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Son 15 yildir italyan mesafe kosucularinin antrenmanlari konusunda konusmaya ¢agrilmak
gercekten bir ayricaliktir. ilk dnce hi¢ de yeni bir ydntem olmayan fartlek antrenmani konusunda
konusmak istiyorum. Bu antrenman metodu 6zellikle kisin kros hazirlik dénemi igin blyik énem
tasimaktadir. Bu antrenman metodunda istenilen amaca gére antrenmanin miktarinda ya da

aralardaki dinlenmelerde énemli degisiklikler yapilabilir.

Gengligimin ve koglugumun ilk yillarinda interval antrenmanin is ve direng, laktik asit
toleransi vb. etkileri konusunda kafamda net fikirler vardi. Eger 48 sn.lik 15x300 m. 40 sn.lik 100 m
ara ile yapilirsa ben bunu interval antrenmani olarak distniyordum. Eger ayni mesafede direng
intervalleri yapmak istiyorsaniz 300 m.leri 43-42 sn. aftinda ve aralari yine ayni bigimde (40 sn.
de 100 m. ara ile) yapmak zorundasiniz demekti.

Benim bu deneyimlerden ¢ikardigim sonug; eger atletine fartlek antrenmani yaptirmak
istiyorsam, 6rnegin 15x300 m.deki aralar 40 sn. degil de bunun iki kati veya 3.20 dak/km hizinda
200 m jog'la yaptiririm Boylece Fartlek de antrenmanin miktari ayni fakat hizi ve dinlenme aralari
farklidir. Geng atletleri egitimi icin bunu kural haline dénistirmeye ¢alisin, ben bunu geng
atletlerimin hazirlanmasinda iyi bir temel olusturdugunu gérdim. Genclerin Fartlek antrenmanu ile
birlikte yapmasi gereken dért 6nemli nokta vardir:

1. Esneklik; Yapilan egzersizlerle esneklikte ileri bir asamaya ulasiimasi

2. Sure; Orta mesafe kosucularinin max aerobik gulglerinin gelisimi igin kosulan yariglarin bes
dakikadan fazla olmasi gerekir.

3. Hiz degisikligi; Antremanin baslangicinda geng atletlerin hiz degisikligine adapte
olabileceklerine inanmiyorum. Ben geng atletlerimden 2 dakikada 500 m. kogsmalarini ve 4
dakikada da 500 m. jog atip, kosunun siddetine karar vermelerini istiyorum. Buradaki amag¢
sahadaki hiz degisikliginde kogsmayi 6grenmesidir. Omegin: 4 dakika/ km. 3 dak/km

4, Aerobik Direncin Azalmasi ve Aerobik Giclin Artmasi: Daha uzun mesafeler igin (8-10)
aerobik direncin azaltilip, aerobik gliciin artirilmasi gerekiyor. Ornegin; 3.45 dak/km.lik hiz, bu
hiz atletin kendisi tarafindan tayin edilir.
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Fartlek antrenmaninin G¢ temel karakteristigi vardir. (800 m. 5000 m, 10000 m igin)

1. Kisa Fartlek; I5 sn. den 1 dakikaya kadar olan galismalar dinlenme aralari yapilan
calisma kadar.

2. Orta Fartlek; Yarig,icin iyi bir hazirhk demek olan 1 1/2-2 dakika, dinlenme aralari yapilan
calisma kadar

3. Uzun Fartlek: 3-4 dakika, dinlenme aralari yapilan galisma kadar.

Daha uzun mesafelerde aerobik glice daha fazla ihtiya¢ duyuldugu icin aralar dnemlidir.
Buradaki aralar 3.20-3.50 arasindadir. Fakat daha az dinlenmenin oldugu ¢alismalar da vardir.
Ornegin 6 dakikalik 10x2000 m

Fartlek Antrenmani

Kisa Orta Uzun

12x1 dak 8x2 dak 6x4 dak

4 dak/km'lik 3;45 dak/km.lik 800 m 4 dak/kmlik 1 km
Kasim

500 m. araile araile araile

15x 1 dak 10x2 dak 8x4 dak
Ocak 4 dak/km lik 3;20 dak/km.lik 3;45 dak/km.lik

400 m ara ile 600 m araile 800 m ara ile
Yaris 20x1 dak 12x2 dak 10x4 dak.
Agustos 3;20 dak/km.lik 3;20 dak/km.lik 3;20 dak/km.lik
Eylul 300 m ara ile 300 m. ara ile 600 m. ara ile




FARTLEK ANTRENMANI
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Kasim ayinda baglayan antrenman periyodu pek ¢ok safhaya ayrilmistir.

ilk Hazirlik Dénemi:

1-15 kasim (15 gun)

Bu dénemde ug¢ degdisik antrenman tipi vardir.

1. Aerobik direng

2. Circuit Antrenmani- Agirlik antrenmani ve cimnastikler

3. Kosu teknigi

ilk Aerobik Antrenman Ddnemi

1. Uzun Aerobik Gug¢ Antrenmani; 3:18-3:20 dak/km hizinda 1 1/2 saat

2. Orta Aerobik Gli¢ Antermani; 40 dak ile 1 saat arasindaki kosular

3. Cok Cabuk Aerobik Gli¢ Antrenmani;

Intervaller; 3x4 km 1 km ara ile

3x5km 1 km ara ile

3x6 km 2 km ara ile.

