
ANKARA ÜNĠVERSĠTESĠ KÜREK TAKIMI 2006-2007 SEZONU 

ANTRENMAN PROGRAMI 

FIRAT AKÇA 



Kürek sporunda yarıĢma,  

2000 m.’lik yarıĢ mesafesini her teknenin kendisine ayrılan kulvarda en hızlı Ģekilde 

katetmesi yoluyla yapılır. 

* Genel Olarak, tek kürek ve çift kürek olarak ikiye ayrılır 



1 x – Tek Çifte 



2 x – Ġki Çifte 

2 x - Ġki Çifte 



2 –  

Ġki Tek Dümencisiz 



2 + 

Ġki Tek Dümencili 



4 –  

Dört Tek Dümencisiz 



4 + 

Dört Tek Dümencili 



4 x – Dört Çifte 



8 + Sekiz Tek Dümencili 



* 1892 yılında Fransa, Belçika, Ġtalya ve Ġsviçre tarafından Uluslararası Kürek 

Federasyonu (FISA) kuruldu. 

* FISA aynı zamanda Dünya’da kurulan ilk uluslararası spor federasyonudur. 

• 1900 Paris olimpiyat oyunlarına alınmasından sonra kürek olimpik bir spor haline 

geldi. Bayanlar ilk kez 1976 Montreal olimpiyatlarında yarıĢtılar. 

• Erkeklerde ilk Dünya Ģampiyonası 1962’de, bayanlarda  ilk Dünya Ģampiyonası 

1974 yılında düzenlendi. 

* 14 tekne sınıfından oluĢan yeni olimpiyat kürek programı ilk kez 1996 Atlanta 

olimpiyatlarında kullanıldı.  



KÜREKTE OLĠMPĠK YARIġMA SINIFLARI 

ERKEKLER 

• M1x Single scull – Tek çifte 

• M2x Double sculls-Ġki Çifte 

• LM2x Lightweight double sculls-Hafif  Kilo Ġki Çifte 

• M4x Quadruple sculls- Dört Çifte 

• M2- Pair-Ġki Tek Dümencisiz 

• M4- Four-Dört Tek Dümencisiz 

• LM4- Lightweight four-Hafif  Kilo Dört Tek Dümencisiz 

• M8+ Eight-Sekiz Tek dümencili 

 

BAYANLAR 

 

• W1x Single scull– Tek çifte  

• W2x Double sculls-Ġki Çifte 

• LW2x Lightweight double sculls-Hafif  Kilo Ġki Çifte  

• W4x Quadruple sculls-Dört Çifte  

• W2- Pair-Ġki Tek Dümencisiz 

• W8+ Eight-Sekiz Tek Dümencili 



TÜRKĠYE’DE KÜREK YARIġMA KATEGORĠLERĠ 

GENÇ C            : 13-14 yaĢ 

GENÇ B            : 15-16 yaĢ 

GENÇ A            : 17-18 yaĢ 

BÜYÜK B          : 19-22 yaĢ 

BÜYÜK A          : 23 yaĢ ve üstü 

HAFĠF KĠLO    : YaĢ sınırlaması yok, 1x için her sporcu en fazla 72.5 kg olabilir, 

ekip çekilecekse her sporcu en fazla 72.5 kg, ekip ortalaması 70 kg. olmalı (erkekler 

için); bayanlar için 1x 59 kg, ekip ortalaması 57 kg. 





Antrenman 

Yoğunluğu 

Enerji 

Sistemi 

Antrenman 

Tipi 

Optimum 

Süre 

Yüklenme 

Dinlenme  

Oranı 

Efor 

% 

Kalp 

Atım 

Hızı 

Laktik 

Asit 

Sürat (S) ATP-PC Sprint 10-30 sn. Tam Din. 95-100 180-200 Çok az 

Süratte Devamlılık (SD) LA Kısa İnterval 30-90 sn. 1:3 90-95 180-200 10-30 

Oksijen Taşıma (O2) ATP-PC 

LA 

O2 

Orta İnterval 90sn.-5 dk. 1:2 85-90 180-200 6-10 

Anaerobik Eşik (AT) LA-O2 Uzun İnterval 5-20 dk. 1:1 80-85 160-180 4-6 

Dayanıklılık 2 O2-LA Sürekli-Uzun 

İnterval 

30-60 dk. 1:0.5 

1:0.25 

75-80 140-160 2-4 

Dayanıklılık 1 O2 Sürekli 60-120 dk. - 65-75 125-140 2’den az 
  

Antrenman Yoğunluğuna göre kürek antrenmanları sistematiği 

(Dr.Fritz Hagerman, ABD) 



ÖN KOġULLAR 

 

Sporcudaki Ön KoĢullar 

Toplam Sporcu Sayısı    :  8 

Takımın YaĢ Ortalaması    : 16,71  

Takımın Boy Ortalaması        : 1,78 m. 

