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BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE 12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Bulundugun verden ilk temiz
barfikslerine

Temel - Yavas negatifl barfiks .
itis

Bulgarian split squat 3

BACAK

HAFTALIK ANTRENMAN

BASLAMADAN ONCE

Genel fitness bilgisidir, tibbi tavsiye degildir. G6giis agrisi, bas donmesi veya keskin bir agr1
hissedersen dur ve yardim iste.

CEP KARTI KIL.OPACE

Cekis: Temel - Yavas negatif barfiks

itig: Baslangic - Sinav KES VE YANINDA TASI

Bacak: Bulgarian split squat

Haftalik antrenman: 3
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
Kullanihir

Yavas negatifler (3-5 saniyede inig) ilk barfikse giden en hizli

yol.
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KiLOPACE 12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01  Aralarinda bir dinlenme gliniiyle Antrenman A ve B'yi dénlisimli yap.

02  Her hafta set basina bir tekrar ekle; planin tekrar iist sinirina ulasinca basamaktaki bir
sonraki egzersize gec.

03  Her4 haftada bir test sayfasinda yeniden test et.

04  Vaktin miaz? Sadece ilk iki egzersizi yap.

“Once tam hareket acikligi, sonra daha fazla
tekrar.”

KOC NOTLARI

— Yavag negatifler (3-5 saniyede inig) ilk barfikse giden en hizl yol.

Tendonlar kaslardan daha yavas uyum saglar; basamakta bir seferde iki adim atlama.

Kavrama giicli bir¢cok kisiyi sinirlar; barda asili kalma bunu ¢ozer.

Uzerinde ¢alistigin giicii kazanmak icin yeterli protein ye (kg basina yaklasik 1,6 g).

— Simdive 12. haftada bir setini videoya ¢ek. Aradaki fark motive eder.
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BOLUM 03

Program

Bulundugun yerden ilk temiz barfikslerine
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KiLOPACE 12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

01

Baslangic testin
8 sinav, 0 barfiks, 25 saniye barda asili kalma ve 30 squat yaptin. Asagidaki her egzersiz bu
sayilara gore secildi. 4., 8. ve 12. haftalarda yeniden test et.

02

12 haftahk planin

“Temel kural: her seti 2 diizgiin (ekrar daha
yvapabilecekken bitir. Temiz tekrarlar, 6zensiz
olanlardan daha hizh giic kazandirir.”

HAFTA ANTRENMAN EGZERSiz SET x TEKRAR
1-4 Antrenman A Yavas negatif barfiks 3x3
Sinav 3x5
Bulgarian split squat 3x12
Hollow body hold 3x15s
1-4 Antrenman B Barda asili kalma 3x15s
Diz Ustl sinav 3x7
Split squat 3x15
Dead bug 3x15s
5-8 Antrenman A Bant destekli barfiks 4x3
Elmas sinav 4x5
Destekli pistol squat 4x12
Tuck L-sit 3x27s
5-8 Antrenman B Yavas negatif barfiks 4x3
Sinav 4x7
Bulgarian split squat 4 x15
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12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

HAFTA ANTRENMAN EGZERSiz SET x TEKRAR
Hollow body hold 3x27s
9-12 Antrenman A Barfiks 4x3
Bench dips 4x5
Box pistol squat 4x12
Barda diz cekme 4x6
9-12 Antrenman B Bant destekli barfiks 4x3
Elmas sinav 4x7
Destekli pistol squat 4 x15
Tuck L-sit 3x39s
03
0
Ilerleme basamaklar:
HAREKET TiPi EN KOLAYDAN EN ZORA
Cekis Barda asili kalma — Yavas negatif barfiks » Bant destekli barfiks = Barfiks = Cluster barfiks —»
Chest-to-bar barfiks = Muscle-up gegis drili
itis Egimli sinav = Diz Uistl sinav — Sinav - Elmas sinav = Paralel barda dips = Archer sinav - Pseudo
planche sinav
Bacak Vicut agirligiyla squat — Split squat = Bulgarian split squat — Destekli pistol squat = Box pistol squat -
Pistol squat
Core Dead bug - Hollow body hold — Tuck L-sit = Barda diz cekme — Barda bacak kaldirma - L-sit

04

Isinma (5 dakika)

09

Skapular sinav x 10

Vicut agirhigiyla squat x 10

Kol cevirme ve bilek cevirme, her biri 30 sn

Skapular ¢ekis veya band pull-apart x 10
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12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Teknik kuitiiphanesi

Planindaki her hareket, koc¢larin kullandig1 ipuclariyla. 1. haftadan 6nce bir kez oku, bir

hareket tuhaf hissettirdiginde yeniden don.

