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Günümüzde vücut geliştirme sporu ile uğraşıp Lazar Angelov’u
tanımayan çok az kişi kalmıştır.Bulgaristan göçmeni Amerikalı
fitness modelin vücudu bir çok sporcunun hedeflediği vücut haline
gelmiştir. 180 cm boyunda ve 87 kilo olan Lazar Angelov’un beslenme
ve antrenman programını anlatmadan önce spor geçmişi hakkında
bilgiler vermek istiyorum.

İçerikler [ Gizle ]

1 Lazar Angelov Kimdir?

2 Lazar Angelov Beslenme Programı


  
3 Lazar Angelov Antrenman Programı

  
3.0.1 Pazartesi: Göğüs

  
3.0.2 Salı: Sırt

  
3.0.3 Çarşamba: Omuz-Karın

  
3.0.4 Perşembe: Dinlenme

  
3.0.5 Cuma: Triceps-Biceps

  
3.0.6 Cumartesi: Bacak-Karın

  
3.0.7 Pazar: Dinlenme
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Lazar Angelov Kimdir?
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1984 yılında Bulgaristan’da 
  
doğdu.Spor
  
 ile tanışması basketbol ile oldu.Küçük yaşından beri
basketbol tutkunu olan Lazar Angelov 16 yaşında Bulgaristan çocuk
milli takımına girdi.Fakat basketbol tutkusu fazla sürmedi.18
yaşındayken askere gitti ve askerdeyken asıl tutkusu olan vücut
geliştirme ile tanıştı.Bir süre acemi olarak yaptığı spora gönülden
bağlı olunca vücut geliştirme sporunda ilerlemek istedi ve personal
trainer oldu.Vücut geliştirme sporunu 2006 yılından beri devam
ettiren Lazar Angelov,çeşitli yarışmalara katılmış ve bu
yarışmalarda gümüş,bronz madalya gibi başarıları var.Şu anda
yarışmalara hazırlanmaktan çok modellik yaparak kariyerine devam
ediyor.
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Lazar Angelov Beslenme Programı


        

  
	
    
Kahvaltı: Yulaf Ezmesi ve 6 Yumurta Beyazı
  

  
	
    
Öğle Yemeği: Whey Protein, Pilav ve Tavuk
  

  
	
    
Ara Öğün: Whey Protein ve Badem
  

  
	
    
Akşam Yemeği: Pilav ve Tavuk
  

  
	
    
Ara Öğün 2: Ton Balıklı Salata
  

  
	
    
Yatmadan Önce: Protein Karışımı İçecek
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Lazar Angelov Antrenman Programı
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Lazar Angelov’un antrenman programı bu spora yeni başlayanlar
için çok ağır 
  
gelecektir.Bu
  
 programı kullanmanız için en az 1 yılı doldurmanız
gerektiğini düşünüyorum.Antrenman programında her  gün 1 kas
grubunu çalıştırıyor.Omuz ve bacak günlerinin yanında karın
antrenmanını yapıyor.Ayrıca triceps ile biceps’i de aynı gün
çalışıyor.Bir gün içerisinde sadece 1 kas grubunu çalıştırdığı için
o kas grubunu maksimum derecede yorabiliyor.Örnek olarak göğüs
çalıştığı pazartesi günü toplamda 6 hareket uyguluyor.Bu
hareketlerin çoğunu 8 tekrar olacak şekilde ve kaldırabileceği en
yüksek ağırlıklar ile yapıyor.Karın hareketlerini de yapabildiği
kadar uyguluyor.


        

  
Pazartesi: Göğüs


        
Flat Bench 4×8

        
Incline Bench Press 4×8

        
Decline Bench Press 4×8

        
Pullover 4×12

        
Hammer Press 3×12

        
Dips 3×12

        

  
Salı: Sırt


        
Bent Over Row 4×8

        
Deadlift 4×8

        
Pulldowns 4×12

        
Pull Ups 4×12

        
Cable Row 4×12

        
Shrugs 6×10

        

  
Çarşamba: Omuz-Karın


        
Military Press Behind The Neck 3×8

        
Machine Press 4×8

        
Lateral Raises 4 x 10

        
Weight Plate Front Raises 4×10

        
Front Raise 4×10

        
Reverse Pec Deck 4×10

        
Reverse Fly’s  4×12

        
Weighted Sit Up 4x Tükenene kadar

        
Hanging Leg Raise- 4x Tükenene kadar

        
Side Bends 4x Tükenene kadar

        
Side Crunches 4x Tükenene kadar

        

  
Perşembe: Dinlenme
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Cuma: Triceps-Biceps


        
Close Grip Bench Press 4×8

        
Pushdown 4×8

        
EZ Bar Skullcrusher 4×10

        
Cable Kickback 4×12

        
EZ Bar Curl 4×8

        
Wide Grip Curl 4×8

        
Hammer Curl 4×8

        
Concentration Curl 4×12

        

