YARISMA ICIN DEGIL YASAM ICIN
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VUCUT GELISTIRME

Soziini ettigimiz “kaslarin sisirilmesi” degil, viicut direncinin ve dayanikihgin artinlmasi, diizgiin goriiniimlii ve saghkh bir fiziksel yapi
icin yapilan viicut gelistirme. Futbol oynamak icin top teknigi yetenegi, kiirek, basketbol ve voleybol icin yetenegin yaninda uzun boy,
sualtina dalmak icin (tiipsiiz) buiyiik akciger kapasitesi ve dalisa 6zgii bir yetenegin olmasi gerekirken, bu spor icin herhangi bir
yetenege ya da fiziksel ozellije gerek yok. Ustelik bu, diger sporlarla ugrasanlarin da kapasitelerini artirmak icin mutlaka yapmak
zorunda olduklari bir spor. Viicut gelistirme yalnizca, herkesin kendi kapasitesini gelistirmesi icin yapilan, yasam kalitesini artirici ve
yapilmasi oldukca kolay bir spor. Viicut iizerindeki etkisi, yalniz fiziksel goriiniimiin gtizellesmesi degil elbet. Fizyolojik anlaminda da
onemli degisiklikler yaratiyor. Kaslarin gelismesiyle birlikte, damarlar genisleyip biiyiiyor. Kalbin biiyiimesiyse bir defada daha fazla
kan pompalanmasi, dolayisiyla kalbin daha az yorulmasi demek. Kalbin yiikiinii ne kadar azaltirsaniz ileri yaslarda kalple ilgili
¢ikabilecek bircok sorunun oniine o kadar gecersiniz. Kas kuvveti, yapilan diizenli antrenmanlarla (haftada en az ii¢ giin), iki ay
sonunda % 25-30 arasinda artirilabiliyor. Bu siire icinde, normalde size yorucu gelen isler ya da hareketlerin aslinda ne kadar hafif
isler oldugunun farkina variyorsunuz. Bunlar bu sporun yararlari icin kiiciik birer 6rnek. Viicut gelistirme calisirken en 6nemli nokta,
bu sporun siirekli tekrarlanan hareketlerden olusmasi. Bu, spora yeni baslayan biri icin oldukca sikici ve gereksiz gelebilir. Ancak,
ilerleyen zamanlarda bu tekrarlar, dayaniklilik ve gii¢ olarak geri doniiyor. Bu sporla ugrasanlar acaba her hareketi dogru mu yapiyor?
Bu sporun insan yasamindaki yeri ve 6nemi ne? Nicin hareket etmeliyiz? Bunlarla ilgili olarak, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Caner A¢ikada Bilim ve Teknik Dergisi’nin sorularini yanitladi.

viicut gelistirme sporunun farkli oldugunu gé- Ik gostergesi olarak kabul ediliyor. iyi fiziki go-
riiriiz. Ayrica profesyonellerin yaptiginin da riinlim ve kas kiitlesine sahip olmak da saglikh
saglikh bir sey oldugunu sdyleyemeyiz. Bi- olmanin baska gdstergeleri.

zim tercih ettigimiz ve herkesin yapmasini Biiyiime ve gelismesini tamamlamak iizere ya
istedigimiz, amator olarak yapilani. Hatta da tamamlamis olan herkes bu spora baslayabi-
viicutla ilgili degisen bir takim deger- lir. Yas araligi olarak bakarsak, bayanlarda 16-
ler de var. Eskiden cok ince gorii- 18, erkeklerdeyse 18-20 yas bu spor icin uygun
nimli olmak, saghkli olmak gibi yaslar. Bu yaslardan 6nce baglanmasini, biz 6ner-
degerlendirilirdi. Simdilerdeyse miyoruz. Bunun yerine degisik sporlarin denen-
biraz daha kasli gortinti, sag- mesi daha iyi, hatta gerekli. Mutlaka performans

BTD: Bu sporun 6nemi nedir? Kimler
bu sporu yapabilir?

