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Yag kaybi ve kuvvet icin sekiz hafta verimli kettlebell
antrenmani

12 kg

SWING KETTLEBELL'I

8 kg

PRESS KETTLEBELL'

12 kg

SENIiN KETTLEBELL'IN

BU GUNLUGUN SAHIBI

BASLANGIC TARIiHIi
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KETTLEBELL GUNLUGUN

Icindekiler
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Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin iizerine kurulu.

Bu gunlik nasil kullanihir

Basta kavrama yorgunlugu normaldir; magnezyum ve saglam bir hook grip yardimeci

olur.

Kog notlar:

Program

Yag kayb1 ve kuvvet i¢in sekiz hafta verimli kettlebell antrenmani

8 haftalik planin
Nasililerlenir
Teknik kiitiphanesi
Bu olursa, bunu yap
Sozlik

Haftahk sayflalar

Her antrenmani bitirince isaretle

Kavitlar

Notlar
Kaynaklar
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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Yag kavb1 ve kuvveticin sekiz hafta
verimli ketdebell antrenmani

12 kg 8 kg

SWING KETTLEBELL'] PRESS KETTLEBELL']

12 kg AB-C

SENIN KETTLEBELL'IN HAFTALIK DUZEN

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

Swing kettlebell'i: 12 kg

Press kettlebell'i: 8 kg KES VE YANINDA TASI

Senin kettlebell'in: 12 kg
Haftalik diizen: A-B - C
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kullanihir

Basta kavrama yorgunlugu normaldir; magnezyum ve

saglam bir hook grip yardimeci olur.



KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01
02
03
04

5 dakika halo, goblet squat ve hafif swing ile 1s1n.
Kuvvet setleri arasinda 60-90 saniye dinlen.
Her antrenmanda kettlebell agirligini kaydet.

Yeniysen her EMOM giintiinden sonra bir dinlenme giinti birak.

“Omzunu yerlestir: on kolunu korumak icin
clean'lerde kettlebell'i viicuduna yvakin (ut.”

KOC NOTLARI

06

Basta kavrama yorgunlugu normaldir; magnezyum ve saglam bir hook grip yardimeci olur.
Diizenli yapilan kisa, keskin antrenmanlar ara sira yapilan uzun antrenmanlardan iyidir.
Uzerinde calistigin giicii kazanmak icin yeterli protein ye.

Swing ve squat icin ¢iplak ayak veya diiz tabanli ayakkabiyla calis.

Belinde hissediyorsan isi kalcan yapmiyor demektir. Bir setini videoya ¢ek ve kontrol et.
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KiLOPACE

BOLUM 03

Program

Yag kaybi ve kuvvet icin sekiz hafta verimli kettlebell

antrenmani



KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

01

Dogru vapilan swing

“Swing bir hip hinge'dir; ne squat ne de On
kaldiris. Kettebell, kalcan hizla acildigi icin
suzultr.”

— Kettlebell'i Amerikan futbolundaki snap gibi uyluklarin arasindan yiiksege, geriye savur.

— Giucli sekilde dikles: kalca sikili, dizler kilitli, kaburgalar asagida; kettlebell g6giis hizasina

stiztlsin.
— Kettlebell'in diismesine izin ver; ancak 6n kollarin kalcana degdiginde egil.

— Her tekrarin tepesinde nefesini sertce ver.

02
8 haftahk planin
HAFTA ANTRENMAN EGZERSiz SET x TEKRAR
1-4 Antrenman A - hinge ve press iki elle swing 3x8
Tek kol clean 3x8
Tek kol bas Ustl press 3x8
Tek kol row 3x8
Kettlebell ile dead bug 3 x 5 (her taraf)
1-4 Antrenman B - squat ve gekis Goblet squat 3x8
Tek kol row 3x8
Tek bacak deadlift 3x8
Halo 3 x 5 (her taraf)
Farmer veya suitcase carry 4 x40m
5-8 Antrenman A - hinge ve press iki elle swing 4x6
Tek kol clean 4x6
Tek kol bas Usti press 4x6
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KILOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN
HAFTA ANTRENMAN EGZERSiz SET x TEKRAR
Tek kol row 4x6
Kettlebell ile dead bug 3 x 5 (her taraf)
5-8 Antrenman B - squat ve ¢ekis Goblet squat 4x6
Tek kol row 4x6
Tek bacak deadlift 4x6
Halo 3 x 5 (her taraf)
Farmer veya suitcase carry 4 x40 m
03

Nasil ilerlenir

— Agirliktan 6nce tekrar ekle: her set RPE 7 gibi hissettirdiginde, ertesi hafta her sete bir tekrar

ekle.

— Araligin Gist sinirini temiz formla yapabildiginde bir {ist kettlebell'e geg.

— ikikettlebell agirligi arasindaysan ilk setlerde agir olani, kalaninda hafif olan1 kullan.

04

Teknik kintiiphanesi

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

hareket tuhaf hissettirdiginde yeniden don.

