FD/FS( FIBER DAMAGE/FIBER SATURATION ; LIFE
HASAR VERILMESI/LIiFIN DOYURULMASI): Bu 4 kiigiik

harf COK BUYUK KAZANIMLAR anlamina gelebilir

Ceviri : Onur KUCUK ( http://forum.gym-center.com/forum )

UYARI : Catlaklardan korkan , yeni bir gardirop almaya maddi giicii yetmeyenleriniz ya da
daha basitce gardirobunda daha fazla yer acamayanlar liitfen bu makaleyi okumay1 bir tarafa
birakin! Makaleyi okumayi birakin ; arkaniza doniin ; kumandanizi elinize alin ve
televizyonda hosunuza giden dizileri izlemeye devam edin . Bu makale sizlere gore degil !
Ancak daha fazla gelisim saglamak isteyen , eline sevdigi proteinli icecegini almis bu
yazdiklarimi okuyan geri kalanlariniz rahat olun ve yazdiklarimi okuyun ¢iinkii elimde takip
ettiginizde olduke¢a dikkatinizi ¢ekecek ilging seyler var ..

Viicut gelistirmenin harika tarafi yasamda oldugu gibi siirekli devam eden bir 6grenme
siirecini icermesidir . Herkes tiim sorularin cevaplarini bilemeyebilir ama goéziinilizli(yani
zihninizi) yeterince acik tutarsaniz yavas olsa dahi gittik¢e bulmacanin cevabini
bulamadigmiz bazi kisimlarinin cevabini bulabilirsiniz .

Birkag yil kadar 6nce viicut gelistirme diinyasini bu diinyanin temel kisimlarini olusturan Giig
, Tekrar Aralig1 ve Soklamay1 iceren bir ¢alisma sistemi(Giig-Tekrara Araligi-Soklama
sistemi) ile tanistirdim . Internette kendi sayfamda aciklamasini yaptigim kadar Iron Man
dergisini takip edenlerde dergide bu programla alakali birka¢ makale yayinladigimdan dolay1
bu programa yabanci degiller . Buna ek olarak Steve Holman ve Jonathan Newman birkag ay
boyunca bu sistemden , sistemi X-tekrarlar ile birlestirip faydalanarak derginin
Antrenman,Beslenme , Biiylime boliimiinde bu sistem ile alakali tecriibelerini dile getirdiler .
Ancak Iron Man dergisi ile heniiz tanigmamis olanlariniz ve/ve ya bu ¢alisma sistemini okuma
firsatin1 bulamayanlariz i¢inde ¢alismanin temel noktalarini hizli bir bicimde agiklamanin



onemli oldugunu diisiinliyorum . Bu sistemden dnceden faydalanmis olanlarda bu hizli kursa
tekrardan bir kez daha g6z atsinlar .

Temelleriyle P/RR/S(Gii¢/Tekrar Arahgi/Soklama) :

Glig/Tekrar Araligi/Soklama c¢aligsma sisteminde yaklasim viicudun c¢esitli biiylime
mekanizmalarinin her birini harekete gegirecek bi¢imde her bir hafta faydalanmis oldugunuz
¢aligma protokollerinden periyodik olarak faydalanmaniz seklindedir . Ug haftanin her bir
haftas1 size 6zel fizyolojik etkiler sunacaktir ve viicudunuz bu ¢alisma diizeninde
kazanimlarin durmasina neden olacak bigimde sadece bir ¢alisma sekline mahkum
olmayacaktir . Giig/Tekrar Araligi/Soklama ¢alisma sistemi degisik yonlerden kas gelisimini
hedef almaktadir ve uzun vadede tutarli bir bicimde gozle gozlenebilir bir gelisim
saglamaniza olanak saglamaktadir .

