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08-21 Temmuz Dag Kayagi1 Aday Milli Takim Kamp Program

1. GUN ® Kamp merkezine yerlesme
e Kampta uygulanacak kurallarin tebligi

e 40 dk. Jog (hafif tempolu kosu)

2.GUN e (07.30 Ac karnina 40 dk. Jog (hafif tempolu kosu) akciger kapasitesi arttirma ¢aligmalari) Denge ve

esneklik ¢aligmalari hakkinda bilgilendirme.
e (08.45 Kahvalti
e 09.45 Milli sporcu olmanin 6nemi ve sorumluluklari dersi
® Motivasyon teknikleri dersi
e Stresle bas edebilme dersi

o Tembellikle bas etme, acilari ydonetme ve zihinsel antrenman

® 12.45 Yemek ve dinlenme




15.00. 60 dk. Dlz kosu ve ciger kapasitesi arttirma egzersizleri

19.00 Aksam yemegi

3.GUN

07.15 40 dk. Jog

Nefes egzersizleri ve denge,esneklik ¢aligsmalari
08.45 Kahvalti

11.00 60 dk.Dayaniklilik antr, Diiz kogu

12.45 6gle Yemegi

Dinlenme

15.30 Yarig videolari izlenmesi

17.00 40 dk. Jog

4x100 yokus antrenmani

19.00 Aksam yemegi

Dinlenme

4. GUN

08.45 Kahvalti
10.00 Yariglar 6ncesi beslenme nasil olmali konulu ders

11.00 1600 metre glic ve dayaniklilik testi(batonlu)




12.45 Ogle yemegi
16.30 30 dk. Jog
Nefes egzersizleri ve 6gleden dnce yapilan testin degerlendirilmesi

Aksam yemeqi

5. GUN

07.15 40 dk. Jog

Nefes egzersizleri ve denge,esneklik ¢caligmasi
08.45 Kahvalti

11.00 30 dk. Jog

6x200 interval antrenmani(batonlu)

15 dk. Soguma kogusu

12.45 Yemek

17.00 60 dk. diiz kosu

6. GUN

07.30 40 dk. Jog
Nefes egzersizleri ve denge,esneklik ¢aligsmalari

Serbest glin




7. GUN e (07.1540dk. jog

e (8.30 Kahvalti

e 10.00 Kararli olma ve pes etmeme dersi
e 11.0030dk. Jog

e 8x100 interval antrenmani

e 12.45 Ogle yemedi

e 16.00 15dk. Isinma kogusu 1600 m. Cikis kosusu ve 15dk.soguma kogusu(batonlu)

8. GUN ® 08.45 Kahvalti

e 10.00 Zihinsel antrenman nasil yapihr
e 11.00 60 dk. Dz kosu

e 12.45 6gle yemegi Yemegi

e Dinlenme

e 17.00 30 dk. Jog

e 6x200 interval antrenmani(batonlu)

9. GUN e (8.30 Kahvalti
e 10.00 yarig videolari izlenmesi

e 12.45 OgleYemegi




Dinlenme
16.00 ikinci gtic ve dayaniklilik testi

Degerlendirme toplantisi

10. GUN

08.45 Kahvalti

10.30 40 dk. Jog

Guclendirme ve kuvvet antrenmani
12.45 6Qle YemeQi

16.00 30 dk.jog

interval antrenmani (batonlu)

11.GUN

07.30 30 dk. Jog

Ciger kapasitesi gelistirme ¢alismalari

Denge ve esneklik antrenmani

08.45 Yemek

10.00.Korku ile bag etme ve kendine gliven nasil olmali konulu ders
Hemen pes etmeme ve sabirli nasil olunur konulu ders

11.30 40 dk. Jog doQa yiriylsi

12.45 Yemek

15.30 60 dk. kayakli kogu




12. GUN

08.30 Kahvalti

09.30 Ders

11.00 30 dk. Jog

Interval antrenmani (batonlu)
12.45 Yemek

16.00 60 dk. Kuvvet antrenmani

13.GUN

08.30 Kahvalti

10.00 Hissedilen acilari yonetme ve zihinsel antrenman dersi
11.00 30 dk. Jog

Denge ve esneklik caligmalari

12.45 Yemek

16.00 40 dk. Kosu

Kuvvet antrenmani

14. GUN

08.30 Kahvalti
10.30 Kamp sonu gig¢ ve dayanikhilik degerlendirme testi

1600 m. Batonlu ¢ikis koSusu




e 12.45 Yemek

e 14.30 Kamp sonu degerlendirme toplantisi

Yaz aylarinda dag kayagina hazirlik antrenmani yapmak, kis sezonunda daha iyi performans sergilemenizi saglar. Yaz aylarinda dag kayagi hazirhk
antrenmani igin yapilmasi gerekenler.

