6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

180 Gun - Gun Gun Antrenman ve Yemek Listesi

Baslangic: 14 Haziran 2026 Pazar

KISISEL BASLANGIC BILGILERI

Yas

Boy

Kilo

Bel

Antrenman Yeri

Sikhk

Hedef

Su

Uyku

34

172 cm

80 kg

94 cm

Spor salonu

5-6 gun/hafta

Yag azalt + kas artir
3-4 litre/giin

7-8 saat

ANA KURALLAR

Agirliklar her hafta kiclk artislarla yikselir; form
bozulursa agirlik azaltilir.

Her sette 1-3 tekrar yedek birak. Agri, bas dénmesi
veya uyusma olursa antrenmani kes.

Protein her glin korunur. Karbonhidrat, faza ve
antrenman glnlne gore azalir/artar.

Haftada 1 sabah ac karna kilo + bel 6lcimu al;
fotografi ayni isikta cek.

Bu plan ilag/kur plani icermez. Saglik, kan tahlili ve
ila¢ konulari doktor kontroll gerektirir.

PROGRAM MANTIGI

6 gunluk déngu: Push, Pull, Bacak, Omuz+Karin,
Push, Pull, Aktif Dinlenme.

Her gline 6zel yemek listesi ve yaklasik makrolar
yer alir.

Hareket gorselleri temsili gizimdir; cihaz acilari
salona gore degisebilir.

Hedef: 180 giin sonunda daha dusuk bel él¢lsu,
daha dolu omuz/gégus/sirt ve daha net hatlar.

Hazirlanan dosya: giinliik uygulama kitapcigi - yemek, antrenman, kardiyo ve hareket kitiiphanesi dahil.
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GUVENLIK, TAKIP VE OLCUM SAYFASI

Tansiyon, kalp, bel-boyun, eklem agrisi veya ilac kullanimi varsa Her antrenmandan 6nce 8-10 dakika hafif kardiyo ve calisacagin
doktora danis. Bu plan tibbi teshis/tedavi yerine gegcmez. bolgeye yonelik dinamik i1sinma yap.

AGRI KURALI PROGRESSIVE OVERLOAD

Kas yanmasi normal olabilir; keskin eklem agrisi, uyusma, bas Teknik temizse 6nce tekrar artir, sonra agirhigi kictk yikselt. Ego
dénmesi veya gogUs agrisi normal degildir. O an dur. kaldirisi sakatlik riskini artirir.

BESLENME TAKIBI DESTEK URUNLERI

Kilo 2 hafta hic dismez ve bel azalmiyorsa karbonhidrattan 20-30 g Whey, kreatin, D vitamini gibi destekler kisiye gore degisir.
azalt. Performans cok duserse 20-30 g ekle. ilac/kiir/hormon kullanimi icin doz veya uygulama plani bu dosyada
yoktur; doktor kontroll gerekir.

Haftahk takip: Pazar sabahi ac¢ karna: kilo, bel, g6gls, omuz, kol 6lcimU + 6n/yan/arka fotograf. Ayni 1sik, ayni mesafe, ayni poz. Bu kayitlar kalori ve kardiyo
ayari icin en onemli veridir.
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6 AYLIK YOL HARITASI

Haftalara gére amac, antrenman yogunlugu, kardiyo ve kalori yonu

et Arallél “m etort Hakee Yor

2500 kcal

1-4 14 Haziran - 11 Temmuz Adaptasyon + Form 3-4 set / 10-12 tekrar 3 glin x 20-25 dk
P180g/K255g/Y75¢g
o . ) . 2550 kcal
5-8 12 Temmuz - 8 Agustos Hipertrofi 4 set / 8-12 tekrar 3 gin x 25-30 dk
P1859/K2759/Y75¢g
o . . .. 2500 kcal
9-12 9 Agustos - 5 Eylul GUcg Artisl 4-5 set / 5-8 tekrar 2-3 glin x 20 dk
P1859/K260g/Y729g
. ) . . . 2400 kcal
13-16 6 Eylil - 3 Ekim Hacim + Eksantrik 4 set / 10-15 tekrar 3-4 gun x 30 dk
P1909g/K235g/Y70g
. . . . 2250 kcal
17-20 4 Ekim - 31 Ekim Yag Yakimi 3-4 set / 12-15 tekrar 4 glin x 30-40 dk
P190g/K200g/Y659g
UYGULAMA KURALLARI
Agirlik Artisi Deload / Geri Cekme Kontrol
Bir hareketin tiim setlerinde hedef tekrar araliginin Belirgin yorgunluk, uyku bozulmasi, eklem agrisi veya Her pazar sabahi kilo, bel 6lclst ve 3 fotograf: 6n, yan,
Ustini temiz formda cikarirsan, sonraki hafta kicuik artis performans duserse 3-5 glin setleri %30 azalt. arka. Kalori buna goére ayarlanir.
yap.
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HAFTALIK ANTRENMAN SABLONU

180 glin boyunca bu 7 glnlik dongl faza gore set/tekrar degistirerek ilerler.

PAZAR PAZARTESI “ CARSAMBA PERSEMBE m CUMARTESI

Gogls + Triceps A Sirt + Biceps A Bacak A Omuz + Karin Gogiis + Triceps B Sirt + Biceps B Aktif Dinlenme + Mobilite

—H

Il S

« Dambil Bench Press  Lat Pulldown * Squat * Dumbbell Shoulder Press « Barbell Bench Press * Assisted Pull-up * Egimli Treadmill YlrayUsa
* Egimli Barbell Bench Press * Seated Row * Leg Press « Lateral Raise ¢ Incline Dumbbell Press * T-Bar Row « Bisiklet

« Cable Fly (Kablo Agis) * Barbell Row * Leg Extension « Rear Delt Fly * Pec Deck Fly * Cable Row « Dinamik Esneme

« Chest Press Machine ¢ One Arm Dumbbell Row * Lying Leg Curl « Cable Y-Raise ¢ Push-up * Rear Delt Fly « Kalga Mobilite

* Dips (Gogus Odakh) * Face Pull * Romanian Deadlift * Dumbbell Shrug ¢ Close-Grip Bench Press * Hyperextension * Omuz Mobilite

* Triceps Pushdown « Straight Arm Pulldown * Walking Lunge * Cable Crunch * Rope Pushdown * EZ Bar Curl * Dead Bug

* Overhead Triceps  Barbell Curl « Standing Calf Raise * Hanging Leg Raise * Lying Triceps Extension * Preacher Curl « Side Plank

Extension * Hammer Curl * Plank * Plank « Cable Fly (Ust Goégiis) * Incline Dumbbell Curl « Foam Roller

« Triceps Rope Pushdown

Not: Cumartesi ginleri aktif dinlenme olarak planlandi. Enerjin yiksekse mobilite + karin bolimini tam yap; yorgunsan sadece yUrlyls ve esneme yeterli. Ama pazar antrenmanina
taze baslamak ana kuraldir.
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180 GUNLUK TAKVIM OZETI

Her satir bir haftay! gésterir. GUnluk ayrintilar sonraki sayfalarda yer alir.

Pazartesi Carsamba Persembe Cumartesi

1 Adaptasyon + 14/6 15/6 16/6 17/6 18/6 19/6 20/6
Form Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di

2 Adaptasyon + 21/6 22/6 23/6 24/6 25/6 26/6 27/6
Form Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di

3 Adaptasyon + 28/6 29/6 30/6 1/7 2/7 3/7 a4/7
Form Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

a4 Adaptasyon + 5/7 6/7 77 8/7 9/7 10/7 11/7
Form Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

5 Hipertrofi 12/7 13/7 14/7 15/7 16/7 17/7 18/7
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

6 Hipertrofi 19/7 20/7 21/7 22/7 23/7 24/7 25/7
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

7 Hipertrofi 26/7 2717 28/7 29/7 30/7 31/7 1/8
Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di

8 Hipertrofi 2/8 3/8 4/8 5/8 6/8 7/8 8/8
Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di

9 Giig Artisi 9/8 10/8 11/8 12/8 13/8 14/8 15/8
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

10 Giig Artisi 16/8 17/8 18/8 19/8 20/8 21/8 22/8
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

11 Giig Artisi 23/8 24/8 25/8 26/8 27/8 28/8 29/8
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

12 Glg Artisi 30/8 31/8 1/9 2/9 3/9 4/9 5/9
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di

13 Hacim + 6/9 7/9 8/9 9/9 10/9 11/9 12/9
Eksantrik Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di

Pazartesi Carsamba Persembe Cumartesi
14 Hacim + 13/9 14/9 15/9 16/9 17/9 18/9 19/9
Eksantrik Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di
15 Hacim + 20/9 21/9 22/9 23/9 24/9 25/9 26/9
Eksantrik Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di
16 Hacim + 27/9 28/9 29/9 30/9 1/10 2/10 3/10
Eksantrik Gogls Sirt Bacak A Omuz Gogls Sirt Aktif Di
17 Yag Yakimi 4/10 5/10 6/10 7/10 8/10 9/10 10/10
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di
18 Yag Yakimi 11/10 12/10 13/10 14/10 15/10 16/10 17/10
Gogus Sirt Bacak A Omuz Gogus Sirt Aktif Di
19 Yag Yakimi 18/10 19/10

22/10 23/10 24/10

20 Yag Yakimi 26/10 28/10 29/10 30/10 31/10



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 001 / 180 - 14 HAZIRAN 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 ~265 kcal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
: Chest Press Machine 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 255¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 002 / 180 - 15 HAZIRAN 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 elma + 25 g ¢ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 160 g pismis bulgur, yogurt
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 5 H;H PY
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 e 34 10-12 3-/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 003 / 180 - 16 HAZIRAN 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~551 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 / ~275 kcal
Hafta 1 L\/
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 75 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 10-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~647 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =265 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 280¢g Walking Lunge 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~275 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~551 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 004 / 180 - 17 HAZIRAN 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 L f . ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; )
Karbonhidrat 255 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ ] 80 g hindi. seb 0 h imek
7 3-4 10-12 S = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercime

