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Raqomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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RO9QOMLORINIzZ

Bugtuinkii vozivyatinizdon ilk (omiz
turniklors goador

Tomol - Yavas neqativ turnik = .
Baslangic - Sinav

Bolqgar split squan 3
AYAQLAR
HOFTAD3 MasQ

BASLAMAZDAN 9VValL

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinads agri1, basgicallonma va ya keskin agri hiss
etsaniz, dayanin ve kdmoak istoyin.

CiB KARTI KIL.OPACE

Cakma: Temal - Yavas negativ turnik
K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Italoma: Baslangic - Sinav

Ayaglar: Bolgar split squati
Haftada masq: 3
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Yavas neqativlar (3-5 saniys asagi) ilk turniks gedan an

suratli yoldur.
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KiLOPACE 12 HOFTALIK KALISTENIKA JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

Masq A va B-ni aralarinda bir istirahat giinii ilo névbalayin.

Hor hafts har dasts bir tekrar alaves edin; plandaki takrarlarin yuxari haddina ¢atanda
pilladaki novbati harakata kegin.

Hoar 4 haftadon bir test sohifasinds yenidon yoxlayin.

Vaxtiniz azdir? Yalniz ilk iki harakati edin.

“Ovvolco tam amplituda, sonra daha cox tokrar.”

M8sSQCi QEYDLARI

06

Yavag neqativlar (3-5 saniyos agag1) ilk turnike gedan an siiratli yoldur.

Vatarlar azalalardan yavas uygunlasir; pillads birdan iki addim atlamayin.

Bir cox insani tutus glici mahdudlagdirir; turnikds asilma bunu diizaldir.

Masq etdiyiniz glicli qurmagq ti¢iin kifayst gadar protein yeyin (kq basina taxminan 1,6 q).

indi ve 12-ci haftada bir desti videoya ¢okin. Farq motivasiya verir.
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Program

Buginki vaziyyatinizdan ilk tamiz turniklars gadar
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KiLOPACE 12 HOFTALIK KALISTENIKA JURNALINIZ

01

Baslangic testiniz

8 sinav, 0 turnik, 25 saniys asilma va 30 squat etdiniz. Asagidak: har harakat bu ragamlara
asasan secilib. 4, 8 va 12-ci haftslards yenidan yoxlayin.

02

12 hoftolik planimiz

“Osas qavda: hor dosti 2 yaxsi (okrar ehtiyatda
gqalaraq bitirin. Tomiz tokrarlar guicii
soliqosizlordon daha strotli ararir.”

HOFTALaR M3sQ HORAKAT DAST x TAKRAR
1-4 Masq A Yavas neqativ turnik 3x3
Sinav 3x5
Bolgar split squati 3x12
Hollow body hold 3x15s
1-4 Masq B Turnikds asilma 3x15s
Dizdan sinav 3x7
Split squat 3x15
Dead bug 3x15s
5-8 Masq A Rezin lentls turnik 4x3
Almaz sinav 4x5
Dayagla pistol squat 4x12
Tuck L-sit 3x27s
5-8 Masq B Yavas neqativ turnik 4x3
Sinav 4x7
Bolgar split squati 4 x15
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HOFTOLOR M3sQ HORAKOT

D3ST x TOKRAR

Hollow body hold

9-12 Masq A Turnik

Skamyadan dips
Qutuya pistol squat

Asili vaziyyatda diz galdirma

9-12 Masq B Rezin lentls turnik

03

Almaz sinav

Dayagla pistol squat

Tuck L-sit

iroliloyis pillolori

3x27s

4 x15

3x39s

HORAKAT NOVU oN ASANDAN 3N COTIND

Turnikds asilma — Yavas negativ turnik = Rezin lentls turnik = Turnik — Klaster turnik — Sinaya gadar

Maili sinav = Dizdan sinav = Sinav = Almaz sinav = Brusda dips = Okgu sinavi = Psevdo-plans sinavi

0Oz cakisi ile squat = Split squat - Bolgar split squati — Dayagla pistol squat = Qutuya pistol squat -

Dead bug - Hollow body hold - Tuck L-sit = Asili vaziyyatda diz galdirma = Asili vaziyyatds ayaq

Cakma
turnik = Muscle-up kegid masqi
italoama
Ayaglar
Pistol squat
Kor
galdirma - L-sit
04

isinmo (5 doqiqo)

09

Qollarla dairalar va bilak firlatma, har biri 30 san
Kirsk sinavi x 10
Kiirak cokmaloari ve ya rezin lenti yana dartma x 10

Oz cakisiila squat x 10

KILOPACE.COM
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05

Texnika Kitabxanasi

Planinizdaki har harakat, magqgilarin istifados etdiyi gostarislarla. 1-ci haftadon avval bir defs
oxuyun, sonra har hansi harakat diizgiin hiss olunmayanda qayidin.

