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Musabaka stiresi net olmayan, yiksek tempolu, cabukluk, kuvvet, esneklik,

dayaniklilik ve sicrama gerektiren voleybol, diger takim sporlarinin aksine, oyun ici ya
da oyunda pozisyonlarin surekli degismesi nedeniyle, her bir sporcunun farkl

pozisyonlarda gorev alabilecegi bir spor dalidir.

Ust diizey voleybolcular belli pozisyonlar ve gérevler icin uzmanlasirken, alt yapida
voleybol sporunu 6grenmeye ve gelistirmeye calisan ¢cocuk ve gencler icin voleybolun
tum temel tekniklerine ait gelisim hedeflenmeli, bunun yaninda hazirbulunusluk ve
gelisim seviyelerine uygun fizyolojik ve psikolojik gereksinimlerine yonelik calismalar

planlanmalidir.



Cocuk ve genc voleybolcular icin hazirlanan antrenman planlamalarinin

genel amaci, voleybola 6zgu biyomotor yetileri (kondisyonu)
gelistirilerek, bunlari voleybol temel teknik ve taktikleri ile birlestirmeyi

saglamaktir.



e 7-11 yas araligina yapilacak antrenmanlar koordinasyon, kosu teknigi,
vicut agirligi ile kuvvet, birinci basamak cabukluk, esneklik, kilo kaybi,
0z guven calismalari icerirken;

e 12-18 yas aralig atletik performansi gelistirme dénemi olarak kabul
edilir:
* 12-14 yas kuvvet antrenmaninin temelini, maksimal hizda kosma

teknigini ve dogrusal hizlanma (akselerasyonu), cevikligi, yavaslamayi
ve farkli yonlere hizli donusleri;

* 14-18 yas sporcunun zayif ve kuvvetli yonleri belirlendikten sonra
kuvvet, surat, esneklik gelisimi icin daha yogun antrenmanlari calisma
dénemidir.



Ergenlik donemi ile iliskili olmakla beraber, en basit tanimi ile cocugun
boyunun en hizli uzamaya basladigi periyoda verilen isimdir. Bu slreg,
cinsiyet ve bireyler arasinda genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle
degiskenlik gostermektedir.

Kizlar bu buyime atagini erkeklerden daha énce deneyimler ve genellikle
bu dénem kizlar icin 11-15, erkekler icin 12-16 yaslari arasindadir.

Bu dénem, genclerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarli
oldugu ve biyomotor yetilerin kritik donemlerini iceren hassas bir

surectir.



Erkeklerde Biyime Atagi= 29.769 + 0.0003007-bacak boyu x oturma
yuksekligi- 0.01177-yas x bacak boyu + 0.01639-yas x oturma yuksekligi
+0.445-bacak boyu / boy uzunlugu

Kizlarda Buyume Atagi= 16.364 + 0.0002309-bacak boyu x oturma
yuksekligi- 0.006277 yas x oturma yuksekligi+ 0.179- bacak boyu / boy
uzunlugu 0.0009428 yas x vucut agirhg



Belirli bir kapasiteyi gelistirmede antrene edilebilirlik icin en uygun zaman
araligidir. Hizlh uzama déneminin en 6nemli gorevi, farkli biyomotor
yetilerin Ust dlizey antrenman uyumlari icin “kritik pencere” olarak
adlandiriimis 6zel stireclerin, her bir sporcu icin bireysel olarak ortaya
konulmasini saglamasidir.

Performansin 5 temel biyomotor 6zelligine (kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, beceri) yonelik hassas donemlerin kullanilmasi, gencg sporcularin
kendi potansiyellerine ulasmalarini saglayacaktir.
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Sekil 1. Cocuk ve genclerin cinsiyetlere gdre biyomotor gelisimde duyarh yaslar (Kaynak: TUFAD,

2013).



 SUrat, sporcunun vucudunu veya vucudun belli bir boliminu en
yuksek hizla veya en kisa zamanda bir yerden baska bir yere hareket
ettirebilme yetenegidir. Bu yetenege bilissel stirec ve irade glict de
katki vermektedir.

* Geng sporcularin hiz gelisiminin temelini koordinasyon, temel hareket
becerileri (sekmeler, ayak hareketleri, yon degistirmeler ve top ile
calismalar), denge, kuvvet ve teknik beceriler olusturur.



* En erken calismaya baslanabilecek olan yetidir.

