EGZERSIZ RECETESI PRENSIPLERI
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Aerobik Egzersiz Programlarinin Diizenlenmesi

* Aerobik uygunluk diizeyi belirlendikten sonra aerobik
uygunlugu gelistirmek ve korumak icin egzersiz programlar
hazirlanmalidir

- Yas

- Cinsiyet

. Fiziksel uygunluk diizeyi
 Egzersiz aliskanliklari

. Tlgi alani



e EGZERSIZ PROGRAMLAMA

» Egzersize katilacak bireylerin amaglar: dikkate alinarak

 Egzersizin tipini, siddetini, siiresini, sikhgini ve dereceli
artigini diizenleyerek bir egzersiz programi gikartma



- Saglik Geligimi igin Egzersiz

Programlama

Sagligin gelistirilmesinde egzersiz programlama
prensipleri:
e Egzersiz tipi: aerobik galisma iceren gunlik akftiviteler, ev ve
bahge isleri, rekreasyonel aktiviteler

e Siddeti: en az orta diizeyde yogun fiziksel aktiviteler (>7%45
VOZmGkS)

o Siklik: fiziksel aktivitenin haftanin her giini olacak sekilde
dizenlenmesi gereklidir

e Siire: her giin en az 30 dakika, sire ilerleyen haftalarda
arttirilabilir
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Aerobik Uygunluk Gelisimi icin Egzersiz
Programlama

Hedef aerobik uygunlugun gelistirilmesi ise (ACSM 2011):

o Egzersiz tipi: buylk kas gruplarinin ¢alistigr kesintisiz
devam edebilen ritmik hareketler iceren aktiviteler
Siddet: kalp atim sayisinin %60-90'1 veya VO,maks'in %50-
85'i
Siklik: haftada 3 ile 5 giin
Siire: egzersizin siddetine bagli olarak 20-60 dk

Gelisme siresi: egzersiz programi siresince kisiyi test
edip gelisme gosterdikce egzersizde dereceli artiglar
yapilmalidir
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AEROBIK UYGUNLUGUN
GELISTIRILMEST

Egzersizin Tipi
« Hangi egzersizin yapilacagini
belirtir
 Bir cihaz ile ya da cihazsiz
uygulanabilir
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AEROBIK UYGUNLUGUN
GELISTIRILMEST

e Egzersizin Cesidi (Tipi, Tird):
* Hangi egzersiz tirinun kullanilacagi bazi faktorlere
baglidir. Bunlar:
» Var olan cihazlar
« Kisinin tercihi
- Kiginin egzersizi yapma becerisi
» Kiginin hedefleri
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AEROBIK UYGUNLUGUN
GELISTIRILMEST

Egzersizin Cesidi (Tipi, Tird):
Biyik kas gruplarinin galismasini igeren, dinamik ve
ritmik hareketleri icermelidir
Yurdyus
Hafif veya tempolu kosu
Bisiklet/Spinning
Yizme
Step/aerobik dans
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AEROBIK UYGUNLUGUN
GELISTIRILMEST

e Egzersizin Cesidi (Tipi, Tird): [k
e Cihazsiz egzersizler B

Yurdyus

Hafif kosu

Kosu

Yuzme

Bisiklet

Aerobik veya step dans vs...
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AEROBIK UYGUNLUGUN
GELISTIRILMEST

e Egzersizin Cesidi (Tipi, Tird):

e Cihazl Egzersizler
« Kosubandi
- Elliptik cihazlar
 Merdiven cihazlari
- Sabit bisiklet
- Spinning
- Kirek ergometresi
e Vs...



