ATLETIZM:
Orta ve Uzun
Mesafe Kosulan

Caner ACIKADA-Dr.Emin ERQEN

ayamiklihgin en gzel dmedi, hi¢ kusku yok ki atlefiz-

min orta ve uzun mesafe kogulandir. Dijer spor dalla-
nnda oldugu gibl, bu branslarda da gelisen antrenman bilgi-
si ve artan atlet sayisi ile hem rekorlar hizla geligmekte, hem
de daha gok sayida atlet, gok iyl dereceler kogabilmektedir,

Orta ve uzun mesafe kogularinda antrendrier, uzun yil-
lar deneyimlerinden elde ettikleri bilgi birikimleri ile antren-
mani yonlendirmiglerdl. Gogu zaman, uygulanan antrenman
programian deneme ve yaniima metoduna dayanmaktaydi,
Ancak son yillarda uygulanmakta olan antrenmanlar, eskiye
oranla degiserek, deneme ve yanilma yerine, yapilan ¢alis-
manin organizma dzerine yapud: etki ve bu etkinin perfor-
mansta meydana getirdigl dedismeye baghdir. Orta ve uzun
mesafe kosulaninda, performansi etkileyen fizyolojik meka-
nizmanin temelini anlayabilmek; atlet ve antrendrin, thtiya-
ca en uygun antrenman programini beliflemesinde dnemli
bir anahtar olusturabiimekiedir,

Orta ve uzun mesafe kogulannda uygulanmakia olan ga-
nimuz antrenman metodu yaklagiminda, eskiye oranla su
farkliliklar goze carpmaktadir:

1. Antrenmanin koruluk, tepelik ve degisken zeminler-
de (kum, kar, sif, su v.b.) yapiimasiyla ok daha fazla ge-
sitlilik gbstermesi

2. Kangik antrenman prograrnlan yerine, daha basit ant-
renman programi uygulanmasi,

3. Masa), dzel diyet, aktif dinlenme gibi yontemlerle, daha
cok dedisik dinlenme yéntemler kullanmak,

4. Toplam antrenman yiklenmesinin daha gok arttinl-
masi.

Belli uzuniukta bir mesafeyi, mimkin olan en kisa s(-
rede kogabilmek; atilan fulenin uzunluguna ve atilan fule sa-
yisinin sikhiina baglidir, Bu faktdrler de, kosulan mesafenin
uzunluguna bagh olarak; kullanilabilir enerji sistemnine bagli-
dirlar. Var olan enerji sistemlerini tim kogu mesafesi boyunca
en ekonomik sekilde kullanabiimek; orta ve uzun mesafeler
icin gerekli olan ekonomik kogu teknigi ile mimkinddr. Bi-
lindigi gibi, hareket edebilmek icin gerekli olan enerji aero-
bik (oksifenli) ve anaerobik (oksijensiz) olarak Gretilmektedir.
Bu nedenle, orta ve uzun mesafe kogulan Sema 1'de goril-
digo sekilde, bu her iki enerji sistemlerinin belll oranlarda
katkisi ile kogulabilmektedir. Kosulan mesafe arttikga, aero-
bik enerji katkisi goJalmaktadir, Dogal olarak, kullaniimakta
olan antrenman yontemnlen de bu enerji sistemlerini degisik
afurlikh olarak gelistirmektedirier. Tablo 1, antrenman yon-

* ENKA Spor Kultbu Spor Egitim Aragtirma Mudiri.
** Enka Spor Kulilba Saghk Bolumu Midara.
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temlerinin hangi enerji sistemierini gelistirdigini gdstermek-
tedir,

Orta ve uzun mesafe kosulannda teknigin amact, hizh
fakat mOmkon oldugu kadar ekonomik bir kogu sekli yarat-
maktir. Kosu sirasinda belli bir hizin devam ettirilebilmesi,
fule uzuntugunun ve siklidinin azaltimasi ile kazanilir. Bu ne-
denle, fule sikhgi ve uzunlugu; optimal bir uyumda birlegtiri-
lir. Bu birlegim, bir atletten digerine farkhlik gdsterir. Bu fark-
lilagmada atletin bacak uzunlugu, hareketliligi, kas kuvveti
ve ndromaskiler koordinasyonu Gnemli bir rol oynar, Kosu
sirasinda bir sprintere oranla, arka bacagn itisi cok azdir,
ayni zamanda, bacagin dne salinimi daha yavastr; dizler daha
az yukan kalkar. Kosu sirasinda govde diktir, sadece bir Iv-
melenme sirasinda, hafifce one dogru egim gbzenir,

Orta ve uzun mesafe kosulannda atletin kapasitesi, ae-
robik (kosu igin enerjinin oksijen iie Oretiimesi) olarak galiga-
bilmesine balidir. Aeroblk galigma sirasinda alinan oksijen,
kogu hranin korunabilmest igin harcanan enerjinin elde edil-
mesine yetecek kadar olmalidir, Buna, fizyolojide oksijen den-
gesi (steady state) diyoruz. Steady State'de, yorgunluk ya-
ratan yan maddeler meydana gelmez. Bunu saglamada, kal-
bin dakikada pompaladifi kan miktan ve kanla iyl sekilde ta-
ginan oksilen miktan Gnemli bir yer tutar, Bir anaerobik (ok-
sijensiz enerji dretimi) caligmada; kosu igin Gretilen enerji mik-
tannin, alinip kullanilabilen oksijen miktaninin yetmedidi goz-
lenir. Bu nedenle kosunun hizi arttikca, anaerobik galisma
miktan ve buna bafjli olarak oksijen borcu da artmaya ug-
rar. Boylece kasta, artik maddelerin birikmesi sonucu yorgun-
luk artar. Orta, uzun mesafe kogulannda hem aerobik, hem
de anaerobik enerjl Gretimi kullanilir. Artan kogu mesafesine
bafli olarak, aerobik enerji Oretimi daha gok Gnem kazanir.
Ancak, kogu sOratinin artmast, anaerobik enerji dretimini de
artirir.

