ATHLEVO. UCRETSiZ PROGRAM - 1. HAFTA

28 GUN SICRAMA CHALLENGE

RAMA

Si
. HAFTA

challengein gercek ilk haftas

Bu PDF, Athlevodaki 28 Gun Sigcrama Challenge'in 1. haftasinin birebir
kopyasi: pliometrik gunler, alt vicut kuvveti ve planh dinlenme. 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 eklem ve tendona yuklenir. 5-8 dk

dinamik 1sinma sart — soguk baslama.

05

KALITE DUSERSE DUR

Formun bozuldugu an set bitmistir. Yorgun

sicrama gelisim degil, sakatlanma provasidir.

Ji GUC-PLIOMETRIK

7 ALT VUCUT KUVVET

3 GUC-PLIOMETRIK - VARYASYON
4-f 1-3. GUNLERIN TEKRARI

/ TAM DINLENME

NEDEN DUSUK YOGUNLUK?

kademeli artar — challenge'in devami uygulamada.

ATHLEVO.

02

YERE AZ DEG

Pogo'larin sirri: yer temasi ne kadar kisaysa o
kadar reaktifsin. "Yapig-firla“, oyalanma.

04

DINLENME PROGRAMDIR

Setler arasi 30 sn; 7. giin tam dinlenme.
Gelisim antrenmanlar arasinda gergeklesir —
atlama.
~23 DK
~18 DK

~19 DK

AYNI SIRA

ilk hafta bilingli hafiftir: vicudun pliometrik yiiklenmeye aligir. Yogunluk 2. haftadan itibaren



GUN 1 - ~23 DK - SETLER ARASI 30 SN

GUC-PLIOMETRIK

R
A

] EXPLOSIVE JUMP

Kollarini kullanarak maksimal sekilde dikey sicrama yap. > VIDEO

2 POGO JUMPS 3x20

Cift ayak dikey sigra; yerde az sure kal. e

3 LATERAL POGOS 3x20

Cift ayak yanal sigrama; yerde kaldigin stire minimum olsun. ~ e

4 SAGGITAL POGOS 3x20

Cift ayak 6ne-arkaya sigra; temas kisa. ~ e

5 POGO JUMP DROP&CATCH 3x10

2 pogo jump sonrasi split stance pozisyonuna in, tekrar pogo jump'a devam et. > VIDEO

iPucu

Her sicramada niyet: maksimum ylikseklik, minimum yer temasi. Sayi doldurmak icin sicrama.

ATHLEVO.


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/patlayici-kuvveti-gelistir-3-movy81oh/new-1778186612218.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/sicramani-gelistir-mnpvt8a8/new-1775642739853.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/sicramani-gelistir-mnpvt8a8/new-1775678841501.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/sicramani-gelistir-mnpvt8a8/new-1775642783945.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/sicramani-gelistir-2-mnpvwssx/new-1775679147106.mp4

GUN 2 -

~18 DK - SETLER ARASI 30 SN

ALT VUCUT KUVVET

ATHLEVO.

SQUAT

Agirhigini topuklarina vererek sandalyeye oturuyormus gibi cémel.

SINGLE LEG REACH

Tek bacakta dengede kal, gévden yere paralel olana kadar ileri uzan; dizini hafif buk.

GLUTE BRIDGE

Ayaklarindan destek alarak kalgani kaldir — beli degil, kalca ve arka bacaklari kullan.

SHORT LEVER SiDE PLANK

Diz ve dirsekten destek al; tim vicut ayni hizada, gévdeni yukarida tut.

SPLIT SQUAT
Ondeki bacak tam 90 derece olacak gekilde yere gok.

HiGH PLANK CLOCK

iki elle 3 bolgeye dokun = 1 tekrar; gévdeni sabit tut, karnini sik.

3x10

» VIiDEO

3x10

» VIiDEO

3x10

» VIDEO

5 X3 OS n

» VIiDEO

3x10

» VIiDEO

3x

» VIiDEO

lOo


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212553937-1779212602974.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212624887-1779212679649.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212802804-1779212864881.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212875454-1779212893860.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212937805-1779212948291.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/plan-pending-new-d1/tmp-1-1779212704570-1779212779151.mp4

GUN 3 - ~19 DK - SETLER ARASI 30 SN

PLIOMETRIK
VARYASYON

] LATERAL BOUND&STICKS 3x10
Tek adimla yanal sigra ve dengede kal. iki bacak toplam 10 tekrar.

2 SINGLE LEG POGOS 3x20

Tek ayak dikey sigra; yerle temasin gok az olsun. > VIDEO

3 SINGLE LEG LATERAL POGOS 3x20

Tek bacak yanal sigcramalar; yerde kalma stren minimum. .
Y ¢ Y » VIDEO

4 SINGLE LEG SAGGITAL POGOS 3x20

Tek bacak dne-geri sicramalar; temas kisa. .
g ¢ » VIDEO

5 POGO JUMP DROP&CATCH 3x10.,

Pogo'lardan split stance'e in, tekrar sigram vam et. .
ogolardan split stancee in, tekrar sigramaya devam e < e

HAFTANIN DEVAMI

4-6. gunler: 1-3. glinlerin tekrari, ayni sirayla. 7. giin tam dinlenme — dinlenme de programin

pargasidir, atlama.

ATHLEVO.


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/sicramani-gelistir-2-mnpvwssx/new-1775642917199.mp4
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/sicramani-gelistir-2-mnpvwssx/new-1775679147106.mp4

BU SADECE 1. HAFTA - CHALLENGE'IN TAMAMI UYGULAMADA

2. HAFTA
SENi BEKLIYOR.

Bu hafta, Kog Uzay'in 28 Gun Sigrama Challenge'inin baslangici. Athlevo
telefonunun kamerasiyla dikey sicramani santim santim élger, gelisimini

grafikte takip eder — calistiginin kanitini rakamla gérarsan.

Kalan 3 hafta, yukselen yogunluk, 4 seviyeli seriler ve élcim — hepsi

programin iginde.

» CHALLENGE'A 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/sicrama

