SALI: 18.09. 2018
Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)

* Istnma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
*Tekrarl interval sprint yetenegi
-Set1:

-2x40 m (40 m - Doniis - 40 m -)= 17 sn.
- 20” toparlanma yiiriime(10 m)

- 8 tekrar
D?nﬁs Cizgisi Baslarllglc;/Bitiris Cizgisi
1
1€ > >
(2 x40 m) x 10 tekrar 10 m. Yiiriime
80 m yiiksek siddet kosu(17”) 10 m. toparlanma yiiriiyiigii(20™)
- 3’toparlanma

- Set 2:
-4 x 20 m (20 m - Déniis - 20 m - Doniis - 20 m - Dondis - 20 m)= 19 sn.
- 22” toparlanma yiirtime(10 m)
- 4 tekrar
-2’ dinlenme

Déniis cizgisi Baslangic/Bitis Cizgisi

(4x20 m.) x 8 tekrar

<€ >
€ € >
80 m. Yiiksek hizda kosu -(19 sn.)

¢ 2XS5m. :

10 m. yiiriime(21sn.

- 3’toparlanma

- Set 3:
-6x10m (10 m - Doniis - 10 m - Dontis - 10 m - ...) in 217
- 24” > toparlanma yiiriime(10 m)
- 6 tekrar
-2’ dinlenme

| 8x10m.)x | :
! 6 tekrar I 2x5m. !
1 €— - > 1€ }:
I (80 m. yiiksek hizda : 10 m. toparlanma
: kosu (19sn.) "1 yiiriiyiisii (21 sn.)



*Kuvvet ve Yaralanmalari Onleyici Egzersizler
* Fonksiyonel Kuvvet

- 15 dakika — Yaralanmalar: énleyici egzersizler.

1- Kollar yukarida tek ayak iistiinde tiim govdeyi yerdeki ayak tarafina yavasca yatiririz ve
tekrar baslangi¢ noktasina getirilir. Baslangi¢ noktasina geldigimizde Ayak yere
degmemelidir. 30 sn boyunca harekete devam edilir. Sonra ayn1 hareket diger ayak
tarafina 30 sn siiresince devam ettirilir. 2 tekrar yapilir

2- Sirt Gistii Yere yatar vaziyette baslanir. Sirt yerden biraz kaldirilir, kollar yanda ve
ileride tutulur ve ayaklar tek tek yukar1 ve geri savrulur. Pozisyon 30 sn. siirdiirtiliir.
30 sn. dinlenme ve ardindan 2. Tekrar yapilr.

3- Yiiz tstli Yere yatar vaziyette baslanir. Govde yerden biraz kaldirilir ve kollar ikisi
birlikte yukar1 savrulur ve tekrar asagi indirilir. Ancak yere degmemelidir. Ayak
ucunun yerden ayrilmamasi ¢ok dnemlidir. Pozisyon 30 sn. stirdiiriiliir. 30 sn.
dinlenme ve ardindan 2 Tekrar yapilir.

4-  Alttaki diz biikiilii Yan yatar pozisyonda iistteki diz 6ne biikiilerek karina ¢ekilir.
Sonra bacak gerdirilerek geriye —yukariya uzatilir. Tekrar karmna ¢ekilir ve hareket 30
sn siiresince devam edilir. Sonra diger taraftan ayn1 uygulama yapilir.

2 tekrar yapilir.



5- Eller gogiiste ve gdvdenin st tarafi dik konumdadir. 30 sn boyunca sol diz biikiilerek
govde yere yaklastirilir ve sag ayak gergin vaziyette ileri gotiiriiliir. Sonra tekrar
baslangi¢ noktasina getirilir. 30 sn siiresince devam edilir. 30 sn. dinlenme ve ardindan
ayn1 hareket sol taraftan yapilir. 2 tekrar yapilir.

6- Eller gogiiste ve govdenin tist tarafi dik konumdadir. 30 sn boyunca sag ve sol diz
biikiilerek hareket devam ettirilir. 30 sn dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar
yapilir.

* Orta Siddet - 15 dakika orta siddet kosu( = 3000 m.)

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

Toplam siire: 90 dak.




PERSEMBE: 20.09.2018

Antr.
* Diigiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

*Siirat ve Ceviklik Antrenmani

- 2 Set

- 4 Tekrar

- Tekrarlar aras1 90 sn Aktif Toparlanma
Set Arasi 3 dakika dinlenme

Toplam siire: 15 dakika

1 . 10 m. Geri Kosu
BiTIRig 20m sprint °
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BASLANGIG 30m sprint

*Siirat Dayaniklilig1

Diyagonal kosu egzersizleri:
1. SET :4tur—1tur=(15sn+12sn+15sn+ 12sn.= 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —

Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alani ¢izgisi boyunca jog yapilacak.
4 dakika toparlanma

2. SET :4tur—21tur=(15sn+12sn+15sn+ 12 sn. = 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —
Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alani1 ¢izgisi boyunca jog yapilacak.
4 dakika toparlanma

3. SET :4tur—21tur=(15sn+12sn+15sn+ 12 sn. = 54 sn.) - 8 hizlanma kosusu —
Kosu hizimizin % 90 ile kosulacak — Ceza alani1 ¢izgisi boyunca jog yapilacak.

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

Tiim 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 yiirliyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe

egzersizleri Toplam siire: 85 dak.