Milli Sporcu Sayısı        : 2 



KULÜPTEKĠ ÖN KOġULLAR 

Ankara Üniversitesi Öğrenci Su Sporları Merkezi,  

Mogan Gölü, GölbaĢı/ANKARA. 





ANTRENÖRDEKĠ ÖN KOġULLAR 
 

Fırat AKÇA 

 

9 yıl kürek, 4 yıl kano sporlarıyla uğraĢmıĢ 40’ın üzerinde Türkiye ġampiyonluğu 

kazanmıĢ ve iki branĢtada defalarca milli takım formasıyla yarıĢmıĢtır. 

 

Öğrenim Bilgileri: 
Lisans-Hacettepe Üni.-Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek Okulu 

Yüksek Lisans-Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve 

Spor anabilim dalı 

Doktora- Gazi Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor 

anabilim dalı 

 

                                                                                      Sertifikalar 
                                                                                3. Kademe yüzme antrenör belgesi 

                                                                                  2.Kademe kürek antrenör belgesi 

                                                                                   2.Kademe kano antrenör belgesi 

                                                                                Kürek-kano hakemlik sertifikaları 

                                                                           Cankurtaran Brövesi 

 

 



ERGOMETRE ANTRENMAN SĠSTEMATĠĞĠ 

                                                           tempo     dinlenme      

                     Dayanıklılık1- 20-22                   - 

                 Dayanıklılık2- 22-24           4-5’ 

             Anaerobik EĢik-   26-28           6-8’ 

          Oksijen TaĢıma-      30-34            1’e 2 

                                  Sürat-           36+        1’e 3 – 1’e 4 



AĞIRLIK ANTRENMANI PERĠYOTLAMASI 

 

 

Kas GeliĢtirici Maksimal Kuvvet Antrenmanı (5 hafta) 

 

ġiddet ve kapsam: %50-70, 8-12 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon 

Hız: orta-akıcı 

Dinlenme: setler arası 5-10 dk., istasyonlar arası 1 dk 

Maksimum Kuvvet (4 hafta) 

  

ġiddet ve Kapsam: %80-100, 3-10 tekrar, 2-4 set, 6 istasyon 

Hız: Patlayıcı (sinir sistemini en iyi Ģekilde uyarabilmek için olabildiğince hızlı) 

Dinlenme: setler arası 5-10 dk., istasyonlar arası 1-2 dk, basamak arası 30-40’’ 



Çabuk Kuvvet (3 hafta) 

 

ġiddet ve kapsam: %40-60, 12-20 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon 

Hız: patlayıcı 

Dinlenme: setler arası 5-10 dk., istasyonlar arası 1-2 dk 

Kuvvette Dayanıklılık (3 hafta) 

 

ġiddet ve kapsam: %30-50, 30-80 tekrar, 2-4 set, 6-8 istasyon 

Hız: orta akıcı 

Dinlenme: setler arası 5-10 dk., istasyonlar arası 1 dk 



Antrenman Programının aylara göre açıklandığı tablolarda 

antrenman programı aylar, haftalar ve günlere göre tek tek 

verilmiĢtir., 

Örneğin; 

Eylül 1.Hafta (18-24),  

eylülün 1. haftasının ayın 18’inde baĢlayıp, 24’ünde bittiğini belirtir ve aradaki 

günler bu günlere karĢılık gelen antrenmanları gösterir. 

