TEKNIKMAT

TURKIYE'DE FUTBOL KULUPLERININ TERCIH ETTIiGi TEK F
EGITIM SISTEMI

160 PRO FUTBOL EGIiTiM VIDEOLARI

EVDE GALIS,

P

5

Bol tekrarla kas hafizasini glclendiren, yasa ozel
futbol geligim sistemi. Bireysel futbolcular ve kulupler

icin.

SAHADA UYGULA.S

( 6+ YAS ) ( 8 SEVIYE > CI’ELEFON - TABLET - PC - TV)‘
app-teknikmat.com
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Outside Roll 5
® 3:00 min 4 +25 XP 1
Level 1 Baglangig @
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YONTEMiMiZ

BOL TEKRAR.
KAS HAFIZASL.
SAHADA IIAIIEI(ET

G Bol tekrar
Ayni hareketi dogru teknikle, matin Gzerinde

defalarca tekrar et.

a Kas hafizasi
Hareket otomatiklesir; magta diisinmeden, dogru =8

S
yapilir. ; & +25 %8

e Sahada uygula
Evde ogrenilen teknik, sahada ozguvene donu5ur

XP bu gelisimin élglsddlr: her tekrar puana déndsdir.

Outside Roll

® 3:00 min 4 +25 XP

Level 1 Baglangic




160 PRO FUTBOL EGIiTiM VIDEOLARI

160 VIDEO. 8 SEVIVE.

hareket dersi

Level 1-2
Level 3—4
Level 56

Level 7-8

2

video her derste:
Tutorial + Training

Baslangig
Orta Seviye
ileri Seviye

PRO Advance

-4 dk

ders suresi

+25 XP
+25-35 XP
+40-45 XP

+75 XP

Gergek egitim videolarindan kareler



Y sEvive @ TEKNIKMAT

HER SEVIVEDE YENI HAREKETLER, ARTAN ZORLUK

TEKNIKMAT z
((«—n)).((n—»))@

I \Q/’

Q

SEVIYE 1 Baslangi¢ SEVIYE 2 Baslangi¢ SEVIYE 3 Orta Seviye SEVIYE 4 Orta Seviye
Inside Touch 2 Outside Roll 2 V Shape 1 E Shape
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TEKNIKMAT . TEm— TEKNIKMAT

SEVIYE 5 lleri Seviye SEVIYE 6 ileri Seviye SEVIYE 7 PRO Advance SEVIYE 8 PRO Advance
L + V Shape Figure 8 PRO hareketler PRO hareketler



BiR DERS NASIL iSLER

IZLE. MATTA TEKRAR ET. KUPAYI DOLDUR.
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Step Overs 3

® 2:00 min 4 +35 XP ® 2:00 min 4 +35 XP

Level 4 Orta Seviye | Level 4 Orta Seviye

0 Tutorial'l izle e Training ile tekrar et

Hareketi once yavas ve anlasilir bigimde izle. Videoyla birlikte matta tekrar et; stre ve tekrar
sayisi ekranda.

T TEKNIKMAT

@9 %

min [[1]]} 1]

e XP kazan, kupay yukselt

Her tekrar kupaya bir ¢izgi ekler; 5 tekrarda
Bronz — Gumus — Altin.



T TEKNIKMAT
TELEFON - TABLET : BILGISAYAR .

Ekran baginda gegen zaman, ¢cocugu sahada gelistiren antrenmana donusur.

| - |
| = o |
e |
- |
= - |
Telefon Tablet Bilgisayar Televizyon
Her an yaninda Videoyu buyuk izle Ayni hesap, ayni ilerleme Salonda, matin kargisinda



YASA OZEL ANTRENMAN PROGRAMI

YASINA GORE, HAFTA HAFTA

Yas gruplari

oo ) Com ) (o) Cron ) C e )
32..  48.. A0

6-8 yas 9-12 yas 13 yas ve Ustu

Her seviye 3 setle caligilir

a 1. Set — Dogru Hareket Kalitesi
e 2. Set — Ayak Hizlihgi

e 3. Set — Matsiz Calisma

Haftalik hedef: yasa gére haftada 3—-5 giin antrenman.

« 160 Pro Futbol Egitim Video Paketi

6-18 Arast Yagina Uygun Antrenman
Prograim

-
6-8 9-12 \13459 16-18 18+
L 4

@ 13-15Yag - Ser

40 a 8 J

1. Set — Dogru Hareket Kalitesi 8 Hafta

Level 1 Baslangig
Level 2 Baglangig
Level 3 Orta Seviye

Level 4 Orta Seviye

>

Antrenman



DOGRU CALISMA + SAGLIKLI GELISIM

SAHADAK GELISIM,

SAHA DISINDA

BASLAR.

