SALI:11.12.2018

* Diigiik Siddet - Maksimal kalp atiminin (HRmax) 130 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 20 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizler
* Kuvvet

2- Ayaklar omuz genisliginde agilir. Ters El — Ters ayak KELEBEK hareketi yapilir.
Hareketlerin temposu hizli olmayacaktir. 20 kez sag + 20 kez sol ayaga temas edilir.
30 sn dinlenme ve ardindan tekrar yapilir. 2 tekrar yapilr.

3- Surt iistli 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 gévde yere yaklastirilir. Ancak sirt
tamamen yere degdirilmemelidir. Hareket 20 sn. siirdiiriiliir. 20 sn. dinlenme ve
ardindan 2. Ve 3. Tekrar yapilir.

4- Ayakta durur pozisyonunda sirayla kollar yukar1 kaldirilir ve zit yone biikiilme yapilir.
Ardindan yukari kaldirdigimiz kol yan bel bolgesinde baglanir. Diger kol ayn1 sekilde
yukari kaldirilir ve hareket devam edilir. Her iki tarafa 20 + 20 kez tekrar edilmelidir.
30 sn. dinlenme ardindan tekrar 1 kez daha 20 + 20 tekrar edilir.

5- 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.



6- Yiiz Ustli Yere yatar vaziyette baslanir. Eller yere dayanir. Govde yerden yavasca
kaldirilir. Sonuna kadar gévde kaldirilir. Govde tekrar asag: indirilir. Yere degdirilir.
Hareket 30 sn. siirdiiriiliir. 30 sn. dinlenme ve ardindan 2 Tekrar yapilir.

7- Ayakta durur pozisyonunda sirayla tek bacak diger ayak oniinden ters tarafa gotiirtliir.
Sonra tekrar baglangi¢ yoniine getirilir ve yan tarafa dogru kaldirabildigimiz en ug
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.

3 DAKIKA DINLENME



* Yiiksek Siddet

baslangi¢ noktasina gelinir.

Ceza alan1 6n ¢izgisinden karsi ceza alani ¢izgisine kosulur ve tekrar

(72 m. +72m. =144 m. — 30 sn). Sonra orta saha ¢izgisine kadar yiiriiyerek gidilir. Orta saha
cizgisinden kars1 ceza alani ¢izgisine kadar diisiik siddetli kosuyla gidilir ve 30 sn. de tekrar

kars1 ceza alani ¢izgisine gidilir ve gelinir.

Baslangic

*Soguma: :

egzersizleri

YSK 30 sn.

Yiksek Siddet Kosu- 8 Tekrar - 2
set

Set:l

8 tekrar( 10 Dak.)
Toparlanma: 4 dakika

Set: 2

8 tekrar( 10 Dak.)

Toplam stire 24 dakika
Yirime: Y 600 m.

Jog :J 600 m.

Yiiksek siddet kosu: YSK 2400
m.

Toplam Mesafe: 3600 m.

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

Toplam siire: 85 dak.




PERSEMBE: 13.12.2018

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

* Core Kuvvet

- 10 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi 6nleyici egzersizler

- 4 farkli core egzersizi

1- Bench 3 x 20 sn — 30 sn. dinlenmeli 2-Koprii -3x20 sn-30 sn. dinlenmeli

*Siiratte Devamhilik

Set 1- Resimde gosterilen 4 tur( 8 kosu)

- 4 dakika dinlenme

Set2- Resimde gosterilen 4 tur( 8 kosu)
- Kosular % 90 maksimum hizda yapilacak.
- Yiiriime stiresi 45 saniyedir.

NOT: Saha i¢i kullanamazsaniz 125 m. Kosu — 50 m. Yiiriime yapilacaktir.
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* Soguma: - 5 dk hafif kosu ve yliriime sonrasi 10 dk yogun germe egzersizleri

Toplam siire: 75 dk



