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100 gezek otZimaniya 100 GEZEK OTZIMANIYA

Gozikdirme «100 GEZEK OTZIMANIYA» etmek isleydnler iicin
niyetlenilen. Basarmaryn diyen diisiinjede bolmari. Yaltanmari we
Ozinize dézimli daran. Basaryp bolmajak 1is yok. Ynanmasanyz
synanyp goérayin. Synanyp gorin we oOzinizin 6 (alty) hepde-de
ndhili derejede 6zgerenliginizin sayady bolun!

Gozikdirman talaplaryny dogry berjay edirni! Howlukmarn!

Ustiinlik hemrariyz bolsun!

m Giris

Bu yonekey tiirgenlesik gozikdirmesi Size 6 hepdede 100 gezek
otzimaniya etmage komek eder.

Goraymage mumkin dal yaly, yone bu seyle. Dine gowy meyilnama,
dissiplina we hepde-de ortaca yarym sagat wagt gerek.

Mimkin sizin kabiriniz 50 gezek otzimaniya edip bilyansiniz,
yone beyle adamlar 6ran az. KOop okyjylar bolsa 20 gezek hem
edip bilmeyar. Koplusi bolsa on gezek hem dal.

Yone Sizifi bu toparlaryfi haysyna degislidigifiiz mohim dal.
Eger su gozikdirme bilen isleseniz, siz tiz wagtda 100 gezek
otzimaniya edip bilersiniz.

Otzimaniya name zat?

Otzimaniya — bu adatca bedenterbiyede we sportda ulanylyan,
dos mysslaryny we trisepsleri, seyle-de bedenin bitin orta
bolegini we delta gornisli myssalary berkitmek Ulcin ginden
yayran maskdyr.

Otzimaniyany nadip dogry etmeli?

1. «Adaty» otzimaniya

Yatyp direg yagdaya gecifi, eller eginlerifi gifiliginde, ya-da
sahel ginrak yerlesmeli. Elleri eplap, bedeni yere cenli
goyberin, sonra yene yerine goOterin. Ayaklar we beden goni
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¢yzyk gornusinde saklamaly.

Bedenin agramyny agramy dine eller arkaly goterilmeli,
bilinizi eplap o6zunize koémek bermek gerek dal.

2. «Yefdillesdirilen» otZimaniya.

Diyeli, Siz adaty otzimaniya etmage synanysdynyz, yoOne size
dine 1-2 gezek basartdy. Ruhdan diisman, baslamak lc¢in birnacge
basga usullar bar:

- Dyzda — eger diregi ayakdan dyza gecirsek, kyngylyk yarysyna
cenli azalar. Yoéne sonda-da bedenif géni cyzyk boyunca
yagdayyny saklamalydyr.

Yumruklarda — bu usul has kynrak gorinyar, yoéne kabir
adamlara slinklerin bogunlaryn cekilmegi sebapli ayalarda etmek
ofaysyz bolyar. Yumruklarda tirgenlesifi, yoéne yumsak halyda
ya-da eplenen slpirgicde.

Oturgycda — pesrak oturgycdan ya-da taburetkadan ayakda ya
dyzda otzimaniya etmek disyan agramy azaldyar. Oturgyjyn
berkdigine g6z yetirin.

Diwarda — eger yokardaky sanalan ahli usullar hem Siz uc¢in

kyn bolsa, onda sonky usul bu diwarda otZzimaniya. Siz diwara
nace yakyn dursanyz, muny etmek sonca ansat bolar. Wagtyn
gecmegi bilen Siz myssalaryfnyzy tayyarlarsynyz we oturgycdan,
dyzda we sonra adaty otZzimaniyalary edip bilersiniz.
Yatda saklafi, bu gozikdirmenyd maksady-Sizifi muskulturafyzy
berkitmek. Aslynda Sizifn haysy gornlisini saylandygynyzy hokman
dal. Synanysyn, we Siz 6z formanyzyn nahili gowulasyandygyna
hayran galarsyiyz. Ustinlik!

Name ic¢in otzimaniya?

OtZzimaniya — bu in bir esasy we gin yayran masklaryn biri. Ol
dine bir dos myssalary lc¢in dal-de, eysem press; triseps, egin
myssalary we tutus beden licin peydalydyr.

