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BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Kas, kemik ve enerji icin kademeli
kuvvet antrenmani

J(A-B-A) 98¢

HAFTALIK KUVVET ANTRENMANI GUNLUK PROTEIN

33 ¢ 7.500

OGUN BASINA PROTEIN GUNLUK ADIM

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KIL.LOPACE

Haftalik kuvvet antrenmani: 3 (A - B - A)

Gunlik protein: 98 g KES VE YANINDA TASI

Ogiin basina protein: 33 g
Gunluk adim: 7.500
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kKullanihir

Kas ve kemik ytike tepki verir. Kademeli artirdiginda alisik

oldugundan agir kaldirmak giivenlidir.



KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Antrenmanlari miimkiinse art arda olmayan giinlerde yap.
Her antrenmanda kullandigin agirligi antrenman giinliigiine yaz.
Sicak basmasi, kotii uyku veya kotii bir giin mii? Atlamak yerine antrenmani RPE 6'da yap.

1-4. haftalar teknikle ilgili. Acele etme istegine direnmelisin.

“Ostrojen diistiikce her égiinde protein daha da
onemli hale gelir; kapaktaki 6gitn basi degeri
hedefle.”

KOC NOTLARI

06

Kas ve kemik ylike tepki verir. Kademeli artirdiginda alisik oldugundan agir kaldirmak
giivenlidir.

Kuvvet antrenmani bir¢ok kadinda birkag hafta icinde uykuyu iyilestirir.
Gobek yag1 mekige degil, genel kalori dengesine ve kasa tepki verir.

Ziplarken veya kaldirirken idrar kaciriyorsan bir pelvik taban fizyoterapistine goriin; bu
yaygindir ve tedavi edilebilir.

Cogu giin yiiri. Adimlar, kalp saghigini ve kan sekerini desteklemenin en kolay yolu.
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Program

Kas, kemik ve enerji icin kademeli kuvvet antrenmani




KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

01

12 haftahk ilerleme - Antrenman A

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)
1-4 Temel Leg press veya barbell squat 2x12 6-7
Dambil bench press 2x12 6-7
Lat pulldown 2x12 6-7
Pallof press 2x12 6-7
5-8 Kuvvet Leg press veya barbell squat 3 x8-10 7-8
Dambil bench press 3 x8-10 7-8
Lat pulldown 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
9-12 Kuvvet ve gli¢ Leg press veya barbell squat 3 x8-10 7-8
Dambil bench press 3x8-10 7-8
Lat pulldown 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
02

12 haftalik ilerleme - Antrenman B

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)

1-4 Temel Trap-bar deadlift 2x12 6-7
Yirtyerek lunge (dambil) 2x12 6-7
Oturarak dambil omuz press 2x12 6-7
Farmer carry 2x12 6-7

5-8 Kuvvet Trap-bar deadlift 3x8-10 7-8
Yirtyerek lunge (dambil) 3x8-10 7-8
Oturarak dambil omuz press 3 x8-10 7-8
Farmer carry 3 x8-10 7-8
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KiLOPACE

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

HAFTA EVRE EGZERSiz SET x TEKRAR EFOR (RPE)

9-12 Kuvvet ve glic Trap-bar deadlift 3x8-10 7-8
Yirtyerek lunge (dambil) 3x8-10 7-8
Oturarak dambil omuz press 3 x8-10 7-8
Farmer carry 3 x8-10 7-8

03

Nasil ilerlenir

— Her sette tekrar aralifinin iist sinirini diizgiin formla yapabildiginde, bir sonraki seferde

biraz agirlik ekle.

— Efor (RPE) 7, yaklasik 3 tekrar daha yapabilecegin anlamina gelir; 8 ise yaklasik 2.

— Biiylik hareketlerde setler arasinda 90 saniye ile 2 dakika dinlen.

04

Teknik kintiiphanesi

Planindaki her hareket, koclarin kullandig: ipuclariyla. 1. haftadan 6nce bir kez oku, bir

hareket tuhaf hissettirdiginde yeniden don.

EGZERSiz

iPUCLARI

Leg press veya barbell squat

Trap-bar deadlift

Dambil bench press

Lat pulldown

Yiiriiyerek lunge (dambil)

Oturarak dambil omuz press

09

Leg press: ayaklar platformun ortasinda, kalga genisliginde; squat: bar st sirtta,
once karnini sik - Uyluklar yere paralele yaklasana kadar in, zemini it - Belin pedden
ya da en altta yuvarlanmasin

Barin ortasina geg, tutacaklari kavra, kalca dizlerden yiiksek - Karnini sik, zemini it,
kalcani sikarak dik dur - Bari yerden silkeleme, tepede geriye yaslanma

Ayaklar yerde, kiirek kemikleri sikisik ve sehpaya bastirilmis - Dambillari gogsiin
ortasina indir, dirsekler yaklasik 45°, yukari ve hafif ice it - En altta sektirme,
dirsekleri 90°'ye agma