 Surat, merkezi sinir sistemi (MSS)’nin tamamen gelismesinden dnce
antrene edilmelidir.

* En elverisli yas donemi hala tartismali olsa da, 6 yas itibari ile strat
gelisimi icin kritik pencereler aciktir. Stiratin pekistirilmesi ise 9-11 yas
arasindadir.



e Cocugun dogustan getirdigi ozellikleri olmasa bile, sporcu kendi
potansiyel sinirlarinda siratini gelistirebilir.

* Bir sporcunun potansiyel hizina ulasabilmesi icin 6zellikle alt
ekstremitede bir kuvvet temelinin gelismis, yeterli aerobik ve
anaerobik uygunluk dizeyine sahip, en uygun viicut
kompozisyonunda ve yuksek dliizeyde esneklige ulasmis olmasi
beklenir.

* Genc voleybolcunun siratinin artmasi icin en 6nemli faktor, kuvvet
kazanimlaridir. Gelismis bir koordinasyon yetisi ve voleybol temel
tekniklerinin dizgtin 6grenilip verimli uygulanmasi ile voleybolcunun
hareket stratinin artirilmasi antrenmanlar ile mimkdnddar.




* Bu donemdeki hiz gelisimi, tamami ile n6romuskuler adaptasyonlarin

sonucudur.

* 6 yas sonrasinda, baslangic boliminde kazanilmis temel hareket
becerilerinin, psiko-motor ve MSS temelli siratin artirilmasini
saglamak icin farkl dokularda ve yapisal dizlemlerde oyun ile
birlestirilmis surat tekrarlari gerekmektedir.

* VVoleybol sahasindaki tarafleks zemin ya da salon disinda farkl
zeminlerde yapilan oyun ve kosular, eklemler Gzerinde daha az yuk ile
birlikte baslangic bolimunidn 6nemli egzersizleridir.



* Ergenlik 6ncesindeki genc sporcular, kosu mesafelerini 20 m’den 40-60
m’ye dogru yillar icerisinde artirabilirler.

* Oncelikle diiz dogrultuda kosma ile baslayan stirat calismalar,
ergenlikte kuvvetlenme attikca zikzak, slalomlu, hizli dénislt kosular ile
5-15 m’lik dur-kos gibi calismalara gecilebilir.

 Antrenmanin planlanmasinda 6énemli olan, kosu ve vurus iceren
hareket kaliplarinin kademeli olarak uygulanmasi ve planlamada
dikkatli olunmasidir.



e Kosu hizinin ve ha
firlatilmasi ve tutulmasi, top ile birlikte voleybol sahasi icerisindeki yer

degistirme o6runtu
edilmesi onerilme

reket zamaninin gelistirilmesi amaci ile topun

erinin, yapilan oyunlara ve antrenmanlara dahil
ctedir.

Tablo 1.10. Ergenlik dncesi surat antrenmanlarinin form, kapsam ve dinlenim araliklari

Oyunlar

Yariglar

Surat Antrenmani

Donusler, Yon degistirmeler,
Dur-kos

20-30 dk

10-15m 3-5 2-3
10-50 m 4-6 3-4
5-16m 4-8 2-3

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015)
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* Bu donemdeki kuvvet kazanimlari, genc voleybolcularin sirat
gelisimlerini olumlu etkiler. Ergenligin baslamasi ile birlikte 6zellikle erkek
voleybolcularda suratin artisi cok hizhdir.

* Voleybolda antrenman veya mac sirasinda, siurat ve beceri kombine
olarak kullantlr.



* Top ile entegre edilmis surat antrenmani, sporcunun gercek mac¢ durumuna
hazirlanmasini kolaylastirirken (bloktan acilip hicum yapmak, bloktan seken
savunma topunu saha disindan kurtarmak gibi), bir yandan reaksiyon siirati de
calisilmis olur.

Bu tip kosularda mesafeler cok uzun olmadigi icin, ergenlik 6ncesindeki
sporcular 4-6 tekrari, 2-3 dk arayla yapabilir. Fileye dogru yapilan reaksiyon
zamani ya da hareket zamani aktivitelerinin ilk kisminda verilen isaretlerde
(diduk ya da top) antrenor filenin ontinde dururken, ilerleyen zamanlarda (>2-
6 ay) bu uyaranlari sporcularin arkasindan ve goremeyecekleri yerden vermesi
onerilir. Ornegin ilk asamalarda sporcu servis cizgisinde dururken file dniinde
yukari atilan bir topun, yere dismeden yakalanmasi planlanirken, ilerleyen
zamanlarda, servis cizgisinden fileye dogru firlatilan toplarin yakalanmasi ya da
manset veya plonjon ile ¢ikartilmasi beklenir.



