YUKSEK ATLAMADA YILLIK ANTRENMAN PLANLAMASI
Isik BAYRAKTAR

Hikimetin “3 aylk kalkinma plani”"ndan tutunda, tatil igin yaptigimiz planlar, is
yerlerimizdeki calisma planlari, antrenér ve dgretmenlerin hazirladiklar ginlik ve yillik
planlar gibi kisaca yasamimizin her alaninda, ilerleme ve 6ngoérilen hedefe saghkh bir
sekilde varabilmek icin plan yapariz.

Sporda da belirlenmis ara ve uzak hedefleri basarabilmek igin, sistemli ve bilimsel bir
sekilde antrenmanlar vyapilmalidir. Antrenmanlarin dlzenleyicisi bilindigi Uzere
antrenérlerdir. Antrendr, antrenman planlamasini yaparken, tim bilgi ve becerisini,
tecrlibelerini, sezgilerini ve yaraticiligini ortaya koyar. Antrenman plani, antrenériin vitrini
niteliginde olup, antrenmani olusturan tim o6delerin, hem bir arada hem de ayri ayri
dusinidlmesini gerektiren oldukca karmasik bir istir. Diger bir deyisle bir zincirin halkalari
gibidir. Ne zincir halkalardan ayri, ne de halkalar zincirden ayn disinulebilir. Bu agidan
“diin _ne yapmistik?” sorusu ile antrenmanlara ydn verme anlayisinin ginimiz
sporunda yeri olmadigi bilinen bir gercektir.

Ulkemiz atletizm alaninda, yillik planlama &érnekleri cok azdir. Atletizmde yayimlanmis
dergi ve kitaplarda yer alan antrenman planlamalari ya gok genel ilkeleri ile ya da gok st
dlizeyde olan yabanci sporcularin antrenman planlamalarini vermektedir.

Dolayisiyla bu planlamalar yol gosterici olmalarina karsin (lkemiz kosullarina ve
sporcularina cogu zaman uygun olmamaktadir. Bu acidan bu calismada llkemiz yiksek
atlayicilarindan Bayanlar Tirkiye Rekortmeni Cigdem Arslan’in  bir vyilik c¢erceve
antrenman planlamasi uygulama sorunlarina katkida bulanabilmek amaciyla asadida
verilmistir.

_ 1999-2000 SEZONU -
BAYANLAR YUKSEK ATLAMA TURKIYE REKORTMENININ
YILLIK ANTRENMAN PLANI

Sporcunun Yasi 123

Sporcunun Boy :1.70m

Sporcunun Kilosu : 50 kg

Sporcunun antrenman yih  : 10 yil

Sporcunun en iyi derecesi : Salon ---- 1.89m (T.R.-Atina)
Acgik ----1.91m (T.R - Bari)

Sporcu; 1998-1999 sezon basinda aschil tendonunda "parsiyel riptir" teshisi konulan, 5
ayhk ciddi sakatlik dénemi gegirmistir.

DURUM ANALIizZi
TEKNIK
Mevcut durumu:
Sporcu 5 aylik bir dénem icerisinde teknik calisma yapamadidi icin en son hali ile teknik
calisma yapabilecek seviyede degildi.
Olmasi istenilen durum:
a) Kosu: Ivmelenme ve viraj giris noktasindaki savrulmanin engellenmesi.
b) Son iki adim ve sigrama:
Sicrama ayadinin adim uzunlugu , salinim ve omuz ile basin pozisyonundaki eksiklikler.
c) Kopri gecis ve bitiris:



Kdpri pozisyonunun devami, surdirilmesi; ardindan slizlilme ile gegisin tamamlanmasi.
TAKTIK

Mevcut durumu:

Sporcu cok iyi bir yarismaci olmasina karsin, gecirdigi ciddi sakathdin verdigi endise
sporcunun taktik anlayisinda gerilemeye yol agmistir.

Olmasi istenilen durum ve ¢bézim:

Sporcunun eski durumuna donmesi ve daha iyi bir taktik anlayis kazanmasi igin; "gok
misabaka" anlayisi ile ¢6ziim yoluna gidilecektir.

KONDISYON

Mevcut durumu:

Sporcunun 5 aylik sakatlik dénemi sonunda, kaslarinda goézle goérilebilir bir zayiflama
olmustur. Bu sebeple mevcut kondisyon durumu iyi degildir.