EGZERSiz iPUCLARI

Split squat Uzun split durus, arka topuk havada, eller belde veya agirlik tutarak - Arka dizi diiz asag|
indir, &n kaval kemigi dike yakin - On dizin ice ¢ékmesin, arka ayaktan itme

Dead bug Sirtlist, kollar tavana, dizler kalcanin Ustiinde 90° - Nefes vererek karsi kol ve bacagi
yavasga indir, sonra degistir - Belin yerden kalkmasin; kalkiyorsa hareket acikligini kisalt

Egimli sinav Eller sehpada, tezgahta veya duvarda, viicut diiz bir gizgide - Gogslinl kenara indir,

Bulgarian split squat

Sinav

Barda asili kalma

Yavas negatif barfiks

Bant destekli barfiks

Barfiks

Cluster barfiks

Chest-to-bar barfiks

Muscle-up gecis drili

Diz iistii sinav

Elmas sinav

Paralel barda dips

10

dirsekler yaklasik 45°, geri it - Kalcan sarkmasin; form bozulursa elleri daha yiiksege koy

Arka ayak bagciklar asagida sehpada, 6n ayak uzun bir adim énde - Hafifce 6ne egil, arka
diz yere yaklasana kadar in, 6n topuktan it - Arka bacaktan sekerek kalkma

Eller omuzlardan biraz genis, viicut diiz bir cizgide - Gogstinii yere indir, dirsekler yaklasik
45°, geri it - Kalcan sarkmasin veya yukari kalkmasin; gerekirse elleri yiikselt

Ustten tutus, omuz genisliginde, ayaklar yerden kesik - Kollar diiz sekilde asil, omuzlarini
hafifce kulaklarindan uzaklastir, nefes al - Kip yapma, viicudunu sallandirma

GCenen barin Ustlinde olacak sekilde zipla veya bir ylkseltiye ¢ik - 3-5 saniyede kollar
dizlesene kadar kendini indir - Son kismi birakma; sonuna kadar kontrol et

Bant bara gegirilmis, bir diz veya ayak icinde - Cene bari gegene kadar ¢ek, kollar
dlzlesene kadar in - Kendini firlatmak icin bandin esnekligini kullanma

Omuzlardan biraz genis Ustten tutus, tam asili basla - Cenen bari gegene kadar dirsekleri
kaburgalarina cek - Tekme atma, kip yapma, tekrarin alt kismini kisaltma

Temiz yapabilecegin bir tekrar sayisi seg, 6rnegin mini set basina 2-3 - Mini setler
arasinda 10-20 sn dinlen, her tekrar tam agiklikta olsun - Cluster'i bitirmek i¢in formunu
bozma

Tutus omuzlardan biraz genis, hafif geriye egik, gégiis 6nde - G6gsiin bara degene kadar
glcll gcek - Cenenin bari gegcmesiyle yetinme, oraya ulagmak igin sallanma

Avyaklar yerde algak bar veya halka, mimkdinse false grip - G6gse kadar ylksek ¢ek, sonra
gb68sini ellerinin tGzerinden dips pozisyonuna yuvarla - False grip'i atlama, bileklerini
geriye bikme

Dizler yerde, kalca acgik, dizden basa tek cizgi - G68siinli yere indir, dirsekler yaklasik 45° -
Kalcadan biikiilme, basini diigtirme