  
Cumartesi: Bacak-Karın


        
Squats 4×12

        
Bulgarian Squat 4×12

        
Quad Extensions 4×16

        
Stiff Leg Deadlift 4×12

        
Leg Curls 4×16

        
Glute Kickbacks 4×20

        
Calf Machine Raises 4×20

        
Seated Calf Raises 4×20

        
Leg Press Calf Raises 4×20

        
Weighted Sit up 4x Tükenene kadar

        
Side Bends 4x Tükenene kadar

        
Barbell Twists 4x Tükenene kadar

        

  
Pazar: Dinlenme
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Ülkemizde birçok spor hocası bilmeden vücut geliştirme
programları yazıp kişilere faydadan çok zarar sağlamaktadır.
Tarafımızca incelenen antrenman programlarında bile bazı egzersiz
hareketlerinin ismi yanlış olarak yazılmaktadır. Bu işten eğer para
kazanıyorsanız bu egzersiz hareketlerini de yazarken evrensel
isimleriyle yazmayı da bilmelisiniz! Türkiye’de spor salonlarında
bulunan ‘’personal trainer” olarak adlandırılan birçok kişi
beslenme, fizyoloji konusunda yetersiz kalmakta ve bu spor hocaları
üniversitelerin besyo bölümlerinden mezun olarak bu işi
yapmaktadır. Genelleme yapıldığında ise işini gerçekten iyi yapan
çok az bir kesim bulunmaktadır. Özellikle vücut geliştirme
programları yanı sıra beslenme konusunda yapılan birçok yanlış
bulunmaktadır. Bunların başında ise beslenme şeklinin tek düze
olması, protein kaynaklarının çeşitlendirilmemesi (yeni
başlayanlara tavuk-pilav dayatılması gibi), nasıl bir şekilde
beslenme planlamasının oluşturulacağı hakkında bilgiler
verilmemektedir. Sadece denilen şey proteini fazla tüketip
karbonhidrat miktarını azaltmak sözü ile yanlış yazılmış egzersiz
hareketleriyle dolu bir programdır.
  
 
  
Karbonhidratların vücut için önemine göz atmak için detaylı
bilgi
  
.
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Yapılan bir büyük hata ise esneme hareketlerinin vücut
geliştirme programların da es geçilen bir konu olmasıdır. Yazılan
programların en altına 10-15 dakika kardiyo yazılıp
bırakılmaktadır. Fakat vücut geliştirmede beslenme ve antrenman
nasıl önemliyse esneme konusu da için oldukça önemlidir. Esnemenin
antrenman öncesi ve sonrası mı yapılması gerektiğine dair
  
yazımız
  
. Ayrıca spor salonlarında çoğu kulaktan dolma bilgiler ile
yola çıkılmaktadır. Bu kulaktan dolma bilgiler ise
araştırılmadığından dolayı antrenmanlarda birçok yanlışlığı da
beraberinde getirmektedir.
  
 
  
Doğru bilinen yanlış bilgilerin
  
 
  
fazla olması ile kişilerin sakatlanma riski ve buna benzer
birçok durum mevcuttur.


        

  
Yukarıda belirtilen bilgiler 
  
dahilin
  
 de, vücut geliştirme programında sizlerin en etkili şekilde
gelişmesini sağlamak için özenle hazırlanmıştır. Eğer sormak
istediğiniz bir şey olursa yazının altındaki yorum bölümünden yorum
atabilirsiniz.
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BİLİNMESİ GEREKENLER

        

  
	
Bu
 
vücut geliştirme programı yeni başlayanlar
seviyesindedir
.


  
	
    
Programa başlamadan ısınma ve esneme hareketlerini
unutmayın!
  

  
	
ve
 2. antrenmanlar 60-75 dakika içinde bitirilmesi
önerilir.


  
	
    
Ve 4. Antrenmanların ise genellikle 60 dakika içinde
tamamlanması önerilir.
  

  
	
Setler arası dinlenme süresi
 
sizin vücudunuzun hamlık derecesine bağlı olarak 1-2 dakika
arasında değişebilir.


  
	
    
Hareketleri yaparken düzgün bir formda uygulamalıyız bunun
için kendi vücudunuzun kaldırabileceği ağırlıkları tercih etmeli ve
orta hızda yapmalısınız.
  

  
	
    
Antrenman sonrası tekrar esneme hareketi yaparak programı
bitirmelisiniz.
  



        
Vücut geliştirme
programı günleri şu şekilde olacaktır:

        

  
	
Pazartesi:
 
1. 
Antrenman : Göğüs
 ve Arka Kol


  
	
Salı: 
2. 
Antrenman : Sırt
 ve Ön Kol


  
	
Çarşamba: 
Dinlenme


  
	
Perşembe: 
3. 
Antrenman : Omuz


  
	
Cuma:
 4. 
Antrenman : Bacak


  
	
Cumartesi: 
Dinlenme


  
	
Pazar: 
Dinlenme
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VÜCUT GELİŞTİRME
PROGRAMININ DETAYI

        

                


                        
	
  
    1. 
    Antrenman : Göğüs
     ve Arka Kol
  


                

                

                        
	
  Egzersiz


                        
	
  Set


                        
	
  Tekrar


                