Olmasi istenilen durum ve ¢6zdm:

a) Kuvvet gelisimine, dikkatli olmak kaydiyla agirlik verilecek.

b) Sirat gelisiminde, kuvvetle paralellik géstermesine karsin, sakatligin ashil tendonda
olmasi sebebiyle tekrar niksetmemesi icin, hassasiyet gosterilecek.

c) Dayaniklihk: uzun sakatlik doneminde, aerobik dayaniklilik alistirmalan yeterli sekilde
yapimistir. Hazirhk déneminde , aeorobik-aneorobik dayanikhlik alistirmalarinin yapilmasi
uygundur.

d) Hareketlilik: Sporcu sakatlik déneminde bransa 6zel hareketlilik konusunda kayba
ugramistir. Genelden 6zele dodru stretching ve PNF calismalan yapilarak kaybin telafi
yoluna gidilecektir.

e) Koordinasyon: Sporcunun hareketlilik 6zelliginde oldugu gibi mevcut durumu; o6zel
"imitasyon" galismalarina agirlik verilerek, diizeltme yoluna gidilecektir.

PSIKOLOJI

Mevcut durumu:

Sakatlik sonrasi tekrar sakatlanma riski ve dilslncesi igerisinde olan sporcunun bu
endisesi, "kendine gliven duygusu"nu azaltmistir.

Olmasi istenilen durum ve ¢6zim:

Antrenmanlarda yapilacak testlerle gelisimini gézlemesi, "kendine glven" duygusunu
kazanmasi acisindan 6nemlidir. Bu sebeple testlerin igeriginin basitten zora dogru olmasi
uygundur.

FINANS

Sporcunun su an icin bagl bulundugu kullibli yoktur. Sporcunun hazirhdi icin; aylik belirli
bir Gcret , yilda 1 yurt disi, 2 yurt ici kampi ile ergojenik yardim, masaj, sauna gereklidir.
Bu ihtiyaglar anlasma yapilacak klip veya bulunacak sponsor tarafindan karsilanmasi
yoluna gidilecektir.

TESIS

Kis doneminde, Ankara'da mevcut salonun tadilatta olmasi sebebiyle antrenman salonu
problemi vardir. Ocak ayina kadar siirecek tadilat déneminde; Aralik ayinda Izmir'de
yapilacak kamp akabinde Ankara'da calismalara devam edilecektir. Yaz déneminde su an
icin bir problem yoktur.

MALZEME

Sporcunun ve tesisin yeterli malzemesi vardir.

HEDEFLER

Bu yil igin uzak hedef, 2000 Sydney Olimpiyatlari'nda final yarismaktir.

Ara hedefler ise;

1) Kis déneminde, sporcunun kendisine ait olan salon Tlrkiye Rekorunu yenilemesi
(rekor : 1.89m)

2) Yaz dénemi baslangicinda, kendine ait olan Tirkiye Rekorunu yenilemesi (rekor: 1.91)
Yenilenecek rekorun en alt seviyesi (1.92m), ayni zamanda Olimpiyat A baraji olmasi
sebebiyle énemlidir.

3) Turk milli takiminin istirak edecedi uluslararasi organizasyonlarda iyi derecelerin
alinmasi.
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I. PERIYOD - Hazirlik Dénemi

( 18-Ekim-1999 / 16-Ocak-2000 )

