
Tüm özellikler için örnek bir Circuit Antrenman;

Dayanıklılık için :
CİRCİUT ÇALIŞMA


MALZEME                                                                    AMAÇ :  SÜRATTE DEVAMLILIK,
20 TOP, 20 KULE, 2 ENGEL,                                                         ÇABUK KUVVET

2 MİNYATÜR KALE,

1 BÜYÜK ENGEL, 




1 SAĞLIK TOPU,


AÇIKLAMA:                                      

HAREKET – TRAİNİNG

( CIRCUİT – TRAİNİNG)

PRENSİP:

- Hareketler belirlenmiş şekle göre yönlendirilir,

- Mukavemet çalışması,

- Ritim değişikliği çalışması,

- Kasların gelişimi,

- Gevşeme (dinlenme) çalışması,

- Şut mukavemetli hareket egzersizi,

Bu hareket formu (şekli) benzer yoğunlukta bir hareket tarafından üç aylık bir dönem boyunca esas hareketleri sürdürmeye imkan verir. Fakat daha fazla yoğunlukta futbolda.

ÖZEL KOŞULLAR :

- Her hareket, iki kaleci dahil 8 bölüme ayrılır. 

- İki oyuncu grubuna sahip olmak için toplam katılanlara denk olan ( karşılayan ) eş çift bir sayıyı vaktinden önceden sağlamak gerekir, 

- Dayanıklılık çalışma egzersizleri yüksek bir ritimle geliştirilmelidir. Egzersiz çalıştırıcın işaretine dek sürer.

AÇIKLAMA – I

· Küçük şutlar ile çalışma egzersizlerinde, oyuncular bacaklarını her defasında mümkün olduğunca  geri almalıdırlar ve ayrıldıkları noktaya geri gelmelidirler.

· Tüm çalışmalar esnasında asla durmak için zaman yoktur. Yürümek yasaktır. Egzersizin sonuna kadar kötü bir pas üzerine topu geri çekmeye çalışılmamalıdır. Bir top kaybedildiğinde yedek bir top daima temin edilmelidir. 

· Egzersizlerin sonunda, istasyonları değiştirmeden önce, yani dinlenme zamanı boyunca, oyuncular daima topları ve malzemeyi yeniden toplamalıdırlar.

· Çoğu dayanıklılık çalışmalarında olduğu gibi yoğundurlar. Güçler arasında geri çekme zamanı 120 ile 140 kalp vuruşu arasında yer alan bir eksende yeniden indirmeye götürmek zorundadır. Bu hareketi 3 sezon boyunca oyuncular tarafından uygularız.

· Çalışma süresi 2 dakika,

· Dinlenme süresi 1,5 dakikadan 2 dakikaya kadar,

-
Sağlık topu 5 kg dır. Kollar ve bacaklar için yapılacak egzersizlerde 3 kg dır.

CİRCİUT ( Dairesel ) Çalışma - I

1.İSTASYON:

a. Malzeme
: 1 kule, 1 adet 5 kg sağlık topu,

b. Hedef
: Omuz ve kol kaslarının gelişimi,

c. Egzersiz

: A ve B karşılıklı 5 kg’lık sağlık topunu taç atışı tekniği ile sürekli olarak birbirlerine atarlar.

2.İSTASYON:

a. Malzeme
: 4 kule, 12 top,

b. Hedef

: Dayanıklılık çalışması ve şut,

c. Egzersiz

: A ve B, X2 nolu kulelere kadar topsuz gelirler. Buradan aldıkları toplarla X3 ve X4 nolu kulelerin dışından top sürerek başlangıç noktalarında zıt olarak X1 nolu kulelerin etrafında dolaşarak şut çekerler. Çalışma böylece ard arda dönüp dönüp gelecek şekilde parkurlar değiştirerek devam eder.

3.İSTASYON:

a. Malzeme
: 1 kule, 2 atlama ipi,

b. Hedef

: Genel koordinasyon, kuvvet ve dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz

: A ve B duraksamaksızın ip atlarlar,

4. İSTASYON:

a. Malzeme
: 4 kule, 2 top,

b. Hedef

: Dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz

: 1- A topu B ye verir ve karşısındaki kuleye doğru hızla hareket eder. 


  2- B top kontrolü yapar ve topu A ya atar ve hızla karşı kuleye koşar.


  3- A topu yeniden B ye verir ve karşı kuleye koşar.


  4- B topu tekrar A ya gönderir ve çalışma böyle devam eder.

5.İSTASYON:

a. Malzeme
: 1 kule, 2 top,

b. Hedef

: Aktif dinlenme hareketi,

c. Egzersiz

: A ve B sırayla koşarken, her defasında topu yere çarptırırlar. Böylece A ve B gerçek bir dinlenme yaparlar.

