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Gozikdirme «200 GEZEK PRESS» etmek 1isleyanler llc¢in
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!

Press Uc¢in mask name?

Bu diymek arka yere yagdayda yatyp géwrani Oone egmek, adatca
bu myssalaryna we arkana agram dismez yaly dyzyn eplenen
yagdayda edilyar.

Nameler hokman:

Onurgana zyyan yetmek howpunyn barlygy sebapli biz bu
gozikdirmamizde seyle formulany ulanyarys, yagny gowrani yarym
egmeli. Anyk maglumat Uc¢in asakdakylary doly okan.

Pres cin dogry masklary nahili yerine yetirmeli?

Ilki dogry baslamak lcin yagday — arkan yere yizin yokary,
dyzyn epilen, dabanyn doly yere goyulan. Dabanyn berkitmek
mimkin, yone hacanda arkanyn asaky bolegi Sizi bimaza etmeyan
yagdayynda.

Mask gowranin ugry boyunca eginlerini yokaryk galdyrmak bilen
baslayar, yumruguny gulagyn yanynda saklamaly (kelle arkasynda
dal). Muna garamazdan yokaryk garamaga calsyn.

Elenizi kellanin arkasynda goyman sebabi Sizin boyun
myssalarynyzdan gquyc¢ talap etyar bu bolsa boynunyza zyyan
yetirip biler.

Kella galdyrmak lc¢in elini calaja ulanyp bilersiniz, yodne
aralygynda boynuna dyn¢ bermeli. Bu diyildigi ellerin bilen
kellani doly 6ne egmek bolmayar.

Yuwaslyk bilen 35 gradus kép egmdn masky dowan etmeli. Gowran
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one bolanda demini goybermeli.

Esasy bilin bilen dalde, press myssalaryn islemegini gazanmak
gerek, basgada kellani dosunden dasda yagny dik saklamaly.
Bilin asak boélegi poldan galmaly dal, seyle yagdayda
turgenlesik sowly bolar.

Hacanda siz gowrani 35% oOne egen wagtynyz bu yagdayda bir iki
sekunt saklanyp yuwaslyk bilen yza goyberin, sol bir wagtyn
ozinde deminizi alyn. Tiurgenlesigin dowamynda herekete gora
yzygider dem alyn.

Yadyfiyzda bolda programmanyi esasy maksady «press cykarmak»
Sizin bedennizi hem-de saglygynyzy berkitmek. Programmanyn
dowamynda 6z oflfnde maksat goy we muny gazan. Ustinlik!

Bu masklar name ucin gerek?

Bu masklar — esasy we kop yayranlaryn biri. Kadaly berhiz
bilen utgasykly press lc¢in bu masklar sportun ahli gornisleri
we fiziki zahmet lg¢in gerek bolan gly¢li we denagramly korpusy
almaga komek edyar.

«Pressi tuirgenlesdirmek» islendik yerde mimkin we 1in
yokumlysy-diypgoter mugt, munun lcin gymmat mask enjamlary ya-
da sport zalyna yazylmak gerek dal. Eger Siz gowy sekile
gelmekci we korpusy o6sdirmek isleseniz, onda bu masklar — ona
yetmegin ajayyp usuly.

Munun Gcin, Size masklara hepdede yarym sagat wagt sarp etmek
we mumkin boldugyca gozukdurme bilen dirs islemek gerek. Size
basdaky 2-3 tlirgenlesikden son 06zinizi has ynamly duyup
baslajakdygynyza so6z beryarin.

Ustinlik hemrafiyz bolsun!

Baslangy¢ test

«200 gezek press» gozikdirmesine baslamazdan 06n, Size
indikileri yerine yetirmek gerek:

1. Lukman bilen maslahatlasmak.

2. Baslangyc testi gecmeli.

Bu test hazirki tayyarlygynyzyn derejesi gOrkezer, we Sizin
nameden baslamalydygynyzy we nahili meyillesdirmelidiginizi
kesgitlar.

Yas 30 cenli 30-39 aralykda 39-dan uly



Dereje Gezek sany

Has gowy 76-dan kop 71-den kop 62-den kop
Orén onat 59 — 76 52 — 71 47 - 61

Onat 50 — 58 46 — 51 37 — 46

Ortaca 40 — 49 38 — 45 25 — 36

Oncakly dal 6 — 39 0 — 37 0 — 24

Nace basarsanyz, sonca edin. Mekirlik ya-da 6z 6zinizi aldamak
gerek dal: nadogry derejeden baslamak-gowy pikir dal. Netijede
o diyen guwandyryjy bolmazlygy mimkin, y6ne Siz in uly netija
yetmekci bolsanyz, onda in basyndan 0ziniz bilen adalatly
bolun.