HORAKAT GOSTaRisLaAR

Split squat Uzun addim durusu, arxa daban qalxiq, sller belinds ve ya ¢aki tutaraq - Arxa dizi
diiz asagi endirin, 6n baldir texminan saquli - On dizin iceri yigilmasina imkan
vermayin va arxa ayaqdan italanmayin

Dead bug Arxasi Usta, qollar tavana, dizler ombanin stiinds 90° - Nafas verin va aks qolu ve
ayagl yavasca endirin, sonra dayisin - Belin yerdan galxmasina imkan vermayin;
galxirsa, amplitudani gisaldin

Maili sinav Oller skamyada, matbax tezgahinda ve ya divarda, badan diiz xatds - Sinani kenara
endirin, dirsaklar taxminan 45°, itelayin - Ombanin sallanmasina imkan vermayin;
texnika pozulursa, alleri daha yuxari qoyun

Bolgar split squati Arxa ayaq skamyada, ayaq Ustli asagl, 6n ayaq uzun addim iralids - Bir az irali ayilin,
arxa diz yera yaxinlasana gadar enin, 6n dabanla italayin - Arxa ayagdan sigramayin

Sinav Oller ¢iyinlardan bir az genis, badan diiz xatds - Sinani yera endirin, dirsaklar
toxminan 45°, italayin - Ombanin sallanmasina va ya yuxari galxmasina imkan
vermayin; lazim olsa, allari yuxari goyun

Turnikda asilma Ustden tutus, ciyin genisliyinds, ayaqlar yerden ayrilib - Diiz qollarla asilin, ciyinleri
ylingtilca qulaglardan uzaglasdirin, nafas alin - Kipping etmayin va badanin
yellanmasina imkan vermayin

Yavas neqativ turnik Cananiz turnikin UGstiinda olsun deyas tullanin va ya pills ils galxin - 3-5 saniyaya
diiz gollara gadar enin - Son hissani buraxmayin; sona gadar nazarat edin

Rezin lentla turnik Rezin lent turnika kecirilib, bir diz ve ya ayaq onun iginda - Cana turniki kegana
gadar dartinin, diiz gollara gadar enin - Lentin sigrayisindan 6z{inlizii yuxari atmaq
Ucln istifade etmayin

Turnik Ustden tutus, ciyinlerdan bir az genis, tam asilmadan baslayin - Cananiz turniki
kecoana gader dirsaklari gabirgalara dogru asagi ¢cakin - Tepik atmayin, kipping
etmayin ve takrarin asagisini qisaltmayin

Klaster turnik Teamiz eda bilacayiniz tekrar sayi segin, masalan, mini-deste 2-3 - Mini-dastlar
arasinda 10-20 san dincalin, har takrar tam amplitudada - Klasteri bitirmak Ggiin
texnikanin pozulmasina imkan vermayin

Sinaya gadar turnik Tutus ciyinlardan bir az genis, bir az geri ayilma, sina irali - Sinaniz turniks toxunana
gader gucll dartinin - Cananin turnikin Ustiine catmasi ils kifayatlanmayin ve ora
¢atmagq Ugtin yellonmayin

Muscle-up kecid masqi Ayaglar yerda alcaq turnik ve ya halgalar, miimkiinsa false grip - Sinays gadar

yliksak dartinin, sonra sinani allarin tstlindan brus veaziyyatina kegirin - False grip-i
buraxmayin va bilakleri geri symayin
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HORAKOT

GOSTORISLAR

Dizdan sinav

Almaz sinav

Brusda dips

Skamyadan dips

Okgu sinavi

Psevdo-plans sinavi

0z cokisi ila squat

Dayaqla pistol squat

Qutuya pistol squat

Pistol squat

Hollow body hold

Tuck L-sit

Asili vaziyyatda diz qaldirma

Asili vaziyyatda ayaq qaldirma

L-sit

11

Dizlar yerds, omba agiq, dizden basa gadar xatt - Sinani yera endirin, dirsaklar
taxminan 45° - Ombadan bikiilmayin va basin diismasina imkan vermayin

dller sinanin altinda birlikds, bas ve sahadat barmaglari toxunur - Sinani allera
endirin, dirsaklar gabirgalara yaxin - Dirsaklari genis agmayin ve ombanin
sallanmasina imkan vermayin