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal
hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 005 / 180 - 18 HAZIRAN 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 34 10-12 % ~265 keal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 160 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 255¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 210 g haslanmis patates
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust G6gus) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 006 / 180 - 19 HAZIRAN 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 160 g pismis bulgur, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir. ;
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 007 / 180 - 20 HAZIRAN 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =224 keal
Hafta 1
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 180¢g .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 22049 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 008 / 180 - 21 HAZIRAN 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 ~265 kcal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
: Chest Press Machine 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 255¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 009 / 180 - 22 HAZIRAN 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 elma + 25 g ¢ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 160 g pismis bulgur, yogurt
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 5 H;H PY
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 e 34 10-12 3-/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 010/ 180 - 23 HAZIRAN 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~551 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 / ~275 kcal
Hafta 2 L\/
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 75 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 10-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~647 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =265 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 280¢g Walking Lunge 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~275 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~551 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 011/ 180 - 24 HAZIRAN 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 L f . ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; )
Karbonhidrat 255 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ ] 80 g hindi. seb 0 h imek
7 3-4 10-12 S = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercime

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal
hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 012/ 180 - 25 HAZIRAN 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 34 10-12 % ~265 keal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 160 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 255¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 210 g haslanmis patates
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust G6gus) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 013/ 180 - 26 HAZIRAN 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 160 g pismis bulgur, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir. ;
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 014 / 180 - 27 HAZIRAN 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 2
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalca Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. OGUN - AKSAM
Protein 180¢g .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 22049 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 015 / 180 - 28 HAZIRAN 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 ~265 kcal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Chest Press Machine 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 255¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 016 / 180 - 29 HAZIRAN 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 elma + 25 g ¢ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 160 g pismis bulgur, yogurt
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 E H;H PY
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
vos ’5g 6 3-4 10-12 3_/5 65 kel
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 017 / 180 - 30 HAZIRAN 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~551 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 / ~275 kcal
Hafta 3 L\/
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 75 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 10-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~647 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =265 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 280¢g Walking Lunge 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~275 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~551 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 018/ 180 - 1 TEMMUZ 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H—H
1 3-4 10-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 L f . PY
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 255 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ ] 80 g hindi. seb 0 h imek
7 3-4 10-12 S = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercime

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal
hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 019 / 180 - 2 TEMMUZ 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 34 10-12 % ~265 keal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 160 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 255¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 210 g haslanmis patates
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust G6gus) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 020/ 180 - 3 TEMMUZ 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 160 g pismis bulgur, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir. ;
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 021/ 180 - 4 TEMMUZ 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 3
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalca Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. OGUN - AKSAM
Protein 180¢g .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 22049 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 022/ 180 - 5 TEMMUZ 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 ~265 kcal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
: Chest Press Machine 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 255¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 023 /180 - 6 TEMMUZ 2026 - PAZARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 elma + 25 g ¢ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 160 g pismis bulgur, yogurt
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 5 H;H PY
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 e 34 10-12 3-/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 024 / 180 - 7 TEMMUZ 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~551 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 3-4 10-12 / ~275 kcal
Hafta 4 L\/
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 75 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 10-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~647 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =265 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 280¢g Walking Lunge 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~275 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 210 g haslanmis patates, salata
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~551 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 025/ 180 - 8 TEMMUZ 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-12 L f . ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; )
Karbonhidrat 255 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ ] 80 g hindi. seb 0 h imek
7 3-4 10-12 S = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercime

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal
hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 026 / 180 - 9 TEMMUZ 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 34 10-12 % ~265 keal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 160 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn =255 keal
5 3-4 10-12
Protein 180 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 255¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 3-4 10-12 ~265 keal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 210 g haslanmis patates
RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik. ~530 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust G6gus) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 027 / 180 - 10 TEMMUZ 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 3-4 10-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 3-4 10-12 5 H;H ~265 kcal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 3-4 10-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~255 kcal
180 5 3-4 10-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 255¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 160 g pismis bulgur, salata

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~530 kcal

hareketi karsilastir. ;
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 028 / 180 - 11 TEMMUZ 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =224 keal
Hafta 4
Faz Adaptasyon + Form 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 180¢g .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 22049 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

RIR 2-3. Once teknik, sonra agirlik.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 029/ 180 - 12 TEMMUZ 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 65 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 a 8-12 ~270 kcal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 160 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
2 a chest Press Machine 4 8-12 eososn M{ 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO .‘ 1 dlcek whey veya 200 ml ayran + 2 pirin¢ patlagi
Kalori 2550 keal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn 260 keal
5 a4 8-12 7% Z l !I
Protein 185¢g o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 2759 Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~270 kcal
Yag 759
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 030/ 180 - 13 TEMMUZ 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 180 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo Yok / 10 dk soguma M
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
i One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Face Pull 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protei -
rotemn 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 6 4 812 3—/5 ~270 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 031/ 180 - 14 TEMMUZ 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 75 g yulaf, 1 dlgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~562 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 a 8-12 / ~281 kcal
Hafta 5 L\/
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 85 g tam bugday makarna, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~659 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2650 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =270 keal
5 a4 8-12
Protein 185 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 3009 Walking Lunge 60-90 sn
6 4 8-12 ~281 kcal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~562 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~194 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 032/ 180 - 15 TEMMUZ 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 65 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H—H
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~270 kcal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 160 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 i Y
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2550 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 8-12 E = 180 g hindi, sebze, 130 g nohut/mercimek
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 033/ 180 - 16 TEMMUZ 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 a 8-12 % ~270 kcal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 180 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 8-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2550 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~260 kcal
5 a4 8-12
Protein 185 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 2759 Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 8-12 ~270 kcal
Yag 759
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 230 g haslanmis patates
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 034 / 180 - 17 TEMMUZ 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 65 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma ;/E 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 160 g pismis piring, salata
3 a4 8-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a4 8-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 180 g pismis bulgur, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 035/ 180 - 18 TEMMUZ 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~458 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =229 keal
Hafta 5
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~537 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~220 kcal
Kalori 2400 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2409 6 2-3 8-12 dk 3 ~229 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~458 kcal

Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~158 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.

Sayfa 40



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 036 / 180 - 19 TEMMUZ 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 65 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 a 8-12 ~270 kcal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 160 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
2 a chest Press Machine 4 8-12 eososn M{ 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO .‘ 1 dlcek whey veya 200 ml ayran + 2 pirin¢ patlagi
Kalori 2550 keal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn 260 keal
5 a4 8-12 7% Z l !I
Protein 185¢g o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 2759 Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~270 kcal
Yag 759
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 037 / 180 - 20 TEMMUZ 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 180 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo Yok / 10 dk soguma M
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
i One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Face Pull 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protei -
rotemn 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 6 4 812 3—/5 ~270 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 038/ 180 - 21 TEMMUZ 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 75 g yulaf, 1 dlgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~562 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 a 8-12 / ~281 kcal
Hafta 6 L\/
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 85 g tam bugday makarna, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~659 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2650 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =270 keal
5 a4 8-12
Protein 185 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 3009 Walking Lunge 60-90 sn
6 4 8-12 ~281 kcal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~562 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~194 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 039 / 180 - 22 TEMMUZ 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 65 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H—H
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~270 kcal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 160 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 i Y
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2550 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 8-12 E = 180 g hindi, sebze, 130 g nohut/mercimek
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 040 / 180 - 23 TEMMUZ 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 a 8-12 % ~270 kcal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 180 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 8-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2550 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~260 kcal
5 a4 8-12
Protein 185 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 2759 Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 8-12 ~270 kcal
Yag 759
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 230 g haslanmis patates
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 041 / 180 - 24 TEMMUZ 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 65 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma ;/E 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 160 g pismis piring, salata
3 a4 8-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a4 8-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 180 g pismis bulgur, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 042 / 180 - 25 TEMMUZ 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~458 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =229 keal
Hafta 6
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~537 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~220 kcal
Kalori 2400 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2409 6 2-3 8-12 dk 3 ~229 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~458 kcal

Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~158 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 043 / 180 - 26 TEMMUZ 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 65 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 a 8-12 ~270 kcal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 160 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
: A Chest Press Machine A 612 60-90 sn w 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO .‘ 1 dlcek whey veya 200 ml ayran + 2 pirin¢ patlagi
Kalori 2550 keal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn 260 keal
5 a4 8-12 ’% Z l !I
Protein 185¢g o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 2759 Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~270 kcal
Yag 759
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 044 / 180 - 27 TEMMUZ 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown e ED
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 99
Seated Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 180 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo Yok / 10 dk soguma M
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
: One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 é&l Y
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Face Pull 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protei -
rotein 9 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
o . - .
Karbonhidrat 275¢g = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 6 4 8-12 3—/5 ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 045 / 180 - 28 TEMMUZ 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt ._., 75 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~562 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 a 8-12 / ~281 kcal
Hafta 7 L\/
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 85 g tam bugday makarna, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~659 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2650 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =270 keal
5 a4 8-12
Protein 185 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 3009 Walking Lunge 60-90 sn
6 4 8-12 ~281 kcal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~562 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~194 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 046 / 180 - 29 TEMMUZ 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 65 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 e emaind
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~270 kcal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 160 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
. Cable Y-Raise 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 i Y
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2550 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; )
Karbonhidrat 275¢g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 k ~270 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 8-12 E = 180 g hindi, sebze, 130 g nohut/mercimek
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 047 / 180 - 30 TEMMUZ 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 a 8-12 % ~270 kcal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 180 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 8-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2550 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~260 kcal
5 a4 8-12
Protein 185 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 2759 Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 8-12 ~270 kcal
Yag 759
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 230 g haslanmis patates
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 048 / 180 - 31 TEMMUZ 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 65 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma ;/E 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 160 g pismis piring, salata
3 a4 8-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a4 8-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 180 g pismis bulgur, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 049 /180 - 1 AGUSTOS 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~458 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =229 keal
Hafta 7
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~537 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~220 kcal
Kalori 2400 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2409 6 2-3 8-12 dk 3 ~229 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~458 kcal

Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~158 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 050/ 180 - 2 AGUSTOS 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 65 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 a 8-12 ~270 kcal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 160 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
2 a chest Press Machine 4 8-12 eososn M{ 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO .‘ 1 dlcek whey veya 200 ml ayran + 2 pirin¢ patlagi
Kalori 2550 keal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn 260 keal
5 a4 8-12 7% Z l !I
Protein 185¢g o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 2759 Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~270 kcal
Yag 759
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 051 /180 - 3 AGUSTOS 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 180 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo Yok / 10 dk soguma M
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
i One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Face Pull 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protei -
rotemn 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 759 6 4 812 3—/5 ~270 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 052 /180 - 4 AGUSTOS 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 75 g yulaf, 1 dlgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~562 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 a 8-12 / ~281 kcal
Hafta 8 L\/
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 85 g tam bugday makarna, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~659 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2650 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =270 keal
5 a4 8-12
Protein 185 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 3009 Walking Lunge 60-90 sn
6 4 8-12 ~281 kcal
Yag 759
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 230 g haslanmis patates, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~562 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~194 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 053 /180 - 5 AGUSTOS 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 65 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~541 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H—H
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~270 kcal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 160 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 i Y
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2550 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a 8-12 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 759 e 34 1013 S ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 8-12 E = 180 g hindi, sebze, 130 g nohut/mercimek
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 054 /180 - 6 AGUSTOS 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 a 8-12 % ~270 kcal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 180 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20-30 dk egimli
yiirtiytis ~634 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 8-12 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2550 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~260 kcal
5 a4 8-12
Protein 185 g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 2759 Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 8-12 ~270 kcal
Yag 759
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 230 g haslanmis patates
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirhg: ~541 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 055 / 180 - 7 AGUSTOS 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 65 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~541 kcal
Diizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma ;/E 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 a 8-12 3 " " ~270 kcal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 160 g pismis piring, salata
3 a4 8-12 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~634 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2550 kcal
Hyperextension 60-90 sn ~260 kcal
185 5 a4 8-12 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 2759 = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 759 e 34 1013 % ~270 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 180 g pismis bulgur, salata
Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~541 kcal
karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~187 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 056 / 180 - 8 AGUSTOS 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~458 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % =229 keal
Hafta 8
Faz Hipertrofi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~537 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~220 kcal
Kalori 2400 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2409 6 2-3 8-12 dk 3 ~229 keal
Yag 78 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~458 kcal

Son 2 tekrar zor, form temiz. Agirligi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~158 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 057 / 180 - 9 AGUSTOS 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 60 g yulaf, 1 adet muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
= 200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER g stieme yogu ¢
Egimli Barbell Bench Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 ~265 kcal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 150 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; Chest Press Machine 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 [
= 1 0lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Dips (Gogiis Odakli) 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 260 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Triceps Pushdown 60 sn
Yag 729 6 3-4 10-15 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Overhead Triceps Extension 60 sn ()
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. X
Triceps Rope Pushdown 60 sn

7. OGUN - GECE

ANTRENMAN NOTLARI

= 150 g lor peyniri + targinl yogurt

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 058 /180 - 10 AGUSTOS 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 90-150 sn .‘ 180 g hindi gégis, 170 g pismis bulgur, yogurt
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
’ One Arm Dumbbell Row 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8 'Y'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 90-150 sn
Ya§ 729 6 4-5 5-8 3—/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3.4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 059 /180 - 11 AGUSTOS 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A L
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt ._., 70 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~551 kcal
Diizenli su + uyku Squat 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 120 g lor + domates/salatalik
BILGILER ¢ '
Leg Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 / ~275 kcal
Hafta 9 L\/
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 90-150 sn .‘ 180 g tavuk, 80 g tam bugday makarna, salata
3 4-5 5-8
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~647 kcal
Su 3-4 litre
’ Lying Leg Curl 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 [
=8 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal
Romanian Deadlift 90-150 sn ~265 kcal
185 5 4-5 5-8
Protei g
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o .
Karbonhidrat 285 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Walking Lunge 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 5-8 ~275 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Standing Calf Raise 60 sn [ ]
7 3.4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~551 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - GECE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 060 /180 - 12 AGUSTOS 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 60 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 90-150 sn H_H
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 150 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 90-150 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o . )
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
vas 729 6 3-4 10-15 2 265 Keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 90-150 sn Y 80 4 hindi. <eb - N ek
7 4-5 5-8 E = 180 g hindi, sebze, 120 g nohut/mercime

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.

Sayfa 65



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 061 /180 - 13 AGUSTOS 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo R
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 % ~265 keal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 170 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Push-up 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 Y
= 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Close-Grip Bench Press 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 2609 ol 1 0icek whey
Rope Pushdown 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 58 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Lying Triceps Extension 60 sn [ ]
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 220 g haslanmis patates

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. . e
Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn

7. OGUN - GECE

ANTRENMAN NOTLARI

= 200 ml kefir + tarcin

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 062 / 180 - 14 AGUSTOS 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 60 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up ooTIooE
1 4-5 5-8 - -
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 90-150 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 150 g pismis piring, salata
3 4-5 5-8 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 PS
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 260 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 729 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 170 g pismis bulgur, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 063 /180 - 15 AGUSTOS 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 9
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalca Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. OGUN - AKSAM
i 180 g yagsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Protein 185 g [ ] balik. seb dil bugd K
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 225¢g 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 759 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

Ana hareketlerde uzun dinlen,

kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek Foam Roller 30 sn q
hafta ayni hareketi karsilastir. . OGUN -
Y #es ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 064 / 180 - 16 AGUSTOS 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 60 g yulaf, 1 adet muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
= 200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER g stieme yogu ¢
Egimli Barbell Bench Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 ~265 kcal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 150 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; Chest Press Machine 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 [
= 1 0lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Dips (Gogiis Odakli) 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 260 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Triceps Pushdown 60 sn
Yag 729 6 3-4 10-15 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Overhead Triceps Extension 60 sn ()
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. X
Triceps Rope Pushdown 60 sn

7. OGUN - GECE

ANTRENMAN NOTLARI

= 150 g lor peyniri + targinl yogurt

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 065 / 180 - 17 AGUSTOS 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 90-150 sn .‘ 180 g hindi gégis, 170 g pismis bulgur, yogurt
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8 'Y'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 90-150 sn
Ya§ 729 6 4-5 5-8 3—/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3.4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 066 / 180 - 18 AGUSTOS 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A L
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt ._., 70 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~551 kcal
Diizenli su + uyku Squat 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 120 g lor + domates/salatalik
BILGILER ¢ '
Leg Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 / ~275 kcal
Hafta 10 L\/
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 90-150 sn .‘ 180 g tavuk, 80 g tam bugday makarna, salata
3 4-5 5-8
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~647 kcal
Su 3-4 litre
’ Lying Leg Curl 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 ()
=8 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal
Romanian Deadlift 90-150 sn ~265 kcal
185 5 4-5 5-8
Protei g
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o .
Karbonhidrat 285 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Walking Lunge 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 5-8 ~275 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Standing Calf Raise 60 sn [ ]
7 3.4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~551 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - GECE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 067 / 180 - 19 AGUSTOS 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 60 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 90-150 sn H_H
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 150 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 90-150 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o . )
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
vas 729 6 3-4 10-15 2 265 Keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 90-150 sn Y 80 4 hindi. <eb - N ek
7 4-5 5-8 E = 180 g hindi, sebze, 120 g nohut/mercime

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 068 /180 - 20 AGUSTOS 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo R
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 % ~265 keal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 170 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Push-up 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 Y
= 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Close-Grip Bench Press 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 2609 ol 1 0icek whey
Rope Pushdown 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 58 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Lying Triceps Extension 60 sn [ ]
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 220 g haslanmis patates

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. . e
Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn

7. 6GUN - GECE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

ANTRENMAN NOTLARI

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 069 / 180 - 21 AGUSTOS 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 60 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up ooTIooE
1 4-5 5-8 - -
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 90-150 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 150 g pismis piring, salata
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 260 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 729 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 170 g pismis bulgur, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 070 / 180 - 22 AGUSTOS 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 10
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalca Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. OGUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 225¢g 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 759 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

Ana hareketlerde uzun dinlen,

kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek Foam Roller 30 sn q
hafta ayni hareketi karsilastir. . OGUN -
Y #es ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 071 /180 - 23 AGUSTOS 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 60 g yulaf, 1 adet muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
= 200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER g stieme yogu ¢
Egimli Barbell Bench Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 ~265 kcal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 150 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; Chest Press Machine 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 [
= 1 0lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Dips (Gogiis Odakli) 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 260 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Triceps Pushdown 60 sn
Yag 729 6 3-4 10-15 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Overhead Triceps Extension 60 sn ()
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. X
Triceps Rope Pushdown 60 sn