Dunyada tek: futbolcuya ozel, yasa gore
beslenme programi ve yapay zeka kog¢ bir

arada.
4 N [
Beslenme Uyku
Yasa gore 6gun plani Yasa uygun uyku
hedefi
(. AN
4 N [
Su Recovery
GUnltk su hedefi Antrenman sonrasi
toparlanma
(. RN

® BESLENME PROGRAMI

~2700 kcal

Ornek menii enerjisi (yaklasik)

KAHVALTI ~640 kcal
@ Yulaf + @ sut/yogurt + Z muz + bal +
® yumurta + @ tam tahill ekmek

ARA OGUN ~240 keal

& Muz/Gzim + @ yodurt



DUNYADA TEK

« Geri

BESLENME PROGRAMI

BESLENME PROGRAMI

® 16-18 Yag @® 18+Yas

Yasa gore 5 grup
6-8, 9-12, 13-15, 16-18 ve 18+ yas icin ayri menu.

Pzt Sal Car Per Cum Cmt F&z ‘
ol Baklagil + Yumurta

Ornek mendi enerjisi (yaklagik) ~2410 kcal

Haftanin her gunu
Pazartesiden pazara gunluk ogun plani.

KAHVALTI ~570 keal
® Yumurta+~ @ tam tahilli ekmek
& peynir - @ slt/yogurt + < meyve

Ogiin 6giin
Kahvalti, ara 6gun ve ana ogunler; yaklasik kalorisiyle.

ARA OGUN ~210 keal

=4 Meyve + kuruyemis

Antrenmana uygun
Seviye bitince toparlanma ara 6gunu onerilir.

OGLE YEMEGI ~600 keal

a Ton balikli* veya yumurtali tam tahill sandvig

0 1!:

Anasayfa



YAPAY ZEKA KOGC

HER SEVIYEDEN SONRA KOCUN YANINDA
) -

23 dk antrenman

& GUNL HEDEFiIN (7 BARL ‘
Kalan su ihtiyacini karsila .’I k I
sos 8 kea
1 Su 2 Kalori

Kaybettigin suyu yerine koy, bardaklari igaretle.

Antrenmanda harcadigin tahmini kaloriyi gor.

T TEKNIKMAT

N

Peynirli tost Muz ve siit
Yogurtve meyve Tamt.ahllll kraker ve
peynir

Yasina uygun toparlanma ara 6gununu seg.



GUNLUK GELiSIiMm

GUNDE 4 GOREV, 100 PUAN

/ C AKILLI HATIRLATMALAR

BUGUNKU GELISiM 25/100
@ Uyku
(@ ) fe) o o
. 4

Su Recover Uyku

Yatma saatinden 15 dakika once.

~20 kcal

& Gunlik suigme hedefin (7 bardak) i
|

Suyunu i¢tin mi?

4/7 bardak

100

\Jan

B Antrenman ® Su

Su
& Uyku hedefi (8-10 saat) .
Bu aksam 21:36 — Uyku zamanin geldi Hedef tamamlanmad|ysa gun

Dlnki uyku hedefime uydum |g|nde

@ 7. HAFTANDASIN

Level 4 Orta Seviye ]
Programa gére bu hafta Level 7 PRO Advance An t re n m a n Ve s e rl

hedefieniyor — kaldigin yerden devam et.

Bu hafta en az 5 gin antrenman yapman éneriliyor. |

k O glin antrenman yapilmadiysa.

i ‘ Beslenme Programi
Yagina uygun haftalik beslenme plan

B Beslenme = Uka p 6-18 Arasi Yasina Uygun
| . \ Antrenman Programi
O > | [ 1 (9\)\ (Q\

Anasayfa Antrenman Istatistik Akig Profil



EKRAN SURESiINi OLUMLU KULLAN

CALIS, GELIS. PURN TOPLA, LIDER OL.