 Sportif bicimlendirme dénemi icinde yapilan kosu ya da hareket sirati
antrenmanlari, asamali olarak sporcularin maksimal stratlerine denk gelen
yuklerle uygulanacaktir. Bu nedenle tekrarlar arasinda voleybolcularin
tamamen dinlenmelerine olanak taninacak sureler verilmelidir.

Tablo 1.11. Ergenlik stresince strat antrenmanlarinin form, kapsam ve dinlenim araliklari

Yarislar 10-30 m

Surat Antrenmani 20-50 m h-8 4-5

Donusler, yon degistirmeler,

dur-kos 5-25m 5-10 L=

(Kaynak: Bompa ve Carrera, 2015)



* [sinma ve On yuklenmeler (6zel isinma) yapilarak sakatliklardan korunma
saglanmalidir.

* Bir antrenman seansinin ana boélimunun baslangicinda calisiimalidir.
e Sporcu tamamen dinlenik olarak baslamali, dogru teknik kullanilmalidir.

* Yorgunluk belirtilerinin ortaya cikmasi durumunda, seans
sonlandirilmahdir.

* Uygulanacak sirat antrenmanlari eglenceli olmali ve cesitlilik ilkesi ile
planlanmalidir.

* Kisa mesafelerde, kisa sureli (<5-7sn), ylksek siddette (maksimal bir efor
ile) calisiimalidir.

* Uzun dinlenme aralari (2-5 dk) verilmelidir.



* Yuksek bir isteklilik ve konsantrasyon gerektirdiginden, ardindan gelecek
antrenmanlar benzer 6zellik gostermemelidir.

* Oncelikle kosu/hareket icin teknik 6gretim calismalarina dnem verilmeli,
bu calismalar submaksimal ylkte yapilmalidir.

* Cok yonluluk ilkesi ile yapilacak strat antrenmanlari, zamanla
olusabilecek surat bariyerinin asiimasinda dnemli rol oynayacaktir.

* VVoleybola 6zgl hareketler iceren ve topla yapilan antrenmanlara yer
verilmelidir.



* Antrenman programinda esneklik ve kuvvet antrenmanlari ile beraber
calisiimasina dnem gosterilmelidir.

e Uzun sureli antrenman planlamasinda artan yuklenme yontemi ilkesine

uyu

* Rea
yuk

malidir.
siyon surati, hareket sirati ve 6zel siirat antrenmanlari icin tekrar

enme yontemi; suratte devamlilik icin dnce yaygin interval yiklenme

yontemi, belli bir gelismeden sonra yogun interval yuklenme yontemi
kullanilabilir.

* Dinlenme aralari, sporcunun sinir sistemi uyarilmislik halini
kaybettirmeyecek ve sogumaya sebep olacak kadar uzun olmamalidir.



Amac:

Oyuncu Sayisi:
Toplam Calisma

Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

Yon degisiklikleri ile genel suratini
geligtirir.

Tum takimr
3 dk

4-6 tekrar x 2-3 set

- Oyuncu sahanin ortasinda ve
yuzu fileye dénuk pozisyon alir.
Elinde bir voleybol topu vardir.
Voleybol topunu ¢ift elle bag
Ustlne ylksege atar, sonra sag
veya sol yan ¢izgiye degip, tekrar
orta sahaya gelerek topu yere
dusmeden yakalar.

* Topu manset pas yaparak
yakalar,

* Belirlenen bir isaretle topu atip
6ne-geriye /gapraz alana kosarak

yapar.
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Amac:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Calisma
Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

Yon degisiklikleri ile genel suratini
gelistirir.

1 oyuncu

3 dk

A-6 tekrar x 2-4 set

A

- Oyunculardan biri sahada 6
no'da pozisyon alir. Karsi sahadan
filenin Gzerinden atilan farkls
aci ve yukseklikteki topu cift elle
yakalar.

* Ayni calisrma ardisik atilan 3-4
topun karsilanmasi ile yapilr.

* Ayni calisma manget pas
kullanilarak yapilir.



