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25 gezek turnik cekmek 25 GEZEK TURNIK CEKMEK

Gozikdirme «25 GEZEK TURNIK CEKMEK» 1isleyanler (c¢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!

m GIRIS

Bu yonekey gozikdirme Size alty hepdanin dowamynda yigrimi bas
gezek 0zlUnizi cekmegi Owreder.

Goraymage mimkin dal yaly, yone hakykatdan hem seyle. Munun
icin bary-yogy gowy meyilnama, mimkin¢ilik we hepdanin
dowamynda yarym sagat wagt gerek.

Mimkin kabiriniz yigrimi bas gezek eyyam 06zunizi cekip
bilyansiniz yone beyle adamlar az. Kabir adamlar bas gezek hem
cekip bilmeyar. Belki bir gezek hem dal.

Siz bularyn haysyna degislidiginiz hokman dal. Eger Siz su
gozukdirm-a goldansanyz, onda Siz tizden dowamly yigrimi bas
gezek cekip bilersiniz.

O0zuni cekmek bu name?

0zUni cekmek bu elif, dosifi we arkanyh myssalaryny osdirmek
ucin maskdyr.

Ortaca 6zuni cekmek

Bizin ahlimiz o6zuni cekmek bilen mekdep dowriinin bedenterbiye
dersinden bari tanys, yone turnikden elini goéwranin ginliginde
acyp cekmani. Beyle yagdayda esasy elin myssalara agram disyar
bu bolsa dos we arka myssalar lcin peydasyzdyr.

Adatca 0zuni c¢ekmek turnikde yerine yetirilyar. Egninizin
ginliginden azajyk ulyrak yagny 10-15 sm ginlikde tutun.


https://kitapcy.su/25-gezek-turnik-cekmek/

Ellerinizi egip dosuniz turnige degyanca gowranizi galdyryn.
Sofnra yuwaslyk bilen géwrani eliniz doly yayylyanca goyberin.
Bir iki sekunt ara wagt salyp yagdayy gaytalan.

Ansat 6zini cekmek

Eger Size bir gezegem cekmek basartmasa-da zyyany yok. Munun
icin ansat usuluny ulanyp bolar: turnigi asagrak disirin yagny
turnik dosin deninde bolsun. Eger-de sizde beyle mimkingilik
yok bolsa onda ayagyn asagyna stul ulanyp bilersiniz. Beyle
yagdayda ayagyn myssalaryny ulanyp bilersiniz.

Aslynda baslangyc¢ lcin Sizin nahili turnik saylayanynyzyn
parhy yok. Yatda saklaf gozikdirménifi esasy maksady «yigrimi
bas gezek 6zini cekmek» bedenini berkitmek we umumy saglyk
ucindir.

0zuni cekmek name?

0zini cekmek bu if bir peydaly masklaryin biri bolup, ol
gowranin ahli yokarky bolegi ulc¢in peydaly. Esasanda bil
agyryly adamlar Uc¢in hasam wajypdyr.

Ozini cekmek bilen mesgullanmak (i¢cin tirgenlesik zaly ya-da
sport zaly hokman dal. Adaty turnigi Siz islendik sport
meydancalarda ya-da islendik howludan tapyp bilersiniz. 0z
oyunde gurnamak hem kyn dal.

Netijede yigrimi bas gezek turnik cekmek bu mimkindir. Munun
Ucin Size hepdanin dowamynda yarym sagat gowrak wagt hem-de
gOozikdirmede gorkezilenleri gaty anyk yerine yetirmek gerek.
Siz ilkinji birnace gezekden son 6zunizi gaty gowy duyjagynyza
men sbz beryarin.

Ustinlik hemrafiyz bolsun!

Baslangy¢ test

«Yigrimi bés gezek o6zini cekmek» gdzikdirme boyunca
baslamazdan 0n, Size indikileri yerine yetirmek gerek:

1. Lukman bilen maslahatlasmaly.

2. Baslangyc testi gecmeli.

Test Size haysy derejeden, nameden we nahili meyillesdirmegi

gorkezer

Yas 40 cenli 40-dan 55-e cenli 55-den uly
Dereje 0zifni cekmegii sany



I0-10-10-1
IT2-32-32-3

IIT4 -7 4 -6 4 -5

IVv 8 — 12 7 — 11 6 — 10

V 13 — 24 12 — 18 11 — 16

VI 25-den kop 19-dan kop 17-den kop

Nace cekip bilseniz soncada 0z basarnygynyza géra cekin.
Mekirlik etmek ya-da 0z-06zuni aldamak gerek dal: yalnys
derejeden baslamak gowuluk dal. Netije nadogry netije bolmagy
ahtimal, yone ynanayyn eger Siz maksimalny yetersiniz, munun
ucin bolsa dogry baslamagyn we 6z-06ziun bolmagyn hdkman.

