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Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.

03 KILOPACE.COM



KiLOPACE 8 HAFTALIK YORUYUS GUNLUGOUN

SENIiN DEGERLERIN

Daha fazla adim, Japon interval
vuruvusi ve egimli ganler

1.500 10.000

BUGUNKD ADIMIN 8. HAFTAYA KADAR ADIM HEDEFi

7,0 km +257 Keal

HEDEFINDEKiI MESAFE HEDEFINDE EKSTRA ENERJI

-

HAFTALIK PLANLI YORUYOUS

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KIL.OPACLE

Buguinki adimin: 4.500
8. haftaya kadar adim hedefi: 10.000

KES VE YANINDA TASI
Hedefindeki mesafe: = 7,0 km

Hedefinde ekstra eneriji: = +257 kcal

Haftalik planli yuriyts: 4
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Bu gunluk nasil
Kullanihir

Iyi ayakkabu her tiirlii cihazdan daha énemli.
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BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Adimlarini telefonun veya saatinle takip et; tek tek glinlere degil, haftalik ortalamaya bak.
Planh ylirtiytsleri istedigin giinlerde yap; haftaya yay.
Adim hedefini tutturamazsan ertesi giin telafi etmeye calisma. Sadece devam et.

Bir hafta kolay gelmeye basladiginda bir sonrakine hazirsin.

“Kollarmi salla ve dik dur; hizh ytirameyi
kolaylasarir.”

KOC NOTLARI

06

Tyi ayakkabr her tiirlii cihazdan daha énemli.

Giinliik her1.000 ekstra adim, yaklasik 8.000-10.000'e kadar daha iyi saglik sonuclariyla
iligkili.

Firsat buldukca digarida yiiri; giin 15181 uykuya ve ruh haline iyi gelir.

Kilo verirken kasini korumak icin haftada iki kisa kuvvet antrenmani ekle.
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Program

Daha fazla adim, Japon interval ylirtiylisii ve egimli glinler
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01

Japon interval yaravusu
3 dakika hizli, ardindan 3 dakika rahat ytlirt ve tekrarla. Japonya'daki aragtirmacilar, bunu

haftanin ¢cogu glinli yapmanin kondisyonu, bacak giiciinii ve tansiyonu ayni siire tek tempoda
yiuriimekten daha cok iyilestirdigini buldu.

— Hazli, kisa cimlelerle konusabildigin ama sarki s6yleyemedigin tempo demek (yaklasik RPE
7).

— Rahat, nefesini toparladigin gevsek bir ylirtiylis demek.

— 3turlabagla ve 5 tura (30 dakika) cik.

02

Egimli yaruvyus
Yokus yukari ylirimek daha ¢ok enerji yakar ve kogsunun darbesi olmadan kalc¢a ve baldirlar:
calistirir. Bu plan egimi %5'ten %12'ye dogru kademeli artirir.

03

8 haftahk planin

HAFTA ADIM / GUN YORUYUS MESAFE ADIMLARDAN ENERJi
1 4.500 4 = 3,1 km =210
2 5.500 4 =3,8km =257
3 6.500 4 =4,5km =304
4 7.500 4 =5,2km =351
5 8.500 4 =5,9km =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 fazla adim atmanin vollar:

— Her 6glinden sonra 10 dakika yiirii. Kan sekerine de iyi gelir.

— Birdurak 6nce in veya arabani en uzak koseye park et.

— Telefonda konusurken veya podcast dinlerken yliri.

— UcKkattan az her yerde merdiven kullan.

— Kisasiirelericin ayakta calisma masasinin altina bir yiiriiyiis bandi koy.

— Birarkadasinla haftalik uzun bir ylirtiyis planla.

05

Yuruvyus ve vag kaybi
Yiiriiyiis, aclig1 pek artirmadan her giin diizenli enerji yakmani saglar. Olciilii bir kalori acig1
ve yeterli proteinle birlesince yag kaybetmenin en stirdiiriilebilir yollarindan biridir.

06

Bu olursa, bunu vap

Adim hedefine ulasamiyorsan Hedefi 6glinlerden sonra (¢ adet 10 dakikalik ytriytise bol ve haftada 500
adimdan fazla ekleme

Kaval kemiklerin veya ayaklarin Gunluk hedefi bir haftaligina diistr, daha yumusak zeminlerde yrd,
agriyorsa ayakkabilarini kontrol et ve agri gegmezse bir uzmana goriin
Yiiriiyiis sikici gelmeye basladiysa Rotani degistir, bir podcast ag, bir arkadasinla yiri veya yokuslar ve kisa

tempolu intervaller ekle

Tarti kipirdamiyorsa 3-4 hafta zaman tani, belini ve porsiyonlarini takip et ve adimlara devam
et; kilo sabit olsa bile yuriyis sagligina iyi gelir

Hava durumu engel oluyorsa Kosu band, alisveris merkezi, merdiven veya evde yiirliyls videosu kullan;
hepsi ayni sayilir

