SALI:19.03.2019

Antr.

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

NOT: ASAGIDAKI CALISMADA SURELERE TAM OLARAK UYUNUZ.
* Siirat. Not: Asagidaki calisma testin denemesi oldugu icin siirelere kesinlikle

uyulmaldir.

- 1.5 m. dinamik ¢ikistan 6 x 40 m sprint, sprintler arasinda maksimum 1

dak. toparlanma. Hakemler i¢in referans zamam 6.10 sn. dir.
- 6 dak. pasif toparlanma

*Yiiksek siddetli egzersiz
Set:1— 40 tekrar - 75 m. (£ 15 sn. ) — Devaminda 20 sn. Yiirtime
Toplam Siire: 23.5 dakika

YUKARIDAKI ~ ANTRENMANI — FUTBOL  SAHASINDA VEYA ATLETIZM
PARKURUNDA YAPILABILSINIZ. SAHADA YAPARSANIZ ULUSLAR ARASI

OLCULERE SAHIP SAHALARDA iKi CEZA ALANI ARASINDAKI MESAFE 72.m. dir.
75 m. HESAPLAMASINI BUNU DIKKATE ALARAK AYARLAYINIZ.
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Not: Asagidaki ¢alisma testin denemesi oldugu icin siirelere-mesafelere-giris ve ¢ikislara

kesinlikle uyulmalidir.



* Yon Degistirme Yetenegi - CODA TESTI —Referans Zamani 10.10 sn.

A B C

10m sprint

10m sprint

Baslangig Baslangiwg ve Bitiriy
Chzuisi Kapis

- 2 dak. pasif toparlanma
* Tekrarli Sprint Yetenegi -

- 1.5 m. dinamik ¢ikistan 5 x 30 m sprint, sprintler arasinda maksimum

30 sn. toparlanma. Yardimci Hakemler i¢in referans zamam 4.80 sn.
dir.
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- 6 dak. pasif toparlanma

* Yiiksek Siddet Interval Kosu
-40x 75 m.

- Hakemler : 15 sn. 75 m. kosu — 20 sn dinlenme — 40 tekrar
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NOT: Varis hunileri 73.5 m. mesafeye konulmalidir.

Test icin Atletizm Sahasi Imkani bulamazsaniz Futbol sahasinda isaretleyeceginiz alanda

yapabilirsiniz.
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- Bu yiiksek siddetli kosunun toplam stiresi 24 dak. (20 sn. toparlanmali).

* Kuvvet

2- Ayaklar omuz genigliginde agilir. Ters E1 — Ters ayak KELEBEK hareketi yapilir.
Hareketlerin temposu hizli olmayacaktir. 20 kez sag + 20 kez sol ayaga temas edilir.
30 sn dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapihr.



3- Surt Gistii Yere yatar vaziyette baglanir. Sirt yerden biraz kaldirilir, kollar yanda ve
ileride tutulur ve ayaklar bitigik yukarida tutulur. Sirt yerden kaldirilirken kollar
bacaklarin yanindan ileri gotiiriiliir. Tekrar govde yere yaklastirilir. Ancak sirt
tamamen yere degdirilmemelidir. Hareket 20 sn. siirdiiriiliir. 20 sn. dinlenme ve
ardindan 2. Ve 3. Tekrar yapilir.

4- Ayakta durur pozisyonunda sirayla kollar yukari kaldirilir ve zit yone biikiilme yapilir.
Ardindan yukar1 kaldirdigimiz kol yan bel bdlgesinde baglanir. Diger kol ayn1 sekilde

yukar1 kaldirilir ve hareket devam edilir. Her iki tarafa 20 + 20 kez tekrar edilmelidir.
30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1 kez daha 20 + 20 tekrar edilir.

5- Ayakta durur pozisyonunda sirayla tek bacak one ve arkaya savrulur. Bacak ak
ulasabildigi en 6n ve en arka sinira kadar uzatilmalidir. Her bacak aralarda 20 sn.
dinlenme yapilarak 10 + 10 kez tekrar edilmelidir. 30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1
kez daha 10 kez sag + 20 sn dinlenme + 10 kez sol tekrar edilir.




6- Yiiz Ustll Yere yatar vaziyette baslanir. Eller yere dayanir. Gévde yerden yavasca
kaldirilir. Sonuna kadar gévde kaldirilir. Govde tekrar agagi indirilir. Yere degdirilir.
Hareket 30 sn. siirdiiriiliir. 30 sn. dinlenme ve ardindan 2 Tekrar yapilr.

7- Ayakta durur pozisyonunda sirayla tek bacak diger ayak 6niinden ters tarafa gotiiriliir.
Sonra tekrar baslangic yoniine getirilir ve yan tarafa dogru kaldirabildigimiz en ug
noktaya getirilir. . Her bacak aralarda 20 sn. dinlenme yapilarak 10 + 10 kez tekrar

edilmelidir. 30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1 kez daha 10 kez sag + 20 sn dinlenme +
10 kez sol tekrar edilir.

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

Toplam Siire: 90 dak.




PERSEMBE - 21.03.2019

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

*Stirat devamliligt

- 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 arasi1 toparlanma 3 dakika

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

- Set aras1 toparlanma 3 dakika

- Set 3: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma
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- 3 Dakika istirahat

*Tekrarl Sprint Yetenegi — Miimkiinse sahada kavisli yapmaniz daha iyi olacaktir. Atletizm
sahasinda yaparsaniz kavisli bolgede yapiniz. Dinlenmeyi 20 sn. den az yapmayiniz. Kosu
kalitenizin her tekrarda diismemesi ¢ok dnemlidir. Teste kavisli bolgede kosma aligkanligina
katk1 saglayacaktur.

Set 1. 8 kavisli kosu ( 75 m. — 14 sn.)— 4 sag — 4 sol taraftan yapilacak — Her tekrar arasinda
20 sn. dinlenme

4 dakika istirahat

Set 2. 8 kavisli kosu( 75 m.) — 4 sag — 4 sol taraftan yapilacak — Her tekrar arasinda 20 sn.
dinlenme



4 dakika istirahat

Set 3. 8 kavisli kosu( 75 m.) — 4 sag — 4 sol taraftan yapilacak — Her tekrar arasinda 20 sn.
dinlenme

4 dakika istirahat

Set 4. 8 kavisli kosu( 75 m.) — 4 sag — 4 sol taraftan yapilacak — Her tekrar arasinda 20 sn.
dinlenme

Toplam 32 sprint — 2400 m.
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*Kuvvet

1 - Koprii (1. V) -2X30 sn. 2- Ters Koprii- 2X30 sn.

3-Yan
Kopri(1. V) - ~ =

Tiy ah

4- Yiiksek Koprii — 2x30 sn.

5-Yan Koprii(2. V) - 2X15sag+15sol sn.



6- Mekik 2x25 sn

* Soguma: - 5 dakika diisiik siddetli kosu-10 dak.kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 75 dak.




Antr.

SALI:26.03.2019

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

* Isinma - 20 dk kapsamli isinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
*Kuvvet
1-Képrii (1.V) -2X30 sn. 2- Ters Ko6prii- 2X30 sn.

3-Yan Koprii(1. V) - 2X15sag+15sol sn. 4- Yiiksek Koprii — 2x30 sn.
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*Tekrarl Sprint Yetenegi
3 Set x 6 tekrar
Set arasi 3 dakika dinlenme

5 m. Slalom + 20 m. Sprint + 45 saniye geri geri ylriime
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* Soguma: - 5 dk hafif kosu ve ylriime sonrasi 10 dk yogun germe

Toplam siire: 65 dk