Nace gezek cekmek basardanyny bellan.

Maska baslamazdan 6n birinji hepde, bir iki gln garasmagy
maslahat bererdim, yagny gézikdirme bilen gowy tanysmak Uc¢in
we masklara baslamazdan dyn¢ almak dcin. Hepdede Uc¢ gezek
mesgullanmak gerek meselem menin Ulcin dusenbe, carsenbe we
anna gunini saylardym.

Koplenc yagdayda adamlar teste 1-3 dereje gazanyarlar. Bu
bolsa goOzukdirma girismek uc¢in gowy baslangy¢. Eger-de Size
bir gezek hem c¢ekmek basartmadyk bolsa onda Size ozini
cekmegin ansatlasdyrylan goérnisuni ulanmak zerur. Eger testde
siz 6-njy derejani gorkezseniz onda belki Size mundan-da kyn
gozukdirme gerekdir?

Birinji hepde

Diymek Siz baslangy¢ testi gecdiniz, tirgenlesige gozikdirme
boyunca baslamak isleyaniz? Ordn gowy. Asakda gdorkezilen
tirgenlesigin meyilnamasyna seredin.

* Eger Siz baslangyc¢ testde bir gezek ceken bolsanyz, onda
birinji sutin boyunca tirgenlesige baslan. Eger-de bir gezek
cekip bilmedik bolsanyz hem birinji sitinden baslan yone 0zuni
cekmegin ansatlasdyrylan gornidsini ulanyn yagny ayagyn komegi
bilen.

* Eger Siz 2-3 gezek ceken bolsanyz onda ikinji sttidnden
baslan.

* Yzygider 4-6 gezek bolan bolsa berekella! Sizin



tirgenlesiginizin yeri Uucunji sitinde.
* 6 gezekden kopmi? Men bolsam go6ni Uc¢inji hepdanin ucginji
sutununden baslardym.

Meselem: Siz 5 gezek c¢ekdifiz diyip pikir edelif. Uclnji
sitline seredelin. Birinji gun birinji tapgyrdan baslanyar. (1
sapar), 2-nji gezekden 6n (2 sapar) 60 sekunt arakesme. 60
sekunt dyn¢ alyp 3-nji gezege (2 sapar) we 4-nji gezegi (1
sapar) alyn hem-de 5-nji gezek bilen gutaryn, nace cekip
bilseniz sonca cekin (azyndan 2 sapar, yone myssa Sapagyna
zeper yetmezligi ucg¢in o6ran kop dal). Gezeklerin arasyndaky
minutlyk dync alys Size yumusy tamamlamaga komek eder, yoOne
ynanayyh ahyrynda gaty kyn bolar.

Ikinji gln Ugin 0zunize bir gin dync¢ berin, ikinji glinden son
yene-de dyn¢ alyn. dusenbe, carsenbe we anna gunleri
saylasanyz oran gowy bolar, seyle hem bu indiki basgancaga
gecmek icin dyn¢ almaga we guyjini dikeltmage mimkingilik
berer. Eger bu ginlerde Siz isli bolsanyz basga ginlerde
tlirgenlesip bilersiniz, yone hodkman yagdayda tirgenlesigin
arasynda azyndan 1 gun salyn.

