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Giris

Like the Chapter Title Style above and the Chapter Subtitle you're
reading, preset styles in Microsoft Word are just a few clicks away.

File menu, and press ENTER to receive all eight pages of examples and

instructions. With the printed document in hand, position yourself in normal

view to see the style names next to each paragraph. Scroll through the
document, and write the style names next to the paragraphs (press CTIRL+HOME to
reposition yourself at the beginning of the document).

T o save time in the future, print a copy of this document. Click Print on the

To create a drop cap for the lead paragraph, like the example

ICON KEY above, select the letter T, and then type a new letter.

"7 Valuable information

& Test your knowledge
H kppadeercise  YENI Baslayanlar Nasil Calismali

Workbook review

The “icon key” at left was produced by using the Heading 8
style for the words “icon key” and the List Bullet 5 style for the text below—which
uses a Wingdings symbol for the bullet character. To change the bullet symbol, click
Bullets and Numbering on the Format menu. Click Modify, and then click the
Bullet button. Select a new symbol, and then click OK twice.

Yeni Baglayanlar igin Viicut Geligtirmenin Onemi

Bu spordan para kazanmak gibi bir amaciniz olsa da olmasa da vucut

gelistirme ile ugrasiyor ve sahip oldugunuz kas kutlesini arttirmaya

calistyorsantz beslenmenize mutlaka ama mutlaka 6zen gostermeniz

ve hatta yediklerinizin tizerine titremeniz, tabiri caizse yasamak icin

degil yemek icin yasamantz gerekmektedir. oyle ki bir cok vucut
gelistirme uzmanina gore arzu edilen sonuglara ulasmada beslenmenin pay1 (%65),
dinlenme(%20) ve antremanin(%15) payinin toplamindan daha fazladir. dolayisiyla
vucut gelistirme ile ilgili bilgiler vermeyi hedefleyen bir anlatinin deginmesi gereken ilk
konu beslenme olur. Kas hucreleri de sinir hucreleri gibi belirli bir gorevi yerine
getirmek icin fevkalade ozellesmis hucrelerditler. insan bedeni belitli bir olgunluga
eristikten sonra bolunerek cogalma yetilerini neredeyse tamaman kaybeder, kendi
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kendilerini onarma islevlerini ise ancak uzun zaman zarfinda yerine getirebilir hale
gelitler. dolayistyla kas kutlesinin artmasi yeni kas hucreleri olusmasi manasina degil
varolan hucrelerinin hacimce buyumeleri anlamina gelir. kas hucrelerinin buyumesini
tetikleyen antremandir lakin iyi beslenmeyen ve yeterince dinlenmeyen kaslar siz deyin
sittin sene ben diyeyim asla gelisip serpilemezler.. Herkesin anatomik ve metabolik
Ozellikleri aynt degildir. bundan dolayidir ki kendi bedensel sartlariniz altinda ve belirli
bir ama¢ dogrultusunda nasil beslenmeniz gerektigini en dogru sekilde bir diyetisyene
danisarak 6grenebilirsiniz. mamafih kas kiitlesini arttirma amact dogrultusunda takip
edilmesi gereken genel dogrular anlatan bir rehber hazirlamak da mimkin olabilir.
okumakta oldugunuz yazi, bu imkant test eden amatdr bir denemedir.. Tim vucut
gelistirme faaliyetlerinin onemli bir kismi, ozellikle de yeni baslayanlar icin, vucudun kas
kiitlesini arttirma ve yag kutlesini azaltma ¢abasindan ibarettir. bu sonu¢ temelde iki
surecin bir arada islemesi vesilesiyle ortaya cikar. katabolik siireclerde yag ve kas
dokulart vucudun ihtiyaglarint  karsilamak icin tiketilitlerken anabolik = siirecler
sonucunda da kaybedilen dokular yerine konur. eger tikettiginizden daha az yag ve
daha ¢ok kas dokusu olusturmayi basarabilirseniz hedefinize dogru ilerliyorsunuz
demektir.