GSA-9.

Amag:

Oyuncu Sayisi:

Toplam
Cahsma Suresi:

Tekrar Sayist:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitleme:

Top ile genel suratini (ivmelenmeyi)
gelistirir.

1 oyuncu

3 dk

2-4 kez

- File éntindeki antrenérun firlattigi
topu, file 6ndnden ¢ikan sporcu
top yere dugsmeden geriye
manget pas ile génderir.

* Antrendrun attigr topun yéna,
uzunlugu ve yuksekligi degistirilir.

*x Ayni hareket icin file Sndnden 2
sporcu ¢ikis yapar, topu yakalayan
2. sporcuya pas yapar. 2. sporcu
topu geriye manset pas ile
génderir.



Koordinasyonu etkileyen faktorler;

e Vucut agirhgi, Boy, Yas

e Zamanlama kapasitesi (timing)
* Denge

* Reaksiyon surati

e Hareket surati

* Hareketin yeri ve uzakligi

» Kassal fonksiyon

* Biyomotor yetiler



 Sportif performansin yapilandirilmasinda 7 ana koordinasyon yetisi tanimlanmistir.
. Kinestetik farklilasma yetenegi

. Uzaysal oryantasyon yetenegi

. Ritim yetenegi

. Reaksiyon surati

. Denge yetenegi

. Hareket programlarinin yeniden yapilandirilma yetenegi

N O O B W N

. Hareket faaliyetlerini baglama yetenegi



* Koordinasyon ve motor beceriler, sinir sisteminin gelistigi cocukluk
déneminde fiziksel olarak aktif olan erkeklerde ve kizlarda en iyi
sekilde gelismektedir.

* Motor beceri gelisimi yasamda cok erken baslar, genel koordinasyon
6-10 yas boyunca gelismeye devam ederken, voleybola 6zgu
koordinasyon (9-10 yaslarinda baslatiimalidir) 10-14 yas araliginda
artar ve uzmanlik asamasinda (15-18 yas) ylksek performans
asamasina gelir ve mukemmellesir.



* Spor
koord

oransina 06zgu koordinasyon doneminde (2. asama), genel
inasyon antrenmanlarinin asamali olarak voleybola 6zgu

koorc

inasyon antrenmanlari ile birlestirilmesi 9-10 yaslarinda
baslamasi gerekmektedir.

* \Voleybola 6zglu koordinasyonu gelistirmek icin Tablo 1.14’de verilen

antre

nman formlari kullanilmasi onerilmektedir. Tum bu antrenman

cesitlerinin 1Isinmanin ya da uygulanacak ise pliyometrik antrenmanlarin
hemen sonrasinda diistik/orta siddette 15-25 dk stireyle planlanmalidir.



Tablo 1.14. Koordinasyon antrenman formlari

Hareket uygulamalarini cesitlendirme

Cevre kosullarinin degistiriimesi

Mekanik becerilerin degistirimesi

/Zamana karsi hareket, direktif ve komut
degistirme

(Kaynak: TUFAD, 2013"den uyarlanmistir)

Voleybol teknik becerilerinin birbiri ile birlestirildigi alistirmalarda farkl
yon ve hizlarda uygulanmasi

File yuksekliginin degistiriimesi, farkl toplarin kullanimasi ya da
top sayisinin degistirimesi, oyun alani buyukligunun degistirilerek
alistirmalarin uygulanmasi

Voleybolcularin baskin ekstremiteleri ile uyguladiklan teknik becerileri
baskin olmayan ekstremiteleri veya yonleri ile uygulamalan (saglaklarn
sol el ile plase atmasi, baskin olmayan yone plonjon calismalari vb.)

Alistirmalarin farkl sure ve siddetlerde uygulanmasi, farkl gorsel/isitsel
uyaranlar ile alistrmalarin uygulanmasi



* Yiklenmenin siddeti kademeli olarak artirilmalidir.

* Yeni hare
* Yeni hare
* Yeni hare

* Yeni hare

Ket
Ket
Ket

Ket

er ogretilmelidir.

er ogretilirken, cok sayida degil yeterli sayida 6gretilmelidir.
er dogru teknikle 6gretilmelidir.

erin seciminde cocugun yetenegi géz 6nine alinmalidir.

* \Voleybola ait farkli becerilerin birlestirildigi calismalar distnutlmelidir.

e Alistirmalarin siddeti strekli degistirilmelidir.



