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OZET

18 — 21 YA ERKEKLERDE UZUN MESAFE BRAN SINDA FARTLEK VE
EKSTENSIV INTERVAL ANTRENMAN YONTEMLER iNiN
KAR SILA STIRILMASI

Yapilan bu ¢cabmada amag, Derince Donanmgitiin Merkezi’nde bulunan
18 — 21 ya erkek subay adaylarindan rasgele (random) seciedanter 20 adaya
farkl antrenman yontemleri uygulanip, sko testleri sonucunda max VO2gdeleri
bulunarak uygulanan antrenman yontemleringikagtirmaktir.

Yontem olarak secilen subay adaylarindan bir grabkRstensiv interval,
digerine fartlek antrenman programi uygulagtmi Gruplarin maksimal VO2
endirekt dlciimleri cooper ve shuttle-run test matotla incelenmitir.

Verilerin analizi SPSS 11.5 paket programina alkiag tanimlayici istatistik
ve Willcoxon, Mann Whitney-U testleri uygulangnr. Her bir test (p>0.05)
anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarakzddendirilmistir.

Ekstensiv interval antrenman grubunda, Cooper éh-teson test dlguimleri
arasinda p > 0,05 duzeyinde anlamh farklilik balmamgtir.

Fartlek antrenman grubunda, Cooper 6n test — strokglimleri arasinda p >
0,05 duzeyinde anlamli farkhlik bulunamatm.

Ekstensiv interval antrenman grubunda , shuttle -émitest — shuttle run son
test 6lcimleri arasinda p < 0,01 dizeyinde anl&mkiilik bulunmutur.

Fartlek antrenman grubunda , shuttle —run 6n teshuttle run son test
Olcimleri arasinda p < 0,01 diizeyinde anlamli fakkbulunmutur.

Denek 20 sporcunun cooper 0n test sonuclarindaeisis interval ve fartlek
antrenman gruplar arasinda p > 0,05 duzeyindervdnfarklilik bulunamamytir.
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Denek 20 sporcunun cooper son test sonuclarinkstesiv interval ve
fartlek antrenman gruplart arasinda p>0,05 duzeyindnlamli farklilhk
bulunamantir.

Denek 20 sporcunun shuttle — run 6n test sonuclarjrekstensiv interval ve
fartlek antrenman gruplart arasinda p > 0,05 dimkyi anlamli farklilik
bulunamantir.

Denek 20 sporcunun shuttle — run son test sonadiari Ekstensiv interval ve
fartlek antrenman gruplan arasinda p>0,05 duzeyindnlamli farklilik
bulunamamytir.

Agirhkh ortalama dgerleri tim testlerde belirgin bir agtgostermytir.

Sonu¢ olarak antrenman programi hazirlanirkenglgbazirik déneminde
dayaniklihk (O2) kapasitesini arttirmak icin ymgak calgmalarda ekstensiv ve
fartlek antrenmanlarinin bir farklihk afturmadg tespit edilmgtir.

Anahtar kelimeler: Ekstensive, fartlek, cooper, shuttle-run



ABSTRACT

COMPARISON OF FARTLEK IN LONG DISTANCE BRANCH AND
INTENSIVE INTERVAL TRAINING METHODS
APPLIED TO 21% YEARS OLD MALES

The aim of this study is to apply the differentinrag methods to 20 sedentary
candidates chosen randomly among 18-21 years ole aofficers in Derince Navy
Training Center and to compare these methods loyngnout maximum V02 values
at the end of running tests.

The officers chosen were examined in two groupgenisive in larval
programmer was applied to one group and Fartleinifg Programme to the other
one.

Indirect measurements of maximal V02 of groups wexemined by using
Cooper and shuttle methods.

Analysis of data transferred to SPSS 11-5 pack&gedramme and the defining
statistics and Mann Whitney U tests were appliedchEtest was evaluated
statistically at the relevance level (P > 0.05)

In the evaluation of Extensive Interval Trainingo@p, There was no significant
difference observed at P> 0.05 level between Coppetest and final- test results.

