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UZUN MESAFE KOSUCULARI ICIN ANTRENMANLAR

Sevki KORU*

BAYIR ANTRENMANI

Bayir Antrenmani iyike ayrilir.

1- Uzun Bayir Antrenmani: 300-350 metre ve % 10-15 dereceli meyilli arazide yapilir.
Aerobik dayanikhligr gelistirir ve hazirlanma deresinde (Eylul Ekim-Kasim-Aralik) uygulanir ye
buyik adimlarla bayir ¢ikilir, duruma goére (yasa gore) 6-20 defa tekrarlanir. Haftada 3-6 gin
uygulanir.

2- Kisa bayir antrenmani 75-100 metre ve %10-15 meyilli arazide uygulanir, daha ziya-
de anaerobik gelismeyi saglar ve bayir suratli cikilir, asagi yururyerek veya hafif jo§ yaparak
inilir ve yasa gore 6-20 adet ve haftada 3-6 giin uygulanir. Bu ¢esit bayir kosusu daha ziyade
yaris sezonu evyeli ve yaris sezonu uygulanir. Bayirkum olursa ve atlet de ayakkabisiz uygu-
larsa ¢ok faydalanir.

Uzun Bayir idmani Calismasi

SO0 350m yokus yukari kosu.
800m hafifjog ile devam edilir,
arkasindan 800 m tempo 350 m yokus

X $00 m. Tempo cok yavas jog ile asagi inilir

Kisa Bayir Antrenmani Calismasi

10-15 derecelik meyili arazide
uygulanir ve 75-100 m yukari kostuktan
sonra hemen asagiya hafifjog veya
yurayerek inilir.

Orta ve uzun mesafelerde dikkat edilmesi gereken yaklasik bes nokta vardir.

1- Programlar atletin potansiyelini gelistirecek sekilde ayarlanmalidir.

2- Dayaniklilik (Stamina),

3- Sdratin gelistiriimesi,

4- Istenilen yarisma tarihinde formun zirvesinde olabilmek icin programini harfiyen uy-

5- Formundan disen bir atletin tekrar forma sokmak igin ne sekilde hareket etmelidir.
Burada en muhin dayanikligin gelistiriimesidir. Dayanikhgin gelistiriimesi demek viicu-
dun kisa zamanda oksijen sikintisi gekemye baslamadan ve yorgunlugu kolayca atarak yaris-
ma aninda her zaman din¢ bir vaziyette kalmasidir.

Stamina kuvvet degildir. Fakat dolasim ve solunum sisteminin iyi ¢calisma durumudur.
Atletin rasyonel dolasim ve solunum sistemi su sekilde gelistirmelidir. Fakat atletin yasina ve
atletin kabiliyetini v edurumuna goére haftada 60'dan 200 kilometre engelebeli arizde kilomet-
releri 4.5 dakikada kosmakla elde edinilir. Bu ¢alisma sekli Ekim-Kasim ve Aralik aylarinda ha-
zirlik devresinde uygulanir.

* Sevki KORU: Eski ‘'maraton aleti ve Uzun mesafe kosu antrenori.
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Bazi bluyuk atletler bu devreyi 4 ay kadar bile yapmaktadirlar. Bu tir idman sekli yo-
kuslu bir arazide, parkurlarda neticeye daha kolay ulasilir. Sabit tempo ile calisan atletler ge-
nel durumlarini Enterval idmani yapanlardan daha cabuk gelistirmektedirler. Bu hazirlhk dev-
resinde bazi antrendrler ise uzun kosular yerine atletine enterval calismalar yaptirmaktadir-
lar.

Ornegin:

Enterval calismasi bir saat slrerse diger bir atlet bir saat sabit tempo ile kosar ve sabit
tempo ile calisan, enterval calisana kiyasla solunum ve dolasim sistemi daha cabuk gelisir.
Bu hazirlik calismasinda kosular uzun mesafelere maraton c¢alismasi denilmektedir. Bu calis-
ma ile atletin istirahat zamanlarinda (sabah uykudan kalktigi zamanda) atletin kalbinin dakika-
da 40-35 kere vuramya indigi zamana kadar uzun kosulara devam etmelidir. Bu durumdan
sonra 6zel antrenmanlara gecilmelidir.