. ANTRENMAN
HAFTA TARIH SAYI ICERIK
18.10.1999 | Pazartesi Al |Imitasyon + Merdiven
19.10.1999 |Sali DINLENME
E 20.10.1999 | Carsamba A2 | Programl A-1
< 21.10.1999 |Persembe |DINLENME
fi 22.10.1999 |Cuma A3 | Kros (30dK)
23.10.1999 |Cumartesi |DINLENME
24.10.1999 |Pazar DINLENME
25.10.1999 | Pazartesi A4 | Programl A-2
26.10.1999 |Sali A5 | Imitasyon+Merdiven
E 27.10.1999 | Carsamba A6 | Kros (30dk)
< 28.10.1999 |Persembe |DINLENME
fi 29.10.1999 |Cuma A7 |Programl A-1
30.10.1999 | Cumartesi A8 | Kros (30dk)
31.10.1999 |Pazar DINLENME
. A9  Imitasyon
01.11.1999 | Pazartesi A10  Programl B-2
02.11.1999 |Sahl All | Teknik
E 03.11.1999 |Carsamba | Al2 |Sprint + Program3A
% 04.11.1999 |Persembe DINLENME
- Al3 Imitasyon
™ 05.11.1999 |Cuma Ald  Program 1B-1
06.11.1999 |Cumartesi | A15 |Yatay sigrama
07.11.1999 |Pazar DINLENME
08.11.1999 | Pazartesi Al16 |Program 1B-1 (test)
09.11.1999 |Sali Al17 |Teknik (test)
E 10.11.1999 | Carsamba A18 |Program 3B
< 11.11.1999 |Persembe |DINLENME
<Ir' 12.11.1999 |Cuma A19 |sprint (test)
13.11.1999 |Cumartesi | A20 |yatay sigrama (test)
14.11.1999 |Pazar DINLENME
. A21 Program 1B-1
15.11.1999 | Pazartesi A22  Program 3B
E 16.11.1999 |Sali A23 | Teknik
< 17.11.1999 | Carsamba A24 | Program 3B
i 18.11.1999 |Persembe |DINLENME
A25 Yatay sigrama
19.11.1999 |Cuma A26  Program B-2




20.11.1999 |Cumartesi | A27 |Teknik
21.11.1999 | Pazar DINLENME

. A28 Program 1B-1
22.11.1999 |Pazartesi A29  Program 3A

< 23.11.1999 |Sah A30 |Teknik + Imitasyon

- 24.11.1999 |Carsamba | A3l |Sprint + Program 3B

% 25.11.1999 | Persembe A32 | Kros (30dK)

T

) A33 Yatay sigrama

© 26.11.1999 |Cuma A34  Program B-2
27.11.1999 |Cumartesi | A35 |Teknik + Merdiven
28.11.1999 |Pazar DINLENME

. | A36 Program 1B-1
29.11.1999 | Pazartesi A37 Program 3A
30.11.1999 Sal1 A38 | Teknik + Imitasyon
< A39 Imitasyon Sprint

E 01.12.1999 | Carsamba A40  Program 3B

T 02.12.1999 | Persembe | A4l | Kros (30dk)

N~ A42 Yatay sicrama
03.12.1999 Cuma A43  Program B-2
04.12.1999 | Cumartesi | A44 |Teknik + Gille
05.12.1999 Pazar |DINLENME

. | A45 Programl1B1 (test)
06.12.1999 | Pazartesi A46  Program3A
07.12.1999 Sal1 A47 | Teknik(test) + Imitasyon
|<£ 08.12.1999 | Carsamba | A48 |Sprint(test) + Program 3B

% 09.12.1999 | Persembe | A49 |Kros (30dk)

T

: A50 Yatay sigrama(test)

© 10.12.1

0 999 Cuma A51 Program 2
11.12.1999 | Cumartesi | A52 |Teknik +Gllle(test)
12.12.1999 Pazar |DINLENME
. | A53 Program 1B-1
13.12.1999 | Pazartesi A54  Program 3A
14.12.1999 Sali A55 | Teknik + Imitasyon
< A56 Imitasyon Sprint

E 15.12.1999 | Carsamba A57  Program 38

% 16.12.1999 | Persembe | A58 | Kros (30dK)

o A59 Yatay sigrama
17.12.1999 Cuma AGO  Program 2
18.12.1999 | Cumartesi | A61 |Teknik + Gllle
19.12.1999 Pazar |DINLENME

