İYİ TATİLLER 
UNUTMAYIN TATİLDE ÇALIŞMAMAK YENİ SEZON ÇALIŞMALARINA SAKATLANMA RİSKİ İLE BAŞLAMAKTIR. 

03- 11 HAZİRAN 
SEZON AKTİF ANTRENMANLARIN BİTİMİNDEN SONRA EN FAZLA BİR HAFTA PASİF DİNLENME YAPABİLİRSİNİZ.(PASİF DİNLENDİĞİNİZ DÖNEMDE ESNEKLİK ÇALIŞMALARI YAPMANIZ YARARINIZA OLACAKTIR!!!) 

12– 20 HAZIRAN 
 DEĞİŞİK AKTİVİTELER YAPMALISINIZ BU AKTİVİTELER TENİS, VOLEYBOL, BASKETBOL. TEMPOLU YÜZME OLABİLİR. 

21 – 30 HAZİRAN TARİHİ ARASI. 
AŞAGIDAKİ ÇALIŞMAYI HAFTADA EN AZ İKİ ( normal üç ) YAPMALISINIZ. 

- 10 dakika Isınma ve germe 

5 DK % 40-50 tempo ile koşu 

-1 DK yürüyüş 

-5 DK % 40-50 tempo ile koşu 

-1 DK yürüyüş 

- 5 DK % 40-50 tempo ile koşu 

- 1 DK yürüyüş 

5 DK % 40-50 tempo ile koşu 

5 – 10 DK streching 

01 – 26 TEMMUZ TARİHİ ARASI. 
AŞAGIDAKİ ÇALIŞMAYI HAFTADA EN AZ ÜÇ( normal dört ) YAPMALISINIZ.

-10 dakika Isınma ve germe egzersizleri ( hafif koşular, dönüşler, geri-geri yürüyüşler vs.) 

	CORE ANTRENMANI

	1.Prone Plank
	6.Side Plank (Ayaklar Çapraz) 

	2.Side Plank (Sağ ve Sol)
	7.Hip Extension (Sırt Yerde) 

	3.Supine Bridge(Dirsekler Üzerinde) 
	8.Prone Plank Arm Lift (Sağ ve Sol)

	4.Prone Plank Hip Flexion (Sağ ve Sol)
	9.Hip Extension One Leg (Sağ ve Sol) 

	5.Prone Plank Hip Extension (Sağ ve Sol)
	10.Alternate Superman (Sağ ve Sol) 

	***CORE Antrenman Şekilleri aşağıda resimlendirilmiştir.


	Set Sayısı :
	2 Set 

	Hareket Sayısı:
	10 Hareket 

	Yüklenme Süresi:
	30sn 

	Hareket Arası Dinlenme:
	1:2 (60sn) 

	Set Arası Dinlenme:
	5 dk 

	-4 DK % 50 – 60 tempo ile koşu 

-1 DK jog 

-4 DK % 50 – 60 tempo ile koşu 

-1 DK jog 

-4 DK % 50 – 60 tempo ile koşu 

-1 DK jog 

-4 DK % 50 – 60 tempo ile koşu 

-1 DK jog 

-4 Dk %50-60 tempo ile koşu 

5 DK streching 


27 TEMMUZ – 10 AĞUSTOS ( YENİ SEZON BAŞLAYINCAYA KADAR SÜRECEK) 

AŞAGIDAKİ ÇALIŞMAYI HAFTADA EN AZ ÜÇ GÜN YAPMALISINIZ. 

*** Sezon açılışından önceki son 2 gün kesinlikle istirahat etmeniz gerekir.*** 
-10 dakika Isınma ve germe egzersizleri ( hafif koşular, dönüşler, geri-geri yürüyüşler vs.) 

3x25mekik (düz – sağa dönük – sola dönük) 

3x20 yüzüstü yatar pozisyonda ters mekik 

3x15 şınav 

3 DK % 60 – 70 tempo ile koşu 

1 DK jog 

3 DK % 60 – 70 tempo ile koşu 

1 DK jog 

3 DK % 60 – 70 tempo ile koşu 

1 DK jog 

3DK % 60 – 70 tempo ile koşu 

1 Dk Jog 

3 Dk % 60-70 tempo il koşu 

1 DK jog 

5 DK streching 
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