DANISAN: FADIL MERMERE

DANISAN PROFILI

Yas: 18

Boy: 173 cm

Kilo: 92 kg

Cinsiyet: Erkek

Ozel not:

o Ekmek kilo yapiyor

o Hizh kilo verip 6zgiiven kazanmak istiyor

KOC YORUMU (NET & GERCEKCI)

e 92 kg - cok hizli sonug alinabilecek bir aralik
e Giin icinde ayakta calisma = avantaj
e Gece antrenmani oldugu i¢in:
o Aksam yemegi kritik
e Buplanla:
o Ilk10-14 giinde fark hissedilir
o Ayda 5-7 kg miimkiin (ilk ay daha hizl)

Ama sart:
Program aynen uygulanacak, kacamak yok.

KALORI & MAKRO STRATEJISI
A Giinliik Kalori
1900 kcal
+ Makro Dagilim (yaklasik)

e Protein:150-160¢g
e Karbonhidrat: 160-170 g
e Yag:55-60g

Kas kayb1 olmadan yag yakimi

TERAZiSiZ OLCU REHBERI

e Tavuk/et/balik > 1avugici ~120-150¢g
e Pilav/bulgur / patates > 5—6 yemek kasig1
e Zeytinyagi - 1 yemek kasig1



e Yogurt - 1 kase (200 g)

Q KAHVALTI (13:00)

Yiiksek protein — giiniin temeli
OPSIYON 1

3 tam yumurta (haslama veya az yagl)
1kase yogurt

5—6 zeytin

Domates, salatalik, yesillik

OPSIYON 2

e 2tam yumurta

e 2 yumurta beyazi

¢ 1kiiciik patates (haslama)
o Yesillik

OPSIiYON 3

e 1,5 avuc ici lor peyniri
¢ 1kaseyogurt
e 10 badem

# Ekmek YOK

ANA OGUN / ANTRENMAN ONCESI
(18:30-19:30)

OPSIYON 1 (Tavuk)

e 1,5 avuc ici 1zgara tavuk

e 5-6 yemek kasig1 piring veya bulgur
e Salata

¢ 1yemek kasig1 zeytinyagi

OPSIYON 2 (Et)

e 1avug ici yagsiz kirmizi et
¢ 1ortaboy patates
e Yogurt (yarim kase)

OPSIYON 3 (Balik)

e 1,5 avuc ici balik



e Sebze (kabak, brokoli)
¢ 1yemek kasig1 zeytinyagi

ANTRENMAN SONRASI / AKSAM
(21:30)

Karbonhidrat kontrollii — yag yakimi devam

OPSIYON 1

e 1-1,5 avuc ici tavuk veya hindi
¢ Biiyiik yesil salata
o 1 tath kasig1 zeytinyagi

OPSIYON 2

e 2 yumurtali sebzeli omlet
¢ 1kase yogurt

OPSIiYON 3

¢ 1kase mercimek ¢orbasi (sogansiz)
¢ 1kaseyogurt

# Aksam ekmek, pilav, patates YOK

% GECE HAZIRLANAN YAG YAKIM SUYU

(Her giin, ozellikle ilk ay)

1litre su

1 cubuk tar¢cin

3—/4 dilim salatalik

1 tatli kasigi elma sirkesi
Birkac dal nane

Gece hazirlanir
Giin boyu icilir

Faydasi:

e (Odem atim
o istah kontrolii
e Gece agligini azaltir

YAG YAKIMINI HIZLANDIRAN 7 KURAL



Giinliik 2,5-3 litre su

Haftada 5 giin spor

Antrenman giinleri kacamak YOK
Sekerli icecek YOK

Paketli gida YOK

Ekmek YOK

Tartiya haftada 1 kez ¢ik

@ BEKLENEN SONUC

e ilk1o0 giin:

o 3-4 kg (6dem + yag)
1ay:

o 5-7kg

3 ay:

o 15+ kg miimkiin
Ozgiiven artis1 ilk ayda net

Nowpwe e



