GO 15 KM IN THE WINGS FOR
LIFE WORLD RUN 2020

Asagidaki antrenman plani 3 Mayis 2020°de gerceklesecek olan Wings
for Life World Run kosusunda 30+ kilometre yarisini tamamlaman igin
hazirlandi. Bu; yanigin her aninda Yakalama Aracinin 6niinde olman, belirli
anlarda hizinizi kontrol etmen ve kosunun son anlarinda sprint atabil-
men icin 6zel olarak tasarlanmig bir plan. Gerekli tempo ve tekniklerle
ilgili detayli bilgiler i¢in asagidaki forma bakabilir, yaris boyunca ihtiyac
duyacagin hizi hesaplamak icin Hedef Hesaplayicimizi (link) kullanabi-
lirsin.
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PAZARTESI 40 dakika hafif kosu
SALI 10 dakika 1sinma kosusu, her tempolu kosu arasinda 4 dakika jogging yaparak 3
- x 10 dakika tempolu kosu, 10 dakika soguma kosusu
= GARSAMBA  Dinlenme gini
|-<|— PERSEMBE 3 x 80-100 metrelik deparlarla 60 dakika rahat kosu
- CUMA Dinlenme giinii

CUMARTESI 20 dakika 1sinma kosusu, 5 km tempolu kosu, 20 dakika soguma kosusu
PAZAR 3 x 80-100 metrelik deparlarla 20 km yavas kosu




PAZARTESI
SALI
GARSAMBA

PERSEMBE
CUMA

CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

15 dakika 1sinma kosusu, her hizli kosu arasinda 3 dakika jogging yaparak 7
x 800 m hizl kosu, 15 dakika soguma kosusu

3 x 80-100 metrelik deparlarla 60 dakika hafif kosu

40 dakika rahat kogma, kosunun sonuna dogru tempoyu artirma (eger
kendinizi rahat hissediyorsaniz)

Dinlenme giinii

22 km ¢ok yavas baslayarak yavas kosu

HAFTA 2  —

HAFTA 3

PAZARTESI
SALI

GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, her hizli kosu arasinda 3 dakika jogging yaparak 3
x 1600 m hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu

60 dakika rahat kosu

Dinlenme giinii

10 dakika 1sinma kosusu, 8 km aralikl kosu, 10 dakika soguma kosusu
Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 24 km yavas kosu

PAZARTESI
SALI

GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, her ¢ok hizli kosu arasinda 3 dakika jogging
yaparak 10 x 400 m cok hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 40 dakika hafif kosu

10 dakika 1sinma kosusu, 8 km tempolu kosu, 10 dakika soguma kosusu
Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 26 km yavas kosu

mm— HAFTA 4



PAZARTESI
SALI

GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, her hizl kosu arasinda 3 dakika jogging yaparak 8
x 800 m hizl kosu, 15 dakika soguma kosusu

Dinlenme giinii

60 dakika kolay kosu

10 dakika 1sinma kosusu, 10 km tempolu kosu, 10 soguma kosusu

Dinlenme giinii

3 x80-100 metrelik deparlarla 24 km yavas kosu
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HAFTA 6

PAZARTESI
SALI
GARSAMBA

PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

PAZARTESI
SALI
GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

3 x 80-100 metrelik deparlarla 40 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

15 dakika 1sinma kosusu, her hizl kosu arasinda 3 dakika jogging yaparak 4 x
800 m hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu

40 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 20 dakika yavas kosu

15 dakika 1sinma kosusu, yans temposunda yarim maraton, 15 dakika soguma
kosusu

40 dakika yavas kosu

3 x80-100 metrelik deparlarla 40 dakika rahat kosu

60 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

10 dakika 1sinma kosusu, 10 km aralikli kosu, 10 dakika soguma kosusu
40 dakika hafif kosu

5 x 80-100 metrelik deparlarla 26 km yavas kosu
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PAZARTESI
SALI

GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA

CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, her hizl kosu arasinda 3 dakika jogging
yaparak 10 x 800 m hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu
Dinlenme giinii

5x 80-100 metrelik deparlarla 40 dakika hafif kosu

10 dakika 1sinma kosusu, 12km tempolu kosu, 10 dakika soguma

HAFTA 8  ne—

kosusu
Dinlenme giinii

5 x 80-100 metrelik deparlarla 28 km yavas kosu

HAFTA 9

PAZARTESI
SALI
GARSAMBA

PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 40 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, her hizli kosu arasinda 4 dakika jogging
yaparak 4 x 1600 m hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu

50 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 30 km yavas kosu

40 dakika hafif kosu

PAZARTESI
SALI 1

GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

3 x 80-100 metrelik deparlarla 60 km hafif kosu

5 dakika 1sinma kosusu, her ¢ok hizli kosu arasinda 400 m jogging
yaparak 10 x 400 m cok hizli kosu, 15 dakika soguma kosusu

40 dakika hafif kosu

22 km yavas kosu

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 20 dakika hafif kosu

15 dakika 1sinma kosusu, yarig temposunda 10 km, 15 dakika soguma
kosusu
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PAZARTESI
SALI
GARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
CUMARTESI
PAZAR

40 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

10 dakika 1sinma kosusu, her tempolu kosu arasinda 3 dakika jogging
yaparak 2 x 4 km tempolu kosu, 10 dakika soguma kosusu

Dinlenme giinii

18 km yavas kosu

3 x80-100 metrelik deparlarla 35 dakika rahat kosu

Dinlenme giinii

HAFTA 11

3 x 80-100 metrelik deparlarla 30 dakika hafif kosu

10 dakika 1sinma kosusu, 5 km tempolu kosu, 10 dakika soguma kosusu
Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 20 dakika hafif kosu

Dinlenme giinii

3 x 80-100 metrelik deparlarla 15 dakika yavas kosu

Wings for Life World Run Kosusu

WINGS FOR LIFE WORLD RUN’IN BIR

PARGASI OLUN
3 MAYIS 2020




+ YAVAS KOSU

Hiz: 10 kilometrelik yaris temposundan 90 saniye daha yavas

Yogunluk: Maksimum kalp atis hizinin %70 ila 75i

Zorluk derecesi olarak 1 ila 10 arasinda sayi: 1-2 arasl

Tanmim: Son derece yavas tempo

Konugma testi: Tum ciimleleri rahatca kurarak kolayca sohbet edebilirsiniz

+ HAFIF KOSU

Hiz: 10 kilometrelik yaris temposundan 60 ila 80 saniye daha yavas
Yogunluk: Maksimum kalp atis hizinin %75 ila 80°i

Zorluk derecesi olarak 1 ila 10 arasinda sayi: 3-4 arasl

Tanim: Rahat, ‘Kendimi iyi hissediyorum’ hizi

Konugma testi: Kisa ciimleler kullanarak kolayca sohbet edebilirsiniz

+ RAHAT KOSU

Hiz: 10 kilometrelik yaris temposundan 30 ila 50 saniye daha yavas

Yogunluk: Maksimum kalp atis hizinin %80 ila 85'i

Zorluk derecesi olarak 1 ila 10 arasinda sayi: 5-6 arasi

Tamim: Ihmli ama eglenceli tempo

Konugma testi: Sohbet etmeye devam edebilirsiniz ancak daha rahatga degil. Kisa ciimleler kurmak
miimkiin olabilir



+ TEMPOLU KOSU

Hiz: Yari maraton hizi

Yogunluk: Maksimum kalp atis hizinin %85 ila 88

Zorluk derecesi olarak 1 ila 10 arasinda say: 7-8 arasl
Tanim: lyi giinlerinizde devam ettirebileceginiz zorlu tempo
Konugma testi: Muhtemelen tek kelime kullanabilirsiniz

+ HIZLI/GOK HIZLI KOSU

Hizl = Hiz: 10 km yanig hizi

Cok hizli = Hiz: 5 km yaris hizi

Yogunluk: Maksimum kalp atis hizinin %95-1000

Zorluk derecesi olarak 1 ila 10 arasinda sayi: 9-10 arasi
Tanim: Gok hizli tempo yalnizca kisa mesafelerde miimkiindiir
Konugma testi: Konusamazsiniz

+ DEPARLAR

Antrenman sonuna dogru yaklasik 80-100 metrelik depar atmak — Kosunuza jogging ile baslayin ve
depara kalkana kadar hizinizi siirekli arttirin

+ ARALIKLI KOSU

Eger miimkiinse, aralikl kosularinizi yumusak zeminli hafif profilli arazilerde yapin. Isindiktan
sonra, her aralikta jog yaparak, farkli hizlarda — hafif kosulardan depar atmaya kadar — kogmayi
deneyin. Bu aralikli antrenman, sizden tam bir is yiikil talep etmez; bu yizden her bélimiin hizini
ve uzunlugunu kendinize gére belirleyebilirsiniz.

CALISMALARINIZIN KARSILIGINI 3 MAYIS'TA ALIN.

WINGSFORLIFEWORLDRUN.COM’A GIREREK BiZIMLE BERABER OLUN.