Otzimaniya islendik yerde etmek mimkin, in esasy ol diyblnden
mugt, Size gymmat enjamlar ya-da sport zalyna yazylmak gerek
bolmaz. Eger Siz dO6s we egin myssalarynyzy gowy Osdirmekci
bolsanyz onda bu gozikdirme ajayyp baslangyc¢ bolar. Ondan
basga-da bu Sizin erkinizi artdyrar.

0z formafiyzy we saglygyfiyzy gowylandyrmak lc¢in Size hepdede 30



minuda golay wagty sarp etmek we bu g6zikdirmeny mimkin
boldygyca dirs yerine yetirmek gerek. Sizin o6zunizi 1-2
tlirgenlesikden son gowy we ynamly duyup baslajakdygynyza so6z
beryarin.

Baslangyc test.

«100 gezek otzimaniya» baslamazdan ozal Size sulary etmek
gerek:

1. Lukman bilen maslahatlasmak

2. Baslangyc¢ testi gecmek.

Test Sizin su wagtky tayyarlyk derejanizi gorkezer we nameden
baslamalydygyny hem-de tirgenlesik gozukdirmesyny nahili
gurnamalydygyny kesgitlar.

Yas 40 cenli 40-dan 55-e cenli 55-den uly
Dereje Otzimanyanyn sany
I0-50-50-5

IT 6 -146 -12 6 — 10

IIT 15 - 29 13 — 24 11 - 19

IV 30 — 49 25 — 44 20 — 34

V 50 — 99 45 — 74 35 — 64

VI 100 — 149 75 — 124 65 — 99

VII 150-den kop 125-den kop 100-den kop

Nace gezek basarsanyz sonca gezek adaty otzimaniya edin.
Mekirlik etmek ya-da 0z-6zunizi aldamak gerek dal: nadogry
derejeden baslamak — gowy pikir dal. Netijede isleysiniz yaly
gowy bolmazlygy mimkin, yodne ynanyh — eger Siz in gowy netija
yetmek isleseniz, onda ilkibasda 6ziniz bilen adalatly bolun.
Hacanda Siz kyn dem alyp, poldan galanyfnyzda we Sizin eliniz
dartylmadan yana sandyranda, nace gezek otzimaniya edeninizi
yatlan. Meselem men ilkinji gezek dine 19 gezek edip bildim.
Birinji hepdan tirgenlesiginde baslamazdan 0n, go6zikdirme
bilen has icgin tanysmak we baslangyc¢ testden son dync¢ almak
maksady bilen 1-2 gin dync¢ almagy maslahat beryarin. Hepdede 3
gin tirgenlesmeli meselem, menin ¢in dusenbe, carsenbe we
anna gunleri amatly.

Kop adamlar baslangyc¢ testde 2 ya-da 3 derejani alyar bu bolsa



gozukdirme Uc¢in gowy baslangyc. Eger Sizin derejaniz 1 bolsa,
size yenillesdirilen otzimanyadan baslamak gerek. Eger
derejaniz 6 ya-da bolsa, onda oylanyn, belki Size has kynrak
gozukdirme gerekdir?

Birinji hepde

Seylelikde, Siz baslangyc¢ testi gecdiniz we g6ézukdirme boyunca
tirgenlesige baslamak isleyarsiniz? Gaty gowy. Asakdaky
tablisada tiirgenlesigin meyilnamasyna seredin.

Meselem

Size 8 gezek otzimaniya basartdy diyeli. Ilkinji sutln
seredelin. 1-nji gun birinji tapgyrdan (6 otzimaniya)
baslanyar, ilkinji tapgyrda on 60 sekunt dync¢ alys. 60 sekunt
dyn¢ alyn we ucglnji tapgyra (4 otzimaniya) sonra doérdinji
tapgyra (4 otZzimaniya) gecin, sofnra basinji tapgyra- nace
basarsanyz sonca gezek edip (azyndan 5 yone massalara zyyan
yetmez yaly kop dal) tamamlan. Tapgyrlaryn arasyndaky dyncg
alys size masklary tamamlamaga komek eder, yone sonuna
yakynlasanda kynrak boljagyna s6z beryarin.

Ikinji gline gecmezden ozal 0zunize dyn¢ gunini berin we ikinji
ginden son yene-de dyn¢ alyn. Dusenbe — carsenbe — anna
ginleri amatly bolar, seyle hem bu Size indiki etaba
baslamazdan 6n dyn¢ almaga kdémek eder. Eger bu ginlerde Siz
isli bolsanyz, onda basga ginlerde tirgenlesip bilersiniz,
yone hokmany suratda tirgenlesigin arasynda azyndan bir gin
dync alys goyun.

