SALI: 30.04.2019

Ant
* Diigitk Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 135-140 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe

* 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

3 DAKIKA DINLENME



Yiksek siddetli kosu
- Set:1- 12 Tekrar
- 100 m. kosu — 20 saniye
- 100 m. jog —40saniye
- Ser arasi 4 dakika dinlenme
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* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yuriyus, ardindan 10 dak. kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




PERSEMBE: 02.04.2019

Antr.

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

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

*Siirat ve Ceviklik Antrenmani

- 2 Set

- 4 Tekrar

- Tekrarlar arasi 90 sn Aktif Toparlanma
Set Arasi 3 dakika dinlenme

Toplam siire: 15 dakika

Bl}iRls 20m sprint 10 m. Geri Kosu
l‘ ‘ ‘
i } - o S58-Sol Yan Koyu '!I\
) ’,
BASLANGIC 30m sprint
*Siirat Dayanikliligi

Diyagonal kosu egzersizleri:

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

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

sahasinda yapabilirsiniz.



TUm 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 yirlyus, ardindan 10 dak.kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




