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On Eleme Maci Egzersizleri -18 Gencler,Seniors&Masters

Raund 1

VIDEO IZLE

Round1

Sit-Ups
with1,2’s

Begin on your back with legs bent
and feet firmly on the ground

Place hands by your cheekbones

Curl upper body up towards
your knees

Throw 1, 2, exhale

*  Bacaklariniz bikilmis ve ayaklariniz yere sikica
basar sekilde sirt st durun

*  Ellerinizi elmacik kemiklerinize yerlestirin

«  Ust bedeninizi dizlerinize dogru kivirin

*Her kalkista karsiya dogru sirayla sol (1) ve sag (2)

yumrugunuzu atin

Raund 2

VIDEO IZLE

Ayakta dururken, ¢omelin ve ellerinizi ayaklarin hemen disina
oninlzdeki yere koyun

Her iki ayaginizi da plank pozisyonuna geri getirerek geriye
dogru atin.

Sinav ¢ekin — gogsiintiz yerden 1 ing (2,54 cm)yliksekliginde
olmalidir . Ayrica dizlerinizi yere yerlestirebilirsiniz, bu sinavi
daha da kolaylastirir.

Plank pozisyonuna geri donin.

Tam sinav = 2 puan

Dizlerden yardim alinarak yapilan sinav = 1 puan

Ayaklari ellere dogru getirerek zipla.

Hizli bir sekilde havaya atlayin, kollari diiz bir sekilde havaya
dogru kaldirin ve yumusak bir sekilde geri inin.

Raund 3

VIDEO IZLE

Round 3

Kick Ups

Perform as many Right Kick Ups
until half time

- Perform as many Left Kick ups
for the rest of the round

Leg must be as straight as
possible and pass the
athlete's belly button

Raundun yarisina kadar ¢ok sayida Sag Tekme
atin.

Raundun geri kalani icin ¢cok sayida Sol Tekme
atin.

Bacak mimkin oldugunca diiz olmali ve
sporcunun gobek deligini gecmelidir.


https://youtu.be/v_ZC8HHMg0I
https://youtu.be/zs6UEILam-I
https://youtu.be/BGY9nkkdsxI

Ceyrek Final Mac Egzersizleri -18 Gencler,Seniors&Masters

Raund 1

VIDEO IZLE

Round1

Mountain
Climbers

From plank position (hands shoulder
width apa ing back flat. abs
engaged ai

Pull knee (a) int

Drive knee (a) back and pull knee (b)
into chest, driving foot (a) back on
the floor

Keepin,

Plank pozisyonundan (eller omuz genisliginde ayri)
sirtinizi diiz tutun, karin kaslarinizi kasin ve kafanizi
hizali tutun.

Birinci dizinizi (a) gogslinlize dogru gekin.

Birinci dizi (a) geri ¢ekin ve ikinci dizinizi (b)
gbgslinlize dogru cekin, birinci ayagi (a) yere dogru
geri cekin.

Kalgalarinizi asagida tutarak, dizlerinizin
gbgslinlize ulasmasini saglamak icin dizlerinizi
olabildigince hizh bir sekilde iceri ve disari dogru
calistirin.

Raund 2

VIDEO IZLE

72
=
Round 2 5"”’“"‘
Ab curl from

sitting to standing
position with 1,2

- Without using hands to come
up will count as 2 points

- Using one hand will count as 1

Using both hands will count
as05s

Karin kaslarini oturma pozisyonundan kalkma
pozisyonuna kivir, ardindan 1. ve 2. yumrugunu

sirayla karsiya dogru at.

Elleri kullanmadan kalkmak= 2 puan olarak sayilr.
Bir eli kullanarak kalkmak = 1 puan olarak sayilir.
Her iki eli kullanilarak kalkmak = 0,5 puan olarak

sayilir

Raund 3

VIDEO IZLE

(&4
Round 3

=
Virtual

Star Jumps

Alternating Knees

1)Raundun yarisina kadar yapabildiginiz kadar Star Jump
yapin.

