SIRIKLA ATLAMA MART AYlI ANTRENMAN PROGRAMI(29 SUBAT-31 MART 2016)

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
29.02.2016 01.03.2016 02.03.2016 03.03.2016 04.03.2016 05.03.2016 06.03.2016
REST REST REST REST REST REST REST

Gecis Gecis Gecis Gecis Gecis Gecis | Gecis
Donemi Donemi Donemi Donemi Donemi Donemi | Donemi




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
07.03.2016 08.03.2016 09.03.2016 10.03.2016 11.03.2016 12.03.2016 13.03.2016
Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30
-1500m jog A¢gma Germe -1500 m Jog Agma Germe -1500 m Jog Agma Germe -1500m jog A¢gma -1500 m Jog Agma Germe -1500 m Jog Agma
-Kosu Drilleri(5 Hareket 30 m -Talag antrenmani -Engel Drill(10Engel-10 Germe -Talag antrenmani Germe
X 2 Set) -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 hareket-Saglik Topu 10 -Kosu Drilleri(5 -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 m X 2 -Engel Drill(10Engel-10
-Sirikla Yurtimeler(5 Hareket X | m X 2 Set) hareket-10 tekrar) Hareket 30 m X 2 Set) | Set) hareket-Saglik Topu 10
1 set) -Talasta sigrama(10 hareket- | -10 tane 100m kosu- -Sirikla Yartimeler(5 -Talasta sigrama(10 hareket-1 set) | hareket-10 tekrar)
-Sirikla kuma giris(6 adim,20 1 set) doniste jog Hareket X 1 set) -Bilek sigrama(5 hareket-1 set) -7 tane 200m kosu Rest
tane) -Bilek sicrama(5 hareket-1 -Sirikla kuma giris(6 -2 set 5 tane talasta 50m arttirma | -jog
-Jog set) adim,20 tane) -jog
-5 tane talasta 50m arttirma -Jog NOT: 200 m Kosular
-jog 30-31 sn olacak ve
aralarda 4-5 dk
dinlenme
Saat 16.00 Saat 16.00
-1000 m jog agma germe Saat 16.00 REST -1000 m jog agma Saat 16.00
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet -1000m jog-agma germe (Sauna,Masaj) germe -1000m jog-agma germe
Isinmasi) -Jimnastik -Halter(2 X 5 Hareket -Jimnastik
Omuzlama(10-8-6 %50-%60- -20 dak kor antrenmani - Kuvvet Isinmasi) -20 dak kor antrenmani -40dak
%70) 40dak akrobasi Koparma(10-8-6 %50- akrobasi
Bench Press(10-8-6 %50-%60- | -5 tane kol kuvvet egzersizi %60-%70) -5 tane kol kuvvet egzersizi
%70) -20 dak kor antrenmani Bench Press(10-8-6 -20 dak kor antrenmani
4 tane bacak kuvvet %50-%60-%70)
.. REST
egzersizi(1 set) 4 tane bacak kuvvet .
-pull over(3 set) egzersizi(1 set) (Sauna,Masaj)

