KIL.OPACE

M9$SQ JURNALI Ne 13 19 OKTYABR 2026

Kettebell
jurnaliniz

Yag yandirmagq vo giic ticlin sakkiz haftalik ssmarali kettlebell
moasqlari

12 kg

SWING UCUN KETTLEBELL

8 kg

PRES UCUN KETTLEBELL

12 kg

KETTLEBELL-IiNiZz

BU JURNALIN SAHiBi
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Raqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

RO9QAMLORINizZ

Yag vandirmagq vo guc ucun sokkiz
hoftolik somoarali kettlebell
mosqlori

12 kg 8 kg

SWING UCUN KETTLEBELL PRES UCUN KETTLEBELL

12 kg A-B-C

KETTLEBELL-iNiz HAFTALiK MODEL

BASLAMAZDAN 9VVval

Umumi fitnes mslumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinadas agri1, basgicellonms va ya keskin agr1 hiss
etsaniz, dayanin ve komoak istayin.

CiB KARTI KILOPACLE

Swing Uglin kettlebell: 12 kg

Pres (cln kettlebell: 8 kg K9SIN V8 YANINIZDA SAXLAYIN

Kettlebell-iniz: 12 kg
Haftalik model: A- B - C
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

ovvalcas tutus yorgunlugu normaldir; magneziya ve mohkam

garmagqg tutusu komoak edir.



KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

BU JURNALDAN NEC3 isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01
02
03
04

5daqiga halo, goblet squat va yiingiil swing-larls isinin.
Glc dastlari arasinda 60-90 saniyas dincalin.
Har magqdos kettlebell ¢akisini geyd edin.

Yeni baslayirsinizsa, har EMOM giintindan sonra istirahat giinii saxlayin.

“Ciyni sabitloyin: biloyinizi qorumag ticiin
clean-do ketdebell-i bodono yaxin saxlayin.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

9vvalea tutus yorgunlugu normaldir; magneziya ve méhkam garmagq tutusu komak edir.
Ardicil edilan qisa, intensiv magqlar arabir edilon uzun magqlarden tistiindiir.

Masq etdiyiniz giicii qurmag li¢iin kifayst gadar protein yeyin.

Swing va squat liclin ayaqyalin va ya diiz alth ayaqqabida masq edin.

Belinizds hiss edirsinizsa, isi ombaniz gérmiir. Bir dasti videoya ¢akin va yoxlayin.
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Program

Yag yandirmagq vo giic liclin sokkiz haftalik ssmoarali

kettlebell masqlari
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Dizgun swing

KETTLEBELL JURNALINIZ

“Swing squat devil vo qollart iroli qaldirmagg
devil, hinge horokotidir. Kettlebell ombaniz
koskin acildigr tictin yuxari tizur.”

— Kettlebell-i futbolda topu 6tiiren kimi budlarin arasindan geri yuxari aparin.

— Glcls dik durun: sagr1 sixilib, dizlar kilidli, gabirgalar asagi, kettlebell sina hiindirliyiina

uzir.

— Kettlebell-in diismasins imkan verin; yalniz gollariniz ombaya toxunanda ayilin.

— Hor tokrarin yuxarisinda kaskin nafas verin.

02

8 hoftolik planimiz

HOFTOLBaR M3asQ

HORIKOT

DIST x TOKRAR

1-4 Masq A - hinge va pres
1-4 Masq B - squat ve ¢gakma
5-8 Masq A - hinge va pres

08

iki alle swing

Bir alle clean

Bir allo bas lstiindan pres
Bir alls tyaga

Kettlebell ilo dead bug
Goblet squat

Bir alls tyaga

Tok ayagla stanov

Halo

Farmer va ya suitcase carry
iki ollo swing

Bir alle clean

Bir alls bas Ustlindan pres

3 x 5 (har teraf)

3x8

3x8

3x8

3 x 5 (har taraf)

4x40m

4x6

4x6

4 x6
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFTALAR MasQ HORAKaT DAST x TOKRAR
Bir allo tyaga 4x6
Kettlebell ilo dead bug 3 x 5 (har toraf)
5-8 Masq B - squat ve ¢gakma Goblet squat 4x6
Bir allo tyaga 4x6
Tok ayagla stanov 4x6
Halo 3 x 5 (har taraf)
Farmer va ya suitcase carry 4x40m
03

Neco iroalilomoli

— (Cokidon avval takrar salave edin: har dast RPE 7 kimi hiss olunanda galon hafts har dasta bir
takrar alava edin.

— Araligin yuxari haddini tomiz texnika ile eds bildiyiniz zaman daha agir kettlebell-a kecin.

— Kettlebell 6l¢iilari arasinda ilk dastlar liclin agirini, galanlar: ticiin ylingiiliinii istifads edin.