Squat pozisyonundan baslayin.

Bacaklarinizi yanlara dogru acarak hizla ziplayin ve ayni
anda kollarinizi yukari ve disari dogru kaldirin.
Atlayisinizin en ylksek noktasinda, ayaklariniz ve elleriniz
bir yildizin 5 noktasindan 4'int temsil etmeli, basiniz en
Ust nokta olmalidir.

Bir sonraki Star Jump hareketine hazir olmak igin
yumusak bir sekilde comelme pozisyonuna inin.

2) Raundun geri kalaninda sirayla dizlerinizi yukari dogru
cekin.

Dizler en az gobek deligi seviyesinde gelmelidir.
Sporcu dizlerini yukari kaldirirken sadece dizlerini yukari
kaldirmakla kalmamali ayrica kalgasini 6ne dogru itmeli.


https://youtu.be/A-rPpN0LF7k
https://youtu.be/lYh5w-iSJvc
https://youtu.be/1p9haiQPHtw

Yari Final Mag Egzersizleri -18 Gencler,Seniors&Masters

Raund 1 VIDEO IZLE Raund 2 VIDEO IZLE Raund 3

VIDEO IZLE

%]
R d1 S
oun: ivxﬂlal
Side Plank

Knee Drives

a) Right Knee to Right Elbow

Lie on your left side. Position yourself on
your forearm and the side of your foot

Your body weight esting on your
left foot, forearm and shoulder

Drive right knee in toward your right
elbow

Return the knee to the starting position
and repeat until half time

a) Sag diz sag dirsege

* Sol tarafinizda uzanin. Kendinizi 6n kolunuza ve
ayaginizin yan tarafina yerlestirin.- Viicut
agirhiginiz artik sol ayaginizina, 6n kolunuza ve
omzunuza dayaniyor.

* Sag dizinizi sag dirseginize dogru cekin.

* Dizinizi baslangi¢ pozisyonuna getirin ve
raundun yarisina kadar hareketi tekrarlayin.

* Tam puan alabilmek icin dizinizin gobek
deligine ulasmasi gerekir.

b) Sag tarafiniza doniin ve raundun geri kalaninda

ayni hareketi tekrarlayin.

Round 2

Speed Walk Out

- Begin standing with feet shoulder
width apart

- Bend over at the waist, put hands
on the floor keeping your legs
straight

- Walk hands forward until you
are in plank position with hands
underneath shoulders

- Walk your hands back to your
feet keeping your legs straight
until you can stand back up

Ayaklari omuz genigliginde agarak baslayin.
Belden egil, ellerini yere koy ve bacaklarini diiz
tut.

Elleriniz omuzlarin altinda plank konuma gelene
kadar ellerinizle 6ne dogru yiriyin.

Geri ayaga kalkabilene kadar ellerinizle
ayaklariniza dogru yurdayun.

Squat with
alternating
knees

Legs must be at least 90 degrees
when performing the squat

To receive full points you must

1. Push hips forward while kneeing
not just bringing your knee up

2. Knees must be at least belly
button level

3. Legs must be at least 90 degrees
when squatting

Squat yaparken bacaklar en az 90 derece
olmalidir.

Tam puan almak igin

Sporcu dizlerini yukari kaldirirken sadece
dizlerini yukar kaldirmakla kalmamali ayrica
kalgasini 6ne dogru itmeli.

Dizler en az gobek deligi seviyesinde olmalidir.
Squat yaparken bacaklar en az 90 derece
olmahdir.


https://youtu.be/mB7WjNp9rNY
https://youtu.be/22Jkqy27naA
https://youtu.be/FrZj0IO5zWs

Final Mac¢ Egzersizleri -18 Gencler,Seniors&Masters

VIDEO IZLE

Raund 2 VIDEO IZLE Raund 3

Raund 1 VIDEO IZLE

Round 1

V-ups

- Begin on back with hands
extended overhead

- Contract abdominals and reach
for your toes while raising your
legs (as straight as possible)

- Maintain hip, leg and arm
extension

- Complete with hands touching
the feet

Ellerinizi arkadan havaya dogru uzatarak
baslayin.

