PAZARTESI/SALI: 15/16.07.2019

Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atimimnin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
*Kuvvet
1-Képrii (1.V) -2X30 sn. 2- Ters Koprii- 2X30 sn.

- Tha i
3-Yan Koprii(1. V) - 2X15sag+15sol sn. 4- Yiiksek Koprii — 2x30 sn.

r

5-Yan Koprii(2. V) - 2X15sag+15sol sn.

6- Mekik 2x25 sn

- 4 DAKiIKA DINLENME



- Set:1 - 12 Tekrar

- 100 m. kosu — 20 saniye

- 100 m. jog — 30 saniye
Set aras1 4 dakika dinlenme

- Set:2 - 12 Tekrar
- 100 m. kosu — 20 saniye
- 100 m. jog — 30 saniye
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* Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yliriiyiis, ardindan 10 dak. kapsamli germe

egzersizleri
Toplam siire: 75 dak.




CARSAMBA/PERSEMBE: 10/11.07.2019

Antr.
* Diigitk Siddet - Maksimal kalp atimmin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)
* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
* Kuvvet - 10 dakika - Temel kuvvet seti - 6 farkli core egzersizi —
- Tekrarlar arasi 30 sn. dinlenme — Hareketler arasi 45 sn. dinlenme
1- Bench 2x35 sn. 2-Koprii 2x35 sn

3-Yan bacak kaldirma 2x20 sn 4- Mekik 2x30 sn

5- Hamstring Egzersizleri 2x6 tekrar

6- Lunge 2x10 tekrar




* Yiiksek Siddet
Set 1:

20 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 100 m),10 sn. yavas kosu

40 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 200 m),20 sn. yavas kosu

60 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 300 m),30 sn. yavas kosu

- 90 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 400 m),45 sn. yavas kosu
Set 2

- 20 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 100 m),10 sn. yavas kosu

- 40 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 200 m),20 sn. yavas kosu

- 60 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 300 m),30 sn. yavas kosu

- 90 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 400 m),45 sn. yavas kosu
- 2 dak.lik toparlanma ve germe egzersizleri molasindan sonra,
- Nabzin 120 dak.nin altina diismesi gerekir.

Set 3

- 90 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 400 m),45 sn. yavas kosu

60 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 300 m),30 sn. yavas kosu

40 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 200 m),20 sn. yavas kosu

20 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 100 m),10 sn. yavas kosu
Set 4

90 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 400 m),45 sn. yavas kosu

60 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 300 m),30 sn. yavas kosu

40 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 200 m),20 sn. yavas kosu

20 sn. kosu 90 % HRmax (yaklasik 100 m),10 sn. yavas kosu
2 dak. toparlanma +10 dak.= 22 dak.

*Soguma: -5 dak. yavas kosu  ve ylirliylis, sonra da 10 dak.lik kapsamli germe
egzersizleri

Toplam siire :77 dak.




CUMA/CUMARTESI: 12/13.07.2019
Antr.
* Diisiik Siddet - Maksimal kalp atimimnin (HRmax)130-135 ile 5 dk yavas kosu (+1 km)

* Istnma - 15 dk kapsamli 1sinma, hareketlilik ve germe egzersizleri
*Yiiksek Siddet

1. set -5 tekrar

2x20m. -10 sn.

2 x 2.5 m. yliriime

2 x 12.5 m. yan kosu + geri kosu — 10 sn.
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Set aras1 Dinlenme - 4 dak. dinlenme

2. set -5 tekrar

2x20m. -10 sn.

2 x 2.5 m. yiirime

2 x 12.5 m. yan kosu + geri kosu — 10 sn.
- DORT DAKIKA DINLENME
*Yiiksek siddet merdiven kosular:

- 250 m. — 50 - 52 sn + 60 sn. aktif jogla toparlanma
- 200 m. — 40 -42 sn. + 45 sn. aktif jogla toparlanma
- 150 m. - 30 - 32 sn + 30 sn. aktif jogla toparlanma
- 150 m. — 30 - 32 sn + 30 sn. aktif jogla toparlanma
- 1 set toplam 750 m. Yiiksek siddet kosu

- 4 Set.

- Set arasi li¢ dakika dinlenme

*Soguma: -5 dak. yavas kosu  ve yliriiylis, sonra da 10 dak.lik kapsamli germe
egzersizleri

Toplam siire :77 dak.