Diiz gollarda dayaq, ciyinler asagl, bir az irsli syilma - Bazular taxminan paralel
olana gadar enin, yenidan yuxari basin - Ciyinlarinizin icazs verdiyindan darin
enmayin va ¢iyinlarin irali yuvarlanmasina imkan vermayin

Ollar arxanizdaki skamyanin kenarinda, dizler bikili, omba skamyaya yaxin -
Dirsaklar taxminan 90° olana gadar enin, yuxari basin - Ciyinlarin icazs verdiyindan
darin enmayin ve ombanin irali gagmasina imkan vermayin

Ollar cox genis, barmaglar kanara baxir - Bir qol diizalarkan digar als dogru asag)
enin - Ombani burmayin; badani bir xatda saxlayin

Ollar ombanin yaninda kanara cevrilib, ciyinlari sllerdan xeyli irali ayin - Enarkan va
basarkan ayilmani saxlayin, badan bark - Yoruldugca ayilmani itirmayin ve agriyan
bilaklari zorlamayin

Ayaglar ¢iyin genisliyinds, barmaglar bir az kenara, qollar irsli - Dabanlarinizin
arasina nazarat etdiyiniz tam darinliya oturun, dizler ayaq barmaglari istigamatinds
- Dabanlarin galxmasina ve ya dizlarin igari yigilmasina imkan vermayin

Qapi garcivasindan, direkdan va ya kemardan tutun, bir ayaq iralids - Bir ayaq Usta
yavasca oturun, galxmag lcln qollardan yalniz lazim gader istifads edin - Dayaq
dizinin iceri yigilmasina imkan vermayin

Qutunun va ya skamyanin garsisinda bir ayaq lista durun, digar ayaq iralids -
Qutuya toxunana gadar geri oturun, yellanmadan galxin - Qutuya yixilmayin;
hinddrliyli zamanla azaldin

Bir ayaq Usta durun, digar ayaq duz iralids, qollar irali - Daban yerds tam darinliya
oturun, nazaratle galxin - Dizin igari yigilmasina ve ya dabanin galxmasina imkan
vermayin

Arxasi Usta, bel yera basili - Ciyinlari va ayaglari galdirin, gollar qulaglarin yaninda;
asanlasdirmaq tgtin dizlari biikiin - Belin yerdan ayrilib ayilmasina imkan vermayin

Ollar parallet lizarinda va ya yerde ombanin yaninda, gliclii basin - Ombani gqaldirin
va dizlari sinaya yi1g8In, ciyinlar asagi - Ciyinlari qaldirmayin va dirsaklari biikmayin

Asili vaziyyat, ¢iyinler yiingiilca aktiv - Canagl ayarak dizlari sinaya dogru qaldirin,
yavas endirin - Yellonmayin; tokrarlar arasinda asagida saxlayin

Asili vaziyyat, ayaqlar diiz ve birlikds - Qarin azalsleri ils ayaqlari en azi omba
hiindirliyline galdirin, yavas endirin - Yellanmayin ve ayaglari tepikle galdirmayin

Ollar parallet tizarinda ve ya yerda ombanin yaninda, qgollar kilidli - Basin va diiz

ayaglari omba hiindirliylne galdirin, barmaglar uzadilib - Ciyinlari galdirmayin ve
yoruldugca ayaglarin dismasina imkan vermayin
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Bu bas veroarso, belo edin

Eyni turnik sayinda ilisib qalmisinizsa

Sinavda va ya al lista durmada bilaklariniz

agriyirsa

Cakma harakatlarindan sonra dirsaklariniz

agriyirsa

L-sit-i va ya hollow-u saxlaya bilmirsinizsa

Brusda va ya al iista durmada ciyinlariniz

sixilirsa

Masqlari buraxmisinizsa

07

Lugot

Gin arzinde maksimumunuzun yarisi gadar grease-the-groove
dastlari va haftada iki dafe yavas neqativlar alava edin

Biloklari isidin, sinav dayaglarindan va ya yumruglardan istifade
edin ve agri kecona gadar al liste durma hacmini azaldin

