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Ozet

Bu calismanin amaci kadinlar 400 m engelli kosusunda kullanilan antrenman yiiklerinin
ozellikleri, donemlerine gore dagilimi ve performans iizerindeki etkilerini arastirmaktir. Bu
calismada 6 lilke rekoru kiran ve Avrupa Sampiyon Kuliipler kupasi miisabakalarinda Avrupa
ikincisi olan kadin atletin 5 yillik antrenman yiikleri ve dereceleri incelenmistir. Bu ¢alismada
atletin 1982-1987 wyillar1 arasindaki kosu dereceleri ve antrenman yiikleri incelenmistir.
Atletin her sezon aldigi en iyi 100m, 200m, 400 m ve 400 m engelli kosu dereceleri ve
antrenman yiikleri (sprint, dayaniklilik, halter) ortalama ve standart sapma degerleri alinarak
incelenmistir. Atletin siirat ve antrenman yiikleri ortalama ve standart sapma degerleri 100 m
kosusu (11.96 £0.17), 200m kosusu (25.0 +£0.38), 400m kosusu (56.07 £0.91), 400 m engelli
kosusu (60.38+1.88) ve antrenman ytiklerinin sprint (0-150m) kosulariin (66.85 +£18.95 km),
dayaniklilik kosularinin (202.55 +57,56 km), halter ¢alismalarmin (151.88+£68.2 ton) olarak
hesaplanmistir. Antrenman yiik artislarinin  ylizdesel degerleri ile kosu performans
degisiminin ayni oranda artmadig1 goriilmiistiir. Antrenman yiikleri ile en iyi kosu dereceleri
arasindaki iliskiye bakildiginda sadece 60 m sprint ile 150-450 m sprint dereceleri arasinda
anlaml iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: 400 m Engelli Kosu, Siirat, Dayaniklilik, Teknik, Ritim
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A Record Holder Female Athlete’s Training Loads and its Distribution
in Women 400 meter Hurdle Running

Abstract

The purpose of this study was to investigate the effects on 400 mt characteristics of women
training load used in the hurdle runnig, the distribution and performance according to the
period. At this study female athlete’s, who won second place at the European Champion
Clubs' Cup Competitions and had a record-breaking six times in a country, five-year training
loads and degrees were investigated. In this study, athlete’s degrees and training loads were
analyzed between the years of 1982-1987. Atlete’s best 100m,200m,400m,400m hurdle
degrees and some training loads (sprint, andurance, weight lifting) were assessed by the
means and satandart deviations. Athlete’s sprint and training loads mean and standard
deviation values were calculated as 100 m ( 11.96 = 0.17 ), 200m ( 25.0 = 0.38 ), 400m (
56.07 = 0.91) and 400 m hurdle running ( 60.38 = 1.88 ) and for the training loads of 0-150
m sprint ( 66.85 £ 18.95 m), endurance ( 202.55 + 57.56 miles) and weightlifting( 151.88 £
68.2 tons). It was observed that percentage of change of the value of training loads and the
running performance changes were not increase at the same rate. Regarding the relationship
between the best running degree and training load, it was found a significant relationship
between only 60 m sprint and 150-450 m sprint degrees.

Keywords: 400 mt hurdle runnig, Speed, Endurance, Technical, Rhythm
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Giris

Spor bilimindeki gelisimi inceledigimizde arayiscilik 6zelliginin sporun evrensel gelisimine
ne derece katkisi oldugunu gorebiliriz. Spor biliminde ve Ozellikle antrenman biliminde
antrenmanin genel esaslar1 konusunda uzlagsmaya varilamayan bir nokta kalmamaistir. Sorun,
antrenman Ol¢ilit ve yontemlerinin takim sporlar1 veya bireysel sporlarda verim agisindan ne
kadar uygulanmasi gerektigi konusunda ortak bir fikir birligine varilamamis olmasidir.