In the evaluation of Fartlek Training Group, th&ras no significant difference
observed at P > 0.05 level between Cooper preatekfinal test results.

In the evaluation of Extensive Interval Trainingogp, there was significant
difference observed at P<0.01 level between shuttigore-test and final test results.

In the evaluation of Fartlek Training Group, thewvas significant difference
observed at P< 0.01 level between shuttle run-pest and final — test results.

In Cooper pre-test results of 20 tested sportsntlaere was no significant

difference at P > 0.05 level between Extensivertaleand Fartlek Training Groups.
\Y



In Cooper final test results of 20 tested sportsnthare was no significant
difference at P > 0.05 level between Extensivertaieand Fartlek Training groups.

In shuttle — run pre-test results of 20 tested tspman, there was no significant
difference at P > 0.05 level between Extensivertaieand Fartlek Training groups.

In shuttle- run final — test results of 20 testpdrssman, there was no significant
difference at P > 00.5 level between Extensiveruateand Fartlek Training Groups.

Weighted average mean values in all tests showenharkable increase.

Finally, during the preparation of Training Program) in order to increase the
strength capacity ( O 2 ) in general preparatiomopleit is fixed that extencive and
fartlek trainings which will be done didn’t makedadifference.

Key Words: Extensive, Fartlek, cooper, shuttle-run.
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1 GIRIS

Antrenmanin hedefi, sporcularin yaralarda en yiksek sporsal verime
ulasmalari icin hazirlanmasidir.Bu nedenle sporsalesumranin bglica gorevi, spor
yarsmalarinin ~ 6zel gereksinmelerine ve antrenmanin kgermelerine
dayandiriimgtir.

Sporda Antrenman ;Ozel sporsal verim seviyesinin artiriimasina vastarilan
bu seviyenin (formun) korunmasina bazen de azatina yonelik planli
degisliklerdir. (Yuceturk, 1993) Bompaya gore antrenman; “ sporsal verimi
artirmak igin belirli zaman araliklari ile uygulanae organizmada fonksiyonel —
morfolojik degisimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir.”

Antrenmana uyum §kama, algtirmalarin dizgesel (sistemli) bir bicimde
yinelenmesi ile ortaya cikan gigimlerin toplamidir. Vicut tzerindeki bu yapisal ve
fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina,gydigine (yazunluguna) ve sikigina
bagli olarak gerceklgirilen ©6zel bir etkinlgin gerektirdgi yiklemelerin bir
sonucudur. Fiziksel antrenman sadece ylksek diuzgsppiéan yuklemelerle viicudu
uyum s&lamaya zorlady surece vyararlidir. ger yiklenme vicutta bir @ssiklik
yaratmak icin yeterli dglse, higbir bicimde uyum $ama gerceklgmez. Eser
yiuklenme dayanilmayacak kadar fazlaysa, viicut burydazarar gorir ya dssia
antrenman (strantrenman) durumusahBundan dolayl, oldukca iyi antrenman

yapms sporcular daha kisa stirede uyum gosterifBsmpa, 2003)

1.1. Yuklenme Yontemleri

Motorsal 0Ozelliklerin gejimi ve sporsal verimin artirlmasi igin hareket

uyarilarinin organizmaya uygulanmasi gerekmekt@&tiruyaranlarin uygulanmasina

egzersiz diyoruz. Ancak bu egzersizlerin veya haraekyarilarinin olabilmesi igin



uygulama sirasinda belirli biiddete egmeleri ve belirli miktarlarda yapilmalari
gerekir.Bu uygulanan yuklenmeler daha 6nce baldigdigibi belli dlcilerde ve
ilkeler cercevesinde uygulanir. Uygulama esnasimda gelgtiriimek istenen
kondisyonel 6zelfie gore dgisiklikler gosterir.(Dundar, 2000)

Tekrar yuklenme yontemi Bu ¢alsma yontemi ile maksimal kuvvet, maksimal
surat ve suratte dayanikhlik 6zellikleri giilir.

intensive interval yontemi Bu calsma yontemi ile sirat, cabuk kuvvet,
kuvvette dayanikhlik 6zellikleri gediirilir.

