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Akis Programi « Coach Taha Engin

Tarih: 24 Ekim 2026
Amag: AST, YP, FRIM
Havuz: Tarabya

Isinma Seti

Secgenek 1 Secenek 2

Secenek 3-4

10x100 @2:15 FRIM 8x100 @2:50 FRIM

6x100 @3:40 FRIM

Ana Set

- Antalya’da yuzecekler bu kisimda prova yapacaklar.
- AquaChallenge'da yuzecekler igin bu kisimda antrenman bitecek.

snorkel tak, 1 dakika ara

8x25 @1:30 serbest drill “kol devri”

1 dakika ara

8x25 @1:30 serbest drill “tek kol ylizme”
1 dakika ara, ekipman cikar

1x100 serbest MTY

Yiizme idman Yurdu