Eger Siz 20 gezekden kOp otzimaniya eden bolsanyz, men Size
goni 3-nji hepdeden baslamagy maslahat beryan. 3-nji hepdanin
gozukdirmesynda baslangyc¢ testin netijesinde baglylykda 2-nji
ya-da 3-nji sitin saylan.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
5-e ¢cenli 6-10 gezek 11-20 gezek

1 tapgyr 2 6 10

2 tapgyr 3 6 12

3 tapgyr 2 4 7



4 tapgyr 2 4 7

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 5-den az dal Alyp bildiginizce, yone 9-dan
az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 90 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)

1 tapgyr 3 6 10

2 tapgyr 4 8 12

3 tapgyr 2 6 8

4 tapgyr 3 6 8

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 4-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 7-den az dal Alyp bildiginizce, yone 12-den
az dal

Uclinji giin

Tapgyryn arasynda 120 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)

1 tapgyr 4 8 11

2 tapgyr 5 10 15

3 tapgyr 4 7 9

4 tapgyr 4 7 9

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 5-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 10-dan az dal Alyp bildiginizce, yoéne 13-
den az dal

Siz birinji hepdani UGstinlikli tamamladynyz we ikinja gecmek
isleyansiniz diyip umyt egyarin. Eger-de haysydyr bir sebap
bilen Size gaty kyn dusen bolsa, onda baslangyc testi tazeden
gecin, ya-da birinji hepdani gaytalamagy maslahat beryarin.
Mimkin, Siz nahili glycleneninize hayran galarsynyz we bu Size
dowam etmeginize itergi berer.

Ikinji hepde

Siz birinji hepdani tamamladynyz we ikinja gecgyarsiniz.
Tlirgenlesigi birinji hepdede haysy sutin boyunca gecen
bolsanyz, ikinji hepde hem sol sitin bilen islan 0Ozinizi
ayamak gerek dal, yone zerur bolsa tapgyrlaryn arasynda sahel
koprajik arakesme goyup bilersiniz.



Ikinji hepdanin sonunda Siz cydamlylyk boyunca test gecmeli.
Ol Sizin nace gezek basarsanyz sonca gezek hem etmeginizden
ybaratdyr. Otzimaniyany mimkin dal bolyanca edin, yodne
oylansykly cakde — massalarynyza zyyan yetirman. Bu testi
ikinji hepdanin gutarmagyna iki giin galanda gecmeli. Ustinlik!

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)

5-e cenli 6-10 gezek 11-20 gezek

1 tapgyr 4 9 14

2 tapgyr 6 11 14

3 tapgyr 4 8 10

4 tapgyr 4 8 10

5 tapgyr Alyp bildiginizge, yone 6-dan az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 11l-den az dal Alyp bildiginizc¢e, yoOne 15-
den az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 90 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)

1 tapgyr 5 10 14

2 tapgyr 6 12 16

3 tapgyr 4 9 12

4 tapgyr 4 9 12

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 7-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 13-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 17-
den az dal

Uclinji gin

Tapgyryn arasynda 120 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koéprak)

1 tapgyr 5 12 16

2 tapgyr 7 13 17

3 tapgyr 5 10 14

4 tapgyr 5 10 14

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 8-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 15-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 20-
den az dal

Unutman, ikinji hepdanin sofunda nace basardygynyzca sonca



gezek edip, c¢ydamlylyk boyunca testi gecmelidir. Gezeklerin
sanyny yatda saklan, ol Size lcunji hepdani baslamaga gerek
bolar. Siz ona tayyarsynyz diyip umyt etyarin!

Uclinji hepde

Indi Siz iki hepde mundan ozalkydan has glyclirak bolmaly we
baslangy¢ testdakiden has kop otZzimaniya edip bilersiniz.

Eger sonky testde Siz 16-20 otzimaniya edip bilen bolsanyz,
onda tirgenlesigi birinji sitin boyunca dowam edin.

20-25 gezek otzimaniya — ikinji situn.

25 gezekden kopmi? Gaty gowy! Uclinji sltiline seredif.

