Ornek: Haftada 4 Giin Program

EDUCATE-EMPOWER-TRANSFORM

* Agirlik kogu biiyiik harflerle yazilmig hareketlerin koyu renkle yazilmis setlerini gérecek ve kontrol edecektir
* her harekete geciste o hareketi ilk olarak hafif bir sekilde yaparak isinmayi gergeklestirin

asili omuzlama ¢okme gogis itis silkme/gekis asil koparma viicut agirhgi
iSPORTSI 100 150 100 90 70
100 150 100 125 70 90,00
1. Hafta
1. Giin : agirhik tekrar 3. Gin : agirhk tekrar
DB Tek Kol Koparma 30 x5 ASILI KOPARMA 50 x5
dinlenme 3:00 dk 30 x5 dinlenme 3:00 dk 55 x5
A1 ARKA GOKME 100 x8 80% 55 x5
her biri igin 1:30 dinlenme 105 x8 A1 Hafif Onde Cokme 70 x8
75% 115 x8 her biri igin 1:30 dinlenme 75 x8
A2 Barfiks + Agirhk x6-10 70% 80 x8
x6-10 A2 Gogiise Cekis x8
x6-10 x8
B1 DB Yiiksek Adim 20 x8 x8
her biri igin 1:30 dinlenme 20 x8 B1 DB Dikey Bacak Ayrik Cokme 17,5 x8
B2 BB Goguse Cekis 50 x5 her biri igin 1:30 dinlenme 17,5 x8
55 x5 B2 Makine Gogiise Cekis x8
BB Kol Bitkme x10 x8
x10 DB Kol Biikkme x8
x10 x8
2.Gin: agirhk tekrar 4. Giin: agirhk tekrar
SILKME 90 x5 ASILI OMUZLAMA 70 x5
dinlenme 3:00 dk 95 x5 dinlenme 3:00 dk 75 x5
80% 100 x5 80% 80 x5
A1 EGIK GOGUS iTig 50 x8 A1 Ayakta Omuz itis 40 x8
her biri igin 1:30 dinlenme 55 x8 her biri igin 1:30 dinlenme 45 x8
75% 55 x8 50 x8
A2 Tek Back Romali Cekis 20 x8 A2 Sirt Uzatma (Durmali) X6
20 x8 (5 saniye durmali) X6
20 x8 X6
B1 Ayakta DB Omuz itis 17,5 x8 B1 DB Egik Gogiis Itis 20 x8
her biri igin 1:30 dinlenme 20 x8 her biri igin 1:30 dinlenme 22,5 x8
B2 PT Bacak Biikme x10
x10 B2 PT Kalga Sikistirma X6
DB Sehpada Arka Kol Agma x8 (Dizler buikdilii) X6
x8
x8 Gogiis Itis (Dar Tutus) 60 x8
x8 65 x8
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