SALI: 12.02.2019

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Isinma - 15 dk kapsamli isinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

* Core Kuvvet

- 10 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi 6nleyici egzersizler

- 4 farkli core egzersizi

1- Bench 3 x20 sn—30sn. dinlenmeli 2-Koépri -3x20 sn-30 sn. dinlenmeli

*Yiiksek Siddetli Kosu:

100m -- 85 % HRmax + 150m yavas kosuyla jog + 50m yilriime
200m -- 85 % HRmax + 250m yavas kosuyla jog + 50m yilriime
300m -- 85 % HRmax + 350m yavas kosuyla jog + 50m yliriime
400m -- 85 % HRmax + 450m yavas kosuyla jog + 50m yirime
500m -- 85 % HRmax + 350m yavas kosuyla jog + 50m ylirime
400m -- 85 % HRmax + 250m yavas kosuyla jog + 50m yirime
300m -- 85 % HRmax + 150m yavas kosuyla jog + 50m ylirime
200m -- 85 % HRmax + 50m yavas kosuyla jog + 50m yliriime

100m -- 85 % HRmax

Not: Yiksek siddetli kosularin 85 % HR max ile yapilmasi nemlidir.

* Soguma: - 5 dk hafif kosu ve ylriime sonrasi 10 dk yogun germe egzersizleri

Toplam siire: 80 dk



PERSEMBE: 14.02.2019

Antr.

* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)

* Isinma - 15 dk kapsamli isinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
* Core Kuvvet

- 10 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi onleyici egzersizler

- 4 farkl core egzersizi

1- Bench 3 x 20 sn—30sn. dinlenmeli 2-Kopri -3x20 sn-30 sn. dinlenmeli

3- Bench- 2x20sn/ 2 -30 sn. dinlenmeli 4- Mekik - 3x25 sn - 30 sn. dinlenmeli

*Tekrarli sprint yetenedi

- 10 m. Sprint + 8 m. sol-sag yan kayma + 8 m. geri geri kosu +10 m. Sprint = 1 tekrar
- Set 1: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma

- Set arasi toparlanma 3 dakika

- Set 2: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma
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3 DAKIKA DINLENME

*Siiratte Devamlilik

2 set
1 tur 30 sn.
Set 1 (5 tur) - 6.5 dak.
Dinlenme - 4 dak.
Set 2 (5 tur) - 6.5 dak.

Toplam Siire - 17 dak.

Toplam mesafe - 1150 m.

Siiratte Devamlilik: Resimde gorildigii gibi 1 numarali baslangi¢c noktasindan itibaren kale alanini
cizgisine sprint ve geri geri kosu, ceza alani ¢izgisine sprint ve donerek baslangi¢ noktasina sprint
ardindan aut ¢izgisinden donerek orta saha gizgisine sprint ve dénerek baslangi¢ noktasina sprint
yapilir. Ardindan 1 dakika dinlenme yapilir. 1 tur 30 sn. stirer. Toplam 5 tur yapilir.(Set 1)

4 dakika set arasi dinlenme ardindan set 2 uygulanir.

* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve ylirliyls, ardindan 10 dak.kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 80 dak.




