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Agirhk Antrenmani Temelleri

Agirhk antrenmani; kas-iskelet kuvvetini gelistirmede etkili bir metod olarak belirlenmistir ve bircok
blylk saglik érgiti tarafindan saglik ve fitness seviyesi ile atletik performansi gelistirmede ya da
ortopedik sakatlanmalarin 6nlenmesinde ve rehabilitasyon surecinde kullanilmaktadir. Her ne kadar
agirhk antrenmaninin fiziksel performans bakimindan avantajlari uzun yillardir farkina variimis
unsurlar da olsa, gerek saghkli ve formda olmak icin, gerekse hastaliklarin énlenmesinde ve
rehabilitasyon stirecinde bu antrrenmanlarin degeri yeni yeni 6grenilmektedir.

Son zamanlarda yapilan arastirmalar giderek artan bir sekilde gostermektedir ki;agirlik antrenmani
uygun bir sekilde programlanip denetlendiginde, kas kuvveti, kardiyovaskuler dayaniklilik,
hipertansiyon, hiperlipidemi, yirime bozukluklari, disuslerin dnlenmesi, glikoz téleransi, insilin
hassasiyeti, hayat kalitesinin ve islevselligin arttirilmasi ile psikososyal saglik Uzerinde olumlu
etkilere sahiptir. Bu faydalar metabolik, kardiyovaskiler, pulmoner, endokrin ve ndéromuskuler
adaptasyonlarla saglanir. Bu adaptasyonlar dayaniklilik egzersizi dahilinde parametreler kiimesi ile
yonetilir.

Agirhk antrenmaninin ortopedik sakatliklar, alt sirt agrilari, osteoporoz, fazla kilo ve obezite,
sarkopeni (iskelet kaslarinda yaslihga bagl kitle kaybi) ve sekerli diyabet tedavilerinde 6nemli roli
vardir. Buna ek olarak agirlik antrenmani yash Kisilerde disme riskini azaltmada etkilidir.
Miyokardiyal etkinligi arttirarak gunlik hayat aktivitelerinde vicudun kardiyak ihtiyaclarini
distrmede rol oynar.

AQgirhk antrenmani etkin, amaca yonelik egzersizleri ve belli bir dirence karsi gerceklestirilen beden
hareketlerini icerir; belki de bu nedenle agirhk antrenmani adini alir.VViucudun hareketleri kaslarda
gelisen kuvvetle saglanir.Bu kuvvetler iskeletin kaldirag sistemleri vasitasiyla vicudun cesitli
bolumlerini hareket ettirirler.Kaslar, kas liflerini aktive eden beynin kontroli altindadir.Bu
noromuskiler aktivitenin desteklenmesi solunum ve dolasim sistemlerinin calisan dokulara surekli
olarak oksijen tasiyip bu dokulardan karbondioksiti ¢ikarmayi kapsar.

Kas Sistemi

Her iskelet kasi, kas dokusu, bag doku, sinirler ve kandan olusan bir organdir. Viicudumuzun her
yanina dagilmis toplam 430 iskelet kasimiz mevcuttur. iskelet kaslari bir yetiskinin viicut agirhginin
yaklasik yuzde 40’1n1 olusturur. Kas sisteminin ana gorevi, istemli ¢alisan ¢izgili kas liflerinin kasilip
gevsetilmesiyle hareket saglamaktir. Bu kaslar,kemiklere baglanmis olup, lokomosyon, yiz ifadeleri,
postir ve diger bedensel hareketlerin gerceklestirilmesi icin genel olarak bilingli kontrol ile
yonetilirler.

Kas Liflerinin Cesitleri
iskelet kasi,oldukca diizenli bir dokudur. Kasin bitiini ayri ayri kas liflerinden,bu lifler de

Miyofibriller adi verilen daha kiguk birimlerden olusmaktadir.Miyofibriller kas kasiimasindan
sorumlu aktin ve miyozin filament bilesenlerinden olusur.Her miyofibril 1500 miyozin ile 3000 aktin



filamentlerinden meydana gelmistir.Aktin ve miyozin filamentlerinin dizilimi mikroskop altinda
goralebilen bir sarinim dizenindedir

iskelet kaslari fizyolojik odzelliklerine gore farkh liflerden olusmaktadir. iskelet kaslarinin genel
siniflandiriimasi kasilma hizina gore beyaz (fast-twitch) ve kirmizi (slow-twitch) olarak yapilir.
Beyaz kas lifi hizli kuvvet olusturan ve hizli gevseyen yapisiyla kisa kasilma silresine sahiptir.
Bunun aksine kirmizi kas lifleri yavas gevser ve gucu yavas Uretir; bu nedenle uzun kasiima stresine
sahiptir.

1.tip lifler (beyaz) genelde etkin calisan, yorulmaya dayanikli, aeorobik enerji kapasitesi yuksek
yaptlardir ancak hizli gug dretimi icin sinirh potansiyele sahiptirler. 2.tip lifler (kirmizi) ise bunun
aksine etkinligi dusik, yorulmaya yatkin, aeorobik kuvveti yetersiz, hizl gl¢ olusturamayan, yiiksek
anaeorobik kuvvet kapasiteli yapilardir. Bu farkliliklar g6z 6niine alindiginda; soleus gibi posttral
kaslar yogun olarak 1.tip liflere sahipken , quadriceps grubu gibi bilyuk lokomotor kaslarin 1.tip ve
2.tip liflerin karmasindan meydana gelmesi sasirtici degildir. Her iki tip lifin karmasi disiuk ve
yuksek giic ciktisi saglayan aktivitelerin gerceklestirilmesinde (sirasiyla jogging-hafif tempo kosu ve
sprinting-surat kosusu) etkin rol oynar.

Kardiyovaskuler Sistem

Kardiyovaskdler sistemin temel gdrevleri tum viicut fonksiyonlarina destek verirken besin iletme ve
attk madde tasimadir.Kardiyovaskuler sistem birgok fizyolojik fonksiyonda anahtar rol oynar.Bu
b6lum, kalp, ve kan damarlarinin anatomisi ile fizyolojisini kisaca 6zetlemektedir.

Kalp

Kalp,birbirine bagli ancak ayri c¢alisan iki pompadan olusan kas yapisinda bir organdir. Kalbin sag
tarafi akcigerlere, sol tarafi ise viicudun geri kalanina kan pompalar. Her pompa biri kulakcik ve biri
karincik adinda iki odaciga sahiptir. Sag ve sol kulakgiklar kani dogrudan sag ve sol karinciklara
iletirler.Sag ve sol karinciklar kanin kii¢lik ve biyik dolasimi icin ana itis guiciini saglarlar.



Kapakgiklar

Trikuspid ve mitral (bikuspid) kapakgiklar (tumune atrioventrikuler-AV kapakgiklari denir) kanin
sistol(ventrikuler kasilma) karinciklardan kulakgiklara geri hareketini dnleme gorevi yapar. Aort ve
pulmoner kapakgiklari (timine semiltner kapakgiklar denir) kanin diastole (ventrikiiler gevseme)
sirasinda aort ve pulmoner damarlarda geri akisini 6nleme gorevi yapar. Her bir kapakg¢ik pasif
olarak acilir ve kapanir. Geriye dogru kan basinci kapakcigi kapatirken; ileri yondeki kan basinci
kapakeigi acar.

Kan Damarlari

Merkezi ve periferik dolasimlar iki bilesenden olusan tek bir kapali dolasim sistemi meydana
getirirler: kalpten kani dagitan arter sistemi ve kani kalbe geri getiren toplardamar sistemi.
Atardamarlarin gorevi kalbin pompaladigi kanin hizlica viicuda tasinmasidir. Kalpten pompalanan
kan nisbi olarak yiiksek basinca sahip oldugundan arterlerin duvarlari kasl ve gucludir. Arteriyol
adi verilen kicuk atardamar kollari kanin kilcal damarlara tasindigi kontrol kanallari olarak gérev
yaparlar. Arteriyoller kilcal damarlara kan akisinin dizenlenmesinde 6nemli role sahiptir. Kanin
dokularin ihtiyacina gore kilcal damarlara degisken olarak tasinabilmesi icin gucli ve kasl duvarlari
arteriyolleri tamamen kapatabilir veya birka¢ katina kadar genisletebilir.

Toplardamarlar

Venuller kilcal damarlardan kani toplar ve daha genis damarlara tasiyarak kalbe geri iletimini
saglarlar. Toplardamar sisteminde basin¢ dusiik oldugundan toplardamar duvarlari kasli olmasina
ragmen ince yapidadir. Boylelikle kasilip kan akisini kisitlandirabilir veya genisleyerek az ya da ¢ok
miktarda kan igin rezervuar olusturabilirler. Buna ek olarak bacaklardaki toplardamarlar gibi tek
yonlu kapakgiklara sahip olanlar, kanin geriye hareketini engelleyerek toplardamar dolagimini
koruma yetenegine sahiptir.

Kan
Kanin iki temel gorevi hiicre metabolizmasinda kullanilacak oksijeni akcigerlerden dokulara, atik

karbondioksidi ise dokulardan akcigere tasimaktir. Oksijen iletimi hemoglobin vasitasiyla
gerceklestirilir.



Muskuloskeletal (Kas-iskelet) Sistemine Giris

Miskiloskeletal anatomi bilgisi, agirhk antrenman egzersizleri de dahil olmak (zere insan
hareketlerini anlayabilme agisindan ¢ok onemlidir. insan viicudunun nasil hareket ettigini ve
hareketlerin kas-iskelet sistemi tzerine uyguladigi baskilari ayrintili olarak kavrayabilmek guvenli
ve etkin agirlik antrenman programlari tasarlamada fayda saglayacaktir.

