KIL.OPACE

ANTRENMAN GUNLUGU NO. 01 19 EKiM 2026

HYROX varis
gunlugun

11

YARISA KALAN HAFTA

26 EKim 2026

PLAN BASLANGICI

6:30 km

KOLAY TEMPO

BU GUNLUGUN SAHIBI
BASLANGIC TARIHI H‘H“H“H“H““HHHH

kilopace.com




KiLOPACE

HYROX YARIS GUNLUGUN

Icindekiler

03
05

07

14
26

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin iizerine kurulu.

Bu gunlik nasil kullanihir

HYROX'un kabaca yarisi kogsudur. Cogu sporcu istasyonlarin kendisinden ¢ok,

aralarindaki yavas kosularda zaman kaybeder.

Kog notlar:

Program

5km siiren, yaris tarihin ve programina gore hazirland:

11 haftalik planin
Sekiz istasyon ({div})
Ekipman alternatifleri
Teknik kiitiphanesi

Bu olursa, bunu yap

Haftahk sayflalar

Her antrenmani bitirince isaretle

Kavitlar

istasyon kriterleri
Notlar
Kaynaklar

KILOPACE.COM

06

08
11
11
11

12

28
29
31



KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

5 km siiren, varis tarihin ve
programina gore hazirlandi

11 26 Ekim 2026

YARISA KALAN HAFTA PLAN BASLANGICI

6:30 ' km 5:31 km

KOLAY TEMPO ESIK TEMPOSU

5:09 km 5:49 km

1 KM INTERVAL TEMPOSU HYROX YARIS KOSUSU HEDEFI

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KILOPACLE

Yarisa kalan hafta: 11
Plan baslangici: 26 Ekim 2026

Kolay tempo: 6:30 /km KES VE YANINDA TASI

Esik temposu: 5:31 /km

1 km interval temposu: 5:09 /km

HYROX yaris kosusu hedefi: 5:49 /km
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
Kullanihir

HYROX'un kabaca yarisi kosudur. Cogu sporcu istasyonlarin

kendisinden ¢ok, aralarindaki yavas kosularda zaman
kaybeder.



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Glnleri sirayla yap; hangi giin oldugu 6nemli degil ama en zor iki antrenman arasinda en
az bir kolay giin birak.

Her antrenmani kendisi i¢cin yazilan tempoda kos. Kolay giinlerde hizli kosmak, insanlarin
takilip kalmasinin en yaygin nedeni.

Bir antrenmani mi1 kacirdin? Atla ve devam et. Telafi etmek icin asla iki zor glinii tist liste
sikistirma.

Deload haftalar: planin parcasi. Onceki iic haftanin kazanimlari tam da bu haftalarda
ortaya cikar.

5km'ni her 6-8 haftada bir yeniden test et ve {icretsiz hesaplayiciyla temponu yeniden
hesapla.

“Gecisleri calis: her istasyona hizli adimlarla
yuri, iki nefes al, sonra basla.”

KOC NOTLARI
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HYROX'un kabaca yaris1 kosudur. Cogu sporcu istasyonlarin kendisinden ¢ok, aralarindaki
yavas kosularda zaman kaybeder.

Wall ball'lar pek cok yarisi belirler. Mecbur kalmadan, erkenden bélerek yap.

Uzun antrenmanlardan ve yaris simiilasyonlarindan énce karbonhidrat ye; yaris sabahi
kahvaltini en az iki kez dene.

7-9 saat uyu. Antrenmanin kazanimlar: toparlanirken olusur.

Bir agr1 bir haftadan uzun siirerse veya kosunu degistirirse kosu yerine kiirek ya da bisiklet
yap ve kontrol ettir.

KILOPACE.COM



KiLOPACE

BOLUM 03

Program

5 km siiren, yaris tarihin ve programina gore hazirland:




KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

01

Kosu temposu degerlerin

“Bu plandaki her kosu bu dort tempodan birini
kullanir. Bir vapiskan nota yazip kosu bandina

. ”
yapistr.
ANTRENMAN /KM
Kolay tempo 6:30
Esik temposu 5:31
1 km interval temposu 5:09
HYROX yaris kosusu hedefi 5:49
02
HAFTA EVRE ANTRENMAN DETAYLAR
1 Temel Kosu intervalleri 3 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiriyls veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Back squat, Romanian deadlift, ylirliyerek lunge, bent-over row: 3
x 8 @ RPE 7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar,
rahat.
Uzun kosu veya Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 6 km.
compromised run
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.
2 Temel Kosu intervalleri 4 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiriiyls veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Back squat, Romanian deadlift, yiriyerek lunge, bent-over row: 3
x 8 @ RPE 7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar,
rahat.
Uzun kosu veya Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 7 km.
compromised run
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.
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KiLOPACE

HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA EVRE ANTRENMAN DETAYLAR
3 Temel Kosu intervalleri 4 x1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yirlyus veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Back squat, Romanian deadlift, yiriyerek lunge, bent-over row: 3
x 8 @ RPE 7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar,
rahat.
Uzun kosu veya Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 8 km.
compromised run
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 39 dk. Konusabilecegin hizda.
4 Temel Kosu intervalleri 3 x1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yirulyls veya hafif kosu
(deload)
Kuvvet + istasyonlar Back squat, Romanian deadlift, yiriyerek lunge, bent-over row: 3
x 8 @ RPE 7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar,
rahat.
Uzun kosu veya Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 6 km.
compromised run
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 29 dk. Konusabilecegin hizda.
5 Gelisim Kosu intervalleri 4 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiirtiyls veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8.
Ardindan kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200
m kosu.
Uzun kosu veya 5 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
compromised run bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.
6 Gelisim Kosu intervalleri 5x1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yirlyls veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8.
Ardindan kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200
m kosu.
Uzun kosu veya 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
compromised run bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.
7 Gelisim Kosu intervalleri 5 x1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiirly(s veya hafif kosu

09

Kuvvet + istasyonlar

Uzun kosu veya
compromised run

Kolay kosu

Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8.
Ardindan kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200
m kosu.

7 tur: yanis kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

Kolay tempoda (6:30/km) 39 dk. Konusabilecegin hizda.

KILOPACE.COM



KiLOPACE

HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA EVRE ANTRENMAN DETAYLAR
8 Zirve Kosu intervalleri 5x 1 km @ 5:09/km, aralarda 1.5 dk yuriyis veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Squat ve deadlift 2 x 5 @ RPE 7 (temiz ve keskin tut). Ardindan
yaris agirliginda istasyonlar: sled push 2 x 25 m, sled pull 2 x 25
m, 100 m sandbag lunge, 2 x 200 m farmers carry. Sled yok mu?
Bu giinlikteki ekipman alternatiflerini kullan.
Uzun kosu veya 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
compromised run bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.
9 Zirve Kosu intervalleri 6 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 1.5 dk yirlyls veya hafif kosu
Kuvvet + istasyonlar Squat ve deadlift 2 x 5 @ RPE 7 (temiz ve keskin tut). Ardindan
yaris agirliginda istasyonlar: sled push 2 x 25 m, sled pull 2 x 25
m, 100 m sandbag lunge, 2 x 200 m farmers carry. Sled yok mu?
Bu glinlikteki ekipman alternatiflerini kullan.
Uzun kosu veya 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
compromised run bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.
10 Yik Kosu intervalleri 2 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yirlyls veya hafif kosu
azaltma
Kuvvet + istasyonlar Hafif tim viicut 2 x 5 @ RPE 6 + 2 kisa istasyon provasi. Salondan
ding cik.
Uzun kosu veya 2 tur: yarig kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
compromised run bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
Kolay kosu Kolay tempoda (6:30/km) 25 dk. Konusabilecegin hizda.
11 Yik Kosu intervalleri 2 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiirly(s veya hafif kosu
azaltma

10

Kuvvet + istasyonlar

Uzun kosu veya
compromised run

Kolay kosu

Hafif tim viicut 2 x 5 @ RPE 6 + 2 kisa istasyon provasi. Salondan
ding ¢ik.

2 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan dogrudan
bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

Kolay tempoda (6:30/km) 25 dk. Konusabilecegin hizda.
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

03

Sekiz istasyon ({div})

— 1-SkiErg1.000 m. Kalcadan uzun ¢ekisler, diizenli nefes.

- Sled push 50 m. Kalca asagida, kisa ve hizli adimlar.

- Sled pull 50 m. Geri geri yird, el el istiine ¢ek, ipi gergin tut.

- Burpee broad jump 80 m. 4 dakika siirdiirebilecegin bir ritim bul.
- Kiirek 1.000 m. Once bacaklar, sonra gévde, sonra kollar.

- Farmers carry 200 m. Dik durus, hizli adimlar, durmak yok.

- Sandbag lunge 100 m. Diz yere degsin, canta omuzlarda yukarida.

|
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- Wall ball 100 tekrar. Bagtan itibaren kisa molalarla 10-15'lik setler.

