
​Akış Programı • Coach Taha Engin​

​Tarih:​​24 Ekim 2026​
​Amaç:​​AST, YP, FRIM​
​Havuz:​​Tarabya​

​Isınma Seti​

​Seçenek 1​ ​Seçenek 2​ ​Seçenek 3-4​

​10x100 @2:15 FRIM​ ​8x100 @2:50 FRIM​ ​6x100 @3:40 FRIM​

​Ana Set​

​➔​ ​Antalya’da yüzecekler bu kısımda prova yapacaklar.​
​➔​ ​AquaChallenge'da yüzecekler için bu kısımda antrenman bitecek.​

​snorkel tak,​​1 dakika ara​

​8x25 @1:30 serbest drill “kol devri”​

​1 dakika ara​

​8x25 @1:30 serbest drill “tek kol yüzme”​

​1 dakika ara, ekipman çıkar​

​1x100 serbest MTY​

​Yüzme İdman Yurdu​