7. OGUN - GECE

ANTRENMAN NOTLARI

= 150 g lor peyniri + targinl yogurt

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 072 / 180 - 24 AGUSTOS 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 90-150 sn .‘ 180 g hindi gégis, 170 g pismis bulgur, yogurt
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8 'Y'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 90-150 sn
Ya§ 729 6 4-5 5-8 3—/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3.4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 073 /180 - 25 AGUSTOS 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A L
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt ._., 70 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~551 kcal
Diizenli su + uyku Squat 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 120 g lor + domates/salatalik
BILGILER ¢ '
Leg Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 / ~275 kcal
Hafta 11 L\/
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 90-150 sn .‘ 180 g tavuk, 80 g tam bugday makarna, salata
3 4-5 5-8
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~647 kcal
Su 3-4 litre
’ Lying Leg Curl 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 ()
=8 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal
Romanian Deadlift 90-150 sn ~265 kcal
185 5 4-5 5-8
Protei g
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o .
Karbonhidrat 285 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Walking Lunge 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 5-8 ~275 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Standing Calf Raise 60 sn [ ]
7 3.4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~551 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - GECE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 074 / 180 - 26 AGUSTOS 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 60 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 90-150 sn H_H
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 150 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 90-150 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o . )
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
vas 729 6 3-4 10-15 2 265 Keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 90-150 sn Y 80 4 hindi. <eb - N ek
7 4-5 5-8 E = 180 g hindi, sebze, 120 g nohut/mercime

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 075 / 180 - 27 AGUSTOS 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo R
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 % ~265 keal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 170 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Push-up 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 Y
= 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Close-Grip Bench Press 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 2609 ol 1 0icek whey
Rope Pushdown 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 58 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Lying Triceps Extension 60 sn [ ]
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 220 g haslanmis patates

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. . e
Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn

7. 6GUN - GECE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

ANTRENMAN NOTLARI

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 076 / 180 - 28 AGUSTOS 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 60 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up ooTIooE
1 4-5 5-8 - -
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 90-150 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 150 g pismis piring, salata
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 260 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 729 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 170 g pismis bulgur, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 077 / 180 - 29 AGUSTOS 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 11
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalca Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. OGUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 225¢g 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 759 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

Ana hareketlerde uzun dinlen,

kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek Foam Roller 30 sn q
hafta ayni hareketi karsilastir. . OGUN -
Y #es ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 078 /180 - 30 AGUSTOS 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 60 g yulaf, 1 adet muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
= 200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER g stieme yogu ¢
Egimli Barbell Bench Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 ~265 kcal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 150 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; Chest Press Machine 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 [
= 1 0lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Dips (Gogiis Odakli) 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 260 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Triceps Pushdown 60 sn
Yag 729 6 3-4 10-15 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Overhead Triceps Extension 60 sn ()
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. X
Triceps Rope Pushdown 60 sn

7. OGUN - GECE

ANTRENMAN NOTLARI

= 150 g lor peyniri + targinl yogurt

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 079 / 180 - 31 AGUSTOS 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~530 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 90-150 sn .‘ 180 g hindi gégis, 170 g pismis bulgur, yogurt
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Face Pull 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8 'Y'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 90-150 sn
Ya§ 729 6 4-5 5-8 3—/5 ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3.4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir.
Hammer Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 080/ 180 - 1 EYLUL 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A L
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt ._., 70 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~551 kcal
Diizenli su + uyku Squat 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 120 g lor + domates/salatalik
BILGILER ¢ '
Leg Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 / ~275 kcal
Hafta 12 L\/
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 90-150 sn .‘ 180 g tavuk, 80 g tam bugday makarna, salata
3 4-5 5-8
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~647 kcal
Su 3-4 litre
’ Lying Leg Curl 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 ()
=8 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2600 kcal
Romanian Deadlift 90-150 sn ~265 kcal
185 5 4-5 5-8
Protei g
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o .
Karbonhidrat 285 g = 10lcek whey + 1 adet muz
Walking Lunge 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 5-8 ~275 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Standing Calf Raise 60 sn [ ]
7 3.4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 220 g haslanmis patates, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~551 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - GECE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~191 keal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 081 /180 - 2 EYLUL 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 60 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 90-150 sn H_H
1 4-5 5-8 Lo Lol
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'T' ~265 kcal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 150 g pismis piring, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 20 dk hafif yurayus
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 90-150 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2500 kcal
Dumbbell Shrug 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o . )
Karbonhidrat 260 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
vas 729 6 3-4 10-15 2 265 Keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 90-150 sn Y 80 4 hindi. <eb - N ek
7 4-5 5-8 E = 180 g hindi, sebze, 120 g nohut/mercime

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal
hafta ayni hareketi karsilastir.

Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI ® 7. OGUN - GECE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Bugunkl kardiyo: 20 dk hafif yurtyUs.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 082/ 180 - 3 EYLUL 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 90-150 sn
1 4-5 5-8 Lo R
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 90-150 sn
2 4-5 5.8 % ~265 keal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 170 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Push-up 90-150 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4-5 5-8 Y
= 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2500 kcal
Close-Grip Bench Press 90-150 sn ~255 kcal
185 5 4-5 5-8
Protein M L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J .
Karbonhidrat 2609 ol 1 0icek whey
Rope Pushdown 90-150 sn
Yag 729 6 4-5 58 ~265 kcal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Lying Triceps Extension 60 sn [ ]
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 220 g haslanmis patates

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. . e
Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn

7. 6GUN - GECE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

ANTRENMAN NOTLARI

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 083 /180 - 4 EYLUL 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 60 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up ooTIooE
1 4-5 5-8 - -
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 90-150 sn
2 4-5 5-8 5 H;H ~265 kcal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 90-150 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 150 g pismis piring, salata
3 4-5 5-8 5 H;H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~622 kcal
Su 3-4 litre
) Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 10-15 Y
=8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2500 kcal
Hyperextension 90-150 sn ~255 kcal
185 5 a-5 5-8 %
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J ; . .
Karbonhidrat 260 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
EZ Bar Curl 60 sn
Yag 729 e 34 1013 % ~265 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Preacher Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 170 g pismis bulgur, salata

Ana hareketlerde uzun dinlen,
kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek ~530 kcal

hafta ayni hareketi karsilastir. i
Incline Dumbbell Curl 60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 084 / 180 - 5 EYLUL 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 50 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
. . ~448 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
ormu bozma . -
F b k 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~224 kcal
Hafta 12
Faz Giic Artisi 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 100 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~526 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~215 kcal
Kalori 2350 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 185¢9 .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 225¢g 6 2-3 8-12 dk 3 ~224 keal
Yag 759 L
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~448 kcal

Ana hareketlerde uzun dinlen,

kontroll artis. Agirhgi yaz; gelecek Foam Roller 30 sn q
hafta ayni hareketi karsilastir. . OGUN -
Y #es ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~155 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 085 / 180 - 6 EYLUL 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3 10-15 ~254 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 60-90 sn w 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 10-15 o
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Dips (Gégiis Odaklr) 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 235¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 086 / 180 - 7 EYLUL 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 150 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 10-15 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
: One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. ®GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal
Face Pull 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 235¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 709 e 4 1013 3—/5 ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 087 / 180 - 8 EYLUL 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 4 10-15 / ~265 kcal
Hafta 13 L\/
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 70 g tam bugday makarna, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
. Lying Leg Curl 60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2500 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =255 keal
5 a4 10-15
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 260 g Walking Lunge 60-90 sn
6 3 10-15 ~265 kcal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~530 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 088 / 180 - 9 EYLUL 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'Y‘ ~254 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2400 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 235¢g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 709 e 34 1013 S ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 10-15 E = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercimek
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 089 / 180 - 10 EYLUL 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 4 10-15 % ~254 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 150 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~244 kcal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 235¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 200 g haslanmis patates
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 090 /180 - 11 EYLUL 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli éS" "
yurdyuds ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal Hyperextension 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15 %
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 235¢g EZ Bar Curl 60 sn
6 3-4 10-15 % ~254 kcal
Yag 709
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 60 sn o
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 150 g pismis bulgur, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 091 / 180 - 12 EYLUL 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
. . ~429 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~214 kcal
Hafta 13
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~504 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~206 kcal
Kalori 2250 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2009 6 2-3 8-12 dk 3 ~214 keal
Yag 73 9 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~429 kcal

inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~148 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 092/ 180 - 13 EYLUL 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3 10-15 ~254 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 60-90 sn w 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
o a a4 10-15 o
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Dips (Gégiis Odakh) 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15 7% Z l !I
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 235¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~254 keal
Yag 709
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 093 / 180 - 14 EYLUL 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 150 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 10-15 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
: One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. ®GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal
Face Pull 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 235¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 709 e 4 1013 3—/5 ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 094 / 180 - 15 EYLUL 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 4 10-15 / ~265 kcal
Hafta 14 L\/
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 70 g tam bugday makarna, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2500 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =255 keal
5 a4 10-15
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 260 g Walking Lunge 60-90 sn
6 4 10-15 ~265 kcal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~530 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 095 / 180 - 16 EYLUL 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 a4 10-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'Y‘ ~254 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 i Y
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2400 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 235¢g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 709 e 34 1013 S ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 10-15 E = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercimek
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.

