PAZARTESI/SALI: 01/02.07.2019
Antr.

* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
*Istnma: 15 dakika yumusak dinamik germe egzersizleri

* Kuvvet - 20 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmay1 onleyici egzersizler

- 5 farkh core egzersizi

Egzersiz 1: 2 X 30 sn. — Aralarda 40 sn. dinlenme

Egzersiz 2: 2 X 30 sn. ( Her yan taraf) — Aralarda 40 sn dinlenme

Egzersiz 3: 2 X 30 sn. ( Her bacak havada sirayla) — Aralarda 40 sn. dinlenme

Egzersiz 4: 3 X 6 kez. — Aralarda 50 sn. dinlenme

Egzersiz 5: 2 X 6 kez — Aralarda 50 sn. dinlenme

* Orta -Yiiksek Siddet

- Egzersizler yumusak bir zeminde yapilabilir

- 6 dak. %85 HRmax, (160-165) ardindan 3 dak. aktif toparlanma (yavas kosu).

- 5 dak. %85 HRmax, (160-165) ardindan 3 dak. aktif toparlanma (yavas kosu).

- 4 dak. %85 HRmax, (160-165) ardindan 2 dak. aktif toparlanma (yavas kosu).

- 3 dak. %85 HRmax, (160-165)ardindan 1 dak.30sn. aktif toparlanma (yavas kosu).

- 2 dak. %85 HRmax, (165-170)ardindan 1 dak. aktif toparlanma (yavas kosu).

- 1 dak. %85 HRmax, (170-175)ardindan 30 sn. aktif toparlanma (yavas kosu).
- Bu egzersizlerin hepsi 32 dak. alir.

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

egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




CARSAMBA/PERSEMBE:03.07.2019

Antr.
* Diigitk Siddet - Maksimal kalp atimmin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizler
* Kuvvet

1. Ayaklar omuz genisliginde agilir. Ters El — Ters ayak KELEBEK hareketi yapilir.
Hareketlerin temposu hizli olmayacaktir. 15 kez sag + 15 kez sol ayaga temas
edilir. 30 sn. dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapihr.

2. Sirt istli Yere yatar vaziyette baslanir. Sirt yerden biraz kaldirilir, kollar yanda ve
ileride tutulur ve ayaklar bitisik yukarida tutulur. Sirt yerden kaldirilirken kollar
bacaklarin yanindan ileri gotiiriiliir. Tekrar govde yere yaklastirilir. Ancak sirt
tamamen yere degdirilmemelidir. Hareket 15 sn. siirdiiriiliir. 20 sn. dinlenme ve
ardindan 2. Ve 3. Tekrar yapilr.

3. Ayakta durur pozisyonunda sirayla kollar yukari kaldirilir ve zit yone biikiilme
yapilir. Ardindan yukar1 kaldirdigimiz kol yan bel bolgesinde baglanir. Diger kol
ayni sekilde yukar1 kaldirilir ve hareket devam edilir. Her iki tarafa 15 + 15 kez
tekrar edilmelidir. 30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1 kez daha 20 + 20 tekrar edilir.




4. Ayakta durur pozisyonunda sirayla tek bacak one ve arkaya savrulur. Bacak ak
ulasabildigi en 6n ve en arka sinira kadar uzatilmalidir. Her bacak aralarda 20 sn.
dinlenme yapilarak 10 + 10 kez tekrar edilmelidir. 30 sn. dinlenme ardindan tekrar
1 kez daha 10 kez sag + 20 sn dinlenme + 10 kez sol tekrar edilir.

5. Yiiz tstl Yere yatar vaziyette baglanir. Eller yere dayanir. Govde yerden yavasca
kaldirilir. Sonuna kadar govde kaldirilir. Govde tekrar asagi indirilir. Yere
degdirilir. Hareket 20 sn. siirdiiriiliir. 30 sn. dinlenme ve ardindan 2 Tekrar
yapilir.