Prof. Dr. Caner Agikada: Her sey-
den once viicut gelistirmeyi (body buil-
ding) profesyonel olarak yapanlarla,
diizgiin ve saghkl bir viicut isteyenler
icin yapanlari ayirmak gerekir. Pro-
fesyonellerin yansittigi goriintyi
bir kenara koyarsak, saglkl ve
diizgiin viicut i¢in yaptigimiz
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sporu yapilmasi da gerekmiyor. Hosa giden, iyi
vakit gecirilen sporlar daha yararli. Yiizme, tenis,
kosu gibi, kas gruplarinin dengeli gelistirilmesi
sadlayan sporlar yapilabilir. Erken yasta baslan-
mamasini 6nermemizin nedeni; viicut gelisirken
once kemik sonra kas biiyiir. Onun icin erken
yasta kasin once, kemik gelisiminin sonra ger-
ceklesmesi sorunlara neden olabilir. Ancak bu,
maksimal kuvveti (% 100 performans) denemedi-
giniz siirece biiyiimeyi engelleyici bir sey degil.
Ama calismalarda % 90 ve iizerini sik sik dener-
seniz (herkeste olacak diye bir sey yok) viicut ge-
lisiminde sorunlar olabilir. Zaten bunu da hicbir
antrenman bilimci 6nermez. Ama calismanin do-
zu iyi ayarlanirsa, bu tip calismalar kemik gelisi-
mini uyarir ve biiyiime iizerine olumlu etkileri
var. Bu sporda bir bagka nemli noktaysa, yapi-
lan hemen hemen her spora destek ve dayanikli-
lik saglamak amaciyla da yapiliyor olmasi.

BTD: Kag yasina kadar yapabiliriz?

CA: Bu sporu elimiz ayagimiz tuttugu siirece
yapabiliriz, hatta yapsak da iyi olur. Ciinkii ilerle-
mis yasimizda kuvvetli olmak, kas kuvvetimizin
devamini saglamak, kas kaybini yavaslatmak sag-
lik agisindan ¢ok onemli. Ozellikle bu yagslarda bu
spor daha ¢ok yapilmali. Ama temel saglik kosul-
lari yerine getirilerek. Tansiyon, kalp rahatsizligi
gibi hastaliklar olmamali. Agirlik kaldirma, izo-
metrik calisma dedigimiz maksimal kuvvete dé-
niik antrenmanlar, tansiyonun fazladan yiiksel-
mesine neden olabilir. Saglk acisindan herhangi
bir problem dogmamasi icin, kontrolden gectik-
ten sonra viicut gelistirmeye adim adim baglana-
bilir. Bunun icin spor hekimliklerinin yaptiklan
cesitli testler var: eforlu ve eforsuz testler, kan
degerleri, kalp ve damar sagligi gibi.

BTD: Baglayip ara vermek zararl mi?

Herhangi bir zarari yok. Yalniz halk arasinda,
“cahisip kas kiitlelerimi artiririm, ama sonra bira-
kirsam bu kas yaglanir” seklinde bir inanis var.
Oysa spor yaparken dogal olarak viicut fazla ener-
ji tiiketimine yoneliyor. Bu tiiketimin karsilanma-
si icin de bir yeme-icme aliskanligi gerekiyor.
Eger kisi sporu biraktiginda, bu yeme-icme alis-
kanligini da birakmazsa (genelde birakilmiyor),
kas kiitlesinde meydana gelen bir azalma, buna
bagh olarak da alinan enerjinin yag seklinde de-
polanmasindan dolayi kilo alir. Spor bilimlerinde
“sporu birakinca kilo alinir” diye bir sey yok.

BTD: Aletli ve aletsiz viicut gelistirmenin fark-
lari neler? Hangisi avantajli? Salona gitmeden de
bu spor evde yapilabilir mi?

CA: Burada avantajli-dezavantajli diye bir sey
yok aslinda. Genel olarak, “aletsiz calismalar da-
yaniklilik icin, aletli calismalarsa kas biyiitmek
icin yapilir” diyebiliriz. Viicudu gelistirmede, bol-
gesel ve kassal dayaniklilikta, kas kitlesi edinme-
de ve saglikli olmada 6nemli olan, yaptiginiz ¢a-
lisma programi. Bu programda da kaslara yapi-
lan yiiklemelerin cok énemi var.