Ayagin su topluyorsa Nemi uzaklastiran coraplar giy, ayakkabinin burnunda bir bagparmak

genisliginde bosluk oldugundan emin ol ve siirtlinen noktalari erkenden
kapat
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07

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

10

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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Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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HAFTA

Gunluk hedef: 4.500 adim

HAFTA BASLANGICI

Giinlik adim: 4.500

interval yiiriiyiis: 3 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 3 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiyls: %5 egimde 15 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli ylriiyis: %5 egimde 15 dk, sabit tempo, tutunmadan

O OOO0OO0O0

Aligkanlik: en biiyiik 6gliniinden sonra 10 dakikalik ytliriiyiis

PZT SAL CAR PER CUuM CMT PAZ

TAMAM 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 neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Gunluk hedef: 5.500 adim

HAFTA BASLANGICI

Giinlik adim: 5.500

interval yiiriiyiis: 3 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 3 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiylis: %6 egimde 18 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli ylriiyis: %6 egimde 18 dk, sabit tempo, tutunmadan

O OOO0OO0O0

Aligkanlik: en biiyiik 6gliniinden sonra 10 dakikalik ytliriiyiis

PZT SAL CAR PER CUuM CMT PAZ

TAMAM 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 neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Gunluk hedef: 6.500 adim

HAFTA BASLANGICI

Ginlik adim: 6.500

interval yiiriiyiis: 4 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizl1 + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 4 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiyls: %7 egimde 21 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli ylriiyis: %7 egimde 21 dk, sabit tempo, tutunmadan

O OOO0OO0O0

Aligkanlik: en biiyiik 6gliniinden sonra 10 dakikalik ytliriiyiis

PZT SAL CAR PER CUuM CMT PAZ

TAMAM 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 neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Gunluk hedef: 7.500 adim

HAFTA BASLANGICI

Ginlik adim: 7.500

interval yiiriiyiis: 4 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizl1 + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 4 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiyls: %8 egimde 24 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli yliriiyis: %8 egimde 24 dk, sabit tempo, tutunmadan

O OOO0OO0O0

Aligkanlik: en biiyiik 6gliniinden sonra 10 dakikalik ytliriiyiis

PZT SAL CAR PER CUuM CMT PAZ

TAMAM 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 neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Gunluk hedef: 8.500 adim

HAFTA BASLANGICI

(O Giinliik adim: 8.500
QO Interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
QO Interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
O Egimli yiiriiyiis: %9 egimde 27 dk, sabit tempo, tutunmadan
(O Egimli yiiriiyiis: %9 egimde 27 dk, sabit tempo, tutunmadan
(O Aligkanlik: her telefon gériismesini ayakta yap

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW 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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HAFTA

Gunluk hedef: 9.500 adim

HAFTA BASLANGICI

(O Giinliik adim: 9.500
QO Interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
QO Interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
O Egimli yiiriiyiis: %10 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan
(O Egimli yiiriiyiis: %10 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan
(O Aligkanlik: her telefon gériismesini ayakta yap

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAW 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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Gunluk hedef: 10.000 adim

HAFTA BASLANGICI

O Giinliikk adim: 10.000

O

O

O

O

(O Aligkanlik: her telefon gériismesini ayakta yap
PZT SAL

TAMAM O O

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18

CAR

O

00000

00000

interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiyls: %11 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli ylriyis: %11 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan

PER

Q0000

Q0000

CUuM

O

00000

00000

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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Gunluk hedef: 10.000 adim

HAFTA BASLANGICI

O Giinliikk adim: 10.000

O

O

O

O

(O Aligkanlik: her telefon gériismesini ayakta yap
PZT SAL

TAMAM O O

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

19

CAR

O

00000

00000

interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
interval yiiriiyiis: 5 x (RPE 7 hizinda 3 dk hizli + 3 dk rahat)
Egimli yliriiyls: %12 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan

Egimli ylriiyis: %12 egimde 30 dk, sabit tempo, tutunmadan

PER

Q0000

Q0000

CUuM

O

00000

00000

CMT PAZ
00000 00000
00000 00000
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Kavitar
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KAYITLAR

Gunluk adim kavdi

8 HAFTALIK YORUYUS GUNLUGOUN

TARIH ADIM ANTRENMAN

ENERJI NOTLAR
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NOTLAR
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NOTLAR

23 KILOPACE.COM



KiLOPACE 8 HAFTALIK YORUYUS GUNLUGOUN

KAYNAKLAR

1. Paluch et al. (2022) Daily steps and all-cause mortality: a meta-analysis of 15 international cohorts. Lancet

Public Health
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35247352/

2. Nemoto et al. (2007) Effects of high-intensity interval walking training on physical fitness and blood
pressure in middle-aged and older people. Mayo Clin Proc
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17605959/

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

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

24 KILOPACE.COM