Muskuloskeletal Sistem (Kas-iskelet sistemi)

insan viicuduna ¢ok cesitli hareketler yapabilme 6zelligi kazandirmak igin diizenlenmis
miuskuiloskeletal sistem, kemikler, eklemler, kaslar ve tendonlardan olusur.

iskelet

Vicut kaslari itme degil, yalnizca c¢ekme vyetisine sahiptir. Ancak kemik kaldira¢ sistemleri
vasitasiyla kaslarin ¢cekme kuvvetleri disaridaki objelere itme veya ¢cekme yoniinde uygulanabilir.
insan viicudunda 206 kemik bulunur, ancak bu sayi degisiklik gosterebilir. Nispeten hafif ve giiclii
bu yapi, destek, koruma ve manivela etkileri saglamaktadir. Aksiyal iskelet kafatasi, omurga ve
gogus kafesinden meydana gelir. Apendikuler iskelet ise omuz kemeri, kollar (kol kemikleri, el
bilekleri ve eller), kalca kemigi ve bacaklardan (bacak kemikleri, ayak bilekleri ve ayaklar) olusur.

iki kemik arasindaki birlesim yerine eklem adi verilir. Fibroz eklemler (kafatasi oynamaz eklemleri
gibi) tamamen hareketsizdir. Kikirdaksi eklemler (omurga yari oynar eklemleri gibi) sinirli hareket
imkani sunarlar. Sinovyal eklemler ise (dirsek ve diz gibi oynar eklemler) yuksek hareket kapasitesi
saglarlar. Yaptigimiz tim hareketler ve egzersizler, cogunlukla en ©Onemli o&zellikleri az
friksiyon(siirtinme) ve genis hareket araligi olan sinovyal eklemlerle iliskin hareketlerdir. Sinovyal
eklemler sinovyal sivi ile kapsile edilmis serbest hareketli eklemlerdir. Bu eklemlerin temel gorevi
viicudun akici hareket yapabilmesini ve menzili dahilinde hareket 6zgurligu vermeyi saglamaktir.
Birbirleriyle ve baska cesitli eklemlerle beraber calisarak stabilite, denge, glg¢ ve gerektiginde rijitlik
saglarlar. Vicuttaki tim eklem tipleri arasinda en karmasik yapida olan ve cesitlilige sahip olanlar
sinovyal eklemlerdir. Genellikle ligament ve kikirdak yapida ek destekleyici unsurlar mevcuttur.
Ligamentler sinovyal eklemi olusturan kemikleri birbirine baglamaya yardimci olurlar. Bu
ligamentler dayanikli bag dokudan olusmus, oldukca saglam yapilardir. Bu yogun bag doku yapisi
eklemin disinda veya eklem boslugunda yer alabilir.

Omurgaya Odaklanma

Omurga karmasik ve olaganistl bir mekanik yapidir. Omurilik ile sinir koklerini korur, gdvdeye
inanilmaz derecede esneklik saglar. Ust govdenin agirhgini kalca kemigine iletir, viicut agirhginin
kat be kat Ustlinde i¢ kuvvete maruz kalir. Bu nedenle de omurgaya iliskin bazi anahtar konular
kavramak ¢ok énemlidir. Omurga 33 adet omurdan ve 23 diskten meydana gelmisitir. 5 ana bolime
ayrilir: servikal, torakal, lumbar, sacral ve koksiegal.



Yandan bakildiginda, omurganin birkac egimli boélime sahip oldugunu goririz, bu
egriler,omurganin farkli bélimlerine denk gelir ve su sekilde siralanir: servikal, torakal, lumbar
ve pnl\/i|1
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Dogal olarak meydana gelen bu her bir normal egriligin goérevi, dinlenme ve hareket esnasinda
olusan mekanik baskiyr dagitmaktir. Bu nedenle omurga sakatlanmasi ve agri yasamamak icin bu
egimlerin konumunun her tarli agirlik antrenmani esnasinda korunmasi gerekmektedir. Kalca
kemigini cevreleyen tim kaslara yonelik esneme egzersizleri ve agirlik antrenmani egzersizleri
saglikh bir omurgaya sahip olmak ve bel agrisindan korunmak icin tavsiye edilmektedir. Esnekligin
artirlimasi icin kalca ve diz deki eklemlere yogunlasiimalidir, ¢linkl yerden birsey alirken veya yere
uzanirken hareket lumbar omurga degil, kalca ve diz eklemleri ile gerceklestirilir. Lumbar omurga
ginlik hayatin yanisira agirlik antrenman programi dahilinde de tim egzersiz ve hareketlerde nétral
pozisyonda tutulmalidir.

iskelet Miskulatiiri

Hareket gerceklestirmek veya dissal nesnelere karsi glc¢ olusturabilmek igin, her bir iskelet kasinin
iki ucu da tendonlar tarafindan kemiklere baglanmis olmahdir.Hemen hemen tim vucut hareketleri
birden fazla kasin faaliyetini gerektirir.Bir hareketin gerceklestirilmesinde en dogrudan,esas gorev
ustlenmis kasa,ana hareket ettirici veya agonist adi verilir. Bir hareketi yavaslatabilen veya
durdurabilen kasa ise antagonist adi verilir.Antagonist eklem stabilizasyonuna destek olur ve hizli bir
hareketin karsisinda uzuvlari zapt eder, boylece ligamentleri ve kikirdaksi eklem vyapilarini
potansiyel tahrip edici kuvvetlerden korumus olur. Ornedin triceps extension hareketi
sirasinda,triceps dirsegi acgtigindan agonist roldedir. Dirsek tamamen agik pozisyona yaklasirken
biceps bu hareketi yavaslatici ve durdurucu antagonist etkiyi yapar, boylece dirsek yapilarini i¢
etkilerden korur.Bir harekete dogrudan olmayan destekte bulunan kaslara sinerjist adi verilir.
Ornegin kollarin hareketleri sirasinda skapulay: stabilize eden kaslar sinerjist roliindedirler.



Kas kasilmalari ikiye ayrilir:

«Izotonik (esgerilim)
lzometrik (esmesafe veya hareketsiz)

izotonik Kasilmalar

izotonik kasiimalar kasiima esnasinda kasin uznulugunu degistirir ve viicudun belli bir
bolumunt hareket ettirir. IKi tip izotonik kasiima vardir:

Konsantrik Kasiimalar

Konsantrik kasiimalar esnasinda kas boyunda kisalma gozlenir. Ornek olarak biceps brachii
kas! dirsegin diiz konumdan tamamen kivrilmasi sirasinda kisalarak konsentrik olarak
kasilir. Konsantrik kastimalar glnlik hayatta ve sportif aktivitelerde en sik gorulen kas
kasiimalaridir.

Eksantrik Kasilmalar

Eksantrik kasiimalar, konsantrik kasilmalarin aksine kasilma esnasinda kasin uzamasina
neden olur. Genellikle baska bir kas veya dis bir kuvvet nedeniyle gergeklesen hareket
kontroliinde gozlemlenir.

izometrik Kasilmalar

izometrik kasilmalarda; kasin boyunda degisiklik gozlenmez.

Kas kasilmasinin agirlik kaynaklari

Agirhk antrenmani egzersizlerinin en bilinen direng kaynaklari,yercekimi, atalet, sirtinme, sivi
direnci ve elastikiyettir. Egzersiz aletlerinin ¢alisma prensiplerini cesitli direng tirlerini kullanarak
kavrayabilme, bu makinelerin etkinligine ve uygulanabilirligine daha ayrintili bir inceleme

yapmamiza olanak saglar.

Yercekimi

Bir nesneye yercekiminin uyguladigi asagiya dogru kuvvete, nesnenin agirligi adi verilir. Yercekimi,
serbest agirhklar ve agirlik plakali makinelerle gerceklestirilen tim egzersizleri dogrudan etkiler.
Yercekimi kuvveti, egzersiz sirasinda vicudumuzun her bir bélgesini ve elimizdeki agirliklari yerin
yoniinde asagiya dogru ¢eker. Bazi makineler viicudumuza etki eden yercekimi kuvvetinin yonun

degistirmek icin makara kullanirlar. Boylece farkli yonlerde dirence karsi hareket yapabiliriz.

AQgirlik Plakali Makineler



Serbest agirhklarda oldugu gibi, agirlik plakali makinelerde de diren¢ kaynagi yercekimidir. Buna
ragmen makaralar,kablolar,ve carklar araciligiyla bu makineler direncin yoni ve yapisi zerindeki
kontrolu arttirmayi saglar. Hem serbest agirliklarin hem de makinelerin avantajlari ve dezavantajlari
bulunmaktadir.

Makineler ve Serbest Agirhklar

Bu popular bir tartismadir.Antrenman yaptirirken hangisini kullanmaliyim? Serbest agirliklar mi
yoksa makineler mi?

Asagida hem serbest agirliklarin hem de makinelerin bazi avantajlarini ve dezavantajlarini
goreceksiniz;ancak bireyin antrenman durmuna,antrenman programinin hedeflerine,biyolojik
bireysellige ve benzeri degiskenlere gore bazi avantajlarin dezavantaj olarak addedilebilecegini de
aklimizda bulundurmaliyiz. Ornegin makineler siz egzersizleri uygularken eklem hareketlerine
rehberlik ederler, ve eger baslangi¢ seviyesindeki bir bireyin glvenligi acisindan disiinidyorsaniz bu
bir avantajdir(¢tinkil baslangi¢ seviyesindeki bireyler serbest agirliklarla yapilan egzersizleri iyi bir
teknikle uygulamak icin gereken néromuskiler kontrolden yoksundurlar); ama eger eklemlerle ilgili
fonksiyonel hareketleri dlsiinecek olursak bu bir dezavantajdir.

