes icin 6zel
kocluga ihtiyaciniz varsa bunu yiiz yiize 6grenin ve tibbi kisitlamalara 6ncelik verin. Ani bag donmesi
durma nedenidir; yogunlugun dogru oldugunun kanit1 degil.
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11. Gogiis: efor kontrolliiyken press yapmak

Makinede go6giis press

Baska bir makineye gorsel benzerlikten degil, ekipman {ireticisinin talimatlarindan baslayin. Koltugu,
tutacaklarin omzu agrili bicimde geriye zorlamadan ya da bilegi rahatsiz bir aciya biikmeden press
yapmaniza izin verecegi sekilde ayarlayin. Ayaklar saglam destek saglamali; pelvis ve sirt secilen pozisyonu
koltuga karsi korumalidir. Bagka birinin koltuk numarasini kopyalamayin: viicut oranlarina ve makine

tasarimina baghdir.

Hafif direncle tam yolu kontrol edin. Tutacagin bilegi geriye zorlamasina izin vermek yerine bilegi yaklasik
on kolla ayni cizgide tutmak ¢ogu zaman yararlidir. Dirsekler rahat bir yol izler; omuzlarla tam ayni hizada
olmak zorunda degildir. Tutacaklari son pozisyondan silkerek ¢ikarmayin.

Calisma setinde tutacaklara uygulanan basing diizgiin bicimde artar. Kabul edilen pozisyonda artik
tamamlanamayan bir tekrari bitirmek icin govdeyi destekten kaldirmayin. Geri doniisii kontrol edin ve
agirlik istifinin her tekrardan sonra carpmasina izin vermeyin. Makine yolun bir kismin1 saglar, fakat
viicudunuzu kontrol etme geregini ortadan kaldirmaz.

Program A, yaklasik bir ila iki tekrar yedekte alt1 ila on tekrar iceren tek calisma seti kullanir. Direnci bu
kosullara uyacak sekilde secin, tersini yapmayin. Secilen agirlik yalnizca {i¢ zorlanmis tekrara izin verip

ardindan pozisyon kaybina yol aciyorsa Heavy Duty ad1 bunu gorevle uyumlu hale getirmez.

Incline dambil press

Orta ve rahat bir bench acisi se¢in. Yaklasik on bes ila otuz derece bir 6rnek olabilir, fakat her omuz icin
zorunlu ayar degildir. Aci ne kadar degisirse sonucu 6nceki kayitla dogrudan karsilastirmak icin o kadar az

neden kalir. Bench ayarini giinliige kaydedin.

Calisma setinden 6nce hafif bir yiikle pozisyona nasil gireceginizi ve dambillar1 nasil geri birakacaginizi
Ogrenin. Ayaklar sabittir, govde kaymaz ve kollar kontrollii pozisyondan baslar. Dambillar1 tepede birbirine
carpmaya ya da rahatsizlik pahasina baska birinin gorsel isaretine kadar indirmeye gerek yoktur.

Bilek ve 6n kollar1 kontrollii tutarak dambaillar tekrarlanabilir bir yol boyunca indirin. Omuz pozisyonunu
aniden degistirmeden ya da gévde kavsini abartmadan press yapin. Daha agir iste egzersizin nasil

bitecegini 6nceden bilmek 6zellikle 6nemlidir; dambillar etrafa firlatmak tek cikis plani olmamalidir.

Program B yaklasik iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar kullanir. Bu, bilerek basarisiz bir dambil tekrari
denemekten daha muhafazakar bir secimdir. Partner yalnizca ne yapacagi konusunda 6nceden anlastiysaniz

yararlidir. Beklenmedik yardim hem sonucu degistirebilir hem de agirlik kontroliinii bozabilir.

Her press sonrasinda “ne kadar dramatik goriiniiyordu?” diye degil, “destekler ve hareket yolu korundu
mu?” diye sorun. Daha agir bir setin daha giiriiltiilii olmas1 gerekmez. Bazen belirleyici 6zelligi, kurallar
terk etmenin daha kolay olacagi tam anda istikrarli uygulamadir.
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12. Sirt: viicudu sallamak yerine direnci ¢ekin

Onden lat pulldown

Uyluk pedlerini sizi agrili baski olmadan tutacak sekilde ayarlayin. Bileklerin, dirseklerin ve omuzlarin
giivenle hareket etmesine izin veren bir tutus secin. Maksimum genis tutus iyi bir sirt egzersizinin sarti
degildir. Hafif direncgle yolu ve gévde pozisyonunu tutarli tutma kapasitenizi kontrol edin.

Bu kitapta tutacak basin dniinde hareket eder. Cekisi tiim viicudu aniden geriye yatirarak baslatmayin.
Govde makul 6lciide sabit kalirken dirsekleri mevcut yol boyunca asagi dogru yonlendirin. Sectiginiz kii¢tik

bir geriye egim, set zorlastikca giderek biiyiliyen sallanmaya doniismek zorunda degildir.

Tutacagi ne pahasina olursa olsun gogiisteki tek bir zorunlu noktaya ¢cekmeyin. Viicut oranlari ve makineler
farklidir. Direng tarafindan kontrolsiiz bicimde geriye ¢ekilmek yerine tekrarlanabilir, agrisiz bir yol
korumak ve doniisii kontrol etmek daha 6nemlidir. Egzersizi daha zor hale getirmek icin tutacagin basin

arkasina gitmesi gerekmez.

Ornek, yaklagik bir ila iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar kullanir. Grip seti 6nce bitiriyorsa bunu
kaydedin. Otomatik olarak latissimus tiikenisi demeyin. Grip adaptasyonu ya da aksesuarlarla ilgili sorular,
ekipmani ciddi antrenmanin zorunlu giris bileti gibi géormek yerine goreve ve beceriye gore ¢oziilmelidir.

Gogiis destekli row

Destek yalnizca egzersiz adini siislemek icin orada degildir. Makineyi ya da bench'i g6gstin stabil
desteklendigi, nefes almanin miimkiin kaldig1 ve kollarin amacglanan yolu izleyebildigi sekilde ayarlayin.
Direncin bench'e takilmadigini ve baslangic pozisyonuna doniisiin kontrollii oldugunu kontrol edin.

Gogsii tekrar tekrar destekten kaldirmadan ¢ekin. Her ardisik tekrar daha fazla gévde ekstansiyonu
gerektiriyorsa egzersizi degistiriyorsunuzdur. Kiirek kemikleri secilmis teknik icinde dogal hareket edebilir;

tiim hareket boyunca hareketsiz sabitlenmeleri gerekmez.

Dirsekleri viicudun arkasinda miimkiin olan en uzak noktaya gotiirmeyi kovalamayin. Fazla geriye ulasmak
rahatsiz omuz pozisyonu ve destek kaybiyla birlikte olabilir. Direncin tekrarlanabilir bir yol izledigi ve
viicudun yardim etmek i¢in yeni yollar uydurmaya zorlanmadig1 sinirlar secin.

Pulldown'da oldugu gibi yaklasik bir ila iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar kullanin. Ama bu
hareketler aymi degildir: cekis yonii ve is dagilimi farklidir. ikisi de sirt egzersizi diye smiflandirildig icin

birbirinin yerine gecebilir sayilmamalidir.

“Row 60” gibi bir kayit baglam olmadan neredeyse ise yaramaz. Makine modelini, tutacagi, destek ayarini

ve yiik birimlerini kaydedin. Ekipman degistiginde yeni bir karsilastirma serisi baslatin. Farkli makine

istiflerindeki sayilar ortak bir kuvvet para birimi degildir.

Row'da odak ¢ogu zaman gereksiz hareketi reddetmek gibi hissedilir. Goriinen her hareket yararli hedef is
eklemez. Bazen gercekten zor bir set daha sakin goriiniir; ¢iinkii kisi sallanmanin kolay kacis haline geldigi
tam anda govdesini sabit tutmaya devam eder.

15



13. Bacaklar: leg press ve normal split squat

Leg press

Leg press yararlidir ¢ilinkii ekipman destegin ve hareket yolunun bir boliimiinii saglar. Ama platform her
yiikii ya da her derinligi giivenli yapmaz. Once kilitleri, durduruculari ve makinenin baslangi¢ pozisyonuna
nasil dondiigiinii 6grenin. Tanimadiginiz bir tasarimda diren¢ eklemeden 6nce spor salonu personelinden

nasil calistigini gostermesini isteyin.