Yeni Baslayanlar Nasil Cahismal

Bu spora yeni baglayan biri bagart istiyorsa ilk 6nce 6grenmesi gereken sabirdir.Kas
gelisimi ¢ok yavas ilerleyen bir stregtir.Aceleci sahislar ya bu sporu birakacaklar ya da
yavas olan bu stireci daha da yavaslatacaklardir.Her konuda oldugu gibi temel saglam
olmalidir. Temel hareketler disindaki hareketler uygulanmamalidir. Ornek bir calisma
programi su sekilde olmalidir:

Haftada 3 gtin, 3 set 8 tekrar

1.gtin: Gogiis-Bench press, Flys Triceps-Close grip bench press, Triceps extension
2.gun: Sirt-Enseye barfiks, Lat pulldown Bicep-Barbell curl, Alternate dumbell curl
3.gtin: Omuz-Shoulder press, Lateral raises Bacak-Squat, Leg press

Karin calismalart hergtin yapilabilir. Hareketlerin detaylarini hareketler sayfasinda
bulabilirsiniz.

Hacim yapmak icin haftada ka¢ giin caismaliyim?

C:Hacim icin en etkili ¢alisma Yogunluk Calismasidir(high intensity training). Agirlik
cok, setler az:4*5,5%5,4%6 olabilir.Her kas grubu haftada sadece bir kere ¢alistirlmali. Bir
defa olmasinin nedeni ¢alismanin ¢ok agir olmasindadir.Her set tiikenene kadar
olmali.Hareketlerin buyiik bolimu temel egzersizlerden olusmalidir.Bench Press,
Barbell Cutl, Squat, Dips, Dead Lift, Barfiks, Shoulder Press.

Ek besinlerin etkisi nedir ve ne zaman kullanmaliyim?

C:Oncelikle ek besinler doping sinifina girmeyen dogal gidalardir.Besinlerden protein
ve karbonhidratlarin ayristirilmus konsantre seklidirler. Amag gerekli protein veya
karbonhidrat'in saf halde alinarak direkt etki yaratmasidir.Yani zamandan
kazanmaktir.Clinkt yedigimiz gidalardan proteinlerin ayristirilmast igin uzun bir
sindirim islemi gereklidir.Diger bir amag ise saf halde alinarak diger yan makro
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besinlerin;yag veya ihtiyaca gére karbonhidratlardan kaginmaktir.. Amino asitler ise
proteinlerin ayristirilmus sekliditler. Yani protein tozlarina gére daha ¢abuk kana
kansirlar. Ek besinlerin etkilerine gelince mucize beklemeyin ama ¢ok faydal oldulart bir
gercektir. Kullanma agisindan protein tozlari veya enerji saglayicilar(karbonhidrat
tirevleri) antrenmandan 1 saat 6nce,amino asitler yarim saat 6nce ve antrenmandan
hemen sonra olmalidir. Antrenman arasinda az oranda da alinabilir. Amino asitler
disindakiler yatmadan 6nce veya 6giin aralarinda kullanilabilir. Amino asitler ise
antrenman disinda sabah kalkar kalkmaz kahvaltt 6ncesinde alinabilir.

About Pictures and Captions

Assuming that you see your paragraph marks, you'll notice a paragraph mark attached
to the lower-right corner of the picture. Click the picture, and notice too, the name of
the style—not surprisingly, the Picture style. Pictures attached to paragraph styles make
it possible for pictures to act like paragraphs.

FIGURE 21.1 uses this caption text. In Word, the Caption style can be automatically numbered and labeled. Click Caption on
the Insert menu to access and control the caption settings, Press the F1 key to search for additional information and Help on
captions.

This is Heading 5.  To change the picture, first click it to select it. Point to Picture
Like all styles in on the Insert menu, and then click From File. Clear the Float
this margin, itcan over Text check box. Select a new picture, and then click
flow with the text. Insert. To change the color of the picture, double-click the

graphic to activate the drawing layer—where you can group or
ungroup picture objects, and re-color or delete objects. Click an object, and then click
Drawing Object on the Format menu. Select a new shade, and then click Close. To
delete an object, select it, and then press DELETE. Click Close Picture.

To crop the picture, click the picture. Hold the SHIFT key down and re-size the
picture by moving the picture “handles” with your mouse.