Eger Size has kyn disse — ruhdan disman. Kabir adamlar bu
adimde 16 gezekden hem az basaryarlar, bu gowy. Kyncylyk ceken
hepdanizi tazeden gaytalan, we sonra indiki adime gec¢in, bu
seydenine degyar.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
16-20 gezek 21-25 gezek 25-den kop

1 tapgyr 10 12 14

2 tapgyr 12 17 18

3 tapgyr 7 13 14

4 tapgyr 7 13 14

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 9-dan az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 17-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 20-
den az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 90 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)

1 tapgyr 10 14 20

2 tapgyr 12 19 25

3 tapgyr 8 14 15

4 tapgyr 8 14 15

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 12-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 19-den az dal Alyp bildiginizce, yOne 25-
den az dal

Uclinji glin
Tapgyryn arasynda 120 sekunt dyng¢ alyn (zerur bolsa, koprak)



1 tapgyr 11 16 22

2 tapgyr 13 21 30

3 tapgyr 9 15 20

4 tapgyr 9 15 20

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 13-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 21-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 28-
den az dal

Siz Ucunji hepdani tamamladynyz we dordinja gecgmage
tayyarsynyz diyip umyt edyarin. Dowam edin, Siz eyyam
maksadynyzyn yarym yolunda.

Dordunji hepde

Seylelikde, licinji hepde yzda galdy we dordinja baslamagyn
wagty geldi. Tirgenlesigi lcunji hepdedaki sitin boyunca dowam
edin.

Bu hepdanin sonunda Siz yene-de c¢ydamlylyk boyuncga test
gecmeli. Onun nahili gec¢irilyandigini Siz eyyam bilyarsiniz —
nace basarsanyz sonca gezek edin we onun sanyny yatda saklan.
Edil ikinji hepdanin sonundaky yaly, ahli giyjuniz bilen
islan, yone oylansykly caklerde, massalaryfnyza zyyan yetirman.
Bu testde edip basaran otzimaniya sanynyz, Sizin basinji
hepdedaki g6ziukdirmanizi kesgitlar. Bu testi dordinji hepdanin
sonuna iki glin galanda gecmegi unutman.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
16-20 gezek 21-25 gezek 25-den kop

1 tapgyr 12 18 21

2 tapgyr 14 22 25

3 tapgyr 11 16 21

4 tapgyr 10 16 21

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 16-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 25-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 32-
den az dal

Ikinji gun
Tapgyryn arasynda 90 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
1 tapgyr 14 20 25



2 tapgyr 16 25 29

3 tapgyr 12 20 25

4 tapgyr 12 20 25

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 18-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 28-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 36-
dan az dal

Uclinji giin

Tapgyryn arasynda 120 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)

1 tapgyr 16 23 29

2 tapgyr 18 28 33

3 tapgyr 13 23 29

4 tapgyr 13 23 29

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 20-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 33-den az dal Alyp bildiginizce, yone 40-
dan az dal

Cydamlylyk boyunca taze testin wagty geldi. Siz baslangyc
testdaka gora 0zunizin has guyc¢li bolanynyzy duyarsynyz. Nacge
gezek basarandygynyzy yatda saklan we basinji hepda gecin.

Basinji hepde

Sonky testin netijesine baglylykda, hat-da munun lg¢in 3-nji
ya-a 4-nji hepdani gaytalamak gerek bolsa, nobatdaky hepda we
sutline gecin.

Eger size 31-35 gezek otzimaniya basaran bolsa, tilrgenlesigi
birinji sidtin boyunca gecin.

36 — 407 Ikinji sdtdn.

40-dan kopmi? Ordn gowy. Uclinji sltiine gecif.

Uns berin, ikinji giinden baslap tapgyrlaryh sany artyar, yoéne
her tapgyr lUc¢in gezek sany we tapgyrlaryn arasyndaky wagt
azalyar.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
31-35 gezek 36-40 gezek 40-den kop

1 tapgyr 17 28 36

2 tapgyr 19 35 40



3 tapgyr 15 25 30

4 tapgyr 15 22 24

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 20-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 35-den az dal Alyp bildiginizce, yodne 40-
den az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, képrak)

1 we 2 tapgyr 10 18 19

3 we 4 tapgyr 13 20 22

5 we 6 tapgyr 10 14 18

7 tapgyr 9 16 22

8 tapgyr Alyp bildiginizce, yodne 25-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 40-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 45-
den az dal

Uclinji gin

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, képrak)

1 we 2 tapgyr 13 18 20

3 we 4 tapgyr 15 20 24

5 we 6 tapgyr 12 17 20

7 tapgyr 10 20 22

8 tapgyr Alyp bildiginizce, yo6ne 30-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 45-den az dal Alyp bildiginizce, yone 50-
den az dal

Surpriz! Cydamlylyk boyunca yenede bir testin wagty geldi.
Basinji hepde kyn boldy, yone eger Siz ony gecen bolsanyz,
onda Siz maksadynyza o6ran yakyn. Eger Siz 45 otzimaniyadan kop
gezek basaran bolsanyz — altynjy hepda gecin 45 gezek
basardynyzmy? Mesele dal, su hepdani tazeden gaytalan we Siz
basararsyfiyz. Ustinlik!