Bir hafta gakma hacmini azaldin, tutusu dayisin ve har dastda
imtinaya gadar masq etmayin

Daha qgisa saxlamalardan istifada edin, dizleri yigin va har dafe 5
saniya artirin

Darinliyi azaldin, ¢iyinleri asagl va geri saxlayin, sixilma davam
edorss, fizioterapevte miiracist edin

ikigat etmak avezine plandaki névbati masqi edin; ardicilliq svazini
¢ixmagdan daha vacibdir

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x 8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

12

Qabul edilan garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi (izre na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 isa taxminan (¢ tekrar daha miimkiin idi demakdir.

Dasti dayandirdiginiz zaman daha nege dlizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8=10 takrardan ibarat (i¢ dast. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlasmasi ti¢lin adatan har 4-6 haftadan bir daha az
hacm va ya yUkls kegirilan yiingll hafta.

Irslilemaye davam etmak iiciin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadricen agirlasdirmagq.

Ovvalca biitlin dastlar araligin yuxari haddina gatana gadar takrar alave edin,
sonra ¢aki alave edin ve yenidan asagl haddan baslayin.

Tam climlslarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya kdmak
edir.

Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har defe
yalniz bir neca s6z deya bilarsiniz.

Tempo: davamli, sabit agir qacis. interval: aralarinda barpa olan daha qisa siiratli
tokrarlar.

KILOPACE.COM
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TDEE Glindalik imumi ener;ji sarfi: idman va glindalik aktivlik daxil olmaqgla bir glinda
yandirdiginiz kalori.

Har kqg-a protein Badan ¢akisina asaslanan gliindalik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
Gciin 112 g demakdir.

Lif hadafi Taravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinds taxminan 25-30 g lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin

14
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HOFT?O

Morholo 1 - bazam qurun

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squati, Hollow body hold
(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug
(O Masq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqgar split squati, Hollow body hold

O Grease the groove: giin arzinds Yavas neqativ turnik haraketinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 1 - bazam qurun

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug
(O Masq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squat1, Hollow body hold
(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug

O Grease the groove: giin arzinds Yavas neqativ turnik haraketinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 1 - bazam qurun

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squati, Hollow body hold
(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug
(O Masq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqgar split squati, Hollow body hold

O Grease the groove: giin arzinds Yavas neqativ turnik haraketinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 1 - bazam qurun

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug
(O Masq A: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squat1, Hollow body hold
(O Maoasq B: Turnikds asilma, Dizdan sinav, Split squat, Dead bug

O Grease the groove: giin arzinds Yavas neqativ turnik haraketinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 2 - novbhot irolilovis

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayagla pistol squat, Tuck L-sit
(O Masq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqar split squati1, Hollow body hold
(O Moasq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayaqla pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: giin arzinds Rezin lentls turnik harakestinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 2 - novbhot irolilovis

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squati, Hollow body hold
(O Moasq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayagla pistol squat, Tuck L-sit
(O Masq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqar split squati, Hollow body hold

(O Grease the groove: giin arzinds Rezin lentls turnik harakestinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 2 - novbhot irolilovis

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayagla pistol squat, Tuck L-sit
(O Masq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqar split squati1, Hollow body hold
(O Moasq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayaqla pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: giin arzinds Rezin lentls turnik harakestinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Morholo 2 - novbhot irolilovis

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolgar split squati, Hollow body hold
(O Moasq A: Rezin lentls turnik, Almaz sinav, Dayagla pistol squat, Tuck L-sit
(O Masq B: Yavas neqativ turnik, Sinav, Bolqar split squati, Hollow body hold

(O Grease the groove: giin arzinds Rezin lentls turnik harakestinden 3-5 yiingiil dest

B.E G.A CoR C.A cim SoN BAZ
LY O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafta na yaxsi alind1?

Nba mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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Test sohilosi

TARIX SINAV TURNIK ASILMA (SAN) SQUAT

28 KILOPACE.COM



KiLOPACE 12 HOFTALIK KALISTENIKA JURNALINIZ

JURNALLAR

Mosq jurnalh

TARIX H3R3KaT DaST 1 DIST 2 D3ST 3 DOST 4
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Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixindas sizin tiglin hazirlanib
Bu jurnal alicinin saxsi istifadasi G¢lindir. Litfan, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com
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