EGZERSiz

iPUCLARI

Goblet squat

iki elle swing

Tek kol clean

Tek kol bas listii press

09

Dambili g6gstinde dik tut, ayaklar omuz genisliginde - Topuklarinin arasina otur,
dirsekler dizlerin icinde, gogis dik - Topuklarin kalkmasin, dizlerin ice cokmesin

Avyaklar kalcadan biraz genis, kettlebell bir ayak boyu énde - Geriye yiiksege savur,
kalcani hizla acarak dikles, kettlebell gogls hizasina sliziils(in - Squata ¢evirme,
kollarla kaldirma

Kettlebell'i swing gibi geriye savur - Dirsegi yakin tut ve kettlebell'in bilegin etrafindan
donerek rack pozisyonuna gelmesine izin ver - Ters doniip 6n koluna ¢arpmasina izin

verme

Rack pozisyonundan, kalca ve karin siki - Biseps kulaginin yanina gelene kadar yukari
ve hafif geriye it - Tekrari bitirmek icin geriye yaslanma

KILOPACE.COM
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KETTLEBELL GUNLUGUN

EGZERSiz

iPUCLARI

Tek kol row

Kettlebell ile dead bug

Bostaki el sehpada, sirt diiz - Kettlebell'i kalcana dogru cek, kiirek kemigi geride - Daha
fazla kaldirmak icin gévdeni dondirme

Kettlebell gégsiin Gstlinde tutuluyor, bel yere bastirilmis - Kettlebell sabit kalirken karsi
bacagl yavasca indir - Belinin yerden kalkip kavis yapmasina izin verme

Tek bacak deadlift Kettlebell destek bacaginin karsi elinde - Bastan arka topuga uzun bir gizgiyle 6ne egil -
Kalcani agma; iki kalgayi da yere paralel tut

Halo Kettlebell ters cevrilmis, kulplarindan tutuluyor, kalca siki - Basinin etrafinda yakindan,
iki yone de cevir - Yer agmak icin gévdeni egme

Farmer veya suitcase carry Dik durus, omuzlar asagida - Kettlebell yaninda sabit, kisa ve hizli adimlarla yur -
Kettlebell'e dogru veya ondan uzaga egilme

05

Bu olursa, bunu vap

Swing'leri belinde hissediyorsan
Clean'lerde 6n kollarin morariyorsa
Kavraman kalcandan dnce bitiyorsa
Kettlebell'in ¢cok hafif geliyorsa

Bir iist kettlebell'i press yapamiyorsan

Bas listiinde omuzlarin agriyorsa

06

Sozluk

Daha ¢ok hinge, daha az squat yap; yandan bir setini videoya ¢ek
Dirsegi daha yakin ve kettlebell'in yolunu daha dar tut
Magnezyum kullan ve setleri daha kisa boliimlere ayir

Tekrar ekle, inisi yavaslat veya tek kol versiyonlarina geg

Hafif kettlebell'le ekstra setler ve agir olanla yavas negatifler yap

Floor press'e gec ve gegmezse bir fizyoterapiste goriin

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.

3x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan ug set. Araliga diizgiin formla ulasmani saglayan bir
agirlik seg.

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

veya ylkil daha distk hafif bir hafta.

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

10
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KiLOPACE

Cift ilerleme

Bolge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

11

KETTLEBELL GUNLUGUN

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 glinlik 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 KETTLEBELL GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet 3 x8 - EMOM 8 dk < 8

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,
Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya
suitcase carry

(O Swing EMOM: 8 dk boyunca her dakikanin basinda 8 x iki elle swing

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
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 KETTLEBELL GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet 3 x8 - EMOM 10 dK x
8

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,
Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya
suitcase carry

(O Swing EMOM: 10 dk boyunca her dakikanin basinda 8 x iki elle swing

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
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

14 KILOPACE.COM



KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet 3 x8 - EMOM 12 dK x
8

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,
Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya
suitcase carry

(O swing EMOM: 12 dk boyunca her dakikanin basinda 8 x iki elle swing

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
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 KETTLEBELL GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet 3 x8 - EMOM 14 dK x
8

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,
Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya
suitcase carry

O swing EMOM: 14 dk boyunca her dakikanin basinda 8 x iki elle swing

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
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

HAFTA

KETTLEBELL GUNLUGUN

Kuvvet4 <6 EMOM 12 dK x

10

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,

Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya

suitcase carry

(O swing EMOM: 12 dk boyunca her dakikanin basinda 10 x iki elle swing

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

KETTLEBELL GUNLUGUN

Kuvvet4 <6 EMOM 14 dK x

10

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,

Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya

suitcase carry

(O swing EMOM: 14 dk boyunca her dakikanin basinda 10 x iki elle swing

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

KETTLEBELL GUNLUGUN

Kuvvet4 <6 EMOM 16 dK x

10

HAFTA BASLANGICI

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,

Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya

suitcase carry

(O Swing EMOM: 16 dk boyunca her dakikanin basinda 10 x iki elle swing

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

19

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet4 <6 EMOM 18 dK x

10

HAFTA BASLANGICI

KETTLEBELL GUNLUGUN

(O AntrenmanaA - hinge ve press: iki elle swing, Tek kol clean, Tek kol bas {istii press, Tek kol row,

Kettlebell ile dead bug

(O Antrenman B - squat ve cekis: Goblet squat, Tek kol row, Tek bacak deadlift, Halo, Farmer veya

suitcase carry

O sSwing EMOM: 18 dk boyunca her dakikanin basinda 10 x iki elle swing

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

20

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Kavitar




KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

KAYITLAR

Antrenman gunlugu

TARIH EGZERSiz KG SET 1 SET 2 SET 3
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KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE KETTLEBELL GUNLUGUN

KAYNAKLAR

1. Lake & Lauder (2012) Kettlebell swing training improves maximal and explosive strength. J Strength
Cond Res
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22580981/

2. ACSM Position Stand: Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults (2009)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19204579/

3. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour (2020)
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

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

25 KILOPACE.COM



