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Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin iizerine kurulu.

Bu gunlik nasil kullanihir

Ramazan'da hedefin kasini ve kondisyonunu korumak. Ilerleme bayramdan sonra da

olur.

Kog notlar:

Program

30 glnlik oruc icin kalori, 6§lin zamanlamasi ve antrenman saatleri

Ogiin dagilimin

Ne yemeli

Ne zaman antrenman yapmali
Haftalik antrenman programi

Bu olursa, bunu yap
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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

00 o/ 00

30 gunlik oruc icin kalori, 6giin
zamanlamasi ve antrenman
saatleri

2340 kcal 148 g

HEDEF KALORI PROTEIN

273 o 73 g

KARBONHIDRAT YAG

2,9 L -

IFTAR ILE SAHUR ARASI SU HAFTALIK ANTRENMAN

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI

Hedef kalori: 2.340 kcal
Protein: 148 g
Karbonhidrat: 273 g
Yag: 73 g

iftar ile sahur arasi su: 2,9 L

Haftalik antrenman: 4

KILOPACL

RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

KES VE YANINDA TASI
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
Kullanihir

Ramazan'da hedefin kasini ve kondisyonunu korumak.

ilerleme bayramdan sonra da olur.
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01
02
03

04

Glnliik kayd: her sabah sahurdan sonra doldur; bir dakika siirer.
Her gilin degil, her hafta ayni saatte tartil; orug viicuttaki su miktarini oynatir.

Antrenman sirasinda basin doner veya kendini kot hissedersen dur, antrenmani kes ve
izin verilir verilmez su ic.

Ogiin dagilimini kural degil, rehber olarak kullan. Protein hedefini tutturmak, kaloriyi
tam tutturmaktan daha 6nemli.

“Daha az yerken kuvvet antrenmani kasimi korur;
kardivyo istege bagh.”

KOC NOTLARI

Ramazan'da hedefin kasini ve kondisyonunu korumak. ilerleme bayramdan sonra da olur.
Suyu aksama yay: her saat bir bardak, sahurda bir litreden iyidir.

Sahurda tuzlu yemek giin icinde daha cok susatir.

iftardan sonra kafein zaten az olan uykunu mahvedebilir; aksamin erken saatleriyle sinirla.

Ramazan'dan sonra bir hafta icinde normal antrenmanina geri don.
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BOLUM 03

Program

30 glinliik orug icin kalori, 68lin zamanlamasi ve antrenman

saatleri
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

01

Gunluk hedeflerin

Bazal metabolizma (BMR) 1.778 kcal
Koruma kalorisi 2.755 kcal
Hedef kalori 2.340 kcal
Protein 148 g
Karbonhidrat 273 g

Yag 73 ¢

02

Ogiin dagilimin

6GUN KCAL PROTEIN
Sahur 940 kcal 59¢g
iftar 1.050 kcal 59¢g
Teravihten sonra / aksam 350 kcal 30¢g

03

Ne vemeli

09

Sahur: yavas sindirilen karbonhidrat + protein + sivi. Yulaf veya tam bugday ekmegi,
yumurta veya yogurt, meyve, iki biiyiik bardak su.

Orucu acarken: su ve 2-3 hurma, ardindan ana yemekten énce namaz kil veya 10 dakika
dinlen.

iftar: tabagin yarisi sebze veya corba, avuc ici kadar protein, bir yumruk pilav, bulgur veya
patates.

Aksam: yogurt, siit veya kuruyemis gibi proteinli bir ara 6giin; kizartma ve tatliy1 6zel
gecelere sakla.
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

04

Ne zaman antrenman vapmal

“Iftardan 90-120 dk sonra: agir kuvvet veya
interval icin en iyi zaman; tok olursun ve
antrenmanda su icebilirsin.”

— 1-7.glinler: uyum, antrenman hacmini yaklasik %30 azalt

— 8-20. glinler: normal plan

— Son 10 gece: koru, uykuya 6ncelik ver, her egzersizde bir set eksik

05

Haftahk antrenman programi

GUN ANTRENMAN DETAYLAR

Giin 1 TUm viicut kuvvet Squat veya leg press, sinav veya bench press, row, hip hinge: 3 x
8-10 @ RPE 7

Giin 2 Kisa intervaller (sadece iftardan Bisiklette veya egimli ylriylste 8 x 30 sn zor / 90 sn kolay

sonra)

Giin 3 Tim viicut kuvvet Squat veya leg press, sinav veya bench press, row, hip hinge: 3 x
8-10 @ RPE 7

