GREKO-ROMEN GÜREŞ A MİLLİ TAKIMI 16-28 ARALIK 2003 GÖLBAŞI SPOR VAKFI KAMPI GÜNLÜK ÇALIŞMA PROĞRAM
GÜNLER                SABAH       SABAH ANTRENMANI              AKŞAM ANTRENMANI 

                                GEZİNTİ
                                08.00           10.30                                               17.00
**************    ********     ********************               *********************

16ARALIK Salı       KAMPTA   TOPLANMA

                                                                                                        C.Macydav katıldı

17ARALIK Çar.    Gezinti.yap.  AĞIRLIK ÇAL.PROĞRAMI    TEK.TAK.ÇAL.(AYAKTA)

                                                     1.Isınma                      15’/3        1.Isınma                      15’/3

                                                     2.50’/5 (Takım4 e ayarlanacak)  2.50’/5  (10’x4 set)
                                                     3. Ağırlık yüzdesi serbest            3.Tempo düşük

                                                     4.Koparma-Omuzlama-Y.Skuat 4.Serbest-Bağlama(1’+1’)x5
                                                        Barfik-Danbıl(Minderde)            Askıya alma-G.Çaprazı

                                                       Yerden çekiş ve geri 2 adım        Boyunduruk-Serbest güreş

                                                     5.Yumuşama                 10’/3     5.Tam.Kuv.çal Manken15’/3

                                                     6.Streç.                            5’/2      6.Streç                           5’/2

                                                       C.Macydav katıldı

18 ARALIK Per.   Gezinti yap.   AĞIRLIK ÇAL.PROĞRAMI     TEK.TAK.ÇAL.(PARTER)

                                                      Pazartesi sabah çalışmasının       1.Isınma                     15’/3
                                                       Aynısı                                         2.(3’+3’)/4 x 5 set

                                                                                                              Serbest-Çırpma/Suplex

                                                                                                              Serbest-Çırpma/Künde

                                                                                                              Serbest

                                                                                                           3.Tam.Kuv.Çal.      10’/3

                                                                                                           4.Streç.                      5/2

19 ARALIK Cuma                      SPORTİF   OYUN                         SAUNA/MASAJ

                                                     a) 1.Gurup 55-66   Saat 10.00

                                                     b) 2.Gurup 74-120 Saat 10.45

                                                      Ercan-Şeref-Mahmut-Hamza 

                                                          Dr.Ulaş nezaretinde Hacetepe hastanesine gittiler.

                                                          Nazmi Avluca Serbest Güreş 1. Lig finallerine gitti.

20 ARALIK C.Tesi                     AĞIRLIK ÇAL.PROĞ.                TEK.TAK.ÇAL.
                                                    Hareketler aynı ancak                    Isınma                        15’/3

                                                     Temel Kuvvete yönelik                 TTÇ. Ayakta 

                                                     % 70-80-85 arası 4-4 tekrar           1.TTÇ       10’/4

                                                     Tempo düşük                                  2.Serbest   10’/4

                                                                                                             3.Görevlendirme 10’/+

                                                                                                             4.CLINC

                                                    -Yumuşama                    15’/^        -Tam.Kuv.Çal.         15’/2

                                                    -Streç.                               5’/’         -Streç.                        5’/

                                                    Eshat yanar –Sezai Şipal ve            Eshat-Sezai-M.Altay 

                                                     Mahmut Altay rahatsız                  -Rahatsız Nazmi  Antalya

21 ARALIK Pazar                      DİNLENME                                    DİNLENME

22 ARALIK P.Tesi                    Saat 10.00 Sağlık Testleri               SESAM 

                                                      AÇ KARNINA 

                                                   SESAM  Ekibi geldi  KAN-EKG-İDRAR-GAITA

                                                                                      YAĞ ölçümü yapıldı

                                                                                      DİŞ için Ulaş bey  ayarlıyacak

                                                                                      İstanbul’da S.Karakuş ‘tan destek 

                                                                                       İstenecek.

Ayrıca Antrenman yapmak isteyenler oldu . Serkan-Fatih-Bünyamin Ali …………

Saat 17.00’de yapıldy

23 ARALIK SALI
