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Jujitsu i¢in plyometrik
calisma programi;

Jujitsu'da sUrat ve sUratte devamlilik, hizli tepki
verme yetenegi, ani hareketlere gecis ve tekniklerin
hizla uygulanabilmesi icin oldukca onemilidir.

SUrat, yalnizca hizla hareket etmek degil, ayni
zamanda hizla dogru teknikleri uygulama ve strateji
gelistirme yetenegini icerir.

Surat ile devamlilik ise, hizli bir sekilde fteknik
uyguladiktan sonra hiz kaybetmeden devam
edebilmek anlamina gelir.



Haftalik Program Yapisi

Jujitsu'da surat ve sUratte devamlilik icin haftada 3-4
gun calisma yapilabilir.

Her antfrenman farkll alanlara odaklanacak sekilde
tasarlanabilir.

Asagida ornek bir 4 gunluk program verilmistir.



1. Guin: Suirat Gelistirme
ve Hizli Tepki Calismalar:

Isinma (10-15 dakika):
« Hafif kosu (5 dakika)

« Dinamik esneme ve mobilite egzersizleri (Ozellikle
bacaklar, kalca ve omuzlar)

* Yavas tempolu teknik calismalar (golgeleme,
tembel hareketler)




Antrenman:
1. Sprint Egzersizleri
5 set x 30 saniye sprint / 90 saniye dinlenme

Amac: Hizl patlamali hareketler gelistirmek, kaslara hizl
tepkiler dgretmek. Ko

Plyometrik Egzersizler (Ziplama ve hizlanma)
Jump Squats: 3 set x 10 tekrar
Burpee: 3 set x 10 tekrar

Lateral Bounds: 3 set x 10 tekrar

3. Teknik ile Surat Calismasi % f

5 set x 30 saniye maksimum hizla teknik uygulama

o Ornek: Ayakta bir rakibe karsi cesitli ataklar yapma,
hiTzo)c;orpmo ve cabuk toparlanma (Tsuki, geri, nage,
etfc.).
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4. Yuksek Hizda Ciftli Kombinasyon Calismasi
3 set x 30 saniye

o Ornek: Kombinasyonlar (6rnedin: Hidari kizami
tsuki — migi gyaku tsuki — hidari yoko geri)
Amac: DUsuk direncle, sadece hiz odakll calismak.

Soguma (5-10 dakika):
e Hafif yOruyUs ve statik esneme



2. Gun: Suiratte Devamlilik ve
Aerobik Dayaniklilik

Isinma (10-15 dakika):
Hafif kosu (5 dakika)
Dinamik esneme

Anirenman:
1. Surekli Kombinasyon Calismasi

3 set x 3 dakika sureyle kombinasyon yapma, her
teknik arasinda hiz kesmeden gecis

o Ornek: 3 dakika boyunca yumruk, tekme, diz,
dirsek hareketlerini hizlica ve surekli sekilde
uygulamak.



« 2. Suratle Nage ve Savunma Calismasi

« 0 b5sefx 20 saniye hizla rakibin dengesini bozma,
ardindan hizla savunma pozisyonuna gecis yapma.

« 0 Tekniklerin hizica uygulanabilmesiicin, hem
nage hem de kurtulma hareketlerinin suratle ve
dogru uygulanmasi gerekir.




3. Surat Egzersizleri ve Hizh Tepki
3 set x 5 tekrar

o SuUratle Kacis: Bir pozisyondan (0rnegin, ne waza
veya guard) hizlica cikma veya pozisyon degistirme.

o Hizl Tetikleme (Triggering): Hizl karar verme ve

aninda tepki verme egzersizleri.
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4. Suratli Sparring (Randori)
3 set x 3 dakika

o Hafif tfempoda, ama her zaman hiz odakl
calisarak hizla ataklar yapma ve savunma yapma.
Bu, sUrekli hizda hareket etmeyi ve gecis yapmayi
ogretir.

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



3. Giin: Kuvvet ve Hiz Calismasi

Isinma (10-15 dakika): i
e Hafif kosu ve dinamik esneme
Anfrenman: ’

1. Kuvvet ve Hiz Calismalar (Plyometrik Egzersizier +
Agirliksiz Kuvvet Calismalari)

o Box Jumps: 3set x 10 tekrar
o Slam Balls: 3 set x 12 tekrar
o Kettlebell Swings: 3 set x 15 tekrar

4 set x 1 dakika boyunca teknikleri (drnegin, ip
atlamak, hizli tekme, hizli el saldinlari) strekli olarak
yapma.

2. Suratle Teknik Uygulama ({
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3. Hizh Tepki Calismalari (Pariner ile)
3 set x 3 dakika

o Partnerile yavas baslayip, hizla gecis yaparak
afaklara ve savunmalara reaksiyon verme (ornegin,
rakip ani saldinlar yapar ve siz hizla savunma yaparsiniz).
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4. Hizh Ciftli Nage ve Savunma Calismasi
4 set x 20 saniye maksimum hizda hareket etme

o Nage yapip hizla tekrar kalkma, veya savunma
yapip hizla toparlanma.

Soguma (5-10 dakika):
e Hafif yOrUyUs ve esneme



4. Gun: Suratte Devamlilik ve
Teknik Yorgunluk

 Isinma (10-15 dakika):

« ¢ Hdfif kosu ve dinamik esneme
 Anfrenman:

1. Uzun Sureli Kombinasyon Calismasi
* 4set x 2 dakika

« O Hizli bir kombinasyon (tsuki,geri atak) uygulama, hizl
gecislerle.

« 2. Hizi Savunma ve Kontra-Atak Calismasi
« 3set x5 dakika

« 0 Rakip ataklarn hizla savunup hemen kontratak
yapma, ayni anda hiz ve dogru teknik uygulama.
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3. Surekli Suratli Pozisyonel Sparring
3 set x 3 dakika

O Ayni pozisyondan (ornegin, fop position, guard)
her 10 saniyede bir yeni bir pozisyona gecis yaparak
sUratle teknikler uygulama.

4. Surekli Teknik Calisma
5 set x 1 dakika

o Ayni hareketi hizll bir sekilde tekrar ederek teknigi
mUkemmellestirme.

Soguma (5-10 dakika):
e Hafif yOrUyUs ve statik esneme




Genel Ipuclar::

e Teknigi Bozmamak: Surat calisirken tekniklerin
bozulmamasi cok dnemlidir. Hiz arttikca, teknik dogru
yapllmadiginda istenmeyen sonuclar dogurabilir.

* Zihinsel Odaklanma: Hizll olmak sadece fiziksel dedll,
ayni zamanda zihinsel odaklanmayi gerektirir. Teknikler
hizla uygular ve dogru kararlar alirken odaklanmak
gereklidir.

* llerleme izleme: Haftalik olarak hizianma ve sUratle
devamlilik Uzerindeki gelisimi iziemek, antrenmanlarda
daha verimli olmaniza yardimci olacaktir.

Bu program, jujitsu sporunda surat ve suratte devamlilik
konusunda gelisim saglamak igin etkili bir yaklasimdir.



Katiim Sagladiginiz igin
Tesekkur ederim