Tiim spor dallarinda antrenmanin amact temel bir fizyolojik baza ulagsmak ve bunu korumak-
gelistirmektir. Sportif verim olarak diisiiniildiigiinde ¢ok sayidaki yetilerin birlikte ortaya
c¢ikardig bir verim diizeyidir. Bu farkli parcalar birbirlerinden kavram olarak ayrilmasalar bile
antrenman uygulamasi i¢inde birbirlerinden soyutlanamazlar. Zaten bu parcgalarin optimal
birlikteligi sportif verimi olusturur. Spor antrenmani dolayist ile sportif verim kondisyonel ve
koordinatif yetilerin tamamina ihtiyag gosterir (Diindar).

Kadinlar 400 mt engelli kosusu diiz kosulara gore siirat, dayaniklilik, engel becerisi ve ritim
yetenegine ihtiya¢ duyan karmasik bir yapiya sahiptir (Lopez), yarisma sonucu da bu
motorsal kondisyonel ve koordinatif yetilerinizin seviyesine baglidir (Brown, Boyd, Jarver,
Lindeman,). Bunlarin yani sira motorsal becerilerin ¢alisilmasi- engeller arast adim
ritimlerinin ¢alisilmast ve benimsenmesi olduk¢a dnemlidir. Engelli kosularin bu karmasik
yapilarinda kullanilan antrenman yiikleri ve bunlarin antrenman dénemlerine dogru olarak
boliimlendirilmesi bagarinin temel faktdrlerinden oldugu diisiiniilmektedir.

Tiim atletizm otoritelerinin ortak fikri teknik ve dayaniklilik agisindan, 400 m. Engelli kosusu
atletizmin en zor dallarindan birisidir. Bu brans, son 100-150 metredeki anaerobik kapasite
enerjisini hedefleyen bir brangtir. Bu bransta, basar1 ve basarisizlik son 100-150 metredeki
anaerobik kapasiteye baglidir ve viicutta yiiksek oranda olusan laktik asite ragmen kogmaya
devam edebilme becerisine baglidir. Atletin antrenmani, olusan bu laktik asidin zararh
etkisini en aza indirgemektir, yarigin sonuna dogru optimum ritmi ve olabilecek maximum
stirati korumay1 basarmaktir. Boylece, bir 400 metre engelli kosusunun dayaniklilik
antrenmanlar1 biitiin yaris boyunca genis bir enerji paylasimina yonelen laktik anaerobik
enerji sistemlerine odaklanmalidir. Boylece, yorgunlugun geciktirilmesi hatta 6nlenmesi i¢in
gereken caligmalar yapilmis olacaktir.

Uzun vadeli antrenman planlar1 yapmanin bazi riskleri oldugu bilinmekle birlikte ulagmak
istediginiz hedefler i¢in bir yol gostericidir (Warden). Bu riski goze alarak yapilan planlama
sonucunda sporcumuz ilk y1l 1984 Los Angeles olimpiyat oyunlar1 B baraj1 ge¢ilmis, 100-200
mt rekorlart kirilmis, ikinci y1l 400 mt derecesi iyilestirilirken engel rekorlar1 devam etmis,
tiglincli yil ise hedef derece ve Avrupa sampiyon kuliipler 2. ligi elde edilmis olsa da
dordiincii ve besinci yillarda istenilen dereceler elde edilememistir.

Gere¢ ve Yontem

Bu caligsmada iilke milli takiminda yer alan; 100mt, 200mt, 400mt, 400mt branslarinda 48 kez
tilke rekoru kiran kadin atletin 5 yillik antrenman yiikleri ve bu yiiklerin sonucu olarak elde
ettigi dereceler incelenmistir.

Kullanilan antrenman ytiikleri atletizm antrenman Jlgiitleri ¢ergevesinde start caligmalari
(adet), 10-150 mt sprint ¢aligsmalart (km), 150-450mt sprint ¢aligmalar1 (km), dayaniklilik
kosular1 (km), plyometrik caligmalar (adet), halter caligmalar1 (ton) ve teknik caligmalar (adet)
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olarak smiflandirilmigtir. Y1l iginde yapilan tiim antrenmanlar bu smiflama dahilinde
hesaplanmis antrenman dénemlerine gore de dagilimlar1 hesaplanmaistir.

