ERGOMETRE ANTRENMANLARI

Ergometre Genel Antrenman nabiz ve yiizdeleri

Calisma KAH | efor%
UT2 —-Aerobik2 | 24-25 | 65 - 70
UT1 — Aerobikl | 26-27 | 70 - 75
AT — Esik 29-30 | 80 -85
TR — Tagima 31-33 | 85-95
AN - Max Maks. | 95 - 100
tempo dinlenme
UT2- 20-22 -
UT1- 22-24 4-5°
AT- 26-28 6-8’
TR-30-34 1’e2
AN- 36+ 1'e3-1c4

EYLUL-EKIiM 2009

GUNLER 1.Hafta (21-27) 2.Hafta (28-4) 3.Hafta (5-11) 4.Hafta (12-18)
Pazartesi 3 2 1 29
Sah
Carsamba 70 73 74 60
Persembe
Cuma 41 40 43 2000 m. test
Cumartesi
Pazar
ERGOMETRE ANTRENMAN PROGRAMI EKIiM 2009
GUNLER 1.Hafta (5-11) 2.Hafta (12-18) 3.Hafta (19-25) 4.Hafta (26-1)
Pazartesi 4 3 2 29
Sah
Carsamba 71 72 70 60
Persembe
Cuma 41 40 43 2000 m. test
Cumartesi
Pazar
ERGOMETRE ANTRENMAN PROGRAMI KASIM 2009
GUNLER 1.Hafta (5-11) 2.Hafta (12-18) 3.Hafta (19-25) 4.Hafta (26-1)
Pazartesi 40 29 18 29
Sah
Carsamba 35 34 26 60
Persembe
Cuma 36 37 38 2000 m. test
Cumartesi

Pazar




ERGOMETRE ANTRENMAN PROGRAMI ARALIK 2009

GUNLER 1.Hafta (7-13) 2.Hafta (14-20) 3.Hafta (21-27) 4.Hafta (28-4)
Pazartesi 13 14 21 29

Sah
Carsamba 27 26 24 61
Persembe

Cuma 3 2 1 2000 m. test
Cumartesi

Pazar




KUVVET ANTRENMANLARI

Kuvvet antrenmam amaclanan calisma lnzi gerceklesen calisma hizi

Hipertrofi Yavas —» Orta

Maksimal kuvvet Yavas

Cabuk kuvvet (Giic)

Kuvvette devamhihk Orta _, Yavas Orta __, Yavas

Yiiklenme ve tekrar iligkisi Maksimalin (% 1TM) | Tekrar Sayisi

6-10
Cabuk kuvvet % 50-80 10-12
15
Hipertrofi ant. % 50-80 20-25
25
40-50
80-100
100-150

Kuvvette devamhhk % 30-50




BIRKAC SET, HAREKETLERARASI DINLENME VERMEKSIZIN AGONIST
VE ANTAGONIST KAS GRUPLARINA YONELIK EGZERSIZLERIN ARKA
ARKAYA YAPIL.MASI

3-5*8-10 * % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM)

A- 1 AGONIST- 1 ANTAGONIST=

BICEPS CUERL — TRICEPS PRESS DOWN,
BENCH PRESS — BENDOVER ROWING

B- 2 AGONIST- 2 ANTAGONIST=

BENDOVER ROWING + OTURARAK ROWING
DECLINE BENCH PRESS + INCLINE BENCH PRESS

4- TRISET SISTEMI:

HAREKETLERARASI DINLENME VERMEKSIZIN AYNI KAS
GRUBUNA ARKA ARKAYA 3 EGZERSIZIN UYGULANMASI

3% 8-12 * % 40-60 (1TM) veya %70-90 (10TM)

Pectorals:
BENCH PEESS + INCLINE BENCH PRESS + DECLINE BENCH
PRESS

Quadriceps:
BACAK EXTENTION + YARIM SQUAT + BACAK PRESS




AGIRLIK ANTRENMANI PERiYODLAMA (toplam siire 23 hafta)

I-1l. MEZOSIKLUS (HIPERTROFI) 8 hafta, 5 Ekim 2009 — 1 Kasim 2009 (Macrocycle I)
2 Kasim 2009- 29 Kasim 2009 (Macrocycle 1)