Karin kaslarinizi kasip bacaklarinizi kaldirirken
ayak parmaklariniza ulasin (olabildigi kadar diiz
bir sekilde).

Kalca, bacak ve kol konumunu? koruyun.
Ellerinizle ayaklariniza dokunarak egzersizi
tamamlayin.

Round 2

In & Out Plyo
Push-Ups

Ellerin kollar ile omzun altinda, sirt ve
bacaklarin diiz, ayak topugunun yerde oldugu
bir sinav pozisyonu ile baslayin.

GOgsuniz yerden 1ing (2,54 cm) yiksekliginde
olmalidir.

Elleri birbirine yakin bir sekilde yere inerken
elleri hizl bir sekilde itin. Darbeyi engellemek
icin dirsekleri hafif¢e bikiin ve yerden tekrar
orijinal konuma doéndin.

Tam sinav = 2 puan

Dizlerden yardim alinarak yapilan sinav = 1 puan

Round 3

Squat
Alternating
Push-Kick

1) Squatlar

. Ayaklarinizi omuz genisliginde agarak baslayin.

. Raundun yarisina kadar yapabildiginiz kadar squat
yapin.

. Bacaklar en az 90 derece olmalidir.

2) Alternating Push Kicks

*  Ayaklariniziomuz genisliginde acarak baslayin.
Sag/Sol(a) dizinizi gobek deligine kadar kaldirin.
Sag/Sol(a) ayaginizi mimkiin oldugunca éne dogru
uzatin.Sag/Sol (a) ayaginizi baslangi¢ pozisyonuna
getirin ve diger bacak (b) icin de aynisini yapin.

**(A sag taraf ise B sol taraf olarak degerlendirilmelidir.)

(ilk hangi taraf ile baslanacagi sporcuya birakilmistir)

*  Yapabildiginiz kadar Alternating Push Kick hareketini

yapin.


https://youtu.be/bt1hBtQNVNg
https://youtu.be/AfPUC7QhY2s
https://youtu.be/evFUt3YJtlg

On Eleme Mac Egzersizler

VIDEO IZLE

Sit-Ups
with1,2’s

our back with legs bent
mly on the ground

Place hands by your cheekbones

Curl upper body up towards
your knees

Throw 1,2, exhale

*  Bacaklariniz bikiilmus ve ayaklariniz yere
sikica basar sekilde sirt Gstl durun

*  Ellerinizi elmacik kemiklerinize yerlestirin

«  Ust bedeninizi dizlerinize dogru kivirin

*Her kalkista karsiya dogru sirayla sol (1) ve sag

(2) yumrugunuzu atin

Raund 2 VIDEO IZLE

act
uscles and straighten the

Breathing out

Omuz pozisyonundan biraz daha genis pozisyonda
olan kollarla baslayin.

Kollar dogrudan omuz genisliginde olmalidir.
Viicut noétr pozisyonda ve viicut dengesi hem el hem
de ayaklarda esit sekilde saglanmali.

Dirseklerinizi blkin, viicudunuzu yere indirirken
notr hizalamayi koruyun ve viicudunuzu yavasca
yere indirin.(Gogslinuz yerden 1 in¢ (2,54 cm)
yuksekliginde olmaldir.)

Ellerinizi avug iginden itin, viicudu nétr konumda
tutun. Go6gis kaslarini kasin ve kollari diizeltin.
Nefes verin

-10’ dan -16’ya kadar Gencler

Raund 3 VIDEO IZLE

€ cremsnrnos

Kick Ups

Perform as many Right Kick Ups
until half time

Perform as many Left Kick ups
for the rest of the round

Raundun yarisina kadar ¢ok sayida Sag Tekme
atin.

Raundun geri kalani igin ¢ok sayida Sol Tekme
atin.

