SALI : 07.05.2019

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
*Kuvvet
1 - Koprii (1. V) - 3X30 sn. 2- Ters Koprii- 3X30 sn.
g

3-Yan

Koprii(1. V) -
3X15sag+15sol sn. 4- Yiiksek Koprii — 3x30 sn.

*Yiiksek siddetli kosu:
4 dak dinamik germe egzersizleri
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-3 set x 8 dakika tekrarli kosu
Set 1-

4 kez: 25 m. =5 sn. - 25 sn. bekleme = 2 dakika
9 kez: 50 m. = 10 sn. - 10 sn. bekleme= 3 dakika
9 kez: 75 m. =15 sn. - 15 sn. bekleme= 3 dakika
3 dakika aktif dinlenme

Set 2-

4 kez: 25 m. =5 sn. - 25 sn. bekleme = 2 dakika
9 kez: 50 m. = 10 sn. - 10 sn. bekleme= 3 dakika
9 kez: 75 m. = 15 sn. - 15 sn. bekleme= 3 dakika



3 dakika aktif dinlenme

Set 3-

4 kez: 25 m. =5sn. - 25 sn. bekleme = 2 dakika
9 kez: 50 m. =10 sn. - 10 sn. bekleme= 3 dakika
9 kez: 75 m. = 15 sn. - 15 sn. bekleme= 3 dakika

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

Toplam siire: 75 dk



PERSEMBE: 09.05.2019

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

- 6set-

- ch; parkurun tamami 1 set
- Parkurlar aras1 45 sn.
- Setler aras1 2 dakika dinlenme
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- 2 dakika dinlenme

\

\

* Kuvvet - 15 dakika - Temel core bolge antrenmanl 6 farkh core egzersizi —

1. Oblik Mekik
Bacaklariniz 90 derecelik bir agida biikili olacak sekilde sirtlistli yere yatin. Ellerinizi

yumruk sekline getirin ve kulaklariniza koyun. Hedef kaslariniz(karin ve oblik kaslari)
Gzerinde sabit gerginligi saglamak icin, sirtinizin tst kismi yerden hafifce yukarida olmahdir.
Sag dizinizi sol dirseginize dogru getirin ve birbirine dokunmaya ¢alisin. Sag bacaginizi ve
sol dirseginizi baslangic pozisyonuna getirdiginizde, sol bacaginiz sag dirseginizle ayni
sekilde olmalidir. 15 kez sag + 15 kez sol dize pedal cevirme hareketi ile temas edilir. 30 sn.

dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir.

45 sn dinlenme

2. Dort ayak Siipermen
Dort ayakh (eller-dizler yerde), gene yukari, omurga sabit olacak sekilde yerde pozisyon
alin. Sag bacaginizi ve sol kolunuzu uzatarak, zemine paralel olacak sekilde ayni anda



uzatin. Kalgcanin disa dogru donmesine izin vermeyin. Sirayla sag ayak — sol kol ve sol ayak
—sag kol yere paralel olarak kaldirilir. 15 kez sag ayak — sol kol + 15 kez sol aya — sag kol
sirayla kaldirilir. 30 sn. dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir.

45 sn dinlenme

3. Ters Sarkag
Kollariniz, sirtiniz ve avug i¢iniz yerde olacak sekilde yerde pozisyon alin. Bacaklarinizi ve
ayaklarinizi diiz olacak sekilde bir arada tutun, bacaklarinizi yere dik olacak sekilde
kaldirin. Ust sirtinizi yerde tutarken, bacaklarinizi dogrudan saga dogru indirin.
Bacaklarinizi baslangi¢ pozisyonuna getirin ve sireci solunuzda tekrarlayin. 10 kez sag +
10 kez sol tarafa gidilir. 30 sn. dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir. Ellerin
yerden kalkmamasi 6nemlidir.
45 sn dinlenme

4. Egimli Koprii
Avuclariniz, ayak parmak uclariniz yerde ve omurga sabit olacak sekilde karninizi yere
yaslayin. Basinizi, gbvdenizi ve bacaklarinizi diz bir gizgide tutarak viicudunuzu
onkollarinizi yere koyarak yukari kaldirin. Hareket 30 sn. stirdirGlir. 30 sn. dinlenme ve
ardindan 2 Tekrar yapilir.
45 sn dinlenme

5. Yukar itis
Yavasca ylzlsti yere yatin ve iki elinizi kulak seviyesine yerlestirin. Alt kaburga kafesini

zemine temas ettirirken, gbvdeyi yavasca yere dogru itin ve dirsekleri veya elleri



kullanarak kendinizi yukari dogru itin. Yukarida iki nefes alin ve baslangi¢ pozisyonuna
geri donln. Hareket 15 tekrar stirdirdliir. 30 sn. dinlenme ve ardindan 2 Tekrar yapilir.
45 sn dinlenme

6. Yan Kopri
Sag tarafiniza yatin, bacaklar diiz, sagdaki avug ici yerde, ayaklar digerinin tzerine yigilmis

ve Ust Uste. Sag kolunuzu dizlestirin, gbvdeyi yerden kaldirarak omuz ile ayni ¢gizgide
tutun ve serbest elinizi karsi omuzunuza yerlestirin. . 15 sn. sag + 15 sn. sol taraftan
yapilir. 40 sn. dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir.

Toplam siire: 75 dk






