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1T.HAFTA PROGRAMI

Kosu (3K) rrE: 3-4

Kosu (5K) rpe: 3-4

Dinlenme

Kosu (5K) rpE: 3-4

Diren¢ Antrenmanm (45-60 dk.)

Uzun Kosu (/K) rpE: 2-3

HAFTALIK oK
KiLOMETRE 2 f

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir ybntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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4.HAFTA PROGRAMI

Kosu (4K) rPE: 3-4

Kosu (/K) rrE: 3-4

Dinlenme

Kosu (/K) rrE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)

Uzun Kosu (/K) rprEe: 2-3

HAFTALIK 254,(
KiLOMETRE &'

*RPE, egzersiz siddetini 8lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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7.HAFTA PROGRAMI

Kosu (4,5K) rPE: 3-4

Kosu (/,5K) rprE: 3-4

Dinlenme

Kosu (/,5K) rrE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme

Uzun Kosu (13K) rre: 2-3

HAFTALIK 33,(
KiLOMETRE D=d}

*RPE, egzersiz siddetini 8lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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10.HAFTA PROGRAMI

E Kot o

Kosu (8K) rrE: 3-4

Dinlenme
Kosu (8K) rrE: 3-4
Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme
Uzun Kosu (18K) rre: 2-3
it 39K

*RPE, egzersiz siddetini 6lgmek icin kullanilan bir yontemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.

S Y
TURKIYE $ BANKASI

STANBU

YARI MARATONU

2. HAFTA PROGRAMI

Kosu (3K) rrE: 3-4

Kosu (6K) rpE: 3-4
Dinlenme
Kosu (6K) rPE: 3-4
Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme
Uzun Kosu (8K) rpe: 2-3
HAFTALIK M
KiLOMETRE

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelr.

o Y
TURKIYE $ BANKASI

U
YARI MARATONU
5.HAFTA PROGRAMI

Kosu (4K) rrPE: 3-4

Kosu (/K) rrE: 3-4

Dinlenme

Kosu (/K) rrE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)

Uzun Kosvu (11K) rpPE: 2-3

HAFTALIK 29,(
KiLOMETRE 4

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 710 maksimum efor anlamina gelir.
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8.HAFTA PROGRAM!

Kosu (4,5K) rpe: 3-4

Kosu (/,5K) rre: 3-4
Dinlenme
Kosu (/,5K) rre: 3-4
Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme
Uzun Kosu (14K) rpE: 2-3
HAFTALIK 3)41!_(!
KILOMETRE o, \

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 710 maksimum efor anlamina gelir.
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11.HAFTA PROGRAMI

Kosu (5K) rPe: 3-4

Kosu (8K) rrE: 3-4
Dinlenme
Kosu (8K) rrE: 3-4
Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme
Uzun Kosu (11K) rrE: 2-3
HAFTALIK 32K§
KILOMETRE =

*RPE, egzersiz siddetini 6lgmek icin kullanilan bir yontemdir. Hissedilen zorluk
derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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3.HAFTA PROGRAMI

Kosu (3K) rrE: 3-4

Kosu (6K) rrE: 3-4

Dinlenme

Kosu (6K) rpPE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme

Uzun Kosu (10K) rrE: 2-3

HAFTALIK 254'(
KiLOMETRE £&'sdBN%

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir yntemdir. Hissedilen zorluk

derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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6 . HAFTA PROGRAMI

Kosu (4K) rPE: 3-4

Kosu (/K) rrE: 3-4

Dinlenme

Kosu (/K) rrE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme

Uzun Kosu (13K) rre: 2-3

HAFTALIK = 1'(
KiLOMETRE Ju

*RPE, egzersiz siddetini 8lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk

derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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9.HAFTA PROGRAMI

Kosu (5K) rpE: 3-4

Kosu (8K) rrE: 3-4

Dinlenme

Kosu (8K) rrE: 3-4

Diren¢ Antrenmani (45-60 dk.)
Dinlenme

Uzun Kosu (16K) rpe: 2-3

e 37K

*RPE, egzersiz siddetini 6lcmek icin kullanilan bir yéntemdir. Hissedilen zorluk

derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.
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12.HAFTA PROGRAMI
E I

Hafif Kosu (5K) rpPe:2-3
Dinlenme
Hafif Kosu (3K) rpPE: 2-3

E Yari Maraton (21K) rre: 5

HAFTALIK 3)4!,(
KILOMETRE DS, .S

*RPE, egzersiz siddetini 6lgmek icin kullanilan bir yontemdir. Hissedilen zorluk

derecesi olarak tanimlanabilir. RPE 10 maksimum efor anlamina gelir.