Eller gogstin altinda birlesik, bagsparmaklar ve isaret parmaklari birbirine degiyor -
Gogsuinu ellere indir, dirsekler kaburgalara yakin - Dirsekleri genise agma, kalcan

sarkmasin

Diiz kollar {istiinde destek, omuzlar asagida, hafif 6ne egik - Ust kollar paralele yaklasana
kadar in, geri it - Omuzlarinin izin verdiginden derine inme, omuzlarini 6ne yuvarlama
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EGZERSiz

iPUCLARI

Bench dips

Archer sinav

Pseudo planche sinav

Viicut agirligiyla squat

Destekli pistol squat

Box pistol squat

Pistol squat

Hollow body hold

Tuck L-sit

Barda diz cekme

Barda bacak kaldirma

L-sit

06

Eller arkandaki sehpanin kenarinda, dizler biikiild, kalga sehpaya yakin - Dirsekler yaklasik
90°'ye gelene kadar in, it - Omuzlarinin izin verdiginden derine inme, kal¢an 6ne kaymasin

Eller cok genis, parmaklar disa donik - Bir ele dogru inerken diger kol diizlessin - Kalgani
déndiirme; viicudu tek gizgide tut

Eller kalganin yaninda disa déniik, omuzlari ellerin epey éniine eg - inerken ve iterken
egimi koru, viicut sert - Yoruldukga egimi kaybetme, agriyan bilekleri zorlama

Ayaklar omuz genisliginde, parmaklar hafif disa, kollar 6nde - Topuklarinin arasina kontrol
edebildigin tam derinlige otur, dizler ayak parmaklarini takip etsin - Topuklarin kalkmasin,
dizlerin ice gokmesin

Kapi kasasina, direge veya kayisa tutun, bir bacak 6nde - Tek bacak Ustlinde yavasca otur,
kalkmak igin kollari yalnizca gerektigi kadar kullan - Destek bacaginin dizi ige gdkmesin

Bir kutunun veya sehpanin 6niinde tek bacak Ustiinde dur, diger bacak 6nde - Kutuya
dokunacak sekilde geriye otur, sallanmadan kalk - Kutuya ¢cékme; zamanla yuksekligi
azalt

Tek bacak Ustlinde dur, diger bacak diiz 6nde, kollar 6nde - Topuk yerde tam derinlige
otur, kontrollu kalk - Dizin ice gdkmesin, topugun kalkmasin

Sirtlistl, bel yere bastirilmis - Omuzlari ve bacaklari kaldir, kollar kulaklarin yaninda;
kolaylastirmak icin dizleri bk - Belin yerden kalkip kavis yapmasin

Eller paralette veya kalganin yaninda yerde, glcli bastir - Kalgani kaldir ve dizleri gégsiline
cek, omuzlar asagida - Omuz silkme, dirsekleri biikme

Tam asili, omuzlar hafifce aktif - Legeni devirerek dizleri gégse dogru kivir, yavasca indir -
Sallanma; tekrarlar arasinda altta bekle

Tam asili, bacaklar diiz ve bitisik - Karin kaslarini kullanarak bacaklari en az kalga hizasina
kaldir, yavasca indir - Sallanma, bacaklari tekmeyle kaldirma

Eller paralette veya kalganin yaninda yerde, kollar kilitli - Bastir ve diiz bacaklari kalga
hizasina kaldir, ayak uglari gergin - Omuz silkme, yoruldukga bacaklarin diismesin

Bu olursa, bunu yvap

Ayni barfiks sayisinda takili kaldiysan

Sinavda veya amutta bileklerin agriyorsa

Cekislerden sonra dirseklerin agriyorsa

11

Gln icine yayilmis, maksimumunun yarisiyla grease the groove
setleri ve haftada iki kez yavas negatifler ekle

Bileklerini isit, sinav tutacagi kullan veya yumruk st yap ve agri
gecene kadar amut hacmini azalt

Cekis hacmini bir haftaligina azalt, tutusunu degistir ve her seti
tlikenise kadar yapmaktan kagin
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L-sit'i veya hollow'u tutamiyorsan

Dipste veya amutta omuzlarinda sikisma

hissediyorsan

Antrenman atladiysan

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Daha kisa tutuslar yap, dizlerini kivir ve her seferinde 5 saniye
ekleyerek ilerle

Derinligi azalt, omuzlarini asagida ve geride tut ve sikisma
gecmezse bir fizyoterapiste goriin

ikisini birden yapmak yerine plandaki bir sonraki antrenmani yap;
istikrar telafi etmekten daha 6nemli

07

RPE Algilanan zorluk derecesi: bir setin 1-10 6lceginde ne kadar zor hissettirdigi. 10 tam efor,
7 yaklasik ¢ tekrar daha yapilabilecegi anlamina gelir.