Ayaklari platformla giivenli temas edecek ve dizlerin rahat bir yonde hareket etmesine izin verecek sekilde
yerlestirin. Bu kitap herkes icin tek bir durus genisligi 6nermez. Zorlanmis pozisyonlardan kaginin, kontrolii
koruyun ve platformla giivenilir temas1 siirdiirtin. Durus degisikligi egzersiz kosullarinda degisiklik olarak
kaydedilmelidir.

Platformu secilmis pelvis ve sirt pozisyonunu koruyabildiginiz, destege temasinizi siirdiirebildiginiz ve
alarm verici hislerden kaginabildiginiz derinlige kadar indirin. Bunu yapmak pelvisi yuvarliyor ve kontrolii
kaybettiriyorsa dizleri gogse kadar siirmek zorunda degilsiniz. Derinlik, kac tekrar yazmak istediginize gore

belirlenmemelidir.

Yukarn giderken platformu firlatmayin. Dizleri bir anda sertge diizlestirmeyin ya da yiik altinda
“kilitlemeyin”; iist pozisyonu kontrollii ve makinenin tasarimiyla, mevcut hareketinizle uyumlu tutun. Amag

her tekrarin sonunu eklemler {izerinde darbeye donistiirmek degildir.

Program yaklasik iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrarlik tek set kullanir. Bir tekrar daha zorlamak icin
ellerinizle dizlerinize basarak kotii kontrolii telafi etmeyin. Yardim gerektiginde bu, 6zgiin setin goériinmez

devami degil, farkli bir performans kosuludur.

Normal split squat

Arka ayak yerde kalir, ayagin 6n kismu iizerinde desteklenir ve topuk serbestce yiikselebilir. Bu, arka ayagin
bench {izerinde oldugu Bulgarian split squat degildir. Birini digeriyle degistirmek hareket taleplerini
degistirir ve program aciklamasini ya da giinliigli yanlis hale getirir.

16



Ayaklari tek dar cizgi yerine hayali iki paralel hat iizerine yerlestirin. Acele etmeden alcalip yiikselmenize

izin veren bir durus uzunlugu secin. Hafif el destegi 6grenme i¢in yararli bir modifikasyon olabilir;

kullaniyorsaniz yontemi tutarli tutun ve sonuglari karsilastirirken not edin.

Agir dambil eklemeden 6nce hareketi 6grenin. Kontrollii alcalin, 6n ayagi sabit tutun ve secilen gévde
pozisyonunu koruyun. On diz mevecut hareket aciklig1 icinde ileri gidebilir; “diz asla parmaklari
gecmemelidir” her viicut icin evrensel talimat degildir. Sirf baska birinin pozisyonuna uymak i¢in derinligi
zorlamayin.

Tim gorevi aniden arka bacaga kaydirmadan ya da govdeyi dondiirmeden yiikselin. Denge ana sinirlayici
hale geldiginde daha agir dambillar bacak antrenmanini mutlaka iyilestirmez. Tiikenise yakinlig1
kovalamadan Once hareket stabilitesini netlestirin.

Her taraf icin bir set iki ayr1 efor demektir, her bacak icin iki set degil. Ornegin solda sekiz ila on tekrar
yapin, ardindan sagda karsilastirilabilir efor yapin. Daha az emin oldugunuz taraftan baslayabilir, onu
teknik pahasina giiclii tarafa uydurmaya zorlamayabilirsiniz. Kontrollii calisma i¢in gerektigi kadar taraflar
arasinda dinlenin.

Ornek, her taraf icin yaklasik iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar énerir. Dogru yapilmis split squat
rekor dambillar olmadan da ¢ok zorlayici olabilir. Destegi korudugunuz ve planlanan noktada durdugunuz
icin daha az ciddi hale gelmez.
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14. Hamstringler: iki farkli hareket

Romanian deadlift

Romanian deadlift ayakta baslar ve kalca eklemlerindeki fleksiyon ve ekstansiyon etrafinda diizenlenir. Her
tekrarin mutlaka yerden basladig: geleneksel deadlift degildir. Agirlig1 olabildigince asag1 indirmek bash
basina amag degildir.

Hafif bir siirtim ve stabil durusla baslayin. Dizler orta derecede biikiilii kalabilir, ama hareket derin squat
serisine doniismemelidir. Direnci viicuda yakin tutarken ve kontrollii govde pozisyonunu korurken kalcalari

geriye gonderin. Her ne pahasina olursa olsun gerilme hissini kovalamayin.

Alt pozisyon, kontrol korunurken mevcut olan hareketle tanimlanir. Bir kisi i¢in daha yukarida, bir bagkas1
icin daha asagida olacaktir. Agirligin yere degmek zorunda oldugu bir kurala ihtiyac yoktur. Daha fazla
derinlik sirt pozisyonunda belirgin degisiklik ya da destek kayb1 gerektiriyorsa mevcut yararlh sinir1 gegtiniz.

Kontrollii kalca ekstansiyonuyla ayaga doniin. Tepede geriye dogru ani bir hareketle lumbar bolgeyi
hiperekstansiyona sokmaya gerek yoktur. Tekrari bitirmek sizi stabil pozisyona dondiirmeli; dramatik

“lockout” i¢in yeni bir hareket eklememelidir.

Bu takvim icin iki ila ii¢ tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar yapin ve kontrol kaybindan 6énce durun. Daha
biiyiik rezerv hamstringlerin gelisigiizel calistirildig1 anlamina gelmez. Yorgunlugun tiim viicut

pozisyonundaki degisikliklerle birlikte olabildigi bir egzersiz i¢in pratik secimi yansitir.

Grip bazen hedef bolgeden 6nce sinirlayici olur. Bu, hamstringlerin tam yorgunlugunu kanitlamaz. Setin
neden bittigini kaydedin ve sorunu bir silkme hareketiyle ¢ozmeye calismak yerine teknik ve egzersiz
organizasyonunu ele alin. Agr1 ya da noérolojik hisler antrenmani durdurma nedenidir; bu metin kendi

kendine tani icin degildir.

Oturarak leg curl

Buradaki gorev farklidir: diz fleksiyonu. Bu nedenle hareket, ikisi de hamstring antrenmaninda yer alsa bile
Romanian deadlift'in kopyas: degildir. Ornekte birlikte bulunmalari, her olasi kas lifinin kapsandigi vaadini
degil, farkli hareket gorevlerini yansitir.

Koltugu, makine eksenini ve pedleri belirli makinenin talimatlarina gore ayarlayin. Uyluklar agrili baski
olmadan tutulmalidir; alt ped Achilles bolgesine rahatsiz baski uygulamamalidir. Hafif yiikle eklemlerinizin

ve makinenin uyumlu yollar izledigini kontrol edin.

Tekrarn bitirmek i¢in pelvisi koltuktan kaldirmadan ya da gévdeyi aniden 6ne katlamadan dizleri biikiin.
Doniisii de kontrol edin. Direnci baslangi¢ noktasina firlatmayin ya da diz fleksiyonu zorlastiginda tiim

viicuttan hiz iiretmeye calismayin.

Program yaklasik bir ila iki tekrar yedekte on ila on bes tekrar Onerir. Leg curl ile leg extension arasindaki
farki hatirlayin: makineler disaridan benzer goriinebilir, ama hareketin yonii ve gorevi zittir. Bir alternatif

secerken ekipmanin goriintimiinii degil, hareket gorevini eslestirin.
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Bu egzersizlerden sonra ¢alisma hissini, kontrol kalitesini ve durma nedenini ayr1 ayr1 kaydetmek yararhidir.
“Posterior chain mahvoldu” gibi belirsiz ifade duygusal gelebilir, ama bir dahaki sefere neyi
degistireceginizi belirlemenize yardimci olmaz. Burada hassasiyet daha motive edicidir, ¢linkii gercekte

neyi calistirabildiginizi gosterir.
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15. Omuzlar ve kollar: son tekrarlar1 momentuma birakmayin

Lateral raise

Hareketi test etmek icin stabil pozisyon ve hafif direnc secin. Kollar viicudun frontal diizleminin biraz
oniinde olabilir ve kontrolii kolaylastiriyorsa dirsekler hafif biikiilii kalabilir. Bagka birinin pozuna ya da
anatomisine gore tek evrensel a¢1 aramaya gerek yoktur.