 

  



EYLÜL 2006 (Pzt, çrĢ, cuma Ağırlık antrenmanı + Cmt, Pzr Kürek) 

 

GÜNLER 

 1.Hafta (18-24) 2.Hafta (25-1) 

Pazartesi Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet 

Salı 

Çarşamba Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet 

Perşembe 

Cuma Kas.gel.maks.kuvvet Kas.gel.maks.kuvvet 

Cumartesi Dayanıklılık1 Dayanıklılık 

Pazar Dayanıklılık1  Dayanıklılık1  

EKİM 2006 (Pzt, çrş, cuma Ağırlık antrenmanı + Cmt, Pzr Kürek) 

 

GÜNLER 

1.Hafta (2-8) 2.Hafta (9-15) 3.Hafta (16-22) 4.hafta (23-29) 

Pazartesi Kas.gel.maks.kuv Halter Testi(Maks) Kas.gel.maks.kuv Maks Kuvvet 

Salı 

Çarşamba Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv Maks Kuvvet 

Perşembe 

Cuma Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv Kas.gel.maks.kuv Maks Kuvvet 

Cumartesi Dayanıklılık1 Dayanıklılık1 Dayanıklılık1 Dayanıklılık1 

Pazar Dayanıklılık2 Dayanıklılık2 Dayanıklılık2 Dayanıklılık2 



KASIM 2006 (Pzt, çrĢ, cuma Ağırlık antrenmanı + Cmt, Pzr KoĢu) 

 

GÜNLER 

1.Hafta (30-5) 2.Hafta (6-12) 3.Hafta (13-

19) 

4.hafta (20-26) 5.hafta (27-3) 

Pazartesi Maks Kuvvet HalterTesti(Maks) Maks Kuvvet Çabuk kuvvet Çabuk kuvvet 

Salı 

Çarşamba Maks Kuvvet Maks Kuvvet Maks Kuvvet Çabuk kuvvet Çabuk kuvvet 

Perşembe 

Cuma Maks Kuvvet Maks Kuvvet Maks Kuvvet Çabuk kuvvet Çabuk kuvvet 

Cumartesi 45’kros  50’kros 55’kros 60’kros 45’kros 

Pazar 2 x 3000 m. koşu 3 x 2000 m. koşu 3 x 

3000m.koşu 

4 x 

2000m.koşu 

oyun 

ARALIK 2006  (Pzt, çrĢ, cuma Ağırlık antrenmanı + Cmt, Pzr KoĢu) 
 

 

GÜNLER 

1.Hafta (2-8) 2.Hafta (9-15) 3.Hafta (16-22) 4.hafta (23-29) 

Pazartesi Çabuk Kuvvet Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık 

Salı 

Çarşamba Çabuk Kuvvet Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık 

Perşembe 

Cuma Çabuk Kuvvet Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık Kuvvette Dayanıklılık 

Cumartesi 40’kros 50’kros 60’kros 60’kros 

Pazar Cooper test 2 x 5000 m. koşu  3 x 3000 m.koşu 4x 1500 m.koşu 



OCAK 2007 (Pzt, çrş. Cuma ergometre antrenmanı + Cmt,Pzr kürek) 
 

GÜNLER 

 1.Hafta (1-7) 

Sadece kürek 

ant. 

2.Hafta (8-14) 3.Hafta(15-21)  4.Hafta (22-28)  5.Hafta(29-5) 

Pazartesi 3x20' 

Dayanıklılık2 

45’ Dayanıklılık1 2x8'Dayanıklılık

1 

Salı Dayanıklılık1   

Çarşamba Dayanıklılık2  3x10' Anaerobik 

Eşik 

4x3' Oksijen 

Taşıma 

3x1.5‘ Süratte 

Devamlılık 

3x8'Anaerobik 

eşik 

Perşembe Dayanıklılık1  Dayanıklılık1 Dayanıklılık1 teknik+start Dayanıklılık2  

Cuma 3x18‘ 

Dayanıklılık2 

4x15’ 

Dayanıklılık2 

Yol 3x20' 

Dayanıklılık2 

Cumartesi Anaerobik Eşik Dayanıklılık2 Anaerobik Eşik YARIŞ Anaerobik Eşik 

Pazar Dayanıklılık2  Model Ant. Model Ant. 5000 m. Model Ant. 

ŞUBAT 2007 (Pzt, çrĢ. Cuma ergometre antrenmanı + Cmt,Pzr kürek) 

GÜNLER 1.Hafta (19-25) 2.Hafta (26-4) 

Pazartesi Dayanıklılık1  Dayanıklılık1  

Salı Dayanıklılık2 Dayanıklılık 

Çarşamba Anaerobik Eşik Anaerobik Eşik 

Perşembe Dayanıklılık2 Dayanıklılık2 

Cuma Dayanıklılık1 Dayanıklılık1 

Cumartesi Model Ant. – Dayanıklılık1 Oksijen Taşıma– Dayanıklılık1 

Pazar Oksijen Taşıma – Dayanıklılık1 Oksijen Taşıma– Dayanıklılık1 



ANKARA ÜNĠVERSĠTESĠ HABER BÜLTENĠ ÜNĠHABER 2007 

01-15 ġUBAT 2007 – sayı 80 



MART 2007 (tüm antrenmanlar su’da kürek antrenmanı) 