5 Ekim 2009 — 1 Kasim 2009 (Macrocycle I)

1. Hafta: %60, 10 tekrar , 4 set, 6 istasyon
2. Hafta: %65, 10 tekrar, 4 set, 6 istasyon
3. Hafta: %70, 10 tekrar, 4 set, 6 istasyon
4. Hafta: %50, 10 tekrar, 4 set, 6 istasyon

* son setler maksimum tekrar, dinlenmeler hareket aralar1 1°, set aralar1:4’

1.antrenman- squat-clean-bench row-tek bacak leg curl-dumbbell biceps curl-leg extension (mekik-dips)
2.antrenman — step up-dumbbell bench press-pull over-seated row-tek bacak squat-dumbbell butterfly
(mekik+dips)

3.antrenman- Lat pull down, triceps extension, squat, bent over, upright rowing, step up (mekik-dips)
4.antrenman- 6zel antrenman, ergometre’de kuvvet ¢calismasi, 10 damperle 12-14 tempo’da 1° ¢ekis, 90’
dinlenme 5 tekrar, 4-6 set, set aras1 3-4 dk dinlenme.

2 Kasim 2009 — 29 Kasim 2009 (Macrocycle 11)

Hafta: %70, 10 tekrar , 5 set, 6 istasyon
Hafta: %75, 10 tekrar, 5 set, 6 istasyon
Hafta: %80,8-10 tekrar, 5 set, 6 istasyon
Hafta: %50, 10 tekrar, 4 set, 6 istasyon

NS

Maksimum Kuvvet (6 hafta) (SEZON PROGRAMI BELLIi OLDUKTAN SONRA
DUZENLENECEK)

3 Hafta calis (%90 - %92.5 - %95) 4. hafta %60 siddette dinlenme haftas1 (dinlenme sonunda test yapilabilir)
Siddet ve Kapsam: %90-95 (yeni baslayanlar i¢in %80-90), 3 — 6 tekrar, 3-5 set, 6-8 istasyon.

Hiz: Patlayici (sinir sistemini en iyi sekilde uyarabilmek i¢in olabildigince hizli)

Dinlenme: setler aras1 3-4 dk., istasyonlar aras1 5-6 dk

Ozel Egzersizler: dumbbell egzersizleri azaltilip barla yapilanlar artirilir.

1.antrenman- squat-clean-bench row-tek bacak leg curl-bar biceps curl-leg extension (mekik-dips)
2.antrenman — step up-bench press-pull over-seated row-tek bacak squat-machine butterfly (mekik+dips)
3.antrenman- Lat pull down, triceps extension, squat, bent over, upright rowing, step up (mekik-dips)
4.antrenman- 6zel antrenman, ergometre’de kuvvet ¢aligmasi, 10 damperle 12-14 tempo’da 1’ gekis, 80’
dinlenme 5 tekrar, 4-6 set, set aras1 3-4 dk dinlenme.

Hafta: %85, 6 tekrar , 3 set, 6 istasyon
Hafta: %87,5, 6 tekrar, 3 set, 6 istasyon
Hafta: 90, 4-6 tekrar, 3 set, 6 istasyon
Hafta: %70, 6-8 tekrar, 3 set, 6 istasyon

PR

GUC (POWER) (5 Hafta)

3 Hafta calis, 4. hafta %60 siddette dinlenme haftas1 (dinlenme sonunda test yapilabilir), 3 antrenmandan ikisi

gli¢ antrenmant, bir antrenman hipertrofiyi korumak i¢in %70-%80 10 tekrar 4-5 set gibi olmal.



Siddet ve Kapsam: %60-80, 12 — 20 tekrar, 5- 8 set, 6-8 istasyon.

Hiz: Hizli (yaris temposu veya biraz {istii, hareketlerin baglangicinda patlayici)

Dinlenme: setler aras1 2-3 dK., istasyonlar aras1 5 dk

Ozel Egzersizler: bos barla squat jump, bench throw, seated row, clean gibi kiirege spesifik egzersiz kullanimi

artirtlir. Tekrar sayist yerine 20-40 sn’lik 5 set kullanilabilir.

