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FasiL 01

Rogomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

RO9QOMLORINIzZ

Butiin bodon gicu ilo sagriva
fokuslanmis plan

HAFTALIiK BOLGU

Asagi A - Yuxar: A - Asagi B - Sagr 3 3

HOFTAD3 SAGRI D3STLARi (1-4-C0 HOFTALAR)

60 min 100 g

MasQ MUDDATI PROTEIN

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

Haftalik bolgli: Asagl A - Yuxari A - Asagl B - Sagri

Haftadas sagri dastlari (1-4-cii haftalar): 33 K9SIN V8 YANINIZDA SAXLAYIN
Masq middati: 60 min
Protein: 100 g
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FasiL 02

Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Sagri aylar arzinds marhalsli artan ylikden boytytir; ilk 4

hafts asason harakatlori 6yronmakdir.
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

BU JURNALDAN NEC® iSTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

Giinlori hafts arzinds ardicilligla, an az1 bir istirahat giinii ils edin.
Har isci dasti geyd edin; ¢aki artirmaq vaxtini jurnaldan bilirsiniz.
12-ci hafts yiingiil hafts va testdir. Yeni rekordlarinizi irslilayis sahifasins yazin.

Planidaha agir ¢akilarls takrarlayin ve ya ndvbati saviyyaya kegin.

“Hor giin protein hodafino catin; ozolo tictin on
bovyiuk gqidalanma vasitosi budur.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

Sagriaylar arzinds marhslsli artan ylikden boytiiytir; ilk 4 hafts asasen harakatlori
Oyranmoakdir.

7-9 saat yatin; boylima barpa zamani basg verir.

Tsikliniz 6zliniizii na gadar giicli hiss etdiyiniza tasir eds bilar. Zaif gliinlards masqi saxlayin,
amma sayi azaldin.

Toarazini har giin yox, omba va bel 6l¢iilarini har ay izlayin.

oksar dastlords 1-2 takrar ehtiyatda saxlayin. Har tokrari zorla etmak irslilayisi yavasladir.

KILOPACE.COM



KiLOPACE

FasiL 03

Program

Biitliin badan giicii ils sagriya fokuslanmig plan
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

01

Irolilovis neco islovir
Bu plan ikigat irslilayisden istifads edir: har dastda tokrar araliginin yuxar: haddins catana

gadar eyni ¢akida galin, sonra miimkiin olan an kicik artimi edin.

— Niimunsa: 40 kg ils 3 x 10-12. 12, 12, 12 alanda 42,5 kg-a kecin va yenidan 10-dan baslayin.
— RPE 8 0 demakdir ki, diizgiin texnika ilo daha 2 tekrar edas bilardiniz.

— 9sas harakatlords 2-3 daqiga, qalanlarinda 60-90 saniya dincalin.

02

Asagi A - sagriva fokus

HOFTALaR HOROKAT DAST x TOKRAR RPE
1-4 Stangla hip thrust 3 x10-12 7
Rumin stanovu 3x10-12 7
Bolqar split squati 2 x12-15 7
Ombani kenara agma trenajoru 2 x12-15 7
Blokda kickback 2x12-15 7
45° giperekstenziya (sagriya fokus) 2 x12-15 7
5-8 Stangla hip thrust 4 x8-10 8
Rumin stanovu 4 x8-10 8
Bolqar split squati 3x10-12 8
Ombani kenara agma trenajoru 3x10-12 8
Blokda kickback 3 x10-12 8
45° giperekstenziya (sagriya fokus) 3x10-12 8
9-12 Stangla hip thrust 4 x8-10 8
Rumin stanovu 4 x8-10 8
Bolqar split squati 3x10-12 8
Ombani kenara agma trenajoru 3x10-12 8
Blokda kickback 3 x10-12 8
45° giperekstenziya (sagriya fokus) 3x10-12 8
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

