Antr.

SALI: 18.12.2018

* Diigiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 20 dk kapsaml1 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
* Kuvvet - 10 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi 6nleyici egzersizler

- 4 farkli core egzersizi
1- Diiz Bench 3x25 sn

2-Ters Bench 3x25 sn

*Yiiksek Siddet Kosular

CALISMA 1-

1. set - 6 tekrar

2x20m. -10 sn.

2 X 2.5 m. ylirlime

2 X 12.5 m. yan kosu + geri kosu — 10 sn.

BASLANGIC - BiTig

2X 20 m. ileri kosu

— | B §
‘ P\
Sag ve Sol Yan Kosu \

+
Geri Kogsu ‘
2X 125
2X25m.
YiR{ME

Set arasi Dinlenme - 4 dak. dinlenme



CALISMA 2-

* Yiiksek Siddet

* Soguma:

egzersizleri

- 3 dak. kosu 86-90% HRmax arasinda, 1 dak.30 sn. yavas kosu, 4 set.
-Bu egzersiz yiikksek siddetli antrenman smirimin  daha altinda
uygulandiginda her zeminde yapilabilir. Bununla  beraber
sakatlanmalardan korunmak i¢in, eklem ve tendonlar1 zorlayict herhangi
bir yiizey yerine, yumusak bir alanda egzersiz yapmak daha iyidir.

- Bu egzersizlerin tamami +18 dak. alir (3 dak.her Set + 1 dak.30 sn.
yavas kosu X 4)

- 5 dak. yavas kosu ve yiirliyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe

Toplam siire: 90 dak.




PERSEMBE: 20.12.2018

Antr.
* Diigiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 20 dk kapsaml1 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
*Siirat Devamhilig
Calisma 1.

*Siirat devamliligi ve tekrarl sprint yetenegi

- 10 m. Sprint + 8 m. sol-sag yan kayma + 8 m. geri geri kosu +10 m. Sprint = 1 tekrar
- Set 1: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma

- Set aras1 toparlanma 3 dakika

- Set 2: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma

- Set aras1 toparlanma 3 dakika

- Set 3: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma
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- 4 dakika dinlenme
Calisma 2.
5X30m (45 sn. dinlenme)
5X60m (45 sn. dinlenme)
5X90m (45 sn. dinlenme)
* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yiirliyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe

egzersizleri Toplam siire: 85 dak.




