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FasiL 01

Raqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

RO9QOMLORINIzZ

Buguinkii vozivyatinizdon 5 km
gacmaga odor 12 hofto

12 3

HOFTALaR HOFTADd QACIS

Hoalo 1 doqigo qaca bilmirom S a d ICI bitirm g)k

BASLANGIC NOQTasi
HODAF TEMP

BASLAMAZDAN 9VValL

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinads agri1, basgicallonma va ya keskin agri hiss
etsaniz, dayanin ve kdmoak istoyin.

CiB KARTI KIL.LOPACE

Haftalar: 12

Haftada gacis: 3 K9SiN V8 YANINIZDA SAXLAYIN

Baslangic nogtasi: Hala 1 dagiga gacga bilmiram

Hadaf temp: Sadaca bitirmak
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FasiL 02

Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Diisiindiiyiiniizdan yavas. irslilomayan yeni baslayanlar

demsak olar ki, hamises ¢ox suiratli qagirlar.
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO iSsTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01
02
03

04

Ardicil olmayan giinlards qagin.
Hoaftalik sahifalards har gacisi isarslayin ve neca kecdiyini geyd edin.
ozalslariniz agriyir? 9lava bir giin dincalin, sonra son masqi takrarlayin.

Son hafta li¢lin parkrun va ya yerli 5 km yarigina yazilin; tarix onu reallagdirir.

“Q1sa addimlar, bos ciyinlor, ayagi ombanin
alana qoyun.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

Diisiindiiyiiniizden yavas. irslilomayan yeni baglayanlar demak olar ki, hamigs cox siiratli
gacgirlar.

Qacis ayaqqabisini idman magazasindan alin; bir nec¢asini sinayin ve an rahatini secin.
Agir nafas alirsiniz? Masals agciyards yox, tempdadir. Sakitlagana qadar yavaslayin.
Uzun magqlards musigqi ils ve ya dostla gacin.

5 km-dan sonra haftads ti¢ ylingiil gacisi saxlayin va onlardan zévq alin.
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Program

Bugiinkii vaziyyatinizden 5 km gagmaga gadar 12 hafta
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

01

Yungul no godor vanguldur?
L}
Bu plandaki demak olar ki, har gacis ylingiildiir. Tam ciimlalarls danisa bilmirsinizsa,
yavaslayin; gozinti fasilalarines icazes var.
— Yiingil: s6hbat eds bilirsiniz (RPE 3-4).
— Qacisintervallari: hals da climlslarls daniga bilirsiniz (RPE 5).

— 5km giinii: son kilometrds rahat-agir.

02

12 hofaolik planimiz

“Hofto cox agir golibso, onu tokrarlayin. Bu,
normaldir vo yeno do irolilovisdir.”

HOFTd 9SAS QACIS VAXT ALAVa
1 8 x (1 daq gagis + 1.5 daq gozinti) 30 min —
2 6 x (1.5 daq qaglis + 2 daq gozinti) 31min —
3 6 x (2 daq gagls + 2 daq gazinti) 34min  —
4 5 x (3 deq gagis + 2 daq gazinti) 35 min -
5 3 x (5 daqg gacis + 3 daq gozinti) 34 min -
6 2 x (8 daq gacis + 4 daq gozinti) 34 min —
7 2 x (10 daq gagis + 3 daq gazinti) 36 min —
8 2 x (15 daq gagis + 3 daq gazinti) 46 min  —
9 20 daq fasilasiz ylingiil gagis 30 min —
10 25 daq fasilasiz ylingiil gagis 35 min -
11 28 daq fasilasiz ylinglil gagis 38 min -
12 5 km haftasi: bir ylngil 20 daqigalik gagls, sonra 5 km-iniz 40 min -
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

03

Qaciscilar uctuin 10 doqigolik gic kompleksi
— Stulasquat:2x10

— Sagrikorpiisi: 2 x 12

— Baldir qaldirma: 2 x 15

— Split squat: herayaga2 x 8

— Plank:2 x 30 san

04

Texnika Kitabxanasi

Planinizdaki har harakat, magqgilarin istifados etdiyi gostarislarla. 1-ci haftadon avvel bir dafs

oxuyun, sonra har hansi harakat diizgiin hiss olunmayanda qayidin.