1.Hafta GUC ¢alismasinin yapildig1 yani biiyiime potansiyeli en yiiksek olan hizh kasilan kas
liflerinin tizerine gidildigi , temel kuvvette artisin saglandig1 ve gergeklestirilecek olan diizen
sayesinde kilcal damarlariniza dogal yollardan daha fazla testosteron hormonunun salindigi
hafta . Size GUC ¢alismas1 haftasinin ana hatlarin1 gdsterecek bigimde sirt i¢in hazirlanmis
ornek bir ¢caligma programa :

Tekrar Hedefi : 4-6 tekrar araligi

Setler Arasi Dinlenme Siiresi: 3-5 dakika
Tekrarlarda Tempo :4/0/X

Egzersizler : Daha ¢ok temel(compound) egzersizler

1-Rack Deadlift : 4 set 4-6 tekrar araliginda

2- Genis Tutusta Barfiks (Weighted Wide Grip Pull-Ups) : 3 set 4-6 tekrar araliginda

3- Bar1 Alttan Kavrayacak Bigcimde Dizi Biikerek Yapilan Cekis (Underhand Grip BB Bent
Row) : 3 set 4-6 tekrar araliginda

4-Kablo Ile Eller Aras1 Uzaklik Yakin Olacak Bigimde Oturarak Yapilan Cekis (CG Seated
Cable Row) : 3 set 4-6 tekrar araliginda

2. Hafta - TEKRAR ARALIGI ¢alismasinin yapildigi hafta 1. Tipten(Yavas Kasilan Kas
Lifleri) 2.Tipe( Tip2a ve Tip2b , Hizli Kasilan Kas Lifleri) kadar uzanan tiim kas liflerinde
damarlanmalarin ve kas hiicrelerinde biiylimeyi olusturacak metabolik adaptasyonlara neden
olacak bigimde kas liflerinde yirtilmalarin hedef alindig1 hafta . Size TEKRARA ARALIGI
caligmasi haftasinin ana hatlarin1 gosterecek bi¢imde arka kollar i¢in hazirlanmis 6rnek bir
caligma programi :

Tekrar Hedefi : 7-9, 10-12, 13-15 ve 16-20 tekrar aralif1

Setler Arasi Dinlenme Siiresi: 2-3 dakika

Tekrarlarda Tempo : 2/1/2/1

Egzersizler : Temel(compound) , Izole , Makine ya da Kablo ile yapilan egzersizler

1-Smith Makinesinde Yakin Tutus Bench Press (Smith CG Bench Press ) : 2 set 7-9 tekrar
araliginda

2-Yatarak Arka Kol Uzatma (Lying Triceps Extension) : 2 set 10-12 tekrar araliginda

3- Halat Ile Asagiya itis (Rope Pushdown) : 2 set 13-15 tekrar araliginda

4-Dambul ile Geriye Atis (Dumbbell Kickback) : 2 set 16-20 tekrar araliginda

3.Hafta —- SOKLAMA calismasinin yapildig1 aciya karsi koyabilme yeteneginizi gercek
manada test etmenize olanak saglayan hafta . SOKLAMA calismasinin neden oldugu yanma



hissi ve fazla laktik asid olusumu kan sisteminize dogal yollardan daha fazla Biiyiime
Hormonunun salgilanmasina ve hiicrelerinizin bilim diinyasinda yag yok edici hormon olarak
bilinen bu Biiyiime Hormonu ile taarruz edilmelerine neden olacak . Size SOKLAMA
caligmasi haftasinin ana hatlarin1 gosterecek bigimde omuzlar i¢in hazirlanmis 6rnek bir
caligma programi :

Tekrar Hedefi : 8-10 ( dropset yani agirligin azaltildig1 setler halinde . Once 8-10 tekrar
araliginda calistiktan sonra dinlenmeden agirlik azaltarak 6-8 tekrar aralifinda ¢ikarilacak set)
Setler Arasi Dinlenme Arahgi : Damarkalp(kardiyovaskiiler) sisteminini

Tekrarlarda Tempo : 2/1/2/1

Egzersizler : Temel(compound) , Izole Makine ya da Kablo ile yapilan egzersizler

1-Siiperset- Oturarak Yan Omuzlar/Arkada Enseye Press (Seated Side Lateral/Behind the
Neck Press): 2 set her bir hareket 8-10 tekrar araliginda

2-Siiperset Kablo Ile Genis Tutusta Yukariya Cekis/Dizler Biikiik Yana Cekis (WG Cable
Upright Row/Bent Lateral): 2 set her bir hareket 8-10 tekrar araliginda

