Ozel Kurum ve Kuruluslarda
Spor Yonetimi

Ornek Program Tasarimlari

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Ornek Program Tasarimlari

FITNESS PROGRAMI

(BASLANGIC SEViYE— FULL BODY)

o Isinma: Antrenmandan dnce 10 dakika. (Hafif tempo kosu)
¢ Antrenman zamanlan: 1 giin antrenman — 1 gin dinlenme seklinde olacak.

(Ornek: Pazartesi antrenman, Sali dinlenme, Carsamba antrenman, Persembe dinlenme gibi)
¢ Dinlenme giinleri: Farkl aktiviteler olabilir (ylizme, yurtyus, hafif tempo kosu gibi) ancak agirhk

¢aligiimayacak.

o Cardio: Sadece haftada 2 giin 40 dakika.

PROGRAM BASLANGIC (BACAK AGIRLIKLI) -

PAZARTESI — CARSAMBA - CUMA

SQUAT 5 x PIRAMIT
LEG PRESS [TEK AYAKLA) 5 X PIRAMIT
LEG EXTENSION 4%15

LEG CURL 3X15
LUNGE [HAFIF AGIRLIKLA BIRLIKTE) 3 SET YURUYDUS
CALF RAISE (AGIRLIKLA BIRLIKTE) 3X50

Beneh Press (Gogis) Lat Front Pulldown (Sirt) Dumbell Lateral Raise (Omuz)
5 set 15 tekrar 5 set 15 tekrar 5 set 15 tekrar
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Biceps Curl (On Kol) Triceps Pushdown (Arka Kol) Squat (Bacak)
5 set 15 tekrar 5 set 15 tekrar 5 set 15 tekrar
- o * I '
g8 | |
* 1
Lunge (Bacak) Bicycle Crunches (Karn) Leg Raise (Karn)

5 set 15 tekrar

30 tekrar + 30 saniye dinlenme

3 set 15 tekrar
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Plank
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PROGRAM BASLANGIC

PROGRAM BASLANGIC

PAZARTESI -PERSEMBE

PAZARTES| — CARSAMBA - CUMA

BEMCH PRESS

3 5ET 12 TEKRAR

FEC DEC FLY

3 5ET 12 TEKRAR

DUMBELL INCLINE BENCH PRESS

3 5ET 15 TEKRAR

MILITARY PRESS [(NE VE ARKAYA BIRLESIK)

3 5ET 12 TEKRAR

DUMBELL LATERAL RAISE

3 5ET 15 TEKRAR

DUMEELL FRONT RAISE

3 SET 10 TEKRAR

UPRIGHT ROWING Z-BAR

3 5ET 12 TEKRAR

LAT FRONT + BACK PULLDOWM {BIRLESIK)

3 5ET 15 TEKRAR

BARFIKS

2 SET MAKSIMUM

DUMBELL ROWING

I 5ET 15 TEKRAR

BICEPS CURL BOS DUZ BAR (BILEKLER DUZ)

I 5ET 10 TEKRAR

BICEPS HAMMER CURL

2 5ET 10 TEKRAR

BICEPS CURL £ BAR

2 5ET 15 TEKRAR

TRICEPS ROPE PUSHDOWN

3 SET 15 TEKRAR

TRICEPS FRENCH PRESS [ALMA INDIRIS)