~—Aerobik Egzersiz rinin

Bilesenleri
Egzersiz Siddeti
» Egzersiz siklig ve siiresinin temel belirleyicisidir

» Egzersiz siddetini diizenlemek ve g6zlemlemek
dogru aerobik egzersiz programlamas: yapmanin en
onemli anahtaridir
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Aerobik Egzersiz Programlarinin
Bilesenleri

e Egzersiz Siddeti
e Egzersiz siddeti asagidaki yontemlerle
belirlenebilir:
« Kalp atim hizi yontemi
« MET yontemi
« Algilanan zorluk derecesi yontemi
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EGZERSIZIN SIDDETI
Aerobik egzersiz siddeti belirlenmeden 6nce program
hedefleri, egzersiz tercihleri ve sakatlanma riskleri dikkate

alinarak baslangi¢ kalp-solunum uygunluk dizeyinin
degerlendirilmesi gerekmektedir

« Calisma Siddet Dizeyleri
Egzersiz Siddeti

Hafif Orta Yiiksek
Ornek ylrime jogging kosu
Metabolizmd  gepobik aerobik aerobik

Enerji kaynag) CHO,yag| CHO,yag | CHO,
KAS <120 120-150 Yaa50
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Bilesenleri

Egzersiz Siddeti
 Kalp atim hizi ve oksijen tiketimi (VO,) birbirleriyle
dogrudan iligkilidir
» Kalp Atim Hizi rezervi (HRR) kisinin maksimal kalp atim
hizi ile dinlenik kalp atim hizi arasindaki farktir

« HRR'nin aerobik bir egzersiz sirasinda kardiovaskiiler
sistemde gelisim elde edilebilmesi icin korunmasi
gerekmektedir.
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" Aerobik Egzersiz Programlarinin
Bilesenleri

e Egzersiz Siddeti

* Egzersiz sirasinda kalp atim hizi artan is yiki ile
birlikte artmaktadir ve
o Artan is yuki oksijen tiiketiminin artmasina neden olmaktadir.

[ Maksimum KAH: 220-yas ]
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Aerobik Egzersiz Programlarinin

- Bllegrenler'l
4 EgZCI"SIZ $Idd€1' ABLE 16.1 Relationship Between VO max,
 Bu iligki asagidaki  BBRgemlIER -

etmenleregore TuTar'hllk %VOmax  %HRR  %MHR
gostermektedir: 50 50 66
. Yas 55 55 70
Cinsi 60 60 74
- Cinsiyet 65 65 77
- Koroner arter hastaligi 70 70 81
statusu 75 75 85
- Fiziksel uygunluk diizeyi o0 s
= 85 85 92
- Test turd o — o
95 95 98
100 100 100

%VO max = peroent of maximal oxygen uptake %HRR = percent o

heart rate reserve; %MHR = percent of maximal heart rate.
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Aerobik Egzersiz Programlarinin
Bilesenleri

e Egzersiz Siddeti
e ACSM'e (2011) gore:

« Saglikh kigilerin egzersiz siddetleri VO,maks'in 7%50-85'i
arasinda olmalidir

- Distik fitness diizeyindeki kisiler icinde egzersiz siddeti
VO.maks'in %40-50'si arasinda olmalidir
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/ erobik Egzersiz Programlarinin

Bilesenleri
e Egzersiz Siddeti

e Kalp Atim Hizi Yontemi
o Tki yontemle belirlenmektedir
e Karvonen Yontemi
« Hedef KAH=%Siddet(KAHmaks-KAH;, )*KAH,

Maksimum KAH: 220-yas=220-40=180
Yas=40

KAH4,=70 atim/dk

Egzersiz siddeti = % 60

. 0.60(180-70) +70= 136 atim/dk
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Aerobik Egzersiz Programlarinin
Bilesenleri

Egzersiz Siddeti
* Maksimum Kalp Atim Hizi Yéntemi

* Hedef KAH : % siddet x KAHmaks
e Yas=40 KAHmaks= 220-40=180
e % §|dde'|' = 60

» 0.60 x 180= 108 atim/dk
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Bilesenleri

16. 2 Aeroblc Endurance Tralmng Exercise Heart Rates

APMHR* PERCENT OF APMHR METHOD KARVONEN FORMULA METHOD**

(beats/min) 70% 85% 50% 85%
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Bilesenleri