Altynjy hepde

Sonky testin netijesine go0ra, hat-da basinji hepdani
gaytalamaly hem bolsa, degisli hepda we sitine gecgin.
Eger Siz 46-50 gezek basaran bolsanyz, birinji sitin boyunca
tirgenlesin.



51-607 Ikinji sutun.
60-dan képmi? Gaty gowy. Uclinji sutin bilen islan.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
46-50 gezek 51-60 gezek 60-den kop

1 tapgyr 25 40 45

2 tapgyr 30 50 55

3 tapgyr 20 25 35

4 tapgyr 15 25 30

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 40-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 50-den az dal Alyp bildiginizce, yoéne 55-
den az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 90 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)

1 we 2 tapgyr 14 20 22

3 we 4 tapgyr 15 23 30

5 we 6 tapgyr 14 20 24

7 tapgyr 10 18 18

8 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 44-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 53-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 58-
den az dal

Uclinji giin

Tapgyryn arasynda 120 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koéprak)

1 we 2 tapgyr 13 22 26

3 we 4 tapgyr 17 30 33

5 we 60 tapgyr 16 25 26

7 we 8 tapgyr 14 18 22

9 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 50-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 55-den az dal Alyp bildiginizce, yOne 60-
dan az dal

Altynjy hepdani gecdinizmi? Eger seyle bolsa, onda gutlayan:
Siz 0z netijelerinize guwanyp we sonky teste gecip bilersiniz.

Eger sonky hepde Size Oran agyr disen bolsa (kdép adamlar uc¢in
bu seyle), onda ony yene bir gezek gaytalan. Mimkin bir-iki



gun dyn¢ alys Size komek edip biler.

Sonky test

Eger Siz su sahypany okayan bolsanyz, onda yeten
sepgitlerinize guwanyan we sonky teste tayyar bolmaly. Sizin
bilsiniz yaly, bu gozikdirme «100 gezek otzimaniya» diylip
atlandyrylyar we sonky test bolsa suny doly tassyklamalydyr.
Nace gezek basarsanyz sonca gezek hem otzimaniya edin. Eger
Siz alty hepdani hem 06zinizi ayaman hem-de mekirlik etman
tligenlesen bolsanyz, onda Sizin 100 gezek otzimaniya edip
biljekdiginizi tejribeler gorkezyar!

Altynjy hepde tamamlanandan son 1-2 gin dyn¢ alyn. Gowy
iymitlenin we yeterlik mukdarda suwuklyk ic¢in. Sonky
maksadynyza gerek bolan energiyanyzy aljak masklary we agyr
fiziki isleri etmezlige calsyn. Tayyarmy?

Howlukman 10 gezek otzimaniya etmek Ulg¢in ahli dnsunizi jemlan.
Eger «ylz» diyen jadyly sany kici bdéleklere bolsek, Sizin
maksadynyz birneme yenil gdrner we mimkinc¢iliginizi artdyrar.
Doly glyjunizde dowam edin, deminizi saklaman. Bu ansat
gorinmegi mimkin yoOne ylze yetyanca yzyny dowam edin. Eger
eliniz yadowlykdan sandyrayanyny duysanyz — birnace gezek
uludan dem alyn, gilyjufizi jemlan we dowam edif. Ustinlik, men
Sizin basarjakdygynyza ynanyaryn!

Eger basa barmadyk yagdayynda 1-2 hepde yza gaydyp, tazeden
tlirgenlesmegi maslahat beryarin. Mimkin munun Ulg¢in basinji ya-
da altynjy hepde layyk bolar we 06zinizde ynamy artdyrmaga
komek eder. Bes etman, clinki Siz maksadynyza pikir edisinizden
hem yakyn!

Terjime eden: Perhat CARYYEW,
esger.

Tayyarlan: Erkin CARYYAROW,
kapitan. Sport we turizm