Kollar kalcalardan ani bir itis olmadan kaldirin. Her tekrar daha fazla sallanma ya da omuzlar kulaklara
dogru daha fazla kaldirma gerektiriyorsa yiik gorevi degistiriyordur. Yiikseklik, dambillar1 olabildigince

yukari kaldirma zorunluluguyla degil, mevcut kontrollii hareketle belirlenir.

“Testiyi dOok” ipucunu zorunlu kural gibi kullanmayin. Elleri ve omuzlar bilingli bicimde igeri cevirmek
herkes i¢in gerekli degildir. Hareketin rahat ve tekrarlanabilir oldugu pozisyonu secin. Bir sey ters
hissediliyorsa hareket acikligini iradeyle zorlamayin.

Burada yaklagik bir ila iki tekrar yedekte on iki ila yirmi tekrar yararhidir. Kii¢iik dambillar egzersizi
ciddiyetsiz yapmaz. Rolleri, yan rack'i kullanan kisiyi etkilemek degil, amaclanan harekete direnc

saglamaktir.

Biceps curl

Rahat bir omuz ve dirsek pozisyonu olusturun ve secilen varyasyona uyan tutusu kullanin. Her tekrari
kalcalardan baglatmak yerine dirsekleri biikerek direnci kaldirin. Az miktarda dogal hareket otomatik hata

degildir, ama devam etmek icin viicut sallanmasini artirmak kosullar1 degistirir.

Inis fazin1 kontrol edin. Dambil eskisinden cok daha hizli diiserken cikis fazi viicuttan bir itisle bashyorsa
kaydedilen tekrar sayisi artik ayni isi iyi tanimlamaz. Asir1 direnci bilegi cokerterek ya da dirsegi garip

pozisyona zorlayarak telafi etmeyin.

Program yaklasik bir ila iki tekrar yedekte sekiz ila on iki tekrar kullanir. Dambaillarda ¢iftin toplami yerine
bir dambilin agirligini kaydedin ya da hangi konvansiyonu kullandiginizi acikca belirtin. Tek tarafli iste her

kolu ayr kaydedin ve karsilastirma yontemini tutarh tutun.

Cable pressdown

Bilekleri rahat tutmaniza ve dirsekleri giivenle agmaniza izin veren bir tutacak secin. Ayaklari saglam
yerlestirin, tekrarlanabilir govde pozisyonu alin ve 6nce hafif direncgle yolu test edin. Halat, diiz bar ve acili

tutacak herkes icin esit derecede uygun olmak zorunda degildir.

Viicut agirhigin stirekli tutacaga aktarmadan dirsekleri acin. Tekrardan tekrara degismek yerine secilmis
orta govde pozisyonu korunur. Hareketi bitirmek tiim viicudu aksesuara yaslamay1 gerektiriyorsa artik ayni

pressdown degildir.

Alt pozisyonu darbeye cevirmeyin. Istifin kollar1 yukar1 dogru cekmesine izin vermeden kontrollii déniin.
Tekrarlar, agirlig1 goriiniir bicimde kac kez hareket ettirdiginize gore degil, karsilastirilabilir harekete gore
degerlendirilir.
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Ornek yaklasik bir ila iki tekrar yedekte on ila on bes tekrar kullanir. Press hareketleri triceps'i zaten
calistirir; row ve pulldown hareketleri de dirsek fleksorlerini ¢alistirir, dolayisiyla izolasyon isi boslukta
gerceklesmez. Birkag rastgele “kol” egzersizi ekleyip haftalik hacmi degismemis saymayin.

Bu hareketlerin 6zel bir tuzag: vardir: ekipman kiiciildiikce kontrol kaybini 6nemsiz gérmek kolaylasir.
Diiriist karsilastirmanin standartlar1 aynidir. Kiiciik bir egzersize saygi, biiyiik bir hedefi ciddiye almanin

parcasidir.
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16. Baldirlar, destekler ve yararh alternatifler

Calf raise basit goriiniir; sik sik aceleyle yapilmasinin nedenlerinden biri de budur. Stabil destek ve net ayak
pozisyonu olan bir varyasyon secin. Yiikseltilmis yiizey kullaniyorsaniz kaymadigindan ve yiik tasiyacak
sekilde tasarlandigindan emin olun. Sirf yakinda diye rastgele bir nesne kullanmayin.

Sekmeden mevcut hareket acikli§1 boyunca al¢alin, sonra kontrollii yiikselin. Hareket tiim viicudun yay gibi
zipladigi bir seriye doniismemelidir. Ayak, alt bacak ya da Achilles bolgesinde agr1 varsa yiik altinda daha

da giiclii bir gerilme yaratmaya calismayin.

Secilen program yaklasik bir ila iki tekrar yedekte on ila on bes tekrar kullanir. Ayakta ve oturarak siiriimler
diz pozisyonunda farklidir ve tek bir kayit serisi icinde goriinmez bicimde karistirilmamalidir. Belirli bir
egzersiz secin, adlandirin ve kendisiyle karsilastirin.

Ekipman yoksa ya da bir hareket goreve ve bireysel kosullara uymuyorsa alternatifler yararlidir. Ancak
alternatif, yeni bir program kurulumudur; ayni viicut bélgesi icin herhangi iki egzersizin ayni1 oldugunun
kanit1 degildir. Rastgele “benzer makine” aramak yerine once islevi adlandirin: press, dikey ¢ekis, destekli
row, diz dominant hareket ya da hip hinge.

Makine tercih etmek zayiflik anlamina gelmez. Belirli bir durumda ek destek kontrolii kolaylastirabilir.
Serbest agirlik tercih etmek de antrenmani otomatik olarak daha iyi yapmaz. Giincel kanit 6zetleri tek bir

ekipman tiiriinii her sonuc i¢in evrensel kazanan ilan etmeye izin vermez. [18]

Bir alternatif ayn1 agirligi ya da tekrar araligini kosulsuz korumak zorunda degildir. Direng bandi, kablo ve
dambul farkli kosullar olusturur. Degisiklik sonrasinda yeni hareketi 6grenmek icin kendinize zaman verin
ve yeni bir baslangic degeri kaydedin. Grafigi kesintisiz tutmak ugruna ilk seansta eski sayiy1 yeniden

liretmeye calismayin.

Bu program spor, rehabilitasyon ya da her bireysel hedef icin tam hareket katalogu degildir. Govde icin ek
is, belirli zayif noktalar ya da 6zel beceriler uygun olabilir, ama toplam plani degistirir. Diisiik hacmin
lizerine goriinmez bicimde eklenip sonra antrenmanin neden artik kisa olmadigini sorgulamak icin

kullanilmamalidir.
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17. A/B programi: minimalist bir baslangi¢c modeli

Bu, tartisma ve uyarlama icin egitici 6rnektir; eksiksiz program olarak bir ¢alismada test edilmis ZPHC
sistemi degildir. Hareketlerin zaten 6grenildigini, ekipmanin uygun oldugunu ve kisinin ¢6ziilmemis
kontraendikasyonu bulunmadigini varsayar. Yeni baslayan biri 6nce ilk haftalar boliimiinde aciklandig: gibi
daha fazla rezervle giris ¢alismasina ihtiyac duyar.

Temel takvim Pazartesi — A ve Persembe — B seklindedir. Her iki seans giiniin ayn1 saatinde baglarsa
Pazartesi ile Persembe arasinda 72 saat, Persembe ile sonraki Pazartesi arasinda 96 saat vardir. Bu takvim
aritmetigidir. Her kisinin kaslarinin tam bu stirede toparlandigini ya da gerekli biiylimenin belirli bir saatte
oldugunu iddia etmez.

Isinma setleri tabloya dahil degildir. Tek calisma seti, hazirliksiz antrenman anlamina gelmez.