Yedek tekrar (RIR) Seti bitirdiginde daha kac dlzgiin tekrar yapabilecegin. RIR 2 = RPE 8.

3x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan ug set. Araliga diizgiin formla ulasmani saglayan bir
agirlik seg.

Deload Vicudun toparlanip uyum saglayabilmesi igin genellikle 4—6 haftada bir yapilan, hacmi

Kademeli yiiklenme

Ciftilerleme

Bdlge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

12

veya ylkil daha distk hafif bir hafta.

Gelismeye devam etmek igin antrenmani zamanla daha fazla agirlik, tekrar veya setle
yavas yavas zorlastirmak.

Once tiim setler araligin Ust sinirina ulagsana kadar tekrar ekle, sonra agirlik ekle ve
yeniden alt sinirdan basla.

Tam climlelerle konusabildigin rahat bir efor. Aerobik temeli gelistirir ve toparlanmaya
yardim eder.

Yaklasik bir saat siirdlrebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkag kelime konusabilirsin.

Tempo: kesintisiz, sabit ve zorlu kosu. Iinterval: aralarinda toparlanma olan daha kisa, hizli
tekrarlar.

Toplam glinliik enerji harcamasi: egzersiz ve giinliik aktivite dahil bir glinde yaktigin kalori.

Vicut agirligina gore glnliik protein; 6rnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisi igin 112 g
demektir.

Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25-30 g lif hedefle.
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Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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Evre 1 temeli olustur

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Grease the groove: Yavas negatif barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

14

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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HAFTA

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 1 temeli olustur

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Grease the groove: Yavas negatif barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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HAFTA

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 1 temeli olustur

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Grease the groove: Yavas negatif barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

16
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HAFTA

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 1 temeli olustur

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Antrenman A: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman B: Barda asili kalma, Diz {istii sinav, Split squat, Dead bug

(O Grease the groove: Yavas negatif barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 2 - sonraki ilerleme

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: Bant destekli barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18
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12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 2 - sonraki ilerleme

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Grease the groove: Bant destekli barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

19

CAR

O
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00000
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Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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HAFTA

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

Evre 2 - sonraki ilerleme

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: Bant destekli barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

20
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HAFTA

Evre 2 - sonraki ilerleme

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK KALISTENiK GONLUGUN

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Antrenman A: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Antrenman B: Yavas negatif barfiks, Sinav, Bulgarian split squat, Hollow body hold

(O Grease the groove: Bant destekli barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

21
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HAFTA

Evre 3 - giic ve beceri

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme
(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit
(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme

(O Grease the groove: Barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

22 KILOPACE.COM
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HAFTA

Evre 3 - giic ve beceri

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit
(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme
(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: Barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set
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HAFTA

Evre 3 - giic ve beceri

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme
(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit
(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme

(O Grease the groove: Barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set
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HAFTA

Evre 3 - giic ve beceri

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit
(O Antrenman A: Barfiks, Bench dips, Box pistol squat, Barda diz cekme
(O Antrenman B: Bant destekli barfiks, Elmas sinav, Destekli pistol squat, Tuck L-sit

(O Grease the groove: Barfiks hareketinden giin icine yayilmis 3-5 kolay set
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KiLOPACE

BOLUM 05

Kavitar
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KAYITLAR

Test savlasi

TARIH SINAV BARFiKS ASILI KALMA (SN) SQUAT
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KAYITLAR

Antrenman gunlugu

TARIH EGZERSiz SET 1 SET 2 SET 3 SET 4
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NOTLAR
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NOTLAR
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Kucuk, tekrarlanan, darust
cabalar. Butin sir bu.

19 Ekim 2026 tarihinde senin icin hazirlandi
Bu glinliik yalnizca satin alan kisiye 6zeldir. Litfen baskalariyla paylasma.
Kilopace - kilopace.com
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