< . | A62 Program 1B-1

= 20.12.1 Pazart

'?('- 0 999 azartes A63 Program 3A

T A64 Imitasyon

S 21.12.1999 Sali AG5  Teknik




22.12.1999

Carsamba

AG6

Imitasyon Sprint

A67 Program 3B
23.12.1999 | Persembe | A68 |Kros (30dk)
AB9 Yatay sigrama
24.12.1999 Cuma A70  Program B-2
25.12.1999 | Cumartesi | A71 |[MUSABAKA
26.12.1999 Pazar |DINLENME
. | A72 Program 1B-1
27.12.1999 | Pazartesi A73  Program 3A
A74  Imitasyon
28.12.1 1 .
< | B S s ek
T A76 Imitasyon+Sprint
L yon+Sprin
29.12.1
% o 999 | Carsamba A77 Program 3B
< | 30121999 | Persembe | A78 | Kros (30dk)
A79 Yatay sigrama
31.12.1999 Cuma A80  Program B-2
01.01.2000 | Cumartesi | A81 |Teknik + Gillle
02.01.2000 Pazar | DINLENME
. | A82 Programl1B1 (test)
03.01.2000 | Pazartesi A83 Program3A
< 04.01.2000 Sali A84 | Teknik(test) + Imitasyon
= 05.01.2000 | Carsamba | A85 |Sprint(test) + Program 3B
% 06.01.2000 | Persembe |DINLENME
i A86 Yatay sicrama(test)
N
— 07.01.2000 Cuma A87 Program 2
08.01.2000 | Cumartesi | A88 | MUSABAKA
09.01.2000 Pazar |DINLENME
. | A89 Program 2
10.01.2000 | Pazartesi A90  Program 3A
11.01.2000 Sal1 A9l | Teknik + Imitasyon
< A92 Imitasyon
o 12.01.2 .
'?('- 01.2000 | Garsamba A93 Sprint+Gulle
T 13.01.2000 | Persembe | A94 |Kros (20dK)
(32
— A95 Yatay sigrama
14.01.2000 Cuma A9 Program 2
15.01.2000 | Cumartesi | A97 |Teknik + Gille
16.01.2000 Pazar |DINLENME




I. PERIYOD (Miisabaka Dénemi)

(17.0cak-27Subat / 2000 )
. ANTRENMAN
HAFTA TARIH . -
SAYl | ICERIK
. A98 Imitasyon
16.01.2000 Pazartesl AQ9 Program?
< 18.01.2000 | Sali A100 | Teknik
= A101 Yatay - Dikey Sigrama
LL
% 19.01.2000 Carsamba A102 Sprint
< 20.01.2000 Persembe DINLENME
- 21.01.2000 Cuma A103 Program2 + Giille
22.01.2000 Cumartesi Al104 MUSABAKA
23.01.2000 Pazar DINLENME
. A105  Imitasyon
24.01.2000 Pazartesi A106 Program2 + Gillle
|<£ 25.01.2000 Sali A107 Teknik
'?<'- 26.01.2000 (Carsamba A108 Sprint + Yatay sigrama
T 27.01.2000 Persembe DINLENME
= 28.01.2000 Cuma A109 Imitasyon
29.01.2000 Cumartesi A110 |MUSABAKA
30.01.2000 Pazar DINLENME
. Al11l  Imitasyon
31.01.2000 Pazartesi A112 Program1B-1 + Gillle
01.02.2000  |[Sali A113 | Teknik
All4 Yatay - Dikey Sigrama
<
E 02.02.2000 Carsamba A115 Sprint
< 03.02.2000  |Persembe A116 |imitasyon + Giille
< A117  Imitasyon
04.02.2000 C
- uma A118  Program1B-2 + Gillle
05.02.2000 | Cumartesi Allg | Teknik +Dikey
Sicrama
06.02.2000 Pazar DINLENME
07.02.2000 Pazartesi A120 Program2 + Giulle
< 08.02.2000 Sali Al121 Imitasyon + Giille
E 09.02.2000 Carsamba Al22 MUSABAKA
% 10.02.2000 Persembe A123 | Sprint + Program?2
~ 11.02.2000 Cuma Al24 Imitasyon + Giille
- 12.02.2000 Cumartesi Al125 MUSABAKA
13.02.2000 Pazar DINLENME




