SALI: 11.09.2018

Antr.

* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsaml1 1sinma, hareketlilik ve germe

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

1. Oblik Mekik
Bacaklariniz 90 derecelik bir agida biikiilii olacak sekilde sirtiistii yere yatin.

Ellerinizi yumruk sekline getirin ve kulaklariniza koyun. Hedef kaslariniz(karin ve
oblik kaslar1) iizerinde sabit gerginligi saglamak icin, sirtinizin iist kismi yerden
hafifce yukarida olmalidir. Sag dizinizi sol dirseginize dogru getirin ve birbirine
dokunmaya ¢alisin. Sag bacagmizi ve sol dirseginizi baslangi¢ pozisyonuna
getirdiginizde, sol bacaginiz sag dirseginizle ayn sekilde olmalidir. 15 kez sag + 15
kez sol dize pedal ¢evirme hareketi ile temas edilir. 30 sn. dinlenme ve ardindan
tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir.

45 sn dinlenme

2. Dort ayak Siipermen
Dort ayakl (eller-dizler yerde), ¢cene yukari, omurga sabit olacak sekilde yerde
pozisyon alin. Sag bacaginizi ve sol kolunuzu uzatarak, zemine paralel olacak
sekilde ayni1 anda uzatin. Kalganin 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 Sarkacg
Kollarmiz, 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 sirtimiz1 yerde tutarken, bacaklarimizi dogrudan



saga dogru indirin. Bacaklariniz1 baglangic pozisyonuna getirin ve siireci
solunuzda tekrarlaym. 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
Avuglarmiz, ayak parmak uglariniz yerde ve omurga sabit olacak sekilde karninizi
yere yaslayin. Basinizi, gdvdenizi ve bacaklarinizi diiz bir ¢izgide tutarak
viicudunuzu 6nkollarinizi yere koyarak yukari kaldirin. Hareket 30 sn. stirdiriiliir.
30 sn. dinlenme ve ardindan 2 Tekrar yapilir.
45 sn dinlenme

5. Yukan Itis
Yavagea yiiziistii yere yatin ve iki elinizi kulak seviyesine yerlestirin. Alt kaburga
kafesini zemine temas ettirirken, gévdeyi yavasc¢a yere dogru itin ve dirsekleri
veya elleri kullanarak kendinizi yukar1 dogru itin. Yukarida iki nefes alin ve
baslangi¢ pozisyonuna geri doniin. Hareket 15 tekrar siirdiiriiliir. 30 sn. dinlenme
ve ardindan 2 Tekrar yapilir.
45 sn dinlenme

6. Yan Koprii
Sag tarafiniza yatin, bacaklar diiz, sagdaki avug ici yerde, ayaklar digerinin iizerine
yigilmig ve st iiste. Sag kolunuzu diizlestirin, govdeyi yerden kaldirarak omuz ile



ayni ¢izgide tutun ve serbest elinizi karst omuzunuza yerlestirin. . 15 sn. sag + 15
sn. sol taraftan yapilir. 40 sn. dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilir.

* Yiiksek Siddet - 1 dak. kosu 90% HRmax (£ 260 m.), 30 sn. yavas kosu (40 m.), 8
tekrar x 2 set.

- Set arasi 4 dakika dinlenme

- Bu egzersiz HI-yiiksek siddetli antrenman sinirinda (85 to 95% HR max) yumusak bir
yiizeyde yapilmalidir.

- Bu egzersizlerin tamami1 12x2= 24 dakika + 4 dakika= 28 dakika

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

egzersizleri

Toplam siire: 80 dak.




PERSEMBE: 13.09.2018

Antr.

* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsaml1 1sinma, hareketlilik ve germe

*Kuvvet

Set 1
Tekrar 3
Agirhk S
Hareketlerin Siiresi 25 sn.

Set Aras1 Dinlenme | ---—---

Tekrarla arasi1 dinlenme | 30 sn.

Hareketler arasi 45 sn.
dinlenme

1 — Govdenin diiz ve kal¢gamin siki
olmasina dikkat edin.

2 - Govdenin diiz ve Karin
kaslarimin siki olmasina dikkat edin.
3 - Govdenin tam olarak diiz ve
ozellikle basin ileri bakmasi
onemlidir.

4 — Sirtin bele kadar yerden
kalkmasi yeterlidir.

5- Baslangictan sonra 45 dereceye
kadar gidilir. Bu acida ¢ok kisa
siireli durulur ve yere diisiiliir.

Q— Govdenin iist tarafi dik tutulur.
Ondeki ayak dizi ayak ucunu
gecmeyecek




*Siiratte Devamlhilik - Bu ¢alismanin tiimii dinamik bir pozisyondan ¢ikisla uygulanan 20

hizl1 kosudan olusur. ( Diz ¢ekme, yavastan hizlanma, don-kos vb.
cikis sekilleri)

Set |

Set I1
Set I1T
Set IV

E§x20m

2x8)m

- Yasa ve fiziksel uygunluk seviyelerine bagl olarak asagidaki sekilde calisilir.
Set1 Herbiri 20 sn.
Set 2 Herbiri 40 sn.
Set3  Herbiri 50 sn.
Set4  Herbiri 60 sn.
Her set arasinda 2 dak. hk toparlanma

- Bu galisma Ust Diizey: 18 dak. Orta Diizey: 20 dak. siirer. siirat programinin toplam siiresi
+25 dak.

* Orta siddet - 10 dak.lik. Orta yogunlukta bir kosu (%80 HRmax).
* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yiiriiyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe
egzersizleri

Toplam siire: 85 dk