HORAKAT GOSTORISLAR

Split squat Uzun addim durusu, arxa daban qalxiqg, sllar belinda ve ya ¢aki tutaraq - Arxa dizi diiz
asagl endirin, 6n baldir texminan saquli - On dizin iceri yigilmasina imkan vermayin ve
arxa ayagdan italenmayin

Plank Bazular ciyinlarin altinda, badan basdan dabanlara bir xetde - Sagrini sixin ve
garniniza toxunacaglarmis kimi govdani gerin, nafas alin - Ombanin sallanmasina ve
ya yuxari galxmasina imkan vermayin

Sagr korplisii Arxasl Usta, ayaqglar dliz, omba genisliyinds, dabanlar sagriya yaxin - Dabanlarla
italayarak ombani qaldirin, sagrini sixaraq saxlayin - Daha yuxari galxmagq tgiin beli
aymayin

Stula squat: 2 x 10 Stulun garsisinda durun, gollar irsli - Geri oturaraq oturacaga ytingtilce toxunun,
biitlin ayaqla italayarak qalxin - Stula yixilmayin va dizlarin igari yigilmasina imkan
vermayin

Sagr korplisii: 2 x 12 Arxasl Usta, ayaqglar dliz, omba genisliyinds, dabanlar sagriya yaxin - Dabanlarla
italayarak ombani qaldirin, sagrini sixaraq saxlayin - Daha yuxari galxmagq tgiin beli
aymayin

Baldir qaldirma: 2 x 15 Dik durun, tarazliq c¢ln divardan tutun, daha genis amplituda ciin pilleda -
Bacardiginiz gadar yuxari galxin, yavas enin - Sigratmayin va ¢akini kigik barmaglara
yuvarlatmayin

Split squat: har ayaga 2 x 8 Uzun addim durusu, arxa daban qalxiq - Arxa dizi diiz asagl endirin, 6n baldir
texminan saquli, 6n dabanla yuxari qalxin - On dizin igeri yigilmasina imkan vermayin

Plank: 2 x 30 san Bazular ciyinlerin altinda, baden basdan dabanlara bir xatds - Sagrini sixin ve gévdani

gorin, sabit nafes alin - Ombanin sallanmasina imkan vermayin; lazim olsa, dizlara
enin

09 KILOPACE.COM



KiLOPACE

05

SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

Bu bas veroarso, belo edin

Qagcis intervalini bitira bilmirsinizsa

Baldir siimiiyiinda agri olursa

Bdyriinda sanci olursa

Bir haftani buraxmisinizsa

Darhal tangnafas olursunuzsa

Qacisdan sonra dizlariniz agriyirsa

06

Lugot

Danisa bilacayiniz tempa gadar yavaslayin; yena alinmirsa, avvalki haftani
tokrarlayin

iki giin dincalin, sonra son hafteni yumsaq sethlards takrarlayin; agri
3/10-dan yuxaridirsa va ya pislasirss, dayanin ve fizioterapevts miracist
edin

Yavaslayin, aks ayaq yera dayanda nafasi tam verin va gagisdan 2 saat avval
bdyik yemaklardan gagin

Tamamladiginiz son haftani takrarlayin; iki va daha ¢ox hafts fasiledan sonra
iki hafta geri gayidin

5 daqigalik cald gozinti ila isinin va har gaglis intervalina lazim bildiyinizden
yavas baslayin

Addimi gisaldin, ayag ombanin altina goyun, giic kompleksini davam etdirin
va davam edarsa, miitaxassise miracist edin

RPE

Ehtiyatda qalan takrarlar (RIR)

3x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat irslilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

10

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

Dasti dayandirdiginiz zaman daha nege dlizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8-10 tekrardan ibarat i¢ dast. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlasmasi tiglin adaten har 4-6 haftadan bir daha az
hacm ve ya yiikls kegirilon ylingiil hafta.

irslilemays davam etmak iiclin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadrican agirlagdirmag.

dvvalca butiin destlar araligin yuxari haddins gatana gadar tekrar slave edin,
sonra ¢aki alave edin va yenidan asagl haddan baslayin.

Tam ciimlalarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur va barpaya kdmak
edir.

Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har defe
yalniz bir nega s6z deyas bilarsiniz.
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Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

11

SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

Tempo: davamli, sabit agir qagis. interval: aralarinda barpa olan daha qisa siiratli
tokrarlar.

