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Roqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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RO9QOMLORINIzZ

Daha cox addim, yapon interval
gazinusi vo maili ganlor

1.500 10.000

BUGUNKDU ADDIM 8-Ci HOFTOY® ADDIM HaDaFi

7,0 km +257 Keal

HODOFD® M3SAF® HODAFD® 9LAVA ENERJI

-

HOFTOD® STRUKTURLU GAZiNTi

BASLAMAZDAN 39VVval

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinadas agr1, basgicellonma va ya keskin agr1 hiss
etsaniz, dayanin ve komoak istayin.

CiB KARTI KIL.OPACLE

Buglinki addim: 4.500
8-ci haftays addim hadafi: 10.000

K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN
Hadafda masafa: = 7,0 km

Hadafds slave enerji: = +257 kcal

Haftads strukturlu gazinti: 4
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Bu jurnaldan neco
istifado etmall

Yaxs1 ayaqqgabi istanilon cihazdan daha v
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KiLOPACE 8 HOFTOLIK GOZINTI JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

Addimlar: telefon va ya saatla izlayin; ayri-ayri glinlaras yox, haftalik ortalamaya baxin.
Strukturlu gazintilari istenilan glinlards edin; haftays yayin.
Addim hadafina ¢catmasaniz, névbati glin svazini ¢ixmayin. Sadaca davam edin.

Hoafta asan galirsa, névbatisine hazirsiniz.

“Qollarmizi yelloyin vo dik durun; bu, strotli
yerisi asanlasdirir.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

Yaxs1 ayagqabi istanilon cihazdan daha vacibdir.

Hoar slave glindalik 1000 addim, texminan 8000-10 000-s gadar, daha yaxs1 saglamliq
gostoaricilari ils alagalondirilir.

imkan olduqda ¢élds gazin; giin isig1 yuxuya ve shvala komak edir.

Ariglayarken azaloni qorumagq ti¢lin haftads iki qisa giic masqi alaves edin.
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Program

Daha ¢ox addim, yapon interval gazintisi ve maili giinlar
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01

Yapon interval gozintisi

3 daqiga siiratli, sonra 3 doqiqgs ylingiil yeriyin ve tokrarlayin. Yaponiyada tadqiqat¢ilar
miiayyan ediblar ki, bunu aksar giinlar etmak formani, ayaq giiclinii ve gan tazyiqini eyni
miuddat bir tempds gazmakdan daha ¢ox yaxsilasdirir.

— Siiratli o demakdir ki, qisa ifadalarls danisa bilirsiniz, amma oxuya bilmirsiniz (texminan
RPE7).

— Yingil nafasinizi barpa etdiyiniz rahat gazintidir.

— 3dovrails baglayin va 5 dévrays (30 daqigs) ¢atdirin.

02

Maili gozint

Yoxusa yerimak daha cox enerji yandirir vo qagisin zerbasi olmadan sagri ve baldirlari isladir.
Bu plan maili 5%-dan 12%-a dogru tadricen artirir.

03

8 hoftolik planimiz

HOFTd ADDIM / GUN GaziNTiLaR M3SAFd ADDIMLARDAN ENERJI
1 4.500 4 = 3,1 km =210
2 5.500 4 =3,8km =257
3 6.500 4 = 4,5 km =304
4 7.500 4 = 5,2 km =351
5 8.500 4 = 5,9 km =397
6 9.500 4 = 6,6 km =444
7 10.000 4 = 7,0 km = 467
8 10.000 4 = 7,0 km =467
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04

Daha cox addim atmagin yollari

— Hoar yemakdan sonra 10 daqiga gozin. Bu, gan sakerina do komak edir.
— Birdayanacaq avval diisiin ve ya masini uzaqgda saxlayin.

— Zongzamaniva ya podkast dinlayarken gazin.

— Uc moartabadan asag1 har yers pilloksnls galxin.

— Qusabloklar iiciin ayaq tists masanin altina gazinti padi qoyun.

— Dostunuzla haftslik uzun gazinti planlayin.

05

Gozinll vo yag 1armao
Gozinti aclig1 cox artirmadan gilindslik sabit enerji sarfi slave edir. Miilayim kalori defisiti vo
kifayat gadar protein ila birlikds bu, yag itirmayin an davaml yollarindan biridir.