Makinelerin Avantajlari:

1. Kullanimi glivenli ve kolay oldugu icin baslangic seviyesindekilere tavsiye edilmektedir;
2. Makineler viicudunuza belirli bir hareket araliginda ve spesifik diizlemlerde hareket
etmesi yoninde rehberlik eder.

3. Serbest agirliklarin aksine,makineler denge ve postural kontrole gereksinim duymazlar.
4. Motor koordinasyonu gerektirmez;

5. Her bir kas grubunu izole eder;

6. Hizl bir antrenman yapmaniza olanak verir.Ornegin sirkui bir antrenman yapabilirsiniz.
7. Degistirilmesi kolay agirhklar kullaniimistir.

Makinelerin Dezavantajlari:

1. Herkese uygun olmayabilirler.Alisiimasi zor olabilir;

2. Denge veya koordinasyon gereksinimi duymazlar,bu nedenle adaptasyon gergeklesmez.
3. Az bir hareket araligi saglayabilir;

4. Makineler yerlerinden kolaylikla hareket ettirilemezler. Portatif degillerdir;

5. Serbest agirliklardan daha yuksek fiyathdirlar.

Serbest Agirliklarin Avantajlari:

1. Dambillar bir¢ok egzersiz icin kullanilabilirler. Bu nedenle ¢ok yénludurler;

2. Dengeyi ve koordinasyonu daha iyi gelistirir;

3. Vicudun yasam aktivitelerinde veya gunlik hayat aktivitelerindeki fonksiyonunu
gelitirirler;

4. Herkese uygundurlar;

5. Kas gruplarini makinelere gore daha fazla devreye sokarlar;

6. Eklem stabilizator kaslarinin aktivetelerini arttirirlar;



Serbest Agirliklarin Dezavantajlari:

1. Denge ve koordinasyon gerektirirler. Dolayisiyla baslangi¢ seviyesindekiler egzersizleri
uygulamada zorluk ¢ekebilirler;

2. Serbest agirliklarla gerceklestirilen bir antrenman daha makinelerle gerceklestirilen bir
antrenmana gore daha uzun zaman alacaktir;

3. Sakatlik riski makinelerle yapilan antrenmanlara gore daha biyuktir;

Elastikiyet

Ozellikle ev kullanimina yonelik pek cok egzersiz makinesi direng kaynagi olarak yaylar, bantlar,
barlar gibi esnek parcalar kullanir. Elastik direncin en belirgin ¢zelligi, elastik bilesen gerildikce
direncin artmasidir. Elastik direnc¢ kullanan aletlerdeki sorun, her hareketin disuk direncle baslayip
yuksek direncgte bitmesidir. Bu durum insan vicudundaki kas gruplarinin hepsinde hareket
menzilinin sonuna dogru dusts gosteren giic yeterliligi ile zittir. Elastik diren¢ kullanan makinelerin
bir diger sorunu ise direncin ayarlanabilirliginin hareketediren¢ saglayabilen elastik bilesenlerin
sayistyla sinirli olmasidir. Bu bilgilerin 1siginda, yeni baslayanlar icin elastik bantlarin iyi bir
secenek olmadigini sdyleyebiliriz.

Agirlik Antrenmani ve Sakatlanma Riski

Her fiziksel aktivitenin oldugu gibi, agirlik antrenmaninin da belli bir dereceye kadar riskleri vardir.
Ancak burada risk, bircok baska spor ve fiziksel kondisyon aktivitesinden daha dusuktir. Agirlik
antrenmaninin nispeten diisuk olan risk seviyesine ragmen, sakatlanma olasiligini en aza indirmede
ihtiyati risk yonetimi dahilinde bazi bilgilerin gerekliligini anlamak akillica olacaktir. Asagida agirhk



antrenman sakatlanmalarindan korunabilmek icin g6z o©nune alinmasi gereken bazi faktorler
listelenmistir:

Sirt

Ayakta dururken, tst gévdemizle olusturdugumuz tim gug, belden bacaklara ve yere iletilmelidir.
Buna ek olarak, sirt kaslari kaldirilan objenin agirligindan cok daha yiksek gug Uretebiliyor
olmalidir. Bu nedenlerden dolayi, sirt sakatlanmalara 6zellikle aciktir. Sirt sakatlanmalari oldukca
zayiflatici, kalici ve tedavisi zor olabilir. Bu yizden agirlik antrenmani sirasinda sirti sakatlamamak
icin tim caba sarfedilmelidir. Alt sirt (lumbar omurga) 6zelliklesakatlanmaya aciktir. Bir agirhik eller
veya omuzlarla desteklendiginde, ve govde oOne dogru egildiginde, alt intervertebral diskler
evresinde biyuk bir tork olusur. Sonug olarak, kaslarin, kaldirilan agirligin genelde 10 katini gececek
kuvvetleri uygulamasi gerekir. Bu kuvvetler omurga igindeki diskleri sikistirmak icin kullanilir ve
sakatlanmaya neden olabilir.Normal, hafifce arkaya egik bir sirt, omurga, diskler, eklemler,
ligamentler ve sirt kaslarina ait sakatlanmalari énleme konusunda, 6ne egik bir sirta gore avantajlidir.
Buna ek olarak, alt sirt kaslari, sirtin nétral egiminde 6ne egik konumuna gore daha fazla kuvvet
uygulayabilirler. Bu nedenle de tim agirlik antrenman egzersizlerinin lumbar omurga nétral
konumdayken gerceklestirilmesi gerekir.

Agirhk Kemerlerinin Kullanimi

Govdenin derinindeki kaslar diyafram ile beraber kasildiginda, abdominal boslukta basing meydana
gelir. Spor salonlarinda siklikla Squat gibi egzersizlerde nefesini cigerlerinde tutan (Valsalva
Manevrasi) Kisiler goririz. Valsalva manevrasinda glottis kapanir, boylelikle havanin cigerlerden
kacmasi engellenmis olur. Abdominal kaslarla gogus kafesi kaslari kasilir, boylece alt govdede
sividan, ust gévdede havadan olusan rijit odaciklar meydana gelmis olur. Valsalva manevrasinin bir
avantaji, tum govdenin rijitligini artismasi ve dolayisiyla agir yiklerin desteklenebilmesinin
kolaylastiriimasidir.

Ancak, Valsalva manevrasi ile gégiste meydana gelen basing, kalbe fazla baski uygulayarak kanin
kalbe geri donmesini zorlastirici bir yan etkiye sahiptir. Ayrica kan basinci fazla yikseldiginden,
biling kaybi riski de s6zkonusudur. Diyafram ve abdominal kaslar glottis kapatilmadan da kasilabilir,
ancak gogus bosluguna baski yapmadan abdomende sivi toplanmasina neden olabilir. Bu teknik, alt
omurgay! desteklemesi ve gogiste baski olusturmamasi acisindan en givenli yontem olarak
degerlendirilmeli ve govde stabilitesi gerektiren ¢cogu agirlik antrenman egzersizinde kullaniimahdir.

Agirhk kaldirma kemerlerinin agirhik antrenmani slresince intra-abdominal basinci artirdigi ve
boylelikle daha glvenli calisma sagladigi kanitlanmistir. Ancak dikkate alinmalidir ki kisi eger tim
egzersizleri kemerle uygularsa intra-abdominal basinci olusturan abdominal kaslar optimal gelisme
icin yeterli uyarimi alamayacaktir. Kemer kullanmaya alisan bir kisinin aniden kemersiz egzersiz
yapmasi ozellikle risklidir,ciinki abdominal muskdlatiir erector omurga kas kuvvetlerini azaltacak
yeterli intra-abdominal basinci saglayamayacaktir. Sonuc olarak diskler Uzerindeki asiri baski
kuvveti sirt sakatlanmasi riskini arttiracaktir.

Geleneksel tavsiyeler:

- Alt sirti dogrudan etkilemeyen egzersizler icin agirlik kemeri kullanimi gerekli degildir.
- Sirta dogrudan baski uygulayan egzersizler igin kisi hafif setlerde kemer takmamalidir,
maksimale yakin ve maksimal setlerdeyse takabilir.



Omuzlar

Agirhk antrenmani sirasinda,omuz 6zellikle sakatlanmaya aciktir. Bunun nedeni, hem yapisi, hem de
antrenman esnasinda maruz kaldigi kuvvetlerdir. Tipki kalca gibi, omuz da her yone dogru hareket
edebilir.Kalca stabil bir eklemdir, ancak eklemin yapisi gozle gorulir sekilde daha az stabildir.Omuz
eklemi,insan vicudundaki tim eklemlerden daha fazla hareket menziline sahipken, bu mobilite
Ozelligi omuzun sakatlanma riskini arttirir.Omuz kemikleri, kaslari, tendonlari, ligamentleri ve
bursalarinin birbirlerine yakinhgi da buna etkendir. Yiksek hareket araligi (menzili) omuzun cesitli
yaptlarinin birbirlerine strtlinmesiyle tendinit, inflamasyon, ve bitisik dokularda dejenerasyona
neden olur. Agirhk antrenmani esnasinda ortaya ¢ikan yiksek kuvvetler ligament kas ve tendonlarda
yirtilmalara neden olabilir.Cesitli bench press egzersizleri sirasinda omuza uygulanan yuksek baski
nedeniyle 6zellikle dikkat edilmelidir.Bu egzersizler icin nispeten daha hafif agirliklarla 1sinmak ve
dirsekleri omuz seviyesinin altina indirmekten kaginmak cok onemlidir. Egzersizin uygulamasi
sirasinda eksantrik safhasindan konsantrik safhasina geciste ani hiz degisimlerindense, egzersizi
kontrolll bir hizda uygulamak daha faydali olacaktir. Shoulder press egzersizlerinde oldugu gibi
ellerin bas seviyesinin tstinde hareket ettigi durumlarda, omuz kaslarinin (6zellikle supraspinatus ve
biceps brachi) ve eklemlerinin sakatlanma riski yiksektir; bu nedenle bu tip hareketlerden
kacintimalidir.

