ATHLEVO. UCRETSiZ PROGRAM - KOMPLE

PASOR ANTRENMANI - VOLEYBOL

PASOR
ANTRENMANI

komple pasor rutini

Bu antrenmanla hem omuz sagligini koruyacaksin, hem de pasérler icin
en dnemli olan parmak kuvvetini gelistirirken ayni zamanda pas
yetenegini de gelistireceksin. Bu PDF, Athlevo uygulamasindaki
programin birebir kopyasi — her hareketin videosu bir dokunus étede.

Uzay Demiral — Athlevo kurucusu
9 yil kogluk - 1500+ sporcuyla saha tecrlbesi



BASLAMADAN ONCE

NASIL
CALISIRSIN

0l 02

OMZUNU ISIT TEKNIK ONCE

Havlu salinimlari iIssnmanin pargasi — ilk iki Her pasta dizgln form: alin Gstl temas,
hareketi atlama. Omuz sagligin, pasin kadar dengeli dirsekler. Form bozulunca sayi
onemli. saymayi birak.

05 04

AYNI NOKTAYA PARMAKLARINI DINLE
Duvar caligmalarinda élgu tutarhliktir: paslar Parmak kuvveti zamanla gelisir. Yorgunluk
ayni noktaya gitmiyorsa dnce yavasla. normaldir, keskin agri degil — agrida dur.

PROGRAM HAKKINDA

Asagidaki antrenman eksiksiz programdir — 9 hareket, set ve tekrarlariyla. Her hareketin
¢ekimli videosu karttaki baglantida.

ATHLEVO.



ANTRENMAN - SETLER ARASI 30 SN

PASOR
RUTINI

ATHLEVO.

SINGLE ARM SWING WITH TOWEL

Omzunu full rotasyonda kullanmaya calis.

DYNAMIC ARM SWING WIiTH TOWEL

Havluyu savururken akici olmaya galis

WALL PASS

Duzgln pas teknigi ile duvara pas at

ONE HAND WALL PASSES

Paslari ayni noktaya atmaya calis

3 FINGER WALL PASS

3 Parmagini kullanarak pas at

PROGRESSIVE WALL PASSES

Ayni noktaya pas atmaya galisarak duvardan uzaklas ve yakinlasg

3x20

» ViDEO

3x20

» VIDEO

3x50

» ViDEO

3x30

» ViDEO

3x30

» ViDEO

3x45

» VIDEO


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079238944.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079288153.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079347702.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079412327.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079445543.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079486213.mp4

ANTRENMAN - SETLER ARASI 30 SN - DEVAM

PASOR
RUTINI

7 SIDE WALL PASS 3x60
Duvara dik olarak dur ve ayni noktaya diizglin pas teknigi ile pas atmaya calig
S PLATE SWITCHES 3x20

Her iki elinle toplamda 20 defa yap > VIDEO

9 OVERHEAD BANDED BACK EXTENSION 4X]0

Duzguin pas teknigi ile lastigi pas atar gibi ittir.

iPuUCU

Pasorluk tutarlihk isidir: en sert smac unutulur, mag¢ boyu ayni kalitede gelen pas unutulmaz. Bu
rutinin sirri dtzenli tekrar.

ATHLEVO.


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079542012.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079620054.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/pasor-antrenmani-ms1y01sp/new-1785079658384.mp4

SIRADAKI ADIM - TEK ODEME, ANINDA TESLIM

PASIN HAZIR.
SIRA YUKSELMEKTE.

File tstinde fark yaratan ikinci sey sicramadir — blokta da, hicumda da.
28 Gin Sigrama Challenge: 28 ginin tamami takvimli PDF olarak aninda
elinde, her hareketin video linkiyle. Voleybolcular icin de tasarland..
Yaninda 1ay Athlevo uygulamasi hediye: videolu takip + kameradan

sigrama dlgumu.

£299 99 — tek odeme

CHALLENGE'l AL — $299,99

ODEME HALKBANK GUVENCESINDEKiI HALK ODE'DE - KARTLA 6 TAKSITE KADAR

Odeme biter bitmez PDF ve uygulama kodu aninda ekranda + e-postanda. Takildigin yerde
WhatsApp: 0507 278 88 80


https://www.athlevoapp.com/satin-al/28-gun-sicrama?utm_source=pdf&utm_campaign=pasor-antrenmani

BU ANTRENMAN UYGULAMADA UCRETSIiZ - VIDEOLU

VIDEOLU HALI
CEBINDE.

Bu rutin, Athlevo uygulamasindaki Pasér Antrenmanr'nin birebir kopyasi
— ve uygulamada Ucretsiz: her hareketin videosu, set isaretleme ve

antrenman takibi telefonunda.

Yaninda sigrama, patlayici kuvvet ve toparlanma programlari —

voleybolcu i¢in komple sisiem.

» UYGULAMADA AG — UCRETSIZz

APP STORE + GOOGLE PLAY - ATHLEVO - 3 GUN UCRETSIiz

Kog Uzay Demiral — 9 yil kogluk, 1500+ sporcu. Bu program genel antrenman igerigidir; agri

veya rahatsizlikta dur, siphen varsa baslamadan doktoruna danis.


https://athlevoapp.com/programlar/pasor-antrenmani