Ekstensiv interval yontemi:Bu ¢algma ydntemi ile genel dayaniklilik, kuvvette
dayaniklihk, suratte dayaniklilik, orta sureli dayklilik 6zellikleri gelgtirilir..

Devamli yiklenme yontemiBu calsma yontemi tamamen aerobik kapasite ile
ilgili kalp- kan dolgim sistemi, solunum sistemi fonksiyonlari, metatberin
normale doénme sireglerini hizlandiran genel daydukik kuvvette dayaniklilik,
suratte dayanikhlik ve uzun sdreli dayaniklilikebiklerini gelistirir. Calismada
uygulanarsiddet yizde , hafifiddette olmalidir. Yiklenmenin kapsami ¢ok yuksek
olmali, yuklenme siresi uzun tutulmali, yiklenmelgasi verilen dinlenmeler ya ¢ok
kisa olmali veya verilmemelidirD{indar, 2000)

Fartlek: Bu yéntem ormanda, parklarda ve kirlardgitfehizlarda kaulari
icerir.Eforun bilingsizce kontrol edilmesine nedeldugu icin iyi yontem dgildir.
Bu yontem genelliklgartlari ve kgucu kapasitesine Bh olan aerobik ve anaerobik
kosular icerir. Basit Fartlek tipi ko, siki antrenman ve yalarda toparlanmaya
yardimci olmak icin idealdir. Siki fartlek anaedobkapasiteyi gefitirmek icin
kullanilabilir. (Lydiard, 1977) Bazi uzmanlara gére bu tip surekli sktarda
,Sporcular dayaniklgn gelistrmek icin ,dstin bir interval antrenmani
yaparlar.Ernest, 1993)

Dayanikhlik antrenmanlarinin en 6neetkisi max VO2 * yi arttirmasidir.
Yani uzun sureli egzersizlerin kalitesi ve duzeyiaxnVO2 ile yakindan
ili skilidir. (Gunay ve Ciciglu, 2001 ) Max VO2 gelsimi antrenmanin sikdi,
siddeti, suresi ile direkt olarak ilgilidir. Antrersmin kalitesine kg olarak
maksimal VO2' de gejime %5-25 arasinda gigir. Bir arastirmada, alti ay gunde
yarim saat max VO2' nin %75’ i ile haftada Uc-d@efa jogging programo



sonucunda sedanter birskie max VO2 40.5 cc/dk/kg’ dan 49.8 cc/dk/kg’ a
ctkmistir. ( Akgiin, 1989 )

Buradan hareketle, yapilan gatada amag, dayanikiih gelistirmede
kullanilan ekstensiv ve fartlek antrenman yonteminerkek subay adaylarina

uygulanan antrenman programlari sonucunda coopemelek kausu testleriyle

karsilastiriimasidir.
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OZET

18 — 21 YA ERKEKLERDE UZUN MESAFE BRAN SINDA FARTLEK VE
EKSTENSIV INTERVAL ANTRENMAN YONTEMLER iNiN
KAR SILA STIRILMASI

Yapilan bu ¢cabmada amag, Derince Donanmgitiin Merkezi’nde bulunan
18 — 21 ya erkek subay adaylarindan rasgele (random) seciedanter 20 adaya
farkl antrenman yontemleri uygulanip, sko testleri sonucunda max VO2gdeleri
bulunarak uygulanan antrenman yontemleringikagtirmaktir.

Yontem olarak secilen subay adaylarindan bir grabkRstensiv interval,
digerine fartlek antrenman programi uygulagtmi Gruplarin maksimal VO2
endirekt dlciimleri cooper ve shuttle-run test matotla incelenmitir.

Verilerin analizi SPSS 11.5 paket programina alkiag tanimlayici istatistik
ve Willcoxon, Mann Whitney-U testleri uygulangnr. Her bir test (p>0.05)
anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarakzddendirilmistir.