3 5ET 15 TEKRAR

TRICEPS DAR BENCH

2 5ET 15 TEKRAR

KARIM LEG RAISE + MOUNTAIN CLIMBER

5 SET 20 TEKRAR

BEMCH PRESS 5 SET 12 TEKRAR
PEC DEC FLY 3 5ET 12 TEKRAR
DUMBELL INCLINE BENCH PRESS 3 SET 15 TEKRAR
LAT FRONT PULLDOWN 5 SET 15 TEKRAR
LAT ROWING 3 5ET 12 TEKRAR
DUMEELL ROWING 3 SET 15 TEKRAR
SOUAT 5 5ET 15 TEKRAR
LEG RAISE 5 5ET 20 TEKRAR
CRUNCH 3 5ET 15 TEKRAR
SALI - CUMA
MILITARY PRESS 5 SET 12 TEKRAR
DUMBELL LATERAL RAISE 3 5ET 15 TEKRAR
DUMEBELL FROMT RAISE 3 SET 10 TEKRAR
BARBELL UFRISGHT ROWING 3 SET 12 TEKRAR
DUMBELL BICEPS CURL 3 5ET 12 TEKRAR
DUMEBELL BARBELL CURL 5 SET 12 TEKRAR
TRICEPS PUSHDOWN 3 5ET 12 TEKRAR
TRICEPS ROPE PUSHDOWN 3 SET 12 TEKRAR

SQUAT VE EXTENSION

3 5ET 15 TEKRAR

BEMCH DIPS 2 5ET 15 TEKRAR
LEG CURL 2 SET 15 TEKRAR
LEG RAISE 5 5ET 20 TEKRAR
BENCH CLIMB 3 5ET 25 TEKRAR
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PROGRAM (Ev)

1) SQUAT 2) LUNGE 3) BUTT EXTENSION

3 set 35 tekrar 3 set 25 tekrar 3 set 15 tekrar

4) BICYLE CRUNCH 5) LEG RAISE 6) PLANK
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5 set 15 tekrar (15 saniye dinlen 5 set 10 tekrar (15 saniye dinlen) Maksimum durus

Program Aciklama:

o (Egzersiz 1) 3 set 35 tekrar yapilacak. Set aralarinda 15 saniye dinlenme.

(Egzersiz 2) 3 set 25 tekrar yapilacak. Set aralarinda 15 saniye dinlenme.

(Egzersiz 3) 3 set 15 tekrar yapilacak. Set aralarinda 15 saniye dinlenme.

(Egzersiz 4) 15 tekrar yapilacak, 15 saniye dinlenilecek ardindan (Egzersiz 5) yapilacak 15 saniye dinlenilecek.
(Egzersiz 4) ve (Egzersiz 5), bu sekilde 5 set boyunca devam edecek.

(Egzersiz 6) yaklasik 1 dakika boyunca pozisyon bozulmadan durulacak.

Tim program 1 giun calis, diger giin dinlen seklinde. Vakit olmazsa, 1,2,3 bir giin, 4,5,6 diger giin yapilacak.
Hafta sonu 30-45 dakika yurlyis.
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FITNESS PROGRAM (BASLANGIC SEVIYE— FULL BODY)

¢ Isinma: Antrenmandan dnce 10 dakika. (Hafif tempo kosu)
¢ Antrenman zamanlan: 1 giin antrenman — 1 giin dinlenme seklinde olacak. (Ornek: Pazartesi
antrenman, Sali dinlenme, Carsamba antrenman, Persembe dinlenme gibi)

¢ Dinlenme giinleri: Farkl aktiviteler olabilir (basketbol gibi) ancak agirlik caligiimayacak.

¢ Cardio: Sadece Hafta sonlari bir giin 30 dakika.
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1-Chest Press
3 set 15 tekrar

2-Butterfly
3 set 15 tekrar

3-Soulder Press Machine
3 set 15 tekrar

4-Dumbell Lateral Raise

5-Lat Front Pulldown 6-Barbell Curl
3 set 12 tekrar 5 set 15 tekrar 3 set 15 tekrar
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7-Dumbell Curl 8-Triceps Pushdown 9-Triceps Dumbell Extension
3 set 15 tekrar (her kol icin) 3 set 15 tekrar 3 set 15 tekrar
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10-Leg Extension 11-Bicycle Crunches. 12-Leg Raiss.
4 set 15 tekrar 30 tekrar + 30 saniye dinlenme 3 set 15 tekrar
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