Diger sporlarda oldugu gibi, orta ve uzun mesafe kogu-
lannda da taktik Gnemli bir rol oynayabilir. Burada taktik, iki
amagh olarak uygulanabilir: (1) Yans) kazanmak veya (2) za-

Tablo 1
Gellsim Orani (%)
Alaktik wakiik
Anaeroblk Anaerobik  Aerobik

Enerji Enerji Enerjl
Antrenman Tipl Sistemi  Sistemi  Sistemi
Sprimt gikaglar ve
lvmelenmelar 90 6 [l
Uzun tempo yavas kosu 2 5 a3
Uzun tempo hizh kosu 2 8 90
Interval kosular 10 30 60
Tempo kogular 10 50 40
Fartlek kosular 10 30-50 40-60
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mana kargt lyl bir yans kogmak, Zamana kars! Iyl bir yang
gikarmak, atletin performans yetenegine baghdir. Fizyoiojik
agidan en iyi derece, kogu hizinin tim yarig mesafesine egit
olarak dafitimasi ile mimkindir. Bunu yapabilmek, atletin
iyi bir tempo duyusunun gelismis olmasina badhdir. Diger
taraftan yansi kazanmak i¢in kosmak; rakibin 6nceden ne ya-
pacafini kestirmek de yine performans kapasitesine bagl-
dir. Yapilacak olan taktik plani, 6nemli digide atletin sahip
oldufu temel siratle lligilidir, Yeterl kadar sGratll olmayan at-
letin, yangi kendisine uygun en hizli tempoda gbtdrmesi ge-
reklidir. Atletin kapasitesinin olmasi halinde, artan ve azalan
ternpolaria rakibin yorulmasini saglamak, bir bagka taktik sekil
olabilir. Hem sdrati (anaeroblk dayanikhiidi), hem de aero-
bik dayaniklihds Iyi olan atietler, yangin sonunda siratli biti-
rigleri ile yangi alabilirler. Ancak bu, yangin temposuna ve
daha dnce belirtildigi gibi atletin temel dayanikiih ve siira-
tine dayalidir.

Anlatilan bu dzellikler nedeniyle, bir orta uzun mesafe
antrenmaninin, u ozelliklen gelistirmeyi hedeflemesi gerek-
mektedir; Kogulan mesafe igin; (1) aerobik dayanikiilik ve (2)
anaerobik dayaniklilik,

Aerobik dayanikiihk sorekli kosular, interval kogulan ve
fartlek kosulan ile, kosulmak istenilen orta ve uzun mesafe-
nin azelliklerine gore kullamlarak gelistirilebilir (Tablo 1),

Anaerobik dayaniklilik; tempo kosular, tepe kosulan, kum
tepeleri ve fartlek kosulan fle saglanabilir. Sirat, hizli kisa
mesafe kosular ve kisa mesafe Gzerinden yapilan ivmelen-
me kogulan ile gelistirilebilir. Kogu teknigi, her tirld kogu si-
rasinda uygulanan antrenman metodlan igerisinde, kosu for-
muna dikkat edilerek gelfistinlir. Bu kavramlara uygun ola-
rak, orla ve uzun mesafelerde antrenman programina uy-
gun olarak Moody'nin hazirlamis oldugu Hazifik periodu ant-
renman programlan Gmeklerini yazmizda veriyoruz.

Hazirlik periyodu antrenman programi

Orta Mesafe:

Pazartesi : Kisa mesafe tempo interval kogulan.
100-400 metreler 6-8 tekrar % 75-85 kuvvetle.
Ornek: 8x300 m 54 sanlyellk. Aralarda 2 daki-
ka dinlenme.

: Interval Kogular: 400-800 metreier.

A tekrar % 75-85 kuvvetle.

Omelk: 4 x 600 m 2 dakikada, Aralarda 5 daki-

ka dinlenme.

10-12 km. orta-hzh uzun tempo kogu.

Kisa mesale Interval kogular: 100-400 metreler.

6-10 tekrar %u 75-85 kuvvetle,

Omek: 5x400 m. 75 saniyelik. Aralar 2 dakika

dinlenarek. 5 150 m. 26 saniyelik aralar 1 da-

kika dinlenerek.

: Yang temposunda siiral caligmasi:
10200 m 36 saniyellk. Aralar 1 dakika dinle-
nerak.

Cumartesi : Carsamba ginil yapilan programin aynisi.

Uzun Mesafe:
Pazartesi : Kisa tekrar kogulan: 100-400 metreler.
12-15 tekrar % 70-80 kuvvetle.
Omegin: 12 x 400m 82 saniyelik. Aralar 1,5 dakl-
ka dinlenme.
: Uzun mesale interval kogulan: 800-1600 metre-
ler.
4 tekrar % 90 kuvvetie.
Omek: 2 x 1000 metre. 4:40 dakikada ve 5 daki-
ka dinienme aralan ile.  2xB800 metreler 2:52
dakika ve 4 dakika dinlenme aralan lle.
10-12 km. orta hzde uzun mesafe kogu.
Tempo interval kogular: 300-600 metreler.
6-10 tekrar % 75-85 kuvvetle.
Ornek: Bx600 metreler. 2:12 dakikada aralar 1
dakika dinlenma.
Cumartesi : Uzun kosu: 16 km
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Hayat yasamaya deger mi? Bu, bir embriyoya sorulacak sorudur; yetis-
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