Bacak miimkiin oldugunca diiz olmali ve
sporcunun gébek deligini ge¢melidir.


https://youtu.be/BGY9nkkdsxI
https://youtu.be/IFLG8OCCG7c
https://youtu.be/v_ZC8HHMg0I

Ceyrek Final Mag¢ Egzersizleri -10’ dan -16’ya kadar
Gengler

Raund 1 VIDEO IZLE Raund 2 VIDEO IZLE Raund 3 VIDEO IZLE

Round 1 Round 3

Star Jumps

Mountain 1
Alternating Knees

Climbers T-Rotation

Start in a plank position, body
straight

s and

an
eiling

0 you

(a) back and pull knee (b)
driving foot (a) back on back to pl
When you

position you will touch the
opposite ankle with the opposite
hand

ur hips down, run the
d out as fast as you
g knees reach the

1)Raundun yarisina kadar yapabildiginiz kadar Star

*  Plank pozisyonundan (eller omuz ) ) ) Jump yapin.
genisliginde ayri) sirtinizi diiz tutun, *  Plank pozisyonunda baslayin,viicut diiz * Squat pozisyonundan baslayin.
karin kaslarinizi kasin ve kafanizi hizali * Vlcudunuzu ve kalgalarinizi kasin ve * Bacaklarinizi yanlara dogru agarak hizla ziplayin
tutun. kalcalarinizi mumkiin oldugunca ytksek ve ayni anda kollarinizi yukari ve disari dogru
«  Birinci dizinizi (a) gogsiiniize dogru mesafeye dogru kaldirin (turna pozisyonu) kaldirin.
cekin. . Apekste? bir elinizi kullanarak ayak ¢ Atlayisinizin en yiksek noktasinda, ayaklariniz ve
bileginize dokunun ve plank pozisyonuna elleriniz bir yildizin 5 noktasindan 4'tni temsil

*  Birinci dizi (a) geri ¢ekin ve ikinci
dizinizi (b) gbgsilinlize dogru cekin,
birinci ayagi (a) yere dogru geri ¢ekin.

*  Kalgalarinizi asagida tutarak,

etmeli, basiniz en (st nokta olmalidir.
e Bir sonraki Star Jump hareketine hazir olmak icin
yumusak bir sekilde cémelme pozisyonuna inin.
2) Raundun geri kalaninda sirayla dizlerinizi yukari

geri donin
*  Turna pozisyonuna dondigintzde ilk
hareketi diger taraf ile tekrarlayin.

dizlerinizin gogslinlize ulagsmasini dogru cekin.

saglamak icin dizlerinizi olabildigince * Dizler en az gébek deligi seviyesinde gelmelidir.
hizl bir sekilde iceri ve disari dogru * Sporcu dizlerini yukari kaldirirken sadece dizlerini
cahstirin. yukari kaldirmakla kalmamali ayrica kalgasini 6ne

dogru itmeli.


https://youtu.be/1p9haiQPHtw
https://youtu.be/0vQr1ttXTOE
https://youtu.be/lYh5w-iSJvc

Yari Final Mac¢ Egzersizleri -10’ dan -16'ya kadar Gencler

Raund 1 VIDEO IZLE Raund 2 VIDEO IZLE Raund 3 VIDEO IZLE

gy—d

Round1

Round 2
Leg Raises

Speed Walk Out

Squat Alternating
Push-Kicks

- Begin standing with feet shoulder
width apart

Lie on your back, legs straight
and together, head off the floor
and hands underneath your glutes

Perform a squat with legs bent at

- Bend over at the waist, put hands least 90 degrees

on the floor keeping your legs

straight
Contract abdominals, keep your 9

Upon standing strike with a
push-kick, lifting thigh to chest
. and then extending ball of your
legs straight and lift them all the Fat aiit i maasthile

way up to the ceiling until your

- Walk hands forward until you
legs are 90 degrees

are in plank position with hands

underneath shoulders
Lower legs back down until

your feet are 1inch from the
ground

- Alternate push-kicking leg after
each squat

- Walk your hands back to your
feet keeping your legs straight
until you can stand back up

