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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin tizerine

kurulu.
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

SENIiN DEGERLERIN

Tum vucut kavvetivle birlikte kalca
odakl bir plan

AICA-UstA - AlCB - Kalea 3 3

HAFTALIK KALCA SETi (1-4. HAFTALAR)

60 min 100 g

ANTRENMAN SURESI PROTEIN

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

Haftalik bélinme: Alt A - Ust A - Alt B - Kalca
Haftalik kalga seti (1—4. haftalar): 33 KES VE YANINDA TASI

Antrenman siliresi: 60 min

Protein: 100 g
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kKullanihir

Kalca aylar boyunca kademeli artan yiikle biiyiir; ilk 4 hafta

daha ¢cok hareketleri 6grenmekle gecer.
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Giinleri hafta boyunca sirayla yap, en az bir dinlenme giinii birak.
Her calisma setini kaydet; ne zaman agirlik ekleyecegini kayittan anlarsin.
12. hafta hafif bir hafta ve test haftasi. Yeni rekorlarini ilerleme sayfasina yaz.

Planidaha agir agirliklarla tekrarla veya bir sonraki seviyeye gec.

“Her giin protein hedefini tuttur; kas icin
beslenmedeki en buyuk etken bu.”

KOC NOTLARI

06

Kalca aylar boyunca kademeli artan yiikle biiyiir; ilk 4 hafta daha ¢cok hareketleri 6grenmekle
gecer.
7-9 saat uyu; gelisim toparlanirken olur.

Dongiin kendini ne kadar giiclii hissettigini degistirebilir. Diisiik glinlerde antrenmani yap
ama eforu azalt.

Her giin tartiya degil, her ay kalca ve bel 6lciilerine bak.

Cogu sette 1-2 tekrar yedekte birak. Her tekrari zorla ¢cikarmak ilerlemeyi yavaslatir.
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BOLUM 03

Program

Tium viicut kuvvetiyle birlikte kalca odakli bir plan

07 KiLOPACE.COM



KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

01

ilerleme nasil isler

Bu plan ¢ift ilerleme kullanir: her sette tekrar araliginin {ist sinirina ulagsana kadar ayni
agirlikta kal, sonra miimkiin olan en kii¢tik artis1 yap.

— Ornek: 40 kg ile 3 x 10-12. 12, 12, 12 yaptiginda 42,5 kg'a ge¢ ve yeniden 10'dan basla.
— RPE 8, diizgiin formla 2 tekrar daha yapabilecegin anlamina gelir.

— Ana hareketlerde 2-3 dakika, digerlerinde 60-90 saniye dinlen.

02

Alt viicut A - kalca odakh

HAFTA EGZERSiz SET x TEKRAR RPE

1-4 Barbell hip thrust 3x10-12 7
Romanian deadlift 3x10-12 7
Bulgarian split squat 2 x12-15 7
Hip abduction makinesi 2x12-15 7
Kablo kickback 2x12-15 7
45° back extension (kalca odakli) 2 x12-15 7

5-8 Barbell hip thrust 4 x 8-10 8
Romanian deadlift 4 x8-10 8
Bulgarian split squat 3x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
Kablo kickback 3 x10-12 8
45° back extension (kalca odakli) 3x10-12 8

9-12 Barbell hip thrust 4 x 8-10 8
Romanian deadlift 4 x8-10 8
Bulgarian split squat 3x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
Kablo kickback 3 x10-12 8
45° back extension (kalca odakli) 3x10-12 8
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

03

Ustvucut A

HAFTA EGZERSiz SET x TEKRAR RPE

1-4 Lat pulldown 3x10-12 7
Dambil bench press 3x10-12 7
Oturarak kablo row 2x12-15 7
Lateral raise 2x12-15 7
Plank 3x30s -
Face pull 2 x12-15 7

5-8 Lat pulldown 4 x8-10 8
Dambil bench press 4 x8-10 8
Oturarak kablo row 3x10-12 8
Lateral raise 3 x10-12 8
Plank 3x40s -
Face pull 3 x10-12 8