Dizler

Alt ve (st bacak olmak (zere iki kaldiragin ortasindaki konumundan 6tirt diz sakatlanmaya ¢ok
aciktir.Ligament ve kikirdak yapilari dizin rotasyonunu engelleme gorevi yapar.Agirlik antrenmani
egzersizleri cogunlukla dizin normal hareket diizlemi icinde gerceklesir. Diz kapagi ve ¢evresindeki
doku agirhk antrenmani sirasinda en yiksek kuvvete maruz kalan diz bilesenleridir.Diz kapag!
tendonunun agirhk antrenmani esnasinda maruz kaldigi yiksek kuvvet hassasiyet ve kizarma
belirtileriyle kendini gosteren tendinite neden olabilir. Cok yeni baslayanlar, diz ekstensiyonunu leg
extension makinesinde gerceklestirmekten kacinmalidir; ¢cunkl bu hareket quadriceps kasini devre
disi birakarak diz kapagi ve uyluk arasindaki patello-femoral ekleme yiksek baski uygular; bu da bu
eklemin hasar gérmesine neden olabilir.

Yine acemiler i¢in leg curl makinesinde diz fleksiyonu yapmak da sakincalidir; Cinki bu hareket
hamstring kaslarini devre disi birakarak diz eklemine baski uygular ve stabil olmayan konuma
getirir(90 derece diz fleksiyonundan tam fleksiyona). Squat yaparken tam diz fleksiyonu konumuna
kadar cokmekten kacinin.Bunun yerine, dizlerin 90 derece fleksiyonu noktasinda durmaya 6zen
gosterin; boylelikle lumbar omurgaya baski uygulamaktan kaginmis olursunuz.

Agirhk Antrenmaninin Safhalari
Isinma (Warm Up) ve Soguma(Cool Down)

Her agirlik antrenmani seansi éncesi egzersize fiziksel ve zihinsel olarak hazirlanabilmek amaciyla
bir 1sinma periyodunun gerceklestirilmesi ¢cok 6nemlidir.Bir 1sinma periyodu kas isisini, merkez
Isisini, kan akisini, ve genel esneklik seviyesinin arttirir. Bu etkiler asagidaki pozitif tesirleri
dogurur:

- Agonist ve antagonist kaslarda daha hizli kasiima ve gevseme
- Kuvvet gelisimi orani ve tepki suresinde gelisme

- Kas kuvveti ve gugte gelisme

- Oksijen tasinmasinda gelisme

- Aktif kaslara kan akisinin artisi

- Kas yirtilmalarina kasi artan direng



Kisinin performans seviyesiyle antrenman 6ncesi ve sonrasi toparlanma surecinin hizlanmasindaki
gelisim sliphesiz 1sinma ve soguma periyotlarina ayrilan zamanla orantilidir.

Isinma Periyodunun Bilesenleri
Tam bir 1sinma programi asagidaki iki bilesenden olusur:

Genel Isinma Periyodu; jogging, bisiklet, veya kosu bandinda yurlyus gibi 5-10 dakikalik hafif
aktivite icerir. Bu stirecin amaci nabzi, kan akisini, kas 1sisini, solunum hizini, terlemeyi, eklem
mobilitesini ve kas elastikiyetini arttirmaktir.

Spesifik Isinma Periyodu; antrenman seansinin hareketlerine benzer hareketleri icerir. Bu periyod; 8
ila 12 dakikalik dinamik esneme ile antrenman seansinda yapilacak hareketler icin gerekli aralikta
calismaya odaklantlir.Bu 1sinma, zamanla arttirilmali, ve yorgunluga neden olmadan veya enerjiyi
distirmeden kas ve merkez isilarini yeterli yogunlukta isitabilecek seviyede olmalidir.

1

Fleksibilite (Esneklik)

Bir eklemde meydana gelen hareketin derecesine hareket arahigi (menzili) adi verilir. Belli bir
eklemin menzili vicut isisi, aktivite seviyesi, yas, ve cinsiyet gibi bazi faktorlerle belirlenir. Her
eklemin anatomisine ve o eklemde gerceklesen harekete gére menzil degiskenlik gosterir.

Esnemenin sikhgi, stiresi ve yogunlugu

Tidm antrenman tirlerinde oldugu gibi; program olusturmada da siklik,sure, ve yogunluk 6nemli
unsurlardir.Hem statik, hem dinamik esneme diz, kalga, gévde, omuz, ve ayak bilegi eklemlerinin
cevresinde esnekligi arttirir.En az bes haftalik bir slirede haftada iki giin esneme calismasi gozle
goralur esneklik artisi saglamaktadir.Statik bir esneme igin genellikle tavsiye edilen en uygun sure
15 ila 30 saniyedir.Statik esneme sirasinda aci duymadan yogun gerilim noktasinda pozisyon
korunmalidir.Menzili arttirmak adina eklem entegrasyonu asla tehlikeye dusuralmemelidir. Tim
esneme seanslari 6ncesinde kas 1sisini arttirmak icin genel 1sinma periyodu gereklidir.

Stretching (esneme) icin direktifler

--Rahat konuma gegin

--Acl duymayacak sekilde yogun gerilim noktasina kadar hareketi gerceklestirin, partner esliginde
esneme yapiyorsaniz surekli acik iletisimde olun.

--Esneme pozisyonunu 30 saniye koruyun.

--Her iki yon igin, bi-lateral esnemeleri tekrarlayin.

--AQr1 veya duyu kaybi gibi semptomlarda esneme yogunlugunu azaltin.

--Hipermobil bir eklemi esnetiyorsaniz, dikkatli olun.

--Ekstensiyon ve lateral fleksiyon gibi omurgayi kapsayan kombinasyon hareketlerden kacinin.
--Stabilizator kaslar diger eklemleri korumak ve istenmeyen hareketleri dnlemek icin aktif olmahdir.

Soguma



Antrenmanin soguma asamasi 1sinma kadar énemlidir; ve her antrenman seansinin bir parcasi
olmalidir.Dogru gerceklestirilen bir soguma asagidaki faydalari saglayacaktir:

- Laktik asit gibi atik maddelerin atilmasina yardimci olur
- DOMS (kaslardaki hamlik agrisi) potansiyelini azaltir.

- Nabzin dinlenme hizina dismesine yardimci olur.

- Bir sonraki egzersiz seansi 6ncesi hizli toparlanma saglar.

Soguma asagidaki unsurlari icermelidir

* Vicut 1sisinin dustrilmesi ve calisan kaslardan atik maddelerin uzaklastiriimasi igin 5 ila
10 dakika jogging ya da yuruyus

* 5 ila 10 dakika esneme egzersizi

Statik esneme soguma periyodu i¢in daha uygundur; ¢tinki kaslarin gevsemesine, kas
liflerinin eski hizasina donmesine, ve normal hareket araligina geri inmelerine yardimci
olur. Bu esnemeler yaklasik 10 saniye siresince tutulmalidir.

Egzersiz teknigi detaylari

Agirlik antrenmani egzersiz teknikleri arasinda bazi ortak yonler vardir. Birgok serbest agirlik
ve makine egzersizi bar izerinde bir tutus sekli,dambil, veya kol icerir ve tim egzersizler
optimal gévde veya uzuv konumu, hareket araligi ve hiz gerektirir.

Tutus sekilleri
AQgirlik egzersizlerinde iki tip tutus sekli kullantlir:

- Avuclar asagi bakacak sekilde (overhand) tutus;
- Avuclar yukari bakacak sekilde (underhand) tutus

(Her iki tutus sekli icin de avucun tokalasir gibi yana baktigi nétral tutus varyasyonu kullanilabilir.)
Tim tutus sekillerinde bagparmagin bara sarili olduguna dikkat edin.Bu konumlamaya kapali tutus

adi verilir. Bagparmagin barin etrafina sarilmadigi tutusa ise, acik tutus denir. Bir egzersizde uygun
tutus seklini saglamak ellerin birbirinden uzakhgini iyi ayarlayabilmeyi de (tutus genisligi) kapsar.
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Resim - Bar tutusu: (a) overhand, (b) underhand
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Normal tutus genislikleri dar, genis ve orta olmak Gzere tce ayrilir. Bircok egzersiz icin ellerin
birbirinden yak|agll( nmii7 neniclidinde acilmic nlmaai nerekir Her pnzerciz icin ellerin konumu barin

dengede olmasini

Resim — Tutus genislikleri

Stabil Vicut ve Uzuv Konumlandirmasi

Egzersiz ister halter(barbell) veya dambili yerden kaldirmayi,ister makinede ¢cekme veya itme
hareketi yapmayi gerektirsin,stabil bir pozisyonun saglanmasi ¢ok kritik Gneme sahiptir.Stabil bir
pozisyon Kisinin egzersiz sirasinda vicudunun uygun sekilde durmasini ve boylelikle kas ile
eklemlere uygun baskinin yapiimasini saglayacaktir.Ayakta durarak yapilan egzersizler genellikle
ayaklarin kalca genisliginden biraz daha fazla acilarak ayak aya ve topuklarini yere tam basmayi
gerektirir.Makinelerde stabil bir pozisyona ulasmak bazen oturma yerinin, diren¢ kolunun, veya
sabitleyici kemerlerin ayarlanmasini gerektirebilir.