04

Texnika Kitabxanasi

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

HORAKAT GOSTARISLAOR

Goblet squat Qanteli sinanizin garsisinda saquli tutun, ayaqlar ciyin genisliyinda - Dabanlarinizin
arasina oturun, dirsakler dizlarin icinds, sina dik - Dabanlarin galxmasina ve ya dizlarin
icari yigilmasina imkan vermayin

iki allo swing Ayaglar ombadan bir az genis, kettlebell bir addim irslids - Geri yuxari aparin, ombani
kaskin agaraq dik durun, kettlebell sina hiindirliyiins Gzir - Squat etmayin ve gollarla
galdirmayin

Bir alla clean Kettlebell-i swing kimi geri aparin - Dirsayi yaxin saxlayin va kettlebell-in bilayin

atrafinda yuvarlanaraq rack vaziyyatina galmasina imkan verin - Onun asib bilaya
daymasina imkan vermayin

Bir alla bas listiindan pres Rack veziyystindan, sagri ve garin gargin - Biseps qulagin yanina gelena gadar yuxari
va bir az geri basin - Takrari bitirmak {iclin geri ayilmayin
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KETTLEBELL JURNALINIZ

HORAKOT

GOSTORISLAR

Bir alla tyaga

Kettlebell ils dead bug

Toak ayaqla stanov

Halo

Farmer va ya suitcase carry

05

Bos al skamyada, kilrak diiz - Kettlebell-i ombaya dogru ¢akin, kiirak siimtiyi geri -
Daha ¢cox qaldirmag ti¢tin gévdani burmayin

Kettlebell sinanin tstlinda tutulub, bel yera basili - Kettlebell harakatsiz qalarken aks
ayagl yavasca endirin - Belin yerdan ayrilib ayilmasina imkan vermayin

Kettlebell dayaq ayaginin aksina olan alda - Basdan arxa dabana uzun xatls ayilin -
Ombani agmayin; har iki ombani yers paralel saxlayin

Kettlebell qulplarindan tarsina tutulub, sagri gargin - Onu basin atrafinda yaxindan,
har iki istiqgamatda firladin - Yer agmagq U¢ln gévdani aymayin

Dik durus, ciyinlar asagl - Qisa, cald addimlarla yeriyin, kettlebell yanda harakatsiz -
Kettlebell-a dogru va ya ondan uzaga ayilmayin

Bu bas veroarso, belo edin

Swing-lari belinizdas hiss edirsinizsa Daha ¢ox hinge, daha az squat edin; bir desti yandan videoya ¢akin

Clean-da bilaklariniz géyarirsa

Dirsayi daha yaxin, kettlebell-in yolunu daha dar saxlayin

Tutusunuz ombanizdan avval titkanirsa Maqneziyadan istifada edin va dastlari daha qisa hissalara boliin

Kettlebell-iniz ¢cox yiingiil galirsa

Tokrar alave edin, enisi yavasladin va ya bir alle variantlara kegin

Novbati kettlebell-i basa bilmirsinizsa Yiingil kettlebell-la alave dastlar va agiri ile yavas neqativler edin

Bas Uistiinda ciyinlariniz agriyirsa

06

Luagot

Yerda presa kecin, davam edarssg, fizioterapevta miiracist edin

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

10

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

Dasti dayandirdiginizzaman daha necga 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.
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Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

11

KETTLEBELL JURNALINIZ

Irslilemayes 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 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 defe
yalniz bir neca s6z deya bilarsiniz.

Tempo: davaml, 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




KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc3 x8- EMOM 8 doq < 8

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

(O swing EMOM: 8 daq arzinds har dagigenin avvalinda 8 x iki alle swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc3 x8- EMOM 10 doq < 8

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

(O swing EMOM: 10 daq arzinds har dagiganin avvalinda 8 x iki alle swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc3 x8- EMOM 12 doq < 8

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O Swing EMOM: 12 daq arzinds har deqigenin avvalinda 8 x iki alls swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc3 x8- EMOM 14 doq < 8

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O swing EMOM: 14 daq arzindas har degiganin avvslinde 8 x iki allo swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc4 x6- EMOM 12 doq <10

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O Swing EMOM: 12 daq arzinds har deqiganin avvalinds 10 x iki alls swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey

17 KILOPACE.COM



KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc4 <6 EMOM 14 doqg <10

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O swing EMOM: 14 daq arzinda har dagiganin avvalinds 10 x iki allo swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc4x6- EMOM 16 doqg < 10

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O swing EMOM: 16 daq arzindas har dagiganin avvealinds 10 x iki alla swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

HOFT?O

Guc4 x6- EMOM 18 doqg < 10

HOFT3 BASLANGICI

(O Moasq A - hinge va pres: iki alle swing, Bir alla clean, Bir alls bas iistiinden pres, Bir alls tyaga,
Kettlebell ilo dead bug

(O Maoasq B - squat va ¢cokma: Goblet squat, Bir alls tyaga, Tok ayaqgla stanov, Halo, Farmer va ya
suitcase carry

O swing EMOM: 18 daq arzinda har dagiganin svvalinds 10 x iki allo swing

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
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?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar




KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

JURNALLAR

Mosq jurnalh

TARIX HORIKaT KG DaST 1 D3ST 2 D9ST 3
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KiLOPACE KETTLEBELL JURNALINIZ

QEYDLOR
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QEYDLOR
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Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butiun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixindas sizin tiglin hazirlanib
Bu jurnal alicinin sexsi istifadasi tglindir. Litfen, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com
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