Bazi antrendrler bu tir uzun kosular atletin siratinin yok oldugunu ileri stirmektedir-
ler. Fakat bu husus ilmen ispat edilmistir ki surat herhangi bir sistemle ne cogaltilabilinir ne
de azaltilabilininir. Bu dort aylik maraton calismasindan sonar 6zel antrenmanlara gecildgi za-
man atlet kendi sidratini kazanmaktadir. Bu atlet bu uzun kosularla kas, solunum, dolasim sis-
temlerinim iyi calismalarini ve gelistirdigine inininabdir. Bu sistemle calisan atletler ileri aylar-
da yapilacak sirat antrenmanlarina daha ¢ok dayanmaktadirlar.

Ornegin:

Diger sitmele calismis bir atlet 6 adet 1000 metre kosabiliryorsa maraton calismasi ya-
pan bir atlet 10 adet 1000 metre kosabilmektedir, (Tabiki ayni ayarda olan atletlerde). Kilosu
hafif atletler bu maraton calismasini daha kolay uygulamaktadirlar. Bu dort aylik maraton ¢a-
lismasi tamamen earobik kapasitesi arttirir. Haftada 6 giin olarak yapilir. Bazi atletler gunlik
kosulacak mesafeyi ikiye bolerek sabah ve aksam olmak Uzere iki defa da uygular.

Bir Haftalik Maraton Calismasi

Pazartesi 1 saat 45 dakika
Sali 1 Saat

Carsamba 1 saat 15 dakika
Persembe 1 saat 30 dakika
Cuma 1 saat

Cumartesi 35 - 40 kilometre

Bu 4 aylhk calisma sonunda atlet civili ayakkabi giyerek pist calismalarina baslar.

Bu 4 aylik calismadan sonra atlet 6zel pist veya ¢im (zerinde 6zel idmanlara (interval,
fasilall, sprint, yokus) gecerek kir kosusu yarismalarina hazirlanir. Kir kosulari yarismalari
Ocak-Subat ve Mart aylarini kapsar. Bundan sonra Nisan, Mayis aylar pist Uzerinde calisala-
rak gecis donemine gecer. Bu gecis domeninde mesafeler de tempo sertleserek anaerobik
gelismeye ve siratin devamini temine c¢alisir. Bu iki aylik gegis zamanidan sonra atlet yaz ve
pist yarismalarina girerek en yiksek formunu tutmus olur. Burada atlet formunu uzun bir ge-
kilde koruyabilmesi icin kaliteli idmanlarini adet olarak az ve daha suratli ve aralarda dinlen-
meleri daha fazla yapmalidir. Yukarida kir kosu sezonunda 6rnek 8 haftalik ¢calisma (Cim ve-

ya Pist).
Pazartesi X 5 dakika ara ile 5 adet 20001n. 6.20 - 6.30 luk.
Sali : 3 dakia ara ile 8 adet 10001In. 3.05 - 3.00 lik.
Carsamba 1 saatjog.
Persembe 12 adet 66 - 70 saniyelik 400 metre. 1 tur jog ile

veya 20 - 30 adet 200 metre interval seklinde,
veya 10-15 derecelik ve 300 - 350 metrelik bayirda
8-12 adet bayir calismasi.

Cuma : Cabukluluk idmani veya jog veya istirahat.

Cumartesi Yarisina.