Antrenman A

Egzersiz Calisma setleri = Tekrarlar = Rezerv hedefi = Sonraki calisma gorevinden 6nce dinlenme
Leg press 1 8-12 2 RIR 2-4 dk

Makinede gogiis press | 1 6-10 1-2 RIR 2-4 dk

Onden lat pulldown 1 8-12 1-2 RIR 2-4 dk

Romanian deadlift 1 8-12 2-3RIR 2-4 dk

Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 dk

Biceps curl 1 8-12 1-2 RIR 1,5-3 dk

Calf raise 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 dk

Ilk calisma setinden 6énce yapilan énemli hazirlik da bu érneklerde yaklasik iki ila dort dakika kadar yeterli
dinlenmeyle biter. Son egzersizden sonra tablo sirf bicim ugruna beklemeyi gerektirmez: listelenen araliklar
zorunlu ritiiel degil, genel dinlenme ilkesidir.
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Antrenman B

Egzersiz Calisma Tekrarlar Rezerv Sonraki calisma gorevinden Once
setleri hedefi dinlenme

Normal split squat, arka ayak | Her taraf 1 Her taraf 8- 2 RIR 2-4 dk; taraflar arasinda gerektigi

yerde 12 kadar

Incline dambil press 1 8-12 2 RIR 2-4 dk

Gogiis destekli row 1 8-12 1-2 RIR 2-4 dk

Oturarak leg curl 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 dk

Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 dk

Cable pressdown 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 dk

Calf raise 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 dk

Bunun hafta boyunca olusturdugu sey

Tablolar secilen sayim yontemine gore on dort ¢alisma seti icerir; split squat sol ve sag tarafta ayri yapildigi
icin gercek efor sayisi on bestir. Her bacak igin split squat iki degil bir set olarak kalir. Cift ifade yalnizca

netlik i¢cindir ve ek antrenman hacmi anlamina gelmez.

Gogiis, genis bolge olarak sirt, her tarafin quadricepsleri, hamstringler, orta deltoid bolgesi ve baldirlar
haftada yaklasik iki dogrudan calisma seti alir. Dogrudan dirsek fleksiyonu ve ekstansiyonu izolasyon isi
yaklasik birer set alir. Kollar press ve cekislerde dolayl olarak da calisir, ancak bu katkiy1 evrensel “yarim
setlere” cevirmeyiz.

Bu cok kiiciik bir hacimdir. Maksimum hipertrofi i¢cin optimum ilan edilmek iizere degil, minimalist
baslangic deneyi olarak secilmistir. Teknik stabilse, zaman varsa, toparlanma tatmin ediciyse ve istenen
sonuc ortaya cikmiyorsa tek seti sonsuza kadar daha sert hale getirmek yerine is eklemeyi degerlendirmek
mantiklidir.

Karsilastirmanin anlamli kalmasi i¢in siray1 yeterince tutarl tutun. Bir kog gerektiginde egzersiz dnceligini
degistirebilir, ama giinliik bu degisikligi yansitmalidir. Birkac hareketten sonra yapilan Romanian deadlift,

ilk yapilan ayn1 egzersizden farkli hissedebilir; bu kosullar1 6zdesmis gibi karsilastirmayin.
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18. Dort giinliik split: farkli bir organizasyon, zorunlu bir sonraki
seviye degil

Bir sonraki secenek Yates ile iliskilendirilen dagitilmis diisiik hacimli antrenman fikrinden esinlenir. Bu
editoryal bir uyarlamadir, 6zgiin Blood & Guts rutini degildir ve A/B programinin iizerine eklenecek ek

blok degildir. Yalnizca bir secenegi secin. Ikisini ayn1 anda yapmak cok farkli bir is yiikii olusturur.

Giin Calisma seti icerigi
Pazartesi Makinede g6giis press 1x6-10; incline dambil press 1x8-12; biceps curl 1x8-12

Carsamba | Leg press 1x8-12; normal split squat her taraf 1x8-12; Romanian deadlift 1x8-12; oturarak leg curl
1x10-15; calf raise 2x10-15

Cuma Onden lat pulldown 1x8-12; gogiis destekli row 1x8-12

Cumartesi | Lateral raise 2x12-20; cable pressdown 2x10-15

Sali, Persembe ve Pazar bu takvimden kuvvet seansi icermez. Her egzersizde A/B programindaki ayni RIR
ve dinlenme hedeflerini kullanin. Iki set recete edildiginde aralarindaki dinlenmeyi de koruyun. Burada

zorunlu assisted tekrarlar, failure sonrasi negatifler ya da drop setler yoktur.

Yazili sayima gore toplam on bes ¢alisma seti, split squatin iki tarafi sayildiginda on alt1 ayr efor vardir.
Giinliik toplamlar {ic, alt1, iki ve dort settir. Calisma seti listesi kisa olsa da 1sinmalar, gecisler ve ekipman
kurulumu hala vardir.

A/B'den fark yalnizca spor salonuna gidis sayisi degildir. Bircok bolgenin isi tek giine yogunlasirken iki
glinliik takvim bunu farkli dagitir. Frekans ve hacim ayni degisken degildir: haftalik hacim esitlendiginde
incelenen caligmalar bir frekansin hipertrofi icin tutarli evrensel {istiinliigiinii géstermez. Dagilim yine de
kullanim kolayligini ve tek tek seanslarin kalitesini etkileyebilir. [10]

Bacak giinii digerlerinden belirgin bicimde daha yogundur. Bu, onu ne pahasina olursa olsun zorlayarak
gecmeniz icin gerekce degildir. Ilk hareketlerden sonra Romanian deadlift kalitesi diisiiyorsa splitin adina

bagliliginizi kanitlamaya calismak yerine yiikii, dinlenmeyi ya da organizasyonu yeniden diisiiniin.

Dort ziyaret her takvime uymaz. Cuma giiniintin kisa listesi bile yolculuk ve hazirlik gerektirir. A/B plani
haftaniza uyuyor ve ihtiyaciniz olan sonucu iiretmeye devam ediyorsa sirf kendinizi daha ileri seviyede
hissetmek amaciyla dort giine gecmeniz icin bir neden yoktur.

Takvimi prestije gore degil, kendi gorevinize ve onu uygulayabilme kapasitenize gore secin. Giiniin ad1 kas
yapmaz. Onemli degiskenler gercekten yapilan is, tolere edilebilirligi ve plani ondan sonuc cikaracak kadar

tutarh tekrarlayabilme kapasitenizdir.
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19. Antrenman giinliigii: eforu dogrulayabileceginiz bir sonuca

cevirmek

Giinliik kendinizi tebrik etme nedenleri listesi degildir. Karsilastirma aracidir. Yararli bir kayit tarih,
egzersiz, ekipman ayarlari, yiik, tekrarlar, tahmini rezerv ve kisa teknik not icerir. Bazen dinlenme siiresini

ya da durma nedenini eklemek tiim program hakkinda yanlis sonuca varmay: 6nlemeye yeterlidir.

“Press 70x9” ¢cok az sey soyler. “Ayn1 makine, koltuk 4, 70x9, yaklasik 2 RIR, ayn1 hareket aciklig1, yardim
yok, alisilmis hazirlik sonrasi” belirli bir denemeyi tanimlar. Buradaki yiik hipotetiktir; say1 baska birinin

kopyalamasi i¢in degildir.

Gift progresyonda once secilen aralik icinde tekrarlar artar, ardindan direnc biraz artirilir. Ornegin alt1 ila
on tekrar araliginda hedef rezervi ve teknigi korurken {iist sinira yaklasmak mantiklidir. Yiik artisin1 yalnizca
bu kosullar karsilandiktan sonra diisiiniin; sirf Pazartesi geldi diye degil.

Hipotetik seans = Yiik Tekrarlar = Kosullar Olas1 karar

1 70 birim 8 Yaklasik 2 RIR, stabil teknik Yiikii koruyun

2 70 birim 9 Ayni kurulum ve aciklik izlemeye devam edin

3 70 birim 9 Dinlenme belirgin bicimde daha kisayd: | Plato ilan etmeyin

4 70 birim 10 Yaklasik 2 RIR, kosullar korundu Mevcut kiiciik bir artis1 diistiniin
5 72,5 birim | 8 Yaklagik 2 RIR, stabil teknik Yeni bir tekrar dongiisii baslatin

Bunlar tamamen uydurma verilerdir; arastirma katilimcisinin sonucu ya da her antrenmanda gelisme vaadi
degildir. Gercek antrenmanda tekrarlar birkag hafta ayni1 kalabilir, gecici olarak azalabilir veya teknik

gelistikce artabilir. Kendi deneyiminizi 6rnek tabloya uydurmaya zorlamayin.