* Dis kosullar degistirilmelidir.

* Mekanik beceriler birlestirilmelidir.

* Direktif ve komut degistirilmelidir.

* Hareketin uygulamasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.
* \Voleybola 6zgu beceri alistirmalari yapilmahdir.

* Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir.



KA-1.

@

Amag

Oyuncu Sayis:

Toplam Calisma
Suresi:

Tekrar Sayisi:

Ahstirma
Siddeti:

Agiklama:

Cesitlendirme:

Koordinasyonu voleybola 6zgl
alistirmalar ile geligtirir.

Tum takim
5 dk x Pset

10-15 tekrar

- Oyuncular sahaya birer top
ile dagilir. Vicudun farkli
bolurnleri kullanilarak (kafa/
ayak/ diz/ omuz vs.) topu
dusurmeden saha igerisinde
hareket etreye calisilir.

* Ayni calisma sinirlandiriimig
alanda yapilabilir.

* Ayni calisma verilen
kornutlarla farkh hareketler
eklenerek (geriye yurlyerek,
oturup kalkarak, kendi
etrafinda dénerek vb.)
yapilabilir.

* Ayni calisma cesitli engellerin
(cernber, huni vb.) Uzerinden
gegerek/donerek de
yapilabilir.




KA-3.

Amac:

Oyuncu Sayisi:

Toplam Cahsma
Siresi:

Tekrar Sayisi:

Alistirma
Siddeti:

Aciklama:

Cesitlendirme:

Koordinasyonunu voleybola

6zgu alistirmalar ile gelistirir.

6 sporcu

o dk

10-15 tekrar

1-2

- B kisilik gruplar cember

*

olusturur. Oyuncularin
hepsinin eline birer top
verilir. Oyuncular hep birlikte
bir kontrol pas yapip topu
kendi Ustlerine atarlar ve
sag tarafa bir adim alarak
yanindaki oyuncunun attigl
topa kontrol pas yapmak icin
kayarlar.

Aligtirma hem saga tur,
hem sola tur olarak 2 yonlu
uygulanmalidir.

Kontrol pas sayisi arttirilip,
azaltlabilir.



Koordinasyonunu voleybola
6zgu alistirmalar ile geligtirir.

Amac:

Oyuncu Sayisi: 2 sporcu

Toplam

Calisma Siresi: S

Tekrar Sayisi: 10-15 tekrar x 2 set

Alistirma
Siddeti: 1-e

- Iki oyuncu fileye dik olarak
yerlesir. Her oyuncuda
birer top vardir ve 3.top
da calisma icin kullanilir.
Oyuncular karsilikh parmak
pas/manset pas oynarken,
her vurustan sonra 3.topu
yerden karsiya atarlar.

Aciklama:

x* Calisma top sayisi azaltilarak

esitlendirme: . e
Ges basitlestirilebilir.



Denge, kisinin vucut agirhk

Oryantasyon veya dengeyi
farkl durumlarda yerlestiri

merkezini destek ylzeyi icerisinde tutabilme
ve bu durumu strdirebilme yetenegidir.

korumak icin kullanilan t¢ duyusal sistem,
diginde gozler, i¢c kulak ve vicudun

pozisyonu hissini veren kas
sinir uclandir.

arda, tendonlarda ve eklemlerde bulunan



Statik denge (postural uyum) kisiye 6zgu statik pozisyonun devam
ettirilmesi iken,

Dinamik denge (postural performans), istirahat veya hareket halindeyken
farkl ortamlar ve durumlarda diismeksizin, yeterli ve etkili hareket
edebilmek icin viicut pozisyonu ve postirin aktif kontroltdir. Bu
nedenle hareket ortuntisunde ani degisiklikler iceren voleybol benzeri
dinamik sporlar icin temel olusturmaktadir.



Koordinasyon yetenekleri sinir sisteminin gelisimi ile beraber gelisme
gosterir.

Denge gelisiminde belirlenmis hassas donemleri kullanilirsa, en blyuk
artislar kaydedilebilir. Denge icin bu dénem, 8-12 yaslari arasidir. Denge
12-14 yas arasinda olgunluga ulasir. Aslinda, cogu aktif cocuk ergenlik
dncesi donemine kadar surekli bir denge duygusu gelistirmektedir.



