YAZ KAMPI PROGRAMI.xIsx SALON VE AGIK HAVA ANTRENMANLARI HAFTALIK TALIM CIZELGESI

BASLANGIC
04.09.2023 SALON VE ACIK HAVA ANTRENMANLARI HAFTALIK TALIM CIZELGESI
04.09 05.09 06.09 07.09 08.09 09.09 10.09
PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
ACMA- GERME ACMA- GERME | ACMA- GERME KISSQ{IE_SAAR'I:E
HAREKETLERI HAREKETLERI | HAREKETLERI 30 DK+5 DK
10 DAKIKA 10 DAKIKA 10 DAKIKA
MOLA
KUVVET KUVVET KUVVET KUVVET
CALISMASI CALISMASI CALISMASI CALISMASI
15 DAKIKA . 15 DAKIKA 15 DAKIKA . 15 DAKIKA .
DINLENME DINLENME DINLENME
TORBA TEKNIK BILGI TORBA ﬁ%’gé;gﬁ@f;
ATISI 20 DAKIKA ATISI 10 DAKIKA
TEKNIK TEKNIK TEKNIK YARISMA
ANTRENMAN ANTRENMAN | ANTRENMAN ANTRENMANI
40 DAKIKA 40 DAKIKA 40 DAKIKA 50 DAKIKA
ONLINE ONLINE ONLINE
DERS DERS DERS
PROGRAM SURESI 90 DAKIKADIR. SAATLERDE OLASI . .
DURUMLARDA KAMP SURESINCE YAPILACAKLAR
DEGISIKLIK OLABILMEKTEDIR.
YARIM SINAV 10 DEFA 5 TEKRAR
PROGRAM MEKIK 10 DEFA 3 TEKRAR
BANKTA TERS SINAV 5 DEFA 3 TEKRAR
DAMBIL SAG KOL 5 - SOL KOL 5 IKISIDE 3
TEKRAR
: . . . EBU HASIM ISHAK EL-RAKi | TAHIR-i BELHI
ONLINE DERS iCERIKLERI ATISI ATIST ATISI
MEKTEB-i OKCULUK ILMIHAL : A P
EDEB RISALESI ECITIMLERL CARMAKI ATISI| DIiZUSTU ATISI | DIiZUSTU ATISI 2
GERIYE DOGRU | SULTAN-MELIK
SUVARI ATISI OTURUSU

ENDERUN
LIDERLIK VE KiSiSEL
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