Sayfa 100



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 096 / 180 - 17 EYLUL 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 4 10-15 % ~254 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 150 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yurdyuds ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~244 kcal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 235¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 200 g haslanmis patates
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 097 / 180 - 18 EYLUL 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli éS" "
yurdyuds ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal Hyperextension 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15 %
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 235¢g EZ Bar Curl 60 sn
6 3-4 10-15 % ~254 kcal
Yag 709
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 60 sn o
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 150 g pismis bulgur, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 098 / 180 - 19 EYLUL 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
. . ~429 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~214 kcal
Hafta 14
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~504 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~206 kcal
Kalori 2250 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
i 180 g yagsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Protein 190 g [ ] balik. seb dil bugd K
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2009 6 2-3 8-12 dk 3 ~214 keal
Yag 73 9 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~429 kcal

inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~148 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 099 / 180 - 20 EYLUL 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3 10-15 ~254 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 60-90 sn w 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 10-15 o
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Dips (Gégiis Odaklr) 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 235¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 100/ 180 - 21 EYLUL 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 150 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 10-15 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
: One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. ®GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal
Face Pull 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 235¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 709 e 4 1013 3—/5 ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 101 /180 - 22 EYLUL 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 4 10-15 / ~265 kcal
Hafta 15 L\/
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 70 g tam bugday makarna, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
. Lying Leg Curl 60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2500 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =255 keal
5 a4 10-15
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 260 g Walking Lunge 60-90 sn
6 3 10-15 ~265 kcal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~530 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 102/ 180 - 23 EYLUL 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'Y‘ ~254 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2400 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 235¢g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 709 e 34 1013 S ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 10-15 E = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercimek
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 103 / 180 - 24 EYLUL 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 4 10-15 % ~254 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 150 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~244 kcal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 235¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 200 g haslanmis patates
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 104 / 180 - 25 EYLUL 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli éS" "
yurdyuds ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal Hyperextension 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15 %
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 235¢g EZ Bar Curl 60 sn
6 3-4 10-15 % ~254 kcal
Yag 709
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 60 sn o
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 150 g pismis bulgur, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 105 / 180 - 26 EYLUL 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
. . ~429 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~214 kcal
Hafta 15
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~504 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~206 kcal
Kalori 2250 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2009 6 2-3 8-12 dk 3 ~214 keal
Yag 73 9 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~429 kcal

inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~148 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 106 / 180 - 27 EYLUL 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 55 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 60-90 sn
2 3 10-15 ~254 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 140 g pismis piring, bol salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 60-90 sn w 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 10-15 o
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Dips (Gégiis Odaklr) 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 235¢g Triceps Pushdown 60 sn
6 3-4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 200 g balik, 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Triceps Rope Pushdown 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 107 / 180 - 28 EYLUL 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 60-90 sn .‘ 180 g hindi gégis, 150 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 10-15 E H
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
: One Arm Dumbbell Row 60-90 sn 4. ®GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 éﬁl ®
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal
Face Pull 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . . .
Karbonhidrat 235¢g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 60-90 sn
Yag 709 e 4 1013 3—/5 ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 60 sn [ )
7 3-4 10-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Hammer Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 108 / 180 - 29 EYLUL 2026 - SALI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 65 g yulaf, 1 8lgek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~530 kcal
Diizenli su + uyku squat SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. 6GUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 60-90 sn
2 4 10-15 / ~265 kcal
Hafta 16 L\/
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 60-90 sn .‘ 180 g tavuk, 70 g tam bugday makarna, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~622 kcal
Su 3-4 litre
. Lying Leg Curl 60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2500 kcal Romanian Deadlift 60-90 sn =255 keal
5 a4 10-15
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 260 g Walking Lunge 60-90 sn
6 3 10-15 ~265 kcal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g kofte (yagsiz), 200 g haslanmis patates, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~530 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~183 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 109/ 180 - 30 EYLUL 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 55 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 60-90 sn H_H
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 60 sn
2 3-4 10-15 'Y‘ ~254 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 60 sn .‘ 200 g balik, 140 g pismis piring, salata
; 3 3-4 10-15
Kardiyo Yok / 10 dk soguma
. ~597 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 10-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2400 kcal
Dumbbell Shrug 60-90 sn ~244 kcal
190 5 a 10-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 235¢g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 60 sn
Yag 709 e 34 1013 S ~254 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 60-90 sn [ )
7 a 10-15 E = 180 g hindi, sebze, 110 g nohut/mercimek
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi
yaz; gelecek hafta ayni hareketi ~509 kcal
karsilastir.
Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinkl kardiyo: Yok / 10 dk soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 110/ 180 - 1 EKIM 2026 - PERSEMBE

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 60-90 sn
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 60-90 sn
2 4 10-15 % ~254 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 150 g pismis bulgur, salata
3 3-4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli
yiirtiytis ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 60-90 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2400 kcal Close-Grip Bench Press 60-90 sn ~244 kcal
5 a4 10-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 235¢g Rope Pushdown 60-90 sn
6 4 10-15 ~254 keal
Yag 709
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 60 sn o
7 3-4 10-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 200 g haslanmis patates
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi . .
karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 111/ 180 - 2 EKIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B o
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 55 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~509 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up SoTo o
1 a4 10-15 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 60-90 sn
2 4 10-15 E H;H ~254 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. 6GUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 60-90 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 140 g pismis piring, salata
3 a4 10-15
Kardiyo 25-30 dk egimli éS" "
yurdyuds ~597 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 10-15 ®
KALORI VE MAKRO = Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2400 kcal Hyperextension 60-90 sn 244 keal
5 a4 10-15 %
Protein 190 g 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
.‘ 1 6lgek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 235¢g EZ Bar Curl 60 sn
6 3-4 10-15 % ~254 kcal
Yag 709
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 60 sn o
7 3-4 10-15 % = 200 g balik veya hindi, 150 g pismis bulgur, salata
inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhigi ~509 kcal
yaz; gelecek hafta ayni hareketi
karsilastir. Incline Dumbbell Curl 60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~176 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 25-30 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.

Sayfa 116



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 112/ 180 - 3 EKIM 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 45 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
. . ~429 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~214 kcal
Hafta 16
Faz Hacim + Eksantrik 3. OGUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 90 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~504 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % ® ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~206 kcal
Kalori 2250 keal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 2009 6 2-3 8-12 dk 3 ~214 keal
Yag 73 9 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~429 kcal

inisi 3 sn tut; kasi hisset. Agirhgi

yaz; gelecek hafta ayni hareketi Foam Roller 30 sn =
karsilastir.  BEDN -
e ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~148 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 113/ 180 - 4 EKIM 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 45 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-75 sn
2 a 8-12 ~238 kcal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-75 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 120 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-75 sn 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2250 keal Dips (Gégiis Odaklr) 4575 sn 229 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 200¢g Triceps Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 114 /180 - 5 EKIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~477 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-75 sn .‘ 180 g hindi gégis, 130 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 15 dk hafif soguma M
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2250 kcal
Face Pull 45-75 sn ~229 kcal
100 5 34 12-15 'T'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 200 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 45-75 sn
Ya§ 659 6 4 8-12 3—/5 ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 45-75 sn [ ]
7 3.4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 45-75 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 115/ 180 - 6 EKIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 55 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~498 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma :Z 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-75 sn
2 3 8-12 / ~249 kcal
Hafta 17 L\/
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-75 sn .‘ 180 g tavuk, 60 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~585 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2350 keal Romanian Deadlift 45-75 sn =239 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g o 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 225¢g Walking Lunge 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~249 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~498 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~172 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 116 / 180 - 7 EKIM 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 45 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-75 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-75 sn
2 3-4 12-15 'T' ~238 kcal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-75 sn .‘ 200 g balik, 120 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 15 dk hafif soguma
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2250 kcal
Dumbbell Shrug 45-75 sn ~229 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 200 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-75 sn
Yag 659 e 34 1213 S ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-75 sn [ ]
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 90 g nohut/mercimek

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 117 /180 - 8 EKIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-75 sn
2 34 12-15 % ~238 keal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-75 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 130 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2250 kcal Close-Grip Bench Press 45-75 sn ~229 keal
5 a4 8-12 7% Z Z !I
Protein 190 g o 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 200¢g Rope Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 659
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 170 g haslanmis patates
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 118/ 180 - 9 EKIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 45 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-75 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 120 g pismis piring, salata
- 3 4 8-12 5 H;H
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2250 keal Hyperextension 45-75 sn =229 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 200¢g EZ Bar Curl 45-75 sn
6 34 12-15 % ~238 kal
Yag 659
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-75 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 130 g pismis bulgur, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 119/ 180 - 10 EKIM 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 40 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~401 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~200 keal
Hafta 17
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~470 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~192 kcal
Kalori 2100 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 1 - -
arbonhidra 659 6 2-3 8-12 dk 3 ~200 keal
Yag 68 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~401 kcal

Tempo yuksek; superset opsiyonel.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~138 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 120/ 180 - 11 EKIM 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 45 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-75 sn
2 a 8-12 ~238 kcal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-75 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 120 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-75 sn 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2250 keal Dips (Gégiis Odaklr) 4575 sn 229 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 200¢g Triceps Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 121 /180 - 12 EKIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~477 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-75 sn .‘ 180 g hindi gégis, 130 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 15 dk hafif soguma M
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2250 kcal
Face Pull 45-75 sn ~229 kcal
100 5 34 12-15 'T'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 200 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 45-75 sn
Ya§ 659 6 4 8-12 3—/5 ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 45-75 sn [ ]
7 3.4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 45-75 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 122 /180 - 13 EKIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 55 g yulaf, 1 élgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~498 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-75 sn
2 3 8-12 / ~249 kcal
Hafta 18 L\/
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-75 sn .‘ 180 g tavuk, 60 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yurdyuds ~585 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2350 keal Romanian Deadlift 45-75 sn =239 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 225¢g Walking Lunge 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~249 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~498 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~172 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 123/ 180 - 14 EKIM 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 45 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-75 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-75 sn
2 3-4 12-15 'T' ~238 kcal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-75 sn .‘ 200 g balik, 120 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 15 dk hafif soguma
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2250 kcal
Dumbbell Shrug 45-75 sn ~229 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 200 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-75 sn
Yag 659 e 34 1213 S ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-75 sn [ ]
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 90 g nohut/mercimek

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 124 / 180 - 15 EKIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-75 sn
2 34 12-15 % ~238 keal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-75 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 130 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2250 kcal Close-Grip Bench Press 45-75 sn ~229 keal
5 a4 8-12 7% Z Z !I
Protein 190 g o 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 200¢g Rope Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 659
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 170 g haslanmis patates
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 125/ 180 - 16 EKIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 45 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-75 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 120 g pismis piring, salata
- 3 4 8-12 5 H;H
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2250 keal Hyperextension 45-75 sn =229 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 200¢g EZ Bar Curl 45-75 sn
6 34 12-15 % ~238 kal
Yag 659
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-75 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 130 g pismis bulgur, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 126 / 180 - 17 EKIM 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 40 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~401 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~200 keal
Hafta 18
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~470 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~192 kcal
Kalori 2100 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 1 - -
arbonhidra 659 6 2-3 8-12 dk 3 ~200 keal
Yag 68 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~401 kcal