Egzersiz siddetinin % KAS'a gore diizenlenmesi

DUSUK |ORTA |YUKSEK
Min KAS | % 40 % 60 % 70
Ort KAS | % 50-60 | % 70-75 | % 80-85
Maks % 75 % 85 % 90

KAS

n
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Bilesenleri

Egzersizin siddeti:
Maksimum kalp atim sayisinin %55/65 ile 90'
arasinda

Kalp atim rezervinin % 40/50 ile 85'i arasinda olmal:
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Bilesenleri

Egzersiz Siddeti
e MET Yontemi (Metabolik Esitlik)
* Bir MET 3.5 ml/kg/dk oksijen tiketimini

e Dinlenik kosulda viicudun bir dakikada kullandig
oksijen miktarini femsil eder

 Boylece her MET diizeyi yapilan aktivitenin zorluk
dizeyini temsil eder.
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Bilesenleri

Egzersiz Siddeti
e MET Yoéntemi Method (Metabolik Esitlik)

» Fonksiyonel aerobik kapasiteyi bire egzersiz testi ile belirledikten sonra
minimum, ortalama ve maksimum egzersiz siddetleri belirlenebilir.

 Ornek
« VO, maks= 35 ml/kg/dk

» Fonksiyonel Kapasite= 35+3.5 = 10 MET

e Minimum=7%40 = 4 MET
e Ortalama= %60-70= 6-7 MET
e Maksimum = % 85 = 8.5 MET
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TABLE 16.3 Estlmated Metabollc Equwalents for Varlous Activities

'METs Actlwty

1.0

720

2D
2.9
3.0

3.0
3.0
Siesd
3.8

8.5
2.5
3.5

3.8
4.0
4.5
4.5
4.8

4.9

50
5.0

5.0

D9
6.0
6.0

Lying or sitting quietly, doing nothing, lying in
bed awake, listening to music, watching a movie
Walking, <2 miles per hour (<3.2 km/h), level
surface

Stretching, hatha yoga

Walking, 2 miles per hour (3.2 km/h), level surface

Resistance training (free weight, Nautilus or Uni-
versal type), light or moderate effort

Stationary cycling, 50 watts, very light effort
Walking, 2.5 miles per hour (4 km/h)

Walking, 3 miles per hour (4.8 km/h), level surface
Calisthenics, home exercise, light or moderate
effort

Golf, using a power cart

Rowing machine, 50 watts, light effort

Stair stepping (with a 4-in. [10 cm] step height),
20 steps per minute

Walking, 3.5 miles per hour (5.6 km/h), level surface
Water aerobics, water calisthenics

Badminton, social singles and doubles

Golf, walking and carrying clubs

Stair stepping (with a 4-in. [10 cm] step height),
30 steps per minute

Stair stepping (with an 8-in. [20 cm] step height),
20 steps per minute

Aerobic dance, low impact

Tennis, doubles <o g
Walking, 4 miles per hour (6.4 km/h), level surface
Stationary cycling, 100 watts, light effort
Basketball, nongame

Outdoor cycling, 10 to 11.9 miles per hour (16.1-
19.2 km/h)

METs
6.0

6.3
é.8
6.9

7.0
7.0
7.0

7.0
7,0
7.0

8.0
8.0

8.0
8.0
8.0

8.0
8.0
8.5
8.5

9.0

Actlwty

Resistance training (free weight, Nautilus ==
Universal type), powerlifting or bodybuilding
vigorous effort

Stair stepping (with a 12-in. [30 cm] step heig=
20 steps per minute

Walking, 4.5 miles per hour (7.2 km/h), l=ws
surface

Stair stepping (with an 8-in. [20 cm] step heig=
30 steps per minute

Aerobic dance, high impact

Badminton, competitive

Cross-country skiing, 2.5 miles per hour (4 ke
slow or light effort, ski walking

Rowing machine, 100 watts, moderate effor
Stationary cycling, 150 watts, moderate e“ao
Swimming laps, freestyle, slow, modera== =
light effort