Yiik artisinin biiyiikliigii ekipmana baghdir. Agirlik istifindeki bir sonraki adim ¢ok biiyiikse daha agir
agirlig1 hareket ettirmek icin daha kisa hareket acikligini kabul etmeyin. Mevcut direnci daha uzun siire
koruyabilir, iireticinin onayladig1 daha kiiciik artis1 kullanabilir ya da baska bir progresyon yontemini

tartisabilirsiniz. Dogaclama ekler ve giivensiz yiikleme numaralar1 bu yontemin zorunlu pargasi degildir.

iki calisma setinde kurali 6nceden tanmimlayin. Yiikii yalnizca iki sette de araligin tepesine hedef rezervi
koruyarak ulastiktan sonra artirabilirsiniz. Kriteri sonradan degistirmeyin; yoksa ayni kayit ruh halinize

gore basar1 ya da basarisizlik olur.

Birkac gelisme tiiriinii ayirmak yararlidir. Ayni teknikle bir ek tekrar bir sonuctur. Daha emin bir kontrolle
ayni i baska bir sonuctur. Biraz daha fazla rezervle karsilastirilabilir performans ti¢linciidiir. Hepsi 6nemli

olabilir, fakat siirekli yiikselen tek bir cekici yiik ¢izgisinde birlestirilmemelidir.

Sapmalari da kaydedin: farkli tutacak, yeni makine, seyahat, yetersiz uyku ya da partner yardimi. Bu
mazeret aramak degildir. Kosullari tarif etmektir. Diiriist bir giinliik her kotii denemeyi “overtraining” diye

etiketlemenizi ve sira dis1 tek bir iyi glinii kusursuz programin kaniti saymanizi onler.
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En 6nemli kural, kaydin sizi asla kotii hareketi siirdiirmeye zorlamamasidir. Bugiin daha az yapabiliyor ama
iyi yapabiliyorsaniz tam olarak bunu kaydedin. Dogru veri, kendi kosullarinizi iptal ederek elde edilmis
rekordan daha degerlidir.
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20. Ilk sekiz hafta: ciddi ise sakin giris

Sekiz hafta burada uygun bir gozlem siiresidir, vaat edilmis doniisiim son tarihi degil. Evrensel adaptasyon
siiresi degildir ve herkesin ayni asamalardan ge¢mesi gerektigi anlamina gelmez. Asagidaki organizasyon,
kosullar gerektirdiginde yavaslatilabilecek ya da degistirilebilecek editoryal bir baslangic cercevesidir.

ilk asamada yogun direnc antrenmaninin sizin icin uygun olup olmadigina karar verin ve egzersizleri secin.
Tibbi degerlendirme icin neden varsa 6nce onu alin. Ardindan ekipmani kontrol edin ve her hareketi nasil
bitireceginizi 6grenin. Tanidik olmayan egzersizde baslangi¢ yiikii son tekrar icin savagsmak yerine teknige

odaklanmanizi saglamalidir.

ilk bir ya da iki hafta boyunca, hareketler zaten giivenle yapiliyorsa bilerek daha fazla rezerv, rnegin
yaklasik ii¢ ila dort tekrar birakmak kabul edilebilir. Bu giris modifikasyonudur, hemen nihai tablo
degerleriyle baslama zorunlulugu degildir. Beceri héla stabil degilse takvimdeki tarih sizi setleri

zorlastirmaya mecbur birakmaz.

Bir sonraki asama teknigi degistirmeden planlanan efora yaklasmaktir. Egzersizleri, kurulumu ve kayit
yontemini stabil tutun. Drop set, yeni bir spor ve dramatik beslenme degisikligini ayni anda eklemeyin.
Arka plan ne kadar sakin olursa secilen programin kendisinin nasil tolere edildigini gormek o kadar

kolaydir.

Gozlem doneminin ortasinda giinliigii inceleyin. Takvime uydunuz mu? Durma nedenleri net miydi? Yiik
arttikca hareket acikligi kisaldi m1? Alarm verici hisler oldu mu? Viicut fotograflarini karsilastirmadan 6nce

bu sorulara cevap verin.

ikinci yarida gercekten mevcut olan kiiciik progresyonlar siirdiiriin. Performans durursa otomatik olarak
failure ile telafi etmeyin. Once kosullar1 kontrol edin. Bazen tek yararli degisiklik makine kurulumunu daha

tutarl yapmak ya da hazirlik sonrasi yeterli dinlenmektir.

Sonunda dénemi drama olmadan degerlendirin. Minimalist format uygun olabilir ve hedefiniz i¢in yeterli
ilerleme saglayabilir. Daha fazla hacme ihtiyaciniz olabilir. Bir egzersizin size uymadigini gorebilirsiniz. Bu

sonuclarin her biri, otomatik olarak yeni bir “gizli yonteme” inanmaktan daha yararlidir.

Basar1y1 yalnizca viicut agirligi degisimiyle 6l¢gmeyin. Hareket kalitesi, diizenlilik, tolerans ve
karsilastirilabilir performansi da diisiintin. Tartidaki degisiklik degisimin bilesimini aciklamaz ve kisa bir
donem siradan fotografta kas degisimini her zaman net gostermeyebilir.

Iyi yiiriitiilmiis giris dénemi size sonuctan fazlasini verir. Normal tekniginizin nasil goriindiigiinii, hatalarin
nerede ciktigini ve hangi kosullarin odaklanmaniza yardim ettigini 6grenirsiniz. Bu bilgi programi1

degistirdikten sonra bile yararl kalir.
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21. Toparlanma: sihirli saatler degil, gercek hayat

Zor isten sonra tek kesin cevap istemek caziptir: yeniden antrenmana kadar kac saat? Bu kitap her egzersiz,
kisi ve kosul icin evrensel siire vaat etmez. Takvim haftay: diizenlemeye yardim eder, ama tek say1 kaslarin,

eklemlerin, becerinin ve genel iyilik halinin hazir olusunu 6l¢mez.

Takvimlerimiz seanslari, her giin ayni zor isi tekrarlama girisimi olmayacak kadar ayirir. Ama kacan bir
gece uykusu, alisilmadik fiziksel emek ya da antrenmanlar arasinda zor bir spor seansi toplam baglami
degistirir. Geri kalan zamaniniz agir el emegi ya da baska bir sporda yogun antrenman igeriyorsa iki kisa

spor salonu ziyareti haftay: kolay yapmaz.

Uyku olagan saglik bakiminin parcasidir. AASM ve SRS'nin ortak konsensiis bildirisi yetiskinlerin diizenli
olarak yedi ya da daha fazla saat uyumasini 6nerir. Tam yedi saatin her kisi icin hipertrofiyi maksimuma
cikardigim kanitlayan bir calisma degildir. Ihtiyaclar degisir; kalici uykululuk ve olas1 uyku bozuklugu

ayrica degerlendirilmelidir. [12]

Pratikte uyku zamanini antrenman zamanini korudugunuz gibi koruyun. Giiniin sonunda ne kalirsa ona
birakmayin. Vardiyal: is ve seyahatte rutin degisikligini kaydedin. Nominal olarak ayni iki antrenmanin
karsilastirmasi, biri normal dinlenme sonrasi digeri ucus ve uykusuz gece sonrasi oldugunda daha az

temizdir.

Toparlanma tam hareketsizlik gerektirmez. Normal yiiriiyiis ve giinliik aktivite kisinin durumuna
uydugunda siirebilir. Ancak baska bir zorlayici antrenmana sirf kuvvet seansindan farkli diye “aktif

toparlanma” etiketi koymayin. Gergek yiik, uygun isimden daha 6nemlidir.

immobilizasyon ve uzuv kullanilmamasi calismalarini spor salonu seanslar arasindaki birkac normal giine
dogrudan aktarmayin. Immobilizasyon farkli kosullara sahip baska bir durumdur. Kullanilmama sirasinda

kas kaybi kaniti, planli dinlenme giiniiniin ilerlemeyi yok ettigini kanitlamaz. [14]

Kendinize tan1 koymaya calismadan hazir olusu kontrol edin. Alisilmis hazirlik nasil hissettiriyor?
Olagandis hisler var m1? Giinliik isler icin normal kapasite geri geldi mi? Endise tibbiyse cevap bir RIR
sayisinda gizli degildir. Sorun organizasyonla ilgiliyse gilinii degistirmek ya da yiikii azaltmak

“toparlanmanin i¢inden zorla gecmeye” ¢calismadan yeterli olabilir.