. A126  Imitasyon
14.02.2000 Pazart
azartest A127  Program1B-2 + Gillle
15.02.2000 | Sah Alog | Teknik+Yatay
< Sicrama
- Al129 Dikey - Yatay Sigrama
% 16.02.2000 (Carsamba A130 Sprint
OIO. 17.02.2000 Persembe Al131 Imitasyon
- Al132  imitasyon
18.02.2000 Cuma A133 Program2
19.02.2000 Cumartesi Al34 Teknik
20.02.2000 Pazar DINLENME
21.02.2000 Pazartesi Al135 Program2 + Gulle
< 22.02.2000 Sali A136 Teknik
E 23.02.2000 Carsamba Al137 Sprint + Yatay sicrama
% 24.02.2000 Persembe A138 Imitasyon
o 25.02.2000 Cuma A139 Imitasyon
i 26.02.2000 | Cumartesi A140 |MUSABAKA
27.02.2000 Pazar DINLENME
I. PERIYOD (Gegis Dénemi)
( 27.Subat-12.Mart / 2000 )
. ANTRENMAN
HAFTA TARIH ) )
SAYI iCERIK
Pazartesi Al41l Kros
27.02.2 -
< 02.2000 Sali DINLENME
T 29.02.2000 | Carsamba A142  [ProgramlA-1
< Persembe DINLENME
1.03.2
I. 01.03.2000 Cuma Al143 | Program3A
& 03.03.2000 | Cumartesi DINLENME
04.03.2000 Pazar DINLENME
05.03.2000 Pazartesi Al44 Sprint + Imitasyon
<« 06.03.2000 Sali Al45 Teknik + Saglik Topu
— Carsamba Al146 Program 1A-2
7.03.2 -
I?(" 07.03.2000 Persembe DINLENME
= 09.03.2000  |Cuma Al47 |lmitasyon + Program
— 3A
N 10.03.2000 Cumartesi Al48 |ProgramlA-1
11.03.2000 Pazar DINLENME




AMAC : Kas Yapict maximal Kuvvet Antrenmant

PROGRAM 1.A-1

METOT : Pramidal Metod

No ALISTIRMA Tekrar Saysi| Seri Sayist | Yiiklenme |  Dinlenme Uygulama
Koparma
orta Seriaras1 5- 30x4
) . % 40-60 7dk 25x6
1 1056 333 Tempo | Basamak aras 20x8
orta ve akici 1-2dk
- 1 seri =430 kg
Yarm Squat
Z orta Seri arast  5-
) _ % 40-60 7dk
2 1056 339 Tempo | Basamak arasi
orta ve akici 1-2dk
1 seri = 2000 kg
orta Seriarast 5- 40x 4
) _ % 40-60 7dk 35x6
3 1056 335 Tempo | Basamak arasi 30x8
orta ve akici 1-2dk
1 seri = 610 kg
orta Seriarast  5- 60X 6
] . % 40-60 7dk S0x8
4 1056 335 Tempo | Basamak arasi 40x10
orta ve akici 1-2dk

1 seri = 1160 kg




PROGRAM 1.A-2

AMAC : Kas Yapict maximal Kuvvet Antrenmani METOT : Pramidal Metod
ALISTIRMA Tekrar Sayisi| Seri Sayrs1 | Yiiklenme Dinlenme Uygulama
Omuzlama
orta Seri arasi 40x 4
.@. 10-6 35 % 40-60 5-7dk 35x 6
’ ’ Tempo Basamak arasi 30x8
orta ve akict 1-2dk
1 seri =610 kg
Yarim Squat
() orta Seri arasi
o) & % 40-60 5-7dk
10;6 3:5 0
' ’ Tempo Basamak arasi
orta ve akict 1-2dk

1 seri = 2000 kg

Makas squat

) .
N 7 orta Seri arasi 50 X 6
% 40- -
106 3:5 % 40-60 5-7dk 40 x 8
// Tempo Basamak arasi 30 x 10
orta ve akici 1-2dk
(sol+sag) 1 seri = 920 kg

Tek Ayak Kasaya Atlama

) orta Seri arasi 40x 4
YV 10 6 35 % 40-60 5-7dk 35x6
' ’ Tempo Basamak arasi 30x8

~ @E orta ve akict 1-2dk

1 seri = 610 kg
Sigramali + Kosu
)
/)
orta
) % 40-60 Seri arasi

_________ 10 3:5 Tempo 5-7dk 30 kg

(bu galismada sporcu;sag+sol orta ve akict

diz cekerek 10 sicrama yapar
ve doniiste yine agirlik ile 20
m kosu yaparak seriyi bitirir.)