Tempo yuksek; superset opsiyonel.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~138 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 127 / 180 - 18 EKIM 2026 - PAZAR

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 45 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-75 sn
2 a 8-12 ~238 kcal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-75 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 120 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-75 sn 4. OGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2250 keal Dips (Gégiis Odaklr) 4575 sn 229 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 200¢g Triceps Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 128 /180 - 19 EKIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~477 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-75 sn .‘ 180 g hindi gégis, 130 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 15 dk hafif soguma M
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2250 kcal
Face Pull 45-75 sn ~229 kcal
100 5 34 12-15 'T'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 200 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 45-75 sn
Ya§ 659 6 4 8-12 3—/5 ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 45-75 sn [ ]
7 3.4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 45-75 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 129/ 180 - 20 EKIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 55 g yulaf, 1 élgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~498 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-75 sn
2 3 8-12 / ~249 kcal
Hafta 19 L\/
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-75 sn .‘ 180 g tavuk, 60 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yurdyuds ~585 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2350 keal Romanian Deadlift 45-75 sn =239 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 225¢g Walking Lunge 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~249 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~498 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~172 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 130/ 180 - 21 EKIM 2026 - CARSAMBA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 45 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-75 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-75 sn
2 3-4 12-15 'T' ~238 kcal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-75 sn .‘ 200 g balik, 120 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 15 dk hafif soguma
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2250 kcal
Dumbbell Shrug 45-75 sn ~229 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 200 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-75 sn
Yag 659 e 34 1213 S ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-75 sn [ ]
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 90 g nohut/mercimek

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.

Sayfa 135



6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 131/ 180 - 22 EKIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-75 sn
2 34 12-15 % ~238 keal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-75 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 130 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2250 kcal Close-Grip Bench Press 45-75 sn ~229 keal
5 a4 8-12 7% Z Z !I
Protein 190 g o 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 200¢g Rope Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 659
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 170 g haslanmis patates
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 132/ 180 - 23 EKIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 45 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-75 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 120 g pismis piring, salata
- 3 4 8-12 5 H;H
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2250 keal Hyperextension 45-75 sn =229 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 200¢g EZ Bar Curl 45-75 sn
6 34 12-15 % ~238 kal
Yag 659
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-75 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 130 g pismis bulgur, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 133/ 180 - 24 EKIM 2026 - CUMARTESI

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 40 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~401 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~200 keal
Hafta 19
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~470 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~192 kcal
Kalori 2100 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 1 - -
arbonhidra 659 6 2-3 8-12 dk 3 ~200 keal
Yag 68 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~401 kcal

Tempo yuksek; superset opsiyonel.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~138 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 134 / 180 - 25 EKIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 45 g yulaf, 1 adet muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Dambil Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-75 sn
2 a 8-12 ~238 kcal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-75 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 120 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
- Chest Press Machine 45-75 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 06lcek whey veya 200 ml ayran + 2 piring patlag
Kalori 2250 keal Dips (Gégiis Odaklr) 4575 sn 229 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 200¢g Triceps Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 135/ 180 - 26 EKIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi
Glg ve dayaniklihgi gelistir sira _----
i ) ~477 kcal
Dizenli su + uyku Lat Pulldown 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 2. OGUN - ARA OGUN
o
o 1lelma+25 ig badem
BILGILER 96
Seated Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-75 sn .‘ 180 g hindi gégis, 130 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 15 dk hafif soguma M
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
; One Arm Dumbbell Row 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 4 8-12 ﬁl ()
= Tirk kahvesi + 1 adet muz
Kalori 2250 kcal
Face Pull 45-75 sn ~229 kcal
100 5 34 12-15 'T'
Protei -
rotein 9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
o ; . .
Karbonhidrat 200 g =i, 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Straight Arm Pulldown 45-75 sn
Ya§ 659 6 4 8-12 3—/5 ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Barbell Curl 45-75 sn [ ]
7 3.4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Hammer Curl 45-75 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 136 / 180 - 27 EKIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 55 g yulaf, 1 élgek whey, tarcin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~498 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-75 sn
2 3 8-12 / ~249 kcal
Hafta 20 L\/
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-75 sn .‘ 180 g tavuk, 60 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yurdyuds ~585 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2350 keal Romanian Deadlift 45-75 sn =239 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1 adet muz
Karbonhidrat 225¢g Walking Lunge 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~249 keal
Yag 659
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 170 g haslanmis patates, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~498 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~172 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 137 / 180 - 28 EKIM 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 45 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~477 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-75 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-75 sn
2 3-4 12-15 'T' ~238 kcal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-75 sn .‘ 200 g balik, 120 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 15 dk hafif soguma
. ~560 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1 adet muz + sade kahve
Kalori 2250 kcal
Dumbbell Shrug 45-75 sn ~229 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 200 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-75 sn
Yag 659 e 34 1213 S ~238 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-75 sn [ ]
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 90 g nohut/mercimek

Tempo yuksek; superset opsiyonel.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~477 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 15 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 138/ 180 - 29 EKIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B -
1. OGUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 2 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~477 kcal
Dizenli su + uyku Barbell Bench Press 45-75 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 ogurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-75 sn
2 34 12-15 % ~238 keal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-75 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 130 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-75 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1 adet muz + 2 piring patlag
Kalori 2250 kcal Close-Grip Bench Press 45-75 sn ~229 keal
5 a4 8-12 7% Z Z !I
Protein 190 g o 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 200¢g Rope Pushdown 45-75 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 659
- 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-75 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 170 g haslanmis patates
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 139/ 180 - 30 EKIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 45 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-75 sn
2 a 8-12 3 " " ~238 kcal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-75 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 120 g pismis piring, salata
- 3 4 8-12 5 H;H
Kardiyo 30-40 dk egimli
yiiriiytis ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Rear Delt Fly 45-75sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1 adet muz
Kalori 2250 keal Hyperextension 45-75 sn =229 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 2 piring patlagi
Karbonhidrat 200¢g EZ Bar Curl 45-75 sn
6 34 12-15 % ~238 kal
Yag 659
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-75 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 130 g pismis bulgur, salata
Tempo yuksek; superset opsiyonel. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-75 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 30-40 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 140/ 180 - 31 EKIM 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 40 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~401 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~200 keal
Hafta 20
Faz Yag Yakimi 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~470 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~192 kcal
Kalori 2100 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 1 - -
arbonhidra 659 6 2-3 8-12 dk 3 ~200 keal
Yag 68 g -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~401 kcal

Tempo yuksek; superset opsiyonel.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~138 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 141/ 180 - 1 KASIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 142 / 180 - 2 KASIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 143 /180 - 3 KASIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma :Z 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-60 sn
2 a 8-12 / ~238 kcal
Hafta 21 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 keal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 144 / 180 - 4 KASIM 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 145 / 180 - 5 KASIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 146 / 180 - 6 KASIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 40 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-60 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 100 g pismis piring, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
] Rear Delt Fly 45-60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1/2 muz
Kalori 2150 keal Hyperextension 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 EZ Bar Curl 45-60 sn
6 34 12-15 % ~228 kal
Yag 609
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 120 g pismis bulgur, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 147 / 180 - 7 KASIM 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 35 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~382 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~191 keal
Hafta 21
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~448 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~183 kcal
Kalori 2000 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 140 g 6 2-3 8-12 dk 3 ~191 keal
Yag 639 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~382 kcal

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~132 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 148/ 180 - 8 KASIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 149 / 180 - 9 KASIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 150 /180 - 10 KASIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma :Z 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-60 sn
2 a 8-12 / ~238 kcal
Hafta 22 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 keal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 151/ 180 - 11 KASIM 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 152/ 180 - 12 KASIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 153/ 180 - 13 KASIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 40 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-60 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 100 g pismis piring, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
] Rear Delt Fly 45-60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1/2 muz
Kalori 2150 keal Hyperextension 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 EZ Bar Curl 45-60 sn
6 34 12-15 % ~228 kal
Yag 609
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 120 g pismis bulgur, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 154 / 180 - 14 KASIM 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 35 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~382 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~191 keal
Hafta 22
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~448 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~183 kcal
Kalori 2000 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 140 g 6 2-3 8-12 dk 3 ~191 keal
Yag 639 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~382 kcal

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~132 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 155/ 180 - 15 KASIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 156 / 180 - 16 KASIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 157 / 180 - 17 KASIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BE0N - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 6lgcek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER =& 1200 !
Leg Press 45-60 sn
2 a4 8-12 / ~238 kcal
Hafta 23 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 kcal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo dizenli. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® Isinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem acma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 158 / 180 - 18 KASIM 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 L f . ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 159 / 180 - 19 KASIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 160 / 180 - 20 KASIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 40 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-60 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 100 g pismis piring, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
] Rear Delt Fly 45-60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1/2 muz
Kalori 2150 keal Hyperextension 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 EZ Bar Curl 45-60 sn
6 3-4 12-15 \j&, 28 kel
Yag 609
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 120 g pismis bulgur, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 161 / 180 - 21 KASIM 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 35 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~382 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~191 keal
Hafta 23
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~448 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~183 kcal
Kalori 2000 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 140 g 6 2-3 8-12 dk 3 ~191 keal
Yag 639 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~382 kcal

