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Uzun vadeli saglik icin on iki hafta kolay aerobik temel ve
haftada bir zor antrenman

131-143 bpm

SENIN ZON 2'N

177 bpm

TAHMiINi MAKSIMUM NABIZ

180 min  hafta

ZON 2 HEDEFI

BU GUNLUGUN SAHIBI
BASLANGIC TARIHI m‘HHH“H“H“H“HHm
kilopace.com




KiLOPACE
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KiLOPACE

BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

SENIiN DEGERLERIN

Uzun vadeli saghk icin on iki hafta
kolay aerobik temel ve haftada bir
70T antrenman

131143 bpm 177 bpm

SENIN ZON 2'N TAHMINI MAKSIMUM NABIZ

180 min / hafta 90 min

ZON 2 HEDEFI
BASLANGIC

160171 bpm

4x4 INTERVAL BOLGESI

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KIL.OPACL

Senin zon 2'n: 131-143 bpm
Tahmini maksimum nabiz: 177 bpm

Zon 2 hedefi: 180 min / hafta

KES VE YANINDA TASI

Baslangi¢: 90 min

4x4 interval bolgesi: 160-171 bpm
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KiLOPACE

BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kKullanihir

Cogu kisi kolay gilinlerini fazla zor kosar. Asil amac¢ daha

yavas olmak.
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01
02
03
04

Mimkiinse gogiis bandi tak; bilek sensorleri yliksek yogunlukta sapar.
Zon 2'yi haftaya yay; bir uzun antrenman ve birkag kisa antrenman en iyi sonucu verir.
4x4'i en uzun antrenmanindan en az iki giin uzak tut.

Dinlenik nabzini her dort haftada bir yeniden 6l¢; diistiigiinde bolgelerin de degisir.

“Sicakta, kafeinden sonra ve kotii uykunun
ardindan nabiz yiikselir; arahikta kalmak icin
yvavasla.”

KOC NOTLARI

06

Cogu kisi kolay giinlerini fazla zor kosar. Asil amac daha yavas olmak.

6-8 hafta icinde dinlenik nabzinin diismesini ve zon 2 temponun iyilesmesini bekle.
Haftada iki kez kuvvet antrenmani, kardiyonun yaninda kaslarini ve kemiklerini korur.
75 dakikay1 asan uzun antrenmanlarda su ve biraz karbonhidrat al.

Kardiyorespiratuvar kondisyon, uzun vadeli sagligin en giiclii géstergelerinden biridir.
istikrar yogunluktan iyidir.
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KiLOPACE

BOLUM 03

Program

Uzun vadeli saglik icin on iki hafta kolay aerobik temel ve

haftada bir zor antrenman
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

01

Zon 2 nasil hissetdrir

“Tam cumlelerle konusabiliyor ama sarki
soylemek istemiyorsan zon 2'desin.”

Zon 2, nefesin belirgin sekilde zorlastig1 noktanin hemen altinda yapilan diizenli aerobik
calismadir. Diger her tiir kondisyonu kolaylastiran mitokondri ve kilcal damarlari gelistirir ve
haftanin ¢cogu gilinii tekrarlanacak kadar kolaydir. Asagidaki degerlerin Tanaka maksimum
nabiz denkleminden gelir; dinlenik nabzini verdiysen o da kullanilir.

BOLGE BPM NASIL HISSETTIRIR
Bolge 1 - toparlanma 120-13  Gok kolay; 1sinma ve toparlanma giinleri
1
Bolge 2 - aerobik temel 131-14 Sabit, sohbet edilebilir, burundan nefes alinabilir
3
Bolge 4 - 4x4 intervaller 160-17  Zor; ancak birkag kelime konusulur
1
02
12 haftahk planin
HAFTA EVRE DAKIKA axa
1 Temel 90 min -
2 Temel 100 min -
3 Temel 115 min —
4 deload 95 min —
5 Gelisim 135 min Evet
6 Gelisim 145 min Evet
7 Gelisim 160 min Evet
8 deload 125 min -
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

HAFTA EVRE DAKIKA 4x4
9 Zirve 180 min Evet
10 Zirve 180 min Evet
11 Zirve 180 min Evet
12 deload 135 min —
03

Norvec 4x4

Maksimum nabzin %85-95'inde dort adet 4 dakikalik interval, aralarda 3 dakika kolay
toparlanma. 2007 tarihli bir calismada bu format, ayni isin orta yogunlukta sabit tempoda

yapilmasina gore VO2 max'1 daha ¢ok artirdi.

— ilkinterval kontrollii hissettirmeli; sonuncusu zor ama bitirilebilir.
— Nabiz geriden gelir: her intervalin ilk dakikasini saate gore degil, nefesine gére degerlendir.

— Zorlu kosu eklemlerini agritiyorsa bisiklet, kiirek veya yokus kullan.