3-Dropset Bar1 One Dogru Kaldirma(Barbell Front Raise): 1 set 8-10 tekrar araliginda ¢alisip
dinlenmeden agirlig1 azaltip 6-8 tekrar araliginda

3 haftalik Glig-Tekrar Araligi-Soklama dongiisiinii bitirdikten sonra baslangi¢ noktasina
dontip bir sonraki periyodda ¢alismalarinizin daha siddetli olmasini hedefleyerek calisma
sistemini tekrarlaymn . Onerim birbirini takip eden 3 Gii¢-Tekrar Araligi-Soklama déneminde
ayni egzersizlerden faydalanmaniz (mesela bir haftada Giice yonelik ¢alismada sirt i¢in A
egzersizinden faydalanmis iseniz dongii igerisinde bir sonraki takip eden Giice yonelik
caligmada da sirt i¢in ayn1 A egzersizinden faydalanin) ve de 3 haftalik dongii icerisindeki her
bir Giig-Tekrar Araligi-Soklama c¢alismalarinda gittikce daha agir kilolar kaldirmaniz ve ya
ayni kilolar ile daha fazla tekrar ¢ikarabilmeye ¢abalamaniz .Toplam 3 tane Giig-Tekrar
Araligi-Soklama c¢alismasi(Her bir ¢alisma 3 hafta siirdiigiinden dongii toplamda 9 hafta
siirecek) yaptiktan sonra 1 hafta boyunca egzersizlerden uzak durun ve eklemlerinizin ,
kaslariizin ,Merkezi Sinir Sisteminizin(CNS) dinlenmelerine ve toparlanmalarina olanak
saglaym . Bir sonraki 3 tane Gii¢-Tekrar Araligi-Soklama ¢alismalarindan olusan
periyodlarda kendinizi daha ileri noktalara tagimaya caligin .

BiR SONRAKI ASAMA

Yukarida da belirttigim gibi viicut gelistirme siirekli olarak yeni bir seyler 6grenme stirecidir
ve siirekli olarak o anki halinden tatmin olmamay1 gerektirir . Her ne kadar Gtig-Tekrar
Araligi-Soklama ¢alismasi ile iyi bir noktaya vurgu yapsam da kendime bagli olarak bu
sistemi daha da ilerilere tasimaliyim. Bu diistince 2006 yilinda Iron Man okurlarina 1-Giig-
Tekrar Araligi-Soklama Calismasi 2- Cesitlilik Ve Ileri Seviye Teknikler ad1 altinda
belirttigim programimda daha ileri bir versiyon yakalamama neden oluyor . Bu protokollerin
ilkinde (Gti¢-Tekrar Araligi-Soklama Calismasi) agirliklar: kaldirmamizin sebebi kasta
gelisim saglamak olsa da hala tam tatmin olabilmis degilim ve daha fazlasini isteyecek
bi¢imde aclik ¢ekiyorum . Sanirim hipertrofi mekanizmalarini harekete ge¢irmenin bitmek
tiikenmek bilmeyen iyi ve etkili yollarini1 bulmay1 igeren bu mesgaleye kafa yormaya kendi
adima ¢ok istekliydim ama yillar 6nce hayatimi sadece kendi genetik potansiyelimin son
limitlerini bulmaya degil ayn1 zamanda bu konuda olabildigince fazla sayida insana yardimci1
olmaya da adadim ve simdi geldigimiz son nokta burasi . Simdi derin bir nefes alin . Sizi bir
sonraki adima davet ediyorum .



