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Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

UZUN ATLAMA
OZEL ALISTIRMALAR

Yapilacak: Duvar barindan tutunarak bacaklarin kaldirilmasi ve indirilmesi. (Agirhk
ayakkabisi ilede yapilabilir.)
Amag: Karin bolgesinin kuvvetlenmesi. (Ayagi vurmada...)

Yapilacak: Ayak parmak uglarinin 8 cm’ lik yiikseklikten destek alarak topugu maximum
kaldirmak ve indirmek. (Agirlikli-agirliksiz)
Amag: Ayak bileginin kuvvetlenmesi (Sigrama icin temeldir.)

Yapilacak:50 cm’ lik yukseklige, ayaklari degistirerek cikmak ve ayak bilegini, bacaklarin
maximum gerilmesi. (Vicudu mimkuin oldugu kadar yiksege kaldirmayi denemek)
Amag: Bacaklarin kuvvetlendirilmesi
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UZUN ATLAMA
OZEL ALISTIRMALAR

Yapilacak: 50 cm. civarindaki yukseklikten tek bacak Gzerine distp, ayagin ¢ok az
blkulmesiyle, diger bacagin —kollarin ve omuzlarin yardimiyla dikey sicrama.

Amag: Temel sicramanin gelistirilmesi

Yapilacak: Eller geride, ayaklar 6nde bukili yerde otururken, sicrama bacagindan destek
alarak savurma bacag dizini ve kalcayi yukari cekmek.

Amag: Bacaklarin, kalcanin ve omuzlarin kuvvetlenmesi ve oynakliginin gelistirilmesi.
Yapilacak: Tam mesafeden kosarak platform Gzerinden sigrama ve savurma bacagi dizini
iyice kaldirmak ve kollarin denge hareketini yapmak.

Amag: Sicrama, ugus ve genel koordinasyonu gelistirmek.
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UZUN ATLAMA

TEMEL ANTRENMAN SEMASI

TEMEL

1.%10 GENEL KONDISYON (Komple calismalar, cesitli sicramalar, tepe kosulari vs.)
2.%30 Teknik calisma (5-7 adimdan 6grenme dirilleri) cok tekrarl

3.%20 Kuvvet calismasi: Agirlik (8-10 kere cabuk, orta agirlikla 5-6 egzersiz)
4.%20 Kapali salonda kondisyon ¢alismasi (kuvvet ve germe alistirmalari)

5.%20 Surat ¢calismasi (30-90m.) ve 10-20 tekrarl 3 engel gegcme.

-Surat ve Kuvvetin Gelistirilmesi (2-3-5 6nemli)

OZET

1.%20 Cesitli sicramalar (Cok tekrarli, agirlik yelekli veya yeleksiz), atiklik calismasi
2.%20 Teknik ¢calisma: 10-20 tekrar tam kosudan sigcramalar

3.%20 Kapali salonda kuvvet calismasiLAgirlik yelekli veya yeleksiz kuvvet alistirmalari)
4.%20 Surat calismasi (Kisa mesafeden kosarak hatalarin dizeltilmesi) 10-20 tekrar.
-Tekniksel Mikemmellik (1-2-4 6nemli)
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UZUN ATLAMA
YARISMA

1.%20 ATIKLIK (Germe ve bikme alistirmalari)
ve engel gecme (Alcak engelde ve
zorlanmadan)

2.%20 Tekniksel calisma (Mikemmel ve
senkronize kosuyla sicrama) 10-20 tekrar.
3.%10 Cesitli sicramalar (Siddetli ve tam
dinlenmeli intervaller)

4.%30 Surat calismasi (Duzde ve virajda ¢ikis
calismasi) 10-15 tekrar

5Yarisma (Haftada bir yarisma ve arada sirada
dinlenme veya baska bir bransi deneme.)
-Sinir Kas Potansiyeli Toplamak (1-2-4 6nemli