Ekstensiv interval antrenman grubunda, Cooper éh-teson test dlguimleri
arasinda p > 0,05 duzeyinde anlamh farklilik balmamgtir.

Fartlek antrenman grubunda, Cooper 6n test — strokglimleri arasinda p >
0,05 duzeyinde anlamli farkhlik bulunamatm.

Ekstensiv interval antrenman grubunda , shuttle -émitest — shuttle run son
test 6lcimleri arasinda p < 0,01 dizeyinde anl&mkiilik bulunmutur.

Fartlek antrenman grubunda , shuttle —run 6n teshuttle run son test
Olcimleri arasinda p < 0,01 diizeyinde anlamli fakkbulunmutur.

Denek 20 sporcunun cooper 0n test sonuclarindaeisis interval ve fartlek
antrenman gruplar arasinda p > 0,05 duzeyindervdnfarklilik bulunamamytir.
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Denek 20 sporcunun cooper son test sonuclarinkstesiv interval ve
fartlek antrenman gruplart arasinda p>0,05 duzeyindnlamli farklilhk
bulunamantir.

Denek 20 sporcunun shuttle — run 6n test sonuclarjrekstensiv interval ve
fartlek antrenman gruplart arasinda p > 0,05 dimkyi anlamli farklilik
bulunamantir.

Denek 20 sporcunun shuttle — run son test sonadiari Ekstensiv interval ve
fartlek antrenman gruplan arasinda p>0,05 duzeyindnlamli farklilik
bulunamamytir.

Agirhkh ortalama dgerleri tim testlerde belirgin bir agtgostermytir.

Sonu¢ olarak antrenman programi hazirlanirkenglgbazirik déneminde
dayaniklihk (O2) kapasitesini arttirmak icin ymgak calgmalarda ekstensiv ve
fartlek antrenmanlarinin bir farklihk afturmadg tespit edilmgtir.

Anahtar kelimeler: Ekstensive, fartlek, cooper, shuttle-run



ABSTRACT

COMPARISON OF FARTLEK IN LONG DISTANCE BRANCH AND
INTENSIVE INTERVAL TRAINING METHODS
APPLIED TO 21% YEARS OLD MALES

The aim of this study is to apply the differentinrag methods to 20 sedentary
candidates chosen randomly among 18-21 years ole aofficers in Derince Navy
Training Center and to compare these methods loyngnout maximum V02 values
at the end of running tests.

The officers chosen were examined in two groupgenisive in larval
programmer was applied to one group and Fartleinifg Programme to the other
one.

Indirect measurements of maximal V02 of groups wexemined by using
Cooper and shuttle methods.

Analysis of data transferred to SPSS 11-5 pack&gedramme and the defining
statistics and Mann Whitney U tests were appliedchEtest was evaluated
statistically at the relevance level (P > 0.05)

In the evaluation of Extensive Interval Trainingo@p, There was no significant
difference observed at P> 0.05 level between Coppetest and final- test results.

In the evaluation of Fartlek Training Group, th&ras no significant difference
observed at P > 0.05 level between Cooper preatekfinal test results.

In the evaluation of Extensive Interval Trainingogp, there was significant
difference observed at P<0.01 level between shuttigore-test and final test results.

In the evaluation of Fartlek Training Group, thewvas significant difference
observed at P< 0.01 level between shuttle run-pest and final — test results.

In Cooper pre-test results of 20 tested sportsntlaere was no significant

difference at P > 0.05 level between Extensivertaleand Fartlek Training Groups.
\Y



In Cooper final test results of 20 tested sportsnthare was no significant
difference at P > 0.05 level between Extensivertaieand Fartlek Training groups.

In shuttle — run pre-test results of 20 tested tspman, there was no significant
difference at P > 0.05 level between Extensivertaieand Fartlek Training groups.

In shuttle- run final — test results of 20 testpdrssman, there was no significant
difference at P > 00.5 level between Extensiveruateand Fartlek Training Groups.

Weighted average mean values in all tests showenharkable increase.