HERSEYDEN ONCE

Ilerlemeden once size kas biiyiimesinin ne anlama geldigini ve meydana gelirken nelerin
gerceklestigini agiklamak istiyorum . Cogu kisi hipertrofiyi(kaslarin enine biiylimesi) kaslarda
protein sentezindeki artisla yada amino asidlerden yeni hiicresel proteinlerin iiretilmesiyle
iligkilendiriyor . Ancak siire¢ bu sdylenenlerden daha karisiktir birbirini harekete geciren
oldukca fazla sayida fiziksel olayin belli bir diizen icerisinde gerceklesmesini gerektirir .
Biitlin bunlar1 agiklamak oldukg¢a fazla zaman alacagindan ve sikintidan patlamaniza yol
acacagindan dolay1 uykuya dalmamaniz , susuz kalmamaniz i¢in sizin i¢in 6nem kazanan
taraflarindan bahsedecegim . Kaslarda hipertrofinin gerceklesebilmesi icin yeni
hiicrelerin(uydu hiicreler) var olan diger kas lifleri ile birlesmeleri gerekir . Bu uydu hiicreler
normalde etkin degillerdir ve bekleme durumundalar . Gorevlerinin ne oldugunun farkinda
olarak kas lifi sarkolemmasinin bitisiginde bulunmaktalar .

Siddetli bir agirlik ¢aligmasi uydu hiicresinin aktivasyonuna hizmet edebilir ve bu da
profilerasyon olarak bilinen hipertrofinin ilk asamasina yol acar . Bu noktada bu uydu
hiicreler boliinerek cogalirlar ve miyoblastlar1 olustururlar . Bu miyoblastlar daha sonra var
olan kas lifleri ile birlesir ve ayirici(differantiation) olarak adlandirilan bir siireg ile
cekirdeklerini hiicreye sunarlar . Kas hiicreleri ¢cok sayida ¢ekirdek icerdiginden ¢ekirdeklerin
sayilarinin artmasi sitoplazmanin yeniden diizenlenmesine ve daha ¢ok aktin ve miyozin(
aktin ve miyozin iskelet kasinda bulunan en temel iki kontraktil yani kisalabilen proteindir)
icermelerine olanak saglar . Bu artiglar hiicrenin 6l¢iisiinde ve protein iceriginde artisa ve
sonug olarak daha fazla kas kiitlesine yol agmakta . Viicut gelistirmenin bu siirecgteki rolii
kisaca kaslara hasar vermek daha sonra bu hasarin onarilmasi olarak belirtilebilir ve siire¢
boyle devam etmekte . Zorlu agirlik calismasi travma yaratarak kaslarda hasara bu da
viicudun verilen hasara karsilik vermesinin yaninda bu siire¢ icerisinde daha biiyiik ve giiclii
kas liflerinin olusumuna yol agmakta(Ancak bu da viicuda dinlenmesi i¢in uygun siireler
verildiginde ve gidalar ile yeterince doyuruldugunda olur) .

Kas liflerinde hasar olusturacak kadar siddetli calismiyorsaniz bu durumda kas liflerinizin
hasar gérmeyecektir ve viicudunuzda hipertrofi i¢in gerekli zorlama olmadig1 i¢inde anabolik
bir makineye dénemeyeceksiniz . Bunun yaninda zorlu ¢aligsaniz bile viicudunuza kendini
tamir ve inga edebilmesi i¢in gerekli olan insa edicileri( yiyecekler ve supplementler yoluyla)
saglamazsaniz bir adim ileri bir adim geri giderek sonug olarak ayni nokta iizerinde
kalacaksiniz .

FD/FS CALISMASI :FD/FS( FIBER DAMAGE/FIBER SATURATION LiFE HASAR
VERILMESI(LIFIN DOYURULMASI)

Life hasar verilmesi ve sonrasinda doyurulmasi temeli lizerine kurulu ¢alisma yontemidir .
Son 8§ aydan beri zay1f noktalar olarak gordiigiim bolgeler lizerinde gozle goriilebilir kas
kiitlesi eklemenin lizerinde duruyorum . Yine belirtmeliyim ki Giig-Tekrar Araligi-Soklama
caligmasini higbir sekilde aradan ¢ikarmadim ama FD/FS’lerden de faydalanarakta etkisini
olaganiistii derecede artirdim .