 

GÜNLER 

1.Hafta (5-11) 2.Hafta (12-18) 3.Hafta (19-25) 4.hafta (26-1) 

Pazartesi 

Salı Dayanıklılık2  Dayanıklılık2  Dayanıklılık1  Dayanıklılık1 

Çarşamba Dayanıklılık1 Oksijen Taşıma  Süratte Devamlılık Sürat 

Perşembe Oksijen Taşıma  Dayanıklılık1 Dayanıklılık2  Teknik + Start 

Cuma Dayanıklılık1 Süratte Devamlılık Dayanıklılık1  YOL 

Cumartesi Oksijen Taşıma–

Dayanıklılık1 

Dayanıklılık2–

Dayanıklılık1 

Oksijen Taşıma– 

Dayanıklılık1 

FETHİYE 

Pazar Model Ant. – 

Dayanıklılık1 

Model Ant.– 

Dayanıklılık 

Model Ant.-Sürat YARIŞ 

                                 



NİSAN 2007(tüm antrenmanlar su’da kürek antrenmanı) 

 

GÜNLER 

1.Hafta (2-8) 2.Hafta (9-15) 3.Hafta (16-22) 4.hafta (23-29) 5.hafta(30-6) 

Pazartesi 

Salı Dayanıklılık2-

Dayanıklılık1 

Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

SüratteDevamlılık

-Dayanıklılık2 

Süratte Devamlılık 

–Dayanıklılık1 

Dayanıklılık1 

Çarşamba Anaerobik Eşik-

Dayanıklılık2 

Sürat-Oksijen 

Taşıma 

Dayanıklılık1-

SüratteDevamlılık 

Oksijen Taşıma Sürat 

Perşembe Dayanıklılık1-

Oksijen Taşıma 

Sürat Devamlılık- 

Dayanıklılık1 

Anaerobik Eşik-

Dayanıklılık2 

Sürat-Dayanıklılık2 Teknik + 

Start 

Cuma Dayanıklılık2-

Dayanıklılık1 

Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

Dayanıklılık2-

Dayanıklılık1 

Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

YOL 

Cumartesi Oksijen Taşıma– 

Sürat 

Oksijen Taşıma–

Dayanıklılık1 

Sürat – 

Dayanıklılık1 

Oksijen Taşıma Sapanca 

Pazar Süratte 

Devamlılık– 

Sürat 

Model Ant.–Sürat Model Ant.–Sürat Süratte Devamlılık YARIŞ 
                                 



MAYIS 2007(tüm antrenmanlar su’da kürek antrenmanı) 

 

GÜNLER 

1.Hafta (7-13) 2.Hafta (14-20) 3.Hafta (21-27) 4.hafta (28-3) 

Pazartesi 

Salı Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

Dayanıklılık1 

Çarşamba Sürat-Dayanıklılık1 Sürat-Oksijen Taşıma Dayanıklılık1-Oksijen 

Taşıma 

Oksijen Taşıma 

Perşembe Dayanıklılık1-Oksijen 

Taşıma 

Sürat-Dayanıklılık1 Sürat-Dayanıklılık2 Sürat-Anaerobik eşik 

Cuma Dayanıklılık2-

Dayanıklılık1 

Anaerobik Eşik-

Dayanıklılık2 

Anaerobik Eşik-

Dayanıklılık1 

Dayanıklılık1-

Dayanıklılık2 

Cumartesi Oksijen Taşıma–

Sürat 

Model Ant.-Sürat Oksijen Taşıma– 

Dayanıklılık1 

Oksijen Taşıma 

Pazar Süratte Devamlılık – 

Dayanıklılık1 

Oksijen Taşıma Model Ant.-Sürat Süratte Devamlılık 



HAZİRAN 2007(tüm antrenmanlar su’da kürek antrenmanı) 

GÜNLER 1.Hafta (4-10) 2.Hafta (11-17) 3.Hafta (23-24) 