03

Yuxar: A

HOFTALaR HORAKAT DAST x TOKRAR RPE
1-4 Yuxari blokun ¢akilmasi 3x10-12 7
Qantells skamyada jim 3x10-12 7
Oturaq asagi blok tyagasi 2x12-15 7
Qantellari yana galdirma 2 x12-15 7
Plank 3x30s -
Face pull 2 x12-15 7
5-8 Yuxari blokun ¢akilmasi 4 x8-10 8
Qantells skamyada jim 4 x8-10 8
Oturaq asagi blok tyagasi 3x10-12 8
Qantellari yana galdirma 3 x10-12 8
Plank 3x40s -
Face pull 3x10-12 8
9-12 Yuxari blokun ¢akilmasi 4 x8-10 8
Qantells skamyada jim 4 x8-10 8
Oturaq asagi blok tyagasi 3x10-12 8
Qantellari yana galdirma 3 x10-12 8
Plank 3x50s -
Face pull 3x10-12 8
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

04

Asagi B - ayaqlar vo hinge

HOFTALaR HORAKAT DAST x TOKRAR RPE
1-4 Back squat 3x10-12 7
Ayagq presi 3x10-12 7
Tok ayagla rumin stanovu 2x12-15 7
Gazarak lunge 2 x12-15 7
Uzanaraq ayaq biikma 2x12-15 7
Ombani kanara agma trenajoru 2 x12-15 7
5-8 Back squat 4 x8-10 8
Ayagq presi 4 x8-10 8
Tok ayagla rumin stanovu 3x10-12 8
Gazarak lunge 3x10-12 8
Uzanaraq ayaq biikma 3 x10-12 8
Ombani kanara agma trenajoru 3x10-12 8
9-12 Back squat 4 x8-10 8
Ayagq presi 4 x8-10 8
Tok ayagla rumin stanovu 3x10-12 8
Gazarak lunge 3x10-12 8
Uzanaraq ayaq biikma 3 x10-12 8
Ombani kanara agma trenajoru 3x10-12 8
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

05

Sagri vo kor

HOFTALaR HORAKAT DAST x TOKRAR RPE
1-4 Stangla hip thrust 3x10-12 7
Blokda pull-through 2 x12-15 7
Frog pump 2 x12-15 7
Ombani kenara agma trenajoru 2x12-15 7
Yan plank 3x30s -
Blokda kickback 2 x12-15 7
5-8 Stangla hip thrust 4 x8-10 8
Blokda pull-through 3x10-12 8
Frog pump 3 x10-12 8
Ombani kenara agma trenajoru 3x10-12 8
Yan plank 3x40s -
Blokda kickback 3 x10-12 8
9-12 Stangla hip thrust 4 x8-10 8
Blokda pull-through 3x10-12 8
Frog pump 3 x10-12 8
Ombani kenara agma trenajoru 3x10-12 8
Yan plank 3x50s -
Blokda kickback 3 x10-12 8
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

06

Isinmo (6 doqiqo)

— 3daqigos velotrenajor va ya cald gazinti
— Sagrikorpiisi x 15

— Oz cakisiilo squat x 10

— Birinci harakeatden iki yilingiil dast

07

Texnika isarolori

HOROKAT iSAR®

Stangqla hip thrust Cona asagl, gabirgalar asagl, dabanlarla itslayin, yuxarida bir saniys saxlayin.

Rumin stanovu Dizler yumsag, ombani geri italayin, stanq ayaglara yaxin, arxa bud dartilanda dayanin.
Bolgar split squati Sagriya daha gox yiik Gglin bir az irsli ayilin, 6n daban yerda galir.