“Merkezi sinir sistemim yoruldu” ifadesini asir1 kullanmayin. Daha koétii sonucun bir¢ok nedeni olabilir ve
giinliikteki tek bir say1 bunlar1 ayiramaz. Bu etiket daha kisa dinlenme, degisen teknik, yetersiz beslenme

ya da sira dis1 zor hafta gibi daha belirgin kosullardan dikkati uzaklastirabilir.

Toparlanma, onu isin yoklugu gibi gérmeyi biraktiginizda disipline doniisiir. Bir sonraki yiiksek kaliteli
calisma setini hazirlamak da planin parcasidir. Bazen en tutarli karar bugiin baska bir set degil, bir sonraki

antrenmanin anlamli olabilecegi kosullar1 korumaktir.
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22. Beslenme: uclarla telafi etmek yerine isi destekleyin

Zor bir set otomatik olarak dev bir 6giin ya da spor takviyesi koleksiyonu gerektirmez. Siradan yiyecekle
baglayin: diizenli yemek, protein kaynaklari, genel besin bulunabilirligi ve bireye 6zgi kisitlamalar. Bu
kitap kisisel diyet olusturmaz ve beslenme tedavisi recete etmez.

Direnc¢ antrenmani yapan saglikl yetigkinlerde giinliik yaklasik kilogram basina 1,6 gram protein sik
tartisilir; yaklasik 2,2 grama kadar aralik bazen belirsizlik i¢in pratik pay olarak kullanilir. Morton ve
arkadaslarinin meta-analizinde yagsiz kiitle i¢in ortalama ek yarar, yaklasik 1,6 civarinda tahmin edilen
kirilma noktasinin {izerinde belirgin artmayi birakti. Bu zorunlu kisisel recete degildir ve herkesin iist sinira
ihtiyaci oldugunu kanitlamaz. [11]

80 kilogramlik hipotetik biri icin 80x 1,6 giinde 128 gram protein eder. Ornek aritmetigi gosterir, receteyi
degil. Viicut kompozisyonu énemli dlciide degismisse, tibbi durumlar ve baska 6zel kosullar varsa gercek

viicut agirligindan basit hesap uygunsuz olabilir; bireysel hedef ayrica belirlenmelidir.

Giin i¢inde zaten ne olduguna bakin. Uygun kaynaklar tercih, tolerans ve kisitlamalara gore balik, et,
yumurta, siit tirtinleri, baklagiller ve diger yiyecekleri icerebilir. Siradan 6giinleri gercek bir takvime
dagitmak, gece dev bir shake ile her seyi kahramanca telafi etmekten genellikle daha kolaydir.

Protein, beslenmenin geri kalanini terk etmeyi gerektirmez. Karbonhidratlar antrenman isini destekleyen
diyette yer alabilir; varliklar yalnizca “su” kazandiginiz anlamina gelmez. Yaglar da bodybuilding beslenme
stereotipini taklit etmek icin otomatik olarak ¢ikarilmamalidir. Bu kitap her okuyucuya tek bir makro orani

dayatmaz.

Enerji ihtiyaci bireyseldir. Programin ad1 Heavy Duty diye besin alimini dramatik bicimde artirmayin. Hizh
kilo artis1 bunun ne kadarinin kas dokusu oldugunu sdylemez. Gorece stabil aliskanliklarla birkac tutarl

hafta, biiyiik asir1 yeme donemleriyle sert kisitlamay1 doniisiimlii yapmaktan gézlem icin daha yararhdir.

Seans sirasinda su erisilebilir olmalidir, ancak burada litre cinsinden evrensel zorunlu bir hacim recetesi
yoktur. Thtiyaclar kosullara, siireye, terlemeye ve saghiga baglidir. Daha dramatik gériiniim icin susuz

kalmayin ve egzersiz sonrasi alarm verici belirtileri yalnizca siviyla tedavi etmeye calismayin.

Takviyeler hicbir programin zorunlu kosulu degildir. Takviyeler {izerine tartisma uyku, yemek, teknik ve
tutarliligin yerini almamalidir. Daha sert antrenmani tolere etmek icin uyarici, hormon ya da baska ilac
kullanmayin; ilacla ilgili kararlar bu kitabin kapsami disindadir.

Bobrek hastaligi, yeme bozuklugu, diyet kisitlamasi ya da recete edilmis terapotik diyette genel kitaptaki
sayisal ornekler kisisel 6nerilerin yerini almaz. Bir tabagin beslenme kalitesini de yalnizca fotografa

bakarak yargilamayin: yiyecek miktar1 ve bilesimi olmadan besin degeri glivenilir bicimde belirlenemez.

Bu amac icin iyi beslenmenin teatral olmas: gerekmez. Ise yarar, uygun ve antrenmanin hayatin geri
kalanindan ayr1 yasanmayacagi kadar tutarli olmasi gerekir.
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23. flerleme durdugunda: ruh halini degil, nedeni degistirin

Hayal kiriklig1 yaratan tek bir antrenman heniiz plato degildir. Once neyin hangi kosullarda gelismeyi
biraktigini tanimlayin. Digerleri gelisirken tek egzersizde tekrarlarin ayni kalmasi, neredeyse tiim
programda kalic1 diisiisle ayni degildir. Birkac kacirilan seans da plani tamamlanmis deney olarak
degerlendirmek igin yeterli kanit saglamaz.

Veriyi kontrol ederek baslayin. Makine, koltuk pozisyonu, grip, hareket acikligi, tempo ve dinlenme siiresi
hala ayni m1? Partner daha erken yardim etmeye mi basladi? Egzersiz sirasi degisti mi? Kosullar farkliysa
sonuca varmadan once karsilastirilabilirligi geri getirin. Daha da zor deneme eklemek 6l¢iim hatasini
diizeltmez.

Ardindan gercek antrenmanin planla uyusup uyusmadigini kontrol edin. Bazen biri iki tekrar yedekte
calistigini sOyler ama tanidik olmayan rahatsizlik korkutucu geldigi icin ¢ok daha erken durur. Bazen
neredeyse her set tam kontrol kaybiyla biter. Her iki durumda da gercek program kagittakinden farklhidir.
Hareket ve efor hakkinda yiiz yiize geri bildirim burada yararl olabilir.

Sonra toplam yiikii ve giinliik hayati diisiiniin. Is zorlast: m1, bagka spor yogunlasti m1 ya da hafta genel
olarak daha talepkar mi oldu? Uyku ve beslenme makul 6lciide stabil kald1 m1? Tibbi degerlendirme isteyen

belirtiler var m1? Bu sorularin tiimiinii dinlenme giinii ya da set ekleyerek otomatik ¢6zemezsiniz.

Teknik stabilse, toparlanma tatmin ediciyse, antrenman diizenliyse ve uyaran yetersiz goriiniiyorsa kiiciik
hacim artisini diisliniin. Bir 6rnek, diger kosullari sabit tutarken secilmis bolge icin haftalik seanslardan
birine tek bir ek calisma seti koymaktir. Bu kademeli degisikligin editoryal 6rnegidir, evrensel recete degil.
Cok diisiik baslangi¢c hacminden ek set test etmek, ikinci setin yasak olduguna dair kural benimsemekten
daha akilcidir. [8,18]

Bir seferde tek anlamli parametreyi degistirin ve birkac karsilastirilabilir seans1 gézlemleyin. Ayni1 anda set
ekler, dinlenmeyi kisaltir, egzersiz degistirir ve failure'a gecerseniz yeni sonucun nedeni bilinmez kalir.

Olumlu degisiklik bile hangi ayarin ise yaradigini sdylemez.

Yorgunluk birikip kalite diistiigiinde gecici rahatlatma uygun olabilir: daha az calisma seti, daha diisiik yiik
ya da iyi 0grenilmis hareketlerde daha fazla yedek tekrar. Kesin secenek nedene ve duruma baghdir. Hafif
hafta zorunlu takvim ritiieli degildir ve bilinmeyen hastaligin tedavisi degildir.

Her kisisel rekor kactiginda toparlanma araligini otomatik uzatmayin. Cok seyrek antrenman 6zgiin
problemi ¢6zmeden toplam pratigi ve haftalik isi azaltabilir. Ayn1 zamanda sirf takvim ugruna giderek
kotiilesen seanslari tekrar tekrar zorlamak da anlamsizdir. Once problemi tanimlayn, sonra degisikligi
secin.