PROGRAM 1.B-1

AMAC : Kas I¢ci Motorik Koordinasyon Gelistiren METOT : Pramidal Metod
Cabukluga Y 6nelik Maksimal Kuvvet Antrenmant

No ALISTIRMA Tekrar Sayisi| Seri Sayist | Yiiklenme Dinlenme Uygulama
Koparma
Yuksek Seri arasi
0, - -
1 B 6:1 4:6 % 70-90 5-8dk 45x1
Tempo Basamak arast 425x3
patlayici 1-2dk 3‘;?5)()(45
1 seri = 520 kg
Yarim Squat
)
@, )
Y uksek Seri arasi
. % 70-90 5-8dk
2 6:1 4:6 Tempo Basamak arasi
patlayict 1-2dk

1 seri = 2000 kg

Kasa Cikis
()
) N 2
o/
Yiksek Seri arasi
3 | : | | 6:1 4:6 % 70-90 5-8dk 60 x 1

Tempo Basamak arasi 50 x 3
patlayici 1-2dk 40X 5
1 seri =410 kg
Tek Ayak Bilek Sicrama

Yuksek Seri arasi
0, - -

4 6:1 4:6 % 70-90 5-8dk 90 x 1
Tempo Basamak arasi 80 x 3
patlayici 1-2dk 60 x 5

1 seri = 630 kg




PROGRAM 1.B-2

AMAC : Kas i¢ci Motorik Koordinasyon Gelistiren
Cabukluga Yonelik Maksimal Kuvvet Antrenmani

METOT : Pramidal Metod

No ALISTIRMA Tekrar Sayisi| Seri Sayist | Yiiklenme Dinlenme Uygulama
Omuzlama
O Yiksek Seri arasi
% 70-90 5-8dk
- . . 65x1
1 ~ 6:1 436 Tempo Basamak arasi 60 x 3
patlayici 1-2dk 50 x5
1 seri = 395 kg
Yarim Squat
)
o O Yiiksek Seri aras1
_ _ % 70-90 5-8dk 140x1
2 6:1 4.6 Tempo | Basamak arasi o
patlayici 1-2dk 100 x5
1 seri = 1510 kg
Makas squat
\ 2 Ylksek Seri aras1
0, - -
3 6;1 4;6 % 70-90 5-8dk 70x 1
// Tempo Basamak arasi 60 x 3
patlayici 1-2dk 50 x5
(sol+sag) 1 seri = 500 kg
Tek Ayak Kasaya Atlama
- Yiiksek Seri arasi
- _ _ % 70-90 5-8dk 60 x 1
4 6;1 4;6
Tempo Basamak arasi 50x 3
~ @E patlayici 1-2dk 40 x5
1 seri = 610 kg
Sicramali + Kosu
Yiiksek
% 70- i
5 6 4:6 0 70-90 Seri arasi 45 kg
—————— = = Tempo 5-8dk
(bu ¢alismada sporcu;sag+sol
diz ¢ekerek 10 sigrama yapar patlayici

ve doniiste yine agirlik ile 20
m kosu yaparak seriyi bitirir.)




AMAC

PROGRAM 2

METOT : Tekrar Metodu

: Yuksek atlamaya 6zgu ¢abuk kuvvet ¢alismasi

No ALISTIRMA Tekrar sayisi | Seri Sayisi| Yuklenme | Dinlenme UYGULAMA
40-60 sn
Yuksek
1 Koparma (dar) 10 2:3 Tempo . tam
{30 kg} dinlenme
Patlayici . .
ilkesi
" 40-60 sn T
Omuzdan Silkme Yuksek tam
2 10 2:;3 Tempo . \/
{40 kg} dinlenme
Patlayici . .
ilkesi L
" 40-60 sn
Yuksek
3 Yarim Squat Sigrama 10 2:3 Tempo . tam
{40kg} dinlenme
Patlayici . .
ilkesi T
" 40-60 sn
Bilek Sigrama _ Yiksek tam
4 10 2;3 Tempo . \/
{40kg} dinlenme
Patlayici . .
ilkesi L T
" 40-60 sn
Tek Ayak Kasaya ) Yksek tam
5 10 2;3 Tempo .
Atlama  {40kg} dinlenme
Patlayici . .
ilkesi
Yiiksek 40{2{?1 SN
6 |[Sirt Kasi 10 2;3 Tempo .
Patlayici dinlenme
y ilkesi
Yiiksek 40{:& sn
7 |Karin Kasi 10 2;3 Tempo .
dinlenme
Patlayici

ilkesi




PROGRAM 3 A
AMAC : Teknikle baglantili sigrama kuvvetinin gelistirimesi
METOT : Derinlik sigramasi (sok) metodu {engel sigrama}
YUKLENME : Yiksek , hareket temposu patlayici
DINLENME : Tam dinlenme ilkesi , seri aralari 2 dakika
SERI : 4-6 aras|

