ATHLEVO. UCRETSiZ PROGRAM - KOMPLE

PATLAYICI KUVVET SERIiISIi - SEVIYE 1

PATLAYICI
KUVVET

serinin gercek 1. seviyest

Bu programla sahada daha patlayici ol, rakibini ilk adiminla ge¢. Bu PDF,
Athlevo uygulamasindaki programin birebir kopyasi — her hareketin

videosu bir dokunus 6tede.

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



BASLAMADAN ONCE

NASIL
CALISIRSIN

0l

iYi ISIN

Sicramalar ekleme ve tendona yuklenir. 5-8
dk dinamik iIsinma sart — soguk baslama.

05

KALITE DUSERSE DUR

Formun bozuldugu an set bitmistir. Yorgun

tekrar gelisim degil, sakatlanma provasidir.

PROGRAM HAKKINDA

¢ekimli videosu karttaki baglantida.

ATHLEVO.

02

HER TEKRAR MAKSIMAL

Patlayicilik niyetle gelisir: her sigramada tam
guc. Sayl doldurmak icin tekrar yapma.

04

DINLENMIiS GUNDE YAP

Bu antrenman taze bacak ister. Agir
antrenman gununin Ustlne koyma; araya
dinlenme koy.

Asagidaki antrenman eksiksiz programdir — 4 hareket, set ve tekrarlariyla. Her hareketin



ANTRENMAN - SETLER ARASI 30 SN

PATLAYICI
KUVVET

] CMJ

klarindan kuvvet alarak sicr .
Sadece bacaklarindan kuvvet alarak sigra » ViDEO
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2 TRUNK STABILITY PUSH UP 4x

Tum vicudunu ayni anda ve ayni dizlemde kaldirmaya galis > VIDEO

3 SQUAT JUMP

Dizlet bukult sekilde basla, squat pozisyonundan dikey sigrama yap > VIDEO

4 180 JUMP TURN

Dikey sicrama yap, havada viicudunu 180 derece dondur > VIDEO

S S

iPUCU

Patlayiciligin sirri niyette: hareket kisa strer ama her tekrarda tam gic istenir. Yavasladigini

hissettigin set, son setindir.

ATHLEVO.


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/patlayaci-kuvveti-gelistir-mouknswp/new-1778185707152.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/patlayaci-kuvveti-gelistir-mouknswp/new-1778185760600.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/patlayaci-kuvveti-gelistir-mouknswp/new-1778185815318.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/patlayaci-kuvveti-gelistir-mouknswp/new-1778185862579.mp4

SIRADAKI ADIM - TEK ODEME, ANINDA TESLIM

4 SEVIYENIN
TAMAMI. TEK PAKET.

Elindeki antrenman serinin 1. seviyesiydi. Patlayict Kuvvet Komple Seri
ile 4 seviyenin tamami — 16 hareket, video linkleriyle — PDF olarak aninda
elinde. Yaninda 1ay Athlevo uygulamasi hediye: videolu takip +

kameradan sigrama dlgumu.

£299 99 — lek odeme

PAKETI AL = $299,99

ODEME HALKBANK GUVENCESINDEKiIi 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/patlayici-kuvvet-seri?utm_source=pdf&utm_campaign=patlayici-kuvvet

BU, SERININ 1. SEVIYESIi - DEVAMI UYGULAMADA

SEVIYE2
SENI BEKLIYOR.

Bu antrenman, Ko¢ Uzay'in Patlayici Kuvvet serisinin 1. seviyesi.
Athlevo'da serinin 4 seviyesi de hazir: her hareketin videosu, antrenman

isaretleme ve kameradan santim santim sigrama él¢gimu.

Seviye 2, 3 ve 4 — yukselen zorluk, yeni hareketler, élctlebilir geligsim.

Hepsi programin iginde.

» SERIYE DEVAM ET

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/patlayici-kuvvet