                

                        
	
  Barbell Bench Press


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Barbell Incline Bench Press


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Incline Dumbell Flyes


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Cable Crossover


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Lying Triceps Extension


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Overhead Rope Extension


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Triceps Pushdown


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

        


        
 

        

                


                        
	
  
    2. 
    Antrenman : Sırt
     ve Ön Kol
  


                

                

                        
	
  Egzersiz


                        
	
  Set


                        
	
  Tekrar


                

                

                        
	
  One Arm Dumbell Row


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Geniş Açılı Pulldown


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Standing Pulldown


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Straight Arm Pulldown


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Barbell Curl


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Incline Dumbell Curl


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  One Arm Cable Curl


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Crunch


                        
	
  3


                        
	
  20-25*


                

                

                        
	
  Oblique Crunch


                        
	
  3


                        
	
  20-25*


                

        


        
*Eğer 20 tekrar kadar yapamıyorsanız elinizden
geldiğince en yüksek tekrarı çıkarmaya çalışın.

        
 

        

                


                        
	
  Dinlenme


                

        


        
 

        

                


                        
	
  3. Antrenman: Omuz


                

                

                        
	
  Egzersiz


                        
	
  Set


                        
	
  Tekrar


                

                

                        
	
  Dumbell Shoulder Press


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Side Lateral Raise


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Rear Delt Flyes


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Dumbell Shrug


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Front Cable Raise


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Seated Calf Raise


                        
	
  4


                        
	
  25-30


                

                

                        
	
  Leg Press Calf Raise


                        
	
  4


                        
	
  25-30


                

        


        
 

        

                


                        
	
  4. Antrenman: Bacak


                

                

                        
	
  Egzersiz


                        
	
  Set


                        
	
  Tekrar


                

                

                        
	
  Barbell Squat


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Leg Press


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Leg Extensions


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Romanian Deadlift


                        
	
  4


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Lying Leg Curls


                        
	
  3


                        
	
  12-15


                

                

                        
	
  Crunches


                        
	
  3


                        
	
  25-30*


                

                

                        
	
  Plank


                        
	
  3


                        
	
  En az 1 dakika


                

        


        
*Eğer 20 tekrar kadar yapamıyorsanız elinizden
geldiğince en yüksek tekrarı çıkarmaya çalışın.

        
 

        

                


                        
	
  Dinlenme


                

        


        
 

        

                


                        
	
  Dinlenme


                

        


        
 

        

  
Verilen bu vücut geliştirme programını uygulayarak her hafta
tekrarları azaltıp, ağırlıkları biraz daha arttrmak sağladığı
faydayı en yüksekte tutmanızı sağlar. Eğer spor salonunda değil de
evde bir program uygulayacaksınız
  
 
  
sadece dumbell kullanarak yapılan evde vücut
geliştirme
  
 
  
programına bakabilirsiniz.


        
Vücut geliştirme sporu, diğer sporlardan farklı
ilkelere dayanmaktadır. Prensipleri, disiplini ve istikrarlığı
diğer sporlardan farklı bir şekilde uygulanır. Bunun nedeni
gerçekten zor bir spor olması ve kişilerin hayatlarından yer yer
taviz vermek zorunda olmalarından kaynaklanıyor. Mesleği vücut
geliştirici yani bodybulder olan bir sporcu, tıpkı bir memur gibi
günlük 8 saatini antrenman yaparak harcıyor olmakla beraber, gelip
geçici bir hevesten ziyade yıllarını bu spora adar. Anlatmak
istediğimiz konu özetle şudur ki, Bu sporu gerçekten
uygulayacaksanız başladığınız yer en başı olmalıdır ve sonuna kadar
gitmelisiniz. Yapılan hatalardan en büyüğü, kişilerin çevrelerinde
gördüğü “iyi görünümlü” sporculara özenerek bir heves bu işe
başlayıp, zorlandıklarında da yarıda bırakıyor olmalarıdır. Fakat
bu zorlanmanın sebebi, vücut geliştirmeye en başından başlamıyor
olmalarıdır. Yani yanlış yerden başlamak!

        

  
Bir an önce kollarını büyütüp omuzlarını genişletmek,
muhteşem karın kasları elde etmek gibi hayallere kapılan kişiler
hemen ağırlıkların altına giriyor ve birkaç hafta içerisinde sonuç
görmek istiyor. Tabi ki bu kadar kolay bir şekilde istediğini elde
etmek mümkün değil. Sonuç olarak heves kaçıyor ve kişiler
antrenmanlardan soğumaya başlıyor. Unutulmaması gereken en temel
prensiplerden birisi şudur; Heves ne kadar önemli olursa olsun,
hevesle değil hırs ile başlamanız 
  
gerekir.Gözünüz
  
 kara olsun ve azim gösterin. Zira en temelden başlayıp
sıkıcı antrenman dönemlerini sabır göstererek atlatırsanız,
ilerleyen dönemlerde yapacağınız her şey size keyif vermeye
başlayacak ve asıl hevesi bu noktadan sonra elde
edeceksiniz.
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