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Sevgili kosucu ve ¢aylak dostlarimiz,

Belgrad ormanindaki Cumartesi sabahi antrenmanlarina hos geldiniz.
Ne iyi ettiniz de geldiniz! Asagida bazi ipucu, tavsiye ve onemli bilgiler

paylasiyoruz. Bunlarin da yardimiyla antrenmanlarinizin daha keyifli
gececegdini, kosma / ylirime becerilerinizi gelistireceginizi, olasi
sakatliklardan veya riskli olabilecek / tatsiz durumlardan korunacaginizi

umuyoruz..

Adim Adim antrenorleriniz

- Cumartesi sabahi icin hava tahminine gore giysi ve malzemelerinizi hazirlayin.

Antrenman basinda biraz daha usuyebileceginizi, sonrasinda isinacaginizi dikkate alin.

- Yeterli su ve sivi tuketin.

- Belgrad ormanina nasil ulasacaginizi planlayin, bulusma yer ve
saatlerini gozden gegirin.

Antrenman sabahi, baslamadan once

- Yola ¢ikmadan once iyi bir kahvalti yapin (antrenman
baslangicindan 1.5-2 saat once)

- Isinma alanina kadar 800 metrelik hafif tempo bir kosu ile basliyoruz.
- Gerek isinmaya giderken, gerekse ana antrenman boyunca,

parkurun sag tarafindan gitmeye ve parkuru kullanan diger
insanlari engellememeye 0zen gostermenizi rica ediyoruz.

- Parkur ortasinda aniden durmaktan lutfen kac¢inin.

- Havanin durumuna gore giysilerinizi son kez gozden gegirin.

- Telefonunuzu yaniniza alin, ama yalnizca gereken durumlarda
kullanmak i¢in. Gereginden fazla telefon kullanimi diger kosucu
ve antrenorler i¢in rahatsiz edici olabilir. Ayrica guvenlik ve
iletisimi saglayabilmek i¢in, antrenman sirasinda kulaklik
kullanmamanizi rica ediyoruz.

- Isinma sizi fiziksel, zihinsel ve sosyal anlamda hazirlayan bir surectir. Kas ve baglarinizin
esnekligini, koordinasyonunu ve kardiyo-vaskuler sisteminizi gozden gec¢irmenizi, zihinsel

ve duygusal olarak odaklanmanizi saglar.

- lyi bir 1sinma, ana antrenmanda gergekten isinize yarar.

- Isinma bittiginde, katiimcilar yurime/kosma dizeylerine, antrendr ve yardimcilarin
musaitligine ve kendi tercihlerine gore farkli gruplara ayrilir.

Ana antrenman sirasinda

- Antrenman baslangicinda biraz
karisiklik olabilir. Bu nedenle ortami ve
duyurulari iyi takip edin, sectiginiz
grupla birlikte iIsinma alanini terk edin.

- Antrenman boyunca, performansinizi
gelistirmek, olasi sakatlanma ve yara-
lanmalari onlemek ve keyif almanizi
saglamak igin sizlerleyiz. Sahip oldugu-
muz bilgi ve becerileri kullanarak
antrenman plan ve hazirliklarini yapiyor,
size rehberlik ediyor, yonlendiriyoruz.

- Yonlendirmeler grup odaklidir,
mumkun oldugu olglide uygulanmalidir.
Rehberlik ve oneriler ise genellikle birey
odaklidir, onlari uygulayip uygulamamak
sizin kararinizdir.

- Grup egzersizlerine katildiginiz igin,
grubun birarada kalmasi, grubun tum
uyelerini kapsamasi onemlidir. Bu
nedenle daha hizli katiimcilarin her
egzersiz sonunda grubun en arkasindaki
daha yavas katilimcilara kadar donmesi
gerekmektedir. Buna kisaca “supurge”
(ingilizce “vacuum cleaning”) diyoruz.

- Ana antrenmanin herhangi bir nok-
tasinda grubunuzdan ayrilmak isteme-
niz durumunda, lutfen bizi haberdar
edin.

Ana antrenman sonrasi

- Esneme hareketlerini yapmak, perfor-
mansinizi degerlendirmek ve sohbet
etmek i¢cin soguma seanslarina katilin.
Soguma seanslari baslama alanina
yakin bolgede yapilmaktadir.

- Ruzgardan korunmak ve usumemek
icin kuru giysi ve/veya ekstra bir kat
giyin.

- Vucudunuzun kaybettigi suyu ve
enerjiyi yerine koymak i¢in birseyler i¢in
ve yiyin. Ormandaki pikniklerimize
katilabilirsiniz.

- Rahatlayin, yakinlariniz ve arkadaslari-
nizla Belgrad ormaninin keyfini ¢ikarin.

Keyifli
antrenmanlar

ve basarilar!

AA_Antrenman@adimadim.org
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