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Jujitsu i¢in plyometrik
calisma programi;

MUsabiklarn  hiz, patlayict kuvvet ve ziplama
yeteneklerini  gelistrmeye  yonelk Onemli  bir
antrenman t0rudur.

Plyometrik egzersizler, kaslann hizla geriimesi ve
ardindan hizla kisalmasiyla yapilan hareketlerdir ve
bu, dovUsculere dusurme, savunma ve ataklarda
yUksek hizda kuvvet Uretme kabiliyeti kazandirr.

Plyometrik antrenmanlar, &ozellikle hizli tepkiler ve
kuvvetli hareketler gelistirmeyi hedefler.



Jujitsu IcinPlyometrik
Calisma Programu ()

« Bu program, haftada 2-3 kez uygulanabilir. Her
antfrenman sonrasi yeterli dinlenme ve iyllesme
sUreleri saglanmalidir.  Plyometrik calismalar, asiri
yUklenmeye yol acmamak icin kontrollU bir sekilde

yapllmalidir



Isinma (10-15 dakika)

Isinma, viOcudu egzersiz icin hazirlamak ve sakatlanma
riskini azaltmak icin cok dnemlidir.

Dinamik Esneme (5-10 dakika):

YUksek diz cekisi

Bacaklar sallama (6n-arka, yan-yan)
Kalca daireleri

Omuz daireleri

Ayak bilegi donUsleri

Hafif Kosu veya ip Atlama (5 dakika):

o 2-3 dakika hafif tfempo kosu veya ip atlama

Hareketlilik Egzersizleri (5 dakika):
Bacaklar, kalcalar, omuzlar ve sirti hedef alan hareketler
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Plyometrik Egzersizler

1. Giin: Temel Plyometrik Calisma (Hiz ve Patlayic1 Kuvvet)
« Jump Squats (Ziplama Squah)

o 4setx 12 tekrar

o Amac: Bacak kaslarnni patlayici sekilde calistirarak ziplama gucund
artirmak.

« Yontem: Ayakta durun, dizlerinizi bUkerek cdmelin,
ardindan hizla yukarn dogru ziplayin. Yumusak bir inis
yaparak tekrar comelin




 Box Jumps (Kutuya Ziplama)
o 4setx 10 tekrar
o Amac: Bacak kuvveti ve patlayici hiz gelistirmek.

o Yontem: Uygun yukseklikte bir kutuya ziplama. Ziplarken her iki bacakla
ayni anda basing uygulayin ve yumusak bir inis yapin.
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Burpee
o 4setx12tekrar

o Amac: Tum vUcut kaslarini calistirarak patlayici kuvvet ve dayaniklihgi
artirmak.

o Yontem: Ayakta baslayin, cdmelin, ellerinizi yere koyarak bacaklarinizi
geriye dogru atin, ardindan hizla ziplayin ve tekrar yere inin.




Tuck Jumps (Topuk Ziplamalar)

O

O

4 set x 10 tekrar

Amac: Bacaklarin patlayici gucunuU artirmak ve ziplama yetenegini
gelistirmek.

Yontem: Dizlerinizi karniniza dogru cekerek ziplayin, ardindan yumusak bir
inis yapin.
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Lateral Bounds (Yanal Sigramalar)
o 4setx 12 tekrar (her iki taraf)
o Amac: Bacak dayaniklihigr ve yanal hareket kabiliyeti gelistirmek.
o Yontem: Sagdan sola hizli bir sekilde ziplayarak, bacaklarinizi yanlara
dogru genis tutarak gecis yapin.
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Soguma (5-10 dakika):
Hafif yOroyUs ve statik esneme



2. Giin: Cabuk Kuvvet ve Tepki

Fitness
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Caligmalann

* Clap Push-Ups (Alkish Sinav)
o 4setx8-10 tekrar

o Amac: Ust vicut patlayici kuvvetini arfirmak.

o Yontem: Sinav yaparken, vicudunuzu iterek
ellerinizle yere basmadan dnce alkis yapin, sonra
tekrar inis yapin.