Oturarak, yuzustu, veya sirtustil konumda bench tzerinde gerceklestirilen hareketler,
belirli postirler gerektirir. Asagidaki direktifler uygun viicut konumlandirmasinin nasil
saglanacagini aciklamaktadir.

- Bas, bench ya da sirt yastigi tizerine sikica yaslanmalidir

- Omuzlar ve Gst sirt, bench ya da sirt yastigi Uzerine sikica ve dengeli sekilde yaslanmalidir.
- Kalcgalar bench veya oturma yerine dengeli bir sekilde yerlestirilmelidir.

- Sag ve sol ayak birbirlerinden uygun aralikta yere diiz olarak basmaldir.

- Sag ve sol omuz birbirlerinden uygun aciklikta diiz olarak sehpaya degmelidir.

- Lumbar omurga egzersiz suresince anatomik konumda tutulmalidir.

Dirsek,makara,veya kaldira¢ prensibinde galisan egzersiz makineklerinde rotasyon ekseni yer alir.Bu
eksen kisinin viicudunun spesifik konumlandirilmasini gerektirir.Viicutta egzersizi gerceklestiren ana
eklemi makine ekseniyle ayni hizaya getirin.Oturma yerini,dénen yastiklari,uyluk,go6gus,ve sirt
yastiklarini ayarlamak icin hareket ettirmeniz gerekebilir.

Ornegin,ayak bilegi icin doner yastik,asagi veya yukari,sirt yastigi,ileri veya geri hareket ettirilerek
diz ekleminin makine ekseniyle hizalanmasi leg extension hareketi dncesi gereklidir.Ayakta durarak
yapilan egzersizler,genellikle ayaklarin kalca genisliginden biraz daha fazla agilmasini, ayak aya ve
topuklarinin yere tam basmasini gerektirir.Bench tizerine oturarak yapilan egzersizlerde lumbar
omurganin anatomik konumunu koruyacak iyi bir postir saglanmasi sarttir.

Hareket araligi ve hiz



Bir egzersiz boyunca hareket araliginin tamami kapsanirsa egzersizin degeri maksimuma
cikar; ve esneklik korunur veya gelisir.ideal durumda egzersizin tam hareket araligi kullanilan
eklem veya eklemlerin tim menzilini kapsamasi gerekir.Ancak bazen bu mumkin olmaz ya
da tavsiye edilmez(6rnegin squat yaparken tam diz fleksiyonu)Yavas, kontrolll bir sekilde
tekrar yapilarak tam hareket araligina ulasma sansi artar.Genel bir kural olarak her 90
derecelik hareket icin 1 saniye tavsiye edilmektedir.

Barin yerden kaldiriimasi

Serbest agirhik egzersizlerinin birgogu, spesifik harekette baslangi¢ pozisyonuna gelmek igin, kisinin
yerden bar veya dambil kaldirmasini gerektirir. Ayni durum egzersizin sonunda barin veya dambilin
yere geri birakilmasinda da gecerlidir.Barin veya dambilin viicuda yakin tutulmasi, lumar omurganin
asagl ve yukari yondeki her iki harekette de, anatomik pozsiyonda tutulmasi, alt sirt Gstlinde fazla
baski olusmasini engeller. Yerden barin veya dambilin kaldiriimasi ve geri birakilmasi, bacak
esnekliginin gelistirilmesiyle saglanmali; omurga fleksiyonuna asla dayandirilmamalidir.

AQgirlik antrenmani egzersizleriyle ilgili temel bilgiler
Antrenman Durumu

Yeni veya revize bir calisma programina baslarken kisinin mevcut durumu veya hazirligr antrenman
programi dizayn etmede g6z 6niline alinmasi gereken énemli bir faktordir. Antrenman durumu,saghk
degerlendirmesini(spor hekimi ve bireysel antrenér ya da spor salonu saglik gorevlisi tarafindan) ve
calismayi etkileyebilecek mevcut ya da ge¢cmis sakatliklarin bilgilendirmesini kapsar.Bunlarin yani
sira kisinin spor veya antrenman gecmisi(yeni veya revize bir programa baslamadan yapilan
antrenman) de 6nemlidir; ¢linki bu bilgi sorumlu profesyonelin kisinin antrenman kapasitesini daha
iyi anlayabilmesine yardimci olacaktir.

Egzersiz secimi

Egzersiz secimi,agirhik antrenman programi icin, verilecek egzersizlerin belirlenmesini kapsar.Dogru
egzersiz secimi yapabilmek igin, sorumlu profesyonelin, cesitli agirlik antrenman tirlerinin dogasini
iyi anlamasi, gunlik yasam icin kas gereksinimleri ve hareketlerini bilmesi, Kisinin egzersiz teknigi
deneyimine haiz olmasi, eldeki ekipmani ve ¢alisma suresini anlamasi gerekmektedir.

Egzersiz cesidi

Program dizayn ederken se¢ime konu olabilecek yizlerce agirlik antrenman egzersizi vardir; ancak
bunlarin birgcogu belli kas gruplarina veya viicut bolgelerine yonelik olup, 6nem siralarina gore belli
kategorilere ayrilirlar:

Temel veya destekleyici egzersizler

Kullanilan kas grubunun bayikligune, ve belli bir spor hareketine katilim seviyesine gore,
egzersizler temel veya destekleyici olmak Uzere ikiye ayrilir. Temel egzersizler, bir veya daha buyik
kas bolgelerine yoneliktir(6rnegin gégus,omuz,sirt,kalca veya uyluk).Bu egzersizler, iki veya daha
fazla ana eklem icerir; ve Kisinin egzersiz seciminde spor ya da glnlik hayat aktivitesine dogrudan
uyarlandigindan, oncelik kazanir.Destekleyici egzersizler, genelde daha kiguk kas gruplarni
hedefler(tst kol,abdominaller,kalf,boyun,6nkol).Bu egzersizler sadece bir ana eklem igerir; ve spor



performansini arttirmada daha disuk oneme sahiptirler. Genelde egzersizler kategorize edilirken
omuzdaki tum eklemler-glenohumeral ve omuz kemeri artikiilasyonlari-tek bir esas eklem olarak
sayilir.Omurga da benzer sekilde tek bir ana eklem olarak degerlendirilir(abdominal crunch ve back
extension hareketlerinde oldugu gibi).

Yapisal egzersizler

Omurgay! dogrudan(back squat gibi) veya dolayl olarak(biceps barbell curl gibi) calistiran temel bir
egzersiz, yapisal bir egzersiz olarak da nitelendirilebilir.Yapisal bir egzersiz, kaldirma hareketi
sirasinda, postured kas stabilizasyonu saglanmasini gerektirir(back squat veya biceps barbell curl
sirasinda gévdenin rijit,sirtin diz tutulmasi).

Kas dengesizlikleri

Spesifik taleplere gore secilen egzersizler,karsilikli kas gruplari(biceps brachii ve triceps brachii gibi)
ve eklemler arasinda gii¢ ve elastikiyet dengesini korumalidir.Agonist ve antagonist kaslar arasinda,
glc veya elastikiyet farkindan dogan sakatlanma riskini arttiracak bir agirhk antrenman programi
dizenlemekten kacinin.Eger bir dengesizlik yaratilmissa veya farkedilmisse,uygun gi¢ dengesini
geri getirecek egzersizler secilmelidir.Kas dengesi, her zaman es glic anlamina gelmez.Sadece bir
kas veya kas grubunun baska bir kas veya kas grubuna uygun oranda gucli ya da elastik olmasini
ifade eder.Yeni baslayan bireyler i¢in 0ncelik antagonik kas veya kas gruplari arasindaki dengeyi
geri saglama olmalidir.Bunun ardindan dengeli bir program yazilabilir.

Resim — Gi¢ retimi ve elastikiyet bakimindan agonik veya antagonik kaslar dengede
olmalidir.Bu etkin hareket saglar ve sakatlik riskini azaltir.

Egzersiz teknigi deneyimi

Degerlendirmenin énemli bir bolim Kisinin antrenman durumunun ve egzersiz teknigi deneyiminin
degerlendirilmesidir.Eger kisi yanhs teknik kullaniyorsa,antrendr bilgilendirmeyi tamamlamalidir.
Cogunlukla deneyimsiz kisiler makine ve serbest agirhik destek egzersizlerine yonlendirilirler ;
cunki bu egzersizler temel serbest agirlik egzersizlerine gore, diistik denge ve koordinasyon erektirir
. ve daha kolay olarak nitelendirilir.Buna ragmen, kisinin daha kolay da olsa egzersizleri dogru



yapacag! varsayllmamalidir.Esneklik seviyesi,postiral kontrol,néromuskuler koordinasyon,ge¢cmis
deneyimler, kondisyon seviyesi, gibi faktorler, agirlik antrenman egzersizlerini dogru teknikle
yapabilme yetisini

etkiler.