Birinji gun

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

O — 1 cekmek 2 — 3 cekmek 4 — 6 cekmek

1 tapgyr 1 11

2 tapgyr 1 1 2

3 tapgyr 1 1 2

4 tapgyr Sypdyryarys 1 1

5 tapgyr Sypdyryarys 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yOne 2-
den az dal

Ikinji gln

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

1 tapgyr 1 11

2 tapgyr 1 1 2

3 tapgyr 1 1 2

4 tapgyr 1 11

5 tapgyr Sypdyryarys 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yoOne 3-



den az dal

Uclinji giin

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

1 tapgyr 1 1 2

2 tapgyr 1 2 2

3 tapgyr 1 1 2

4 tapgyr 1 1 2

5 tapgyr 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yone 2-den az dal
Alyp bildiginizce, y6ne 3-den az dal

Siz birinji hepdani ustinlikli tamamlansynyz we ikinji hepda
gecmek isleyansiniz diyip diyip umyt edyan. Eger-de Size
haysydyr bir sebabe géra kyn disen bolsa, onda baslangy¢ testi
tazeden gecmegi ya-da birinji hepdani gaytalamagy maslahat
beryan. Belki nahili gliycleneninize hayran galarsynyz, we Size
dowam etmage itergi berer.

Ikinji hepde

Siz birinji tirgenlesik hepdesini tamamladynyz we ikinja
gecyarsiniz. Siz birinji hepdede tablisanyn haysy sitini
boyunca tirgenlesen bolsanyz, munda-da sol sitin boyunca
islan. OzUnize ka&n yenillik berman, ydéne zerur bolasa
tapgyrlaryn arasynda calaja koprak arakesme salyp bilersiniz.
Seyle-de tilirgenlesikden on yeterlik mukdarda suwuklyk icmek
mohumdir.

Ikinji hepdanin sonunda Siz c¢ydamlylyk boyunca testden
gecmeli. Onun esasy serti, nace gezek cekip bilseniz, sony
cekmeli. Yéne muny dife oylansykly cékde edif, myssalaryfiyza
zyyan yetirman. Bu testi ikinji hepdanin gutarmagyna iki gin
galan wagtynyfi icinde gecmeli. Ustinlik hemrafiyz bolsun!
Birinji gun

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

O — 1 cekmek 2 — 3 cekmek 4 — 6 cekmek

1 tapgyr 1 1 2

2 tapgyr 1 2 2

3 tapgyr 1 1 2

4 tapgyr 1 1 2



5 tapgyr 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yoéne 2-den az dal
Alyp bildiginizce, yo6ne 2-den az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 1 2 2

2 tapgyr 1 2 3

3 tapgyr 1 2 2

4 tapgyr 1 1 2

5 tapgyr 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yo6ne 2-den az dal
Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal

Uclinji glin

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

1 tapgyr 1 2 2

2 tapgyr 1 2 3

3 tapgyr 1 2 3

4 tapgyr 1 2 2

5 tapgyr 1 ya-da koprak Alyp bildiginizce, yone 2-den az dal
Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal

Ikinji hepdanin sonunda, nace gezek c¢ekip bilseniz, sony
cekip, cydamlylyk boyunca test gecmegi unutman. Sol sany
yatlan, ol Size UclUnji hepda baslamak lc¢in gerek bolar. Siz
oha tayynsynyz diyip umyt etyan!

Uclinji hepde

Indi siz iki hepde mundan onkuiden giycli bolmaly, we baslangyc
testde cekenizden has kop c¢ekip bilersiniz.

» Eger siz sonky testde 3 — 4 gezek ceken bolsanyz, masklary
1-nji sutdn boyunca yerine yetirin.

* 5 -6 gezek 2-nji sitin boyunca.

* 6 gezekden kopmi? Oradn gowy! 3-ne siitiine seredif.

Eger-de Size kyn bolsa ruhdan dusmek gerek dal. Kabir adamlar
su basgancakda 3 gezekden hem az c¢ekilyarler, bu erbet dal.
Kyncylyk ceken hepdanizin géziukdirmani gaytalan we sonra
indiki basgancaga gecin, ynanyn, ol muny edeninize degyar.
Birinji gun

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



3 — 4 cekmek 5 — 6 cekmek 6 — dan kop

1 tapgyr 2 2 2

2 tapgyr 2 3 3

3 tapgyr 1 2 3

4 tapgyr 1 2 2

5 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 2-den az dal Alyp
bildiginizce, yo6ne 3-den az dal Alyp bildiginizce, yone 3-den
az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 2 3 3

2 tapgyr 2 4 4

3 tapgyr 2 3 4

4 tapgyr 2 3 4

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 4-den az dal Alyp bildiginizce, yone 4-den
az dal

Uclinji gin

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

1 tapgyr 2 3 4

2 tapgyr 2 4 5

3 tapgyr 2 3 4

4 tapgyr 2 3 4

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 2-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 4-den az dal Alyp bildiginizce, yone 5-den
az dal

Siz Ucunji hepdani uGstinlikli tamamlansynyz we doérdinja
gecmage tayyarsynyz diyip umyt etyarin. Dowam edin, cinki siz
maksadyfnyza yetmegin yarty yolunda.