Pazartesi 

Salı Dayanıklılık2-Dayanıklılık1 Dayanıklılık1-Dayanıklılık2 Dayanıklılık1 

Çarşamba Sürat-Oksijen Taşıma Sürat-Oksijen Taşıma Sürat 

Perşembe Dayanıklılık1-Anaerobik Eşik Süratte Devamlılık- 

Dayanıklılık1 

Teknik + Start 

Cuma Dayanıklılık2-Dayanıklılık1 Anaerobik Eşik YOL 

Cumartesi Model Ant.-Sürat Oksijen Taşıma–Sürat Sapanca 

Pazar Süratte Devamlılık Oksijen Taşıma YARIŞ 



KÜREK ANTRENMANLARI – DAYANIKLILIK 1 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 90’ aralıksız kürek çekme, kalp atım hızı 125-140, tempo 18-22 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme  



KÜREK ANTRENMANLARI – DAYANIKLILIK 2 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 2 x 40’ kürek çekme, dinlenme:6-8’, 

               kalp atım hızı 140-160, tempo 20-24 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme  



KÜREK ANTRENMANLARI – ANAEROBĠK EġĠK 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 4 x 12’ kürek çekme, dinlenme:10-12’, 

               kalp atım hızı 160-180, tempo 28-32 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme  



KÜREK ANTRENMANLARI – OKSĠJEN TAġIMA 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 4 x 1500 metre kürek çekme, dinlenme: 9-10’, 

               kalp atım hızı 180-200, tempo 30-34 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme + 5 dk gözler kapalı kürek 

çekme 



KÜREK ANTRENMANLARI – SÜRATTE DEVAMLILIK 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 6 x 500 metre maksimum tempo kürek çekme, dinlenme:3’, 

               kalp atım hızı 180-200, tempo maksimum. 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme + 5 dk gözler kapalı kürek 

çekme 



KÜREK ANTRENMANLARI – SÜRAT 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma 

ANTRENMAN: 30 sn. maksimum tempo kürek, 2 dk. dinlenme, 6 defa, 2 set,  

set arası dinlenme: 5’, kalp atım hızı 180-200, tempo maksimum. 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme + 5 dk gözler kapalı kürek 

çekme 



KÜREK ANTRENMANLARI – MODEL ANTRENMAN 

ISINMA: 10’koĢu+10’esneklik egzersizleri+10’su’da teknik çalıĢma+5 adet start+1 

adet 250 m. maksimum 

ANTRENMAN: 2 x 2000 metre yarıĢ, dinlenme:60’, 

               kalp atım hızı maksimum, tempo maksimum. 

SOĞUMA: 10’ kürekleri çevirmeden kürek çekme + 5 dk gözler kapalı kürek 

çekme 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

1 8-12 2-4 %50-70 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

2 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

 

3 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

 

4 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

Yarım Squat 

Bacak Eks. 

Bench Press 

Upright Rowing 

KAS GELĠġTĠRĠCĠ MAKSĠMAL KUVVET ANTRENMANI 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

5 8-12 2-4 %50-70 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

6 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

 

7 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

 

8 8-12 2-4 %60-80 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1 dk 

Leg Curl 

Silkme (Clean) 

Bench Row 

Pull Over 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

1 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %80-100 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

2 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %90-95 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

3 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %90-95 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

4 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %90-95 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

Yarım Squat 

Bacak Eks. 

Bench Press 

Biceps Curl 

Maksimal Kuvvet Antrenmanı 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

5 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %80-100 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

6 

%80-10 tekrar 

%85-8 tekrar 

%90-6 tekrar 

%95-3 tekrar 

2-4 %90-95 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1-2 

dk  

Basamak arası 

30’’ 

Calf  Raise 

Bench Row 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

1 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

2 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

3 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

4 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

Yarım Squat 

Bacak Eks. 

Bench Press 

Upright Rowing 

ÇABUK KUVVET ANTRENMANI 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

5 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

6 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

7 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

8 12-20 2-4 %40-60 

setler arası 5-10 

dk.,  

istasyonlar arası 

1-2 dk 

Leg Curl 

Silkme (Clean) 

Bench Row 

Pull Over 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

1 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

2 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

3 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

4 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

Yarım Squat 

Bacak Eks. 

Bench Press 

Biceps Curl 

Kuvvette Dayanıklılık Antrenmanı 



NO ALIġTIRMA TEKRAR SET YÜKLENME DĠNLENME 

5 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

 

6 30-80 2-4 %30-50 

setler arası 5-10 

dk.,  

Ġstasyon arası 1 dk 

 

Calf  Raise 

Bench Row 



ĠLGĠNĠZE TEġEKKÜRLER 