FD/FS ¢alismas1 temel olarak 2 safhaya ayrilmakta .1k safhada(life hasar verilmesi) hedef kas
liflerinde gozlenebilir mikro travma olusturacak bicimde ¢alisma protokollerinden
faydalanilmakta . Daha 6nce de belirttigim gibi biiylime siirecinin harekete ge¢ebilmesi i¢in
bu gerekli olan bir adimdir . Bunu olabildigince saglamak i¢in faydalanilacak teknikler
sunlardir :

1-Agir Kilolardan Faydalanma

2-Negatif Sathanm Daha Fazla Uzerinde Durma (Ornegin bench presste sadece agirlig

kontrollii bigimde asagiya daha yavag indirme)

3-Kas/kaslar Gerilim Altinda iken Germenin Uzerinde Durma (Ornegin bench presste

asagiya indikten sonra gogisler gerilmis iken agirlig1 belli bir siire bu pozisyonda tutarak)



Bu yontemlerden faydalanarak herhangi bir calisma gercgeklestirdiyseniz bizim aradigimiz
lifte hasarin belirtilerinden biri olan antrenman sonrasinda hedef aldiginiz kaslarda olusan o
hamlik duygusunu daha iyi hissediyorsunuzdur . Her bir teknik diizgiin bir bicimde
caligmalarda kombine edilirse kaslarda daha degisik seviyede aci,agri(iyi ¢esidinden) ve
katilik hissedeceksiniz . Biitiin bunlar hos ve giizel ama unutmamaniz gereken sey
viicudunuzun sadece kendisini tamir edebilmesi degil ayn1 zamanda hasar goren kas liflerini
daha biiyiik ve kuvvetli olacak bigimde gii¢lendirebilmesi gerekir . Toprag: kazdiktan sonra
kazdiginiz yere fazladan toprak eklemeden 6nce ilk olarak kazdiginiz yeri yeniden
doldurmaniz gerekir . Anlatabilmisimdir umarim .

Iste burada ¢alismanin ikinci safhasi yani lifin doyurulmasi sathasi(FS) devreye giriyor
(sthirin vuku buldugu an) . Kas liflerine hasar verdikten sonra artik hedefiniz hasar géren bu
kas liflerini giiciiniiz yettigi kadar besleyici gidalar ve kanda zengin halde bulunan anabolik
hormonlar(agirlik caligmast sonucunda anabolik hormonlarin salinimi artabilmekte) ile
beslemek olacaktir . Kaslar1 kan ile doldurmanin(pump) pesine diisecegimiz énemli bir
zamanday1z . Kaslarda diizelmenin baslamasi i¢in eve kadar beklemenizi istemiyorum .
Antrenman esnasinda dinlenmeye oranla kaslara kanin 5 kat daha fazla gitmesinin(6zelliklede
egzersizlerde fazla tekrar sayilari sayesinde) sundugu avantajlardan antrenman bittikten
sonrada aninda faydalanmanizi istiyorum . Lifin Doyurulmasi(FS) ile ilgili tecriibelerime
dayanarak sunlarin en iyi ise yaradiklarini gézlemledim :

1)Egzersizde oldukga fazla tekrar sayilari

2)Calisilan kasa dinlendirilmeden siirekli gerilim saglama (Tekrarlarda piston gibi hareket
ederek)

3) Sonradan yormali siipersetler(Calistirilan kasa yonelik temel hareket yaptiktan sonra
dinlenmeden o kasa yonelik izole hareketin yapildig: siipersetler)

Lifi doyurma(FS) setlerini icra ederken hedefimiz siirekli olarak hareketin devam ettirildigi
tekrarlarda piston gibi hareket edecek bir tempoyu izlemek . Arzu ettigimiz sey
hedefledigimiz kasa siirekli kan akis1 saglayarak yanma duygusunu hissedebilmek oldugu i¢in
kas1 germek ya da sikistirmak i¢in zaman harcamayacagiz(Mesela barbell biceps curl
hareketini ele alirsak asagiya indirdikten sonra kasi germek i¢in bar1 asagida tutmayacagiz ve
de kas1 sikistirmak i¢inde bar1 yukarida tutmayacagiz . Hareket bir piston gibi set bitene kadar
duraksamadan icra edilecek) . Lifi doyurma(FS) setleri ile kas artik mikro travmaya ugradi
bile . Simdi onu beslemenin zamani .