Try this: Click in the framed text below, and choose Body Text from the Style list on
the Formatting toolbar. The headline should now appear as the paragraph below this
paragraph. To change the paragraph back to Heading 5, click the Undo toolbar button,
or click Heading 5 from the Style list.




Framed text, like To cut and paste framed text, click on the bounding border of
this heading, can the frame to reveal the frame handles. Press CTRLAX to cut the
be cut, copied and frame from the page. Place your cursor before the first letter of
pasted like regular the paragraph that you want the frame to appear next to. Press
paragraph text. CTRLA+V to paste the frame next to the paragraph.

How to Generate a Table of Contents

To create a Table of Contents, click where you want to insert the Table of Contents.
On the Insert menu, click Reference, and then click Index and Tables. Click the
Table of Contents tab. Select any formatting preferences, and then click OK. The
Table of Contents will be automatically created with words contained in Headings 1
through 3.

Note

The TOC is generated from text formatted with Heading styles used
throughout the document.

How to Create an Index

To create index entries for the Word automatic indexing feature,

select the text to be indexed, point to Reference on the Insert

menu, and then click Index and Tables. Click the Index tab. (For

more information, click Microsoft Word Help on the Help menu,

type index into the question space, and then click the Search
button. Finally, select the “Create an Index” Help topic.)

Yeni Baslayanlar Icin Beslenme Teknigi

Bu yazcagim program grami gramina yazilmus bir program degil ve evde ¢alisan ve giris
seviyesinde biri o kadar gram hesabt yapmamali bence. Programi giin icinde galisan ya
da okula giden birini diisiinerek yazdim. Ornek sahsimiz 70 kilo ve hafif yagl.

Kalkis : Pekmez ya da bal ve 20-30 gram kadar lor peyniri. (Gece boyunca ytikselen
kortizoli kesmek ve kana ¢abuk karisacak proteini saglamak icin)

30 dk sonra: 2 tam yumurta + 2 yumurta beyazi + 50 gr lor peyniri omlet + 1 dilim
kepek ekmegi

Ogle yemegi:

100-150 gr tavuk ya da kirmuzt et + bir porsiyon pilav (miimkiinse esmer piring ya da
bulgur)

Ara 6gun: (2-3 saat sonra)




Ogle yemegi ile ayn tiir beslenme, vakit bulamiyorsaniz yanintza aldiginiz bir tane
konserve ton baligt ve 1 dilim kepek ekmegi.

Eve gelince:

bir porsiyon pilav igine 50 gr kadar lor peyniri.

1 saat sonra antreman

Antremandan hemen sonra:

50 gr lor + bir bardak meyvasuyu

30 dk sonra:

4 beyaz + 1 tam yumurta omlet + 1 dilim kepek ekmegi
Yatmadan once:

50-60 gr yagsiz beyaz peynir (casein icin)

Bu program baslangi¢ seviyesi oldugu i¢in kilo almaya yonelik. Supplement icermiyor.
Cok agir1 yaglt olanlar, pilav ve ekmekleri yarim porsiyon yapabilir.

Evde Cahisma Programi

1.GUN (GOGUs & KOL)

GOGUS

Dumbbell Bench Press
Hareketin etkiledigi gruplar BURDAIN



http://i93.photobucket.com/albums/l52/flexor1/Adsz.jpg

How to Save Time in the Future

When you save the manual template with your changes, it will be easier to create
documents in the future. To customize this manual:

1. Insert your company information in place of the

To link a picture «© sample text on the cover page, as well as the inside-
your template, link the

bieture when you insert it by cover page;,lf you plan to use styles such as the
clicking on the Link to File “Icon Key” or Icon 1 style, set them now (see

box. instructions, page 1).
2. Click Save As on the File menu. In the dialog box, click Document

Template in the Save File as Type box. (The file name extension should
change from .doc to .dot.)

How to Create a Document

To create a manual from your newly saved template, click New on the File menu to
re-open your template as a document. If you followed the steps above, your company
information should appear in place. Now, you are ready to type your manual.




Viicut Gelistirme ile ilgili En Cok Sorulan Sorular

*  Vicut gelistirme nedir?