Finally, during the preparation of Training Program) in order to increase the
strength capacity ( O 2 ) in general preparatiomopleit is fixed that extencive and
fartlek trainings which will be done didn’t makedadifference.

Key Words: Extensive, Fartlek, cooper, shuttle-run.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Antrenmanin Konusu ve Amaci

Antrenmanin béica konusu, organizmanin gaha nitelgini ve beceri alanini
arttirmak olmalidir. Bu agidizeyi, kginin verimini yukseltecek guclu psikolojik
Ozelliklerin destgi ile daha da ytkseltilebilmektedifY Ucetirk, 1993)

Antrenman yapmanin temel amaci olan beceri waim dizeylerinin
yukseltiimesi icin antrendrleri tarafindan yonlenlen sporcularin  dncelikle
antrenmanin genel amagclarinin gercgklemis olmasi gerekmektedir.

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi fielkbir etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik d#sikliklere yol acmaktadir. Boyle bir hareketin
yeterliligi, hareketin siresinin, mesafesinin ve yinelemessay (kapsam); yukinin
ve hizinin yginlik, (siddet = intensity) ; ve verim sil@inin (ygsunluk = density) bir
islevidir. Bir antrendr antrenmanin gk planlarken, antrenmaningéleri olarak
tanimlanan yukaridaki 6zellikleri de g6z dnindeundiurmak zorundadir. Bittin bu
Ogeler bir yarsmanin glevsel ve psikolojik oOzellikleri, ile uyum gtyacak bir

bicimde modellendiriimelidir(Bompa, 2003)

2.1.1. Antrenman kapsami

Antrenmanin ilk gesi olarak kapsam; yuksek teknik, taktik ve dz#dlitiziksel
verimler icin zorunlu olan nicel bir 6n gereklilikt Stk olarak yank bicimde
antrenman suresi olarak adlandirilan, antrenmaapsami birbiri ardina gerekli
bolumleri bir araya getirmektedir:

1.Antrenmanin zamani yada suresi;

2.Her bir zaman biriminde kat edilen mesafe yaddikéén &irlik; ve

3.Belli bir zaman icinde ajtirmanin yada teknik cgamanin yinelenme sayisi.



Boylelikle kapsam kavrami antrenmanda yapi&hkinligin toplam miktari

anlamina gelmektedir.

2.1.2. Antrenman yginli gi

Yezinlik, (intensty) kapsam ve yonlukla (densty) beraber, antrenmanin en
onemli bolumlerinden birisidir. Belirli bir sure iigde yapilan ¢agmanin nitel
bolimd anlamina gelmektedir. Bdylece her bir zarbaminde yapilan ¢agma
arttikca, yginlikte daha yuksek olmaktadir. ¥mlik, antrenmanda kullanilan
sinirsel uyarim kuvvetinin birsievidir ve uyarimin nitefii yike, bir hareketi yapma
hizina ve araliklarin @gsimine ya da yinelenmeler arasindaki dinlenme sieesi

baghdir.

2.1.3. Antrenman y@gunlugu

Sporcunun herhangi bir zaman bilimde birrrakiyarimlarla etkilenme siigina
antrenman ygunlugu (sikligl density) denir. Yani, y@unluk kavrami antrenmanin
calsma ve yenilenme evreleri arasindakisklinin zaman olarak aciklanmasi
anlamina gelmektedir. Yeterli bir gonluk antrenmanin etkili olmasini olanakli kilar
ve boylece sporcunun tehlikeli bir enluk durumuna gecmesine engel olur.
Bundan bgka dengeli bir ygunluk, antrenman uyarimi ve yenilenme arasinda

yeterli bir oran olgturmasina yol aca(Bompa, 2003)