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~132 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 162 / 180 - 22 KASIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 163 / 180 - 23 KASIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 164 / 180 - 24 KASIM 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kutlesini koru/artir BACAK A 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 8lgek whey, tar¢in, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma :Z 2. 6GUN - ARA OGUN
[ ]
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER -2 g :
Leg Press 45-60 sn
2 a 8-12 / ~238 kcal
Hafta 24 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 keal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~477 keal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 165 / 180 - 25 KASIM 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 i ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 166 / 180 - 26 KASIM 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 167 / 180 - 27 KASIM 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 40 g yulaf + 1 6lgcek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-60 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 100 g pismis piring, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
] Rear Delt Fly 45-60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1/2 muz
Kalori 2150 keal Hyperextension 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 EZ Bar Curl 45-60 sn
6 34 12-15 % ~228 kal
Yag 609
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 120 g pismis bulgur, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 168 / 180 - 28 KASIM 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 35 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~382 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~191 keal
Hafta 24
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~448 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~183 kcal
Kalori 2000 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 140 g 6 2-3 8-12 dk 3 ~191 keal
Yag 639 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~382 kcal

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~132 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 169 / 180 - 29 KASIM 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 170/ 180 - 30 KASIM 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 171/ 180 - 1 ARALIK 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BE0N - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 6lgcek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER =& 1200 !
Leg Press 45-60 sn
2 a4 8-12 / ~238 kcal
Hafta 25 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 kcal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo dizenli. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® Isinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem acma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 172/ 180 - 2 ARALIK 2026 - CARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 L f . ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 173/ 180 - 3 ARALIK 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 174 / 180 - 4 ARALIK 2026 - CUMA

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Protein pankek: 40 g yulaf + 1 6lgek whey + 2 yumurta
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Dizenli su + uyku Assisted Pull-up B
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
1 elma + 120 g lor
BILGILER -2 g
T-Bar Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps B Cable Row 45-60 sn .‘ 2 kutu ton baligi light, 100 g pismis piring, salata
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
] Rear Delt Fly 45-60 sn 4. GGUN - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO =8 Sade kahve + 1/2 muz
Kalori 2150 keal Hyperextension 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15 %
Protein 190 ¢ o 5. 6GUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 EZ Bar Curl 45-60 sn
6 3-4 12-15 \j&, 28 kel
Yag 609
R 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Preacher Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 200 g balik veya hindi, 120 g pismis bulgur, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Incline Dumbbell Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI 0 Ytk
= 150 g yodurt + 10 g ceviz
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 175/ 180 - 5 ARALIK 2026 - CUMARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir AKTIF DINLENME + MOBILITE 1. BEDTN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 3 beyaz, 35 g yulaf, meyve
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) ] ~382 kcal
Duizenli su + uyku Egimli Treadmill Yiiriiyisi )
1 1 20-35 dk - Lo
Formu bozma lk 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
= 200 g kefir + 20 g badem
BILGILER greirTne
Bisiklet -
2 1 20-35 dk % ~191 keal
Hafta 25
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Aktif Dinlenme + Dinamik Esneme 30 sn ._., 180 g tavuk/hindi, blyiik salata, 80 g nohut/mercimek
Mobilite 3 2-3 8-12 dk g
Kardiyo 30-45 dk egimli ~448 kcal
yurayls + mobilite
Su 3-4 litre Kalga Mobilite 30 sn 4. OGUN - ARA OGUN
. 4 2-3 8-12 dk % PY ’
= 120 g lor + domates/salatalik
KALORI VE MAKRO
Omuz Mobilite 30 sn ~183 kcal
Kalori 2000 kcal 5 2-3 8-12 dk %
5. 6GUN - AKSAM
Protein 190 ¢ .‘ 180 g yadsiz et veya balik, sebze, 1 dilim tam bugday ekmegi
Dead Bug 30 sn
Karbonhidrat 140 g 6 2-3 8-12 dk 3 ~191 keal
Yag 639 -
6. OGUN - GECE
- Side Plank 45 sn PY
BUGUNUN NOTU 7 3 30-45 sn E = 200 g yogurt + targin
~382 kcal

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.

Agirhig yaz; gelecek hafta ayni Foam Roller 30 sn -
hareketi karsilastir. . OGUN -
7 ANTRENMAN NOTLARI A 7. OGUN - NOT
= Bugin karbonhidrati antrenman giinlerine gore biraz disik tut.

® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~132 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.

® Buglinki kardiyo: 30-45 dk egimli ylrliyls + mobilite.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 176 / 180 - 6 ARALIK 2026 - PAZAR

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 yumurta beyazi, 40 g yulaf, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dambil Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g stizme yogurt + 20 g badem
BILGILER -2 g stizme yogu g
Egimli Barbell Bench Press 45-60 sn
2 a 8-12 ~228 kcal
Hafta 26
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gégilis + Triceps A Cable Fly (Kablo Acis) 45-60 sn .‘ 180 g tavuk gégsi, 100 g pismis piring, bol salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~535 kcal
Su 3-4 litre
. Chest Press Machine 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
: a 3-4 12-15 M‘ 'Y
KALORI VE MAKRO = 1 6lcek whey veya 200 ml ayran + 1 piring patlag
Kalori 2150 keal Dips (Gégiis Odakh) 45-60 sn =219 keal
5 3-4 12-15
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 1759 Triceps Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Overhead Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 200 g balik, 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni .
hareketi karsilastir. Triceps Rope Pushdown 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcuN - GEcE
= 150 g lor peyniri + targinl yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 177 / 180 - 7 ARALIK 2026 - PAZARTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir SIRT + BICEPS A 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Menemen: 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Diizenli su + uyku Lat Pulldown B
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma 3'/5 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1lelma + 25 ig badem
BILGILER -2 9t
Seated Row 45-60 sn
2 a 8-12 3 " " ~228 kcal
Hafta 26
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Sirt + Biceps A Barbell Row 45-60 sn .‘ 180 g hindi gégis, 120 g pismis bulgur, yogurt
3 a4 8-12
Kardiyo 35-45 dk egimli éS" "
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
. One Arm Dumbbell Row 45-60 sn 4. 6GUN - ANTRENMAN ONCESI
g a 4 8-12 ﬁl .
KALORI VE MAKRO .‘ Tirk kahvesi + 1/2 muz
Kalori 2150 kcal Face Pull 45-60 sn ~219 kcal
5 3-4 12-15 'T'
Protein 190 ¢g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey + 1 piring patlagi
Karbonhidrat 1759 Straight Arm Pulldown 45-60 sn
6 4 8-12 ~228 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Barbell Curl 45-60 sn o
7 3-4 12-15 % = 180 g yadsiz kirmizi et, sebze sote, salata
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Hammer Curl 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ ocuN - GEcE
= 200 g kefir veya yogurt
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 178 / 180 - 8 ARALIK 2026 - SALI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir BACAK A 1. BE0N - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 50 g yulaf, 1 6lgcek whey, targin, 1/2 muz
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
~477 kcal
Diizenli su + uyku squat B
1 a4 8-12 - Lo
ormu bozma . -
F b 2. OGUN - ARA OGUN
[ J
120 g lor + domates/salatalik
BILGILER =& 1200 !
Leg Press 45-60 sn
2 a4 8-12 / ~238 kcal
Hafta 26 L\/
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Bacak A Leg Extension 45-60 sn .‘ 180 g tavuk, 55 g tam bugday makarna, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yurdyuds ~560 kcal
Su 3-4 litre
o Lying Leg Curl 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 200 mlayran + 1 dilim tam bugday ekmegi
Kalori 2250 kcal Romanian Deadlift 45-60 sn =229 keal
5 a4 8-12
Protein 190 g . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 10lcek whey + 1/2 muz
Karbonhidrat 200¢g Walking Lunge 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~238 kcal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Standing Calf Raise 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g kofte (yagsiz), 150 g haslanmis patates, salata
Dinlenme kisa; kardiyo dizenli. ~477 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni
hareketi karsilastir. Plank 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) - OcUN - GEcE
= 150 g siizme yogurt + 10 g ceviz
® Isinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem acma. ~165 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 179 / 180 - 9 ARALIK 2026 - GARSAMBA

GUNLUK YEMEK LISTESI

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

Kas kitlesini koru/artir OMUZ + KARIN 1. BEDUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ Omlet: 2 tam yumurta + 5 beyaz, 40 g yulaf
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
) . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Dumbbell Shoulder Press 45-60 sn H—H
1 3-4 12-15 - Lo
Formu bozma Y 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
1 armut + 20 g findik
BILGILER -2 v gnd
Lateral Raise 45-60 sn
2 3-4 12-15 'T' ~228 kcal
Hafta 26
Faz Definasyon 3. 6GUN - OGLE
Split Omuz + Karin Rear Delt Fly 45-60 sn .‘ 200 g balik, 100 g pismis piring, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 20 dk hafif soguma
. ~535 kcal
Su 3-4 litre
) Cable Y-Raise 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
KALORI VE MAKRO 4 3-4 12-15 L f . ®
= 1/2 muz + sade kahve
Kalori 2150 kcal
Dumbbell Shrug 45-60 sn ~219 kcal
100 5 3-4 12-15 'T'
Protein L
9 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
[ J . )
Karbonhidrat 175 g = 1 0lcek whey + 200 ml kefir
Cable Crunch 45-60 sn
Yag 60 g e 34 1213 S ~228 keal
BUGUNUN NOTU 6. OGUN - AKSAM
Hanging Leg Raise 45-60 sn Y 80 0 hindi. sebre. 80 X ek
7 3-4 12-15 E = 180 g hindi, sebze, 80 g nohut/mercime!