Dordunji hepde

Indi Gc¢linji hepde yzda we dordunja baslamaga wagt boldy.
Uclinji hepde-de edenifiz yaly sol bir setir bilen yumuslary
dowam edin.

Su hepdanin ahyryna siz yenede cydamlylyk testi gecmelisiniz.
Siz munun nahili edilyanini eyyam bilyaniz yonekey cekmeden



nace edip bilseniz soncada edin we sol sany yatda saklan.
Ikinji hepdedaki yaly, bar gliyjuniz bilen synansyn, yone
myssanyza zeper yetmez yaly belli derejeden c¢ykman.

Su testin dowamynda c¢ekip biljek sanynyz, sizin 5-nji
hepdanizin programmasyny diizer. Su testi 4-nji hepdanin
gutarmagyndan bir-iki gin 6n etmegi unutman.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
3 — 4 cekmek 5 — 6 cekmek 6 — dan kop

1 tapgyr 2 3 4

2 tapgyr 2 4 5

3 tapgyr 2 3 4

4 tapgyr 2 3 4

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 4-den az dal Alyp bildiginizce, yone 6-dan
az dal

Ikinji gun

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

1 tapgyr 2 4 5

2 tapgyr 3 56

3 tapgyr 2 55

4 tapgyr 2 55

5 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 3-den az dal Alyp
bildiginizce, y6ne 5-den az dal Alyp bildiginizce, yone 7-den
az dal

Uclinji glin

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

1 tapgyr 3 4 6

2 tapgyr 3 56

3 tapgyr 2 4 5

4 tapgyr 2 4 5

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 5-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 6-dan az dal Alyp bildiginizce, yone 7-den
az dal

Cadamlylygy barlamaga taze testin wagty geldi. Siz Ozunizi



basdaky teste garanynyzda has glyclenendiginizi duyarsynyz.
Nace gezek cekileninizi yatda saklan we basinji hepda gecin.

Basinji hepde
Sonky testin netijesine gora indiki hepda we indiki sutilne
gecin, eger munun Uc¢in 3-nji ya-da 4-nji hepdani gaytalamaly
bolsa hem.

Eger size 6 — 7 gezek cekmek basardan bolsa, onda birinji
sitlin boyunca,
- 8 — 9 Ikinji sutun boyunca,

9-dan koépmi? Orén gowy! Diymek licinji sutinden yerine
yetirin.

Uns berifi, ikinji ginden sofi gezeklerifi sany artyar, yone
gezek ucin edilmeli san we arasyndaky wagt azalyar.

Birinji gun

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

6 — 7 cekmek 8 — 9 cekmek 9 — dan kop

1 tapgyr 3 5 6

2 tapgyr 4 6 7

3 tapgyr 3 4 5

4 tapgyr 3 4 5

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 3-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 6-dan az dal Alyp bildiginizce, yone 7-den
az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)
tapgyr 1 we 2 2 3 3

tapgyr 3 we 4 2 3 4

tapgyr 5 we 6 2 2 3

7 tapgyr 2 2 4

8 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 4-den az dal Alyp
bildiginizce, yo6ne 7-den az dal Alyp bildiginizce, yone 8-den
az dal

Uclinji glin



Tapgyryn arasynda 45 sekunt dync alyn (zerur bolsa, koprak)
tapgyr 1 we 2 2 3 3

tapgyr 3 we 4 2 4 4

tapgyr 5 we 6 2 3 3

7 tapgyr 2 3 5

8 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 5-den az dal Alyp
bildiginizce, yo6ne 7-den az dal Alyp bildiginizce, yo6ne 9-den
az dal

Surpriz! Cydamlylyk Uc¢in yene bir testin wagty. Basinji hepde
agyr boldy, yOne eger Siz ony tamamlan bolsanyz 6z maksadynyza
oran yakynsynyz. Eger Siz yzygiderline 9 gezek c¢ekip bilen
bolsanyz, altynjy hepda gecin. 9 sapar cekip bilmedinizmi?
Ruhdan disman, su hepdani tazeden gaytalan we basararsynyz.
Ustinlik!

