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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Doz artarken kasini koru

110 g 20 g < 5

PROTEIN OGUN BASINA PROTEIN

2530 8 3,21

SIVI

Hafltada 3 < 5.000 8.000

KUVVET ANTRENMANI GUNLUK ADIM

BASLAMADAN ONCE

Bu planilacini yazan hekimin tavsiyeleriyle birlikte isler, asla onlarin yerine ge¢cmez. Emin degilsen
ilac, beslenme veya egzersizi degistirmeden 6nce ona sor.

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

CEP KARTI KILOPACLE

Protein: 110 g

0giin basina protein: 20 g x 5

Lif: 25-30 g KES VE YANINDA TASI
Sivi: 3,2 L
Kuvvet antrenmani: Haftada 3 x

Gunlik adim: 5.000 - 8.000
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kKullanihir

Kilo diiserken giicliniin artmasi, kasini1 korudugunun en net

isareti.



KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Her seyden 6nce protein hedefini tuttur; en 6nemli deger bu.

Haftada iki kuvvet antrenmani minimum; ti¢ daha iyi.

Sadece tartiy1 degil, belini ve giiciinii de takip et. Hedef, giiciinii korurken yag kaybetmek.
Yan etkili giinlerde 20 dakikalik bir yiiriiylis ve proteinli icecekler yeterli.

Bu giinliigii randevularina gotiir; kayitlar hekimine yardimei olur.

“Proteini esit dagig; tek seferde 25-35 g, tek bir
buyuk oginden daha ivi degerlendirilir.”

KOC NOTLARI

06

Kilo diiserken giiciinlin artmasi, kasini korudugunun en net isareti.

Cabuk doyuyorsan suyu yemekle birlikte degil, 6glin aralarinda ic.

Enerjini yiiksek tutmak icin uyku ve adimlar en az spor salonu kadar 6nemli.
Kilo kayb1 birkac ay sonra yavaglar; bu beklenen bir durum, basarisizlik degil.

ilac1 birakirsan metabolizmani ve giiciinii ayakta tutacak olan, simdi yaptigin kastir.
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BOLUM 03

Program

Doz artarken kasini koru
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

01

Bu neden onemli

Semaglutid ve tirzepatid ile yapilan biiyiik calismalarda verilen kilonun azimsanmayacak bir
kismiyagsiz kiitleydi. Kuvvet antrenmani ve yeterli protein, onu korumanin en etkili iki yolu.

Protein hedefin 73 kg diizeltilmis viicut agirligina gore belirlendi; viicut agirligi yiiksek
oldugunda klinisyenler proteini bu sekilde hesaplar.

02

Once protein tabagi

— Istahin hala yerindeyken énce 6giiniin protein kismini ye.

— Sonra sebze veya salata, yer kalirsa en son karbonhidrat.
— Istah diisiikken 3-4 saatte bir kiiciik 6giinler, iki biiyiik 6glinden daha iyi isler.

— Katiyiyecek fazla geldiginde proteinli bir icecek kullan: siit, kefir, yogurtlu smoothie veya

shake.

03

Kolay protein porsivonlari

YIYECEK

PORSiYON -» PROTEIN

Siizme yogurt
Yumurta

Tavuk gogsii, pismis
Ton baligi konservesi
Lor peyniri
Mercimek, pismis
Siit veya kefir

Tofu, sert

08

200g—-20¢g
3yumurta—>19¢g
100g—~31g

1 kutu (110g) > 28¢g
150g->17¢g
200g-18¢g
500ml—->17¢g

150g-25g
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

04

12 haftahk kuvvetilerlemesi - Antrenman A

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)
1-4 Temel Leg press 2 x10-12 6
Chest press makinesi 2x10-12 6
Oturarak kablo row 2x10-12 6
Farmer carry 2 x10-12 6
5-8 Kuvvet Leg press 3 x8-10 7
Chest press makinesi 3 x8-10 7
Oturarak kablo row 3x8-10 7
Farmer carry 3 x8-10 7
9-12 Kuvvet Leg press 3 x8-10 7
Chest press makinesi 3 x8-10 7
Oturarak kablo row 3x8-10 7
Farmer carry 3 x8-10 7
05

12 haftahk kuvvet ilerlemesi - Antrenman B

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)
1-4 Temel Romanian deadlift 2x10-12 6
Split squat 2 x10-12 6
Omuz press makinesi 2 x10-12 6
Pallof press 2x10-12 6
5-8 Kuvvet Romanian deadlift 3x8-10 7
Split squat 3 x8-10 7
Omuz press makinesi 3 x8-10 7
Pallof press 3 x8-10 7
9-12 Kuvvet Romanian deadlift 3 x 8-10 7
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)
Split squat 3 x8-10 7
Omuz press makinesi 3 x8-10 7
Pallof press 3 x8-10 7

06

Yan etkilerin

— Bulant1: kiiciik, soguk veya oda sicakliginda 6giinler; yagl yiyeceklerden kacin; ilk tokluk
hissinde yemeyi birak.

— Kabizlik: lifi yavas artir, daha ¢ok su i¢, yemeklerden sonra yiirii; birka¢ glinden uzun siirerse

eczacina danis.

