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ALISTIRMA PROGRAMI 2

Test Olarak:
30 sn. Alistinna
30 sn. Dinlenme

Alistinna Olarak:

Once: Her sette 5 tekrar

Sonra: Her sette 10 veya
Her sette 15 tekrar.

Q) Cimnastik sopasinin bir ucunu
yerde dikey tut. Gévdeni kolun altindan ge-
¢cir. (Sopa yerden kalkmamali) Her tur 1 puan

FORM DURUMU TABLONUZ

SETLER 1 2 3 4 5
TARIH (Gin)

1. Alistinna

2. Alstinna

3. Alistinna

4. Alistinna

5. Alistinna .

6. Alistinna

7. Alistinna

TOPLAM PN

OGRETMENIN ONAYI
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Sekil 2
KOL KASLARI KUVVETI:
Karin tzerinde minderde yatis pozisyo-
nunda arkada el ¢irpma, her iki el Uze-
rinde cephe vaziyetine gegcmek. (Snav
pozisyonu almak) Kollann her gerilisi
bir puan. (Sekil 2)

Sekil 5
SIRT KASLARI KUVVETI:

Ayaklar parmakliga takilh yizustu yatis
pozisyonunda, kann yan olarak yerlesti-
rilen kasanin lzerindedir. Saglik topu
elde tutulurken govdenin ust kismi asa-
giya sarkitilir. Buradan govdenin Ust kis-
mi yere paralel oluncaya (top karsida
bulunan diger kasanin uzerine temas
edinceye) kadar kaldinlir. Kalkis bir pu-
an, topun temasi bir puan. (Sekil 5)

Sekil 3

KARIN KASLARI KUVVETI:
Parmakliklara asili pozisyonda diz yuk-
sekligindeki kasanin Ustiinden gergin
bacaklarla her iki yana savurma hareke-
ti. (Bacaklann kasaya degmemesine dik-
kat edilmeli.) Hersavurus bir puan. (Se-
kil 3)

KOL KASLARI KUVVETI:
Bankin Uzerinde ylzistu yatis pozisyo-
nunda iki elle bankin kenarlanndan tu-
tarak kendini ileriye dogru cekme hare-
keti. Bir bank uzinlugunca kayma 4
puan. (Sekil 6)

Sekil 4
BACAK KASLARI KUVVETI:
Bankin Uzerinde ayakta diz durus po-
zisyonunda iken bank bacaklar arasin-
da kalacak sekilde asagiya sigrama.
Bankin Uzerine her sigrama bir puan.
(Sekil 4)

Sekil 7
BUTUN VUCUT KASLARI KUVVETI:
Comelik oturus pozisyonunda kiguk
bir saglik topu ile: Topu yukan kaldira-
rak basketbol tahtasina atma, tekrar ¢6-
melik durusa ge¢cme bir puan (Sekil 7)
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KOL KASLARI KUVVETI:

BACAK KASLARI KUVVETI:

ALISTIRMAVE TEST PROGRAMI 3

TEST OLARAK:
30sn. Alistirma
30sn. Dinlenme
ANTRENMAN OLARAK:
ONCE: Her sette 5 tekrar
SONRA  Her sette 10 tekrar

Gogus yuksekligindeki bar yada barfikste; kollar yere dik, viicut gergin asilista: Ce-
ne bara deginceye kadar kendini yukanya c¢ek ve tekrar kollann gerilinceye kadar
eski durumuna gel. Kollanin bilkkmemeye, viicudunu gergin tutmaya calis. Her cek-
me-germe 2 puan. (Sekil 1)

Sekil 1

Diz yuksekligindeki kasanin Uzerine, tek bacak ile basip yukanya dogru sigrama. Her
seferinde ayak degistirerek (bir sag, bir sol ayakla) dene. Her basip sicrama 1 puan.

(Sekil 2)

KARIN KASLARI KUVVETI:

Sekil 2

Ayaklar bankin altina takili, minderde sirtiisti yatis pozisyonunda, saglk topunu
basin gerisinde gergin kollarla tut. Kollanni basinin tUzerinden getirerek ve viicudu-
nu 6ne dogru bikerek saglhk topunu banka degdirinceye kadar éne egil (Bu sira-
da dizlerini biraz bik.) ve tekrar sirtistl yatarak baslama pozisyonunu al. Her kal-

kis-yatis 1 puan. (Sekil 3)

Sekil 3

SIRT VE KOL KASLARI KUVVETI:

Duvardan 2m. uzaklikta, minderde ylzlstlu yatis pozisyonunda kicik bir saglk
topunu, duvann 6nindeki bankin Uzerinden asirarak (cift elle) duvara carptir. Her
carptinna 1 puan. (Sekil 4)

Sekil 4

BACAK KASLARI KUVVETI:
ip atlama: ipin her turu tamamlayisi yani
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her atlayisi 1 puan. (Sekil 5)



Sekil 5

KOL KASLARI KUVVETI:

Ayaklar bank tizerinde, eller yerde ve viicut cephe pozisyonunda: Gogus yere de-
ginceye kadar kollanin biik ve hizla ger. Kollanni en gergin duruma getirirken bir
elini hizla digerine degdir ve tekrar omuz genisliginde eski yerine getir. Bunu bir
sag, bir sol eline degistirerek yap. Her biikme-genne 1 puan (Sekil 6)

Sekil 6

SIRT KASLARI KUVVETI:
Ayaklar bankin altina takili, minderde yiizistiu yatis pozisyonunda: Saglik topunu

gergin kollarla kasanin tzerine degdirinceye kadar gégusinii yerden kaldir ve tek-
rar yuzustl yat. Her kalkis-yatis 1 puan. (Sekil 7)

Sekil 7

KARIN KASLARI KUVVETI:

Parmakliga takili, egimli bir sekilde yerlestirilen bank Uzerinde sirtiisti yatis pozis-
yonunda: Eller basin gerisinde pannakhgi sikica tutarken, dizleri bikerek ve kanna
dogru gekerek ayaklan basin gerisinde pannakliga dokundur ve tekrar geriye basla-
ma pozisyonuna don. Her dokunma-yatma 1 puan. (Sekil 8)

Sekil 8
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CEVIKLIK VE CABUKLUK:

Yan konulmus ve birbirinden yeteri kadar uzaklikta bulunan iki kasa pargasinin igi-
ne sekilde goruldigi gibi uzunlamasina birer minder yerlestirilir. Sekildeki basla-
ma noktasindan hizli ve dikkatli bir sekilde 1. kasanin i¢cinden gecip Ustiinden atla-
nir. Ayni hareket 2. kasada da yapilarak baslama noktasina gelinir. Tamamlanilan
her tur icin 4 puan. (Sekil 9)

Sekil 9

I scmsofife/it

KOLLEKTIF SIRKETI
ZAFER FIRINCI ve ORTAGI

BINA ASANSORLERI

LUKS TIP OTEL ASANSORLERI
FABRIKA ASANSORLERI
SERVIS ASANSORLERI

TAM OTOMATIK FOTOSEL
ASANSORLERI

MUZIKLI VE TELEFONLU
ASANSORLER

Alemdar Cad. Erdem ishani No : 3 Kat : 3
Biro : 40 - 41 41040 KOCAELI

Telefon : 12 92 67 - 11 70 20





