BEYLIKDUZU BELEDIYESI
GENCLIK VE SPOR HiZMETLERi MUDURLUGU

Spor Akademileri Fiziki Yeterlilik Hazirhk Kursu
Aylik Plan Programlamasi

Duyuru Tarihi : 30 Aralik 2025

Kayit Tarihi : 03 Ocak — 30 Nisan 2026

Etkinlik Tarihi : 13 Ocak 2026

Etkinlik Alam : Aydm Ors Spor Salonu & Yasam Vadisi 3.Etap

Etkinlik Branslar1 : BESYO / POMEM - Bekgilik - PMYO / Milli Savunma Universiteleri
/ Spor Liseleri

v" Kurslarimiz iicretsiz olup kontenjanimz simirh sayidadir.
v' Kayt islemlerimiz ONLINE yapilacaktir.

v" Detayl bilgi ve kayit i¢in (www.beylikdiizii.istanbul)

v’ Yas smur1 13 — 29 yas arasidir.

DERS TARIHi VE AYLIK PLANLAMA BiLGILERI

SALI-PERSEMBE-CUMARTESI

GRUP.1
Saat : 18:30-19:30 (SPOR LiSESI)
KAPALI SPOR SALONU (AYDIN ORS SPOR SALONU)

GRUP .2
SAAT 19:30-21:00 (BESYO)(POMEM-MSU-BEKCILIK- SALI - PERSEMBE
PMYO)

KAPALI SPOR SALONU (AYDIN ORS SPOR SALONU)

GRUP.1-2

SAAT : 10:00-12:00

ACIK ALAN KOSU VE KUVVET ANTRENMANI
(YASAM VADISI 3. ETAP) CUMARTESI

SALON ANTREMANLARI 1. HAFTA DERS PLANLANMASI

- 20 dk. Issnma Ve A¢gma Germe Egzersizleri

- 10 dk. Mola

- 20 dk. Kuvvet Ve Dayaniklilik Antrenmant

- 10dk. Mola

- 40 dk. Takla Antrenmani

- 10 dk. Tempolu Kosu (%50-%60-%80-%100)
- 5 dk. Soguma Hareketleri

SALON ANTREMANLARI 2. HAFTA DERS PLANLANMASI

- 20 dk. Issnma Ve Agma Germe Egzersizleri
- 5dk. Mola

- 20 dk. Kuvvet Ve Dayaniklilik Antrenmani
- 10 dk. Mola

- 20 dk. Takla Antrenmani

- 5dk. Mola

- 30 dk. Engel Gegis (Alttan Ustten Atlama)
- 10 dk. Soguma Hareketleri


http://www.beylikdüzü.istanbul/

SALON ANTREMANLARI 3. HAFTA DERS PLANLANMASI

- 20 dk. Issnma Ve Agma Germe Egzersizleri
- 5dk. Mola

- 20 dk. Kuvvet Ve Dayaniklilik Antrenmant
- 10 dk. Mola

- 20 dk. Takla Antrenmani

- 5dk. Mola

- 30 dk. Denge Tahtas1 Calisma

- 10 dk. Soguma Hareketleri

SALON ANTREMANLARI 4. HAFTA DERS PLANLANMASI

- 20 dk. Issnma Ve Agma Germe Egzersizleri
- 5dk. Mola

- 20 dk. Kuvvet Ve Dayaniklilik Antrenmant
- 10 dk. Mola

- 20 dk. Engel Gegis (Alttan Ustten Atlama)
- 5dk. Mola

- 30 dk. Capraz Slalom Gegis

- 10 dk. Soguma Hareketleri

2025 SPOR AKADEMILERI SINAVINDA BASARILI OLAN OGRENCILERiMIzZ
Spor Lisesi

Zehra Arslan

Sevval Katranci

Ecrin Azar

Ulas Yalinayak

Yagiz Vasif Oztiirk

Kaan Berat Keskin

Beren Yildiz

Duhan Tabak

Ada Temizel

Milli Savunma Universitesi
Mehmet Sahinogullari

Nafi Yigit Yurtseven

irem Pinarbasi

BESYO

Defne Minel Oktay

Kagan Batu Bayram

Kaan Arda Demir

Berfin Sari