Altynjy hepde

Sonky testin netijesine gora indiki hepda we sutiine gecgin,
gerek bolsa basinji hepdani gaytalan.

e Eger sizde 9 — 11 gezek basardan bolsa, onda birinji siutun
boyunca dowam edin.

e 12 — 14-mi? Ilkinji sutdn boyunca.

e 14-den kdpmi? Oran gowy. Uclinji sUtini yerine yetirin.

Birinji gun

Tapgyryn arasynda 60 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
9 — 11 cekmek 12 — 14 cekmek 14 — dan kop

1 tapgyr 4 6 9

2 tapgyr 5 7 10

3 tapgyr 4 4 6

4 tapgyr 3 4 5

5 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 7-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 8-den az dal Alyp bildiginizce, yone 10-dan
az dal

Ikinji gun

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, koprak)
tapgyr 1 we 2 2 2 3

tapgyr 3 we 4 3 4 5



tapgyr 5 we 6 2 4 5

tapgyr 7 we 8 2 4 4

9 tapgyr Alyp bildiginizgce, yone 8-den az dal Alyp
bildiginizce, yoéne 10-dan az dal Alyp bildiginizc¢e, yo6ne 11-
den az dal

Uclinji glin

Tapgyryn arasynda 45 sekunt dyn¢ alyn (zerur bolsa, képrak)
tapgyr 1 we 2 2 4 5

tapgyr 3 we 4 3 56

tapgyr 5 we 6 3 4 5

tapgyr 7 we 8 3 4 4

9 tapgyr Alyp bildiginizce, yone 9-den az dal Alyp
bildiginizce, yone 11l-den az dal Alyp bildiginizce, yoOne 12-
den az dal

Altynjy hepdani gecdinizmi? Eger seyle bolsa, onda gutlayaryn:
Siz 6z yeten netijanize guwanyp bilersiniz we sonky teste
gecip bilersiniz.

Eger sonky hepde Size juda kyn diisen bolsa (kop adamlar lgin
bu seyle), onda ony yone tazeden gaytalan. Mimkin Size bir iki
gun dync alys hem komek eder.

Sonky test

Eger Siz su sahypany okayan bolsanyz, diymek Siz 6z yeten
netijanize we sonky teste tayyardygynyza guwanmaly. Sizin
bilsiniz yaly bu g6zikdirmédnin ady «Yigrmi bas gezek o6zuni
cekmek» we sonky test hem muny tassyklamalydyr.

Yone ndce gezek basarsafyz, sony hem cekifi. Eger Siz su gecen
6 hepdede 0zunizi kOp ayaman we yaltanman tirgenlesen
bolsanyz, onda Sizin 25 gezek c¢ekilip biljekdiginizi
tejribeler subut etyar.

Altynjy hepde gutarandan son o6zinize 1-2 gin dyn¢ berin. Gowy
iymitlenin we yeterlik suwuklyk icin. Sonky maksadymyz Ugin
gerek bolsa energiyanyzy yitirmezlik lc¢in tlrgenlesiklerden we
agyr fiziki islerden gaca durmaga calsyn. Tayyarmy?

Howlukman 5 gezek c¢ekilmage bar insinizi berin. Eger «25»
diyen jadyly sany kicirak boleklere bdlsek, onda ol birneme



yenil goérner we Sizin mumkingiliginizi artdyrar. Doly
guyjunizde dowam edin, deminizi saklaman. Bu yonekey bolup
gorinmegi mimkin, yoéne 25 bolyanca yzly-yzyna cekilmeginizi
bes etman. Eger siz myssalarnyzda glyc¢li yadawlyk duysanyz
gezek uludan dem alyn, gqguyjunizi jemlan we dowam edin.
Ustinlik, men Sizifi basarjagyfyza ynanyaryn!

Eger birden basa barmadyk yagdayynda men Size bir iki hepde
yza gaytmagy we tazeden tirgenlesmegi maslahat beryan. Mimkin,
munun Uc¢in 5-nji ya-da 6-njy hepde layyk geler we Sizde
0zinize bolan ynam doreder. Ruhdan disman, Siz pikir
edisinizden hem maksadynyza yakyn!

Ustiinlik hemrafyz bolsun!

Terjime eden: Perhat CARYYEW.

Tayyarlan: Erkin CARYYAROW. Sport we turizm