Bu kir kosular sezonu bittikten sonra gecis sezonu olan Nisan, Mayis aylarinda antren-
manlar tamamen pistte devam eder ve idmanlari yavas yavas sertlenmeye, dozlari artmaya
baglar. Ve hafta sonralarinda yaris varsa girilir. Yaris yoksa 2 saatte kadar arazide jog yapilir.
BazI buyuk atletler 2,5 - 3 saat kadar pazar gunleri bile jog yaparlar. Bu sistemi yani maraton
sistemini ortaya koyan Yeni Zelandall antrenor Lityart bu gecis donemini 4 ay kadar uzatmak-
tadir. Bu middetin Uguncu ayindan sonar yarismalara girmeye baslayarak atletlerinin tam
Olimpiyat zamminda en iyi form durumalarina ulasmalarini temin etmektedir. O kadar Ki
1960 yilinda Roma Olimpiyatlarinda Peter Snell ismindeki Lidyat'in atleti 800 metere birincisi
oldu. Ayni atlet 1964 tokyo Olimpiyatlarinda yine 800 metre birincisi oldu ve 1964 tokyo
Olimpiyatlarinda yine 800 metre birincisi oldu ve 1964 yihnin Olimpiyatlarindan 27 gun ev-
vel Peter Snell 42 kilometre yarismasina girmistir. Lidyart idmanlari tamamen dayaniklilik

uzerine kurmustur. . )
FASILALI ANTRENMAN TURLERI

Fasilali antrenman tirleri 600-800-1000-1200-2000-3000 metreleri fasilalarla araliklarla
kosmaktir. Sayet kosulan mesafe 3 adetten fazla ise bu taktirde set halinde kosulur. Fasila
aralarinda kosulan mesafe zamanin iki misli hafifjog ve ylurime yapilir. Set aralarinda 5 daki-
ka hafifjog seklinde dinlenilir.

Ornek olarka 3 adet 600 kosulacaksa ve kosan atletin 800 metredeki derecelerin 2 da-
kika ise bu atlet yarista 600 metreyi 1.30'da gecer. Bu taktirde fasilai 600 metreyi bu atlet
1.30+ 3=1.33-1.32 saniyede tekrarlamalidir.

Ornek Sema:

60Q.I 600 f

............ DN~VV V VVAAVVVSA L V" Ann .

3'den fazla 600 kosulacaksa set seklinde kosulur.
Ornek Seina:

4 adet veya 6 adet kosulacaksa veya 2 dakikallk 800 metreci 400 metrelik fasilali kosu
yapakcaksa yaris icinde 400 metreyi 60 saniyede gectigine gore fasilalari uygularken
60 +2=62 saniye ile fasilalari kosar ve fasila aralari 62x2 =124 saniye jog veya yuruyerek din-
lendikten sonra ikinci 400 metre baglar. Sayet 3 adetten fazla 400 metre kosulacaksa
2+2+ 206 adet 400 veya 3+3=6 adet 400 metre olmak Uzere 3 veya 2 setten olmak Uzere
6 adet 400 metre kosar ve set aralar 5 dakika jog veya yurime yapilarak uygulanir.

1.54'luk 800 metreci 1200 metrelik fasilal kosu yapacaksa; Bu atlet yaris icinde 400



metreyi 57 saniyede gecer, bu taktirde kosacagi fasilali 1200 metrelerin turlarini 57 + 10 =67
saniyede gecmelidir. Sayet 3 fazla 1200 metre kosacaksa; 2 veya 3 setde 1200 metre veya
2+2+2=6 adet 1200 metre, arti (+) isaretli yerlerde 5-6 dakikalik set arasi jog veya yliriime
yapilimalidir.

Eger 4 dakikalilk 1500'cu atlet fasilall 400 metreleri kosacaksa bu atlet yaris icinde 400
metreleri 64 saniyede gecer.

Bu durumda fasilali 400 metreleri 64-1 = 63 saniyelik veya 64-3 =61 saniyelik 400'ler
3+3=6 adet veya 2+ 2+ 2 =6 adet 400 metre kosar. Arti (+) isaretil yerde 5-6 dakikalk jog
veya ylurime yapar. Fasllalar arasinda kostugu fasilali mesafe zamaninin iki misli jog veay yu-
rime yapimalidir.