Size nace gezek etmek basardandygyny bellan. Meselem, men
birinji gezekde dine 60 gezek basardym.

Birinji hepdanin go6zikdirmesine baslamazdan on, 1-2 gin
garasmagy we goOozukdirme bilen gowy tanysmagy we baslangyc
testden son dyn¢ almagy maslahat beryarin. Hepdede 3 gezek
tlirgenlesmeli, meselem menin uc¢in dusenbe, carsenbe we anna
gunleri amatly.

Kop adamlar baslangyc¢ testde ortaca ya-da onat derejani
alyarlar, bu bolsa gdézikdirme lUc¢in gowy baslangy¢. Eger sizde
hokman dal dereje bolsa, ruhdan disman! Siz tiz wagtda sekile
gelersiniz. Eger sizin derejaniz has gowy bolsa, onda oylanyn,
belki Size has kynrak gozukdirme gerekdir?

Birinji hepde

Seylelikde Siz baslangyc¢ testi gecdiniz go6zikdirme boyunca
tlirgenlesmekci? Gaty gowy.

Asakdaky tablisada tlirgenlesigin meyilnamasyna seredin.

* Eger baslangyc¢ testde 10 we ondan az gezek basardan bolsa
bolsanyz, birinji sutin bilen mesgullanyn.

e Eger 11-12 aralykda bolsa-ikinji sutun.

e 21-40 gezekmi? Sizin planynyz 3-nji sitin boyunca.

e 40-dan kopmi? Onda men 3-nji sutun, 3-nji hepdesinden
baslamagy maslahat beryarin.

Meselem
Aydalyn Size 25 gezek basardy. Ikinji sitine seredyaris. Gin 1



birinji tapgyrdan (9 gezek) baslayar, ikinji tapgyrdan (9
gezek) on 60 sekunt dyn¢ alys. 60 sekunt dync¢ alyn we lcglnji
(9 gezek) we dordinji (6 gezek) tapgyry edin, hem-de basinji
tapgyry — basardygynyzca edip tamamlan (esasan 8, ydne asa kop
edip myssalarynyza zyyan yetirman).

Tapgyrlaryn arasynda 1 minutlyk dyng¢ alys Size tilirgenlesigi
tamamlamaga komek eder, yone sonuna nace nace yakynlassanyz
sonca kyn bolar.

Ikinji gline gecmek Uc¢in 06zinize 1 dync¢ glnini berin we
Dusenbe, Carsenbe, Anna gilinleri yerlikli bolar, hem-de bu size
dync glnlerinde glyjunizi toplamaga we onat dyn¢ almaga yardam
eder. Eger bu glnlerde Siz isli bolsanyz, basga glunlerde
tlirgenlesip bilersiniz, yone tlrgenlesiklerin arasyna 1 gin
dync alys goyun.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
10-a cenli 11-20 gezek 21-30 gezek

1 tapgyr 3 9 15

2 tapgyr 4 9 18

3 tapgyr 3 6 10

4 tapgyr 3 6 10

5 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 5-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 8-den az dal Alyp bildiginizce, yone 14-den
az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 5 9 15

2 tapgyr 6 12 18

3 tapgyr 3 9 15

4 tapgyr 5 9 15

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 6-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 10-dan az dal Alyp bildiginizce, yoOne 18-
den az dal

Uclinji gin
Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)



1 tapgyr 6 12 17

2 tapgyr 7 15 22

3 tapgyr 6 11 14

4 tapgyr 6 11 14

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

Siz birinji hepdani dstiunlikli tamamlansynyz we ikinja
gecmekcisiniz diyip umyt etyarin. Eger Siz haysydyr bir sebabe
gora oran agyr dusen bolsa, onda baslangyc¢ testi tazeden
gecmegi ya-da birinji hepdani gaytalamagy maslahat beryarin.
Belki siz nahili guyc¢ toplanynyza hayran galarsynyz we bu Size
dowam etmage itergi berer.

Ikinji hepde

Siz birinji hepdani tamamladynyz we ikinja gecgyarsiniz.
Tlrgenlesigi birinji hepde tablisanyn haysy sitini boyunca
eden bolsanyz, sol sutin boyunca dowam edin. Emma zerur bolsa,
O0zUnizi kan ayamak gerek dal. Seyle hem tiirgenlesikden on
yeterlik mukdarda suwuklyk icmek mohimdir.