1.

Kuvvet Antrenmani: Dag kayagi, bacak, kalga ve ¢ekirdek kaslarinizi gliclendirmeyi gerektirir. Bu nedenle squat, gibi bacak egzersizlerine
agirhk vererek kuvvet antrenmani yapabilirsiniz. Ayrica karin kaslari, sirt ve omuzlari da galistiran plank,gibi egzersizlerle glicinizi
artirabilirsiniz. Dag kayadi sirasinda bacak ve (st viicut kaslarinizi kullanmaniz gerekecektir. Ust viicut kaslarinizi calistirmak icin ise Sinav,
mekik, barfiks gibi egzersizleri ekleyebilirsiniz

Esneme egzersizleri yaparak viicudunuzu esnek tutabilirsiniz. Yoga veya esneme rutinleri bu konuda yardimci olabilir.ve Esneklik
Egzersizleri: Esneklik, dagd kayaginda hareket kabiliyetinizi artirir ve sakatlanma riskini azaltir. Dizenli olarak esneme

Aerobik Egzersizler: Dag kayadi, dayaniklilik gerektiren bir spor oldugundan, kardiyovaskiler dayanikhh@inizi artirmak igin aerobik
egzersizlere odaklanmalisiniz. Kosu, bisiklet, ylizme gibi aktiviteleri diizenli olarak yaparak genel dayanikliliginizi artirabilir,ayrica interval
antrenmanlari da kardiyovaskiler sistemini daha etkili bir Sekilde geligtirme konusunda yardimci olur.

Denge ve Esneklik Caligmalari: Dag kayaQi sirasinda denge ve esneklik 6nemlidir. Denge, esneklik ve viicut farkindaliginizi artirabilirsiniz.
Bu tur egzersizler, viicudunuzun dagda karsilasabilecegi farkli pozisyonlara uyum saglamasina yardimci olacaktir. Esneklik, dag kayaginda
hareket kabiliyetinizi artirir ve sakatlanma riskini azaltir.

Denge ve Koordinasyon Egzersizleri: Yaz aylarinda bu becerileri geligtirmek icin denge tahtasi gibi egzersizlere odaklanabilirsiniz. Bu
egzersizler, viicudunuzun dengede kalmasini saglarken kaslarinizin koordinasyonunu da gelistirir.

Denge ve Koordinasyon Egzersizleri: Dag kayagi sirasinda dengenizi korumak ve koordinasyonunuzu saglamak énemlidir. Bu nedenle,
denge ve koordinasyonu gelistirmeye yonelik egzersizler yapabilirsiniz. Denge koordinasyon hareketleri dengenizi ve viicut farkindahiginizi
artirirken, denge tahtasi veya denge topu gibi ekipmanlarla da galigabilirsiniz.

Ayrica tek bacak lzerinde durma ve goz kapama gibi denge egzersizleri de yapabilirsiniz.

Kondisyon Antrenmanlari: Dag kayag, fiziksel dayaniklilik gerektiren bir spor dalidir. Kardiyovaskiler dayanikhiliginizi artirmak igin diizenli
aerobik egzersizler yapabilirsiniz. Yizme, koSu, bisiklet sirme gibi aktiviteler, kalp atig hizinizi yiikselterek genel dayanikliliginizi
artirmaniza yardimci olacaktir.

Daga Hazirlik: Dag kayagdi yapmadan 6nce dag ortamina uyum saglamak icin hazirlik yapmak énemlidir. Yiksek irtifada nefes almayi
o6grenmek ve yikseklikle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek igin yiksek rakimlarda yuruytgler yapabilirsiniz. Ayrica, dogal zeminde
ylrimek, tirmanmak ve ini$ yapmak gibi faaliyetler de denge ve dayanikliliginizi artiracaktir.



7. Tasima Egzersizleri: Dag kayagi sirasinda genellikle agirlik tagimak gerekebilir. Bu nedenle, viicut agirliginizdan daha agir nesneleri
tagiyarak dayanikhliginizi artirabilirsiniz. Ornegin, kettlebell veya agirlik plakalari gibi agirliklari tagiyabilir veya sandbag antrenmanlari
yapabilirsiniz.