Giin 4 Dinlenme —

Giin 5 TUm vicut kuvvet Squat veya leg press, sinav veya bench press, row, hip hinge: 3 x
8-10 @ RPE 7

Giin 6 Dinlenme —

Giin 7 Dinlenme -
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06

RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

Bu olursa, bunu yvap

Orucluyken antrenmanda basin déniiyor veya ¢ok

halsizsen

Biitiin giin bitkinsen

Bas agrilarin oluyorsa

iftarda fazla yiyip agirlasiyorsan

Gii¢c kaybediyorsan

ilag kullaniyorsan veya diyabetin varsa

Dur, otur ve antrenmani iftardan sonraya al; belirtiler gegmezse
orucu ag ve tibbi yardim iste

Antrenman hacmini licte bir azalt, 6gleden sonra kisa bir
sekerlemeyle uykunu koru ve sahuru olabildigince geg yap

iftar ile sahur arasina yayarak 2-3 litre su ic, Ramazan
baslamadan dnce kafeini azalt ve sahura bir tutam tuz ekle

Orucu hurma ve suyla a¢, namaz kil veya biraz ara ver, sonra
protein ve sebze iceren normal bir tabak ye

Agirliklar agir tut ama set sayisini azalt, hem iftarda hem sahurda
25-40 g protein ye ve orugluyken degil, iftardan sonra antrenman

yap

Orug tutmadan ve antrenman yapmadan 6nce doktorunla konus;
dozlarin ve zamanlamanin ¢ogu zaman ayarlanmasi gerekir

07

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.

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

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

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bdlge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

11

veya ylkul daha dustk hafif bir hafta.

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

Once tiim setler araligin Ust 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 siirdlrebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkac kelime konusabilirsin.

Tempo: kesintisiz, sabit ve zorlu kosu. interval: aralarinda toparlanma olan daha kisa, hizli
tekrarlar.
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

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

Kilogram basina protein Vicut agirligina gore ginliik protein; 6érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisi icin 112 g
demektir.

Lif hedefi Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25-30 g lif hedefle.
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

GUNLER 1-

1-7. gunler: uyum,
antrenman hacmini
vaklasik %30 azalt

HAFTA BASLANGICI

(O Protein: sahur, iftar ve aksama yayilmis 148 g

(O Su:iftarilesahurarasinda2,9L

(O Buhafta sectigin saatte 4 antrenman

(O Uyku: toplamda en az 6-7 saat, sekerlemeler de sayilir
(O 0dak: ritme alis; hafif agirliklar da olur.

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 RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

GUNLER 8-

8-20. gunler: normal plan

HAFTA BASLANGICI

Protein: sahur, iftar ve aksama yayilmis 148 g
Su:iftarile sahurarasinda2,9L
Bu hafta sectigin saatte 4 antrenman

Uyku: toplamda en az 6-7 saat, sekerlemeler de sayilir

O O OO0O0

Odak: normal antrenman, her 6giinde protein.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O 0 ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

GUNLER 15-

8-20. gunler: normal plan

HAFTA BASLANGICI

Protein: sahur, iftar ve aksama yayilmis 148 g
Su:iftarile sahurarasinda2,9L
Bu hafta sectigin saatte 4 antrenman

Uyku: toplamda en az 6-7 saat, sekerlemeler de sayilir

O O OO0O0

Odak: agirliklarini koru; iftardan sonra bir yiiriiyiis ekle.

PZT SAL CAR PER CuM CMT PAZ
o O O O O 0 ©
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000
UYKU O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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GUNLER 22-

Son 10 gece: koru, uykuva

oncelik ver, her egzersizde

bir set eksik

HAFTA BASLANGICI

RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

(O Protein: sahur, iftar ve aksama yayilmis 148 g

(O Su:iftarilesahurarasinda2,9L

(O Buhafta sectigin saatte 4 antrenman

(O Uyku: toplamda en az 6-7 saat, sekerlemeler de sayilir

(O 0dak: son on gecede uykunu koru; zorlamadan siirdiir.

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

O

Q0000

Q0000

cuMm

00000

00000

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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KAYITLAR

Gunluk oruc kavdi

RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

GUN KiLo UYKU (SA) SU (L)

ANTRENMAN ENERJI

19
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KiLOPACE RAMAZAN ANTRENMAN GUNLUGUN

GUN KiLo UYKU (SA) SU (L) ANTRENMAN ENERJI
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NOTLAR
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NOTLAR
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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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