04

Ekipman alternatifleri

— Sled yoksa: ¢im zeminde yiikli bir plaka veya agir bir kutu it ya da 30 sn agir duvar itisi yap;
sled pull - geri geri ylirtirken agir ip veya bant cekisi.
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Teknik kuitiiphanesi

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

EGZERSiz iPUGLARI

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

Back squat Bar Ust sirtta, ayaklar omuz genisliginde, derin nefes al ve karnini sik - Topuklarinin arasina
en az paralele kadar otur, dizler ayak parmaklarini takip etsin - Kalkarken gogsin

diismesin, dizlerin ice gokmesin

SkiErg 1 Ayaklar kalga genisliginde, kollar yukarida, hafif 6ne egik - Kalcadan egilerek tutacaklari
uyluklara cek, kollar takip etsin - Sadece kollarla gekme, her gekiste squata inme

Sled push 50 m Kollar direklerde diiz veya bikdld, viicut yaklasik 45° - Algakta kalarak kisa ve hizli
adimlarla it - Diklesme veya durma; duran bir sled'i yeniden baslatmak en zor kisimdir

Sled pull 50 m Algak, atletik bir durusla geriye otur, ip gergin - Geri geri yUriirken bacak ve kalgayi
kullanarak el el iistiine cek - Ipte bosluk olusmasina izin verme, sadece kollarla cekme

11 KILOPACE.COM



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

EGZERSiz iPUCLARI

Burpee broad jump 80 m GOgsu yere indir, sonra iki ayakla yukari ve dne zipla - Dizler biikili yumusak in ve
dogrudan bir sonraki tekrara gec - Sirdiiremeyecegin biyik sicramalar yapma

Kiirek 1 Ayaklar bagli, cekis baslangicinda kaval kemikleri dik - Bacaklarla it, hafif geriye yaslan,

Farmers carry 200 m

Sandbag lunge 100 m

Wall ball 100 tekrar

06

sonra alt kaburgalara cek - Once kollarla cekme, déniisii aceleye getirme

Tutacaklari ortadan kavra, dik dur, omuzlar geride - Kisa, hizli adimlar, diizenli nefes -
Agirliklari yere birakma; yirirken ellerini silkeleyerek gevset

Ganta ensenin arkasinda omuzlarin Ustlinde ylksekte, gogus yukarida - Uzun adim at, arka
diz yere degsin, 6n topuktan kalk - Cantanin asagi kaymasina veya gévdenin 6ne
katlanmasina izin verme

Top goguiste, ayaklar omuz genisliginde, gozler hedefte - Paralelin altina squat yap, tek
harekette kalk ve firlat, topu yakalayip bir sonraki squata ge¢ - Top basinin (istiindeyken
durma; erkenden setlere bol

Bu olursa, bunu vap

istasyonlar arasindaki kosularin ¢ok yavasliyorsa Haftaya bir compromised antrenman ekle (1 km + istasyon)
ve her istasyondan sonraki ilk 200 m'yi bilingli olarak kolay
kos

Farmers carry veya sled pull'da kavrama giiciin Haftada iki kez barda asili kalma ve agir carry ekle,

bitiyorsa magnezyum kullan veya agirliklari yalnizca bir kez yere
birakmayi calis

Wall ball'lardan 6nce bacaklarin bitiyorsa Lunge'lari bir kademe daha kolay tempoda yap ve wall

Bir haftayi kacirdiysan

ball'lara ilk tekrardan itibaren 3 nefeslik molalarla 10'luk
setler halinde basla

Ileri atlamak yerine tamamladigin son haftayi tekrarla ve
yarig tarihini koru; bir hafta sonucu nadiren degistirir

Diz, asil veya kaval kemigindeki bir agri bir haftadan Kosu yerine kiirek veya bisiklet yap, istasyonlari agrisiz tut

uzun siirerse

Kolay kosularin zor geliyorsa

12

ve ylriyusuni ya da kosunu degistiriyorsa bir fizyoterapiste
gorun

Ya ¢ok hizli kosuyorsun ya da yeterince toparlanmamissin:

sohbet temposuna yavasla, uykunu ve karbonhidrat alimini
kontrol et, deload'u zamaninda yap

KILOPACE.COM



KiLOPACE

HYROX YARIS GUNLUGUN

07

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 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

13

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.