8. Dayanikhlik Tirmanisi: Yaz aylarinda daglara tirmanmak, dag kayagi icin harika bir hazirlik egzersizi olabilir. Dag yuruyusleri ve
tirmaniglarini deneyebilirsiniz. Bu, ayni zamanda dag kosulari yaparak dayanikhili@inizi artirmanin bir yoludur. Dayanikliik Antrenmanlari:
Dag kayaginda uzun sireli aktiviteler gergeklestirebilmek igin dayaniklih@inizi artirmak énemlidir. Uzun siireli tempolu yiriyugler, trekking
veya hafif bir sirt cantasiyla ylriyus yapmak gibi aktivitelerle dayanikliliginizi geligtirebilirsiniz.

9. Ekipman ve Teknikler: Yaz aylarinda dag kayaQi ekipmaninizi kontrol edebilir, bakimini yapabilir ve kullanmayi 6grenebilirsiniz. Ayrica dag
kayagi tekniklerini ve glivenlik konularini 6grenmek igin kurslara katilabilirsiniz.

10. Ekipman Kontrolii: Dag kayagi ekipmaninizi yaz aylarinda kullanmadan énce kontrol etmek ve gerektiginde bakim yapmak énemlidir.
Kayaklari, baglari, botlari ve diger ekipmanlari gdzden gecirerek herhangi bir hasarin olup olmadigini kontrol edin ve gerektiginde tamir
veya deg@istirme yapin. Glvenlik once gelir, bu nedenle dogru ekipmana sahip olmak ve dag ortaminda nasil hareket etmeniz gerektigini
bilmek 6nemlidir.

11. Merdiven Antrenmanlarn: Dag kayagi sirasinda yikseklik kazanacaginiz igin bacak kaslarinizin gliglii olmasi dnemlidir. Merdiven
antrenmanlari bacak kaslarinizi gliglendirmek ve dayaniklih@inizi artirmak igin etkili bir segenektir. Bir binanin merdivenlerini tirmanabilir
veya merdiven step-box kullanabilirsiniz. Hizinizi ve zorluk seviyenizi artirarak antrenmani gesitlendirebilirsiniz. 2. Merdiven
Calismalari: Dag kayaQi sirasinda diz ve bacak kaslarinizi glicli tutmak énemlidir. Merdiven galigmalari, bacak kaslarinizi ve dayanikliliginizi
geligtirebilmeniz igin ideal bir secenektir. Merdivenleri yukari ve asagi ¢ikarak bacaklarinizi giclendirebilirsiniz.

1.Giiglendirme antrenmanlari:
. Aerobik egzersizler yapin: Bisiklete binme, kogu veya ylizme gibi aerobik aktivitelerle kardiyovaskiler dayanikhih@inizi geligtirin.

. Interval antrenmanlari yapin: Hizli kogular veya bisiklet strugleriyle interval antrenmanlari yaparak, dayanikliiginizi ve patlayici glictiniizi
artirabilirsiniz.

. Merdiven ¢aligmasi: Merdivenlerde hizli ve tekrarh gikiglar yaparak bacak kaslarinizi gliglendirebilirsiniz.
2. Giliglendirme Antrenmani:
. Bacak kaslarini gliglendirin: Squat, lunges ve deadlift gibi bacak egzersizleri yaparak, bacak kaslarinizi gligclendirebilirsiniz. Bu egzersizleri

agirhklarla veya viicut agirh@inizla yapabilirsiniz.

. Core (govde) caligsmasi: Plank, mekik, yan plank gibi core ¢alismalariyla karin ve bel kaslarinizi gligclendirin. Gigli bir core, denge ve
stabilite saglamaniza yardimci olur.

. Kol ve Ust viicut guglendirme: Sinav, barfiks, dumbbell press gibi egzersizlerle kol ve Ust viicut kaslarinizi gliglendirebilirsiniz. Bu
egzersizleri yaparken dambil veya viicut agirliginizi kullanabilirsini



12. Mental Hazirlik: Dag kayag, fiziksel olarak zorlayici bir spor oldugu kadar, zihinsel olarak da odak ve konsantrasyon gerektirir.

Her antrenman programinin bir amaci vardir. Milli kamp oldugu icin kigisel hedeflere uygun degil MILLI Glkemizin yurtdisi misabakalarda en iyi
sekilde temsil etme becerisine sahip sporcularin ( mevcut kondisyon seviyeleri zamana,antrenman diizeylerine bagh olarak degigse de) adil ve
lgllebilir verilere dayal tespiti i¢in kamp siireci en verimli gekilde degerlendirilecektir.

Not: Yas gruplarina gore, kamp programinda degdisiklikler yapilabilecektir.

Kemal KURUL
Antrenor