-karin sirt(3 set)
-parmak ucu(3 set)
-10 dak jog

-pull over(3 set)
-karin sirt(3 set)
-parmak ucu(3 set)
-10 dak jog




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
14.03.2016 15.03.2016 16.03.2016 17.03.2016 18.03.2016 19.03.2016 20.03.2016
Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30
-1500m jog Agma Germe -1500 m Jog Agma Germe -1500 m Jog Agma -1500m jog Agma -1500 m Jog Agma Germe -1500 m Jog Agma Germe
-Sirik Drilleri(5 Hareket 30 m -Talag antrenmani Germe Germe -Talag antrenmani -Engel Drill ((10Engel-10
X 2 Set) -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 -Engel Drill ((10Engel- -Sirik Drilleri(5 -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 m X hareket-Saglik Topu 10
-Sirikla Yurimeler(5 Hareket | m X 2 Set) 10 hareket-Saghk Hareket 30 m X 2 Set) | 2 Set) hareket-10 tekrar)2 Set)
X 2 set) -Talasta sigrama(10 hareket- | Topu 10 hareket-10 -Sirikla Yurtimeler(5 -Talasta sigrama(10 hareket-2 -Engel Kosu Engel aralarn 1
-Sirikla Atlama(6-8 adim,20 2 set) tekrar)2 Set) Hareket X 2 set) set) Adim(5 Engel 5 Sag Bacak 5
tane) -Bilek sigrama(5 hareket-2 -7 tane 200m kosu -Sirikla Atlama(6-8 -Bilek sigrama(5 hareket-2 set) Sol Bacak)
-10 Tane Sirikla Kosu 40 m set) adim,20 tane) -4 Tane Kizakla Kosu 1 Tane -7 tane 200m kosu
-log - 5 tane Ayak Bileginde 1 kg -10 Tane Sirikla Kosu Normal (2 Set)
Agirhkla 40 m Kosu 40m -jog Rest
-5 tane Talasta 40m -Jog NOT: 200 m Kosular 29-30 sn
arttirma(5 KG Agirlik olacak ve aralarda 4-5 dk
Kemeriyle) dinlenme
-jog
Saat 16.00 Saat 16.00 Saat 16.00
-1000 m jog agma germe Saat 16.00 -1000 m jog agma -1000m jog-agma germe
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet -1000m jog-agma germe germe -Jimnastik
Isinmasi) -Jimnastik -Halter(2 X 5 Hareket | -20 dak kor antrenmani -40dak
Omuzlama 2x (8-6-4 %60- -20 dak kor antrenmani - Kuvvet Isinmasi) akrobasi
%70-%80) 40dak akrobasi Koparma 2x (8-6-4 -5 tane kol kuvvet egzersizi 2
Bench Press 2x (8-6-4 %60- -5 tane kol kuvvet egzersizi REST %60-%70-%80) Set REST
%70-%80) 2 Set (Sauna,Masaj) Bench Press 2x (8-6-4 -20 dak kor antrenmani (Sauna,Masaj) Rest
4 tane bacak kuvvet -20 dak kor antrenmani %60-%70-%80)
egzersizi(3 set) 4 tane bacak kuvvet
-pull over(3 set) egzersizi(3 set)
-karin sirt(3 set) -pull over(3 set)
-parmak ucu(3 set) -karin sirt(3 set)
-10 dak jog -parmak ucu(3 set)
-10 dak jog