6.İSTASYON:

a. Malzeme
: 2 top, 6 kule, 1 büyük, 1 küçük kule,

b. Hedef

: Dayanıklılık ve hareketlilik çalışması,

c. Egzersiz

: A ve B aynı anda hareket ederler kulelerin arasında slalom yapılır. Top engelin altından geçirilir, sonra engelin üstünden atlanır, yeniden top tutulur ve ayağın üst kısmıyla şut çekilir, çabucak top geri çekilir. Mümkün olduğu kadar çabuk başlangıç noktasına geri dönülür çalışma böyle devam eder.

7.İSTASYON:

a. Malzeme
: Saha kenarı,

b. Hedef

: Sade bir dayanıklılık hareketi

c. Egzersiz

: A ve B sahanın kenarında mümkün olduğu kadar kısa süre içerisinde tam tur yaparlar.

8.İSTASYON:

a. Malzeme
: 4 kule, 2 top,

b. Hedef

: Dayanıklılık, hareketlilik çalışması,

c. Egzersiz

: 1-A topu B ye X1 noktasında verir,


  2-B yeniden topu X2 noktasında A ya gönderir,


  3-A topu B ye X3 noktasında verir,

            
  4- B topu yeniden A ya X4 noktasında verir. Çalışma böylece devam eder.

CİRCİUT (dairesel) ÇALIŞMA-I







:















Kuvvet için,

CIRCUİT (Dairesel) Çalışma – IX   
1.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 1 Kule, 1 Bank,

b. Hedef

: Addüktör ve quadriceps kaslarının gelişmesi,

c. Egzersiz
: A ve B durmadan bankın üstünden atlarlar. Sağ ayak ve sol ayak ard arda atlarlar. Bankın her köşesinde bir ayak bankın üstünde vuruş yapar.

2.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 3 Kule, 12 top

b. Hedef

: Şut ile dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz
: 1-2- A, B ile pas yapar topu X noktasına kadar sürer. Aynı anda B, X1 kulesinin yanına koşar. 

3- A, X noktasına varışta şut çeker ve B nin yerini almaya koşar.

4-5- B, X1 noktasında yerini alan A ile pas yapar X noktasına kadar topu sürer,

6- X noktasına varışta B şut çeker ve yeniden yerini almaya koşar.

3.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 1 kule,

b. Hedef
: Addüktör ve qudrıceps kaslarının gelişimi,

c. Egzersiz
: A ile B karşı karşıya gergin olarak birbirlerinin ellerinden tutarlar. Bu pozisyonda gergin, sağ ve sol bacak ard arda yanlara bükülü olarak bir seri durmadan aynı anda gerçekleştirirler. Örneğin; sağ ayak bükülü, sol ayak gergin olduğu zaman ayak ve addüktör kasları geliştirecek hareket yere doğru sağ ayağın pozisyonunda çalıştırmak gerekir. 

4.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 1 kule, 4 çarpma tahtası,

b. Hedef

: Kalça eklemi çevikliği ve top ile dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz
: A ve B aynı anda hareket eder, kuleler arasında slalom yapar, çarpma tahtasında topu çarptırır, dönen topu yeniden alırlar ve geri slalom yaparlar. Top ile tekrar çarpma tahtasına vurdururlar ve bu devam eder.

5.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 1 kule, 1 hasır ( yağmurlu havada )

b. Hedef

: Quadriceps kasların çalışması,

c. Egzersiz
: A ve B yere yatmış. A da ayak bilekleri bükülmüş B nin ayak bilekleri gergin, A da ayaklarının üzerinde ayaklar tarafından bir egzersiz yaparak sonra bu A nın ayakların B den yeniden itilmesidir. B de ayaklar bükülmüş devam eder, diğer amaç altında ayakları bükülü oyuncular, hareketi engellemeden uygun direnç hareketini yapmalıdırlar. Eşli bir hareket bulunacak.

6.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 2 kule, 2 top,

b. Hedef

: Gevşeme ve ritim çalışması,

c. Egzersiz
: Kaleci (K2) topu B nin üstünden A ya atar. Ve A topu kaleciye yeniden verir. Hemen A ve B yeni bir pozisyon almaya koşar ve A önde B arkada pozisyon alır.

7.İSTASYON
:

a. Malzeme
: Saha kenarı,

b. Hedef

: Dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz
: A ve B saha kenarında bir tam tur yapar.

8.İSTASYON
:

a. Malzeme
: 4 kule, 2 top,

b. Hedef

: Top ile dayanıklılık çalışması,

c. Egzersiz
: 1- A topu X1  noktasından B ye verir,


2- A, X2 noktasında B nin yerini almaya koşar ve B, X1 noktasına kadar topsuz koşarak, topu kontrol altına alıp top sürerek X noktasına kadar gelir,


3- B, topu X1 noktasında A ya verir,

4- B, X2 noktasındaki A nın yerini almaya koşar. A topsuz X1 noktasına kadar koşar. Topu kontrol altına alır ve onu X noktasına kadar taşır ve devam eder.

CİRCİUT (dairesel) ÇALIŞMA-IX
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