               NİSAN 2004 ÇAL.PROĞ.SARIYER
21 MART 2004 

PAZAR                   AKŞAM 19.00’DAN SONRA TOPLANMA 

***************************************************************************
22 MART 2004 P.TESİ
08.00                                10.00 ÖĞLEN ANTRENMANI   17.00AKŞAM ANTRENMANI
SABAH SPORU              ***************************   *************************                   
-2 TUR KOŞU                   1.ISINMA                           15’/3  1.ISINMA           15’/3

-TTÇ AYAKTA 20’          2.KUVVET ÇALIŞMASI            2.TTÇ (AYAKTA)  8 ‘/5  X 4 

                                             %60 3X5 OMUZLAMA                -SERBEST-G.ÇAPRAZI

                                             %70 3X4                                          -BAĞLAMA (1’+1’)/5 X 5

                                             %80 3X3                                          -SERBEST

                                             %90 3X2                                      -MİNDERDE 20’ŞER SALTO

                                             3.YARIM SKUAT % 80 5X5 

                                                   yoğunluk giderek artıyor.  

*********************   **************************    *************************
23 MART 2004

SALI 

-2 TUR KOŞU                     TTÇ  PARTER                           SAUNA/MASAJ

-TTÇ AYAKTA                   1.ISINMA                 15’/3
                                               2. (2’+2’)/5    X  5 SET
                                                  Setin sonunda 3+3 atış
                                                  Minderde 20 Sup/Künde 
*********************   ****************************   ***********************

24 MART 2004             SAAT 10.00’DA 74 KG Kontrol  Güreşi yapıldı.

ÇARŞAMBA                    22 MART SABAH ÇALIŞMA-      TTÇ 

-2 TUR KOŞU                             SININ AYNISI                      1.ISINMA               15’/3
-TTÇ AYAKTA                                                                          2.TTÇ  AYAKTA   8’/4 SET
                                                                                                   -Serbest-Bağlama-Zonda itme

                                                                                                   -Serbest- 20 tane salto (Özel )

*******************    ****************************   *************************

25 MART 2004-

PERŞEMBE 

08.00                                        TTÇ  PARTER

3 TUR SAHADA KOŞU    1.Isınma                              15’/3             SAUNA/MASAJ

TTÇ 15’/2                            2. (2’+2’)/5     x  5 set

Bele girme                            3. Minderde           3+3 atış

1p/İhtar                                 4. 20 adet Sup/Künde 

3 salto

A Gurubu 3 tur koşu

*******************    ****************************    ************************

26 MART 2004-                            B Barfik – Şınav-Halat
08.00                                 10.00     Lastik+Danbıl+Siprint 2 set   17.30

A GURUBU                     A Salto S/S           3x1 Minder              1.Isınma                     15’/3

YÜRÜYÜŞ                           Parter Duruş   3X1 Minder            TTÇ     8’/4 ayakta

B  3 TUR KOŞU                  Salto taşıma     3X1 Minder          TTÇ 6’/6 (1’+1’)/7 Bağlama

TTÇ 15’/2                             Siprint              3X20 metre                   1’+1’)/ 7 +(30”+30”)

                                               Şınav (Sehpada) 1X25                                  x   3   set    20 salto
                                               Pres                   2X30 saniye

                                               Sup./künde      2X3 set   Siprint  3X 20

27 Mart 04 C.TESİ 

08.00                                        10. 00  

A GURUBU YÜRÜYÜŞ       A GURUBU BASKET 

B GURUBU                            B GURUBU  FUTBOL                 A+B     SAUNA/MASAJ      

   3 TUR KOŞU 

   TTÇ AYAKTA

********************     **************************     ************************

28 MART PAZAR DİNLENME    TEORİK 

*******************       **************************     ************************

29 MART P.TESİ.

08.00 A GURUBU               A GURUBU  DİNLENME          A Gurubu   

   YÜRÜYÜŞ                        B  İSTASYON ÇALIŞMASI      1.Isınma                  15’/3
B  5 TUR KOŞU                       BAR YANA 2X20                         Pres.   30 “ X 2 set

