SAL1:25.09.2018

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 135-140 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Isinma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe
*Siirat

Set 1: 3 x 30 m. sprint

Set 2: 3 x 40 m. sprint

Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme
Setler aras1 2 dakika dinlenme

2 DAKIKA DINLENME
* 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) tizerinde sabit gerginligi saglamak icin, sirtinizin {ist kismi yerden
hafifce yukarida olmalidir. Sag dizinizi sol dirseginize dogru getirin ve birbirine
dokunmaya ¢alisin. Sag bacagmizi ve sol dirseginizi baslangic pozisyonuna
getirdiginizde, sol bacaginiz sag dirseginizle aynm 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 ayakli (eller-dizler yerde), ¢ene 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
Kollariniz, sirtiniz ve avug iginiz yerde olacak sekilde yerde pozisyon alin.
Bacaklarinizi ve ayaklarinizi diiz olacak sekilde bir arada tutun, bacaklarinizi yere
dik olacak sekilde kaldirin. Ust sirtiniz1 yerde tutarken, bacaklarinizi dogrudan
saga dogru indirin. Bacaklariniz1 baslangi¢ pozisyonuna getirin ve siireci
solunuzda tekrarlayin. 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 i¢i yerde, ayaklar digerinin iizerine
y1gilmis ve iist tiste. 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 yapihr.

2 DAKIKA DINLENME

*Yiiksek siddetli aerobik dayaniklilik

Set1

Set2

Set 1: 6 tekrar x 100 m. --- 20 sn. Kosu = 20 sn. dinlenme
- 2 dakika dinlenme

Set 2: 4 tekrar x 200 m. --- 40 sn. Kosu = 40 sn. dinlenme
- 2 dakika dinlenme

Set 3: 3 tekrar x 300 m. --- 60 sn. Kosu = 60 sn. dinlenme
- 2 dakika dinlenme

Set 4: 2 tekrar x 400 m. --- 80 sn. Kosu = 80 sn. dinlenme
Toplam: 3100 m.
Toplam siire: 28.00 dakika

* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yliirliyiis, ardindan 10 dak.kapsamli germe
egzersizleri Toplam siire: 85 dak.




PERSEMBE:27.09.2018

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 135-140 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe
HAKEMLER ICIN

*Tekrarli Sprint Yetenegi

TEKRARLI SPRINT YETENEGI

Set 1. Cikislar statik yapilacaktir.
Set 2. Cikislar dinamik( Jog devaminda) yapilacaktir.
Set 3. Cikislar statik yapilacaktir.
Set 4. Cikislar dinamik( Jog devaminda) yapilacaktir.
YARDIMCI HAKEMLER ICIN

*Siirat devamliligi ve tekrarl sprint yetenegi

4 Set Yiiksek siddetli kosu

Set 1. 4 Yiiksek Siddetli kosu
Toparlanma: 1.30 dak.

Set 2. 4 Yiiksek Siddetli kosu

Toparlanma: 4 dak.

Set 3. 4 Yiiksek Siddetli kosu

Toparlanma: 2 dak.

Set 4. 4 Yiiksek Siddetli kosu
Toplam Siire: 15 dak.

- 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

~f
QD
- —— — — — — — — — —-

| B . Yamnm Kavma =+ 8 . seri geri koaswum —

i}

| 10 m..=10 . — ileri Sorine

4 DAKIKA DINLENME




*Siiratte Devamhilik

-Set 1

-15 sn.-Tag ¢izgisinden tag ¢izgisine gidis ve baslangi¢c noktasina doniis --- yaklagik 120 m.
- 15 sn toparlanma

- 10 tekrar
- 3 dakika toparlanma
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-Set 2

--25 sn.-Tag cizgisinden tag ¢izgisine gidis ve baslangi¢ noktasina doniis --- yaklagik 120 m.
- 15 sn toparlanma
- 10 tekrar

*Soguma: : - 5 dak. yavas kosu ve yiiriiyiis, ardindan 10 dak.kapsamli1 germe
egzersizleri

Toplam Siire: 85 dak.