Ikinji hepdanin sonunda Siz c¢ydamlylyk boyunca test gecmeli.
Onda nace gezek basarsanyz, sonca gezek etmeli. Muny
oylansykly edin — myssalaryfnyza zeper yetirman. Bu testi 2-nji
hepddnif gutarmagyna 2 giin galanda gecmek gerek. Ustiinlik!
Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
10-a cenli 11-02 gezek 21-30 gezek

1 tapgyr 6 14 21

2 tapgyr 9 17 21

3 tapgyr 6 12 15

4 tapgyr 6 12 15

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 9-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 17-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 22-
den az dal

Ikinji gun
Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)



1 tapgyr 7 15 21
2 tapgyr 9 18 24
3 tapgyr 6 14 18

4 tapgyr 6 14 18

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 11l-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 20-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 26-
dan az dal

Uclinji gin

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

1 tapgyr 8 18 24

2 tapgyr 12 20 25

3 tapgyr 8 15 21

4 tapgyr 8 15 21

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 12-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 23-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 30-
dan az dal

Ikinji hepdanin sonunda nace basarsanyz sonca edip, c¢ydamlylyk
boyunca test gecmegi unutman. Nace gezek edeninizi yatlan, ol
size Ucunji hepda baslamak Uc¢in gerek bolar. Siz ona
tayynsynyz diyip umyt edyan!

Uclinji hepde

Indi siz iki hepde mundan 6nka garanda, has gliyc¢lirak bolmaly
we baslangyc¢ testdakiden has koprak edip basarmaly.

- Eger sonky testde 21-30 gezek basaran bolsanyz, onda birinji
sitin boyunca islan.

- 31-40 gezek ikinji sutin.

- 40 gezekden kopmi? Gaty gowy! Ucilinji sitiine seredif.

Eger Size agyr diisse-gynanman kop adamlar su etapda entak hem
21-den az edyarler, bu kanagatlanarly. Yéne hepdanin
gézlikdirmani gaytalan, sonra indiki etapa gec¢in, bu onfa
degyar.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
21-30 gezek 31-40 gezek 40 gezek

1 tapgyr 15 18 21



2 tapgyr 18 25 27

3 tapgyr 11 19 21

4 tapgyr 11 19 21

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 14-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 25-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 30-
dan az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 15 21 30

2 tapgyr 18 28 38

3 tapgyr 12 21 23

4 tapgyr 12 21 23

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 18-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 28-den az dal Alyp bildiginizc¢e, yoOne 38-
den az dal

Uclinji glin

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

1 tapgyr 17 24 33

2 tapgyr 20 32 42

3 tapgyr 14 23 30

4 tapgyr 14 23 30

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOone 20-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 32-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 45-
den az dal

Siz UcglUnji hepdani tamamlansynyz we dordinja gecersiniz diyip
umyt edyan. Dowam edin, sebabi Siz eyyam maksadynyzyn yarym
yolunda.
Dordinji hepde

Seylelikde, lcunji hepde yzda galdy we dordinji hepda
baslamagyn wagty geldi. Tirgenlesigi Ulc¢linji hepdede haysy
situn boyunca islan bolsanyz, sol sutin boyunca dowam edin.
Bu hepdanin sonunda Siz yene-de c¢ydamlylyk boyunca test
gecmeli bolarsynyz. Siz eyyam onufn nahili edilyandigini
bilyarsiniz — nace gezek basarsanyz, sony edin we bu sany
yatlan. Ikinji hepdanin sonundaky yaly, bar giyjuniz bilen



synansyn, yone oylansykly cakde, massalara zyyan yetirman.
Bu testde Sizin edip basaran sanynyz basinji hepdedaki
gozikdirmanizi kesgitlar.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
21-30 gezek 31-40 gezek 40-dan kop

1 tapgyr 18 27 32

2 tapgyr 21 33 38

3 tapgyr 17 24 32

4 tapgyr 15 24 32

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOne 24-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 38-den az dal Alyp bildiginizce, yone 48-
den az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 21 30 38

2 tapgyr 24 38 45

3 tapgyr 18 30 38

4 tapgyr 18 30 38

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 27-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 42-den az dal Alyp bildiginizce, yoéne 54-
den az dal

Uclinji gin

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

1 tapgyr 24 35 45

2 tapgyr 27 42 50

3 tapgyr 20 35 45

4 tapgyr 20 35 45

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOone 30-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 50-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 60-
dan az dal

Cydamlylyk boyunca taze testin wagty geldi. Siz baslangyc
testdaka gora birneme glyclenendiginizi duyarsynyz. Nace gezek
edip basarandygynyzy yatda saklan, we basinji hepda gecin.



Basinji hepde

Sonky testin netijesine baglylykda, eger munun lc¢in 3 ya-da 4-
nji hepdani gaytalamak gerek bolsa hem, degisli hepda we
sutline gecin.

- Eger sizde 41-50 gezek basardan bolsa, birinji sitin boyunca
tirgenlesin.

- 51-60 gezek? Ikinji sutadn.

