ATHLEVO.

UCRETSiZ PROGRAM - KOMPLE

GCEVIKLIK SERIiISI - SEVIYE 1

SAHA
o | V4

serinin gercek 1. seviyest

Sahadaki ilk adim hizini ve ¢evikligini gelistir. 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

iYi ISIN

Yanal sicramalar ayak bilegi ve dize yUklenir.

5-8 dk dinamik 1sinma sart.

05

DENGEDE BITIR

Sigradigin kadar durabilmek de 6nemli —
'stick’ pozisyonunda sabitlen, sonra devam
et.

PROGRAM HAKKINDA

¢ekimli videosu karttaki baglantida.

ATHLEVO.

02

YERE AZ DEG

Cevikligin sirri reaktivite: yer temasi ne kadar

kisaysa o kadar hizlisin.

04

KALITE DUSERSE DUR

Formun bozuldugu an set bitmistir. Yorgun

tekrar gelisim degil, sakatlanma provasidir.

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



ANTRENMAN - SETLER ARASI 30 SN

CEVIKLIK

] SINGLE LEG LATERAL POGOS

Tek bacak yanal sigramalar yap. Yerde kalma stiren minimum olsun > VIDEO

5
DO
S

2 SINGLE LEG SAGGITAL POGOS 3x20

Tek bacak éne-geri sicramalar yap. Yerde kalma stren minimum olsun e

3 LATERAL BOUND&STICKS

Tek adimla yanal sigrama yap ve dengede kal. iki bacak toplamda 10 tekrar > VIDEO

lb0 l
X,
S

4 SINGLE LEG STUTTER STEP 3x10

Tek adimla gaprazlama kekeleme adimi yap ~ e

iPUCU

Her tekrarda niyet: hizh yén degistir, dengede sabitlen. Kontrolsiz hiz, magta seni faule ve
sakatlia tagir.

ATHLEVO.


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/saha-hizi-1-mnjiyvrp/new-1775681010391.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/saha-hizi-1-mnjiyvrp/new-1775681072351.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/saha-hizi-1-mnjiyvrp/new-1775258450005.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/saha-hizi-1-mnjiyvrp/new-1775681143380.mp4

HIZivi. |
YUKSEKLIK DE GELSIN.

Saha hizinin Gstitine bir de sicrama koy: 28 Gulin Sigrama Challenge — 28
gunun tamami takvimli PDF olarak aninda elinde, her hareketin video
linkiyle. Yaninda 1ay Athlevo uygulamasi hediye: programin videolu-

Slcumlu hali + kameradan sigrama dlgima.

£299 99 — lek odeme

CHALLENGE'l 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/28-gun-sicrama?utm_source=pdf&utm_campaign=saha-hizi

BU, SERININ 1. SEVIYESIi - DEVAMI UYGULAMADA

SEVIYE2
SENI BEKLIYOR.

Bu antrenman, Kog Uzay'in Saha Hizi serisinin 1. seviyesi. Athlevoda
serinin devami hazir: her hareketin videosu, antrenman igaretleme ve

kameradan sigrama 6lgim.

Seviye 2 — daha reaktif kombinasyonlar, daha hizli yén degisimleri. 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/saha-hizi

