1.GUN

1.LEG LUNCH + SCHOLDER DUMBELL LATERAL — VIDEOSUNU iSTE
2.SQUAT + SCHOLDER DUMBELL PRESS — VIDEOSUNU iSTE
3.PECK DECK FLY

4.CHEST PRESS MACHINA

5.SUMO DUMBELL SQUAT

6.LAT PULL DOWN

7.ROWING MACHINA

8. DUMBELL CURLL

9.PUSH DOWN

10.BENT OVER LATERAL

ONEMLI NOT :
ANTRENMAN YAPILISI :

TUM HAREKETLERIN TEKRARLARI 12 DIR.

BU PROGRAMDAKI TUM HAREKETLERIN SETi 4 DUR.YANIi 4 SET 12 TEKRAR OLARAK UYGULAYACAKSIN.
FULLBODY ANTRENMANI YAPACAKSIN FAKAT YAPILIS SU SEKILDEDIR.

HAREKETI 15 TEKRAR YAPTIKTAN SONRA HiC DINLENMEDEN 2. HAREKETI SIRASI ILE YAPACAKSIN. SON
HAREKET YANI 10. HARAKETIDE 12 TEKRAR YAPTIKTAN SONRA 1.DK DINLENiP TEKRAR 1.

HAREKETTEN BASLAYIP HiC DINLENMEDEN DEVAM EDECEKSIN.

NOT:
ANTRENMANDAN ONCE 10 DK CARDIO

ANTRENMANDAN HEMEN SONRA 25-35 DK CARDIO

CARDIOLAR SU SEKILDE YAPILACAK: KOSU BANDINDA EGiMi10-15 ARASINA ALACAKSIN. HIZINI 4.5 -5

CIVARINDA YAPACAKSIN.

2.GUN
. BENCH DUMBELL FLY 3.15
. BENCH DUMBELL PRESS 4.12
. INCLINE DUMBELL PRESS 4.10
. CABLE CROSS OVER 3.15
. PUSH DOWN 4.15
. ROP PUSH DOWN 3.12-15
. ONE ARM FRENCH TRICEPS EXTESION 4.10
. KARIN VE BEL
. Abdominal Crunch 4.15
o Lying Legs up 4.15

. Seated Knee up 4.15



3.GUN

LAT PULL DOWN 4.12
STEAD CABLE ROWING 4.12

BARBELL ROWING 4.12

HYPER EXTENSION 4.15 KUCAGINA PLAKA ALIP YAPABILIRSIN
INCLINE DUMBELL CURLL 4.10 INDIRISLER 4 SANIYEDE
BARBELL CURLL 4.12

HUMMMER DUMBELL CURLL 3.12

4.GUN

LEG EXTENSION 4.15

SQUAT 4.10

LEG PRESS 4.15 — 15 SANIYE DINLENMELI
LEG CURLL 4.10

CULF RAISE 4.25

SCHOLDER DUMBELL PRESS 3.12

DUMBELL LATERAL 4.10 INDIRISLER 4 SANIYE
SCHOLDER PRESS SMITH 4.10

BENT OVER DUMBELL LATERAL 4.10

NOT VE DiKKAT EDILMESI GEREKENLER

HER ANTRENMANDAN ONCE 10 DK TEMPO CARDIO

HER ANTRENMANDAN HEMEN SONRA 30 DK CARDIO

Her idmanda mutlaka 1 It suyu yudum yudum ig bitir.

4x12 -3x12 yazan yerlerin anlami 4 set 12 tekrar — 3 set 12 tekrar demektir.yani 12 tane yap dinlen
tekrar 12 tane yap seklinde.

Hareketleri yavas yavas kasa yedirerek yap.
Calistigin bolege hareketi yaparken yansin bunu hissetmen lazim.
Cok agir kilolari kaldirmaya calisma son 2-3 tekrarda zorlanacagin kilolarla ¢alismaya 6zen goster.

Antrenmana haftada 4 gun gitmen yeterli olur. ornegin pazartesi sali persembe cuma seklinde
yapabilkirsin.

Set aralarin 40-50 saniye olsun

Hareketlerin isimlerini internette bulabilecegin sekilde yazdim.Bulamadigin hareket olursa bana
idmandan 1 gun 6ncesi bildir

Programlara sadik kalirsan 6zellikle beslenme programini duzenli uygularsan giizel sonuglar alabilirsin.