/ "
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I Oliver Kaan o
7 SEVIYE 7 - ALTIN
3 B ]

I B © ey powdnenr Oyuncu Seviyesi Haftalik hedef bonusu
o ——— ‘__ Caylak — Bronz — Giimiis — Altin — Yasa gore haftada 3-5 giin
l 218 95 4 14 | II Elit

Haftada 5 giin antrenman
Hedef tamam! +100 XP bonus kazandin ]
HE
G i Sertifikall
y W D 4 - N\
(28 )( &« )J)( &« )( 8 ) (2R

] Seri Koruyucu Rozet
; =k sotrenman Tamamant Bir glin kagirsan da serin bitmez (en Yaygin, Nadir, Epik, Efsane
@ (3 @ ° @ fazla 2)
& Gunliik suigme hedefin (7 bardak) beri Miikemmel Giin Erkenci

# Basarilar, su hedefine ulagtin!

& Pl nay
N Anasayfa / o




LIDERLIK

HAFTANIN VE YILIN 17iNDE D
YERINi AL .

|

G Liderlik tablosu I
Hafta, ay, yil ve Ulke bazinda siralama. f @
‘ @ MUSTA;\ @
a Haftanin ve Yilin 11'i e B -5
En ¢ok XP toplayan 11 oyuncu 4-3-3 diziliste sahaya c¢ikar. | O m
| [ @ Yusuf Eymen O |
Oyuncu karti @ @
e SONONS,
Seviyen ve istatistiklerinle kendi profesyonel kartin. B —< A
(n)
a G iZI i I i k Henliz bu listede degilsin — antrenman yap, yerini al!
Liderlikte yalnizca ilk ad gorunur; istenirse listeden ¢ikilabilir.

|
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istatistik Akis Pro /
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e FUTBOLCU TAKIBI

FUTBOLCU XP DERS DAKIKA SERlI SE 3 .
KULUPLER VE KOCLAR ICIN

Level 4 | FUTBOLGU TAKIBI:
2545 97 222 15 Orta snl.ln I"SI““A nn
Seviye
YANINDASINIZ

: Oliver
Kaan

Seri  Tamamlanan Seviye Seviye
7. hafta — Programa gore bu hafta Level 7 PRO Advance
hcdoﬂgmym i kaldigin yerden devam ot\. Oyu ncu n u seg
Takimindaki her oyuncunun son 7 ginunu
BU HAFTAKI ANTRENMAN DAKIKASI gijn gijn g('jr.

c c 3

DEEE

5
o

Su, beslenme, uyku

GUNLUK TAKIP (SON 7 GUN) GuUnluk g('irevlerin yaplllp yapllmadlglnl izle.
Pz Sa Ca Pe Cu Cm Pa
a5 06 a7 08 89 10 411
@ Antrenman Yapildi Kalori \V/-) tempo
Al e Yapih Tahmini kalori ve haftalik antrenman
8 Beslenme Yapildi temposu'
@ Uyku Yapilmadi
& Yakilan Kalori Wl Alinan Kalori
~70 kcal ~130 kcal

P TR T Y PR L TP TR .Y P T N P P . | |



PAKETLER

BIREYSEL FUTBOLCULAR VE KULUPLER IGIN

160 Pro Master
Videos

v/ 160 video, 8 seviye

Uygulamanin tim
ozellikleri

EN GOK TERCIH

v/ 160 Pro videolar

v/ Teknik mat ve corap

teknikmat.com < app.teknikmat.com )

v/ 160 Pro videolar

v/ Teknik mat, top ve corap

TEKNIKMAT

football sk [

Ko¢ hesabi ile tim
takimin futbolcu
takibi. KuliUbunuze
Ozel fiyat avantaji icin
bizimle iletisime
gegin.



football skill

@ TEKNIKMAT

KULUPLER

TURKIYEDE FUTBOL
KULUPLERININ TERCIH
ETTiGi TEK FUTBOL EGiTIM
SISTEM

Futbol kulupleri, okullari ve akademileri oyuncularinin teknik
gelisimini Teknikmat ile destekliyor.

Yurt disinda da tercih ediliyor

KAZAKISTAN OINA FX TERCIHi 8
TEKNIKMAT 120 EGITiM PRO SISTEMi

ALTINORDU TORBALI FUTBOL OKULU }

W = A




TEKNIKMAT

/

EvnE nll Outside Roll
® 3:00 min 4 +25 XP
4 A\
sn"nnn “vﬁ “ ln : Level 1 Baglangic
= ety

n“nvada 2_ Video ve hareket cesitliliginde

A

»

Yasa 6zel program, beslenme, su-uyku-

n“nvada 1 recovery kogu ve futbolcu takibini bir arada
®  sunan bitiinsel sistemde

app-teknikmat.com < teknikmat.com >
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