Evde yapilan aletsiz calismalarda bazi kas
gruplarini calistirabiliriz. Belli bir noktada kas
kitlesi edinmek icin belli oranlarda yiikleme ya-
pilmasi gerekiyor. Mekik, sinav, caki gibi hare-
ketleri evde yaparken zaman icinde cok tekrara
yonelme oluyor. Bu da bolgesel dayanikliligi ¢ok
artiryor. Bunun i¢in agirlik salonuna gitmeye ge-
rek yok. Evde, oturma odanizda bunu halledebi-
lirsiniz. Ama, ben triceps (kol tichash kasi), bi-

ceps (kol ikibagh kasi) ya da bacak kas grubunu
biiyiitecegim, gelistirecegim diyorsaniz, ek agr-
lik caligmalarina ihtiyaciniz var. Bu, evde ya da
salonda da olabilir. Yani aletli ve aletsiz calisma
amaciniza gore degisir. Evdeki calismalarda da,
ayni salonda oldugu gibi bazi temel kurallari uy-
gulamak gerekiyor. Hareketlere baslamadan 6n-
ce eklemleri ve kaslari hareketlere hazirlamak
icin bir 6n 1sinmayi saglamamiz gerekiyor. Isin-
ma, listteki kas grubundan baglayip asagidakile-
re dogru (tersi de olur) bir sira izlenerek yapila-
bilir. Boylece atladiginiz kas grubu olmaz. Bas-
langicta 8’li ya da 10’lu tekrarlarla, setler (3 ta-
ne) halinde yapilabilir. Zamanla bu tekrarlar arti-
rilir. Cok tekrarh calismalar (dayanikhhigi arti-
ran), kaslarda ilk zamanlarda az da olsa bir bi-
yiime saglar. Ancak tam biiyiitme saglamak icin
agirliklar mutlaka artirmaniz gerekir.

Aletsiz calismalarda baslangi¢ antrenmanlari,
1 birim hareket, 3 birim dinlenme olarak diizen-
lenmeli. Ornegin, bir hareket 10 saniye siirmiis-
se dinlenmesi 30 saniye olmali. Zaman icinde bu
1 birim hareket, 2 birim dinlenme ya da 1 birim
hareket, 1 birim dinlenme seklinde olmali.

Aletli ya da aletsiz calismalarda kas gruplari
belli sirada calistiriimali. Once biiyiik kaslar (ba-
cak, sirt, gogiis, omuzlar) calistirilip, sonra kii-
ciik kaslara (triseps, biseps) gecilmeli. Biiyiik
kaslar calisirken, kiiciikler bunlari dengelemede
kullanilir. Kiiciikleri dnce calistirp yorarsaniz,
biyiikleri caligtinirken zorlanirsiniz. Onerebilece-
gim bagka bir sey de, kaldirabileceginiz maksi-
mal agirligin % 60’1yla 8 ya da 12 tekrarla, set-
ler halinde calisma yapilmali. Bu anatomik an-
lamda kas yapmak icin en uygun calisma sekli.
Bunun yaninda cok cesitli calisma tipleri var. Or-
negin haftada ii¢ giin agirhk kaldiryorsaniz; bir
giin yalniz kol ve gogiis grubu, diger giin bacak
grubu kaslarini ¢ahistirabilirsiniz. Ama bir calig-
ma tipi siirekli yapilmasa iyi olur. Zaman iginde,
kendinizi gelistirdikce yeni sistemler denemeniz-
de yarar var.

Serbest kilolarla calisildiginda, kuvvet uygu-
larken nefes vermek, indirirken de nefes almak,
kan basincinin yiikselmesini engeller. Ayni za-
manda viicut icinde olusan basincin da dengelen-
mesini saglar. Yerden agirlik kaldirirken sirt bol-
gesinin diiz olmasi, omurlara yapilan baskiy! azal-
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tir. Sirt ve karin kaslarimizi orantili olarak gelis-
tirmeliyiz. Bir taraf asin gelistirilirken diger tara-
f, zayif birakilmamali. Bu gibi seylere dikkat edi-
lerek calisilirsa, herhangi bir olumsuzluk ¢ikmaz.

BTD: Antrenmanlar ne kadar ve ne zaman ya-
pilmali?

CA: Haftada en az li¢ antrenman (giin) yap-
mak gerekir. Ama siz bunu 7 antrenmana kadar
cikarabilirsiniz. Saglikh yasam icin antrenman ya-
piyorsaniz her antrenman en az 25-30 dakika
siirmeli. Bundan sonra biiyiik kas gruplarindan
yola ¢ikarak kiiciik kas gruplarini devreye soktu-
gumuz 8, 10, 12 istasyonlu bir calismaya kadar
gidilebilir.