Bulgular
Tablo 1. Sezonlara gore elde edilen en iyi zamanlar. (“YTR: Yeni Tiirkiye Rekoru”)
SEZONLARA GORE ELDE EDILEN EN iYi DERECELER
60mt |100 mt 200 mt 400 mt 400 me Eng
1982-83 7,44 11,7 YTR [24,44YTR |57,7 63,6 YTR
1983-84 7,82 12 24,88 55,57 YTR 59,79 YTR
1984-85 7,6 11,9 25 55,6 58,63 YTR
1985-86 7,7 12,1 25,3 55,8 60,1
1986-87 7,65 12,1 25,4 55,7 59,8
70
60
50 H 1982-83
40 W 1983-84
30 I 1984-85
0 SoEmeeiiin
10 it e B H1986-87
60 mt 100 mt 200 mt 400 mt 400 me Eng

Grafik 1. Sezonlara gore elde edilen en iyi zamanlarin grafiksel sunumu.
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Tablo 2. Sezonlar ve kullanilan antrenman yiikleri
KULLANILAN ANTRENMAN YUKLERI

1982-83 | 1983-84 | 1984-85| 1985-86 1986-87 | TOPLAM
start ¢ls (adet) 506 325 414 260 600 2105
sprint 10-150 (km) | 44,975 61,15 64,626 61,4 102,08 334,231
sprint 150-450 68,2 63,15 94,195 107,065 95,32 427,93
dayaniklilik (km) 172,5 150,1 | 276,046 | 252,635 161,485 | 1012,766
plyometrik (adet) 6576 11751 12115 12375 19989 62806
halter (ton) 53,91 228,3 131,49 142,28 203,44 759,42
teknik (adet) 763 1815 1355 1010 2170 7113

Tablo 3. 82-87 sezonlarina ait antrenman yiikleri ile en iyi kosu dereceleri arasindaki iligki

tablosu *p<0.05

60m 100m 200m 400m | 400 engel
r -0.55 -0.25 -0.06 0.34 0.28
start cls (adet)
p 0.34 0.68 0.92 0.58 0.65
(km) p| 091 072 | 056 | 080 | 0.80
sprint 150-450 r -0.91 -0.64 -0.37 0.63 0.47
(km) p| 003 | 025 | 054 | 026 | 043
r -0.77 -0.77 -0.54 0.46 0.22
dayanikhihk (km)
p 0.13 0.13 0.35 0.44 0.72
) r -0.14 0.08 0.19 -0.05 -0.05
plyometrik (adet)
p 0.82 0.90 0.76 0.94 0.93
r 0.29 0.01 -0.12 -0.15 -0.08
halter (ton)
p 0.63 0.99 0.85 0.81 0.89
_ r 0.39 0.36 0.33 -0.45 -0.39
teknik (adet)
p 0.52 0.55 0.59 0.45 0.52
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Grafik 2. Sezonlar ve Start ¢alismalarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel sunumu.
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Grafik 3. Sezonlar ve Sprint caligmalarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel
sunumu.
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Grafik 4. Sezonlar ve Sprint antrenmanlarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel
sunumu.
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Grafik 5. Sezonlar ve Dayaniklilik antrenmanlarinda kullanilan antrenman yiiklerinin

grafiksel sunumu.

plyometrik (adet)
25000
20000
15000
10000
- m W B B
0 T T T T )
1982-83 1983-84 1984-85 1985-86 1986-87

Grafik 6. Sezonlar ve Plyometrik antrenmanlarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel

sunumu.
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Grafik 7. Sezonlar ve Halter antrenmanlarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel

sunumu.
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Grafik 8. Sezonlar ve Teknik antrenmanlarinda kullanilan antrenman yiiklerinin grafiksel
sunumu.
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Grafik 9. Kullanilan Antrenman Yiiklerinin Yillara Gore Yiizdesel Degisimi.