- 60-dan? Gaty gowy. Uclinji sitin boyunca dowam edif

Uns berifi, ikinji ginden sof tapgyryi sany képelyar, emma
gezek sany we tapgyrlaryn arasyndaky wagt azalyar.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
41-50 gezek 51-60 gezek 60-dan kop

1 tapgyr 26 42 54

2 tapgyr 30 52 60

3 tapgyr 23 38 45

4 tapgyr 23 33 36

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 30-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 52-den az dal Alyp bildiginizce, yoéne 60-
dan az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 15 27 30

2 tapgyr 20 30 36

3 tapgyr 15 21 27

4 tapgyr 15 24 33

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOone 38-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 60-dan az dal Alyp bildiginizce, yoOne 70-
den az dal

Uclinji giin

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)
1 tapgyr 18 26 30

2 tapgyr 22 30 36

3 tapgyr 18 26 30

4 tapgyr 15 30 40



5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOne 45-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 67-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 75-
dan az dal

Surpriz! Cydamlylyk boyunca yene bir testin wagty geldi. Eger
Siz 75 gezekden koép basaran bolsanyz — altynjy hepda gecin.
75-den koOop basartmadymy? Mesele dal, su hepdani gaytalan
basararsyfiyz. Ustinlik!

Altynjy hepde

Sonky testin netijesine baglylykda, eger munun lc¢in basinji
hepdani gaytalamaly bolsa hem, degisli hepda we sitline gecin.

- Eger sizde 75-90 gezek basardan bolsa, birinji sitin boyunca
tirgenlesin.

- 91-110 gezek? Ikinji sutun.

- 110-dan képmi? Gaty gowy. Uclinji sitiini yerine yetirif.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dync¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
75-90 gezek 91-110 gezek 110-dan kop

1 tapgyr 38 60 70

2 tapgyr 45 75 85

3 tapgyr 30 38 52

4 tapgyr 22 35 45

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOone 60-dan az dal Alyp
bildiginizce, yone 75-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 85-
den az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 21 30 33

2 tapgyr 23 35 45

3 tapgyr 21 30 36

4 tapgyr 15 27 32

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yoOne 66-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 80-dan az dal Alyp bildiginizce, yoOne 90-
dan az dal

Uclinji giin



Tapgyryn arasynda 45 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)
1 tapgyr 20 33 39

2 tapgyr 26 45 50

3 tapgyr 24 34 39

4 tapgyr 21 27 33

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 75-den az

dal Alyp bildiginizce, ybéne 90-dan az

dal Alyp bildiginizce, yone 105-den az dal

Altynjy hepdani gecdinizmi? Eger howwa bolsa onda gutlayaryn:
Siz 0z netijelerinize guwanyp we sonky teste gecip bilersiniz.

Eger sonky hepde sizin i¢in o6ran kyn disen bolsa (kop adamlar
ucin bu seyle), onda ony yene bir gezek gaytalan. Belki, Size
iki gun dync¢ alys komek eder.

Sonky test

Eger Siz su sahypany okayan bolsanyz diymek, yeten netijanize
guwanmaly, we sonky teste tayyar bolmaly. Bilsiniz yaly bu
gozukdirme «200 gezek press» diylip atlandyrylyar, we sonky
test hem suny tassyklamaly.

Nace basarsanyz sony hem edin. Eger Siz ahli alty hepde
goziukdirmani o6zunizi ayaman we mekirlik etman gecen bolsanyz,
onda Sizin 200 gezek etmage ukyplydygynyzy tejribeler
gorkezyar.

Altynjy hepde tamamlanandan sofira 6zinize 1-2 gin dync almaga
berin. Gowy iymitlenin we yeterlik mukdarda suwuklyk icin.
Sonky maksadynyza gerek boljak energiyanyzy aljak masklary we
fiziki isleri etmezligi calsyn. Tayyarmy?

Howlukman, 200 gezek etmdage bar lnsunizi berin. Eger «200»
diyen jadyly sany kicirak boleklere bolsek, ol maksadynyza
yetmage komek eder we Sizin mumkinciliklernizi artdyrar. Doly
guyjunizde dowam edin, deminizi saklaman. Bu yonekey bolup
gorunmegi mimkin, yone 200 gezek bolyanca biri-birinin yzyndan
edin. Eger myssalarynyzda guycli dartgynlyk duysanyz birnace
gezek ulydan def alyf. Ustinlik, men Size basartjagyny
bilyarin!

Eger birden basartmasa bir iki hepde yza gaytmagy we tazeden



tirgenlesmegi maslahat beryarin. Belki, munun Gc¢in 5-nji ya-da
6-njy hepde gabat geler we 0zinize bolan ynamy doretmage komek
eder. Boyun bolman, Siz maksadynyza pikir edisinizden hem has
yakyn!

Ustinlik hemrafiyz bolsun!

Terjime eden: Perhat CARYYEW,
esger.

Tayyarlan: Erkin CARYYAROW. Sport we turizm