Antrenmanlara viicudun en iyi yanit verdigi
saat, 0gleden sonra 4 ile 6 (8 de olabilir) arasi.
Sabahlari da 10-11:30 saatleri arasi da uygun za-
manlar. Bunun yaninda, zamaniniz oldugu her-
hangi bir saatte antrenman yapabilirsiniz. Bu, hi¢
yapmamaktan daha iyi. Ayrica viicudumuzda faz-
la enerjiyi (yaglari) yakmak icin en uygun antren-
man saati, kan sekerinin en diisiik oldugu, kah-
valti oncesi. Bu saatlerde organizma zorlandigin-
da, daha ¢ok yag yakma egilimi gosterir. Bu ayni
zamanda giine zinde baglamayi da saglar. Ama bu
egzersizler stresli ve zorlayici olmamali.

BTD: Siirekli antrenman icin nasil motive olu-
nur?

CA: Bunun icin dogrudan verebilecegimiz bir
yontem yok. Sunu sdyleyebilirim: antrenmanlar
sosyal bir cevre icinde yapilirsa keyifli ve siiriik-
leyici oluyor. Yalniz basina uzun siire yapmak ge-
rekten zor. Kisi, yalniz basina antrenman
yapiyorsa, ice doniik bir motivasyon ge-
listirmeli. Bu, “Daha iyi, saglikh ve ';f"
diizgiin bir viicudum olsun” bi¢imin-
de olabilir. Yalniz bagina egzersiz
yapmak sikici olabiliyor. Benim de
egzersiz yaparken sikildigim zaman-
lar var. Ama bunu yapmam gerektigi-
ni biliyorum. Egzersiz yapmak, dis fir-
calamak, sabahlari kahvalti yapmak gi-
bi saglk icin yapilmasi gereken bir alis-
kanlik olmali. Kendimiz icin giinde 30
dakika (haftada en az 3 giin) ayirmamiz
cok zor olmasa gerek.

BTD: Viicudun yag yakabilmesi icin
ne kadar siire lazim?

CA: Viicut gelistirme sporu yapar-
ken, viicut, ihtiyaci olan enerjiyi ilk
olarak karbonhidratlardan sagliyor.
Biraz da serbest yag asitlerinden.
Yaglari asil yakansa, ilerleyen ant-

renmanlara bagh olarak, kondis-

yon arttikca organizmanin gliko-

jen (karbonhidrat) yerine yaglari
kullanmay: tercih etmesi. Di-
zenli yapilan antrenmanlar so-
nunda, organizma yaklasik bir
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ay sonra yaglari yakmaya baglyor. Yani, organiz-
manin bunu 6grenmesi (ilk olarak karbonhidrat
yerine yag kullanmasi) bir ay kadar siiriiyor.

BTD: Kaslari nicin calistirmalyiz?

CA: Viicudumuzdaki kaslar, hareket etmeye
yonelik olarak gelismis organlar. Kas, calistiril-
dik¢a kendi icinde daha diizenli bir hale girer.
Calismadigi zamansa kas sistemi daha hizl yasla-
nan bir yapi sergilemekte. Bu, yasam kali-
tesini azaltan bir faktor. Biz kaslarimi-
71 calistirarak, gelistirerek ginliik
yasantinin getirdigi, hareketsizlik-
ten kaynakli, bel ve sirt agrilari, du-
rus bozukluklari, uyusukluk gibi fizik-
sel sorunlarin, ev ve is yasantisinda-
ki giinliik streslerin (istesinden
daha kolay gelebiliriz. Anatomik
yapinin gelisimi, dayanikhlik an-
laminda ¢ok onemli. Daha
zinde, daha din¢, daha pozi-
tif diistinebilme yetenegi
saglar. Hareketle bir-
likte diisiik yogunluk-
lu kolesteroliin biriki-
mi oOnlenerek, damar
sertliginin oniine gecilir. Hareket
kalbin kasilma ve kan pompalama
yetenegini de artinir. Spor yapan
insanlarin kalbi, yapmayanlara
gore daha az yoruldugundan,
kalp rahatsizligina karsi on-
lem de alinmig olunur. Aslin-
da hareket etmek vii-
cut saghgi icin her
sey demek.

BTD: Antrenman
sirasinda kullanilan yar-

dimcr malzeme var mi?