Glindalik tmumi enerji sarfi: idman ve glindalik aktivlik daxil olmagla bir giinda
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisina asaslanan glindslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
lglin 112 g demakdir.

Taravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan glinds taxminan 25-30 g lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 8 doqiqgo qacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1: 8 x (1daq qacis + 1.5 daq gazinti)

O Qacis2: 8 x (1daq qacis + 1.5 daq gazinti)

O Qacis3:8 x (1daq qacis + 1.5 daq gozinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 9 doqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1: 6 x (1.5daq qacis + 2 daq gazinti)

O Qacis2:6 x (1.5daq qacis + 2 daq gazinti)

O Qacis3:6 x (1.5 daq qacis + 2 daq gazinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 12 doqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacisl: 6 x (2daq qacis + 2 doq goazinti)

O Qacis2: 6 x (2daq qacis + 2 daq goazinti)

O Qacis3:6 x (2daq qacis + 2 daq gozinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 15 daqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1:5x (3 daq qacis + 2 doq gozinti)

O Qacis2:5 x (3daq qgacis + 2 doq gozinti)

O Qacis3:5x (3daq gacis + 2 daq gozinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 15 daqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1:3 x (5daq qacis + 3 daq gazinti)

O Qacis2:3 x (5daq qacis + 3 daq gozinti)

O Qacis3:3 x (5daq qacis + 3 doq gazinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 16 doqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1:2 x (8 doq qacis + 4 daq gazinti)

O Qacis2:2 x (8daq qacis + 4 deq gozinti)

O Qacis3:2 x (8 daq qacis + 4 doq gazinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 20 doqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1:2 x (10 doq qgacis + 3 daq gazinti)

O Qacis2:2 x (10 daq gacis + 3 deq gazinti)

O Qacis3:2 x (10 daq qgacis + 3 doq gazinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Hor moasqdo 30 doqiqgo gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1:2 x (15daq gacis + 3 daq gazinti)

O Qacis2:2 x (15daq qacis + 3 doq gazinti)

O Qacis3:2 x (15daq qacis + 3 daq gazinti)

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

20 doqiqo flasilosiz gacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis 1: 20 daq fasilessiz yiingiil gacis

O Qacis 2: 20 daq fasilesiz yiingiil qacis

O Qacis 3: 20 daq fasilesiz yiingiil qacis

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

25 daqiqo fasilosiz qacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qagis 1: 25 daq fasilasiz yiingiil qacis

O Qagis 2: 25 daq fasilasiz yiingiil qacis

O Qacis 3: 25 daq fasilssiz yiingiil qacis

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey

N
15
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

28 doqiqo lasilosiz qacis

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis 1: 28 daq fasilesiz yiingiil qacis

O Qagis 2: 28 daq fasilasiz yiingiil qagis

O Qacis 3: 28 daq fasilasiz yiingiil gacis

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

HOFT?O

Sizin 5 km

HOFT® BASLANGICI

(O Hor qacis: isinmak iiciin 5 deq cald gazinti, soyumagq iiciin 5 daq gazinti
O Qacis1: 5km haftssi: bir yiingiil 20 dagigalik gacis, sonra 5 km-iniz

O Qacis 2: 5km haftasi: bir yiingiil 20 deqigsalik gacis, sonra 5 km-iniz

O Qacis 3: 5 km haftesi: bir yiingiil 20 dagigalik gacis, sonra 5 km-iniz

(O Bu hafts iki dafa: qaciscilar iiciin 10 dagigalik giic kompleksi

B.E C.A CaR C.A cimMm 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 hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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JURNALLAR

Qacis jurnah

TARIX M3$Q M3SAF?® VAXT RPE QEYDLSR
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TARIX M3s$Q M3SAF?® VAXT RPE QEYDLSR

N
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KILOPACE.COM



KiLOPACE SIFIRDAN 5 KM JURNALINIZ

QEYDLOR
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QEYDLOR
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MONBOL3R

1. NHS: Get running with Couch to 5K
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/running-and-aerobic-exercises/get-running-with-couch-to-5k/

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

3. ACSM Position Stand: Quantity and Quality of Exercise (Garber et al., 2011)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21694556/

Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixinda sizin Ggiin hazirlanib
Bu jurnal alicinin saxsi istifadasi G¢lindir. Litfan, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com

30 KILOPACE.COM