Iyi karar aciklanabilir. “Teknik stabil, tolerans iyi ve iki presste ilerleme yeterince karsilastirilabilir seans
boyunca durdugu i¢in bir gogiis seti ekliyorum” ifadesi, “yontem kaslarimi sasirtmayi birakti, simdi her seyi

failure'a gotiirecegim” demekten daha nettir. Gerekgeli ayarlama disiplini iptal etmek yerine korur.
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24. Baslamanin Oniine en sik gecen sorular

Failure'a kadar antrenman yapmiyorsam bu hala Heavy Duty mi?

Tarihsel tanimlar ve modern uyarlamalar farklidir. Bu kitapta etiketin sahipligi iizerine tartismak yerine
varyanti diirlistge adlandirmak daha yararlidir. Program diisiik hacimli, HIT'ten esinlenen ve planl rezerv
kullanan bir programdir. Mentzer tarafindan yazilmis tam bir sistem olarak sunulmaz. Sonuclarin zorunlu
failure olmadan da olusabildigine iliskin kanit, diisiik eforlu herhangi bir calismanin yeterli oldugu

anlamina gelmez. [6,7]

Kas biiyiimesi icin daha yiiksek hacimler sik tartisiliyorsa neden bu kadar az set var?

Cilinki kitap minimalist secenegi optimum ilan etmek yerine bir arag olarak ele alir. Calisabilecek minimum
program ile olasi en yiiksek hipertrofiye yonelik program farkli olabilir. Birincil amag¢ maksimum biiyiimeye
yaklagsmaksa ¢ok diisiik hacmin artirilmasi gerekebilir. Bu sinirlama mucize vaadinden sonra saklanmak

yerine dogrudan belirtilir.

Her egzersizden sonra “sadece bir” drop set ekleyebilir miyim?

Programi degistirebilirsiniz, ama o zaman artik burada tarif edilen program degildir. Drop set ana setten
sonra is ekler ve gercek calisma yiikiinii degistirir. “Hepsi tek set” demek ek tekrarlari silmez. Diisiik hacimli

takvimi degerlendirmek istiyorsaniz 6nce o takvimi gizli devamlar olmadan uygulayin.

Assisted tekrarlar ve negatifler ne olacak?

Antrenman pratiginde ve tarihsel anlatimlarda vardirlar, ama bu kitaptaki baslangi¢ takvimlerinin parcasi
degildirler. Normal zor bir seti 6grendikten sonra zorunlu bir sonraki asama olmalar1 gerekmez. Genel
egitici materyal icin net calisma, kontrollii durdurma yontemi ve hacmi sistematik ayarlayabilme kapasitesi,

yliz ylize denetim olmadan sinir teknikleri 6gretmekten daha 6nemlidir.

Program bir kadin i¢in ya da kirk yas iistii biri icin uygun mu?

Ayni zorluk cinsiyet ya da yas kategorisine gore herkese recete edilemez. Hazirlik, saglik, deneyim ve
tolerans bireysel sorular olarak kalir. Yas tek basina kesin toparlanma giinii sayisini belirlemez; genc bir
modelin fotografi da direnc antrenmanindan kimin yararlanabilecegini tanimlamaz. Ozel kosullar uygun
uyarlamalar gerektirir. [18]

Kardiyoyu birakmam gerekiyor mu?

Diisiik hacimli diren¢ antrenmanini diger aktivitelere yasak haline getirmek icin temel yoktur. Ancak diger
aktiviteler haftay: diizenlerken hesaba katilmalidir. Kapsamli fiziksel aktivite rehberleri aerobik caligmay1 ve
kas giiclendirmeyi birlikte icerir. Bu kitap kuvvet antrenmani bilesenini ele alir ve iki kisa seansin saglik icin

tlim hareket oriintiisiiniin yerini aldigin1 iddia etmez. [22]
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Tekrar araliginin iist sinirin1 asarsam ne olur?

Once rezervi ve teknigi kontrol edin. Tekrarlar gercekten karsilastirilabilir ve efor géreve uygunsa bir
sonraki seansta direnci kiiciik miktarda artirmay1 diisliniin. Seti hemen daha fazla agirlikla tekrar etmeniz

gerekmez. Bu, plansiz ig ekler ve 6zgiin hacmi degistirir.

Tekrar araliginin altina diisersem ne olur?

Hareketi degistirerek sayiy1 zorlamayin. Yiikii, hazirligi, dinlenmeyi ve egzersize asinalig1 kontrol edin. Bir
sonraki deneme daha az direng gerektirebilir. Neden agri, olagandis1 giicsiizliik ya da baska belirtiler

iceriyorsa soru siradan progresyonun Otesine gecmistir.

Etkinlik ter ve yiiz ifadesiyle degerlendirilebilir mi?

Hayir. Bir fotograf konsantrasyonu ve zorlayici atmosferi aktarabilir, ama RIR", i¢ kas gerilimini, tam
hareket acgikligini ya da aylar sonraki sonucu belirlemez. Terleme de kosullara baghdir. Gérsel drama

antrenman etkinliginin birimi degildir.

Programi ne kadar siirdiirmeliyim?

Hedefe uydugu, pratik ve tolere edilebilir kaldig1 ve siirdiirmek icin yeterli neden sundugu siirece. “Kaslari
sasirtmak” icin 6nceden secilmis hafta sayisindan sonra degistirmek zorunda degilsiniz. Sirf adina sadakat
nedeniyle kullanissiz ya da verimsiz plani siirdiirmek zorunda da degilsiniz. Diizenli degerlendirme iki

uctan da daha yararhdir.

Bir antrenmamn kacirdiktan sonra ne yapmaliyim?

Doniisti hacmi ikiye katlayarak cezaya cevirmeyin. Aranin uzunlugunu ve mevcut durumunuzu dikkate
alarak secilmis siraya devam edin. Hastalik ya da 6nemli ara sonrasinda daha ihtiyatli doniis uygun olabilir.

Kacirilmis seans bir programlama olayidir, bara karsi ahlaki borg degildir.

Ciddi antrenman yaptigimi nasil anlarim?

Gorevi aciklayabilir, karsilastirilabilir kayitlar gosterebilir ve durdurma kosulunu adlandirabilirsiniz. Sirf
suclulukla is eklemez, partner yardimini gizlemezsiniz. Planlanan isi iyi yapmaya calisir ve sonra ondan

sonug cikarirsiniz. Bagirma, kamera ya da rekor yiik olmadan da bu ciddi antrenmandir.
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25. Bir sonraki antrenmaniniz: kisa dikkat plam

Spor salonuna girmeden tiim kitab1 ezberlemeye calismayin. Sectiginiz takvim, ekipman ayarlar1 ve sonucu
kaydetme alani olan bir sayfa hazirlayin. Egzersiz, tekrar araligi, rezerv hedefi ve durdurma kurali o

sayfada net olmalidir. Diger her sey bu kararlarla yarigmak yerine onlar1 destekler.

ilk calisma setinden 6énce nasil hissettiginizi ve alan1 kontrol edin. Ekipman1 amaclanan pozisyona getirin,
hazirlig1 yapin ve hareketin nasil bitecegini bildiginizden emin olun. Bugiiniin kosullari farkliysa 6nceden
not edin. Makinenin farkli oldugunu ya da 6nceki gecenin olagandisi1 gectigini kabul etmek icin basarisiz

denemeyi beklemeniz gerekmez.

Hareket sirasinda az sayida ana ipucuna odaklanin. Pozisyon stabil mi? Yol korunuyor mu? Ek yardim
amaclanan isin yerini almaya m1 basliyor? Tiim kaslari1 ayn1 anda analiz etmeniz gerekmez. Tekrar1

sectiginiz egzersizin parcasi yapan kosullar1 korumaniz yeterlidir.

Sonucu setten hemen sonra kaydedin. Aksam hafizaya birakmayin; hafiza kolayca giiven ekler ve rahatsiz
ayrintilari siler. Kisa diiriist kayit uzun duygusal rapordan daha yararlidir. Setin bitme nedeni, hedef
rezervin normal bicimde elde edilmesi degilse onu kaydedin.

Gerekli aradan sonra sonraki goreve gecin. Ciddiyetinizi rastgele ek setle test etmeyin. Degisiklik gercekten
gerekliyse onu gerekeeli kararin parcasi yapin ve kaydedin. Program diirtiilere karisip kaybolmak yerine

goriinlir kalmalidir.