CA: Halterciler belleri icin kemer
kullanirlardi. Ama bunun belirgin bir
yarari olmadii sonradan anlagildi.
Bu ve bunun gibi malzemeler, kulla-

nildiklar1 bélgedeki kaslarin zayif kal-
masina ya da daha az gelismesine ne-
den olur. Biz zaten kaslarimizi kuv-
vetlendirmek icin calistigimiza go-
re, ek malzeme kullanmadan ca-
lismak en yararlisi. Bazi donem-
lerde kullanilabilir, ama bunu
aligkanlik haline getirmemek
lazim. Yalniz, kullanilan
% ayakkabinin ortopedik
tabanl olmasi cok dnem-
li.
BTD: Diizgiin viicuda sahip olmak
icin agirhk kaldirmak diginda baska
neler yapilabilir?
CA: Eger kisi, yiksek perfor-
mans sporu yapmiyor, Yyalnizca

L

saglikh yasam icin spor yapiyorsa, ilerlemis yas-
larda maksimum kalp atim hizlarinin (220 - yas)
% 50-601 civarinda, her giin yaklasik 30 dakika
egzersiz yapmali. Ozellikle biiyiik kas gruplarin-
da, esneklik belli ol¢iilerde korunmali. Bunlar,
yasam kalitesini yaratan, kas kaybini yavaslatan
unsurlar ve viicut gelistirme disinda, bisiklet, yii-
riiytis, yiizme, tenis ya da herhangi bir spor la da
saglanabilirler.

BTD: Giinliik islerimiz kapsaminda yaptigimiz
hareketler spor olarak kabul edilir mi?

CA: Hayir. Bizim yaptigimiz spor tanimina
girmiyor. Spor icin 6zel zaman ayrilmali. i§e yii-
riiyerek gitmek, asansor kullanmamak hareket

saglar, viicuda katkisi da var ama spor yeri-
ne gec¢miyor.
'] BTD: Nasil bir beslenme programi
yapilmali? Antrenmana baslamadan
ne kadar zaman 6nce yemek gereki-
yor?

CA: Genel olarak soylersek; giin-
liik harcadiginiz enerjiye baglh olarak
en az li¢ 6giin, ek olarak iki ara 6giin
almalisiniz. Ama yine de harcadiginiz
kadar almalisiniz. Agsin kilonuz varsa,
saglikh bir sekilde her hafta belli bir mik-
tarda enerji acigi yaratmalisiniz. Yaklasik
yarim kiloya yaklasan bir enerji acigi
(3500-3600 kalori kadar), bu a¢idan uy-
gun. Ama bazi merkezlerde viicuttaki yag
oranini yaklasik olarak belirleyen sistem-
ler var. Buna bakarak da kendinize bir
program yapabilirsiniz. Yemek yemeyi
de en az 2 saat 6nceden birakmak ge-
rekiyor. Siviysa, antrenman yaparken
bile alinmali. Sivi kilo aldirir diye bir
sey var. Bu saglikl bir sey degil. Bu-
nun yaninda swvi siirekli alinmali.
Boylece hem terle kaybedilen sivi
kargilanir hem de dolagima destek
saglanir. Ayrica bol sivi almak,
elektrolit dengesinin saglanmasi, do-
layisiyla kramplarin oniine gecil-

mesi demek.
BTD: Son olarak séylemek

istedikleriniz...

CA: Eger bunu saglik icin yapiyorsak, bu is-
ten keyif almaliyiz. Almiyorsak motivasyonumuz
cok cabuk kirilacak ve karal bir calisma olmaya-
caktir. Egzersizde ilke, siireklilik ilkesidir. Keyif
alacagiz ama, viicudumuzu da biraz zorlayacagiz
ayni zamanda. insan viicudu yorulmuyorsa, kon-
disyon kazanamaz. Hangi bélgeyi yorarsaniz, o
bolge dayaniklilik kazanir. Biz bunu saglikh ol-
maya gidis diye tanimliyoruz. Zorlanma olmali,
ama baslangicta degil. Baslangicta agirlik, hare-
keti 6grenmeye verilmeli. Biz bu baslangi¢ ant-
renmanlarina “antrenman yapmak icin yapilan
antrenman” diyoruz. Giderek bunu gelistirmek,
ve alistikca da artirmk gerekiyor. Zaten diizenli
yapma aligkanligi edindikten sonra, o yorgunluk
yasanmadan rahat edilmez. Bunun da nedeni
“endorfin” hormonu. Diizenli yapilan sporun in-
sani rahatlatmasini, bu hormon saghyor. Antren-
mani kagiran birisinin kendini iyi hissetmemesi-
nin nedeni bu. Zaten bu duygu insana yerlesince,
kolay kolay antrenman kacirmiyor.
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