Dinlenme kisa; kardiyo diizenli.
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni ~456 kcal

hareketi karsilastir.
Plank 45-60 sn

ANTRENMAN NOTLARI 7. OGUN - GECE

= 150 g lor + salatalik
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal
® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.
® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 20 dk hafif soguma.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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6 AYLIK SPOR VE BESLENME PROGRAMI

GUN 180 /180 - 10 ARALIK 2026 - PERSEMBE

BUGUNKU ANTRENMAN PROGRAMI

GUNLUK YEMEK LISTESI

Kas kitlesini koru/artir GOGUS + TRICEPS B 1. GEUN - KAHVALTI
Yag oranini azalt .‘ 2 tam yumurta + 4 beyaz, 1 dilim tam bugday ekmegi, zeytin
Gic ve dayanikhligi gelistir stra _----
- . ~456 kcal
Duzenli su + uyku Barbell Bench Press 45-60 sn
1 a4 8-12 - Lo
Formu bozma M 2. OGUN - ARA OGUN
[ ]
200 g yodurt + 15 g fistik ezmesi
BILGILER -2 g yogu g fistic ezmes!
Incline Dumbbell Press 45-60 sn
2 34 12-15 % ~228 keal
Hafta 26
Faz Definasyon 3. OGUN - OGLE
Split Gogiis + Triceps B Pec Deck Fly 45-60 sn .‘ 180 g yadsiz kirmizi et, 120 g pismis bulgur, salata
3 3-4 12-15
Kardiyo 35-45 dk egimli
yiiriiytis ~535 kcal
Su 3-4 litre
o Push-up 45-60 sn 4. G0N - ANTRENMAN ONCESI
4 3-4 12-15 ®
KALORI VE MAKRO = 1/2 muz + 1 piring patlagi
Kalori 2150 kcal Close-Grip Bench Press 45-60 sn ~219 keal
5 a4 8-12
Protein 190 ¢g 7t % :ﬂ . 5. OGUN - ANTRENMAN SONRASI
= 1 0lcek whey
Karbonhidrat 1759 Rope Pushdown 45-60 sn
6 3-4 12-15 ~228 keal
Yag 609
— 6. OGUN - AKSAM
BUGUNUN NOTU Lying Triceps Extension 45-60 sn o
7 3-4 12-15 = 180 g tavuk, sebze sote, 150 g haslanmis patates
Dinlenme kisa; kardiyo duzenli. ~456 kcal
Agirhgi yaz; gelecek hafta ayni . .
hareketi karsilastir. Cable Fly (Ust Gogiis) 45-60 sn
ANTRENMAN NOTLARI S ) [ OcuN - GEcE
= 200 ml kefir + tarcin
® |sinma: 8-10 dk hafif kardiyo + dinamik eklem agma. ~157 kcal

® Ana hareketlerde ilk seti Isinma gibi tut; calisma setlerinde forma odaklan.

® Agriile kas yanmasini karistirma. Eklem agrisi varsa hareketi degistir.
® Buglinki kardiyo: 35-45 dk egimli ylrlyus.

Makrolar yaklasik degerdir; porsiyonlar 6l¢iim sonucuna gére ayarlanir.
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YEMEK DEGISIM LISTESI

Ayni makroya yakin kalmak icin pratik degisimler

PROTEIN DEGISIMLERI KARBONHIDRAT DEGISIMLERI

® 180 g tavuk gogsu ® 150 g pismis piring

® 180 g hindi g6gus ® 170 g pismis bulgur

® 180 g yagsiz kirmizi et ® 220 g haslanmis patates

® 200 g beyaz balik ® 80 g tam bugday makarna
® 2 kutu ton baligi light ® 60 g yulaf

® 1 6lgcek whey + 150 g lor ® 2 dilim tam bugday ekmegi

YAG DEGISIMLERI SEBZE VE LIF

® 10 g zeytinyadi ® Bol yesil salata

® 20 g badem/findik ® Brokoli/kabak/ispanak

® 109 ceviz ® Domates-salatalik

® 15 g fistik ezmesi ® Tursu kontrolll

® 38-10 zeytin ® Glinde 25-35 g lif hedefle

® 1/2 klguk avokado ® Siskinlik varsa bakliyati azalt

Pratik hazirhk: Haftada 2 gin 1,5-2 kg tavuk/hindi + 1-1,5 kg pirin¢/bulgur/patates hazirla. Salatayi glinlik yap. Béylece 180 giin boyunca en buyk risk olan "ne
yiyecegim?" sorusu ortadan kalkar.
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HAREKET KUTUPHANESI - GOGUS VE TRICEPS

Gorseller temsilidir. Salondaki cihaza gore agi degisebilir; hedef form sabit kalir.

Dambil Bench Press

Kurek kemiklerini sabitle. Dirsekler yaklasik 45 derece; dambillari
kontrollU indir.

Cable Fly (Kablo Acis)

Dirsegdi hafif kir. Kollarla degil gégusle kapat; omuzlari 6ne yuvarlama.

Dips (Goglis Odakh)

Govdeyi hafif 6ne e§. Omuzda batma varsa makine destekli versiyona
gec.

Overhead Triceps Extension

Dirsekler basa yakin. Agirlidi ense arkasina kontrolll indir.
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Egimli Barbell Bench Press

Ust g6gls odakli. Bel boslugunu abartma; bari gégsiin st kismina indir.

H

Chest Press Machine

Sirti pedde tut. Kollar kilitlenmeden g6gsu sik ve kontrollt don.

Triceps Pushdown

Dirsekler sabit. Halati/bari asagi it, Ust kolu hareket ettirme.

2+ F

Close-Grip Bench Press

Dar tutusla triceps odak. Dirsekleri cok agma, bari kontrollt indir.

H



HAREKET KUTUPHANESI - SIRT VE BICEPS

Gorseller temsilidir. Salondaki cihaza gore agi degisebilir; hedef form sabit kalir.

Lat Pulldown

Gogsu yukari cikar. Bari enseye degil st gogse cek; kirekleri asagi
bastir.

Barbell Row

Kalca geride, bel nétr. Bari gdébege dogru ¢ek; sallanma yapma.

Face Pull

Halati yGz hizasina ¢ek. Arka omuz ve Ust sirti hisset.

Barbell Curl

Dirsekler govde yaninda. Belden savurma yok; negatif kontrollQ.
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Seated Row

Belini nétr tut. Once kiirekleri geriye al, sonra dirsekleri cek.

One Arm Dumbbell Row

Govde sabit. Dirsegi kalgcaya dogru siir; omzu kulaga yaklastirma.

Straight Arm Pulldown

Dirsek hafif kirik. Kollari diiz indirirken kanat kasini sik.

Hammer Curl

N&tr tutus. On kol ve brachialis odak; bilegi kirma.
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HAREKET KUTUPHANESI - BACAK

Gorseller temsilidir. Salondaki cihaza gore agi degisebilir; hedef form sabit kalir.

Squat

Ayak basisini sabitle. Dizler ayak yonlnU takip etsin; bel notr kalsin.

Leg Extension

Ustte 1 sn sik. Dizde agri varsa agirligi azalt ve hareket araligini kisalt.

Romanian Deadlift

Diz hafif kirik. Kalgayi geriye gonder; bel degil arka bacak gerilsin.

Standing Calf Raise

En altta esne, Ustte 1 sn sik. Sekme yapma.
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Leg Press

Bel pedden kalkmasin. Dizleri kilitleme; kontrolll derinlikte in.

Lying Leg Curl

Kalcay! pedde tut. Topugu kalgaya dogru ¢ek; negatif yavas.

Walking Lunge

Adimi kontrollii at. On diz ayak yéniinde; gévde dik kalsin.

Hyperextension

Belden kirilma degil kalcadan mentese. Ustte kalcayi sik, boynu nétr tut.



HAREKET KUTUPHANESI - OMUZ VE KARIN

Gorseller temsilidir. Salondaki cihaza gore agi degisebilir; hedef form sabit kalir.

Dumbbell Shoulder Press
——H

Dirsekler hafif 6nde. Dambillari bas Ustiine it, bel boslugunu abartma.

Rear Delt Fly

Arka omuz odak. G6gus destekli yapmak formu kolaylastirir.

H

Dumbbell Shrug

L] L] Omuzlari yukari gek ve 1 sn sik. Boynu 6ne itme.

Hanging Leg Raise

Sallanmayi kes. Dizleri kontrolli yukari al; bel boslugunu kontrol et.

Lateral Raise

u L Dambillari omuz hizasina kadar kaldir. Klicik parmak hafif yukari,
momentum yok.

Cable Y-Raise

u L Kabloyu capraz yukari cek. Hafif agirlikla omuz stabilitesini koru.

Cable Crunch

Kalcay! sabit tut. Gévdeyi kaburgadan kapat; boynu gekme.

I

Plank

Kalca ne diissiin ne ylkselsin. Karni sik, nefesi tutma.

I
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HAREKET KUTUPHANESI - KARDIYO VE MOBILITE

Gorseller temsilidir. Salondaki cihaza gore agi degisebilir; hedef form sabit kalir.

Egimli Treadmill Yiruylisu Bisiklet

Konusabilecedin ama terletecek tempo. Nabiz genelde orta seviyede Dizleri kilitleme. Hafif-orta tempo; recovery giinlerinde idealdir.

kalsin.

Dinamik Esneme Kalca Mobilite

Antrenman 6ncesi eklemleri isitmak igin kontrolll, ziplamasiz hareket et. Squat ve deadlift glinleri 6ncesi kalca agisini rahatlatir.

Omuz Mobilite Dead Bug

Push/pull gtinleri 6ncesi omuz gevresini hazirlamak icin kisa uygulama. Bel boslugunu yere yaklastir. Karsi kol-bacak uzarken govde sabit kalsin.

Side Plank Foam Roller

Vicudu diz gizgide tut. Kalga dlserse seti bitir. Kasin Gzerinde yavas geg. Eklem Ustiine baski yapma.
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PROGRAM BITTIGINDE

180 gun sonunda fotograf, kilo ve dlculeri baslangicla kiyasla. Hedefe yaklastiysan 2-4
hafta bakim kalorisine gecip giiciui koru. Bel olciisii hala yliksekse definasyon fazini 4
hafta daha dusuk stresle uzat. En iyi sonug, programa mikemmel degil tutarli uymaktan

gelir.

Bittiginde yeni olclilerle programi tekrar giincelle.

Sayfa 192