9-12 Lat pulldown 4 x8-10 8
Dambil bench press 4 x8-10 8
Oturarak kablo row 3x10-12 8
Lateral raise 3 x10-12 8
Plank 3x50s -
Face pull 3 x10-12 8
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

04

Alt viicut B - bacak ve hinge

HAFTA EGZERSiz SET x TEKRAR RPE
1-4 Back squat 3x10-12 7
Leg press 3 x10-12 7
Tek bacak Romanian deadlift 2x12-15 7
Yirtyerek lunge 2x12-15 7
Yatarak leg curl 2 x12-15 7
Hip abduction makinesi 2x12-15 7
5-8 Back squat 4 x8-10 8
Leg press 4 x 8-10 8
Tek bacak Romanian deadlift 3x10-12 8
Yirlyerek lunge 3 x10-12 8
Yatarak leg curl 3 x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
9-12 Back squat 4 x8-10 8
Leg press 4 x 8-10 8
Tek bacak Romanian deadlift 3x10-12 8
Yirlyerek lunge 3 x10-12 8
Yatarak leg curl 3 x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

05

Kalca ve core

HAFTA EGZERSiz SET x TEKRAR RPE
1-4 Barbell hip thrust 3x10-12 7
Kablo pull-through 2 x12-15 7
Frog pump 2x12-15 7
Hip abduction makinesi 2 x12-15 7
Yan plank 3x30s -
Kablo kickback 2 x12-15 7
5-8 Barbell hip thrust 4 x8-10 8
Kablo pull-through 3x10-12 8
Frog pump 3 x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
Yan plank 3x40s -
Kablo kickback 3x10-12 8
9-12 Barbell hip thrust 4 x8-10 8
Kablo pull-through 3x10-12 8
Frog pump 3 x10-12 8
Hip abduction makinesi 3 x10-12 8
Yan plank 3x50s -
Kablo kickback 3x10-12 8
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KiLOPACE

06

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Isinma (6 dakika)

— 3dakika bisiklet veya tempolu yliriiyis

— Glute bridge x 15

— Viicut agirligiyla squat x 10

— Ilk egzersizden iki hafif set

07

Teknik ipuclar

EGZERSiz

irucu

Barbell hip thrust
Romanian deadlift
Bulgarian split squat

Back squat

08

Cene igeride, kaburgalar asagida, topuklardan it, tepede bir saniye bekle.
Dizler hafif bikdll, kalcayi geriye it, bar bacaklara yakin, arka bacaklar gerilince dur.
Kalcayi daha gok galistirmak icin hafifce éne egil, 6ndeki topuk yerde kalsin.

Karnini sik, topuklarinin arasina otur, dizler ayak parmaklarini takip etsin.

Teknik kintiiphanesi

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

hareket tuhaf hissettirdiginde yeniden don.

EGZERSiz

IPUCLARI

Dambil bench press

Lat pulldown

Leg press

Oturarak kablo row

12

Ayaklar yerde, kiirek kemikleri sikisik ve sehpaya bastirilmis - Dambillari g6gstin
ortasina indir, dirsekler yaklasik 45°, yukari ve hafif ice it - En altta sektirme,
dirsekleri 90°'ye agma

Tutus omuzlardan biraz genis, uyluklar pedin altinda sabit - Bari ist gogsline cek,
dirsekler asag ve geriye - Cok geriye yaslanma, hizla silkeleme

Sirt pede diiz, ayaklar kalca genisliginde platformun ortasinda - Dizler 90°'ye
yaklasana kadar in, tiim ayaginla it - Tepede dizleri sertce kilitleme, kalcan

oturaktan kalkmasin

Dik otur, dizler hafif bukll, gogiis yukarida - Tutacagy alt kaburgalarina cek,
dirsekler yakin, kiirek kemiklerini sik - Momentum icin 6ne arkaya sallanma
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12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

