CAN GELENEKSEL OKCULUK VE SPOR
KULUBU

ANTRENMAN FAALIYET RAPORU
Tarih: 23 — 30 Agustos 2025

1. GiRiS
Adustos ayinin son haftasinda gergeklestirilen antrenmanlarda sporcularimizin fiziksel
dayanikllik, teknik beceri ve atig disiplinlerinin geligtiriimesine yonelik ¢galismalar yapilmistir.

Program; i1sinma, kondisyon, teknik atis ve zihinsel gelisim boyutlarini kapsayacak sekilde
planlanmistir.

2. ANTRENMAN PROGRAMI

Ortak Caligmalar
e Dinamik 1Isinma ve egzersizler
e Fitness bandi ile kol gliclendirme ¢alismalari
e Kardiyo ve kondisyon (sinav, mekik, plank, squat vb.)
e 13 — 15 m sabit mesafe atis calismalari

e Nefes egzersizleri ve zihinsel canlandirma

3. SPORCU BAZLI GOZLEMLER

& 23 - 24 Agustos 2025
Zehra Oztiirk
e %50 — 65 oraninda atig disiplini ve nigangah netligi
2. Etap: 7 set x 5ok

3. Etap: 4 set x 5 ok



Miirevva Sezer
e Atis/durug/isabet performansinda %80 artis
2. Etap: 9set x 5ok

3. Etap: 4 set x 5 ok

Ziumra Sezer
e Atis ve durusta %80 basari
2. Etap: 9set x 5ok

3. Etap: 4 set x 5 ok

Yagmur Bulut (G6kbéri Takimi Kemankesi)
e 13 mve 25 m mesafelerden atis
e %90 oraninda basarili ve isabetli atis
2. Etap: 7 set x 5 ok

3. Etap: 4 set x 6 ok

# 30 Agustos 2025
Mirevva Sezer
2. Etap: 50k x 7 set
3. Etap: 5ok x 3 set

e Disiplinli antrenman ve istikrarl gelisim

Elif Zeren Ozbek
2. Etap: 50k x 7 set
3. Etap: 5ok x 3 set

e Baslangicta disls yasasa da ilerleyen serilerde toparlanma

Yagmur Bulut
o Etap: 50k x 7 set

o Etap: 5 ok x 3 set



e Baslangi¢ sorunlarini asip disiplinli sekilde toparlanma

Zimra Su Sezer
2. Etap: 50k x 7 set
3. Etap: 5ok x 3 set

e Yuksek atis disiplini, istikrarli performans

Cinar Kagan Kirbag
2. Etap: 50k x 7 set
3. Etap: 5ok x 3 set

e Ik setlerde odak sorunu yasasa da sonrasinda isabet oranini artirmistir

4. GENEL DEGERLENDIRME

e 23— 24 Agustos antrenmanlarinda sporcularin kondisyon ve teknik gelisimleri
dikkat cekmis, 6zellikle Sezer kardeslerde %80 oraninda gelisim kaydedilmistir.

e Yagmur Bulut farkh mesafelerden yaptigi yiksek isabetli atiglarla miisabaka
seviyesinde hazir oldugunu géstermistir.

e 30 Agustos antrenmaninda ise tim sporcularin diizenli disiplin icinde
performanslarini artirdiklari gériimustur.

e Zihinsel canlandirma ve nefes egzersizleri, sporcularin stres altinda performansini
gelistirmek igin kritik katki saglamaktadir.
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