4. Cabuk ve Orta Aerobik Glg¢ Karisimi Antrenmani (iki model 6ncekinin 6zeti)

* 10 km.ler 3:10 dak/km hizinda, 1 km ara ile

e 4 km.ler 3;00 dak/km. Hizinda




Kros yarigsindan hemen 6nce aralardaki dinlenmeler katiimamistir.
* 3:10 dak/km hizinda 5 km
+ 2:58 dak/km hizinda 5 km
4:10 dak/km hizinda 5 km
2:58 dak/km hizinda 5 km.
Kros Yarigindan Onceki Son 8-10 giin
* 1 1/2 saat, kosu mesafesi 20 km.nin Ulzerinde

Bu antrenman bittiginde aerobik glicl gelistirmek icin intervallere 1000 m, 800 m ve 400
m'ye dusuruyoruz.

Karma Aerobik Direng Antrenmaninin ilk Dénemi

1. Antrenman ve yaris taktigi ile birlikte asagidaki calismalari da yapiyoruz.
- Aerobik direng

- Circuit antrenmani

- Teknik antrenman

- Aerobik glg

- Kisa, orta ve uzun fartlek antrenmani

-.Yokus yukari intervalleri; 15x300 m ve 400 m.ler.

- Pistte interval antrenmani (sayet sporcu kros yarisi, kosmayi umuyorsa)

- 5000 m-10000 m. ve maraton kosuculari igin, kros, yol yariglari ve kapali salonda 3000 m
yariglar.

Aerobik Antrenmanin ikinci Dénemi

1-30 Nisan (iki ayri bélimde toplam 30 giin)
- Aerobik direng

- Circuit antrenmani

- Teknik antrenman

15-30 glinde antrenmana; Aerobik glgte direng r.alismalari eklenir.



Aerobik Glg¢ Antrenmaninin 2. Donemi
1-30 mayis (30 glin)

- Aerobik direng

- Circuit antrenmani

- Aerobik glg

- Yarig ritimleri

- Yuksek laktik asitte calisma

- Sirat antrenmani

Ugiincli Karma Dénem

1 Haziran-10 Temmuz (40 gin)

(Kisin kros yariglarindaki gibi benzer bir gegis dénemi)
- Aerobik direng

- Yaris hizinda ¢alismalar

- Yuksek laktik asitte galisma

- Aerobik direng ve yaris hizindaki galismalarin sentezi

- Klap yariglari

Uclincii Aerobik Dénem
10-31 Temmuz (20 glin)

Atlet yaris donemindedir ve de Avrupa, Diinya ve Olimpiyat yarismalarina katilmak igin
istenilen derecelere ulagsmaya calisir.

-Aerobik direng

-Circuit antrenmani

-Teknik antenman

- Aerobik glg

- Ayrica 2 veya 3 ¢ok yogun antrenmanda ektlenir.
- Uzun Fartlek

- Interval antrenmani



iklime Ozel Antrenman Dénemi
1-15 Agustos (15 glin)

- Aerobik direng

- Yaris hizinda galismalar

6x2000 m 5:25 sn.lik, 800 m. ara ile
4x3000 m 8:15 sn.lik 1200 m ara ile
-Yaris hizinda hizl ritimler

6x10000 m 2:30-2:33 sn.lik 600 m ara ile 5x800 m 1:56-1:58 sn.lik 800 m

araile
- l.aktik asit calismasi
25x400 m 61-62 sn.lik, 200 m ara ile aralar 40-50 sn.
20x300 m 45 sn.lik 100 m ara ile, aralar 30 sn.
-Yaris hizi sentezi
1 x5000 m 13:30-13:50 sn. 10 dak ara 1 x3000 m 8:00-8:05 sn.
-YUksek laktatta direng galismasi
1 x600 m. 1:27 sn. 400 m ara

4x300 m 43 sn.lik 100 m ara, ara 30 sn.lik 4x200 m 27 sn.lik 100 m ara ile ve

son olarak

1x400 m sonra 1x600 m 1:27 snaik
10x150 sn 19 sn.lik 250 m ara ile

- Hiz galismasi
Final Dénemi
15 Agistos-5 Eylul (20 giin)
(Blyuk Yaristan Ug Hafta Once)
-1500-5000 m yariglarinin son metreleri icin anaerobik direng ve hiz
- Aerobik direng
- Yarig taktikleri
- Final sentezi, Final Hiz Antrenmani.
1 x2000 m= 1200 m. si 10000 m yarisi hizinda ve geri kalan 800 m.

2 dakikalik, 10 dak ara 1x1500 m=1000 m.si 5000 m yarigi hizinda son 500 m.si de 1:10 sn.lik
10 dak. ara, 1x800 m=500 m.si 1500 m ve son 300 m maximum hizda.

Final Haftasi



(Yarigtan 1 Hafta Once)

- 3000 m igin 3. yaris hazirhgi

1x6 km. 2:55 dak/km hizinda 8 dak ara

6x400 m 3 dak ara ile

20 gun boyunca Ug tane yaris hazirligi vardir. - 1 x500 m
- 1x1500 m -

- 1x3000 m

- Artik atletimiz 1988 Seul’deki bliylk yarisi igin hazirdir.
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