EGZERSiz

iPUCLARI

Romanian deadlift

Barbell hip thrust

Bulgarian split squat

Hip abduction makinesi

Kablo kickback

45° back extension (kalca odakli)

Back squat

Tek bacak Romanian deadlift

Yiiriiyerek lunge

Yatarak leg curl

Lateral raise

Plank

Face pull

Kablo pull-through

Frog pump

13

Bari kalga hizasinda tut, omuz genisliginde tutus, dizler hafif bikald - Kalgani
geriye it, bari bacaklarina yakin tut, kaval kemiginin ortasinda dur - Sirtini
yuvarlama, barin viicudundan uzaklagsmasina izin verme

Omuzlar sehpanin kenarinda, bar pedli sekilde kalganin listiinde, tepede kaval
kemikleri dik - Topuklardan it, kaburgalar asagida, kalgani sikarak bir saniye
bekle - Tekrari bitirmek icin belini kavislendirme

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

Dik otur veya kalcayi daha ¢ok calistirmak igin hafif 6ne egil, pedler dizlerin
disinda - Dizleri disa it, bir saniye bekle, yavasca geri don - Tekrarlar arasinda
agirlik kulesini carptirma

Ayak bilegi kayigini tak, eller makinede, hafif 6ne egik, kalca diiz - Bacagi geriye
ve hafif disa it, sonunda kalgani sik - Bacagi daha yiksege savurmak igin belini
kavislendirme

Ped kasik kivriminin altinda, ayaklar hafif disa déntik, Ust sirt yuvarlak - Asagi
egil, sonra viicut dlizlesene kadar kalgani sikarak kalk - Tepede belini asiri agma

Bar (st sirtta, ayaklar omuz genisliginde, derin nefes al ve karnini sik -
Topuklarinin arasina en az paralele kadar otur, dizler ayak parmaklarini takip
etsin - Kalkarken gégstin dismesin, dizlerin ice cékmesin

Tek bacak Ustiinde dur, diz hafif biikiild, agirlik karsi elde - One egil, arka bacak
geriye uzansin, kalca yere paralel - Kalgan yana agilmasin, sirtin yuvarlanmasin

Dambullar yanlarda, dik durus - Uzun adim at, arka dizi yere yaklastir, 6n topuktan
iterek kalk - Kisa adimlar atma, 6n dizin ice cokmesin

Dizler sehpa kenarinin hemen disinda, ped topuklarin Gistiinde, kalga asag|
bastirilmis - Topuklari kalgana dogru bk, bekle, yavasga indir - Tekrari bitirmek
icin kalgani pedden kaldirma

Hafif dambillar yanlarda, dirsekler hafif biikild, hafif 6ne egik - Kollari yanlara
omuz hizasina kaldir, hareketi dirseklerle yonet - Omuz silkme, agirliklari
savurarak kaldirma

On kollar omuzlarin altinda, viicut bastan topuga tek cizgide - Kalcani sik ve
karnina dirtiilecekmis gibi karnini sik, nefes al - Kalgan sarkmasin veya yukari
kalkmasin

ip st ggiis ile yiiz hizasi arasinda, basparmaklar geriye déniik - Alnina dogru
cek, dirsekler yiiksekte, eller kulaklarin yaninda bitsin - Geriye yaslanma, belini
kullanma

Algak bir kabloya sirtini don, ip bacaklarinin arasinda, 6ne adim at - Kalgani
geriye it, sonra kalcani sikarak hizla dne getirip dik dur - Kollarla cekme, tepede

geriye yaslanma

Sirtustd, ayak tabanlar birlesik, dizler disa, topuklar kalgaya yakin - Kalcani
sikarak yukart it, tepede bekle - Belinden itme, tekrarlari aceleye getirme
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KILOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGUN

EGZERSiz iPUCLARI

Yan plank Dirsek omzun altinda, ayaklar Uist Uiste veya daha kolay versiyon igin dizler
blkalu - Vicut diz bir gizgi olacak sekilde kalgani kaldir, nefes al - Kalgan
diismesin veya geriye yuvarlanmasin

Glute bridge Sirtlstl, ayaklar yerde diiz, kalca genisliginde, topuklar kalgaya yakin -

Viicut agirligiyla squat

09

Bu olursa, bunu vap

Topuklardan iterek kalgani kaldir, kalcani sikarak bekle - Daha yliksege ¢cikmak
icin belini kavislendirme

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

Hip thrust'i belinde hissediyorsan Ceneniiceri al ve kaburgalarini indir, Gst noktadaki agikligl kisalt ve

RDL'yi belinde hissediyorsan

kilitlenme aninda kaval kemiklerini dik tut

Agirlig azalt, bari bacaklarina yakin tut ve daha asagi uzanmak
yerine arka bacaklar gerildiginde dur

Lunge ve split squat'i sadece 6n bacakta Daha uzun bir durus al, gévdeni hafifce 6ne eg ve 6n topuktan it

hissediyorsan

Agirliklarin artmayi biraktiysa

Uykunu ve proteinini kontrol et, tim setler arali§in Gist sinirina
ulasana kadar ayni agirlikta kal ve deload yap

Antrenman yapamayacak kadar kaslarin Antrenmani yine de daha hafif yiiklerle yap; uyum sagladik¢a kas

agriyorsa

Aynada degisim gormiiyorsan

agrisi azalir. Agri keskinse veya eklemdeyse dinlen

Aylik fotograflari ve kaldirnis degerlerini karsilastir, yeterli protein
ye ve en az 12 hafta zaman tani

10

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 dlizgiin tekrar yapabilecegin. RIR 2 = RPE 8.

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

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

14

veya ylkul daha dustk hafif bir hafta.
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KiLOPACE

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bdlge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

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

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

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

Yaklasik bir saat siirdlrebilecegin 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 glinliik 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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KiLOPACE

BOLUM 04

Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Ana hareketler 3 x 10-12 @ RPE 7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Ana hareketler 3 x 10-12 @ RPE 7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Ana hareketler 3 x 10-12 @ RPE 7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

19

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Ana hareketler 3 x 10-12 @ RPE 7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

20

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Gelisim

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

21

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Gelisim

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Gelisim

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Gelisim

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet

Ana hareketler4 x 8-10 @ RPE 8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESIH

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

PER CUuM CMT PAZ
00000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet

12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

Hafif hafta: her harekette RPE 6'da 2 set, ardindan en iyi kaldirislarini test et

HAFTA BASLANGICI

Kalca ve core: Barbell hip thrust, Kablo pull-through, Frog pump, Hip abduction makinesi,

Altviicut A - kalga odakli: Barbell hip thrust, Romanian deadlift, Bulgarian split squat, Hip

Ust viicut A: Lat pulldown, Dambail bench press, Oturarak kablo row, Lateral raise, Plank, Face

Altviicut B - bacak ve hinge: Back squat, Leg press, Tek bacak Romanian deadlift, Yiirliyerek

O

abduction makinesi, Kablo kickback, 45° back extension (kal¢a odakli)
O

pull
O

lunge, Yatarak leg curl, Hip abduction makinesi
O

Yan plank, Kablo kickback

PZT SAL CAR

TAMAM O O O
ENERJI 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDiRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE

BOLUM 05

Kavitar
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

KAYITLAR

Antrenman gunlugu

TARIH EGZERSiz SET 1 SET 2 SET 3 SET 4
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

KAYITLAR

ilerleme savfasy: en ivi kaldirislar

EGZERSiz 1. HAFTA 6. HAFTA 12. HAFTA
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

KAYITLAR

Vicut olcumleri

TARIH KiLo KALCA BEL NOTLAR
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

NOTLAR
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON

NOTLAR
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KiLOPACE 12 HAFTALIK SPOR SALONU GUNLUGON
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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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