. Sirt Ustl yat, bacaklar diiz ve bitisik, ) B?caklarl en az 90 derece
bas yerden yukarda ve eller kalganin *  Ayaklari omuz genisliginde acarak baslayin. biikerek squa't yapin. .
altinda. * Belden egil, ellerini yere koy ve bacaklarini *  Ayaktayken bir push-kick atin,
. Karin kaslarini kasin, bacaklarinizi diz tut. kalganizi kf‘ld'rm ve _‘_jahé_ >onra
diiz tutun ve bacaklariniz 90 derece *  Elleriniz omuzlarin altinda plank konuma ayakvtopug'um{zu mémkan
olana kadar tavana kadar kaldirin. gelene kadar ellerinizle 6ne dogru yiriyin. oldugunca ileri uzatin.
« annizrinizyerden 1 ing (2,54 cm) *  Geri ayaga kalkabilene kadar ellerinizle *  Hersquattansonra Alternate
mesafede olana kadar bacaklarinizi ayaklariniza dogru yuriyun. Push-Kicking (Siral tekme)

asagi indirin. yapin.


https://youtu.be/ua3b2PYXycw
https://youtu.be/22Jkqy27naA
https://youtu.be/pY3xEdBXYWw

Final Mac Egzersizleri -10’ dan -16’ya kadar Gengler

Raund 3 VIDEO IZLE

Raund 1 VIDEO IZLE Raund 2 VIDEO IZLE

Round 1 / : I\ 3 Round 2
ual o - o

Full .

Spring-Ups

Burpees

From standing position. squat and place
n the floor in front of you, just

- Start on your back with legs bent
and feet firmly on the ground

Curl your upper body towards
your knees, touch your stomach
touch your shins, touch your
stomach and then lower yourself
down, returning to your starting

position

*  Bacaklariniz bukilmus ve ayaklariniz yere
sikica basar sekilde sirt Gsti durun.

e Ust viicudunuzu dizlerinize dogru kivirin,
karniniza dokunun, bacaklariniza
dokunun daha sonra tekrar karniniza
dokunun ve baslangi¢ pozisyonunuza
donerek viicudunuzu yere indirin.

Avakta dururken, comelin ve ellerinizi ayaklarin
hemen disina 6nilintzdeki yere koyun

Her iki ayaginizi da plank pozisyonuna geri
getirerek geriye dogru atin.

Sinav ¢ekin — gogsiinliz yerden 1 in¢ (2,54
cm)yiksekliginde olmalidir . Ayrica dizlerinizi
yere yerlestirebilirsiniz, bu sinavi daha da
kolaylastirir.

Plank pozisyonuna geri dénin.

Tam sinav = 2 puan

Dizlerden yardim alinarak yapilan sinav =1
puan

Ayaklari ellere dogru getirerek zipla.

Hizl bir sekilde havaya atlayin, kollari diiz bir
sekilde havaya dogru kaldirin ve yumusak bir
sekilde geri inin.

Ayaklarinizi omuz genisliginden biraz daha genis
acarak baslayin.

Dizlerinizi biikiin ve cémelmeye baslamak i¢in
kalgalarinizi geriye ve asagiya dogru indirin.
Dizlerinizi biikerken kalgalarinizi geriye ve asagiya
dogru indirerek cémelmeye baslayin. Gogsinizi
dik tutun, ¢eneniz yukari ve 6ne dogru baksin.
Bacaklar en az 90 derece olana kadar dizleri
bikuln, ardindan hareketinizi hizli bir hareketle
tersine gevirin.

Rkenlanirken, ellerinizi yanak hizasina kaldirin ve
1. ve 2. yumrugunuzu atarken ve omuzlarinizi
donddrirken keskin bir nefes alin.

Mimbkin oldugunca yumusak ve sorunsuz bir
sekilde inmeye calisin. inisin bu kismi yaralanmayi
onlemede ¢cok 6nemlidir.


https://youtu.be/wli-5E2INz0
https://youtu.be/zs6UEILam-I
https://youtu.be/-Gy0DC7PPz4
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