YAPAY ZEKA ANTRENMAN KURALLARI

1️⃣ HAREKET TÜRLERİNİ DOĞRU ANLAMAK

🔹 Çok Eklemli (Compound) Hareket Nedir?

Birden fazla eklemin ve kas grubunun aynı anda çalıştığı hareketlerdir.
Bunlar antrenmanın omurgasını oluşturur.

Örnekler:
· Squat
· Bench press
· Deadlift
· Row
· Shoulder press
· Lunge
· Pull-up / Lat pulldown

Bu hareketlerin amacı:
· Güç artışı
· Genel kas kütlesi
· Sinir sistemi adaptasyonu

🔹 Tek Bölge Odaklı (İzole) Hareket Nedir?

Tek bir kas grubuna odaklanan, kontrolü yüksek hareketlerdir.

Örnekler:
· Biceps curl
· Triceps pushdown
· Lateral raise
· Leg extension
· Leg curl
· Cable fly

Bu hareketlerin amacı:
· Kasın detaylanması
· Dayanıklılık
· Hacim artırımı
· Zayıf bölgeleri geliştirme

2️⃣ SET KURALLARI 

🔹 Çok Eklemli Hareketler
· Minimum: 2 set
· Maksimum: 5 set

Neden?
· Çok eklemli hareketler sinir sistemini yorar
· Aşırı set sakatlık riskini artırır

Az ama etkili set mantığı uygulanır.

🔹 Tek Bölge Odaklı (İzole) Hareketler

✅ GÜNCEL HALİ
· Minimum: 2 set
· Maksimum: 5 set

Neden?
· İzole hareketlerde:
· Kontrol yüksektir
· Lokal kas çalışır
· Hem acemi hem ileri seviye kullanıcıya uyum sağlar

İzole = esnek ama sınırsız değil.

3️⃣ HEDEFE GÖRE PROGRAM YAPISI (EN KRİTİK KISIM)

Burada anlatılan şey split değil.
Burada anlatılan şey:

Bir programın içinde compound–izole dengesinin nasıl kurulacağı

🟢 A) GÜÇ ARTIŞI HEDEFİ

Amaç:
· Daha ağır kilo kaldırmak
· Sinir sistemi gelişimi

Program mantığı:
· Çok eklemli hareketler ağırlıklı
· İzole hareketler destekleyici

Örnek göğüs günü:
· Bench press (compound)
· Incline bench press (compound)
· Dips (compound)
· Cable fly (izole)
· Triceps pushdown (izole)

📌 Güç hedefinde:

Compound omurgadır
İzole yardımcıdır

🔵 B) KAS KÜTLESİ KAZANIMI (HİPERTROFİ)

Amaç:
· Kas hacmi
· Görsel gelişim

Program mantığı:
· Compound + izole dengeli
· Kas başına daha fazla toplam set

Örnek:
· Bench press
· Incline dumbbell press
· Pec deck
· Cable fly
· Pushdown

📌 Bu sistem:
· En sürdürülebilir
· En yaygın kullanılan sistemdir

🟡 C) DAYANIKLILIK HEDEFİ (YANLIŞ ANLAŞILMASIN)

❌ Dayanıklılık = sadece tek kas çalışmak değildir
❌ Dayanıklılık = bro split değildir

Dayanıklılık ne demek?
· Kasın uzun süre çalışabilmesi
· Yüksek tekrar toleransı
· Setler arası hızlı toparlanma

Dayanıklılık hedefinde ne değişir?
· İzole hareketlerin oranı artar
· Compound hareketler tamamen çıkmaz
· Yükler daha kontrollüdür

Örnek bacak günü:
· Leg press (compound – kontrollü)
· Leg extension (izole)
· Leg curl (izole)
· Walking lunge (hafif compound)
· Calf raise (izole)

📌 Net kural:

Dayanıklılık isteyen birine
sadece izole yazılmaz
Ama izole ağırlık artırılır

4️⃣ SAKATLIK BİLDİRİLDİĞİNDE NE YAPILIR?