BESLEMEK HAKKINDA

Lifi Hasara Ugratma/Lifi Doyurma(FD/FS) ¢alismasindan tam potansiyeli ile
faydalanabilmek i¢in bu programin yaninda uygun bir beslenme diizeninin de uygulanmasi
gerekir . Kasi hasara ugratma(FD) calismast boyunca hem kaslara hem de Merkezi Sinir
Sistemi(CNS)’ne acimasiz bigimde yiiklenilen tekniklerden faydalanilmakta . Bu ¢alismanin
Lifi Doyurma(FS) sathasinin neden ¢alismanin olmazsa olmaz pargasini oldugunu
aciklamakta . Lifi Doyurma(FS) safhasinda kaslara biiyiik miktarlarda kan akmakta ve bunun
sundugu avantajlardan ¢aligma 6ncesi ,boyunca ve sonrasinda viicut sistemine daha fazla gida
yliklemesi yaparak faydalanacagiz .Calismanin basladigi ve hemen bittigi zamanlar arasi kas
gelisimi siirecini hizlandiracak bigcimde size beslenme bakimindan oldukga biiyiik firsatlarin
sunuldugu zaman dilimidir .

Size Lifi Hasara Ugratma/Lifi Doyurma(FD/FS) ¢aligmasinin ne oldugu ve nasil igledigi
hakkinda yeteri kadar sozlii agiklama yaptiktan sonra simdi sira hem orta seviyelere goére hem
de ileri seviyelere gore hazirlanmis 6rnek tipik bir gégiis caligmasi sunarak ¢alismaya bir géz



atmak(baslangi¢ seviyesindekiler heniiz bu tarzda ileri seviye ¢alisma yontemlerine hazir
degiller)

Orta Seviye Lifi Hasara Ugratma/Lifi Doyurma(FD/FS) Calismasi :

-Bench Press : 2 Set 3-4 tekrar aralifinda (tempo 3/0/X)

-Incline Press : 2 Set 5-6 tekrar araliginda (tempo 6/1/1)

-Incline Dumbbell Flye: 2 Set 7-8 tekrar araliginda (tempo 2/4/1)

-Machine Bench Press: 1 Set 30-40 tekrar araliginda (tempo 1/0/1;tekrarlarda duraksama yok)
-Smith Incline Press: 1 Set 30-40 tekrar araliginda (tempo 1/0/1; tekrarlarda duraksama yok )
-Cable Crossover: 1 Set 30-40 tekrar araliginda (tempo 1/0/1; tekrarlarda duraksama yok)

Ik 3 egzersizde(yukaridaki programda bu ilk 3 egzersiz Bench Press , Incline Press , Incline
Dumbbell Flye ) setler arast dinlenme siireleri 2-3 dakika civari tutulmali . Son 3 egzersizde
(yukaridaki programda bu son 3 egzersiz Machine Bench Press , Smith Incline Press , Cable
Crossover) setler aras1 dinlenme siireleri ise 1-2 dakikadan fazla olmamali .

Tleri Seviye Lifi Hasara Ugratma/ Lifi Doyurma(FD/FS) Calismast :

-Bench Press : 2 Set 3-4 tekrar aralifinda + partner yardimiylal-2 zorlamali tekrar daha
(tempo 3/0/X)

-Smith Incline Press : 2 Set 2-3 tekrar araliginda+1+1+1 tekrar daha Duraksa-Dinlen(Rest —
Pause ) yonteminden faydalanarak (tempo 6/1/1) ya da bunun yerine Smith Incline Press 2 Set
5-6 tekrar araliginda (tekrarlar 6 saniye ve sadece hareketin negatif sathasini
gerceklestirerek)

-Incline Dumbbell Flye: 2 Set 7-8 tekrar aralifinda (tempo 2/4/1)

-Machine Bench Press: 1 Set 30-40 tekrar araliginda (tempo 1/0/1;tekrarlarda duraksama yok)
-Makinede Dips/Kelebek Hareketi Siiperset : 1 Set ve her bir hareket 30-40 tekrar araliginda
(tempo 1/0/1; hareketlerde tekrarlar esnasinda duraksama yok) .