Uzun mesafelerde hiz yavas oldugu icin fasilali tekrarlarda 400-800 metreler lzerin-
den yapllir.

Ornek

5000 metreci yarista bu mesafede 15 dakikada kosabiliyorsa yaris icinde 400 metrele-
ri 72 saniyede, 800 metrede 2.24 saniyede gecer. Bu durumda 800 metre fasilali mesafeleri
2.24-4= 2.20lik 12 adet 800 metreleri kosar. Tabi yine 2+2+2+2+2+2= 12 veya
3+3+3+3=12 veya 4+4+4=12 veya 6 +6 =12 olarak fasilalar arasinda ve setler arasi 5-6
dakika jog veya yurime yapar.

10000-1600-2000-3000 metreler fasilall kosacaksa bu durumda aralarda tam dinlen-
me olmalidir. Bu mesafelerde genellikle setler yapilmaz, dogrduna dougruya dinlenerek fasi-
lalara devam edilir.

1 dakika 48 saniyelik bir 800 metreci yaris icinde 400 metreleri 54 saniyede gecer. Bl
atlet 400m. fasilali kosulari 54 +4=58 saniyede 3x58 veya 4x58 de kosar ve aralarda 1 tur
jog yapar.

NOT: Burada 400 metre interval ¢alismasi ile 400m. fasilali kosuyu karistirmamalidir.

intervalde dinlenmeler 1 dakikadir.

Fasilali 400 metrelerde 1 tur jog'dur. Yaklasik 3 dakika olmalidir.

TEMPO IDMANLARI

Yaris sezonu yaklastikca o sene amaglanan dereceye ulasmak igin, yarisilacak mesafe
icin yapilan kosulari amaglari herhaftada bbr veya duruma gore 10-15 gtinde bir defa yapilir.
iki sekli vardir.

1- Tempo denemeleri amaglamasi yani ulasilmak istenilen derecelerin ¢ok altinda tur-
larla yaris mesafesini kosmak drnegin 15 dakikalik bir dereceye ulasmak istiyorsak ilk zaman-
larda 17-18 dakikada 500 metre kosmak ve zaman ilerdikce ve yarismaya yaklastikca
16.30-15.30 olarak tempoyu artirir 5000 metre kosulur.

2- Ikinci sekil 5000 metreden daha kisa mesafe amagclanan derece lizerinde kosmakla
zaman ilerdikge kosulan mesafede uzatilarak yaris zamanina erisilir. Ornek olarak 5000 met-
reyi 15 dakika kosmak icin 1000 metreleri 3 dakikada ge¢mek lazimdir. Bu taktirde 3 dakika
hizinda ilk denemede 2000 metre daha sonraki denemelerde 2500-3000-3500-4000-4500
metrelerde hep U¢ dakika hizla kosularak tekrarlanir. Ayrica birde kosulan yarisma temposu
yani yaris esnasindaki tempo bu kisim ¢cok muihimdir. Yarisma mesafesinin turlarini ayni de-
rece ile veya yaklisk derecelerle kosan atletler en iyi dereceleri kosmaktadir.

Ornek

Lon Angeles olimpiyatlarinda ve 800 metre finalinde olimpiyat sampionu olan CRUZ
800 metreyi su tempo ile kosmustur.

Her 200 M.Her 400 M.800 M.

200 metreyi24. 1524. 15

400 metreyi51.1627.01 51.16
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600 metreyil.17.8326.67 1.43.00

800 metreyi 1.43.0025.1751.84

Ornek 2

Ayni olimpiyatda Fasli Sait 5000 metrede olimpiyat sampiyonu olmustur.
Her 1000 m.Her 250 m.Turlar

1000 m2.38.92.38.96.38yaklasik 63

2000 m5.17.872.39.78

3000 m7.59.392.41.52

4000 m10.38.442.39.05

5000 m13.05.592.26.656.39yaklasik 63

Ornek 3

Zotopek 1940'da pistde 1 saat yarismada 20 kilometre 257 metre kosarak diinya reko-
ru kirmisti. 20 kilometrde 4 adet 5000m. zamanlari hepsini 15 dakikada esit bir sekilde gec-
mistir yalniz son 50000 metreyi 5 saniye daha iyi kosmustur.