KILOPACE.COM



KiLOPACE

BBBBBBB

lllllllllllllllllllllllll



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

Temel

26 Ekim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 3 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Back squat, Romanian deadlift, yiiriiyerek lunge, bent-over row: 3 x 8 @
RPE7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar, rahat.

(O Uzun kosu veya compromised run: Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 6 km.

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

15 KILOPACE.COM



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

Temel

2 Kasim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 4 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Back squat, Romanian deadlift, yiiriiyerek lunge, bent-over row: 3 x 8 @
RPE7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar, rahat.

(O Uzun kosu veya compromised run: Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 7 km.

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

16 KILOPACE.COM



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

Temel

9 Kasim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 4 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Back squat, Romanian deadlift, yiiriiyerek lunge, bent-over row: 3 x 8 @
RPE7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar, rahat.

(O Uzun kosu veya compromised run: Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 8 km.

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 39 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

17 KILOPACE.COM



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

Temel (deload) 04

16 Kasim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 3 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Back squat, Romanian deadlift, yiiriiyerek lunge, bent-over row: 3 x 8 @
RPE7. Ardindan 3 tur: SkiErg teknik + wall ball 20 tekrar, rahat.

(O Uzun kosu veya compromised run: Kolay tempoda (6:30/km) kesintisiz 6 km.

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 29 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18 KILOPACE.COM



KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

23 Kasim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 4 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu
(O Kuvvet + istasyonlar: Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8. Ardindan
kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200 m kosu.
(O Uzun kosu veya compromised run: 5 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJE 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 HYROX YARIS GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

30 Kasim 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 5 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu
(O Kuvvet + istasyonlar: Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8. Ardindan
kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200 m kosu.
(O Uzun kosu veya compromised run: 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJE 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 HYROX YARIS GUNLUGUN
HAFTA
G l. .

7 Aralik 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 5 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu
(O Kuvvet + istasyonlar: Front squat, trap-bar deadlift, push press: 4 x 6 @ RPE 8. Ardindan
kaliteye odaklanarak 4 tur: SkiErg + 20 wall ball + 200 m kosu.
(O Uzun kosu veya compromised run: 7 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).
O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 39 dk. Konusabilecegin hizda.
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJE 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 HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

/irve

14 Aralik 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 5 x 1 km @ 5:09/km, aralarda 1.5 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Squat ve deadlift 2 x 5@ RPE 7 (temiz ve keskin tut). Ardindan yaris
agirlhiginda istasyonlar: sled push 2 x 25 m, sled pull 2 x 25 m, 100 m sandbag lunge, 2 x 200 m
farmers carry. Sled yok mu? Bu giinliikteki ekipman alternatiflerini kullan.

(O Uzun kosu veya compromised run: 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

(O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 33 dk. Konusabilecegin hizda.

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

/irve

21 Aralik 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 6 x 1km @ 5:09/km, aralarda 1.5 dk yiiriiyiis veya hafif kosu

(O Kuvvet + istasyonlar: Squat ve deadlift 2 x 5@ RPE 7 (temiz ve keskin tut). Ardindan yaris
agirlhiginda istasyonlar: sled push 2 x 25 m, sled pull 2 x 25 m, 100 m sandbag lunge, 2 x 200 m
farmers carry. Sled yok mu? Bu giinliikteki ekipman alternatiflerini kullan.

(O Uzun kosu veya compromised run: 6 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 36 dk. Konusabilecegin hizda.

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

Yuk azaltma

28 Aralik 2026

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 2 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu
(O Kuvvet + istasyonlar: Hafif tiim viicut 2 x 5@ RPE 6 + 2 kisa istasyon provasi. Salondan dinc cik.

(O Uzun kosu veya compromised run: 2 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 25 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

HAFTA

Yuk azaltma

Yaris gini: 11 Ocak 2027

HAFTA BASLANGICI

O Kosuintervalleri: 2 x 1km @ 5:09/km, aralarda 2 dk yiiriiyiis veya hafif kosu
(O Kuvvet + istasyonlar: Hafif tiim viicut 2 x 5@ RPE 6 + 2 kisa istasyon provasi. Salondan dinc cik.

(O Uzun kosu veya compromised run: 2 tur: yaris kosusu hedefinde (5:49/km) 1 km, ardindan
dogrudan bir istasyon (haftalar boyunca 8 istasyonun hepsini sirayla yap).

O Kolay kosu: Kolay tempoda (6:30/km) 25 dk. Konusabilecegin hizda.

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
UYKU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN
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KiLOPACE HYROX YARIS GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE HYROX YARIS 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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