Gerekli agirlik antrenman ekipmaninin mevcut olmasi

Egzersiz seciminde hangi antrenman ekipmaninin mevcut oldugu dikkate alinmalidir.Bazi aletlerin
olmamasi ayni Kkaslarn farkli kaynakla cahstiran egzersizlerin  secilmesi  gerekliligini
dogurabilir.Ornedin, makinede triceps extension hareketini yapmak yerine, lat pull down
makinesinin crossover kisminda dirsek ekstansiyonu gerceklestirilebilir.

Her seansa ayrilabilecek antrenman siresi

Bazi egzersizlerin performans siresine gore faydasini Olgebilmek ¢ok 6nemlidir.Bazi egzersizleri
tamamlamak digerlerinden daha uzun zaman alir.Eger bir antrenman seansi icin sure kisithysa, sure
yoniinden daha etkin egzersizlere 6ncelik verilmesi gerekebilir. Agirhk plakalari arasinda mandalin
dogru yere takilip, makinede 10 leg press yapilmasi, kisinin barin iki tarafina agirliklari
takip,sabitleyip,stabil bir baslangi¢ pozisyonundan squat yaparak bari yerine koymasindan daha kisa
strede tamamlanir.Leg press makinesi daha az fonksiyonel olmasina ragmen, kazanilan zaman farkli
egzersizlerin veya daha fazla setin yapilmasina olanak saglayabilir.Ozetle, bir antrenman seansinda
egzersizlerin miktari ve ¢esidi seansin amagclarina ve mevcut sireye baglidir.

Antrenman sikhgi

Antrenman sikhgi,belirli bir sure iginde,ka¢ seansin tamamlandigini gosterir.Bir agirlik antrenman
programinda,genelde haftada (i¢ seans uygulanir.Kisinin antrenman durumuna, her seansijn siresine,
hedeflenen agirliklara, egzersiz tiplerine, ve diger aktivitelere bagli olarak bu rakam altiya
cikarilabilir.Kisinin hazirlik seviyesi, antrenman sikliginda belirleyici rol oynar; clnkid bu veri,
antrenman seanslari arasindaki dinlenme ginlerinin sayisini etkiler.Genelde bircok kisi icin haftada
Uc antrenman tavsiye edilir. Boylelikle seanslar arasindaki giinlerde, yeterli toparlanma saglanir.Kisi
antrenmana uyum saglamaya ve kondlsyonunu gelistirmeye basladik¢a, antrenman glnlerinin
sayisini dorde, daha fazla calisarak belki bese, altiya, ve hatta yediye ¢ikarmak uygun olabilir. Genel
kural, ayni kas gruplari icin antrenman seanslarini arada en az bir, en fazla U¢ dinlenme ya da
toparlanma giinii birakacak sekilde ayarlamaktir. Ornedin eger haftada iki giin tim vicut agirlik
antrenman programi uygulayan acemi bir birey icin program hazirliyorsak, seanslar dengeli
araliklarla yerlestirilmelidir(6rnegin Pazartesi-Persembe veya Sali-Cuma).Eger kisi sadece Pazartesi
ve Carsamba calisiyorsa, Carsamba ginlnden bir sonraki Pazartesi gunine kadar antrenman
uyariminin eksikligi antrenman seviyesini duslrecektir.

BASLANGIC — HAFTADA 2-3 GUN
ORTA SEVIYE-HAFTADA 3-4 GUN
ILERI SEVIYE HAFTADA 4-7 GUN

ileri seviyedeki daha antrenmanli kisiler farkli giinlerde farkh kas gruplarini cahstiracak sekilde
bolunmus bir rutin uygulayabilirler. Neredeyse her gin antrenman yapmak toparlanma konusunda
yukarida agiklanan tavsiyeye ters dustiyor gibi goriinse de vicudun sadece bir b6limunu ya da belli
kas gruplarini hedefleyen programlarda kisinin benzer seanslar arasinda yeterli oranda
toparlanabilmesi saglanabilmektedir. Ornegin, tst-alt



viicut icin genelde haftada 4 seans antrenman yapilir; Pazartesi-Persembe alt govde, Sali- Cuma (st
govde (veya tam tersi) gibi. Bu sekilde, haftada iki kez ardisik giinlerde antrenman da yapilsa, her Ust
veya alt gévde ¢alisma seansinin arasinda 2-3 gunlik dinlenme saglanabilmektedir. 3 farkh ¢alisma
ginline sahip bu sekilde bélinmis bir antrenman rutini érneginde ise, dinlenme ginleri her hafta
farkli bir guine denk gelecektir.

Antrenmanda kullanilan agirliklar ve egzersiz

Maksimal veya maksimale yakin agirliklarla ¢alisan kisiler, bir sonraki seansa kadar daha fazla
toparlanma suresine ihtiyac duyarlar. Daha sik calisabilmeyi saglamak icin agir ve hafif
antrenmanlar dontisimlii olarak yapilabilir. Ust gévdenin agir bir antrenman seansindan sonra alt
govde kaslarina gore daha hizli toparlanabildigi kanitlanmistir. Ayni sekilde tek eklemli egzersizler
sonrasinda toparlanma streci, ¢cok eklemli egzersizlere gore daha hizhdir.

Egzersiz sikhgi ayni zamanda toplam fiziki baski miktarindan da etkilenir. Ornegin kisinin programi
aerobik antrenman veya ylizme gibi farkli bir kombinasyon egzersizi iceriyorsa, agirlik antrenmanin
sikhigini azaltilmasi gerekebilir. Buna ek olarak, fiziksel gii¢ gerektiren mesleklerde calisan ya da is
geregi tim gin ayakta duran kisiler spor disindaki aktivitelerde daha az aktif olan bireylerin
antrenman sikligina dayanamayabilirler.

Egzersiz sirasi

Egzersiz sirasi, bir antrenman seansi sirasinda yapilan agirlik antrenman hareketlerinin siralamasini
ifade eder. Egzersizlerin dizilimini dizenlemenin pek ¢ok yolu olsa da, karar verirken bir egzersizin
diger egzersizin efor ve teknigini ne sekilde etkiledigi g6z onine alinir. Genellikle egzersiz
siralamasinda, blyiuk kaslar once, kigciik kaslar daha sonra cahstirihir. Ornegin triceps
egzersizlerinden once gogls egzersizleri yapiimahidir, ¢linkii hemen hemen her g6gus egzersizi
tricepsi de kapsar. Abdominal kaslar lumbar omurganin stabilize edilmesinde 6nemli role sahiptir,
bu nedenle de antrenman seansinin sonunda cahstiriimalidirlar. Boylelikle, 6rnegin omurga
stabilitesi gerektiren squat sirasinda abdominaller yorgun olmayacaktir.

Ust ve alt viicut egzersizleri

Egzersizler arasinda tamamen toparlanabilmeyi saglamak icin, alt ve st vicut egzersizleri
dondstimli uygulanabilir. Bu duzenleme Ozellikle yeni baslayan ve birka¢ Ust veya alt vicut
egzersizini Ust Uste tamamlamada ¢ok zorlanan Kisiler icin idealdir. Ayrica antrenman suresi kisitli
ise, bu sekilde bir dizilim, egzersizler arasindaki dinlenme stresini minimum indirecek, ve benzer
hareketler arasina maksimum dinlenme saglayacaktir. Sonugta toplam antrenman siresi kisalacaktir,
cunkl st vicut egzersizinden sonra hemen alt vicut egzersizine gecilebilir; Gst vicudu
dinlendirmek icin beklemek gereksizdir.

Agonist ve Antagonist Egzersizler

Egzersizler arasinda toparlanmayi ve kas kullanimini gelistirmeyi saglamanin bir baska yolu da
antagonik kas gruplari arasinda donusimli calisma yapmaktir. Bu sekilde, ayni kas grubu iki
egzersizin tamamlanmasinda kullaniimayacak, so6zkonusu kaslarda yorgunluk azaltilacaktir.
Anatagonist kas donusimli egzersizler ayni zamanda sirkui ¢alismalar, yeni baslayan Kisiler, veya
ara verip yeniden agirlik antrenmanina dénen bireyler icin ideal yontemdir.



Supersetler ve Bilesik Setler

Yukarida saydigimiz egzersiz dizilim yoéntemleri haricinde kisi arada ¢ok az dinlenerek veya hig
dinlenmeyerek bir set bir ¢ift egzersiz gerceklestirebilir. En yaygin kullanilan iki 6rnek superset ve
bilesik set uygulamalaridir. Supersetlerde agonist ve antagonist gibi iki karsit kas veya kas grubuna
agirhk veren egzersizler sirayla uygulanir. Ornegin Kisi barbell biceps curl hareketinde 10 tekrar
sonrasinda bari yere koyar, triceps pushdown istasyonuna gider ve 10 tekrar yapar. Bilesik sette ise
ayni kas grubu icin sirayla farkli egzersizler uygulanir. Ornegin, barbell biceps curl egzersizi bitince
dambillara gecilip hemen 1 set hammer curl yapilabilir. Bu durumda ayni kasa uygulanan baski
katlanir, ¢tinku her iki egzersiz de ayni kas grubunu ¢ahistirmaktadir. Bu her iki antrenman dizilim
yontemi de zamandan kazandiran ve amaca yonelik daha zorlayici calismalardir. Bu nedenle
kondusyonu yetersiz kisilerde uygulanmaya uygun olmayabilir.

