MUAYTHAI UZAKTAN EGiTiM PLAN VE PROGRAMI

07 NiSAN 2020 SAAT 16.00 INSTAGRAM CANLI YAYIN - YILMAZ CEKEN TEKNiK DIREKTOR,

09 NiSAN 2020 SAAT 16.00 INSTAGRAM CANLI YAYIN — GOKSEL CINGOZ TEKNiK DIREKTOR

11 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — HAKAN SAHADE TEKNiK KOORDINATOR,
14 NiSAN 2020 SAAT 16.00 INSTAGRAM CANLI YAYIN — SAHIN EROGLU SPORTIF VE STRATEJiK DIREKTOR,
16 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — YASIN URLU TEKNiK DIREKTOR,

18 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — TESLIME CELiK TEKNiK DIREKTOR,

21 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — HALIS AVSAR TEKNiK DIREKTOR,

23 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — SELCUK YENER TEKNIiK DIREKTOR,

25 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iINSTAGRAM CANLI YAYIN — YELiZ ACIKBAS TEKNiK DIREKTOR,

28 NiSAN 2020 SAAT 16.00 iNSTAGRAM CANLI YAYIN — EKREM ARIS TEKNiK DIREKTOR,
KARANTINA BITER iNSALLAH

EGITIMDE iCERIGINDEN; BiR KAGC KONU SECEREK EGiTiM VEREBILIRSINiz,

TEORIK;
° Muaythai Nedir; Tarihge; Kiiltiir ve gelenek,

o Muaythai Temel teknik ve 6zelikleri.

) Muaythai Teori ve terimler,

. Muaythai Wai-Kru dans, Ustaya saygi ve mitolojo egitimi,
. Muaythai Malzeme, Koruyucular;

Pratik; YENI BASLAYANLAR;

o Asagidan veya yukardan asagi parmaklardan basa kadar, 6nce Germe, Isinma, ve Esneme
Teknikleri, 10 Dk,

Temel Teknik, Duruslar, Gard alma;

Yiirlime gard, ileri geri ve manevra dgretimi,

Sabit Diiz yumruk , sol, sag yumruk vuruslari, sabit dirsek vuruslari,

One yiiriiyerek Diiz yumruk , sol, sag yumruk vuruslari, dirsek vuruslari,

Sabit Temel Teknik diz vuruslari, Sabit dirsek vuruslari,

Yiirliyerek Temel Teknik diz vuruslari, dirsek vuruslari,

Her teknik toplam 15 Dk, her teknik 10 Defa tekrar edilecek,

Sabit; alt veya orta seviye Diiz, Dairesel, ve yan tekme vuruslari,

Hareketli ylirtiyerek; alt veya orta seviye Diiz, Dairesel, ve yan tekme vuruslari,
Sabit; Ust seviye Diiz, Dairesel, ve yan tekme vuruslari,

Hareketli yiiriiyerek; Ust seviye Diiz, Dairesel, ve yan tekme vuruslari,

Toplam 20 DK her teknik 5 defa tekrar edilecek,

Yer hareketleri 3x15 Mekik,

Kuvvet hareketleri 3x8 Snav,

Esneme hareketleri 3x8 ayak listiine diiz, 3x8 Sag ayak ve sol ayak {istiine esneme,
3x5 One dogru ayaklar1 agarak esneme

Temel teknikleri gelistirme, 3x1 dk. 1 dk mola gélge muaythai boks,

Kisa zamanda hazirladim, ekleme ¢ikarma tasarrufu size ait olacaktir.
Iyi antrenmanlar;
Hasan YILDIZ
Baskan Vekili



