
​Akış Programı • Coach Taha Engin​

​Tarih:​​17 Ekim 2026​
​Amaç:​​AST, YP, Kurbağalama, Build, Ayak, Drop​
​Havuz:​​Tarabya​

​Set​

​25 serbest build, 25 kurbağalama MTY​

​Seçenek 1​ ​Seçenek 2​ ​Seçenek 3-4​

​8x50 @1:15​ ​6x50 @1:40​ ​5x50 @2:00​

​Set​

​snorkel ve palet tak​​, 2 dakika ara​

​streamline ayak, tekler sert, çiftler ortalama​

​Seçenek 1-2​ ​Seçenek 3-4​

​8x25 @1:15​ ​6x25 @1:40​

​ekipman çıkar, 1 dakika ara​

​Set​

​Aquachallenge’da yüzeceklere AST ekleyeceğiz.​

​400 serbest %60, 2 dakika dinlen​
​300 serbest %65, 2 dakika dinlen​
​200 serbest %70, 1 dakika dinlen​
​100 serbest %75​

​Set​

​Kalan zamanda Antalya’da yüzecekler yarış provası yapacaklar​

​Yüzme İdman Yurdu​


