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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

SENIN DEGERLERIN

Bugiun oldugun verden 5 km
kosmava 12 hafta

12 3

HAFTA HAFTADA KOSU

Heniiz 1 dakika kosamivorum

BASLANGIC NOKTASI

Sadece bituarmek

HEDEF TEMPO

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

Hafta: 12

Haftada kosu: 3 KES VE YANINDA TASI

Baslangic noktasi: Henliz 1 dakika kosamiyorum

Hedef tempo: Sadece bitirmek
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kullanihir

Sandigindan daha yavas. Takilip kalan yeni baglayanlar

neredeyse her zaman fazla hizli kosuyordur.
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Art arda olmayan giinlerde kos.
Her kosuyu haftalik sayfalarda isaretle ve nasil hissettirdigini not et.
Kaslarin m1 agriyor? Bir giin fazladan dinlen, sonra son antrenmani tekrarla.

Son hafta icin bir parkrun'a veya yerel bir 5 km kosusuna kaydol; bir tarih isi gercek kilar.

“Kisa adimlar, gevsek omuzlar, ayagin kalcanin
altina bassin.”

KOC NOTLARI

06

Sandigindan daha yavas. Takilip kalan yeni baslayanlar neredeyse her zaman fazla hizl
kosuyordur.

Kosu ayakkabini kosu magazasindan al; birkacini dene ve en rahatini sec.
Nefes nefese mi kaldin? Sorun cigerlerde degil, tempoda. Nefesin diizelene kadar yavasla.
Uzun antrenmanlarda miizikle veya bir arkadasinla kos.

5km'nden sonra haftada ti¢ kolay kosuya devam et ve keyfini cikar.
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KiLOPACE

BOLUM 03

Program

Bugiin oldugun yerden 5 km kogmaya 12 hafta
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

01

Kolay ne kadar kolay?

Bu plandaki kosularin neredeyse hepsi kolay. Tam ciimlelerle konusamiyorsan yavasla;
yirime molalar: serbest.

— Kolay: sohbet edebilirsin (RPE 3-4).
— Kosu intervalleri: hala ciimlelerle konusabilirsin (RPE 5).

— 5kmgiinii: son kilometrede rahat ama zorlayici.

02

12 haftahk planin

“Bir hafta cok zor geldiyse tekrarla. Bu normal ve
yine de ilerleme sayilir.”

HAFTA ANA KOSU SURE EKSTRA
1 8 x (1 dk kosu + 1.5 dk ylriys) 30 min —
2 6 x (1.5 dk kosu + 2 dk yiriiyls) 31 min —
3 6 x (2 dk kosu + 2 dk yiriy(s) 34 min —
4 5 x (3 dk kosu + 2 dk yiriyus) 35 min -
5 3 x (5 dk kosu + 3 dk ylriys) 34 min —
6 2 x (8 dk kosu + 4 dk ylriys) 34 min —
7 2 x (10 dk kosu + 3 dk ylrtys) 36 min —
8 2 x (15 dk kosu + 3 dk yiiriiyls) 46 min —
9 20 dk kesintisiz kolay kosu 30 min -
10 25 dk kesintisiz kolay kosu 35 min -
11 28 dk kesintisiz kolay kosu 38 min -
12 5 km haftasi: 20 dakikalik kolay bir kosu, ardindan 5 km'n 40 min -
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

03

10 dakikahk kosucu kavvet rutini

— Sandalyeye squat: 2 x 10

— Glute bridge: 2 x 12

— Calfraise:2x15

— Split squat: her bacak2 x 8
— Plank:2x30sn

04

Teknik kutiiphanesi

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

hareket tuhaf hissettirdiginde yeniden don.

