PAZARTESIi/SALI: 08/09.07.2019

Antr.

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

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

* Kuvvet - 20 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi 6nleyici egzersizler

- 5 farkli 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

*Orta Siddet kosu
Set 1: +10 dakika kosu

- 1X400 m. = 2 dakikada kosulacak.

- 1X400 m. = 1.55 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.50 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.45 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.40 dakikada kosulacak.

4 dakika dinlenme

Set 2: £10 dakika kosu



* Soguma:

- 1X400 m. = 2 dakikada kosulacak.

- 1X400 m. = 1.55 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.50 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.45 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.40 dakikada kosulacak.

4 dakika dinlenme

Set 3: +10 dakika kosu

- 1X400 m. = 2 dakikada kosulacak.

- 1X400 m. = 1.55 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.50 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.45 dakikada kosulacak.
- 1X400 m. = 1.40 dakikada kosulacak.

- 10 dak. kapsamli germe egzersizleri

Toplam Siire: 90 dak.




CARSAMBA/PERSEMBE: 10/11.07.2019

Antr.

* 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) -3X30 sn. 2- Ters Ko6prii- 3X30 sn.

- Fig. 4

3-Yan Koprii(1. V) - 3X15sag+15sol sn.

4-Yiksek Koprii-3X30 sn.

5-Yan Koéprii(2. V) - 3X15sag+15sol sn.




6-Koprii(2. V) - 3X30 sn.

* Siiratte devamlilik -Bu Siratte devamlilik kosusu her alanda yapilabilir. Fakat yinede yaralanmalari
onlemek icin, eklem ve tendonlari zorlayacak herhangi bir alan yerine yumusak
bir alanda yapilmasinin daha iyi olacaktir.

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

-40 sn de 200 m. kosu, 1 dak. dinlenme(5 kez)

-Toplam sire 8 dak. 30 sn.( dinlenme siiresi dahil)

-Set 2 (Aut cizgisinden karsi ceza sahasina)
-35sn de 170 m. kosu, 1 dak. dinlenme(5 kez)

-Toplam sire 8 dak. ( dinlenme siiresi dahil)
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-Set 3 (Aut ¢izgisinden orta saha cizgisine)

-20 sn de 100 m. kosu, 30 sn dinlenme(5 kez)
-Toplam sire 4 dak. 15 sn.( dinlenme siiresi dahil)
-Set 4 (Aut cizgisinden ceza sahasina)

-6 sn de 32 m. kosu, 10 sn dinlenme(5 kez)

-Toplam sire 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 stirmektedir.

* Orta Siddet Kosu - 10 dak. orta siddette kosu (HRmax %80 dak. ile).

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

Toplam Siire: 90 dak.




CUMA/CUMARTESI: 12/13.07.2019

Antr.

* Yiiksek Siddet

- Egzersizler yumusak bir zeminde yapilabilir

-1 dak.(300 m.) %80 HRmax, ardindan 1 dak. (150 m.). aktif toparlanma (yavas kosu).
- 2 dak. (500 m.)%80 HRmax, ardindan 2 dak.(250 m.) aktif toparlanma (yavas kosu).

- 3 dak. (700 m.) %80 HRmax, ardindan 3 dak. (350 m.) aktif toparlanma (yavas kosu).
- 4 dak.(800 m.) %80 HRmax, ardindan 4 dak.(400 m.). aktif toparlanma (yavas kosu).

3 DAKIKA PASIF DINLENME

-1 dak.(300 m.) %80 HRmax, ardindan 1 dak. (150 m.). aktif toparlanma (yavas kosu).
- 2 dak. (500 m.)%80 HRmax, ardindan 2 dak.(250 m.) aktif toparlanma (yavas kosu).

- 3 dak. (700 m.) %80 HRmax, ardindan 3 dak. (350 m.) aktif toparlanma (yavas kosu).

- 4 dak.(800 m.) %80 HRmax, ardindan 4 dak.(400 m.). aktif toparlanma (yavas kosu).

- Bu egzersizlerin hepsi 43 dak. alir.

- Toplam mesafe + 6900 m.

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

Toplam siire: 85 dak.