ALISTIRMALAR

1) 10 engel cift ayak sicrama sonrasi dinlenme verilir.

o e e e e B e e e B

A

2) 10 engel tek ayak ( sol + sag ) sicrama sonrasi dinlenme verilir.

e e e e B e e e B

A

3) 5 engel tek ayak (aralarda sekme ile) sicrama sonrasi dinlenme verilir {sol+sag}

3~3 3~ 3~.3

A

4) 5 engel tek ayak sicrama sonrasi dinlenme verilir (aralarda kangru sicrama ile ayak degis ve
sicramaya devam et)

R, 5.3.5.5

5) 5 engel Take-off pozisyonunda sicrayarak engel gecis sonrasi dinlenme verilir (bir sol+bir sag)

A




PROGRAM 3 B
AMAC : Teknikle baglantili sigrama kuvvetinin gelistirimesi
METOT : Derinlik sigramasi (sok) metodu {kasa sigrama}
YUKLENME : Yiksek , hareket temposu patlayici
DINLENME : Tam dinlenme ilkesi , seri aralari 2 dakika
SERI : 4-6 arasi (10 tekrar 1 seri)

ALISTIRMALAR

1) Kasada yukari-asagi sigrama (gift+sol+sag ayak)

T e

2) Once kasaya sonra kasada yukari sicrama

ﬁ ﬂ kasa yiikseKligi ;
D sol + sag ayak : 50 cm
- ¢cift ayak :70 cm

3) Kasa uzerinden yere ; yerden karsidaki kasaya ve kasa Uzerinde yukari sicrama

®
V

kasa yuksekligi_
ﬂ sol + sag ayak : 50 cm

cift ayak ;70 cm

4) Yukaridaki alistirma sadece cift ayak ile 3 kasada yapilir

©

o
1 1
ENPERPE s

cift ayak : 70 cm

5) Kasa uzerinde , sicrama ayagi ile uzun adimalarak yere diisus ve take-off sicrama ile engel

dgecis

-
sol

dry




TEKNIK (hazirlik dénemi)

AMAC : Teknigin geligtirimesi

METOT . Atlayis

YUKLENME : Orta , hareket temposu patlayici
DINLENME

: Tam dinlenme ilkesi , 5 atlayis sonrasi 2 dakika

ALISTIRMALAR

1) Durarak cift ayak geriye flop

5 atlayis

2) Karsidan cift ayak flop
5 atlayis

A

dod -
nu»’m "
MO Ao

g8 1

HERCULIS

3) Durarak 2-4-6 adimdan makas

4) Durarak 2-4-6 adimdan flop

>

L

2L10DAAH

U W01 gy,

5 er atlayis

5 er atlayis

5) Deparlanse 2-4 adimdan makas

6) Deparlanse 2-4 adimdan flop

5 er atlayis

L

2AIVIATH

W01 g

10 ar atlayis

7) Daire kosu

yarigapt 10 m (r=10m) olan daire de
viraj kosusu 10 adet.
Kosuda dikkat edilecek husus govdenin daire
merkezine yatiriimasi olacaktir.




TEKNIK (miisabaka donemi)
AMAC : Teknigin geligtirimesi

METOT : Atlayig

YUKLENME : Yiksek , hareket temposu patlayici
DINLENME : Tam dinlenme ilkesi , 5 atlayis sonrasi 2 dakika

ALISTIRMALAR

1) Karsidan cift ayak flop

2) Deparlanse 2-4 adimdan makas

|L TLnuls "
1400

mmowLys  sw !

5 atlayis

L0 e 2AIUD4TR

5 er atlayis

4) Full aproach makas-flop

5ar atlayls )

B 124 444

(makasx5) + (flopx15) atlayis

5) Daire kosu

yarigapi 10 m (r=10m) olan daire de
viraj kosusu 10 adet.
Kosuda dikkat edilecek husus gévdenin daire
merkezine yatirilmasi olacaktir.

Kaynak

* Sevim, Yasar (2002) Antrenman Bilgisi , Nobel Yayinevi, Ankara




