SIRIKLA ATLAMA OCAK AYlI ANTRENMAN PROGRAMI(01-31 OCAK 2016)

CUMA (01.01.2016)

CUMARTESI(02.01.2016)

PAZAR(03.02.2016)

-1200 m jog Agma-Germe
-Engel Drills(5 Engel 6 Hareket X 2 Set)
-Kosu Drilleri(30 m 5 Hareket X 2 Set)

-Durarak Uzun(10 Tane)

-3 Adimdan Durarak Uzun(10 Tane)
-Engel Kosu(5 Engel Aralar 3 Adim X 6 Set)
-Dekatlon Atislari(10 One 10 Arkaya)
-Jog Agma Germe

-1200 m jog Agma-Germe
-10 m Kos 10 m Drill(50 metre 5 Hareket X
2 Set)

-12 Adimdan Uzun Atlama (10 Tekrar)
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet Isinmasi)
Omuzlama (3 Tekrar %80, 2 Tekrar%90,
1Tekrar%100, 1 Tekrar %100 )
Bench Press(3 Tekrar %80, 2 Tekrar%90,
1Tekrar%100, 1 Tekrar %100 )
Yarim-Ceyrek Squat 2X(10-10)
Makas 2 X 20 Tekrar(Vucut Agirliginin Yarisi
Kiloyla)

Rus Mekigi 2 Set 15 Tekrar
Karin Sirt 2 Set
Parmak Ucu Agirlik Omuzda
-150-120-100 m 2 Set Kos(%70 Siddetle)

REST(Sauna,Masaj)




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
04.01.2016 05.01.2016 06.01.2016 07.01.2016 08.01.2016 09.01.2016 10.01.2016
-1000 m Jog Agma -1200 m Jog Agma -1200 m Jog Agma -1000 m Jog Agma Germe -1200 m jog Agma-
Germe Germe Germe -Kosu Drilleri(5 Hareket 30 Germe
-Kosu Drilleri(5 Hareket -Jimnastik Isinmasi (5 -Engel Drills(5 Engel 6 m X 2 Set) -10 m Kos 10 m Drill(50
30 m X 2 Set) Hareket 2 Set) Hareket X 2 Set) -Sirikla Yirtimeler(5 metre 5 Hareket X
-Sirikla Yiirimeler(5 -Fitness Topu(5 Hareket | -10 m Kos 10 m Drill(50 Hareket X 1 set) 2 Set)
Hareket X 1 set) 2 Set) metre 5 Hareket X -Teknik Atlayis 14-16 -12 Adimdan Uzun
-Teknik Atlayis 14-16 -Akrobasi 30 Dk. 2 Set) Adim(20 Tekrar) Atlama (10 Tekrar)
Adim(20 Tekrar) -Aletli -6 Adim Kos 3 Adim -Sprint 60-40-30 m 2 Set -Halter(2 X 5 Hareket
-Ozel Halter(4 Hareket 2 Jimnastik(Paralelde Kanguru Kuma(6 -Ozel Barfiks (5 Hareket 2 Kuvvet Isinmasi)
Set) Amud Savurma X 3 Tekrar) Set) Koparma (3 Tekrar %80,
-Jog Acma Germe Set,Halkada Amud X 3 -6 Adim Kos 3 Adim -Jog Acma Germe 2 Tekrar%90,
Set, Barda Amuda Tek Ayak Kuma(6 1Tekrar%100, 1 Tekrar | REST(Kamp
Kalkmak X 3 Set) Tekrar) REST %100 ) Baslangici)
-Statik Kuvvet(5 -Engel Kosu(5 Engel (Sauna,Masaj) Bench Press(3 Tekrar

Hareket X 3 Set)
-Ayak Parmaklariyla
Yeri Cekis 3 m(Taban

Yerde)

Aralar 3 Adim X 6 Set)
-Dekatlon Atislari(10
One 10 Arkaya)
-Jog A¢ma Germe

%80, 2 Tekrar%90,
1Tekrar%100, 1 Tekrar
%100 )

Yarim Squat Sigrama
2X(10 Tekrar)
Makas 2 X 20
Tekrar(Vucut Agirliginin
Yarisi Kiloyla)

Rus Mekigi 2 Set 15
Tekrar
Karin Sirt 2 Set
Parmak Ucu Agirlik
Omuzda
-150-120-100 m 2 Set
Kos(%70 Siddetle)