6. Ayakta durur pozisyonunda sirayla tek bacak diger ayak dniinden ters tarafa
gotiiriiliir. Sonra tekrar baslangig yoniine getirilir ve yan tarafa dogru
kaldirabildigimiz en u¢ noktaya getirilir. . Her bacak aralarda 20 sn. dinlenme
yapilarak 10 + 10 kez tekrar edilmelidir. 30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1 kez
daha 10 kez sag + 20 sn dinlenme + 10 kez sol tekrar edilir.




* Orta Siddet — Fartleks calisma

5 dak. Yavas kosular % 70 — 600 m.

75 sn. yiksek siddet kosu % 80 — 300 m.

150 sn. Yavas tempo kosu % 70 - 300 m.
60 sn yiiksek siddet kosu % 85 - 300 m.

120 sn. Yavas tempo kosu % 70 - 300 m.
30 sn. yiiksek siddet kosu % 85 - 150 m.

3 set

Set aras1 2 dakika pasif dinlenme

Toplam stire: 41 Dak.

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

Toplam siire: 85 dak.




CUMA/CUMARTESI: 05/06.07. 2019

Antr.
* Diigiik Siddet - Maksimal kalp atimmin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri

*Kuvvet Calismalar: —

Dairesel Calisma

2 Set

Set aras1 5 dakika dinlenme
Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

1- Kollar belde tek ayak {istiinde pozisyon alinir. Diger ayak dizden biikiilii ve yana dogru
acilir. Daire seklinde ¢evrilerek baslangic noktasina getirilir. 20 sn boyunca harekete
devam edilir. Sonra ayn1 hareket diger ayak tarafina 20 sn siiresince devam ettirilir. 2
tekrar yapilir

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

2- Superman -2 setx 15 Tekrar

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

3- Barbbell standing calf rise

10 kez ayak ucunda yiikselme
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30 sn. dinlenme

10 kez ayak ucunda yiikselme

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme



4 -Snaw- 2 set x 20 Tekrar
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Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

5- Kollar belde tek ayak {istiinde pozisyon alinir. Diger ayak dizden gergin sekilde ve yana
dogru acilir. Daire seklinde cevrilerek baglangi¢c noktasina getirilir. 20 sn boyunca
harekete devam edilir. Sonra ayn1 hareket diger ayak tarafina 20 sn siiresince devam
ettirilir. 2 tekrar yapihr

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

5- Hamstiring gurup kaslarn

Diziistii durus pozisyonunda yavasca 6ne diisme
- 6 tekrar

-30 sn. dinlenme

6 tekrar

-30 sn. dinlenme

- 6 tekrar

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

6- Mekik- 2 set x 25 Tekrar




Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

7- Kollar dnde tek ayak iistiinde pozisyon alinir. Diger ayak dizden gergin sekilde arkaya
dogru uzatilir. Dizler ve kollar biikiilerek resimde goriildiigii gibi toplanilir. 30 sn
boyunca harekete devam edilir. Sonra ayn1 hareket diger ayak tarafina 30 sn siiresince
devam ettirilir. 2 tekrar yapihr

Istasyonlar arast 45 sn. dinlenme

8- Sirt listii Yere yatar vaziyette baglanir. Sirt yerden biraz kaldirilir, kollar yanda ve
ileride tutulur ve ayaklar tek tek yukar1 ve geri savrulur. Pozisyon 30 sn. siirdiiriiliir.
30 sn. dinlenme ve ardindan 2. Tekrar yapihr.

* Yiiksek Siddet

- 8 dak. kosu 80-85 % HRmax arasinda, 4 dak. yavas kosu, 3 set.

-Bu egzersiz yiiksek siddetli antrenman smirinin daha altinda
uygulandiginda  her zeminde yapilabilir.  Bununla  beraber
sakatlanmalardan korunmak i¢in, eklem ve tendonlar1 zorlayic1 herhangi
bir yiizey yerine, yumusak bir alanda egzersiz yapmak daha iyidir.

- Bu egzersizlerin tamami1 +36 dak. alir.

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

Toplam siire: 100 dak.




