PAZARTESI/SALI: 22/23.07.2019

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
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*Yiiksek siddetli Kosu

Set 1:

8 X 50 m. mekik kosusu (50 m — donis - 50 m — doénis-...8 x) 1’30” (90 sn.)
- 1’30” toparlanma ylrlytsi (2x 20 m. =40 m)

Set 2:

8 X 50 m. mekik kosusu (50 m — donis - 50 m — doénis-...8 x) 1’30” (90 sn.)
- 1’30” toparlanma yiriyisi (2x 20 m. = 40 m)

Set 3:

8 X 50 m. mekik kosusu (50 m — donis - 50 m — doénds-...8 x) 1'30” ( 90 sn.)
- 1’30” toparlanma yiriyisi (2x 20 m. = 40 m)

Set 4:

8 X 50 m. mekik kosusu (50 m — doénis - 50 m — dondis-...8 x) 1’307 ( 90 sn.)
- 1’30” toparlanma yiriyisi (2x 20 m. = 40 m)

Set 5:

8 X 50 m. mekik kosusu (50 m —donis - 50 m — donis-...8 x) 1°30” (90 sn.)

- 1’30” toparlanma yuruytsi (2x 20 m. =40 m)

Donlis Cizgisi Baslangic-Bitis Cizgisi

? ° o
: (8 X 50 m.) x 5 tekrar : :
20m
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400 m. yiiksek siddet kosu (90 sn.)  40riToparlanma yiiriiyiis

0 sn.
Bu calismanin tamami 15 dakika alir.( Set: 3 dak x 5 set
Toplam 2000 m. Yiksek siddet Kosu - 200 m. yiirime - 35 doénis
- 4 dakika dinlenme ve su molasi
. ¥ Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yuriyus, ardindan 10 dak. kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




CUMA/CUMARTESI: 26/27.07.2019

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 2x30 sn. 2-Koprii 2x30 sn

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

5- Hamstring Egzersizleri 2x6 tekrar

6- Lunge 2x10 tekrar




* Yiiksek siddet kosu

Set 1-

-15” YS-Kosu (yaklasik 75 m.), 15” jog,(18 km. hiz)

- 30” YS-Kosu (yaklasik 150 m.), 15” jog, (18 km. hiz)
- 45” YS-Kosu, (yaklasik 200 m). 30” jog, (16 km. hiz)
- 60” YS-Kosu, (yaklasik 250 m). 30” jog, (15 km. hiz)
- 90” YS-Kosu, (yaklasik 350 m). 30” jog, (14 km. hiz)
-1 dakika yiriime

- 90” Y$-Kosu, (yaklasik 350 m). 30” jog, (14 km. hiz)
- 60" YS-Kosu, (yaklasik 250 m). 30” jog, (15 km. hiz)
- 45" YS-Kosu, (yaklasik 200 m). 30” jog, (16 km. hiz)
- 30” YS-Kosu (yaklasik 150 m.), 15” jog, (18 km. hiz)
-15” YS-Kosu (yaklasik 75 m.), 15” jog,(18 km. hiz)
-2 dakika yiriime

Set 2-

-15” YS-Kosu (yaklasik 75 m.), 15” jog,(18 km. hiz)

- 30” YS-Kosu (yaklasik 150 m.), 15” jog, (18 km. hiz)
- 45” YS-Kosu, (yaklasik 200 m). 30” jog, (16 km. hiz)
- 60” YS-Kosu, (yaklasik 250 m). 30” jog, (15 km. hiz)
-90” YS-Kosu, (yaklasik 350 m). 30” jog, (14 km. hiz)
-1 dakika yiriime

-90” YS-Kosu, (yaklasik 350 m). 30” jog, (14 km. hiz)
- 60” YS-Kosu, (yaklasik 250 m). 30” jog, (15 km. hiz)
- 45” YS-Kosu, (yaklasik 200 m). 30” jog, (16 km. hiz)
- 30” YS-Kosu (yaklasik 150 m.), 15” jog, (18 km. hiz)
-15” YS-Kosu (yaklasik 75 m.), 15" jog,(18 km. hiz)

. ¥ Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yuriyus, ardindan 10 dak. kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




CARSAMBA/PERSEMBE: 24/25.07.2019

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

*Stirat devamliligi ve tekrarli sprint yetenedgi

- 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 arasi toparlanma 3 dakika

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

- Set arasi toparlanma 3 dakika

- Set 3: 4 Tekrar- Her tekrar arasinda 1 dakika toparlanma
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* Kuvvet - 20 dakika - Temel kuvvet seti ve sakatlanmayi dnleyici egzersizler

- 5 farkli core egzersizi

o
s~
.,

Egzersiz 1: 3 X 45 sn. — Aralarda 45 sn. dinlenme

Egzersiz 2: 3 X 30 sn. ( Her yan taraf) — Aralarda 45 sn. dinlenme

Egzersiz 3: 3 X 30 sn. ( Her bacak havada sirayla) — Aralarda 45 sn. dinlenme
Egzersiz 4: 3 X 10 kez. — Aralarda 1 dak. dinlenme

Egzersiz 5: 3 X 10 kez — Aralarda 1 dak. dinlenme

* Orta Siddet - 80% HRmax ile 15 dak. kosu (+3 km)

. ¥ Soguma: - 5 dak. yavas kosu ve yirlyus, ardindan 10 dak. kapsamli germe egzersizleri

Toplam siire: 85 dak.




