ATLETIZM
2

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA

OZEL ALISTIRMALAR
A.Yapilacak: Bir yere tutunarak bir ayagi dne —arkaya savurma. (agirlik ayakkabisi giyilebilir)
Amag: Sicramadaki kas gruplarinin giiciintin gelistirilmesi

B.Yapilacak: Savurma bacagini kasa lzerine koyarak sicrama bacagi ile gergin olarak
sicrama.( Kollarin yardimi ile)

Amag: Sicrama bacagi ve ayak bileginin kuvvetlenmesi-savurma bacaginin hareketliliginin
gelistirilmesi

C.Yapilacak: Kasa lizerinde yatarak ellerle destek alarak, ayaklari asagi yukari capraz
calistirma.
Amacg gericilerinin genel kuvvetlenmesi



Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA

OZEL ALISTIRMALAR
D.Yapilacak: LSquat sigcramasi) Coklk vaziyetten kollarin yardimi ile dik sicrama
Amag: Sicramanin gelistirilmesi

E.Yapilacak: Eller ve bacaklar acik sirt Gstl yatilirken ayaklari ters taraftaki ellere degdirme
Amag: Kalca hareketliligi ve bacagin yumusaklik ve esnekligini gelistirmek.

F.Yapilacak Destek alarak ayakta dur ve sicrama ayaginin tzerine ¢ok-kalk. Savunma bacagi
onde gergin duracak.
Amag: Uzama ve kaldirmayi saglayan adeleler ve bacaklarin genel kuvvetlenmesi




Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA
TEMEL ANTRENMAN SEMASI

TEMEL:

1.%10 Genel kondisyon. (Sigcrama cesitleri, meyiller vs.)

2.%30 Teknik (6grenme alistirmalar) ¢ok tekrarlar

3.%20 Kuvvet (maximum altindaki agirlikla 6-8 kere, 5-6 alistirma, hizh)
izometrik veya istasyon calismasi

4.%20 Kondisyon cimnastigi (hareketli, kuvvet ve germe aliskanliklari vs.)
5.%20 Siirat (30-60 m.) ve 5 engel, 8-10 tekrar.

- kuvvet ve siirat gelistirilir (2-3-5 6nemli)




Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA
TEMEL ANTRENMAN SEMASI

OZEL:

1.%20 Cesitli sicramalar (Agirhik yelekli veya yeleksiz; normal tekrar) ve atletik alistirmalari.
2.%20 Teknik (Normalin Ustiindeki ytkseklige tam kosudan sicrama) 10-20 kere.

3.%20 Jimnastik (Kuvvet, 6zel alistirmalar, agirlikli ve agirliksiz) 11/2 saat

4.%R20 Teknik (Normal yukseklikte hatalarin dizeltilmesi ) 20-30 kere.

5.%20 Sirat (60-80 m.) ve 5 engel 8-10 tekrar teknik tercih edilir. (1-2-4 6nemli)




Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA
TEMEL ANTRENMAN SEMASI

YARISMA:
1.%30 Ceviklik (germe alistirmalari) ve engeller (alcak engelde ve asiri zorlanmadan)
2.%40 Teknik (tam kosu mesafesinden atlama) 10-20 kere
3.%10 Cesitli sicramalar (cesitli ve normal dinlenmelerle)
4.%20 Surat (ctkis calismasi) 10-20 kere

5.Yarisma (haftada 1 kere)

Sinir-kas potansiyeli toplamak

(1-2-5 onemli)