CUMARTESI

PAZAR

PAZARTESI

SALI
12.01.2016

CARSAMBA
13.01.2016

PERSEMBE
14.01.2016

CUMA
15.01.2016

16.01.2016

17.01.2016

11.01.2016

REST

REST

Saat 9.30
-1200 m jog A¢ma-Germe
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet
Isinmasi)
Omuzlama (5 Tekrar %70, 3
Tekrar %80, 2 Tekrar%90, 2
Tekrar %90 )
Bench Press(5 Tekrar %70, 3
Tekrar %80, 2 Tekrar%90, 2
Tekrar %90 )
Yarim-Ceyrek Squat 2X(10-10)
Makas 2 X 20 Tekrar(Vucut
Agirliginin Yarisi Kiloyla)
Rus Mekigi 2 Set 15 Tekrar
Karin Sirt 2 Set
Parmak Ucu Agirlik Omuzda
-jog Agma Germe

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢ma
Germe
-Engel Drills(5 Engel 6
Hareket X 2 Set)
-10 m Kos 10 m Drill(50

metre 5 Hareket X

2 Set)
-6 Adimdan Uzun Atlama
(Giris)
-Ozel Barfiks(4 Hareket 2
Set)
-Marke Kosulari 3 Tekrar
-Jog Agma Germe

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢ma
Germe
-Kosu Drilleri(5 Hareket
30 m X 2 Set)
-Sirikla Yirimeler(5
Hareket X 1 set)
-Teknik Atlayis 14-16
Adim(10 Tekrar)
-Jog Agma Germe

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢ma
Germe
-10 m Kos 10 m Drill(50
metre 5 Hareket X
2 Set)
-Dekatlon Atislari(10
One 10 Arkaya)
-Sprint 35m(20 m
Deparlanse 15 m Kos)

-Jog Agma Germe

REST
(Sauna,Masaj)

REST

Saat 16:00
-1000 m Jog Agma Germe
-Kosu Drilleri(5 Hareket 30
m X 2 Set)
-Barfikse 6 Adimdan
Sigrama(6-8 Tekrar)
-Ozel Barfiks(4 Hareket 1
Set)

-Yarim Squat Sigrama(2
Set 6 Tekrar)
-Marke Kosulari 3 Tekrar

-Jog Agma Germe

REST

Olimpik
Baraj
Deneme
Yarisi




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
18.01.2016 19.01.2016 20.01.2016 21.01.2016 22.01.2016 23.01.2016 24.01.2016
Saat 9.30 Saat 9:30 Saat 9:30 Saat 9:30
-1000 m Jog Agma -1000 m Jog Agma -1200 m Jog A¢ma Germe -1200 m jog Agma-Germe
Germe Germe -Jimnastik Isinmasi (5 Halter(2 TsSn:aar:;(et Kuvvet
. | |
-Kosu Drilleri(5 Hareket -Engel Drills(5 Engel 6 Hareket 2 Set) Omuzlama (5 Tekrar %70, 3
30 m X 2 Set) Hareket X 2 Set) -Fitness Topu(5 Hareket 2 Tekrar %80, 2 Tekrar%90, 2
-Sirikla Yirameler(s -10 m Kos 10 m Drill(50 Set) Tekrar %90 )
metre 5 Hareket X -Akrobasi 30 Dk. Bench Press(5 Tekrar %70, 3
Hareket X 1 set) . Tekrar %80, 2 Tekrar%90, 2
) 2 Set) -Statik Kuvvet(5 Hareket X 3 Tekrar %90)
. -Teknik Atlayis 8-10 -6 Adimdan Uzun Atlama Set) Yarim-Ceyrek Squat 2X(10-10)
A.dlm(20 Tekrar) (Girig) -Ayak Parmaklariyla Yeri Makas 2 X 20 Tekrar(Vucut
-Barfiks 4 Hareket 2 Set -Ozel Barfiks(4 Hareket 1 Cekis 3 m(Taban Yerde) Agirliginin Yarisi Kiloyla)
-Jog A¢gma Germe Set) - Jog Acma Germe Rus M;kiéi ZSSeZISS Tekrar
arin Sirt et
-Marke Kosulari 3 Tekrar Parmak Ucu Agirik Omuzda
-Jog Acma Germe -60 m Kosu Tekrar REST
REST -jog Agma Germe (Sauna'Masaj)
(Sauna,Masaj)
Saat 16:00 Saat 16:00 Saat 16:00 Saat 16:00
-1000 m Jog A¢cma -1200 m jog Acma-Germe -1000 m Jog Acma -1200 m Jog A¢cma Germe
-Halter(2 X 5 Hareket Kuvvet .
Germe lsinmasi) Germe -Engel Drills(5 Engel 6
-Karin Sirt Koparma (3 Tekrar %80, 2 -Kosu Drilleri(5 Hareket X 2 Set)

Tekrar%90, 1Tekrar%100, 1
Tekrar %100 )

Bench Press(3 Tekrar %80, 2
Tekrar%90, 1Tekrar%100, 1
Tekrar %100 )