Yapay zekâ doktor değildir.
Ama riskli hareketleri ayıklamak zorundadır.

🔴 ÖRNEK: BEL FITIĞI

Kaçınılacak hareketler:
· Barbell squat
· Deadlift
· Bent-over row
· Good morning
· Ağır overhead press
· Russian twist

Yerine yazılabilecekler:
· Leg press
· Goblet squat (hafif)
· Hip thrust
· Göğüs destekli row
· Lat pulldown
· Plank / dead bug

📌 AI kuralı:

Bel problemi varsa → omurgaya yük bindiren hareketleri çıkar

🟠 ÖRNEK: ÖN ÇAPRAZ BAĞ (ACL) GÜÇLENDİRME

Amaç:
· Diz stabilitesi
· Quadriceps + hamstring dengesi

Önerilen hareketler:
· Leg extension
· Leg curl
· Step-up
· Split squat
· Glute bridge
· Hamstring curl (kontrollü)

Kaçınılacaklar (erken aşamada):
· Zıplama
· Hızlı yön değiştirme
· Derin ağır squat

📌 AI kuralı:

ACL hassasiyeti varsa → kontrollü, makine ve tek taraflı çalış

5️⃣ AI’NIN AKLINDA OLMASI GEREKEN ALTIN KURALLAR
· Compound her zaman vardır, ama dozunda
· İzole amaçtır, çözüm değil
· Dayanıklılık = izole oranı ↑, compound = 0 ❌
· Sakatlık = yasak değil, akıllı değişim
· Set sayısı:
· Ne az → gelişim durur
· Ne çok → sakatlık başlar








ANTRENMAN İÇİN KULLANICIYA SORULACAK SORULAR

1️⃣ TEMEL BİLGİ
1. Cinsiyetin nedir?

· Erkek
· Kadın

2. Yaşın kaç?
(Sayı)

2️⃣ ANTRENMAN GEÇMİŞİ (SEVİYEYİ BELİRLEMEK İÇİN)
3. Ne kadar süredir düzenli spor yapıyorsun?

· İlk kez başlayacağım
· 0–6 ay
· 6–24 ay
· 2 yıl ve üzeri

4. Son 3 ay içinde spora ara verdin mi?

· Hayır
· Evet (1 aydan az)
· Evet (1–3 ay)
· Evet (3 aydan fazla)

📌 Bu iki soru ile AI kullanıcı seviyesini belirler.

3️⃣ HEDEF (EN KRİTİK SORU)
5. Antrenmandaki ana hedefin nedir?

· Güç kazanmak
· Kas kütlesi kazanmak
· Dayanıklılığımı artırmak
· Genel form & sağlık

📌 Split, hareket tipi ve tekrar aralığı buradan çıkar.

4️⃣ HAFTALIK ANTRENMAN DÜZENİ
6. Haftada kaç gün spor yapabilirsin?

· 3 gün
· 4 gün
· 5 gün
· 6 gün

7. Bir antrenmana ayırabileceğin süre?

· 40–50 dk
· 50–60 dk
· 60–75 dk

5️⃣ ALIŞKANLIK & TERCİH (PROGRAMI UYGULANABİLİR YAPAR)
8. Daha önce alışık olduğun bir antrenman düzeni var mı?

· Yok / fark etmez
· Tüm vücut (full body)
· Üst – alt vücut
· İtiş – çekiş – bacak
· Tek kas günü

📌 Sistem buna öncelik verir ama körü körüne bağlı kalmaz.

6️⃣ SAKATLIK & KISITLAR (ZORUNLU)
9. Herhangi bir sakatlığın veya hassasiyetin var mı?

· Yok
· Bel
· Diz
· Omuz
· Diğer (yaz)

📌 Riskli hareketler otomatik filtrelenir.

7️⃣ EK BİLGİ 
10. Evde mi yoksa spor salonunda mı çalışacaksın?

· Spor salonu
· Ev
· Karışık

11. Kardiyo yapmaya uygun musun?

· Evet
· Hayır

📌 Kardiyo planı buna göre uyarlanır.

