Ad: Burak Yagmur

Yas: 36

Boy: 178 cm

Kilo: 81.2 kg

Cinsiyet: Erkek

Kan Grubu: A Rh +

Calisma sekli: Online — sedanter

Hedef:

e 3 ay: 6-7 kg yag yakimi
o 3-4 kg kas kiitlesi kazanimi

@ KOC YORUMU (ONEMLI)

e Kilon normal aralikta ama viicut kompozisyonu zayif-orta
e Amac zayiflamak degil . sekillenmek
e Asiri kalori kesilirse:
o kas kazanimi olmaz
o boyun bolgesi daha ¢abuk sertlesir
e Buyuzden:
o orta kalori acig:
o yiuksek protein
o tath istegini bastiran duzen

GUNLUK KALORI & MAKRO HEDEFLERI

Toplam Kalori: 2100 kcal

e Protein: 150-160 g
e Karbonhidrat: 200-220 g
e Yag: 60-65¢g

Ayni anda yag yakimi + kas kazanimi i¢in ideal aralik

/) KAHVALTI (09:00 - 10:00)

(Antrenman sonrast ana 0gtin)

3 tam yumurta

1 dilim tam bugday ekmegi
Domates + salatalik

1 cay kasig1 zeytinyagl
Sekersiz ¢ay veya sade kahve



ul ~450 kcal
& ~30 g protein

< OGLE (13:00 CIVARI — HAFIF)
(Mevcut rutinine uygun)

e 1 kase mercimek / tavuk suyu corba
e 1 kase yogurt

ul ~300 kcal
& ~15-20 g protein

ARA OGUN (16:30 — 17:00)

(Tatli istegini bastirmak i¢in onemli)
Birini seg:

e 1elma + targin
e 1 muz

e 1 kase yogurt
e 10-12 badem

ul 120-180 kcal

AKSAM YEMEGI (18:30)

e 200-220 g tavuk / hindi / balik / yagsiz et
e 5-6 yemek kasig1 piring¢ veya bulgur
e Sebze (karnabahar haric):
o kabak
o havug
o mantar
o salata
e 1 yemek kasi81 zeytinyagi

ul ~750 kcal
& ~45-50 g protein

®© DIKKAT EDILECEKLER

e Karnabahar X

e Yulaf + slit X (mide bulantis1 yaptig1 igin)
e Sekerli tathlar X

e Gazliicecek X

Tath istegi gelirse:



1 kare %80 bitter
Tarcinli yogurt

SU

2.5 -3 litre / giin

Boyun fitig1 nedeniyle:
o ziplama yok
o ani bag hareketi yok

“\ BEKLENEN SONUC

e 1 ay:yag oraninda gozle gorulur dusus
e 3ay:
o —6/-7kgyag
o +3 kg kas
e GoOrunum: daha dolu omuz, daha ince bel

“2 ALTIN KURAL

Az yemek degil, dogru yemek.
Kas kazanmak istiyorsan a¢ kalamazsin.