Ergenlik doneminde gorilen biyime ataklari (hizli uzama ve
ekstremitelerdeki orantisiz buyumeler) koordinasyonun bozulmasina
sebep olabilse de spor yapanlarda yapmayanlara gore, koordinasyon
kalitesinde ve dengede kazanimlar devam etmektedir.

Kizlar cinsiyet farkhliklari nedeniyle gorsel yonelimi ve hareket ritmini
erkeklerden daha iyi gelistirme egilimindedir.



Ergenlik doneminde hizli fiziksel baytme ritimleri nedeniyle, erken
olgunlasan cocuklar, gec olgunlasan cocuklara gére, koordinasyonun ve
dengenin iyilestirilmesi icin daha fazla egzersize ihtiyac duyar.

Dengeyi gelistirmek icin zaman harcanmasi gerekir. Tum sporlar gibi
voleyboldaki teknik becerilerin 6grenilmesi de agirlikli olarak dengeye
dayanir.



Baslangi¢
Basit denge: ¢ Dar hatlarda yturimek e Alcak nesnelerin Ustine ve

disina atlamak

Gelismis denge egzersizleri: ¢ Makaslama ile amut e Ceri rulo ¢ Cember
hareketi ® Duvara karsi cember hareketi

Ozellesme

Denge, vucut kontrold ve viicut farkindaligi: e Rulolar ve donusler e
Nesnelerin Gzerinden atlamalar ve donusler e Vicut dengesi tum
varyasyonlari ® Oyunlar e Bayrak yarislari




Tablo 1.15. Voleybol denge antrenmani asamalari

Sabit (Statik) Denge

Hareketli
(Dinamik) Denge

Gozler Acik Sabit Zemin
Gozler Kapali Sabit Zemin
Gozler Acik Hareketli Zemin
Gozler Kapali Hareketli Zemin

Gozler Acik Hareketli Zemin
Gozler Kapall Hareketli Zemin

Cift Bacak
Tek Bacak
Top

Cift Bacak
Tek Bacak
Roller
DengeTahtasi
Top/Bosu
Voleybol topu



* Secilecek egzersizlerin, gelisimi engellemesi nedeniyle, cok kolay veya
cok zor olmamasi gerekir.

= Bireysel olarak veya benzer koordinasyon veya beceri seviyesindeki
sporculardan olusturulan gruplarla calismak optimal gelisim icin gerekli
gorulmektedir.

= Tum yas gruplari her antrenmanda 10 ile 15 dakika koordinasyon,
ceviklik ve denge calismasi yapmalidir.



* |sinmadan hemen sonra, antrenmanin ana evresinin ilk bolimunde
vapilmalidir, cinkt cocuklar dinlenik olduklarinda daha iyi 6grenirler.

= Denge antrenmaninda bir setin siresi yeni baslayanlar icin 15-30 sn,
orta seviye icin 35-60 sn, ileri seviye icin 65-120 sn olmalidir.

= Her egzersiz 5-8 kez tekrarlanmalidir.
* Hareketler sirasinda nefes alip verme unutulmamalidir.



TEK AYAK UZERINDE YAPILACAK ALISTIRMALAR

u Resim Aciklama

L=

— Yere serilecek kaymayan bir mat lizerinde
tek bacak (sag ve sol) Gzerinde dururken;
> i 6nce gozler acik, sonra kapal iken diger
bacak ile;

* bekleme

* One-geriye savurma

* yana acip kapama

* sabit bacak Gzerinde durma

% yanda /énde daire gizme

* geriye/ 6ne agip bekleme

* Onde tekmeleme yapma

* geriye lunch (adimlama) yaprma




ROLLER ILE YAPILACAK ALISTIRMALAR

Resim

Aciklama

Roller Uzerine sirt Ustu yatarak
kollari bas Gzerinde gergin olarak
cevirrme. Daha sonra kollari
gbvdenin Uzerine ve yanlara agma.

Roller Gzerine sirt Gstu yatarak
kalca ve dizler S02de iken bekleme
ve bu pozisyonda tek bacagi yere

degdirme.




TOP ILE YAPILACAK ALISTIRMALAR

* Topa gbvdeyi yaslayarak k&pra
— 7 hareketi yapma. Daha sonra top
) ile kbprd yaparken, gergin kollar ile
C IBADE M} VE daire yapma.
x — - - R gy —

Kalca top Uzerinde iken mekik
hareketi yapma.