° ° _‘Fi‘g} ;_
* Depth Jumps (Derinlikten Ziplama)
\
o 4setx 8 tekrar V2
o Amac: Patlayici kuvveti artirmak ve yere carpma W
anindaki tepkileri gelistirmek.

o Yontem: YUksek bir platformdan ziplayin ve yerle
temas ettikten hemen sonra yukar dogru ziplayin.




Kitness
« Skater Jumps (Patenci Sicramasi)
o 4setx 12 tekrar (her iki taraf)
o Amac: Yanal hiz ve bacak kuvvetini artirmak.

o Yontem: Bir bacak Uzerinde sicrayarak yan tarafa
gecin, ardindan diger bacakla hizlica geri
sicrayin.
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* Medicine Ball Slams (Top Firlatma)

o 4setx 12 tekrar

o Amac: Patlayici kuvveti gelistirmek ve tUm vicut
kaslarini calistirmak.

o Yontem: Medicine ball ile giclU bir sekilde topu
yere firlatin, topu tekrar alip ayni hareketi
tekrarlayin.




* Lunge Jumps (Ziplamal Hamle)

o 4setx 10 tekrar (her bacak)
o Amac: Patlayici kuvvet ve dengeyi artirmak.

o Yontem: Bir adim ileri dogru hamle yapin, ziplayarak bacaklar degistirin ve
diger bacakla hamle yapin.

« Soguma (5-10 dakika):
« Hafif yOrOyus ve statik esneme




3. Gun: Hiz ve
Dayaniklilik Calismasi

Fines=
* Broad Jumps (Genel Ziplama)
o 4setx 10 tekrar

o Amac: YUksek mesafede ziplama kapasitesini
artirmak.

o Yontem: Dizlerinizi bUkerek comelin ve vicudunuzu
hizla ileriye dogru ziplayarak itin. Maksimum mesafe
hedefleyin.

 Sprinting with High Knees (Yuksek Dizle K Fitress
Sprint)
o b&setx20 metre

o Amac: Hizl patlamall hareketler ve bacak
dayaniklligini artirmak.

o Yontem: YUksek dizlerle sprint yaparak hizinizi artirn ve
en hizl sekilde kosmaya odaklanin.




« Single-Leg Box Jumps (Tek
Bacakla Kutuya Ziplama)

o 4 setx 6 tekrar (her bacak)
o Amac: Tek bacak kuvveti ve patlayici

hareketler gelistirmek.

o Yontem: Tek bacakla kutuya ziplama yapin,

her iki bacakta dengeyi saglamaya calisin.

« Split Squat Jumps (Ac¢ik Bacak
Ziplama)

O

O

4 set x 12 tekrar

Amac: Bacak kuvveti ve dayanikliigini
artirmalk.

Yontem: Hamle pozisyonunda iken, her iki
bacakla ziplayarak bacaklar degistirin.




Tuck Jumps (Tekrar)

o 3setx 10 tekrar

o Amac: Patlayici kuvvetin yani sira hiz artirici
egzersizler.

Soguma (5-10 dakika):
Hafif yOroyUs ve statik esneme
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Ekstra Ipuclar:

Teknikle Calisin: Plyometrik egzersizler hizli hareketleri
icerdigi icin, dogru teknikle yapilmalidir. Aksi halde
sakatlanmalar riski artabilir.

Dikkatli Olun: Plyometrik egzersizler yuksek yogunluklu
egzersizlerdir ve vicudun yeterince iyilesmesine zaman
taninmasi gerekir. Haftada 2-3 kez uygulanmasi onerilir.

Gelisen Kuvvet: Plyometrik calismalar, vicut agirhgina
dayall olarak baslayabilir ve yavasca direnc
ekleyebilirsiniz (6rnegin, medicine ball, dumbbell veya
kettlebell kullanimi).



Sonuc:

« Bu plyometrik calisma programi, Jujitsu'da patlayici
kuvvet, hiz, ziplama ve genel dayanikliigr arfirmaya
yonelik etkili bir yaklasimdir. Bu tUr egzersizler,
dovusculere hizli hareket etme yeteneqi
kazandinrken, ayni zamanda kuvvetli ve kontrollu bir
sekilde tekniklerini uygulamalarnni saglar.



Katilim Sagladiginiz i¢in
Tesekkur ederim