EGZERSiz iPUCLARI

Split squat Uzun split durus, arka topuk havada, eller belde veya agirlik tutarak - Arka dizi diiz
asag indir, 6n kaval kemigi dike yakin - On dizin ice cékmesin, arka ayaktan itme

Plank On kollar omuzlarin altinda, viicut bastan topuga tek cizgide - Kalgani sik ve karnina
dirtiilecekmis gibi karnini sik, nefes al - Kalgan sarkmasin veya yukari kalkmasin

Glute bridge Sirtlistl, ayaklar yerde diiz, kalca genisliginde, topuklar kalcaya yakin - Topuklardan
iterek kalgani kaldir, kalgani sikarak bekle - Daha yliksege ¢ikmak igin belini
kavislendirme

Sandalyeye squat: 2 x 10 Bir sandalyenin dniinde dur, kollar 6nde - Oturaga hafifce dokunacak sekilde geriye
otur, tim ayaginla iterek kalk - Sandalyeye ¢okme, dizlerin ice gokmesin

Glute bridge: 2 x 12 Sirtlistl, ayaklar yerde diiz, kalca genisliginde, topuklar kalcaya yakin - Topuklardan
iterek kalgani kaldir, kalcani sikarak bekle - Daha yiiksege ¢ikmak icin belini

kavislendirme

Calf raise: 2 x 15 Dik dur, denge icin duvara tutun, daha fazla agiklik icin basamakta yap - Olabildigince
yuksege kalk, yavasca in - Sektirme, serce parmaklara dogru yuvarlanma

Split squat: her bacak 2 x 8 Uzun split durus, arka topuk havada - Arka dizi diiz asagi indir, 6n kaval kemigi dike
yakin, 6n topuktan iterek kalk - On dizin ice ¢cdkmesin

Plank: 2 x 30 sn On kollar omuzlarin altinda, viicut bastan topuga tek cizgide - Kalcani ve karnini sik,
diizenli nefes al - Kalgan sarkmasin; gerekirse dizlerine in
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KiLOPACE

05

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

Bu olursa, bunu yvap

Bir kosu intervalini bitiremiyorsan

Kaval kemiginde agri oluyorsa

Yan agrisi (karin agrisi) oluyorsa

Bir haftayi kacgirdiysan

Hemen nefes nefese kaliyorsan

Kosulardan sonra dizlerin agriyorsa

Konusabilecegin bir tempoya yavasla; yine olmuyorsa énceki haftayi tekrarla

Iki giin dinlen, sonra son haftayl yumusak zeminde tekrarla; agri 3/10'un
lizerindeyse veya kotllesiyorsa dur ve bir fizyoterapiste goriin

Yavasla, karsi ayak yere basarken nefesini tamamen ver ve kosudan énceki 2
saatte blylk 6glinlerden kagin

Tamamladigin son haftayi tekrarla; iki hafta veya daha uzun ara verdiysen iki
hafta geri don

5 dakikalik tempolu yirlyusle 1sin ve her kosu intervaline gerekli gériinenden
daha yavas basla

Adimini kisalt, ayagin kalganin altina bassin, kuvvet rutinine devam et ve
gecmezse bir uzmana gorin

06

Sozlik

RPE Algilanan zorluk derecesi: bir setin 1-10 6l¢eginde ne kadar zor hissettirdigi. 10 tam efor,
7 yaklasik ¢ tekrar daha yapilabilecegi anlamina gelir.

Yedek tekrar (RIR) Seti bitirdiginde daha kag dlizgiin tekrar yapabilecegin. RIR 2 = RPE 8.

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

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

10

veya yUkul daha dusuk hafif bir hafta.

Gelismeye devam etmek i¢in antrenmani zamanla daha fazla agirlik, tekrar veya setle
yavas yavas zorlastirmak.

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 surdiirebilecegin 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 guinlik aktivite dahil bir glinde yaktigin kalori.

KILOPACE.COM



KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

Kilogram basina protein Vicut agirligina gore glnliik protein; 6érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisi igin 112 g
demektir.
Lif hedefi Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25-30 g lif hedefle.
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KiLOPACE

BOLUM 04

Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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KiLOPACE

HAFTA

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

Antrenman basina 8 dakika

kosu

HAFTA BASLANGICI

O O OO0O0

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

Kosu 1: 8 x (1dk kosu + 1.5 dk yiiriiyiis)
Kosu 2: 8 x (1dk kosu + 1.5 dk yiiriiyiis)
Kosu 3: 8 x (1 dk kosu + 1.5 dk yiiriyiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

