SALI: 14.05.2019

Antr.

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

* Kuvvet - 10 dakika-Ust seviyede kuvvet ve sakatlanmay1 dnleyici egzersizler

*Siirat ve ceviklik calismast

Basglangi¢ 1’den sonuna kadar yapilabildigi kadar hizli
yapilacak + 1 dakika dinlenme + Baslangi¢ 2’den sonuna
kadar hizli yapilacak = 1 Tur

2tur 1 Set

Set aras1 2 dakika dinlenme

Toplam 2 set
Toplam siire:15 dakika

3 dakika dinlenme

CALISMA 2. -- Ceviklik ¢alismast

GERI GERI KOSULUR

Aciklama: Sirayla A veya B noktalarindan
sprinte baglanir. Son diizliige kadar sprintle
gidilir ve ardindan geri geri yiiksek hizda
gidilir ve ardindan sprintle ¢izilen parkurda
kosu tamamlanir.

Huniler aras1 4 m.

Toplam kosu mesafesi:25 m.

Tekrar sayis1: 6 tekrar

Tekrarlar aras1 dinlenme: 60 sn.

Set sayisi : 2

Set aras1 dinlenme: 3 dakika

*Soguma: -5 dak. yavas kosu  ve yiiriiyiis, sonra da 10 dak.lik kapsamli germe
egzersizleri

Toplam siire :75 dak.




PERSEMBE: 16.05.2019

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atimmin (HRmax) 130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Isinma - 20 dk kapsaml1 1sinma, hareketlilik ve germe
*Ceviklik

- bset-

- Ug parkurun tamami 1 set

- Parkurlar arasi 45 sn.

- Setler arasi 2 dakika dinlenme
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3 DAKIKA DINLENME
* Kuvvet - 15 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmay1 Onleyici egzersizler

- 4 farkl core egzersizi
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Egzersiz 1: 3 X 45 sn. — Aralarda 45 sn. dinlenme

Egzersiz 2: 3 X 30 sn. ( Her yan taraf) — Aralarda 45 sn. dinlenme

Egzersiz 3: 3 X 30 sn. ( Her bacak havada sirayla) — Aralarda 45 sn. dinlenme
Egzersiz 4: 3 X 10 kez. — Aralarda 1 dak. dinlenme

Egzersiz 5: 3 X 10 kez — Aralarda 1 dak. dinlenme

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

Toplam siire: 80 dak.




