SALI: 19.02.2019

Antr.
* Diigitk Siddet - Maksimal kalp atimmin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
*Istnma: 15 dakika yumusak dinamik germe egzersizleri
* Kuvvet - 10 dakika - Temel kuvvet seti - 6 farkli core egzersizi —

- Tekrarlar aras1 30 sn. dinlenme — Hareketler arasi1 45 sn. dinlenme

1- Bench 2x30 sn. 2-Koprii 2x30 sn

3-Yan bacak kaldirma 2x20 sn 4- Mekik 2x30 sn

5- Hamstring Egzersizleri 26 tekrar

6- Lunge 2x10 tekrar




-4 Dakika dinlenme ve germe egzersizleri

*Yiiksek siddetli Kosu

Set 1: Yo Yo temelli kosu

10 x 100 m.(50+50) Sprint = 20 sn.
40 m.(20+20) Yiirime = 30 sn

4 dak toparlanma

Set 2: Yo Yo temelli kosu

10 x 100 m.(50+50) Sprint = 20 sn.

40 m.(20+20) Yiirtime = 30 sn

Dontis Cizgisi _ Baslangig-Bitis Cizgisi
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Bu ¢alismanim tamami 20 dakika 40 sn alir.( Set:1 - 8 dak 20 sn + 4 dakika toparlanma+ Set:2
- 8 dak 20 sn

* Orta Siddet - 80% HRmax ile 10 dak. kosu (+4 km) .

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

egzersizleri Toplam siire: 85 dak.




PERSEMBE: 21.02.2019

Antr.

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

* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

*Siirat ve Ceviklik Antrenmani

- 2 Set

- 4 Tekrar

- Tekrarlar aras1 90 sn Aktif Toparlanma
Set Aras1 3 dakika dinlenme

Toplam siire: 15 dakika
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Diyagonal kosu egzersizleri:

1. SET :4tur—1tur=(15sn+12sn+15sn+ 12 sn. = 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —
Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alan1 ¢izgisi boyunca jog yapilacak.

4 dakika toparlanma

2. SET :4tur—1tur=(15sn+12sn+15sn+ 12 sn. = 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —
Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alan1 ¢izgisi boyunca jog yapilacak.

4 dakika toparlanma

3. SET :4tur—1tur=(15sn+12sn+15sn+ 12 sn. = 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —
Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alan1 ¢izgisi boyunca jog yapilacak.

Antrenmani sahada yapamazsaniz 80 m. siiratli kosu(15 sn) + 40 m. Jog(12 sn) olarak

atletizm sahasinda yapabilirsiniz.



Tiim egzersiz 22 dakikadir. Set 1-3 dakika 36 sn.+ 4 dak toparlanma+ Set 2 - 3 dakika 36 sn.+
4 dak toparlanma + Set 3 -3 dakika 36 sn.+ 4 dak toparlanma = 19 dak.

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

egzersizleri Toplam siire: 85 dak.




