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Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin iizerine kurulu.

Bu gunlik nasil kullanihir

Uzun kosular yaris: kurar; tempo kosular: yaris temposunu daha kolay hissettirir.

Kog notlar:

Program

Yaris glinline 13 hafta, tempolari su anki kosuna gore ayarlanmig
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Yaris ara slirelerin

Bu olursa, bunu yap
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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin tizerine

kurulu.
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Yaris gunune 13 hafta, tempolar: su
anki kosuna gore avarlanmis

2:03:34 5:51 km

TAHMINiI BiTiRiS YARIS TEMPOSU

7:09 km 5:37 km

KOLAY TEMPO TEMPO KOSUSU TEMPOSU

13 18 kmm

HAFTA EN UZUN KOSU

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KILOPACE
Tahmini bitiris: 2:03:34
Yarig temposu: 5:51 /km

Kolay tempo: 7:09 /km KES VE YANINDA TASI

Tempo kosusu temposu: 5:37 /km

Hafta: 13
En uzun kosu: 18 km
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kullanihir

Uzun kosular yarisi kurar; tempo kosular: yaris temposunu

daha kolay hissettirir.
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01  Glnlerisirayla kos; uzun kosudan sonra bir kolay giin veya dinlenme giinii birak.
02  Bir haftay1 kacirirsan ileri atlamak yerine 6nceki haftay: tekrarla.
03 Hacmi azaltilmis haftalar planin parcasi; kazandigin kondisyonu kalici hale getirir.

04  Planin ortasinda bir 5 km veya 10 km'yi yeniden test et ve tempolarini yeniden hesapla.

“Planli bir arus donemi degilse haftahlk mesafeyi
vaklasik %o10'dan fazla artirma.”

KOC NOTLARI
— Uzun kosular yaris1 kurar; tempo kosular: yaris temposunu daha kolay hissettirir.
— Zirve haftalarinda uyku ve karbonhidrat en iyi toparlanma araclarin.

— Kosunu degistiren bir agr1, zorlamak degil, iki kolay giin veya alternatif antrenman
demektir.

— Yikazaltma dénemi tuhaf hissettirir; giiven. Kondisyon iki haftada kaybolmaz.

— Esitarasiireler neredeyse her zaman hizli bir baslangictan iyidir.
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KiLOPACE

BOLUM 03

Program

Yaris gliniine 13 hafta, tempolar: su anki kosuna gore

ayarlanmisg
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KiLOPACE

01

Antrenman tempolarin

YARI MARATON GUNLUGUN

“Kosunun yaklasik %80'i kolaydir. Hizli 020
ancak kolay gtinler gercekten kolaysa ise yarar.”

ANTRENMAN /KM /Mi
Kolay 7:09 11:30
Uzun kosu 6:55 11:07
Yaris temposu 5:51 9:26
Tempo 5:37 9:03
1 km intervaller 5:16 8:29

02

13 haftahk planin

HAFTA EVRE UZUN KOSU ANAHTAR ANTRENMAN

1 Temel 8 km Kolay kosu + 6 x 20 sn stride (7
2 Temel 9 km Kolay kosu + 6 x 20 sn stride (7
3 Temel 10 km Intervaller

4 deload 8 km Tempo kosusu

5 Temel 12 km Intervaller

6 Gelisim 13 km Tempo kosusu

7 Gelisim 14 km intervaller

8 deload 11 km Tempo kosusu

9 Gelisim 16 km intervaller

10 Zirve 17 km Tempo kosusu

11 Zirve 18 km Intervaller

08
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA EVRE UZUN KOSU ANAHTAR ANTRENMAN
12 Yik azaltma 12 km Keskinlestirme

13 Yik azaltma — Yaris

03

Beslenme ve varis giuntu

— Enuzun li¢ kosundan 6nce yaris kahvaltini dene: 2-3 saat 6nce, cogunlukla karbonhidrat.
— 75dakikay1 asan kosularda saatte 30-60 g karbonhidrat al ve susadikea ic.
— Yarisin ilk 3 km'sine yaris temponun km basina 5-10 saniye gerisinde basla.

— Yaris glinii yeni hicbir sey yok: ayni ayakkabi, ayni jel, ayni kahvalti.

04

Yaris ara surelerin

KM ARA SURE
5 0:29:17
10 0:58:34
15 1:27:51
20 1:57:08
21.1 2:03:34
05

Bu olursa, bunu vap

Kolay kosular zor geliyorsa Km basina 20-30 saniye yavasla; kolay bir sayi degil, bir histir

Bir uzun kosu kotii gectiyse Kondisyondan énce beslenmeni ve uykunu kontrol et ve mesafeyi
ertesi hafta tekrarla

Bir haftayi kagirirsan Onceki haftayi tekrarla; ileri atlama

Bir agr kosunu degistiriyorsa iki kolay giin veya alternatif antrenman yap, gegmezse bir
fizyoterapiste goriin
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KiLOPACE

Yiik azaltma doneminde kendini agir

hissediyorsan

Yaris giinii hava sicaksa

YARI MARATON GUNLUGUN

Bu normal; kisa yarig temposu eforlarina devam et

Km basina 10-15 saniye daha yavas basla ve her istasyonda su i¢

06

Sozlik

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

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

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

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

10

veya yUkul daha dusuk hafif bir hafta.