INTERVAL CALISMALAR

Bu calismalar 100-150-200-400 metreler Gzerinde ve pistte aralikli calismalar olarak
uygulanir. Bu c¢esit calisina seklini 1932'lerde Alman Dr. Gesler meydana koymustur. Iki se-
kilde uygulanir.

1- Kisa interval (Suratli)
2- Yavas Interval

1- Kisa interval: Daha ziyade 75-100-150 metrelerin tekrar ile yapilr. 75-100-150
metrelerden ornegin 75 metre sdratli kosulur, 75 metre kosularak tekrarlar devam eder.
6-20 adet (yasa gore) kadar uygulanir. Adetler hazirlanan yaris mesafesine goére tesbit edilir.
Ornegin bir 10.000 metreci 30 defa bile uygulayibilir. Bu siratli interval calismasi yari sezo-
nu yaklasirken ve yaris sezonunda uygulanir. Anaerrotik gelismeyi saglar. HAftada 3-5 defa
uygulanir.

2- Yavas interval: Daha cok 200-400 metre mesafelerinin tekrari olarak yapilir. Dr.
Gesler bu cesit intervali 200 metre lUzerinde uygulamis ve deneylerini bu mesafe lzerinde
yapmistir. Geslerin uygulamasina goére 31-32 saniyede 200 metre kosulduktan sonra 45 sani-
ye ylurime veya 45 saniye ¢ok hafifjog yapildiktan sonra kalp atisi sayilacak. Kalp atisi 120'ye
iner ise 45 saniye jog veya yurime ile dinlendikten sonar kalp atisi yine 6l¢cilecek 120'ye in-
digi zaman tekrar 200 metre kosulacak ve bu sekilde calismaya devam edilecek. Taki 45 sa-
niye dinlenmelerde kalp atisi 120'ye dusmedigi goruldiglt zaman tekrarlamaya son verile-
cektir. O atietin kag adet 200 metre tekrar edecegdi tesbit edilecektir.

200 metre Yavas interval Calisina Semasi

200 metre kosu

45 saniye jog veya yurime
45 saniye sonra kalp atisi sayimi
ve tekrar 200 metre kosuya devam.



Kisa ve suratli intervallerde kalp atisi 160-180 kadar ¢ikmaktadir v edinlenme suresi so-
nunda 120%ye inmelidir. Inmedigi taktirde tekrarlara son verilmelidir.

Uzun ve Yavas intervaller: 400 metrelerde de tekrarlanark uygulanir. 400 metreler 80
saniye azami 75 saniyede kosulup aralarda 1 dakika jog ve yiriime ile dinlenerek devam edi-
lir. Yine 1-1,5 dakika dinlenme sonunda kalp atisi dakikada 120'ye inmez ise 400'lere son ve-
rilir. Bu cesit calismalari 5000-10.000 ve maratonda 1942'lerde 4 Olimpiyat birincisi ¢cek atle-
ti Zatopek cok kullanmistir. ilk senelerde 20, son senelerde 40 adet 400 metre tekrarlanmis-
tir. Zatopek bu 400 metreleri uygularken isindiktan sonra 5 adet 200 metre (interval seklin-
de) kosar ve ondan sonra da 400 metre intevallere baslar. 400 metre tekrarlar bittikten sonra
tekrar 5 adet 200 metre kosmakla ginilk antrenmanini bitirmektedir. (Kendisini ¢alismasini
1948 Olimpiyatlarinda gérdim.)

Yalniz su noktay! belirtmekte fayda var. Yavas ve uzun (200-400) intervalde kosu so-
nunda kalp atisi 160"t gecmemelidir.

Yarisma sezonunda ve yarig sezonunda uygulanir.
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