04

Yontemini secmek

—  Yiiriiyis: diiz ylirliyls artik seni zon 2'ye cikarmiyorsa egim veya agirlik yelegi ekle.
— Kosu: zon 2 genellikle beklediginden ¢ok daha yavastir; aralikta kalmak icin yokuslar: yiiri.
— Bisiklet: uzun antrenmanlarda nabzi sabit tutmanin en kolay ve eklemlere en nazik yolu.

— Kiirek: ¢ekis hizini dakikada 18-22 civarinda tut ve bacaklarla it.

05

Bu olursa, bunu vap

Kosarken nabzin zon 2'nin listiine firliyorsa Yokuslari yiirl veya bisiklete geg; zon 2 temposu birkag hafta
icinde iyilesir

Saatin ile konusma testi uyusmuyorsa Konugma testine gliven ve bandi kontrol et; bilek sensorleri
sapar

4x4 seni giinlerce bitkin birakiyorsa Her intervali 3 dakikaya kisalt ve toparlanmalari koru

Dinlenik nabzin normalden 5+ atim yiiksekse O glinu kolay gecir veya dinlen; yeterince toparlanmamissin

ya da hastalaniyorsun
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KiLOPACE

Vaktin azsa

Gogiis agrisi, bayilacak gibi olma veya diizensiz nabiz

hissedersen

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

Hafta sonu bir uzun antrenman, hafta i¢i kisa antrenmanlar
yap

Dur ve tibbi yardim iste

06

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 sec.

Deload Vicudun toparlanip uyum saglayabilmesi icin genellikle 4-6 haftada bir yapilan, hacmi

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bdlge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

Kilogram basina protein

Lif hedefi

10

veya yUku daha duisuk 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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KiLOPACE

BOLUM 04

Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

HAFTA

Temel

Bu hafta 90 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

(O Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
(O Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
(O Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
(O Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
TAMAM O O O O O O O
ENERJE 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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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Bu hafta 100 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

13

00000

Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyls, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Temel

Bu hafta 115 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

14

00000

Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yliriiyils, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yiiriiytis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
Uzun zon 2: 131-143 nabizda 49 dk sectigin yliriiyiis, bisiklet veya kiirek

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

deload

Bu hafta 95 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

00000

Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyls, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 25 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek
Uzun zon 2: 131-143 nabizda 46 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Gelisim

Bu hafta 135 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

16

00000

Zon 2:131-143 nabizda 45 dk se¢tigin yiiriiyts, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 45 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 68 dk sectigin yiiriiyls, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Gelisim

Bu hafta 145 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

00000

Zon 2:131-143 nabizda 50 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 50 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 75 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

Gelisim

Bu hafta 160 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18

00000

Zon 2:131-143 nabizda 55 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 55 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 82 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

deload

Bu hafta 125 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

19

00000

Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yliriiyils, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yiiriiytis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 30 dk sectigin yiiriiyiis, bisiklet veya kiirek
Uzun zon 2: 131-143 nabizda 59 dk sectigin yiiriiyls, bisiklet veya kiirek

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

/irve

Bu hafta 180 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

20

00000

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yiiriiyis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 90 dk sectigin ylriiyis, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

/irve

Bu hafta 180 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

21

00000

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yiiriiyis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 90 dk sectigin ylriiyis, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

/irve

Bu hafta 180 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

00000

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yliriiyis, bisiklet veya kiirek

Zon 2:131-143 nabizda 60 dk sectigin yiiriiyis, bisiklet veya kiirek

Uzun zon 2: 131-143 nabizda 90 dk sectigin ylriiyis, bisiklet veya kiirek

Norveg 4x4:10 dk kolay, sonra 4 x (160-171 nabizda 4 dk + 3 dk kolay), 5 dk kolay

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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KiLOPACE

HAFTA

deload

Bu hafta 135 dakika zon 2 - 131-143 nabiz

HAFTA BASLANGICI

ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

CAR

O

00000

O

O

O

O

(O Buhaftaiki kez: 20 dakika tiim viicut kuvvet
PZT SAL

TAMAM () ()

ENERJI 00000 00000

UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

23

00000

Zon 2:131-143 nabizda 35 dk sectigin yiiriiyis, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 35 dk sectigin yliriiyls, bisiklet veya kiirek
Zon 2:131-143 nabizda 35 dk sectigin yliriyts, bisiklet veya kiirek
Uzun zon 2: 131-143 nabizda 72 dk sectigin yiiriiyis, bisiklet veya kiirek

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000

KILOPACE.COM



KiLOPACE

BOLUM 05

Kavitar
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

KAYITLAR

Kardivo kaydi

TARIH ANTRENMAN DAKiKA ORTALAMA NABIZ NOTLAR
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

TARIH ANTRENMAN DAKiKA ORTALAMA NABIZ NOTLAR
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN

NOTLAR
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KiLOPACE ZON 2 VE VO2 MAX GUNLUGUN
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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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