                                                   BARFİX       XX25                  2.TTÇ. 8’/5 – (1’+1’)/7 x 2 
                                                   HALAT        1X4                     3. MTG       6’/7     
                                                   LASTİK       1 DAK. X 2         4. 5 tane özel minderde salto
                                                   DANBIL       2X25

                                                   SİPRİNT       4X 25                  B GURUBU 
                                                            Hepsinden X  2 set          1. Isınma                   15’/3
                                                                                                       2.   8’/5     X   4 set

                                                                                                            (Serbest-Bağlama-    

                                                                                                             Serbest- G.Çaprazı )   
                                                                                                      3. 20 adet öz. Minderde salto
*******************         **************************   ************************

30MART SALI

08.00

A YÜRÜYÜŞ                          A  GURUBU                              A GURUBU 

                                                      KONTROL GÜREŞLERİ       KONTROL   GÜREŞİ 

B  5 TUR KOŞU                          Bayram-Erkan                          Atakan

    TTÇ  15 ‘ Temel hareket        Bünyamin-Soner                        Uğur

   -Bele girme-Bağlama-              Erkan- Tüfenk                            Ramazan

   -1puan/İhtar  v.s.                      Serkan –Mahmut                       Ali

                                                      Nazmi  - Muhammet                   

                                                      Özal      - Emin                             Atilla
                                                      Yekta     - Gökhan                       Fatih- !!  Yücel

                                                                                                B  GURUBU    SAUNA/MASAJ

**********************      ***************************    *********************
31 MART ÇARŞAMBA

A  DİNLENİYOR                          A DİNLENİYOR                         A  DİNLENİYOR
B  5 TUR KOŞU                             B  AĞIRLIK ÇALIŞMA                TTÇ AYAKTA

                                                             -Atlıyarak çekiş % 60 5x2           TTÇ  8’/6  x 3 set

                                                             -                            %70 4x2              -Serbest-Bağlama

                                                                                          %80 3x2              -Serbest

                                                                                           %90 2x1              salto 20 tane  

                                                                                           %100 1

                                                               SEPET Aynı oranlar 

                                                             Palet yana            20x2 set

                                                             Lastik                   1 dak. X 3
01.04.2004 PERŞEMBE
08.00

A   YÜRÜYÜŞ                              A BASKETBOL                                        S/M

B   5 TUR KOŞU                              1.Isınma             15’/3 2 x 30” Pres.
                                                           2.Basketbol        12’/ 6  X  2 Devre 
                                                       B  PARTER ÇALIŞMASI  

                                                           1.Isınma              15’/3

                                                           2.TTÇ     Parter  (2’+2’)/6  X 5 set.

                                                                (Ser.-Çırpma-Sup.-Künde-Serbest)

                                                           3. Özel minderde 20 adet suplex.

************************       **************************        ******************

02.04.2005  CUMA 

08.00

A  YÜRÜYÜŞ                                A GURUBU   DİNLENME                     A GURUBU 

                                                        B  GURUB U  31 MART                          B GURUBU

                                                              SABAH ÇALIŞMASININ AYNISI   

                                                                                                                         A 1.Isınma  15’/3

                                                                                                                                2X 30” Pres.

                                                                                                                   6’/7  MTG (Açılımlı)

                                                                                                          6’/4 TTÇ ayakta-(1’+1’)/7 

                                                                                                                                (30”+30”)/7

                                                                                                        B Gurubu ekstra  6 dakika

                                                                                                              20 adet  Öz.Sup/Künde

************************     *****************************      *****************

03.04.2004  C.TESİ

08.   A  YÜRÜYÜŞ                      A  DİNLENME                          A GURUBU SAAT 16.00

        B    3 TUR KOŞU 

                                                       B BASKETBOL 

                                                             15’/15’                                 SPORTİF/MİNDER   !!
***********************     ***************************       *******************

04.04.2004   PAZAR

A GURUBU   YÜRÜYÜŞ         DİNLENME                                       DİNLENME 

**********************       ***************************       *******************

05.04.2004  P.TESİ 

A YÜRÜYÜŞ                              A  MİNDER                                          S/M

*********************          **************************      ********************

06.06. 2004   SALI                         10.00 SARIYERDEN HAREKET 

                                                       51.AVRUPA ŞAMPİYONASI 

                                                            08-11 NİSAN 2004 İSVEÇ