Seans sonunda tamamen tiilkenmis oldugunuzu kanitlamak zorunda degilsiniz. Se¢ilen hacmi tamamladiniz
mi, kontrolii korudunuz mu ve yararli veri elde ettiniz mi diye sorun. Bu zaten anlamli bir sonuctur. Sonra

siradan hayat, yemek, uyku ve isi biraz daha iyi tekrar etmek icin bagka bir firsat gelir.

34



26. Siirdiirebileceginiz kuvvet

Zor bir setin kendine 6zgii sessizligi vardir. Geriye direng, secilen hareket ve sirf dramatik bir bitis tiretmek
icin hareketi bozmayacaginiza dair karar kalir. Bu tiir efor saygiy1 hak eder: zorlayic1 ama kontrolsiiz degil;

diiriist ama teatral degil.

Cok siki calisip yine de yedekte tekrar birakabilirsiniz. Daha sonra fazlasinin gerekebilecegini kabul ederek
antrenman hacmini azaltabilirsiniz. Biiyiik sporculara hayatlarinin her parcasini kopyalamadan saygi

duyabilirsiniz. Bu fikirler birbiriyle ¢elismez. Antrenmani daha olgun hale getirir.

Tutarlilig1 kusursuz déneme ertelemeyin. Ama her kosulda kendinizden ayni sonucu istemeyin de.
Uygulanabilir plan secin, kosullar1 hazirlayin ve gercekten kontrol ettiginiz seviyeden baslayin. Sonrasi tek
kahramanca giin degil, mantikl kararlar dizisidir.

Birkac hafta sonra en degerli degisiklik yalnizca ekipmandaki say1 olmayabilir. Belki ilk kez eforu
kargasadan ayuirir, basarisiz her tekrarla tartismayi birakir ve programi neden degistirdiginizi

aciklayabilirsiniz. Bu sonuclardan sapma degildir. Sansa bagimli olmaktan ¢ikmanin yoludur.

En iyi pratik yorumunda Heavy Duty, kisa siirede kendinizi yok etme emri degildir. Gereksiz olan1 kaldirma
ve kalan seyi ciddiye alma davetidir. Hazirlik. Hareket. Kayit. Toparlanma. Bir sonraki deneme.

Antrenmani miimkiin oldugunca acimasiz yapmaya calismayin. Bir sonraki adimin hak edilip
tekrarlanabilecegi kadar hassas ve zorlayici yapin.

Amac ve sinirlamalar hakkinda bildirim

Bu materyal yetiskin okuyucularin diren¢ antrenmani hakkinda genel egitimi icindir. Kisisel saglik
degerlendirmesi, tibbi tavsiye, tani, tedavi, rehabilitasyon recetesi ya da yogun egzersize baglama veya

degistirme icin kisisellestirilmis talimat degil; aciklamalar ve editoryal 6rnekler icerir.

Tablolar, tekrar araliklari, RIR hedefleri, dinlenme araliklari, gézlem donemleri ve beslenme hesaplari
hazirlik, saglik, ilaclar, kisitlamalar ve ekipman 6zellikleri dikkate alinmadan otomatik uygulanmamalidir.
Tibbi sorular uygun lisansli uzmana; pratik hareket koclugu kendi yetki alaninda calisan nitelikli antrendre

aittir. Ekipman {ireticisinin talimatlari ve bireysel tibbi kisitlamalar 6nceliklidir.

Burada okuduklariniz nedeniyle bakim aramay1 geciktirmeyin ya da tedaviyi birakmayin. Tehlikeli
belirtilerde egzersizi durdurun ve gerektiginde acil bakim dahil tibbi yardim alin. Bu materyal belirli kas,

kuvvet, goriinlim kazanimi ya da sakatliksizlik vaat etmez.

Alintilanan calismalar belirli katilimcilari, egzersizleri ve kosullari icerir. Bu kitaptaki iki programi tek {iriin
olarak test etmezler. Pratik ipuglar ve algoritmalar editoryal uyarlamalardir. Tarihsel bilgiler ad1 gecen

sporcu, yazar, kurulus ya da yayinevinin bu materyali onayladig1 anlamina gelmez.

Fotograflar tekil anlar gosterir ve tam hareket gosteriminin yerini tutmaz. Kullanilan programi, ¢alisma
yiiklinii, yedekte tekrarlari, glivenligi ya da gosterilen insanlarin sonuclarini belirlemez. Fotograflardaki

insanlar arastirma katilimecilari, ZPHC® temsilcileri ya da bir iirtinii destekleyen kisiler olarak sunulmaz.

Bu bildirim, gecerli hukuk uyarinca sinirlandirilamayan okuyucu haklarini ya da sorumluluklar1 diglamak

icin degildir. Mutlak sorumluluk feragati olusturmaz.
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Kaynaklar ve kanitin niteligi

Asagidaki bilimsel calismalar belirli ifadeleri destekler; bu kitaptaki programlarin her okuyucu icin etkili
olduguna dair sertifika degildir. Tarihsel kaynaklar [15-16] arastirma kanitlarindan ayrilmistir. Genel

giivenlik bilgileri [20-21] ve fiziksel aktivite rehberi [22] bireysel profesyonel tavsiyenin yerini tutmaz.
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2016;594(18):5209-5222. DOI: 10.1113/JP272472. Kaynak. Antrenman adaptasyonu calismasidir; kas
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Training Adaptation? Frontiers in Physiology. 2020;11:816. DOI: 10.3389/fphys.2020.00816. Kaynak.

Tartisma ve metodolojik sinirlamalar iizerine derlemedir; [4] ile birlikte okunmalidir.

[4] Van Every DW, et al. Load-induced human skeletal muscle hypertrophy: Mechanisms, myths, and
misconceptions. Journal of Sport and Health Science. 2026;15:101104. DOI: 10.1016/j.jshs.2025.101104.
Kaynak. Mekanistik, pump, hormonal ve sarkoplazmik agiklamalarin elestirel derlemesidir.

[5] Schoenfeld BJ, et al. Strength and Hypertrophy Adaptations Between Low- vs. High-Load Resistance
Training: A Systematic Review and Meta-analysis. Journal of Strength and Conditioning Research.
2017;31(12):3508-3523. DOI: 10.1519/JSC.0000000000002200. Kaynak. Dahil edilen karsilastirmalar
anlik kas failure'ina kadar antrenman kullandi; bu, biitiin hafif ve agir setlerin esdeger oldugu anlamina
gelmez.

[6] Refalo MC, Helms ER, Robinson ZB, Hamilton DL, Fyfe JJ. Similar muscle hypertrophy following
eight weeks of resistance training to momentary muscular failure or with repetitions-in-reserve in
resistance-trained individuals. Journal of Sports Sciences. 2024;42(1):85-101. DOT:
10.1080/02640414.2024.2321021. Kaynak. On sekiz antrenmanli katilimci; leg press ve leg extension

kullanan kisi-i¢i karsilagtirma; sonuclar calisilan kosullarla sinirhidir.

[7] Hermann T, et al. Without Fail: Muscular Adaptations in Single-Set Resistance Training Performed to
Failure or with Repetitions-in-Reserve. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2025;57(9):2021-2031.
DOI: 10.1249/MSS.0000000000003728. Kaynak. Diren¢ antrenmani deneyimli kirk iki genc yetiskin sekiz
hafta boyunca haftada iki kez dokuz egzersizin birer setini yapti; bu kitaptaki A/B programi degildi.

[8] Pelland JC, Remmert JE Robinson ZB Hinson SR, Zourdos MC. The Resistance Training Dose
Response: Meta-Regressions Exploring the Effects of Weekly Volume and Frequency on Muscle Hypertrophy
and Strength Gains. Sports Medicine. 2026;56:481-505. DOI: 10.1007/s40279-025-02344-w. Kaynak.

Meta-regresyonlardir; ortalama doz-yanit iligkisi bireyin optimum dozunu belirlemez.
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[11] Morton RW, et al. A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein
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Journal of Sports Medicine. 2018;52(6):376-384. DOI: 10.1136/bjsports-2017-097608. Kaynak. Enerji
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of the American Academy of Sleep Medicine and Sleep Research Society. Journal of Clinical Sleep Medicine.
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