Tutus omuzlardan biraz genis, uyluklar pedin altinda sabit - Bari list gogsline gek,
dirsekler asag ve geriye - Cok geriye yaslanma, hizla silkeleme

Dambiullar yanlarda, dik durus - Uzun adim at, arka dizi yere yaklastir, 6n topuktan
iterek kalk - On dizi ayak parmaklarinin cok éniine iten kisa adimlar atma

Sirt destekli dik otur, dambillar omuz hizasinda, avuclar 6nde veya ige doniik - Kollar

diizlesene kadar yukari it, kontrolll sekilde kulak hizasina indir - Belini pedden
kaldirip kavis yapma

KILOPACE.COM
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12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

EGZERSiz

iPUCLARI

Farmer carry

Pallof press

Leg press

Yiiriiyerek lunge

05

Her elde agir bir agirlik, dik dur, omuzlar geride ve asagida - Kisa ve hizli adimlarla
yurd, diizenli nefes al, siki kavra - Yana egilme, agirliklari sallandirma

Gogus hizasindaki bir kabloya veya banda yan dur, ayaklar kalga genisliginde -
Tutacagl diiz 6ne it ve tut, ddnmeye direnerek - Baglanti noktasina dogru dénme,
nefesini tutma

Sirt pede diiz, ayaklar kalga genisliginde platformun ortasinda - Dizler 90°'ye
yaklasana kadar in, tim ayaginla it - Tepede dizleri sertge kilitleme, kalgan oturaktan
kalkmasin

Dambiullar yanlarda, dik durus - Uzun adim at, arka dizi yere yaklastir, 6n topuktan
iterek kalk - Kisa adimlar atma, 6n dizin ice ¢cékmesin

Bu olursa, bunu vap

Sicak basmalari antrenmanini béliiyorsa Glnin serin saatlerinde calis, katmanli giyin, soguk suyu yakinda tut

ve alkol veya kafein gibi tetikleyicileri takip et

Kotii uyuyup agirlik kaldiramayacak kadar Atlamak yerine antrenmani daha az setle RPE 6'da yap; kisa bir

yorgunsan

Eklemlerin agriyorsa

antrenman da sayilir

8-10 dakika isin, daha yavas tempo ve makineler kullan; agri
keskinse, sislik varsa veya 48 saatten uzun siirerse bir doktora veya
fizyoterapiste goriin

Ziplarken veya agir kaldirirken idrar Efor aninda nefes ver, yiiki azalt ve bir pelvik saglik fizyoterapistine

kaciriyorsan

goriin; bu yaygindir ve tedavi edilebilir

Antrenmana ragmen kilon yavas yavas Sadece tartiyi degil, belini ve giictinl 6l¢; her 68linde proteine ve

artiyorsa

Agirliklarin artmayi biraktiysa

10

gunlik adimlara éncelik ver

Cift ilerleme kullan, tim setler Ust sinira ulasana kadar tekrar
araliginda kal ve planlanan deload'u her dordiincli hafta yap
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12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

06

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 seg.

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

11

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.
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

2 x 12 @ RPE 6-7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

HAFTA

Temel

2 x 12 @ RPE 6-7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

14 KILOPACE.COM



KiLOPACE

HAFTA

Temel

2 x 12 @ RPE 6-7

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

HAFTA

Temel

2 x 12 @ RPE 6-7

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

HAFTA

Kuvvet

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

HAFTA

Kuvvet

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

19

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

HAFTA

Kuvvet

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

20 KILOPACE.COM



KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet ve guc

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

09

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

21

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

Kuvvet ve guc 1 0

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

22 KILOPACE.COM



KiLOPACE

HAFTA

Kuvvet ve guc

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

11

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambil), Oturarak dambil omuz press,

Farmer carry

(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press

(O Hergiin: 98 g protein - 7.500 adim

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

CAR

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

Kuvvet ve guc 1 2

3x8-10 @ RPE7-8

HAFTA BASLANGICI

(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Antrenman A: Leg press veya barbell squat, Dambil bench press, Lat pulldown, Pallof press
(O Antrenman B: Trap-bar deadlift, Yiiriiyerek lunge (dambal), Oturarak dambil omuz press,
Farmer carry
(O Her giin: 98 g protein - 7.500 adim
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAWM 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

24 KILOPACE.COM
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Kavitar




KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

KAYITLAR

Antrenman gunlugu

TARIH EGZERSiz KiLo TEKRAR RPE NOTLAR
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

KAYITLAR

Uvku ve belirt kavdi

TARIH UYKU (1-5) SICAK BASMASI ENERJI NOTLAR

KILOPACE.COM
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KiLOPACE 12 HAFTALIK MENOPOZ KUVVET GUNLUGUN

NOTLAR
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NOTLAR
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