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FasiL 01

Roqomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

ROQOMLORINIzZ

Yaris gununo 13 hofo, hazirka
gacisiniza goro templonib

2:03:34 5:51 km

PROQNOZ FiNis YARIS TEMPI

7:09 km 5:37 km

YONGUL TEMP TEMPO TEMPI

13 18 kmm

HOFTOLAR 9N UZUN QACIS

BASLAMAZDAN 39VVval

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinadas agr1, basgicellonma va ya keskin agr1 hiss
etsaniz, dayanin ve komoak istayin.

CiB KARTI KIL.OPACLE

Prognoz finis: 2:03:34

Yaris tempi: 5:51 /km
K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Yingil temp: 7:09 /km

Tempo tempi: 5:37 /km
Haftalar: 13
On uzun gagis: 18 km
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FasiL 02

Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Uzun qagislar yarisi qurur; tempo gacislari yaris tempini

asanlasdirir.
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

Gtnlari ardicilligla gagin; uzun qacisdan sonra yliingiil va ya istirahat giinii saxlayin.
Bir haftani buraxsaniz, irali atlamagq avazines avvalki haftani tokrarlayin.
Yingiillosdirilmis haftalar planin bir hissasidir; formani méhkamlandirir.

Planin ortasinda 5 km va ya 10 km-i yeniden yoxlayin va templarinizi yenidan kalibrlayin.

“Planli aram deyilso, hoftolik moasafoni toxminon
10%-don cox artirmayin.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

Uzun gacislar yarisi qurur; tempo gagislar: yaris tempini asanlagdirir.

Pik haftalarinds yuxu ve karbohidrat an yaxsi barpa vasitslarinizdir.

Qacisinizi dayisen kicik agri zorlamagq yox, iki ylingiil giin ve ya alternativ masq demakdir.
Yiingiillogsma d6vrii garibs hiss olunur; ona etibar edin. Forma iki haftads yox olmur.

Barabar splitlar demak olar ki, hamigs siiratli baglangicdan tistiindiir.
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Program

Yaris giiniine 13 hafts, hazirki gagisiniza gors templanib
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

01

Mosq temploriniz

“Qacisimizin toxminon 80%-i yunguldur. Strotli
20% yalniz yungul gunlor hoqgigaton yungul
olduqda isloyir.”

MasQ /KM /mi
Yiingiil 7:09 11:30
Uzun gacis 6:55 11:07
Yaris tempi 5:51 9:26
Tempo 5:37 9:03
1 km intervallar 5:16 8:29
02

13 hoftolik planimiz

HOFTd MBRHAL?3 UZUN QACIS 9SAS MasQ

1 Baza 8 km Yiingil gagis + 6 x 20 san siratli addimlar (7

2 Baza 9 km Yingil gagis + 6 x 20 san siratli addimlar (7

3 Baza 10 km Intervallar

4 deload 8 km Tempo

5 Baza 12 km Intervallar

6 Inkisaf 13 km Tempo

7 Inkisaf 14 km Intervallar

8 deload 11 km Tempo

9 Inkisaf 16 km intervallar

10 Pik 17 km Tempo
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT® MARHAL?3 UZUN QACIS 9SAS M3sQ

11 Pik 18 km Intervallar

12 Yingillosma 12 km Kaskinlasdirma
13 Yingillasma - Yaris

03

Qidalanma vo varis ginu

— Ucan uzun gacisinizdan avval yaris sshar yemayini sinayin: 2-3 saat avval, asasen
karbohidrat.

— T75daqigadan uzun qacislarda saatda 30-60 q karbohidrat goebul edin va susadiqca i¢in.

— Yarisin ilk 3 km-ini yaris tempindan km-a 5-10 saniys yavas baslayin.

— Yaris giini yeni hec na: eyni ayagqgabi, eyni gellar, eyni sashar yemayi.

04

Yaris splitloriniz

KM SPLIT VAXTI
5 0:29:17
10 0:58:34
15 1:27:51
20 1:57:08
211 2:03:34
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YARIMMARAFON JURNALINIZ

Bu bas veroarso, belo edin

Yiingiil qacislar agir galirsa

Uzun gagis pis kecibsa

Bir haftani buraxmisinizsa

Agri gacisinizi dayisirse

Yiingiillasma dovrii sizi lang hiss etdirirsa Bu, normaldir; qisa yaris tempi saylerini saxlayin

Yaris giinii hava istidirsa

06

Luagot

Km-a 20-30 saniya yavaslayin; ylingil raqgam yox, hissdir

Formadan avval gidalanmani va yuxunu yoxlayin, masafani galan hafta
tokrarlayin

dvvalki haftani tokrarlayin; irsli atlamayin

Iki yiingiil giin ve ya alternativ masq, davam edsrss, fizioterapevts
miraciat edin

Km-a 10-15 saniya yavas baslayin ve har mantagada su icin

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat irsliloyis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

10

Qabul edilen garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi izre na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 isa texminan (¢ tokrar daha mimkiin idi demakdir.

Dasti dayandirdiginizzaman daha nega dlzgiin takrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8-10 tokrardan ibarat i¢ dest. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlagmasi liglin adsten har 4-6 haftaden bir daha az
hacm ve ya yiikls kegirilon ylingiil hafts.