Basketball, game 7

Calisthenics (e.g., pushups, sit-ups, pull-uss
jumping jacks), vigorous effort

Circuit training, including some aerobic st=timm
with minimal rest

Cross-country skiing, 4.0 to 4.9 miles per =
(6.4-7.9 km/h), moderate speed and effors

Outdoor cycling, 12 to 13.9 miles per hour (1938
22.4 km/h)

Tennis, singles

Walking, 5 miles per hour (8.4 km/h)

Rowing machine, 150 watts, vigorous efor
Step aerobics (with a 6- to 8-in. [15 to 20 o
step)

Cross-country skiing, 5 to 7.9 miles per hau
(8.1-12.7 km/h), brisk speed, vigorous effomn




/ 7

METs Activity

9.0

9.0

10.0

10.0
10.0
10.0
10.5
11.0
11.8

12.0

12.0

Running, 5.2 miles per hour (8.4 km/h) (11.5-min
mile)

Stair steppmg (witha 12-in. [30 cm] step herght)

30 steps per minute

Outdoor cycllng, 1410 15.9 mlles per hour (22.5-

25.6 km/h)

Running, 6mr|es perhour(9 7 km/h) (10 -min mrle)::
Step: aerobrcs (wrth al10-to’ 2 -in. [25t0 30 cm] |step)
Swrmmrng laps freestyle fast vigorous effort )

Stationary cycling, 200 watts, vigorous effort

Running, 6.7 miles pert hour(10 8km/h) (9-min mrle)tj

Running, 7 miles per hour( 13 km/h) (85 -min
mile)

Outdoor cycling, 16 to 19 miles per hour (25.7-

30.6 km/h)

In- Irne skatrng, not coastrng :

METs .Activity

125

Rowing machine, 200 watts, very vigorous effort

Running, 75 miles per hour (12.1 km/h) (8-min

mile)

125 .Statlonary cyclrng, 250 watts very vrgorous eﬁ‘ort\_

 40-smile)
16.0  Qutdoor cyclrng, >20 mrles per hour (>32 2 km/h)”
16.0

Running, 8 miles per hour (12 9 km/h) (7.5-min

‘mile)

Cross- country sknng, >8 miles per hour (>12 9

km/h), racing

Running, 8.5 miles pe per hour (137 km/h) (7 min

mile)

Runnrng, 9 miles per hour (145 km/h) (6 mrn”

Runnmg, 10 miles per hour( km/h) (6-min

mile)

Runnrng, 10.9 miles per hour (17 5 km/h) (55
min mile)

VIET = metabolic equivalent,
~uapted from Ainsworth et al. 2000 (1) (consult this reference for a comprehensive list of the MET level for 605 specific activities) and ACSM 2010 (4).
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 Algilanan Zorluk Derecesi Yontemi
(AZD)

ersiz Programlari
Bilesenleri

6
7 Oldukca hafif

8
9 Cok hafif

10
11 Hafif

12
13 Biraz zor

14
15 Zor

16
17 Cok zor

18
19 Oldukca zor
20 27
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(AZD)

AZD 11-16 arasinda ise kalp atim sayisinin % 50 ve % 85

ersiz Programlari
Bilesenleri

Algilanan Zorluk Derecesi Yontemi

degerlerine yakin oldugu bildirilmektedir

Goreli Siddet

Siddet % KAS rez | %KAS maks | AZD
Cok hafif <20 <35 <10
Hafif 20-39 35-54 10-11
Orta 40-59 55-69 12-13
Zor 60-84 70-89 14-16
Cok zor >85 >90 17-19
Maksimal 100 100 20




Aerobi ersiz Programlari

Bilesenleri
Egzersizin Siiresi

20-60 dakika arasinda degisen sireklilik gosteren
aktiviteler

10 dakikalik aralikli egzersizler
Distik siddetli aktiviteler daha uzun sire yapilmali