Antrenman basina 9 dakika

kosu

HAFTA BASLANGICI

O O OO0O0

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

14

Kosu 1: 6 x (1.5 dk kosu + 2 dk ylriiyiis)
Kosu 2: 6 x (1.5 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)
Kosu 3: 6 x (1.5 dk kosu + 2 dk yliriiytiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 12

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

Kosu 1: 6 x (2 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)
Kosu 2: 6 x (2 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)
Kosu 3: 6 x (2 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 15

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

16

Kosu1: 5 x (3 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)
Kosu 2: 5 x (3 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)
Kosu 3: 5 x (3 dk kosu + 2 dk yliriiyiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 15

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

Kosu 1: 3 x (5 dk kosu + 3 dk yiiriiyts)
Kosu 2: 3 x (5 dk kosu + 3 dk yiiriiyiis)
Kosu 3: 3 x (5 dk kosu + 3 dk yiiriiyis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 16

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

18

Kosu 1: 2 x (8 dk kosu + 4 dk yiiriiyiis)
Kosu 2: 2 x (8 dk kosu + 4 dk yuirliytis)
Kosu 3: 2 x (8 dk kosu + 4 dk yiiriiyiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 20

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

Kosu 1: 2 x (10 dk kosu + 3 dk yiiriiytis)
Kosu 2: 2 x (10 dk kosu + 3 dk yiiriiytis)
Kosu 3: 2 x (10 dk kosu + 3 dk yiiriiyiis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Antrenman basina 30

dakika kosu

HAFTA BASLANGICI

SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

O O OO0O0

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

Kosu 1: 2 x (15 dk kosu + 3 dk yliriiyiis)
Kosu 2: 2 x (15 dk kosu + 3 dk yliriiyiis)
Kosu 3: 2 x (15 dk kosu + 3 dk yliriiytis)

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

CAR

O

00000

00000

PER

Q0000

Q0000

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis

CUM CMT PAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

HAFTA

20 dakika kesintisiz kosu

HAFTA BASLANGICI

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis
Kosu 1: 20 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 2: 20 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 3: 20 dk kesintisiz kolay kosu

O O OO0O0

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

21 KILOPACE.COM



KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

HAFTA

25 dakika kesintisiz kosu

HAFTA BASLANGICI

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis
Kosu 1: 25 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 2: 25 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 3: 25 dk kesintisiz kolay kosu

O O OO0O0

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

N
15
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

HAFTA

28 dakika kesintisiz kosu

HAFTA BASLANGICI

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis
Kosu 1: 28 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 2: 28 dk kesintisiz kolay kosu
Kosu 3: 28 dk kesintisiz kolay kosu

O O OO0O0

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

HAFTA

5 km'n

HAFTA BASLANGICI

Her kosu: 1sinmak icin 5 dk tempolu yliriiyiis, sogumak icin 5 dk ylriyis
Kosu 1: 5 km haftasi: 20 dakikalik kolay bir kosu, ardindan 5 km'n
Kosu 2: 5 km haftasi: 20 dakikalik kolay bir kosu, ardindan 5km'n
Kosu 3: 5 km haftasi: 20 dakikalik kolay bir kosu, ardindan 5 km'n

O O OO0O0

Bu hafta iki kez: 10 dakikalik kosucu kuvvet rutini

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

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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KiLOPACE

BOLUM 05

Kavitar
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN
KAYITLAR

Kosu gunlugi

TARIH ANTRENMAN MESAFE SURE RPE NOTLAR
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUGUN

TARIH ANTRENMAN MESAFE SURE RPE NOTLAR

N
AN |
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUOGUN

NOTLAR
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUOGUN

NOTLAR
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KiLOPACE SIFIRDAN 5K GUNLUOGUN

KAYNAKLAR

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/

Kucuk, tekrarlanan, duarust
cabalar. Butin sir bu.

19 Ekim 2026 tarihinde senin igin hazirlandi
Bu glinlik yalnizca satin alan kisiye 6zeldir. Litfen baskalariyla paylagsma.
Kilopace - kilopace.com
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