Tartisma

Antrenman yiiklerine bakildiginda ortalama yillik 421 adet (+136.43) start ¢aligmasi. 66.85
km (+21.14) kisa sprint, 85.59 km (+18.95) uzun sprint, 202.55 km (+57.56) dayaniklilik,
12561.2 adet (+4792.83) plyometrik, 151.88 ton (+68.2) halter, 1422.6 adet (+575) teknik
calismanin yapildigi goriilmektedir. Planlamalar dogrultusunda artan yiikler ve degisen
hedefler dogrultusunda sprint, sprint dayaniklilii, dayaniklilik ve pliometrik caligmalarin
artirllmasi sonucu engelli kosuda istenilen derecelere ulagilmistir.

Sprint antrenmanlarinda 82-83 sezonunu baz aldigimizda, bu sezonda kullanilan yiiklerin
artirtlmasi sonucunda sprint antrenmanlarinin sprint dayaniklilik antrenmanlarma kaydiginda
yapilan sprint ¢aligmalarina ragmen en 1iyi sprint performansinin %97 sine ulasilarak kiiciik
bir sapma olmus ve en iyi performansina yakin kaldig1 goriilmiistiir (Tablo 1 ve grafik 1
verileri incelendiginde 100 mt en iyi derecesi ve en kotii derecesinin ylizdesel orani).

Diiz kosu ile engelli kosular arasinda olmasi diisiiniilen 2-5sn’lik zaman farkinin iist diizey
engel gecis teknigine bagl oldugu diisiiniiliirse elde edilen derecenin diiz kosu ile 3.06 s’lik
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(en 1yi diiz 400mt ile en iyi 400mt engelli kosu dereceleri arasindaki) zaman farkinin oldukca
1yi oldugu diisiiniilmektedir. Bu ise 5 yil i¢inde yapilan pliometrik ¢alismalarin ortalamasinda
12561 adet ve 1422 adetlik teknik ¢alisma ortalamasi sonucunda ulasilan bir degerdir.

Grafik 1 ve grafik 3 incelendiginde Artan yiik egrilerine karsilik sporsal performansin ayni
oranda artmadigi goriilmiistiir. Bu ise planlanan antrenman yiiklerinin artisinin hedeflenen
sporsal verime dogrusal bir artis etkisi yapmadigi, antrenman parametrelerinin atiginda
sporcunun yetenek potansiyeli ve bu potansiyele yapilacak yliklenmelerin dogru secilmesi
olduk¢a 6nemlidir.

Tablo 3’e gore 60m siirat ile sprint (150-450) arasinda anlamli bir iligki bulunmus diger
parametreler arasinda anlamli bir iliskiye rastlanilmamistir. Ilging olan nokta ise sprint
kosularinda ve 6zellikle 60mt gibi alaktik anaerobik sistemde kosulan bir yarisin 150-450mt
gibi laktik anaerobik sistem gelismesine ihtiyacinin oldukg¢a diisiik olmasma ragmen
istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasidir. 200-400mt gibi antrenman gereksiniminde laktik
anaerobik sisteme olan ihtiyact bilinmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamustir.
Bir baska ilging sonug¢ ise 400mt engelli kosusunda sprint ve dayaniklilik antrenmanlarinin
etkisi bilinmekle birlikte burada da istatistiksel olarak anlamli sonu¢ ¢ikmamustir.

400mt Engelli kosularin antrenmanlarinda sprint, dayaniklilik, halter ve pliometrik
calismalara gerektigi kadar yer verilmesinin yani sira sporcunun teknik diizeyini ve engeller
arast adim ritmini yeterince gelistirmesi durumunda istenilen basarilara ulagilabilecegi
diistiniilmektedir.
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