Gelismeye devam etmek i¢in antrenmani zamanla daha fazla agirlik, tekrar veya setle
yavas yavas zorlastirmak.

Once tiim setler araligin Gst 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 surdirebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkag kelime konusabilirsin.

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

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

Vicut agirligina gore gunlik protein; érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisiicin 112 g
demektir.

Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden glinde 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

Uzun kosu 8 km

HAFTA BASLANGICI

YARI MARATON GUNLUGUN

Kolay kosu: 7:09/km ile 35 dk
Kolay kosu: 7:09/km ile 30 dk
Uzun kosu: 6:55/km ile 8 km

O OO O0O0

PZT SAL

TAMAM O O

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

Bu hafta iki kez: 15 dakikalik kogucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

O

Q0000

Q0000

Kolay kosu + 6 x 20 sn stride (7:09/km ile bagla, hizli ve rahat bitir)

CUM

00000

00000

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Uzun kosu 9 km

HAFTA BASLANGICI

YARI MARATON GUNLUGUN

Kolay kosu: 7:09/km ile 37 dk
Kolay kosu: 7:09/km ile 31 dk
Uzun kosu: 6:55/km ile 9 km

O OO O0O0

PZT SAL

TAMAM O O

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

13

Bu hafta iki kez: 15 dakikalik kogucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

O

Q0000

Q0000

Kolay kosu + 6 x 20 sn stride (7:09/km ile bagla, hizli ve rahat bitir)

CUM

00000

00000

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

Temel

Uzun kosu 10 km

HAFTA BASLANGICI

QO Iintervaller: 5:16/km ile 3 x 1 km, aralarda 2 dk hafif kosu
O Kolay kosu: 7:09/km ile 39 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 32 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 10 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERII 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 YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

deload

Uzun kosu 8 km

HAFTA BASLANGICI

(O Tempo kosusu: 10 dk kolay, 5:37/km ile 21 dk, 10 dk kolay
O Kolay kosu: 7:09/km ile 41 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 33 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 8 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM 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 YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

Temel

Uzun kosu 12 km

HAFTA BASLANGICI

QO Iintervaller: 5:16/km ile 4 x 1 km, aralarda 2 dk hafif kosu
O Kolay kosu: 7:09/km ile 43 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 34 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 12 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERII 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 YARI MARATON GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

Uzun kosu 13 km

HAFTA BASLANGICI

(O Tempo kosusu: 10 dk kolay, 5:37/km ile 25 dk, 10 dk kolay
O Kolay kosu: 7:09/km ile 45 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 35 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 13 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM 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 YARI MARATON GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

Uzun kosu 14 km

HAFTA BASLANGICI

QO Iintervaller: 5:16/km ile 5 x 1 km, aralarda 2 dk hafif kosu
O Kolay kosu: 7:09/km ile 47 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 36 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 14 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERII 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 YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

deload

Uzun kosu 11 km

HAFTA BASLANGICI

(O Tempo kosusu: 10 dk kolay, 5:37/km ile 29 dk, 10 dk kolay
O Kolay kosu: 7:09/km ile 49 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 37 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 11 km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM 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 YARI MARATON GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

Uzun kosu 16 km

HAFTA BASLANGICI

QO Iintervaller: 5:16/km ile 5 x 1 km, aralarda 2 dk hafif kosu
O Kolay kosu: 7:09/km ile 51 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 38 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 16 km, son 5 km yaris temposunda 5:51/km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM 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 YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

/irve

Uzun kosu 17 km

HAFTA BASLANGICI

(O Tempo kosusu: 10 dk kolay, 5:37/km ile 33 dk, 10 dk kolay
O Kolay kosu: 7:09/km ile 53 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 39 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 17 km, son 6 km yaris temposunda 5:51/km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM
TAMAM O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

21

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

/irve

Uzun kosu 18 km

HAFTA BASLANGICI

QO Iintervaller: 5:16/km ile 6 x 1 km, aralarda 2 dk hafif kosu
O Kolay kosu: 7:09/km ile 55 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 40 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 18 km, son 6 km yaris temposunda 5:51/km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM
TAMAM O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

Yuk azaltma

Uzun kosu 12 km

HAFTA BASLANGICI

O Keskinlestirme: 20 dk kolay, icinde yaris temposunda (5:51/km) 4 x 3 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 30 dk
O Kolay kosu: 7:09/km ile 25 dk
(O Uzun kosu: 6:55/km ile 12 km, son 4 km yaris temposunda 5:51/km
(O Buhafta iki kez: 15 dakikalik kosucu kuvvet rutini

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM 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 YARI MARATON GUNLUGUN

HAFTA

Yuk azaltma

Hedef 2:03:34

HAFTA BASLANGICI

(O Yaris haftasi: iki kisa kolay kosu, birinde 5:51/km ile 3 x 2 dk
(O Yariggiinii 25 Ocak 2027: hedef 2:03:34

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
o O O O O O ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O0000O O0000 O0000O Q0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE

BOLUM 05

Kavitar
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN
KAYITLAR

Kosu gunlugi

TARIH ANTRENMAN MESAFE SURE RPE NOTLAR
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

TARIH ANTRENMAN MESAFE SURE RPE NOTLAR
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE YARI MARATON GUNLUGUN
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Kucuk, tekrarlanan, duarust
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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