(ACSM, 2011)

§ 9{"\"’/
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Aerobi ersiz Programlari
Bilesenleri

Egzersizin Sikligi
Haftada 3- 5 giin
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e —
Gelisim Donemleri

Kondisyon programindaki degisikliklerin

diizenlenmesinde bireyin

 Fonksiyonel kapasitesindeki gelisim dizeyi

e Saglik durumu

e Tercihleri

e Hedefler

» Uygulanmakta olan programa toleransi onemli rol
oynar
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En blyiik kondisyonel etkiler 6-8 hafta
iginde gordlir
» Aerobik dayaniklilik

. 1. ayda haftada %3,

« 2. ay haftada % 2,
« 3. ay haftada % 1 artabilir

7
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* Ortalama bir bireyin aerobik dayanikliligi
antrenmanla % 5-20

» Sedenter inaktif bireylerin aerobik kapasiteleri
7 40 arttirilabilir

* Elit atletlerin aerobik kapasiteleri ise 7% 5 kadar
artirilabilir

Gelismenin siirebilmesi icin siddet, siire ve
siklik ayarlanmalidir

 Gelisme yasa, saglik durumuna, baslangig
diizeyine baghdir
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Dayaniklilik amagli egzersiz programlar: 3 etaptan
olusur:

e Baslangi¢c donemi:

 Hafif kassal dayaniklilik egzersizleri ve orta diizeyde
aerobik aktiviteleri icermelidir (KASrez %40-60)

» Minimum kas agrisina neden olacak, sakatlanma ve
rahatsizlik riski olmayan egzersizler olmalidir

« Bu donem 4 hafta kadar sirmektedir

Egzersiz siiresi 15-20 dk ile baslayip 30
dk'ya kadar gikarilmalidir

Haftada 3-4 giin yapilabilir
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Gelisme Donemi:

Hedef dereceli artan egzersiz etkisi ile aerobik
dayaniklilikta 6nemli bir gelisme saglamakftir

Genellikle 16-20 hafta sirer
Gelisim hizi oldukga yiiksektir

Siddet dereceli olarak artarken (%50-85 KASrez),
egzersiz suresi 20-30dk sirekli egzersiz yapabilinceye
kadar arttirilir

Siklik 3-5 olarak arttirilir

Genel kural olarak siklik, siddet ve siire ayni hafta iginde
arttirilmamalidir

Hafta iginde siire 5-10 dk kadar arttirilmasi iyi tolere
edilebilir

Ayni sekilde siddet %60-85 araliginda bir aylik donem
icinde arttirilabilir
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Sirdirme Donemi:
e Kazanilan diizeyin korunmasi ve devam ettirilmesini igerir
 Bireyin hoglanacag! farkl tipte egzersizler onerilmektedir
» Boylece aktiviteye katilim devam eder

36



Egzersiz Gelisim Donemleri
Donhem Hafta | Siklik Siddet | Siire
Baslangic |1 3 40-50 |15-20
2 3-4 40-50 20-25
3 3-4 50-60 20-25
4 3-4 50-60 25-30
Gelisme |b5-7 3-4 60-70 25-30
8-10 3-4 60-70 30-35
11-13 3-4 65-75 30-35
14-16 3-b 65-75 30-35
17-20 |3-5 70-85 35-40
21-24 |3-5 70-85 35-40
Sirdirme | 24+ 3-5 70-85 30-45
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Aerobik Antrenman Bolimleri

Isinma:
e 5-15 dk arasinda olmali
e Dusuk siddet olmali
e Germe ve kalistenik egzersizleri de icermeli

Ana bolim:

e Siurekli olarak devam ettirilen ritmik aktiviteler burada
olmali

Soguma

e KAS dinlenme diizeyine dénmesini saglayacak distik
tempolu egzersizler

* Yine germe ve kalistenikler olmali
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