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

dvvalca bitiin destlar araligin yuxari haddins ¢atana gadaer tekrar slave edin,
sonra ¢aki alave edin va yenidan asagl haddan baslayin.

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

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

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

Glindslik imumi enerji sarfi: idman va glindalik aktivlik daxil olmagla bir glinda
yandirdiginiz kalori.
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

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

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

Hoar masqi bitirandas isaralayin
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

Baza

Uzun qacis 8 km

HOFT3 BASLANGICI

O Yiingiil gacis + 6 x 20 san siiratli addimlar (7:09/km-den baslayin, cald ve rahat bitirin)

O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 35 daq
QO Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 30 daq
(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 8 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A COR C.A cim
EDiLDI (:) (:) (:) (:) (:)
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

13

saN BAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

Baza

Uzun qacgis 9 km

HOFT3 BASLANGICI

O Yiingiil gacis + 6 x 20 san siiratli addimlar (7:09/km-den baslayin, cald ve rahat bitirin)

O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 37 daq
QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 31 daq
(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 9 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A COR C.A cim
EDiLDI (:) (:) (:) (:) (:)
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

14

saN BAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

Baza

Uzun qacis 10 km

HOFT3 BASLANGICI

QO intervallar: 5:16/km-de 3 x 1 km, aralarda 2 doq yiingiil gacis
O Yiingiil gacis: 7:09/km-das 39 daq

QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 32 daq

O Uzun qacis: 6:55/km-ds 10 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

deload

Uzun qacis 8 km

HOFT3 BASLANGICI

(O Tempo: 10 daq yiingiil, 5:37/km-ds 21 daq, 10 daq yiingiil
QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 41 daq

QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 33 daq

(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 8 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

Baza

Uzun qagis 12 km

HOFT3 BASLANGICI

QO Iintervallar: 5:16/km-ds 4 x 1 km, aralarda 2 daq yiingiil gacis
O Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 43 daq

O Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 34 daq

O Uzun qacis: 6:55/km-ds 12 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HO9FT?®

[ ]

Inkisal

Uzun qagis 13 km

HOFT3 BASLANGICI

(O Tempo: 10 daq yiingiil, 5:37/km-ds 25 daq, 10 daq yiingiil
O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 45 daq

QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 35 daq

O Uzun qacis: 6:55/km-da 13 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HO9FT?®

[ ]

Inkisal

Uzun qagis 14 km

HOFT3 BASLANGICI

QO Iintervallar: 5:16/km-ds 5 x 1km, aralarda 2 daq yiingiil gacis
O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 47 daq

QO Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 36 dag

O Uzun qacis: 6:55/km-ds 14 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

19 KILOPACE.COM



KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

HOFT?O

deload

Uzun qacis 11 km

HOFT3 BASLANGICI

(O Tempo: 10 daq yiingiil, 5:37/km-da 29 daq, 10 daq yiingiil
O Yiingiil gacis: 7:09/km-das 49 daq

QO Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 37 daq

(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 11 km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HO9FT?®

[ ]

Inkisal

Uzun qa¢is 16 km

HOFT3 BASLANGICI

QO Iintervallar: 5:16/km-ds 5 x 1km, aralarda 2 daq yiingiil gacis

QO Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 51 daq

QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 38 dag

(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 16 km, son 5 km yaris tempinda 5:51/km
(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HOFT?O

Uzun qacis 17 km

HOFT3 BASLANGICI

(O Tempo: 10 daq yiingiil, 5:37/km-ds 33 daq, 10 daq yiingiil

O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 53 daq

QO Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 39 daq

(O Uzun qacis: 6:55/km-da 17 km, son 6 km yaris tempinda 5:51/km
(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

Pik

Uzun qac¢is 18 km

HOFT3 BASLANGICI

QO intervallar: 5:16/km-ds 6 x 1 km, aralarda 2 deq yiingiil gacis

O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 55 daq

QO Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 40 daq

(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 18 km, son 6 km yaris tempinds 5:51/km
(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A COR C.A cim
EDiLDI (:) (:) (:) (:) (:)
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

23

saN BAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HOFT?O
Y 1 g 1 ll

Uzun qagis 12 km

HOFT3 BASLANGICI

(O Kaskinlasdirma: yaris tempinda 5:51/km 4 x 3 daq ile 20 daq yiingiil
O Yiingiil gacis: 7:09/km-ds 30 daq

O Yiingiil qacis: 7:09/km-ds 25 daq

(O Uzun qacis: 6:55/km-ds 12 km, son 4 km yaris tempinda 5:51/km

(O Buhafts iki dafa: qaciscilar iiciin 15 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CoR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ
HOFT?O
Y 1 g 1 ll

Hoadaf 2:03:34

HOFT3 BASLANGICI

(O Yaris haftesi: iki qisa yiingiil qacis, birinds 5:51/km-da 3 x 2 daq
O Yaris giinii 25 yanvar 2027: hadaf 2:03:34

B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
o O O O O 0 ©
ENERJ 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

No mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

JURNALLAR

Qacis jurnah

TARIX M3$Q M3SAF?® VAXT RPE QEYDLSR
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

TARIX M3s$Q M3SAF?® VAXT RPE QEYDLSR
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

QEYDLOR
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KiLOPACE YARIMMARAFON JURNALINIZ

QEYDLOR
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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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