Antrenman agirliklari ve tekrar

Antrenman agirhg, bir egzersiz setinde kullanilan agirlik miktarini verir ve agirhk antrenman
egzersiz programinin en kritik unsuru olarak nitelendirilir.

Agirhk ve tekrar arasindaki baginti

Bir egzersizde yapilabilen tekrar sayisi kaldirilan agirlik miktari ile ters orantihidr, yik agirlastikca
tekrar sayisi azalir. Ornegin kas kuvveti az tekrar ve yilksek agirhkla en iyi sekilde artirilabilirken,
kas dayanikliligi igin diisik agirhkla sik tekrar yapmak faydali olacaktir. Bu nedenle antrenmanin
amacnia odaklanmak belirli bir agirligi belirli bir tekrar sayisinda kullanmayi gerektirir (6rnegin kas
kuvveti az tekrar ve yiksek agirlikla en iyi sekilde artirilabilir).

Antrenman agirliginin zaman iginde artirilmasi

Birey antrenman uyarimina adapte oldukca, zaman iginde gelisim (ilerleme) gosterebilmek igin
antrenman agirliklarini artirma stratejisi gelistirmelidir. Her bir bireyin antremanlarini gézlemleyerek
yazilan c¢alismaya tepkilerinin kaydedilmesi, agriliklarin ne zaman ve ne olglde artirilmasi
gerektigine dair aydinlatici olacaktir.

Antrenman agirhiginin artis miktarlari

Antrenman durumu, yik hacimleri, egzersiz tipleri ve hangi kaslarin ¢alistirildigi gibi etmenlere
bagli varyasyonlar, uygun agirhk artisini belirlemede blylk etkiye sahiptir. Bu cesitlilik
dezavantajini bertaraf edebilmek icin guvenli agirlik artis arahgini %2.5 ila %210 arasinda
tanimlamak dogru olacaktir. Egzersizin yogunlugunun agirhk disinda birgok farkli degisken ile de
artirillabilecegini iyi anlamak gerekir. Ornegin agirlik plakali makinelerde her bir plaka 5kg olarak
dastnalurse atris miktari da 5kg olur. Bir egzersiz icin 5 kg agirlik kullanan bir kiside mandal bir
sonraki plaka altina takilarak artis yapildiginda dénceki agirliga oranla %2100 artis yapiimis olacaktir.
Bu oransa, yukarida givenli aralik olarak tanimladigimiz %2.5 ila %10 arahigindan oldukca
yukaridadir. Egzersize agirlik eklemektense, tekrar sayisi, set sayisi, dinlenme araiklari, ayni kas
grubuna yonelik egzersiz sayisl, egzersizleirn siralamasi gibi farklh degiskenlerle oynamak daha
dogru olacaktir.



Coklu set ve Tek set

Her ne kadar 6-12 tekrardan olusan 3 set uygulanan haftada 3 guinlik periyodize bir program birgok
birey icin geleneksel agirlik antrenmani programini ifade ediyor olsa da, yetiskin fitness
istirakgilerinin saglik parametrelerinde énemli 6lciide kazanimlar saglamalari icin gereken minimal
ve optimal set sayisi bundan oldukgca dlsuktdr.

Bazi bilimsel yayinlara gore 1sinmadan sonra iradeli miskdler iflasa kadar uygulanan 8-12 tekrarlik
bir set, kas kuvvetindeki ve hipertrofideki kazanimlari en Ust seviyeye ¢ikarmada yeterlidir. Tek set
antrenman antrenmanli olmayan bireyler icin veya antrenmanin ilk birka¢ ayi icin uygun olabilir,
ancak bircok calisma gosterir ki, ozellikle orta seviyede ve ileri seviyeden antrenmanh agirlik
antrenmani sporcularinin kuvvette daha fazla kazanimlar icin, daha yiksek volimli antrenmanlar
gerekmektedir.Zaman gectikce,musculoskeletal sistem er ya da ge¢ iflasa kadar olan bir setin
uyaranina adapte olacaktir ve kuvvet kazanimlarinin devami igin c¢oklu setlerin uyarnanin
eklenmesine ihtiyag duyacaktir. Ayrica, iflasa(hareketi tamamlayamadiginiz noktaya kadar)
uygulanmayan 3 set 10 tekrarlik bir calisma, 8-12 tekrarlik iflasa kadar uygulanan tek bir sete
gore;her ne kadar Ug setten uygulanan daha yiksek volumlu bir antrenman bi katki faktéri olsa
da,kuvveti daha iyi gelistirir. Bu nedenle,agirlik antrenmani programlarinin baslangicinda ¢oklu set
uygulayan bireyler,tek set uygulanan antrenman programina gore kas kuvvetini daha hizli bir sekilde
arttirmis olacaklardir.

Ana agirhk antrenmani hedefi

Antrenman voliimd, set ve tekrar sayilari, egzersiz sayisiyla birlikte dogrudan bireyin agirlik
antrenman hedefine dayanmaktadir.

Kuvvet ve gug

iki ila bes set veya (i¢ ila alt set araligndaki antrenman programlari(ayri ayri,sirasiyla) azami kuvvet
artisi saglar. Gug icin uygulanan genel antrenman kurali bireyin antrenmaninda g ila bes setlik bir
calisma olmasidir (Isinmadan sonra).

Hipertrofi

Genel olarak, yiksek antrenman volumi ve kas buyukligu arasinda dogru oranti oldugu kabul
edilmis ve bunlar iliskilendirilmistir. Bu, orta seviyeden yiksek seviyeye kadar olan tekrarlarin (6 ila
12),ve tavsiye edilen 3 ila 6 setin bir sonucudur. Ayrica her kas grubu i¢in l¢ veya daha fazla set
uygulanmasinin kasin bayikligina arttirmak icin en etkili strateji oldugunu gosteren bazi bilimsel
kanitlar vardir.

Muskuler mukavemet

Muskdiler mukavemeti hedef alan agirlik antrenmani programlarinda ¢ok tekrarl bir sistem
uygulanir(set basina 12 veya daha fazla tekrar ). Buna ragmen daha az set ¢alisilir(genelde
egzersiz basina iki veya ¢ set).

Dinlenme Periyotlari

Setler ve egzersizler arasindaki toparlanma suresine, dinlenme periyodu adi verilir. Setler ve
egzersizler arasindaki dinlenme periyotlari diger faktorlerin yaninda,antrenmanin hedefine,kadirilan



yuke,bireyin antrenman durumuna,dinlenme periyodu sirasinda ne yapildigina (6rnegin, dinlenme
periyodu sirasinda kasin hafice esnetilmesi,o kasin toparlanma ve iyilesme kabiliyetini arttiracaktir),
ve bireyin kardiyovaskiler kondiisyonuna baghdir. Ayrica, kaldirilan yikler agirastikca,birey setler
arasinda daha uzun dinlenme periyotlarina ihtiya¢ duyacaktir. Antrenman hedefleri ve dinlenme
periyotlarinin uzunlugu arasindaki iliskiye ragmen,agirhik antrenmani programindaki egzersizlerin
tim{ ayni dinlenme periyodu sureleriyle ayrilmis olmak zorunda degildir.

Onerilen dinlenme periyotlari su sekildedir:

Kuvvet icin 2-5 dakika, gugc icin 2-5 dakika (Kuvvetve glc icin olan bu toparlanma zamanlari,
maksimal Kkuvveti gelistirmek icin dizayn edilmis agirhk antrenmani programlari ve
miuskuler(kassal) guce odaklanan antrenmanlara esit olarak uygulanmak icin meydana ¢ikmistir.) ,
Hipertrofi antrenmani icin 30 saniye-1.5 dakika ve muskiler mukavemet igin 30 saniye veya daha
az(daha kisa dinlenme periyotlari genel olarak egzersizlerin degistirildigi ve dinlenme periyotlarinin
sinirlandirildi§r sirkui(dairesel) antrenman programlarinin karakteristigidir.) Onceden agiklandig
gibi,dinlenme periyodu bircok degiskene baglidir,dolayisiyla bu 6neriler biyolojik bireyselliklere
gore degiskenlik gosterebilir.

Temel Agirhik Antrenmani Egzersizleri

Asagida tarif edilen egzersizler,baslangic seviyesindeki bir birey icin hazirlanan genel temel program
icin secilmis bazi 6rnek egzersizlerdir. Kitabin diger kisimlarinda da vurgulandigi gibi,biyolojik
Ozgunluklerin,basit bir program Uzerinde bile birincil etkileri vardir. Bu nedenle, programin iginde
barindiracagi egzersizlerin secimi sirasinda,biyolojik detaylar g6z éninde bulundurulmahdir.Burada
tarif edilen egzersizlerin ¢ogunun makineler kullanilarak uygulanan egzersizler oldugunu
gorebiliriz.Bunun sebebi,makinelerin agirlik antrenmani egzersizleriyle ilgili herhangi bir tecriibesi
bulunmayan baslangi¢ seviyesindeki sedanter bireylere bile egzersizleri iyi bir teknikle ve dogru bir
postirle uygulayabilmesini saglamasidir. Bunun yani sira,makineler ¢cok fazla néromuskiler kontrol
gerektirmezler ve noromuskuler kontrol ve kordinasyondan siklikla yoksun olan baslangi¢
seviyesindeki bireylerin bile egzersizleri dogru ve kontrolll sekilde uygulamalarini kolaylastirir

AQgirlik antrenmani egzersizlerinden saglanan genel gelisimler
Muskuler Kuvvet

Yizden fazla arastirma sonucu gostermistir ki; dort hafta ila iki yillik stregler dahilinde ortalama glc¢
artis1 antrenmansiz kisilerde yiizde 40, az antrenmanlilarda yizde 20,antrenmanlilarda ylzde 16, ileri
seviyede yiuzde 10, ve elit katilimcilarda yizde 2 seviyesinde gerceklesmistir. Daha yuksek
yukler(agirhiklar) lifleri harekete gecirmede en etkili yoldur. Antrenmanin etkileri, kullanilan
egzersizlern cesidine,yogunluguna ve volimine baglidir. Antrenmanli bir bireyin adaptasyonlarinin
devam etmesi icin daha yuksek yogunluk ve egzersiz volimiine gereksinim duyulmaktadir.