Belitli agirliklar, alet ve makineler ile bilimsel ve programli ¢alismalar yapmak suretiyle,
kaslart ve vicudun gesitli sistemlerini kuvvetlendirme ve gelistirmeye yarayan, kisiyi her
yasta saglikli, zinde ve formda tutarak estetik kazandiran ¢ok yonli bir spor brangidir..
Modern viicut gelistirme ise viicut gelistirmenin tamimint bir adim Gteye tagtyarak

"yasam bicimidit" diye tanimlar.

*  Vicut gelistirmenin faydalart nelerdir?

1.

10.

11.

Kaslart mikemmel derecede calistirir, kuvvetlendirir, gelistirir ve estetik
kazandirir.

Her yasta, her yerde, her zaman yapilabildiginden ¢alisma olanaklar fazla
olup, kendi kendine calistlabilir.

Hareketsizligi onler.

Kas yogunlugunu artirarak metabolik hiz1 yiikselttiginden viicut yaglarmnimn
daha fazla yakilmasina yardimci olur.

Kan dolagimint diizenleyerek, damar ve kalbin daha saglikli calismasin
saglar.

Gogiis kafesinin genislemesine yardimct olarak daha iyi bir goérinim ve
daha saglikli solunum kapasitesi kazandirir.

Kondisyon calismalarinin en énemli bolimiini olusturur ve butin spor
branglarina temel nitelikler kazandirir.

Viicut hakimiyeti, denge ve konsantrasyonu artirir.
Koti aliskanliklardan korur veya birakilmasint saglar.

Gelisme caginda boy uzamasina, ileri yaslarda ise gesitli hastaliklarin
onlenmesine yardimect olur.

Durus bozukluklarini giderme ve herhangi bir kaza sonrasi rehabilitasyon
calismalarina yardimet olur.

*  Vicut gelistirmede stk kullanilan terimlerin anlamlari nelerdir?

Detayli bir terimler s6zIugt i¢in lutfen x bolimuni okuyun.

* llag (steroid/doping) kullanmalt miyim, kullanmaliysam hangi ilaclart tavsiye
edersiniz?




*  Yeniyim, steroidlerin yanetkileri nelerdir?

*  Yeniyim, bu spor uzamay1 engellermi?

* (ok fazla kas yapmak istemiyorum, ne yapmaltyim?

Belitli bir donem her vicut gelistirmecinin basladigr sekilde kas yapmak yani hacim

yapmak icin ¢alismalt daha sonra sekil icin az kilo ¢ok tekrar, detay programlar , izole
hareketler ve makineletle calisma yontemlerini tercih edebilirsiniz.

*  Bu sporu kag yil yapmaliyim?

Bu tamamen hedefinize baglidir.Bilimsel ve saghkli bir bicimde yapmak kosulu ile
yillarca devam edebilirsiniz.

* Body'e baslamada en uygun yas nedir?
= Kag ayda viicudum ¢ikar?

Bu tamamen sizin genetiginize, dogru beslenip beslenmediginize, dinlenmenize ve
dogru calismaniza baglik olarak degisecektir.

®  Vicut gelistirme ile birlikte baska sporlar ile mesgul olmam gelisimimi engeller
mi?

Bodybuilding nasil goriindiigiiniiz icin degil nasil hissettiginiz i¢in 6nemlidir.Viicut
saghg icin kaslar galistirmak son derece 6nemlidir.Vicut Gelistirme ortak ve gerekli
spor oldugundan tim branslara katkt saglamaktadir.

»  flag ve sporcu besinleri (supplement) arasindaki farklar nelerdir?

* Kardio ne demek? Bulk ne demek? Definisyon ne demek?

= Kaslarin 6lgtileri nasil alinir?

= Vicut gelistirme cinselligi negatif etkiler mi?

Tlag (steroid) kullanmadan yapildigs takdirde negatif etkilemez.Aksine dogru ve bilimsel
yapildiginda olumlu etkileyecektir.

"  Yaglar kasa donustirtlebilir mi? VG'ye baslamadan oOnce yagh olmak
avantajmudur?