KUVVETTE DAYANIKLILIK (STRENGTH ENDURANCE) (4 hafta)
Istasyon yontemiyle ¢alis (1°-2°lik istasyonlar) 1 dk. hareket, 1-1.5° dinlenme gibi, 4. hafta dinlenme, 5. ve 6.

hafta 1 dk’lik 7 istasyon, yarig temposunda istasyonlar arasi dinlenme yok, haftada 2 kez yap., haftada 1
antrenman hipertrofiyi korumak i¢in %70-%80 10 tekrar 4-5 set gibi olmali.

Siddet ve Kapsam: %30-50, 30— 80 tekrar, 3-5 set, 6-8 istasyon.

Hiz: Hizli (yaris temposu veya biraz {istii)

Dinlenme: setler aras1 3-4 dk., istasyonlar arasi: antrenmana bagli.

Ozel Egzersizler: kiirek hareketini yansitan hareketler agirlikli olmali. (clean, squat, bench row, deadlift), lunge

ve squat jump siklikla kullan.



SU ANTRENMANLARI

EYLUL-EKIiM 2009

GUNLER 1.Hafta (21-27) 2.Hafta (28-4) 3.Hafta (5-11) 4.Hafta (12-18)
Pazartesi
Sah UT2(3) UT2(27) UT2(26) UT2(9)
Carsamba
Persembe UT2(4) UT2(23) UT2(22) UT2(7)
Cuma
Cumartesi UT1(1) UT1(4) UT1(20) UT1(24)
Pazar UT1(2) UT1(6) AT(6) MT(3)
EKIiM 2009
GUNLER 1.Hafta (5-11) 2.Hafta (12-18) 3.Hafta (19-25) 4.Hafta (26-1)
Pazartesi
Sah UT2(3) UT2(27) UT2(26) UT2(9)
Carsamba
Persembe UT2(4) UT2(23) UT2(22) uT2(7)
Cuma
Cumartesi uT1(1) UT1(4) UT1(20) UT1(24)
Pazar UT1(2) UT1(6) AT(6) MT(3)
TEMMUZ 2009
GUNLER 1.Hafta (6-12) 2.Hafta (13-19) 3.Hafta (20-26)
Pazartesi
Sah UT2(20)-AT(7) UT2(6)-AT(6) UT2(19)-S2(1)
Carsamba UT2(12)-UT1(13) | UT2(13)-UT1(10) S2(2)-PT(4)
Persembe UT2(9)-TR1(14) UT2(7)-TR1(12) PT(7)-UT2(20)
Cuma UT1(12)-UT2(14) UT1(10)-S2(4) UT2(19)-52(3)
Cumartesi TR1(16)-UT2(5) TR2(9)-UT2(4) MT (3)-S2(5)
Pazar TR2(11)-oyun TR1(15)-S2() AT(8)
AGUSTOS 2009
GUNLER 1.Hafta (27-2) 2.Hafta (3-9) 3.Hafta (10-16) 4.Hafta (17-23)
Pazartesi
Sah UT1(4)-AT(5) UT1(3)-AT(4) UT2(19)-AT(11) UT2(20)-PT(7)
Carsamba UT2(2)-UT1(9) UT2(2)-UT1(7) UT2(20)-S2(8) S2(6)-PT(4)
Persembe S1(5)-TR2(3) S1(6)-TR1(8) UT2(19)-51(2) YOL
Cuma UT1(4)-UT1(3) UT1(2)-UT1(1) UT2(20)-S2(2) YARIS
Cumartesi TR1(15)-S1(4) AT(18)-S1(3) MT(2)-S2(3) YARIS
Pazar AT(10)-S2(2) TR2(4)-S2(4) TR1(6)-oyun YARIS
SU ANTRENMANI KASIM 2009
GUNLER 1.Hafta (2-8) 2.Hafta (9-15) 3.Hafta (16-22) 4.Hafta (23-29)
Pazartesi
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi UT1(3) UT1(7) UT1(17) UT2(19)
Pazar UT1(28) AT(5) AT(21) MT(3)




SU ANTRENMANI ARALIK 2009

GUNLER

1.Hafta (7-13)

2.Hafta (14-20)

3.Hafta (21-27)

4.Hafta (28-4)

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

UT2(4)

UT1(9)

UT1(8)

UT2(19)

Pazar

MT(3)

AT(5)

AT(21)

MT(3)