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
21.02.2016 22.02.2016 23.02.2016 24.02.2016 25.02.2016 26.02.2016 27.02.2016
Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30
-1500m jog Agma Germe -1500 m Jog Agma Germe | _1500 m Jog Agma | -1500m jog Agma Germe -1500 m Jog Acma Germe -1500 m Jog Agma Germe
-Sirik Drilleri(5 Hareket 30 m -Talag antrenmani Germe -Sirik Drilleri(5 Hareket 30 -Talag antrenmani -Engel Drill ((10Engel-10
X 2 Set) -Kogu Drilleri(5 Hareket 30 -Engel Drill m X 2 Set) -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 m X hareket-Saglik Topu 10
-Sirikla Yarimeler(5 Hareket | M X 2 Set) ((10Engel-10 -Sirikla Ydirimeler(5 2 Set) hareket-10 tekrar)2 Set)
X 2 set) -Talasta sigrama(10 hareket- hareket-Saglik Hareket X 2 set) -Talasta sicrama(10 hareket-2 -Engel Kosu Engel aralari 1
-Sirikla Atlama(6-10 adim,20 2 set) Topu 10 hareket- -Sirikla Atlama(6-10 set) Adim(5 Engel 5 Sag Bacak 5
tane) -Bilek sicrama(5 hareket-2 10 tekrar)2 Set) adim,20 tane) -Bilek sigrama(5 hareket-2 set) Sol Bacak)
-10 Tane Sirikla Kosu 40 m set) - Engel Kosu Engel | -10 Tane Sirikla Kosu 40 -4 Tane Kizakla Kosu 1 Tane -4 tane 150m kosu(2 Set)
-Jog - 5 tane Ayak Bileginde 1 kg aralar 1 Adim(5 m Normal (2 Set)
Agirlikla 40 m Kosu Engel 5 Sag Bacak -Jog -jog REST
-5 tane Talasta 40m 5 Sol Bacak) NOT: 150m Kosular 20 sn
arttirma(5 KG Agirlik -4 tane 150m olacak ve Kosu Aralarinda 4-5
Kemeriyle) kosu(2 Set) dk dinlenme Set Aralarinda 8
-jog Dk Dinlenme
NOT: 150m
Kosular 21 sn
olacak ve Kosu
Aralarinda 4-5 dk
dinlenme Set
Aralarinda 8 Dk
Dinlenme
Saat 16.00 Saat 16.00 Saat 16.00 Saat 16.00
-1000 m jog agma germe -1000m jog-agma germe -1000 m jog agma germe -1000m jog-agma germe
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet -Jimnastik -Halter(2 X 5 Hareket -Jimnastik
Isinmast) -20 dak kor antrenmani - Kuvvet Isinmasi) -20 dak kor antrenmani -40dak
Omuzlama 2x (8-6-4 %60- 40dak akrobasi Koparma 2x (8-6-4 %60- akrobasi
%70-%80) -5 tane kol kuvvet egzersizi %70-%80) -5 tane kol kuvvet egzersizi 2
Bench Press 2x (8-6-4 %60- 2 Set Bench Press 2x (8-6-4 Set
%70-%80) -20 dak kor antrenmani %60-%70-%80) -20 dak kor antrenmani
4 tane bacak kuvvet 4 tane bacak kuvvet
egzersizi(3 set) egzersizi(3 set) REST
-pull over(3 set) REST _pull over(3 set) (Sauna,Masaj) REST
-karin sirt(3 set) (Sauna,Masaj) -karin sirt(3 set)
-parmak ucu(3 set) -parmak ucu(3 set)
-10 dak jog -10 dak jog




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE
28.02.2016 29.02.2016 30.2016 31.02.2016
Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9.30
-1500m jog Agma Germe -1500 m Jog A¢ma Germe -1500 m Jog Acma Germe
-Sirik Drilleri(5 Hareket 30 m X 2 Set) -Talas antrenmani -Engel Drill ((10Engel-10 hareket-Saglik Topu 10 hareket-
-Sirikla Yuriimeler(5 Hareket X 2 set) -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 m X 2 Set) 10 tekrar)2 Set)
-Sirikla Atlama(6-10 adim,20 tane) -Talasta sigrama(10 hareket-2 set) - Engel Kosu Engel aralari 1 Adim(5 Engel 5 Sag Bacak 5
-10 Tane Sirikla Kosu 40 m -Bilek sigrama(5 hareket-2 set) Sol Bacak)
-log - 5 tane Ayak Bileginde 1 kg Agirlikla 40 m Kosu -4 tane 150m kosu(2 Set)
-5 tane Talasta 40m arttirma(5 KG Agirlik
Kemeriyle) NOT: 150m Kosular 19 sn olacak ve Kosu Aralarinda 4-5 REST
-jog dk dinlenme Set Aralarinda 8 Dk Dinlenme
Saat 16.00 Saat 16.00
-1000 m jog agma germe -1000m jog-agma germe
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet Isinmasi) -Jimnastik

Omuzlama 2x (8-6-4 %60-%70-%80)
Bench Press 2x (8-6-4 %60-%70-%80)
4 tane bacak kuvvet egzersizi(3 set)
-pull over(3 set)

-karin sirt(3 set)

-parmak ucu(3 set)

-10 dak jog

-20 dak kor antrenmani -40dak akrobasi
-5 tane kol kuvvet egzersizi 2 Set
-20 dak kor antrenmani

REST
(Sauna,Masaj)

REST