Back squat Govdeni garin, dabanlarinizin arasina oturun, dizler ayaq barmaglarinin istigamatinda.
08

Texnika Kitabxanasi

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

HORAKAT GOSTaRiSLAR

Qantella skamyada jim Ayaglar yerda diiz, kiirek stimuklari sixilib skamyaya basili - Qantellari sinanin
ortasina endirin, dirsaklar taxminan 45°, yuxari ve bir az icari basin - Asagida
sigratmayin va dirsaklari 90°-ya agmayin

Yuxari blokun c¢akilmasi Tutus ciyinlardan bir az genis, budlar yastigin altinda sabit - Stanqi sinanin
yuxarisina ¢akin, dirsaklar asagi ve geri - Cox geri ayilmayin va tacills dartmayin

Ayaq presi Kirak yastiqda diiz, ayaglar platformanin ortasinda omba genisliyinda - Dizlar
texminan 90° olana gadar endirin, biitlin ayaqla italayin - Yuxarida dizleri sert
kilidlemayin ve ombanin oturacaqdan galxmasina imkan vermayin

Oturaq asagi blok tyagasi Dik oturun, dizlar yumsag, sina yuxari - Tutacagl asagl qabirgalara ¢akin,
dirsaklar yaxin, kiirak stimuklarini sixin - Tacil yaratmaq Ggln irali-geri
yellenmayin
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HORAKOT

GOSTORISLAR

Rumin stanovu

Stangla hip thrust

Bolgar split squati

Ombani kanara agcma trenajoru

Blokda kickback

45° giperekstenziya (sagriya fokus)

Back squat

Toak ayaqla rumin stanovu

Gozarak lunge

Uzanaraq ayaq biikma

Qantellari yana galdirma

Plank

Face pull

13

Stangi omba hiindirliytinds, giyin genisliyinda tutun, dizlar yumsaq - Ombani
geri italayin, stanqi ayaqglara yaxin saxlayin, baldirin ortasinda dayanin - Kiirayi
yuvarlaglasdirmayin ve stangin badandan uzaqlasmasina imkan vermayin

Ciyinlar skamyanin kanarinda, stanq yastiqla ombanin lstiinds, yuxarida
baldirlar saquli - Dabanlarla italayin, gabirgalar asag), sagrini sixaraq bir saniya
saxlayin - Takrari bitirmak (c¢iin beli saymayin

Arxa ayaq skamyada, ayaq Usti asagl, 6n ayaq uzun addim irslide - Bir azirali
ayilin, arxa diz yersa yaxinlasana gadar enin, 6n dabanla italayin - Arxa ayaqdan
sigramayin

Dik oturun va ya sagriya daha ¢ox yiik t¢lin bir az irali ayilin, yastiglar dizlarin
xaricinds - Dizlari kenara itelayin, bir saniya saxlayin, yavas gayidin - Tekrarlar
arasinda ¢aki blokunun ¢irpilmasina imkan vermayin

Topuqg kamari bagli, allar trenajorda, bir az irali ayilma, omba diiz - Ayagi geri vo
bir az kanara italayin, sonda sagrini sixin - Ayagi daha yuxari yellemak licln beli
aymayin

Yastiqg omba gatinin altinda, ayaglar bir az xarica, kiirayin yuxarisi yuvarlaq -
Asagl ayilin, sonra badan diizalana gadar sagrini sixaraqg galxin - Yuxarida beli
haddan artig agmayin

Stang kiirayin yuxarisinda, ayaglar ¢iyin genisliyinds, darin nafas alin ve
gdvdani garin - Dabanlarinizin arasina an azi paralels gadar oturun, dizler ayaq
barmaglari istigamatinda - Qalxarkan sinanin diismasina va dizlarin igari
yigilmasina imkan vermayin

Bir ayaq Uste durun, diz yumsaq, caki aks alds - irsli ayilin, arxa ayaq geriye
uzanir, omba yers paralel - Ombanin yana agilmasina ve kirayin
yuvarlaglasmasina imkan vermayin

Qantellar yanlarda, dik durus - Uzun addim atin, arxa dizi yera yaxin endirin, 6n
dabanla yuxari galxin - Qisa addimlar atmayin ve 6n dizin igari yigilmasina
imkan vermayin

Dizler skamyanin kanarindan bir az kenarda, yastiq dabanlarin listiinds, omba
asagl basili - Dabanlari sagriya dogru bikiin, saxlayin, yavas endirin - Tokrari
bitirmak liglin ombani yastiqgdan galdirmayin