Hayir  degildir.Yaglar kasa, kas fizyolojisi geregi donustirilemezler. Yaglan
enetji kaynagt olarak belki bir nebze kullanabilirsiniz fakat bu daha ¢ok aerobik
calismalar ile gerceklesir.

®  Vicut gelistirme kalbi buytiterek kalp krizine yol agabilir mi?




Kalp istem dist calisan bir kas olmasina karsin devamlt zorlama sonucunda onun da
gelismesi dogaldir.Sadece Vicut Gelistirme ile degil diger gli¢ sporlarinda da durum
aynidir.Sanilanin aksine bu durum lehimizedir.. Gelisen kalp dogaladir ki gliglenecektir.
Fakat uzun bir middet devaml egzersiz yapan bir sahis aniden uzun
bir sire neredeyse minimum efor sarfederse kalp ritminde bir bozulma olabilir.. Bu
yizden eger egzersizler birakilicaksa bu tedricen azalarak olmalidir. Ayrica agihigs
kaldirirken yani zotlanma aninda mutlaka nefesinizi verin ki basing olusmasin.

= Anrenman yapmay: birakinca kaslarin sarktigi dogru mu?

Nedense bu soylenti halk arasinda ¢ok yaygin.Aksine antrenman yapmay1 birakinca
kaslar sarkmaz kiictliir. Elbette kaslarin icinde hava veya su yok ki sarksin.Kaslar olagan
zotlama ile karsilasmayinca kas hacminde bir azalma-atrofi olusur. Bu olay1 en iyi uzun
sure hareket edemeyen yatalak hastalarda veya kolu yada bir eklemi sakatlanmus
kisilerde go6zlemyebilirsiniz. Bu sahuslarin s6z konusu adalelerinde gozle gorlir
derecede bir kiigilme gerceklesir,ama sarkma olmaz. Nitekim "kas hafizast" denen
olaydan 6tiri uzun sire baski gérmemis kaslar eski formlarini ¢ok kisa zamanda
yakalamaktadirlar. Yalmz sunu da belirtmekte fayda var ki enerji tiketiminin
azalmasindan dolay1 yag dokusunda bir artma olabilir.

*  Biyiime hormonu (Growth Hormon) nedir?

* Antremandan 6nce mi sonra mt yemeliyiz? Dolu Mideyle Antreman yapmak
avantaj mudir?

Antreman strasinda mideniz bos yada bosa yakin olmaldir. Calismaniz icin
kaslarimizin  kana ihtiyact vardir.Bu nedenle antreman sirasinda kanin sindirim
sistemiyle mesgul olmast bir kisir déngliye neden olacaktr.Ne sindirim sistemi
verimli  calisabilecektir, ne kaslariniz  yeteri kadar beslenebilecektir nede
kalbiniz uygun komforda calisacaktir.Bunu engellemek icin 2-1 kuralii uygulamak
bahsedilen sistemlerin verimli ¢alismasini saglayacaktir.Yani antremandan 2 saat
Oncesine kadar, sonrasinda da 1 saat sonrasina kadar katt gidalar almaym.;Yemek
yer yemez spor yapip kalp krizinden 6len insanlar vardur.

® Hangi egzersizlerden kaginmaliyiz?

Yanlis uygulandigr ve kinesioloji (hareket bilimi) sinitlart disina ¢ikildigt zaman biitiin
egzersizler yaralanmaya neden olabilir. Emniyetiniz igin hareketleri dogru yapin, acele
etmeyin, dengeli ve kontrolli olun.Dikkat edilmesi gereken ve kaginilmasi gereken
hareketlerin basinda sunlar gelmektedir:.

1. Tam mekikler (mekik yerine "crunch" karn sikistirma yapin ve ellerinizi
basinizin arkasina koymayin, yoruldugunuzda ellerinizle boynunuza baski
yapacaksinizdur).

2. Yiksek rowingler (cekme hareketleri) omuz problemlerine ve agrilarina yol
acabilitler.




Derin pullover'lar omuz problemlerine yol acabilitler.

Ani ve kontrolstiz olarak viicuttan daha 6nce bulunan bir agirligt egilerek
kaldirmaya calismak. Eger egzersiz sirasinda act hissederseniz, devam

etmeyin..
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