SALI: 26.02.2019

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

* Yiiksek Siddet — Fartleks calisma
- Egzersizler yumusak bir zeminde yapilabilir
Set 1.
- 30 sn. (150 m.) 90 sn . aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 75 sn . aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 60 sn . aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 45 sn. aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 30 sn . aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 15 sn. aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.) 15 sn . aktif toparlanma (yavas kosu).
- 30 sn. (150 m.)
3 dakika pasif dinlenme
Set 2.

1. Setin tekrar1

o 3 dakika pasif dinlenme

Set 3.
1. Setin tekrari

o 3 dakika pasif dinlenme

Toplam stire: 10 dak+3dak+10 dak+3 dak.= 36 dakika

3 DAKIKA DINLENME
* Kuvvet - 15 dakika- Temel kuvvet seti ve sakatlanmay1 Onleyici egzersizler
1- MEKIK

a- Dizler diiz olarak uzatilmig sirt tistii yatilir.

b) Karin ( Mide Bolgesi) kaslariniz yardimiyla omuzlar

yerden kaldirilmaya calisilir.

1. Bu hareketi uygularken kalga fileksor
(biikiicii)kaslarin1 kullanmamaya calisiniz.

2. Kollarinizi bagmnizin arkasina baglamayin.

5x20 Mekik, Akici tempoda.
Her 20 tekrardan sonra 40 sn. dinlenme

2- Hamstring kaldirma

a) Dizler ve eller yerde dengeli bir pozisyon alinir. Sirt ve
kalga bolgeleri yere paralel olmalidir.

b) Kalga ve sirt bolgesi doniis yapmaksizin bir bacagimizi
kaldirabildigimiz en yiiksek noktaya kadar kaldiriniz. Hareket
yavas ve kontrollii olmalidir.

c) Bacak tekrar yere indirilir ve diger bacak kaldirilir.




5x10 Hamstring kaldirma Akici tempoda.
Her 10 tekrardan sonra 45sn. dinlenme
3- Barbbell standing calf rise

- 10 kez sag ayak ucunda yiikselme
- 1 dakika dinlenme

- 10 kez sag ayak ucunda ylikselme
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4- Uzun Bank

a) a) Dirsekler tizerinde ve ayak uglar1 tizerinde tam diiz
olarak pozisyon alinir.

b) b) Bacaklardan baslayan diiz bir ¢izgi halinde ve
kalganin yukarida olmamasina dikkat edilerek
durulur. Bu pozisyonda dengeli bir konumda
kalinmalidir.

c) -6x30 sn Uzun Bank, Akici tempoda.

d) Her 20 saniyeden sonra 40 sn. dinlenme(Res.5)

5- Dizler arasinda Saghk topuyla oblik ¢calismasi
e) 6 kez dizler saga+ 10 kez sola yatirilir. \-/g
f) 1 dakika dinlenme | X
0) 6 kez dizler saga+ 10 kez sola yatirilir. l :

6-Contra lateral superman

- Yiiz Gistii yere uzanilir.

Sag kol —sol ayak kalcadan kaldirilir.
- Sonra sol kol —sag ayak kalgadan kaldirilir.
- 10+ 10 tekrar yapilir.

- 2 dakika dinlenme

- Yiiz Gstii yere uzanilir.
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- Sag kol —sol ayak kal¢adan kaldirilir.
- Sonra sol kol —sag ayak kalgadan kaldirilir.
- 10 + 10 tekrar yapilir. -
* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yiirliylis, ardindan 10 dak. kapsamli germe

egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




PERSEMBE: 28.02.2019

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Isinma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

* Core Kuvvet

- 10 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmay1 6nleyici egzersizler

- 4 farkh core egzersizi

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

* Siiratte devamhilik -Bu Siiratte devamlilik kosusu her alanda yapilabilir. Fakat yinede
yaralanmalar1 6nlemek i¢in, eklem ve tendonlar1 zorlayacak herhangi bir
alan yerine yumusak bir alanda yapilmasinin daha iyi olacaktir.

-Her kosu % 90-95 lik maksimum hizda yapihir.
-Her set arasinda 2 dak. aktif dinlenme bulunur.
-Set 1 (Aut cizgisinden Aut ¢izgisine)

-40 sn de 200 m. kosu, 1 dak. dinlenme(5 kez)
-Toplam stire 8 dak. 30 sn.( dinlenme siiresi dahil)

-Set 2 (Aut cizgisinden karsi ceza sahasina)
-35 snde 170 m. kosu, 1 dak. dinlenme(5 kez)
-Toplam stire 8 dak. ( dinlenme siiresi dahil)

START

-Set 3 (Aut cizgisinden orta saha ¢izgisine)
-20 sn de 100 m. kosu, 30 sn dinlenme(5 kez)
-Toplam siire 4 dak. 15 sn.( dinlenme siiresi dahil)



* Orta Siddet Kosu

* Soguma: :
egzersizleri

-Set 4 (Aut ¢izgisinden ceza sahasina)
-6 sn de 32 m. kosu, 10 sn dinlenme(5 kez)
-Toplam siire 1 dak. 30 sn.( dinlenme siiresi dahil)

-Toplam 20 kosudan olusan bu egzersiz setler arasinda 3 x 2 dak. aktif
dinlenme dahil +28 dak. 30 sn siirmektedir.

- 10 dak. orta siddette kosu (HRmax %80 dak. ile).
- 5 dak. yavas kosu ve yiiriiyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe

Toplam Siire: 88 dak.




