15.06.2025

Saat

Konu

13:30-14:00

Karsilama & Hos geldin

14:00 — 14:15

Acilis Konusmalari — Seminer Amaglari ve Beklentiler

14:15-15:00

Cirit Atmanin Asamalari — Genel Bakis ve Biyomekanik Yapi

15:00 — 15:45

Ciritte Temel Performans Bilesenleri (Teknik, Glg, Hareketlilik, Koordinasyon)

15:45 -16:00

Mola

16:00 — 16:45

Yas Gruplarina Gore Egitim Metodolojileri — Uzun Vadeli Atletik Gelisim yaklagimi

16:45-17:30

Yaygin Teknik Hatalar ve Diizeltmeler — Teorik Cergceve

17:30-18:00

Sour&Cevap/Tartisma

16.06.2025

Saat

Konu

09:00 - 09:15

Varis ve Isinma Seansi

09:15-10:30

Uygulamali Oturum 1: Atma Asamasini Ogretmek — Release & Recovery

10:30-10:45

Mola

10:45-12:30

Uygulamali Oturum 2: Yaklasma Kosusu ve Gecis Asamasinin Ogretilmesi (Drills and Progressions)

12:30-13:30

Ogle Arasi

13:30-14:30

Hatalari Alistirmalarla Diizeltme — Yasa Uygun Dilzeltme Egzersizleri

14:30-15:30

Video Analiz Oturumu: Goérintilerden Teknik Hatalarin Belirlenmesi

15:30-15:45

Mola

15:45-16:30

Cirit icin Antrenman Yilini Planlamak — Periyodizasyon ve Odak Noktalari

16:30-17:00

Kapanis Oturumu — Geribildirim, Sertifikalar, Son Sozler