Yingil gantellar yanlarda, dirsaklar bir az bikiild, bir az irali ayilma - Qollari
yanlara ¢iyin hiindirliyine galdirin, dirsakler 6nda gedir - Ciyinlari galdirmayin
va ¢akilari yellayarak galdirmayin

Bazular ciyinlarin altinda, badan basdan dabanlara bir xatds - Sagrini sixin va
garniniza toxunacaqlarmis kimi gévdani gearin, nafes alin - Ombanin
sallanmasina va ya yuxari galxmasina imkan vermayin

Kanat sinanin yuxarisi ile Uiz hiindirliyi arasinda, bas barmaglar geri baxir -

Alniniza dogru ¢akin, dirsaklar yuxarida, sllar qulaglarin yaninda bitir - Geri
ayilmayin va beldan istifade etmayin

KILOPACE.COM



KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

HORAKAT GOSTORISLAR

Blokda pull-through Asagl bloka arxanizla durun, kanat ayaglarinizin arasinda, bir addim irali -
Ombani geri ayin, sonra sagrini sixaraqg onu irali ataraq dik durun - Qollarla
¢akmayin va yuxarida geri ayilmayin

Frog pump Arxasi Usta, ayaq altlari birlasib, dizler kenara, dabanlar sagriya yaxin - Sagrini
sixaraq ombani yuxari italayin, yuxarida saxlayin - Beldan itelomayin ve
tokrarlari talasdirmayin

Yan plank Dirsak ¢iyinin altinda, ayaqlar tist-liste va ya asan variant ¢lin dizlar bikald -
Badan diiz xatda olsun deya ombani galdirin, nafas alin - Ombanin diismasina
va ya geri yuvarlanmasina imkan vermayin

Sagr korplisii Arxasi Usta, ayaqlar diiz, omba genisliyinds, dabanlar sagriya yaxin - Dabanlarla
italayarak ombani qaldirin, sagrini sixaraq saxlayin - Daha yuxari galxmagq tgiin
beli saymayin

0z coakisi ila squat Ayaglar ciyin genisliyinda, barmaglar bir az kanara, qgollar irali - Dabanlarinizin

arasina nazarat etdiyiniz tam darinliys oturun, dizlar ayaq barmagqlari
istigamatinda - Dabanlarin galxmasina ve ya dizlarin icari yigilmasina imkan
vermayin

09

Bu bas veroarso, belo edin

Hip thrust-u belinizda hiss edirsinizsa Conani ve gabirgalari asagl salin, yuxari amplitudani gisaldin va
sonda baldirlari saquli saxlayin

Rumin stanovunu belinizda hiss edirsinizsa Cokini azaldin, stanqi ayaglara yaxin saxlayin ve daha asagi
catmaga calismaq avezine arxa bud dartilanda dayanin

Lunge va split squat-1 yalniz 6n budda hiss Daha uzun addim durusu gétiiriin, gévdani bir az irsli ayin ve 6n
edirsinizsa dabanla italayin
Naticalariniz artmagi dayandiribsa Yuxunu va proteini yoxlayin, biitiin destler araligin yuxari haddina

catana gadaer eyni ¢okini saxlayin ve deload edin

9zalalariniz masgq licilin cox agriyirsa Masqi yena da ylingiil ¢cakilarla edin; uygunlasdiqca agri kegir. Agri
kaskindirsa va ya oynaqdadirsa, dincalin

Giizgiida dayisiklik gormiirsiiniizsa Ayliq fotolari va naticalari miigayise edin, kifayat gadar protein
yeyin va an azi 12 hafta vaxt verin
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Liugot

12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x 8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

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.

Gundalik imumi enerji sarfi: idman ve glindaslik aktivlik daxil olmagla bir giinde
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisine asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
liclin 112 g demakdir.

Teravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinda texminan 25-30 q lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

9sas harakatlor 3 x10-12 @ RPE 7

HOFT3 BASLANGICI

(O Asag1 A - sagriya fokus: Stangla hip thrust, Rumin stanovu, Bolgar split squati, Ombani kanara
acma trenajoru, Blokda kickback, 45° giperekstenziya (sagriya fokus)

(O Yuxar1 A: Yuxari blokun ¢akilmasi, Qantells skamyada jim, Oturaq asag1 blok tyagasi,
Qantellori yana qaldirma, Plank, Face pull

(O Asag1B-ayaglar vs hinge: Back squat, Ayaq presi, Tok ayaqla rumin stanovu, Gazarak lunge,
Uzanaraq ayaq biikma, Ombani kenara agma trenajoru

(O Sagrivs kor: Stangla hip thrust, Blokda pull-through, Frog pump, Ombani kenara acma
trenajoru, Yan plank, Blokda kickback

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ

£0iLoi 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 hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

9sas harakatlor 3 x10-12 @ RPE 7

HOFT3 BASLANGICI

(O Asag1 A - sagriya fokus: Stangla hip thrust, Rumin stanovu, Bolgar split squati, Ombani kanara
acma trenajoru, Blokda kickback, 45° giperekstenziya (sagriya fokus)

(O Yuxar1 A: Yuxari blokun ¢akilmasi, Qantells skamyada jim, Oturaq asag1 blok tyagasi,
Qantellori yana qaldirma, Plank, Face pull

(O Asag1B-ayaglar vs hinge: Back squat, Ayaq presi, Tok ayaqla rumin stanovu, Gazarak lunge,
Uzanaraq ayaq biikma, Ombani kenara agma trenajoru

(O Sagrivs kor: Stangla hip thrust, Blokda pull-through, Frog pump, Ombani kenara acma
trenajoru, Yan plank, Blokda kickback

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ

£0iLoi 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 hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTOLIK ZAL JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

9sas harakatlor 3 x10-12 @ RPE 7

HOFT3 BASLANGICI

(O Asag1 A - sagriya fokus: Stangla hip thrust, Rumin stanovu, Bolgar split squati, Ombani kanara
acma trenajoru, Blokda kickback, 45° giperekstenziya (sagriya fokus)

(O Yuxar1 A: Yuxari blokun ¢akilmasi, Qantells skamyada jim, Oturaq asag1 blok tyagasi,
Qantellori yana qaldirma, Plank, Face pull

(O Asag1B-ayaglar vs hinge: Back squat, Ayaq presi, Tok ayaqla rumin stanovu, Gazarak lunge,
Uzanaraq ayaq biikma, Ombani kenara agma trenajoru

(O Sagrivs kor: Stangla hip thrust, Blokda pull-through, Frog pump, Ombani kenara acma
trenajoru, Yan plank, Blokda kickback

B.E C.A COR C.A cim SON BAZ

£0iLoi 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 hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Tomol

9sas harakatlor 3 x10-12 @ RPE 7

HOFT3 BASLANGICI

(O Asag1 A - sagriya fokus: Stangla hip thrust, Rumin stanovu, Bolgar split squati, Ombani kanara
acma trenajoru, Blokda kickback, 45° giperekstenziya (sagriya fokus)

(O Yuxar1 A: Yuxari blokun ¢akilmasi, Qantells skamyada jim, Oturaq asag1 blok tyagasi,
Qantellori yana qaldirma, Plank, Face pull

(O Asag1B-ayaglar vs hinge: Back squat, Ayaq presi, Tok ayaqla rumin stanovu, Gazarak lunge,
Uzanaraq ayaq biikma, Ombani kenara agma trenajoru

(O Sagrivs kor: Stangla hip thrust, Blokda pull-through, Frog pump, Ombani kenara acma
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£0iLoi O O O O O O O
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JURNALLAR

Mosq jurnalh

TARIX H3R3KaT DaST 1 DIST 2 D3ST 3 DOST 4
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JURNALLAR

irolilovis sohifosi: on vaxsi noticolor

HOR3IKaT 1-Ci HAFTa 6-CI H9FT® 12-Ci HAFTa
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Badon olcmolori

TARIX CaKi OMBA BEL QEYDLAR
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