Gug

Hareketlerin yavas bir hizda gerceklestirildigi agir agirlik antrenmani esas olarak maksimal kuvvette
gelisim saglar;oysa ki gli¢ antrenmani,(6rnegin yusek hizlarda hafif-orta ylkleri kaldirmak) daha
yuksek hizlarda glc¢ verimini, ve glc Uretimi oranini arttirir.

Lokal Kas Dayanikliligi

Anaeorobik kas dayanikliligi antrenmanlarinda gergeklesen skeletal kas adaptasyonlart, lif tipi

baglantilarini, mitokondriyal ve kapiler sayilarda artisi, kapasite dengelemesini, yorgunluga karsi
gosterilen direnci, ve metabolik enzim aktivitesini igerir.



Kemik kutlesi yogunlugu

Her ne kadar aeorobik dayaniklilik egzersizleri ve agirhk tasinilan fiziksel aktivitelere katihm
genel saglik ve fitness gelisimi ve korunmasi agisindan 6nemli olsa da, agirlik antrenmani
kemik kitlesi yogunluguyla kesinlikle daha pozitif olarak iliskilendirilebilir.

Vicut kompozisyonu

AQgirhk antrenmani yagsiz kiitle artisi saglayabilir ve vicut yagini yiizde 1’den ylizde 9’a kadar
dusurebilir.

Yagsiz doku kutlesindeki,gtinliik metabolik hizdaki, ve egzersiz sirasinda enerji tiiketimindeki
artis agirlik antrenmaninin sonuglaridir.

Bag Dokusu

Kas ktlesindeki ve kemik kitlesindeki artis, ve bag dokusu kalinhgr agirlik antrenmanina
verilen 6nemli fizyolojik yanitlar arasindadir.

Fleksibilite(Esneklik)

Anaeorobik antrenmanin,eger bireyin fleksibilitesi baslangi¢ icin iyi seviyede degilse ve egzersizler
hareket ettirilen eklemin izin vermesi dogrultusunda tim hareket arali§i boyunca uygulaniyorsa,
potansiyel olarak fleksibilite Uzerinde pozitif bir etkisi olabilir. Agirlik antrenmani ve stretching
kombinasyonu fleksibiliteyi kas kutlesini arttirarak gelistirmenin en etkili metodudur.

Aerobik Kapasite

Agir agirhk antrenmanlari,birey baslangicta kondlsyonsuz olmadigi sirece,aeorobik kapasiteyi
onemli olclde etkilemez. Bu duruma istisna olarak agirlik antrenmani sonucunda daha az
antrenmanh  kisiler, V.02max (maksimum oksijen volimi) oraninda yuzde 5 ila 8 artis
deneyimlemektedirler. Sirkui antrenman ile yiksek volim ve kisa dinlenme periyotlari(6rnegin 30
saniye veya daha az) kullanan programlarin V.02 max’1 gelistirdigi gortlmustur.

Motor Performansi

Anaerobik antrenman motor performansi gelistirir; degisimin bluyukligu egzersizlerin 6zgulligine
veya uygulama tarzina dayahdir. Agirlik antrenmaninin kosu performansini arttirdigi,dikey
sigramayi,cevirme ve firlatma sratini,ve vurus performansini arttirdigr gérilmektedir.

Kronik hastaliklar

Agirhk antrenmani gliikoz toleransini ve insulin hassasiyetini gelistirmede etkisi kanitlanmis

bir role sahiptir.Bu da diyabet mellitus hastasi olan bireyler icin oldukca dénemlidir. Hiperlipidemi
birgok kronik hastalik icin degistirilebilir bir risk faktoridir.Serum lipid profillerinin olumlu yonde
degistirilmesinde agirlik antrenman programlari faydah olabilir. Agirlik antrenmani kemik mineral
yogunluguna olumlu etkileri nedeniyle osteoporoz tedavisi icin siddetle tavsiye edilmektedir. Agirlik
antrenmaninin koroner kalp hastaligi ve hipertansiyon risklerini azaltmada etkisi kanitlanmistir.



Obezite ve buna bagh kronik rahatsizliklar, beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi ile paralel
yuratdlen iyi bir agirhk antrenman programi ile 6nlenebilir veya tedavi edilebilir.

Verimli ve glvenli agirhk antrenmani programi icin 6nemli ipuclari

1.

2.

10.

Ozellikle diz veya omuzun yogdun olarak kullanildigi egzersizler icin nispeten dusik
agirhiklarla bir veya daha fazla 1sinma seti yapin.

Temel egzersizleri tim hareket araligini kullanarak uygulayin. Sadece ayrintili tamamlayici
egzersizleri sinrili hareket arahigi kullanarak uygulayin.

Iki hafta veya daha fazla sure ara verilmis antrenmanlara devam ederken veya yeni bir
egzersize baslarken epeyce hafif kilolar kullanin.

Eklemleri icinde veya etrafindaki agrilari 6nemseyin, Siklikla,bir birey antrenmana daha hafif
kilolarla daha ¢ok tekrar yaparak, ve farkli egzersizler uygulayarak, veya her iki secenegi
birden kullanarak devam edebilir.

Uygun hazirhiklari(egzersiz hareketinin teknigini 6grenmek, ve daha hafif kilolarla pratik
yapmak) yapmadan asla maksimal kilolar1 kaldirmaya ¢alismayin.

Bir egzersizin cesitli varyasyonlarini uygulamak daha eksiksiz bir kas gelisimi ve eklem
stabilitesiyle sonuclanir. Kaslar arasindaki denge eksikligi sakatlik sebeplerinden biridir.
Stretching  (Esneme  hareketleri) —  Stretching,viicut  gelistirme  antrenmanindan
once,antrenman sirasinda ve antrenmandan sonra yaptimalidir.

Su — Su mucize bir ek besindir.Faydalari gercekten de hudutsuzdur. Viicudunuzun size ne
zaman  susadiginizi  sdylemesini  beklemeyin.Vicudunuza ihtiyact olan  seyi
vermelisinizvicudunuzun her 4.5-6 kilosu icin 240 ml su i¢meniz genel saghginizin yaninda
agirlik antrenmani sonuclarinizi da olumlu yodnde etkileyecektir. Bu bobreklerin ekstra
proteinle bas etmesine ve besinlerin viicut boyunca dagitilmasina yardimci olacaktir.
Serbestce nefes alin— Cogunlukla anaeorobik egzersizlerden olusan agirlik antren
antrenmaninizin hangi béliminde oldugunuz veya nefesi aliyo olmaniz veya nefes veriyo
olmaniz fark etmez; 6nemli olan egzersiz boyunca serbestce ve agikca nefes almanizdir.
Hareketleri yumusak ve sakin bir sekilde uygulayin- Agirliklari  kullanirken
telassiz,akici,kesintisiz olmayi hedefleyin. Hizli,sarsici,veya diizensiz hareketler kaslarinizda
gereksiz bir gerilim yaratabilir ve sakatlikla sonuclanabilir.

11. Agirlik antrenmani ¢alismanizi dengeleyin

12.

13.

14.

Tum ana kaslarinizi ve kas gruplarinizi calistirin - abdominaller, bacaklar, gogus, sirt,
omzular ve kollar. Karsilikhi kaslari dengeli bir sekilde calistirin — drnegin bacagin 6n
kisimlariyla birlikte arka kisimlarini da calistirin.

Dinlenin ve viicudunuzun toparlanmasini saglayin — Kaslariniza onlari tekrar calistirmadan
once toparlanmalari icin gerekli dinlenme siresini verin.

Her ne kadar agirlik antrenmani degisik sekillerde uygulanabilecek olsa da,hareket arahiginin
tamamini kullanacak sekilde,makul hizda uygulanan dinamik agirlik antrenmani olmasi
tavsiye edilir.

15. Agirlik antrenmani seansi 45-60 dakikadan daha fazla stirmemelidir.60 dakikadan uzun siren

seanslarda programi birakma orani daha fazladir.

16. Agirlik antrenmani programi genel sagliga faydali olacak sekilde esneme ve aeorobik

17.

antrenmanlari da barindirmahdir.
Baslangi¢ seviyesindekiler icin disuk seviyede agirlik uygulayip,kictk artislarla(l kg veya
daha az) devam edin.

18. Antrenmanda 6nce biyik kas gruplarini,sonra kigtk kas gruplarini ¢alistirin,

19.

Kendinizi a¢ birakarak antrenman yapmaktan kaginin.Antrenman Oncesinde ve sonrasinda
karbonhidrat ve protein yoniinden iyi beslenmeye 6zen gdésterin.



20. Hafif ve rahat spor kiyafetleri ile iyi spor ayakkabilar kullanin.
21. Vucudunuzun egzersize reaksiyonunu bilmeyi 6grenin ve daima viicudunuzu dinleyin.
22. AgQirhk antrenmanini yasam biciminizin bir parcasi haline getirin.