Ik 3 egzersizde(yukaridaki programda bu ilk 3 egzersiz Bench Press , Smith Incline Press ,
Incline Dumbbell Flye ) setler aras1 dinlenme stireleri 2-3 dakika civar1 tutulmali . Tekrarlarin
fazla oldugu egzersizlerde (yukaridaki programda bu egzersizler Incline Dumbbell Flye ve
Machine Bench Press ,) setler arast dinlenme siireleri ise 1-2 dakikadan fazla olmamali .
Stipersette (Makinede Dips/Kelebek) ise iki hareket arasinda dinlenme siiresi 15 saniyeden
fazla tutulmamali .

Sadece negatiften olusan egzersizde (yukaridaki programda bu egzersiz kisisel tercihe bagli
olarak Smith Incline Press ) yaninizda agirlig1 baslangi¢ noktasina getirecek iki partner
bulunmali . Cogu kisi bu tarzda negatif kaldiriglari icra ederken 1 tekrar maksimumlarinin
%30-40 fazlasi kilolardan faydalanmakta .

VUCUDU BESLEYIN

Yukarida da belirttigim gibi bu programin antrenman tarafi kadar beslenme tarafi da 6nemli .
Kasta hipertrofi agisindan yukaridaki diizende ¢alisildiginda Lifi Hasara Ugratma/Lifi
Doyurma(FD/FS) size %30-40 fazladan etki sunuyor . 3 haftalik bir Lifi Hasara Ugratma/Lifi
Doyurma(FD/FS) ¢alismas1 doneminde kazanimlarim bir roket kadar hizliydi ve 3 haftalik
calisma bu donemde 8 pound(yaklasik 3.5 kilo) kas eklememe olanak saglad .

Calismadan 45 Dakika Once :
-izole Whey Protein - 50 gram
-Maltodekstrin-50 gram



-C Vitamini -1000 mg
-Fosfatidliserin(Phosphatidlyserine) -800 mg

Calismadan 15 Dakika Once Ve Calisma Boyunca Yudumlayacak Bicimde :
- Maltodekstrin-25 gram

-Elektrolit ve toplamda 25 gram glikoz igeren Burn tarzi enerji icecegi

-Temel Amino Asid(Toz ya da tablet olanlarindan) — 5-10 gram civari
-Glutamin 15-20 gram

Cahismadan 15 Dakika Sonra :

-Izole Whey Protein - 50 gram

-Maltodekstrin-50 gram

-Antioksidant karisimi (Ulkemizde bundan yok sanirim )- 1 dlgek

NOTLAR

Lifi Hasara Ugratma/Lifi Doyurma(FD/FS) ¢alismasinin 6zen gerektiren dogasi nedeniyle
yilin sadece kasta hipertofinin 6ncelikli olarak hedef alindig1 donemlerinde uygulanmasini
oneririm .Bu programdan kazanim saglayabilmek i¢in yeterince beslenmeli ve
dinlenmelisiniz. Cogu ileri seviye viicutgunun ve/ve ya steroid kiirlinde olanlarin disinda
kimsenin yag oranini diisiirme doneminde Lifi Hasara Ugratma/Lifi Doyurma(FD/FS)
caligmas1 yapmamasi gerektigine inantyorum . Bunun yaninda Lifi Hasara Ugratma/Lifi
Doyurma(FD/FS) ¢alismasi bu ¢alismadan duraksamadan stirekli olarak faydalanacak
bi¢cimde tasarlanmamistir ve Glig-Tekrar Araligi-Soklama,HIT ya da diger ¢alisma
yontemlerinin yapildigi donemin disinda ¢alisma dongiisiiniin i¢ine katilmali . 2-3 haftalik bir
donem boyunca ya da 2-3 hafta gegmeden fiziksel/zihinsel olarak artik tamam diyecek
noktaya varana kadar uygulayin . Lifi hasara ugratma/lifi doyurma(FD/FS) dénemini en
yiiksek seviyede kas kiitlesinin hedef alindig1 patlama donemi olarak ele alabilirsiniz .

Yazar: Eric Browser
Ceviren : Onur Kiigtik (http://forum.gym-center.com/forum )




