                       GREKO-ROMEN GÜREŞ A MİLLİ TAKIMI  
              B.ALADAĞ ÇALIŞMA PROĞRAMI  10-26 MAYIS 2004 
10 MAYIS 2004                                                                 19.00  PAZARTESİ TOPLANMA
SABAH ÇALIŞMASI ÖĞLEN ÇALIŞMASI                  AKŞAM ÇALIŞMASI

===============   =======================      =========================

08.00 SABAH            11.00   ÖĞLE                                   17.00  AKŞAM 
**************       **************************        ****************************

11 MAYIS                  SPORTİF OYUN (FUTBOL )        DİNLENME 

SALI                           30 DAK. X 2  DEVRE

12 MAYIS
ÇARŞAMBA                                                                            
08.00                          11.00                                                   17.00

YÜRÜYÜŞ                 KROS          6 KM.                            TTÇ AYAKTA  8’/6  X 3

13 MAYIS 

PERŞEMBE
08.00

YÜRÜYÜŞ                TTÇ PARTER                                    SAUNA/MASAJ

                                    ISINMA                              15’/3

                                    (2+2’)/6  X 4  SET

                                     TKÇ                                    15/3

                                     STREÇ                                10’/3

14 MAYIS

CUMA
08.00

YÜRÜYÜŞ                 KUVVET ÇALIŞMASI

                                    ISINMA                                15’/3

                                    -BARFİX    2X 5 ADET

                                    -HALAT      3X1  ADET

                                    -LASTİK      2X 40 SAN.

                                    -SALTO ATMA 2X 15 ADET

                                    -TEMPO     2X 40 SAN.

                                       X     2    SET                                      DİNLENME 

15 MAYIS
C.TESİ    
08.00 YÜRÜYÜŞ          TEPE KOŞUSU 

                                        1 X 7 KERE                                       SAUNA/MASAJ

16 MAYIS 2004-

PAZAR

                                        DİNLENME                                        DİNLENME 

17 MAYIS 
PAZARTESİ
08.00 YÜRÜYÜŞ          TEPE KOŞUSU

                                        1X 8 KERE                                        SAUNA/MASAJ

18 MAYIS

SALI
Kalkma yok                     KUVVET ÇALIŞMASI                           MİNDER
                                        ISINMA                      15’/3                     TTÇ AYAKTA 

                                        YERDEN ÇEKİŞ %60 5 TEK. X 2 SET—ISINMA                15’/3
                                                                     %70 4            X 2 SET   TTÇ AYAKTA    8’/6 x 3
                                                                     %80 3            X 2 SET     -SERBEST
                                                                     %90 2            X 2 SET     -BAĞLANMA
                                                                     %100 1          X 2 SET     -SERBEST
                                        SEPET Kaldırma     ÇEKİŞİN AYNISI         Jimnastik minderinde
                                        LASTİK ÇAL.     3  SET   X   40 Saniye           20’şer salto atma
                                        ELDE AĞIRLIK 

                                        BANKTA OTURARAK SAĞA/SOLA          Şeref/Hamza özel çalış
                                        ÇEVİRME             3 SET    X  20 ADET

                                       Spesial çal. Şeref Suplek.kesme

                                        Hamza parterde çalışma

                                        Yekta parterde çalışma

                                        Özal parterde çalışma 

19 MAYIS                        Atatürk’ü anma Gençlik ve 
ÇARŞAMBA             spor bayramının önemi belirtildi.
08.00YÜRÜYÜŞ            İSTA SYON ÇAL.                             SAUNA/MASAJ

                                       14 Mayıs kuvvet çalışmasının 
                                             aynısı ancak bir set yapıldı

                                    Extra: Ş.Eroğlu-Y.Gül-E.Yıldız-M.ÖzalB.Emikve H.Yerlikaya çalıştı. 

20 MAYIS

PERŞEMBE
08.00 YÜRÜYÜŞ             SPORTİF OYUN
                                            (FUTBOL)                                   DİNLENME
21 MAYIS

CUMA                                10.00
08.00 Kalkma yok             KUVVET ÇAL.        MİNDER

                                          18 Mayıs kuvvet çalış-                   TTÇ .PARTER

                                          masın aynısı                                     Isınma             15’/3
                                       Ektra;Özal-Yekta-Şeref-Bayram        Parter      (3’+3’)/6  X  4
                                       Selçuk-Nazmi-Gökhan-Fahri-Fatih    Jog.                  5’/3
                                                                                                   Cim.minderde Suplex.20 adet

22 MAYIS

C.TESİ
08.00 yürüyüş                      TEPE KOŞUSU
                                              1X6 tane                                SAUNA/MASAJ

23 MAYIS

PAZAR                             DİNLENME                                      DİNLENME

24 MAYIS

P.TESİ 

08.00 YÜRÜYÜŞ            KUVVET ÇALIŞMASI                    MİNDER

                                                                                                     TTÇ AYAKTA

25 MAYIS SALI                           
08.00 YÜRÜYÜŞ            TEPE KOŞUSU                               DAĞILMA 
