GREKO-ROMEN GÜREŞ A MİLLİ TAKIMI 03-17 HAZİRAN 
                   ÇALIŞMA PROĞRAMI  İST./ SARIYER
         Dörtlü kamp Bulgar-Macar ve Mısırlılarla beraber

03 Haziran
Perşembe                                                          19.00  TOPLANMA 

                                                                   BULGARİSTAN GELDİ
08.00 SABAH               11.00 ÖĞLEN ÇAL.  17.00 AKŞAM ÇAL.

**************           **********************    *********************
04 Haziran 2004 

Cuma                                    Sportif Oyun Futbol                    TTÇ AYAKTA

08.00 KALKIŞ                      Futbol    30 Dak. X 2                   Isınma                     15’/3

                                               Tam.Kuv.Çal.     15’/3                 TTÇ Ayakta           8’/5  X 4

                                                                                                      1. 8’    Serbest

                                                                                                       2.8’    Bağlanma (1’+1’) X 4

                                                                                                       3.8’    Göğüs çaprazı 4 ‘

                                                                                                               Zonda 1 Puan/İhtar 4’ 

                                                                                                       4.8’  Serbest Bulgar

                                                                                                               takımı ile beraber 

                                                                                                   Jimnastik minderinde 20 salto
***************************************************************************

05 Haziran C.tesi. 

08.00 Koşu  10’/4              TTÇ PARTER

                                           Isınma                    15’/3

                                           (2’+2’) X 5 set

                                           Jimnastik minderinde 20 sup./Künde             SAUNA/MASAJ

***************************************************************************

06 Haziran 

PAZAR                             DİNLENME                                          DİNLENME 

***************************************************************************
07 Haziran                       FİZİK ÇALIŞMA                                 MİNDER TTÇ AYAKTA                                                                
P.Tesi                               11.00  1.Danbıl 2X25                             17.00
08.00  KOŞU                               2.Sepet  % 60-100(5,4,3,2,1)      TTÇ Ayakta         
                                                     3.Yanlara Bar  3X 20                  8’/5   X   4 set
                                        4.Çekiş (Sepetin aynı) 5.Barfik 2X25   4 Haziran Cumanın aynısı

                                        6.Lastik 3X 40 saniye
08 Haziran  MACARİSTAN   KALABALIK OLDUĞU İÇİN II GURUP ÇALIŞMA  
Salı                     GELDİ       11.00                                                      17.00
08.00  KOŞU                          MİNDER TTÇ PARTER                   SAUNA/MASAJ
                                                 (2’+2’)/6   x 5 SET
                                                 20 ADET CİM.MİND.SUP/KÜNDE
***************************************************************************

09 Haziran                             10.OO     I.GURUP                        17.00 I GURUP
Çarşamba                              11.00       II.GURUP                       18.00  II.GURUP
08.00                                       FİZİK ÇALIŞMA                          MİNDER ÇALIŞMASI                                             
KOŞU                                     7 Haziran’ın aynısı                        Ayakta    8’/6   X  4 set 
                                                  İPTAL OLDU                         1.Serbest -2.Bağlanma
                                                                                                    3.G.çaprazı+1p/İht. + 20 salto
10 Haziran                           10.00                                                  17.00
Perşembe                            FİZİK                                         MİNDER ÇALIŞMA PARTER     
08.00                                      7 HAZİRAN 
KOŞU                                      ÖĞLEN AYNISI                  (2’+2’)/6  X 5 DEVRE
                                                                                     Sürekli BUL+HUN+TUR eş değişmeli
***************************************************************************

11 Haziran                          10.00                                                 17.00
Cuma                                                                                            MİNDER ÇALIŞ.AYAKTA
08.00                                     DİNLENME                                  KARIŞIK
KOŞU                                                                       Ay. 6’/4 TTÇ + (2’+2’)/7  3 (1’+1’)  
                                                                                          3 adet          3 adet      Bağlan.
                                                                                  MTG 3’/7  +  3’/7
                                                                                  20 sup./ + künde 

12 Haziran                           10.30                                               17.00
C.tesi                                    FUTBOL                                SAUNA/MASAJ
08.00                                     +Basketbol
KOŞU
13 Haziran

Pazar                         Dinlenme                          Dinlenme                            Dinlenme

***************************************************************************

14 Haziran                          10.30                                                17.00
P.tesi  Almanya’ya       MİNDER                                   Hamza ektra halter    
08.00  giden gezi           MTG 6’/7-TTÇ 6’/4                  çalıştı.
-- diğerleri koşu 4 tur  6’ Bağlanma -                             GİĞERLERİ DİNLENME 
                                       (2’+2’)/7  X 3 set
                                        20 tane cim.minderinde           Mısırlı 60-96 kg geldi.
15 Haziran                         10.30                                                 17.00
Salı                               Almanya ‘ya                                           SPORTİF OYUN 
08.00 14 SABAHIN   gidenler dinlenme                                   Basketbol Almanya gurubu             
               AYNISI       Diğerleri                                                   15’/5  +  15’/5
                                    Saat 11.00’de antrenman
                                    MTG Parter (2’+2’)/7 X 5 set

16 Haziran                       10.30                                                   17.00
Çarşamba

08.00                           MİNDER AYAKTA/YERDE
                                    II.GURUP 
                                     1.gurup saat 10.00

                                     2.gurup saat 11.00                                DİNLENME 

17 Haz.Perşembe

Almanya’ya hareket 

 M.Kamanadar-Seçkin saruhan-Ata Karataş-Dr.H.Ulaş yavuz

 Ercan Yıldız-Şeref Tüfenk-Cengiz Papağan-Şeref Eroğlu-Nazmi Avluca-Hamza Yerlikaya-Mehmet Özal-Fahri Güzel-Y.Yılmaz Gül-M.Fatih Bakır-

Hakem ;Şevket Demirkaya                          

***************************************************************************
17 Haziran
Perşembe

08.00