06

Bu bas veroarso, belo edin

Addim hadafina ¢ata bilmirsinizsa Onu yemaklardan sonra (¢ 10 dagigslik gazintiya béliin ve haftade
500 addimdan ¢ox alave etmayin

Baldir siimiiklariniz ve ya ayaqlariniz Bir hafta glindalik hadafi azaldin, yumsaq sathlarda gazin, ayaqqabilari
agriyirsa yoxlayin, agri davam edarsa, miitaxassise miracist edin
Gazinti darixdirici olubsa Marsrutu dayisin, podkast alave edin, dostla gazin ve ya yoxuslar ve

gisa cald intervallar slave edin

Tarazi tarpanmirsa 3-4 hafta vaxt verin, bel 6l¢lsiinii ve porsiyalari izlayin ve addimlari
saxlayin; ¢coki sabit olanda da gazinti saglamliga komak edir

Hava mane olursa Qacis zolagindan, ticarat markazindan, pillakanlardan va ya evda
gozinti videosundan istifads edin; eyni sakilda sayin

Qabarciqlar amala galirsa Nami ¢akan corab geyinin, ayaqgabinin barmag ucunda bas barmaq
eni gadar yer olduguna amin olun va siirtiinen yerlari erkan ortiin

09 KILOPACE.COM



KiLOPACE

07

Liugot

8 HOFTOLIK GOZINTI JURNALINIZ

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

10

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

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

Har biri 8=10 takrardan ibarat (i¢ dast. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlasmasi ti¢lin adatan har 4-6 haftadan bir daha az
hacm va ya yUkls kegirilan yiingll hafta.

Irslilemaye davam etmak iiciin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadricen agirlasdirmagq.

Ovvalca biitlin dastlar araligin yuxari haddina gatana gadar takrar alave edin,
sonra ¢aki alave edin ve yenidan asagl haddan baslayin.

Tam climlslarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya kdmak
edir.

Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har defe
yalniz bir neca s6z deya bilarsiniz.

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

Gundalik imumi enerji sarfi: idman ve glindaslik aktivlik daxil olmagla bir giinde
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisine asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
liclin 112 g demakdir.

Teravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinda texminan 25-30 q lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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HOFT?O

Gundoalik hadof: 4.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 4.500
QO Iinterval gazinti: 3 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 3 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 5% mailids 15 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 5% mailids 15 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Voardis: an boyiik yemakdan sonra 10 daqigalik gazinti

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundoalik hadof: 5.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 5.500
QO Iinterval gazinti: 3 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 3 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 6% mailids 18 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 6% mailids 18 dag, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Voardis: an boyiik yemakdan sonra 10 daqigalik gazinti

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundoalik hadoaf: 6.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 6.500
QO Iinterval gazinti: 4 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 4 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 7% mailids 21 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 7% mailids 21 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Voardis: an boyiik yemakdan sonra 10 daqigalik gazinti

B.E C.A COR C.A cim SN BAZ
o 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 8 HOFTOLIK GOZINTI JURNALINIZ

HOFT?O

Gundoalik hadof: 7.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

O Giindslik addim: 7.500
QO Iinterval gazinti: 4 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 4 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 8% mailids 24 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 8% mailids 24 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Voardis: an boyiik yemakdan sonra 10 daqigalik gazinti

B.E C.A COR C.A cim SN BAZ
o 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundoalik hadof: 8.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 8.500
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 doq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 9% mailids 27 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 9% mailids 27 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Vardis: her telefon zangini ayaq iiste danigin

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundoalik hodoaf: 9.500 addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 9.500
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 doq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 10% mailids 30 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 10% mailids 30 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Vardis: her telefon zangini ayaq iiste danigin

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundolik hodof: 10.000
addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 10.000
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 doq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 11% mailids 30 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 11% mailids 30 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Vardis: her telefon zangini ayaq iiste danigin

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Gundolik hodof: 10.000
addim

HOFT3 BASLANGICI

(O Giindslik addim: 10.000
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 doq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
QO Iinterval gazinti: 5 x (3 daq siiratli RPE 7 + 3 daq yiingiil)
(O Maili gazinti: 12% mailids 30 doq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Maili gozinti: 12% mailids 30 daq, sabit temp, tutacaglardan yapismadan
(O Vardis: her telefon zangini ayaq iiste danigin

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
LHE 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 hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar
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JURNALLAR

Gundolik addim jurnah

TARIX ADDIMLAR M3s$Q ENERJI QEYDL3R
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QEYDLOR
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QEYDLOR
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Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

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