Yarim Squat Sigrama 2X(10
Tekrar)

Makas 2 X 20 Tekrar(Vucut
Agirliginin Yarisi Kiloyla)
Pullover 2 Set 10 Tekrar
Rus Mekigi 2 Set 15 Tekrar
Karin Sirt 2 Set
Parmak Ucu Agirhik Omuzda
-60 m 5 Set Kos

Hareket 30 m X 2 Set)
-Sirikla Yartimeler(5
Hareket X 1 set)
-Teknik Atlayis 16
Adim(20 Tekrar)
-Ozel Halter 4 Hareket
2 Set
-Jog Agma Germe

-10 m Kos 10 m Drill(50

metre 5 Hareket X

2 Set)

-6 Adim Kos 3 Adim
Kanguru Kuma(6 Tekrar)
-6 Adim Kos 3 Adim Tek

Ayak Kuma(6 Tekrar)

-Engel Kosu(5 Engel Aralar
3 Adim X 6 Set)
-Jog Agma Germe

REST
(Sauna,Masaj)




PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
25.01.2016 26.01.2016 27.01.2016 28.01.2016 29.01.2016 30.01.2016 31.01.2016
Saat 9.30 Saat 9.30 Saat 9:30 Saat 9:30 Saat 9:30
-1000 m Jog Agma -1200 m jog Acma-Germe -1000 m Jog Agma -1200 m Jog Agma Germe -1200 m jog Agma-
Germe -Halter(2 )l(SISn"rL"’ar:;‘Et Kuvvet Germe -Jimnastik Isinmasi (5 Germe
-Kosu Drilleri(5 Hareket | Hizl koparma Agirlik ,Dizden -10 m Kos 10 m Drill(50 _ Hareket 2 Set) -Engel Drills(5 Hareket 2
30 m X 2 Set) Cekilecek (6 Tekrar %50, metre 5 Hareket X -Fitness Topu(5 Hareket 2 Set)
. Yarim Squat Sigrama 2X(10 2 Set) Set)
-Barfik A -Engel K Engel A
arfikse 6 Adimdan Tekrar) -6 Adimdan Uzun Atlama -Akrobasi 30 Dk. ngel Kosu'3 Engel Arasi
Sigrama(6-8 Tekrar) Makas 2 X 20 Tekrar(Vucut . . 5 Adim 6 Tekrar
Hzel fik K Agirliginin Yans: Kiloyla) (Giris) -Statik Kuvvet(5 Hareket X 3
-Ozel Barfiks(4 Hareket 1 e ey _Ozel Barfiks(4 Hareket 1 Set) -12 Adimdan Uzun
Set) Rus Mekigi 2 Set 15 Tekrar Set) -Ayak Parmaklariyla Yeri . Atlama 10 Tekrar
-Yarim Squat Sigrama(2 Karin Sirt 2 Set -Marke Kosulari 3 Tekrar Cekis 3 m(Taban Yerde) -Ozel Barfiks(4 Hareket 2
Set 6 Tekrar) Parmak Ucu Agirlik Omuzda -Jog Acma Germe - Jog Acma Germe Set)
-60 m 5 Set Kos
-Marke Kosulari 3 Tekrar -jog Agma Germe
-Jog Acma Germe REST
REST (Sauna,Masaj)
(Sauna,Masaj)

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢cma
Germe
-Kosu Drilleri(5 Hareket
30 m X 2 Set)
-Sirikla Yarimeler(5
Hareket X 1 set)
-Teknik Atlayis 16
Adim(20 Tekrar)
-Jog Agma Germe

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢ma
Germe
-10 m Kos 10 m Drill(50
metre 5 Hareket X
2 Set)
-One-Arkaya Dekatlon
Atislari(5 Tekrar 4 kg,5
Tekrar 3 Kg)
-Sprint 35 m(20 m
Deparlanse 15 m Kosu
5 Tekrar)

-Jog Acma Germe

Saat 16:00
-1000 m Jog A¢ma
Germe
-Kosu Drilleri(5
Hareket 30 m X 2 Set)
-Sirikla Yirimeler(5
Hareket X 1 set)
-Teknik Atlayis 16
Adim(20 Tekrar)
-Ozel Halter 4 Hareket
2 Set
-Jog Acma Germe

Saat 16:00
-1200 m Jog Acma Germe
-Saglik Topu Atislari 10
Hareket X 10 Set
-10 m Kos 10 m Drill(50
metre 5 Hareket X
2 Set)

-6 Adim Kos 3 Adim
Kanguru Kuma(6 Tekrar)
-6 Adim Kos 3 Adim Tek

Ayak Kuma(6 Tekrar)
-Sirikla Kosu 40 m 6 Tekrar
-Jog Acma Germe

REST
(Sauna,Masaj)




