® FATIHTHENICS PLATO PROTOKOLU - 14 GUN

CALISTHENICS PERFORMANS SISTEMI

Plato
aylardir

ayn sayida.

Calisthenics yapan her ti¢ kisiden ikisi aym plato anina carpiyor.
Sorun antrenmana asilmaman degil, ii¢ gériinmez hatanin ayni anda
devam etmesi. Iceride iiciiniin de ad1 ve ¢6ziimii var.
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PLATO SEBEBI GUNLUK PROTOKOL HEDEF: SAYINI KIR

SISTEM - V1 i ICERIDEKI MEKANIK



01 - CERCEVE

Plato bir hata degil,
bir sinyal.

Plato yasamak demek, viicudun verdigin sinyale tepki vermeyi birakmasi demek.
Adapte oldu. Ayni yiikle ayni ¢iktiy tiretiyor. Bu aslinda iyi haber, cilinkii viicudun

calisiyor, sadece sen yeni bir sinyal vermiyorsun.

Yanlis olan refleks su: plato aninda ¢ogu kisi daha ¢ok antrenman yapar, daha cok set
ekler, daha sik bara ¢ikar. Bu plato degil, yorgunluk yaratir. Sayin artmaz, eklem

agrin baslar.

o\ o

Gercek coziim tersi. Daha cok degil, farkl. Sinyal degistiginde adaptasyon degisir.

Plato'yu kiran ii¢ sey var. Ucti de antrenmanin icinde, disarida

degil.




02 - SEBEP 01

Aylardir ayni
programdasin.

Viicut, ona diizenli olarak gonderdigin sinyale 4-6 hafta icinde adapte olur. Ayn set, ayni

tekrar, ayn1 dinlenme, ayni siralama, ayni hareketler. Hepsi 6grenildi.

Programi degistirmek "yeni hareket eklemek" degil. Yapin degismeli. Bazen yiiksek
tekrar, bazen diisiik tekrar yiiksek yogunluk. Bazen patlayici, bazen yavas kontrollii.

Viicudun her hafta farkh bir soruya cevap vermeli.

C06zUM - DALGALI YUKLEME

3 hafta yiiklenme, 1 hafta deload. Yiiklenme haftalarinda tempo,
set, yogunluk haftadan haftaya farkli. Deload haftasinda hacmi

%050 diisiiriirsiin, form ve hareket kalitesine odaklanirsin.

Viicut artik tek bir sinyale dedgil, bir ritme adapte olur.



02 - SEBEP 02

Her seti sonuna kadar
zorluyorsun.

"Setin son tekrarina kadar git" anlayisi kuvvet icin dogru bir refleks degil. Tiikenmek
kasin yorgunlugunu artirir, cogu zaman kuvvet kazaniminin oniine gecer. Ciinkii

tiikenmis kas iyi sinyal alamaz, alsa da iyi tepki veremez.

Profesyonel programlamada setlerin biiyiik cogunlugu 2-3 tekrar tasarrufla biter. Yani
yapabilecekken birakirsin. Bu zayiflik degil, strateji. Yedek kapasiteni bir sonraki sete

saklarsin.

Plato yasayanlarin énemli bir kismi her seti %100 zorluyor ve haftaya bitik giriyor. Bu

cark donmez.

C0zUM - TASARRUFLU SET

01 Tlk set: 3 tekrar tasarrufla bitir.
02 Ikinci set: 2 tekrar tasarrufla bitir.
03 Uciincii set: 1 tekrar tasarrufla bitir.

04 Son set: %100 zorla, ama sadece son set.

Bu dagilim toplam hacmi korur, yorgunlugu yart yartya diistirtir.



02 - SEBEP 03

Asagq iniste kendini
birakiyorsun.

Pull-up iki fazdan olusur. Yukar1 cikis ve asagi inis. Cogu kisi yukar cikisi calisir gibi

yapar, asagl inisi sadece kiitle cekimine birakir. Hareketin yarisi bosa gider.

Asagi inis fazinda kas, iirettigi kuvvetten daha fazlasim absorbe eder. Yani kas dokusu en

yogun uyariy1 burada alir. Hizli birakmak demek, bu uyariy1 kacirmak demek.

Plato yasayanlarin biiyiik kismi yukariy1 zorlar, asagiy1 bos gecer. Oysa kontrollii inis
kasin daha iyi yiiklendigi, sinir sisteminin daha saglam calistig1, bir sonraki tekrarin daha

temiz ciktig1 tek degisken.

c6zUOM - 3 SANIYE INIS

Her tekrarda asagl inis siiresini 3 saniyeye sabitle. Yukar1 ¢ikis

normal tempoda olabilir, ama inis kontrollii ve sayarak.

Tek basina bu degisiklik 2-4 hafta icinde sayini 1-2 tekrar artirir.



03 - UYGULAMA

14 gunde
platoyu Kir.

Uc sebebin ¢dziimii tek programda birlestirildi. iki hafta. Haftada 3 giin pull-up odakh

antrenman. Diger giinler dinlenme veya hafif yardimci calisma.

o waree o Sinyali degistir.

GUN ICERIK SET x TEKRAR
PZT Pull-up - Tasarruflu 4 x (max-3)
CAR Pull-up - Yogun 3 x (max-1)
CUM Pull-up - Patlayici 5 x (max-4)

s - watta 02 l€PE Ve test.

GUN ICERIK SET x TEKRAR
PZT Pull-up - Dayaniklilik 4 x (max-3)
CAR Pull-up - Yogun 4 x (max-1)
CUM Test gtinti 1 maksimal set

TEMPO OKUMA

Ik rakam yukar cikis (saniye), ikinci rakam tepe noktas, iiciincii rakam asagi inis. X = patlayici ¢ikis. Max-3 = yapabilecedin

maksimumdan 3 tekrar eksik.

TEMPO

1-0-3

1-0-3

TEMPO

1-0-3

1-0-3

TEST GUNU

Cuma test giiniinde son haftanin tekrar rekorunu denersin. 1-3 tekrar artis normal ve gercek ilerleme.




BU PROTOKOLU UYGULADIN

Siradaki
esik ne?

Bu 14 giinliik protokol plato'yu kirmak icin yeter. Dogru uygularsan sayim 1-3 tekrar artirirsin.

Cogu kisi bu noktada durur, birkac ay daha yeni rakamla devam eder, sonra yeni bir plato ile

karsilasir.

Clinkii plato bir kerelik problem degil. Calisthenics'te her seviyede baska bir plato seni

bekliyor. Sayiy1 kiran sistem, kalibre eden bir sistem.

Bu protokolii kendi basina aylarca tekrarlayabilirsin. Veya bir sonraki agamaya planlh
gecebilirsin: agirhikh pull-up, archer pull-up, muscle-up. Sistem ayn1 mantikla devam eder.

Temel, kapasite, beceri.

Benimle 1:1 calismak.

14 giinliik protokol bu sistemin kiiciik bir kesiti. Tam halini ben, sana 6zel olarak kurguluyorum. Her hareketini veri ile takip

ediyor, formunu kare kare inceliyor, sorunlari sen fark etmeden ¢6ziiyorum.

200+ danisanda isledi. Farkli seviyelerde, farkh yaglarda, farkl hedeflerde. Sistem ayni, kalibrasyon kisiye 6zel.

Birebir calismak icin bana DM'den "Sistem" yaz. Gerisini ben hallederim.
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