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% [[Bacak pres 342.000 22.000] 30.000] 60000 | 30.000]  60.000 20000] 50000 | 20.000| 30.000 20.000
_'.5. Yarim skuat 90.00 3000 6.000] 12.000 10.000 15.000 5.000 15.000 5.000 6.000 7.600 3,000
< Koparma 266.000 15.000| 20.000] 45.000 20.000 40.000 15.000 50.000 14.000{ 14.000 15.000 7.000
é Disk fleksiyon 109.440 4.000 7.220 15.000 10.000 16.220 §.000 20.000 6.500 5.000 10.300 4,000
E Sicrama alistirmalari 35.700 2.200 3.800 3.200 3.400 1.850 5.000 1.400 4.200 5.200 3600 | 830
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Kiiciik toplarla Cal. 1.280 160 200 140 200 2 140 260 180
Saglik topu 4.660 260 300 1.400 | 600 200 1.600 300
30 m. ayaktan 3.3 sn. 3.7 3.5 34 3.3 34 3.3 3.3
5 Durarak yiiksek at. 62 cm 34 S8 60 60 60 62
i 5 adhm sigrama 15.20 m 14.00 14.80 14.80 15.20
) Bacak Pres 260 kg 00 220 240 160 b3 i} 150 260
3 Koparma 290 kg 65 10 75 2 90
E Sirt gerdirme 70 cm 60 &5 68 70
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Pazar Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi
ﬁﬂ%
-aerob -spesiyal -Cabuk - Teknik, - Reaksiyon, | -Yarin ki | -sabah saat

devamhlik | teknik kuvvet taktik . | siirat antren- | mag i¢in 9’a kadar
antrenmani | antreniman antrenmamn | (kompleks) | mam takim tak- | kahvalti
(orman + antrenman | (30 metreye | tiksel -saat 10.30
kosusu) -aerob kadar) antrenman| da 30 daki-
-masaj, devamlilik + ik kamgila
sauna antrenmani - Olii top ma antren-
-sakatlarin | (dakika calismalary mani
tedavisi kosusu) | -11.30da
mag
konusmasi
-12.00 mag
yemegi
- Oyunsal -Antrenman| -Miisabaka -Yemekten
form maci formunda sonra gezin
(aerob (iimit veya | grup-taktik ti, kahvve
ortamda) A-geng varyasyonlar -15.30 mag
tarkm ile) -Magtan
20 dakika
sonra
regeneras
yon ant.
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TAKIMLAR  ||Hazirhk | Toplam |Haftada| Haftada | Bir antrenman | Bir antrenman
donemi | antrenman|yapilan | yapilan siiresi stiresi
siiresi | sayis1 | antren. | antren.

sayist | sayist
(ort.) | (maks.) | (ortlamama) | (maksimal)

MANCHESTER- |

UNITED 45hafta| 34 71 9 90 dakika 120 dakika

(1979-80) |

FC KOLN 5 hafta - 48 | 96 | 17 75 dakika 110 dakika

(1981-82)

FENERBAHCE (|7 hafta 63 9 17 80 dakika 115 dakika

(1987-88)
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1 | Dénemler 1. Dénem 2. Dénem Dinlen Toplam
Etaplar 1 | 2 I 3 | 4 | 5 I 6 | 7 8
2 [Aglar Nisan | Mays [Haziran [Temmuz | Agustos | Eyliil
Giin ve Hafta 1624 1519 2030 2430 027] | 115
4 .
Yurt lci
Miisabaka
5 | Takvimi
Yurt Disi
6 Milli Takim Kamplan -~ ol - |
/\ s
7 \\(’Ukler;me i \ / A o
g G /]
ogunlugu " \/ N
Pazartesi 2 2] [2 1 1[2
Sal 2 2] |2 2 21 12|12
Haftahk |Carsamba 2 212] |1 2 20 [2]1
8 A.ntrenman' Persembe 2|2 211 2 2 2] 12]2
Diizenlenmesi [Cuma 21 2 1 2 21 [2]2
Cumartesi 2 2 2 2 1] |1]2 Milli | Kul.| Top
Pazar 1 1 1 1 1 111
9 |Antrenman Giinii 4|5 54| |7 7 e 2
10 [Musabaka Guni 5| |4 6 15
11 [Dinlenme Giinii
12 |Antrenman Sayisi 719 9171 1 12 11}12 9
13 [Antrenman Saatleri 1418 1S4| (248 2 224 178
14 | Toplam miisabaka Saati 100 |8 12 0
5 |Antrenman + Miisabaka Saati
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