07

Doz artarken

istah genellikle her doz artisindan sonra diiger. O giinler icin proteinden zengin kiiciik 6giinler
planla.

08

Teknik kuitiiphanesi

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

EGZERSiz iPUGLARI

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 cékmesin, arka ayaktan itme

Farmer carry Her elde agir bir agirlik, dik dur, omuzlar geride ve asagida - Kisa ve hizli adimlarla ytrd,
diizenli nefes al, siki kavra - Yana egilme, agirliklari sallandirma

Pallof press GOgus hizasindaki bir kabloya veya banda yan dur, ayaklar kalca genisliginde - Tutacagi diiz
One it ve tut, donmeye direnerek - Baglanti noktasina dogru dénme, nefesini tutma

Leg press Sirt pede diiz, ayaklar kalca genisliginde platformun ortasinda - Dizler 90°'ye yaklasana kadar
in, tim ayaginla it - Tepede dizleri sertge kilitleme, kalgan oturaktan kalkmasin
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GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

EGZERSiz

iPUCLARI

Chest press makinesi

Oturarak kablo row

Romanian deadlift

Omuz press makinesi

09

Oturag tutacaklar gogsiin ortasina gelecek sekilde ayarla, kiirek kemikleri geride - Akici
sekilde it, gogliste hafif bir gerilme hissedene kadar yavasga geri dén - Hareketin sonunda
omuzlarin éne yuvarlanmasin

Dik otur, dizler hafif bukdill, gogis yukarida - Tutacag alt kaburgalarina cek, dirsekler yakin,
kiirek kemiklerini sik - Momentum icin 6ne arkaya sallanma

Bari kalca hizasinda tut, omuz genisliginde tutus, dizler hafif bikili - Kalgani geriye it, bar
bacaklarina yakin tut, kaval kemiginin ortasinda dur - Sirtini yuvarlama, barin viicudundan
uzaklagmasina izin verme

Oturag tutacaklar omuz hizasinda baslayacak sekilde ayarla, sirt pedde - Akici sekilde yukari
it, yavasca baslangica indir - Sirtini kavislendirme, omuzlarini kulaklarina gekme

Bu olursa, bunu vap

Antrenman giinlerinde mide bulantisi oluyorsa 60-90 dakika 6nce kiiglik, sade, az yagli bir atistirmalik ye, doz

glinline yakin daha hafif calis ve devam ederse hekimine soyle

Yeterince protein yiyemiyorsan KicUlk ve sik protein porsiyonlari kullan: yogurt, shake, yumurta,

balik; her 6glinde dnce proteini hedefle

Halsiz hissediyor, basin doniiyor veya Antrenmani birak, elektrolitli sivii¢, bir seyler ye ve tekrarlarsa

sersemliyorsan

doktoruna basgvur

Kabizsan Lifi yavas yavas artir, daha cok su ic, her giin yiir(i ve mishil
kullanmadan dnce eczacina veya doktoruna danis
Kilo diiserken giiciin de diisliyorsa Kuvvet antrenmanlarindan taviz verme, proteini artir ve

Kilo kaybi durduysa

11

toparlanmani tiiketen ekstra kardiyodan kagin

Antrenmana devam et, proteini ve adim sayini kontrol et ve dozunu
degistirmeden dnce hekiminle konus; platolar normaldir
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10

Sozliuk

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

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

3x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan (¢ set. Araliga diizglin formla ulagsmani saglayan bir
agirlik seg.

Deload Vicudun toparlanip uyum saglayabilmesi icin genellikle 4-6 haftada bir yapilan, hacmi

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bolge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

12

veya yUkul daha disuk hafif bir hafta.

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

Once tiim setler araligin Gist sinirina ulasana 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 strdiirebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkac kelime konusabilirsin.

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

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

Vicut agirligina gore gunlik protein; érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisiigin 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

13



KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

2x10-12 @ RPLEG6

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 15 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 5.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

2x10-12 @ RPLEG6

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 17 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 5.500

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

15 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

2x10-12 @ RPLEG6

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 19 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 6.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

16 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

2x10-12 @ RPLEG6

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 21 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 6.500

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
(O Lif: yaklasik 23 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 7.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
(O Lif: yaklasik 25 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 7.500

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
(O Lif: yaklasik 27 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 29 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 30 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 30 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 30 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA

3 %810 @ RPL7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Antrenman B: Romanian deadlift, Split squat, Omuz press makinesi, Pallof press
(O Antrenman A: Leg press, Chest press makinesi, Oturarak kablo row, Farmer carry
(O Protein: 5 6giine béliinmiis 110 g, her 6giinde 6nce protein
O Lif: yaklasik 30 g; bol suyla yavas yavas artir
(O Adim: giinde 8.000

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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BOLUM 05

Kavitar
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KiLOPACE

KAYITLAR

Haftahk degerlendirme

GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

HAFTA KiLo BEL Doz

PROTEIN HEDEFIi TUTWANNGETKILER

1]
AN |
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

KAYITLAR

Antrenman gunlugu

TARIH EGZERSiz KiLo TEKRAR RPE NOTLAR
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE GLP-1 KAS KORUMA GUNLUGUN
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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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