2.2. Antrenman Yuklenmesinde Temel Ozellikler

Antrenman yuklemesi fizyolojik yada i¢sel yelme ve disal yuklenme olarak

bolunebilir. Dgsal yiklenmede (Uygulanan metodun) hacimgwuduk, frekans ve

miiddet olarak tanimlanabiliigsel yiikleme o6zellikleri dsal bileenlerin etkisine



baghdir. Clunkl adaptasyon (shna) 6zellgi dissal yukleme, belirli ygunluk ve
hacme esgtiginde ortaya cikar. Admanin daha hizh olabilmesi icin yukleme
degerleri en iyi verim verecek dizeyde vesikel deserlerde olmalidir. Yetersiz
yuklenme durumda ise gBr bir acidan ¢ok az yada etkisiz antrenman tganatir.
(Apaydin, 1995)

2.3. Antrenmanda Yiiklenme ve Dinlenme Arasiraki iliski

Organizmada 6nemli gigimler salamak icin antrenman yuka belirli dinlenme
aralar1 ile bircok kez yinelenmelidir.Uygun sirelen sonra ydklenmenin
yinelenmesi ¢ok dnemlidir.

Yinelenme sirecinde oksijene olan gereksieimdmaktadir.Aktirma sirasinda
organizmada okan oksijen borclanmasinin dinlenme evresinde artan
oksijenlenme ile giderilmesi gerekmektedir.

Yinelenme sireci, enerji dengesinigittenmesi ve dinlenme sirasinda platik
metabolizmanin normale donmesi ilezlzantilidir.

Yinelenme sireci cama kesildikten hemen sonraska ve dinlenme siresi
arttikca aamall bir bicimde yinelenme de artar.siA yiklenme ve geriye
donebilirlik ilkelerine gére yinelenme slrecinirehwve nitelgi, antrenman yukinin
buydkligt ile baimhdir. Fiziksel yuklenmenin getirgli fiziksel desisiklikler,
calismanin sona erdi anda en Ust noktasina gila Dinlenme sirasinda isgaamall
bir bicimde normale doner.

Uygulanan fiziksel ylklenme ile anaslevlerdeki dgisim miktarlarini
karsilastirirsak, her iki olgunun da gerekengdgmleri maksimuma ulgirmada ne
kadar benzer oldiunu anlayabiliriz. Orngn; bir sporcunun aerop diizeyini artirmak
uzere geltiriimis yuklenme dizenini derlendirebilmemiz igin, maksimal O2
tuketimi ile kagilastirma yapmamiz gerekmektedir. Antrenman sirasinydglanan
fiziksel yuklenmeye kar uyum belirli ilkelerle gerceklgr. Fiziksel ylklenme,
organizmanin en onemliglevleri tzerine verilen bir etki olarak gorulmelidi

Organizmanin bu etkiye vegitepki ¢aitli asamalardan olgur.



Uyumun (adaptasyonun) stengic evresi hizla harekete geceglevlerde

gozukuar. (Bagirgan ve Arkadaslari, 1999)

2.4. Mukavemetin Artirilmasi

Ana oOzellik keucularin yan mesafesinden daha uzun mesafelerde,s yari
suratinden daha yaygalsma yapmalaridir.

Sovyet Antrentr A. Yokimov'a gore gmnun surati ve mesafesi ters orantihdir.
Hizdaki arts mesafede kisalma gerektirir.

Surekli uzun kaularin blyuk yarari vardir. Vicudun dengeli olagakismesini
sglar. Bu temel keular yillik calsma doneminin ilk devresinde mutlaka
yapilmahdir. Gene uzun mesafeli skibar gibi, bir strat oyunu anlamina gelen
Fartlek de yillik dénem B&rinda cok uygun bir ko kokteylidir.Isinma olarak 5-10
dakikalik hafif bir kau, 5 dakika canli bir yuriwii biraz yorgunluk hissedilinceye
kadar kisa hizlanmalarla 50-60 metreliksldar, 4 veya 5 tane uzun adimlarla hizl
kosuyu aralikli olarak igeren hafif kalar (bunlar yasgtaki ani ataklar gibi olacaktir),
bir dakikalik bir tepe kgusu, gene 5-10 dakikalik hafif bir o gibi programlar
ayarlanabilir. Ancak atlet ¢calna sonunda bitkinlik hissetmemeli, kabingnsaz bir
sekilde canli ve cgkulu olmahdir(Tekil, 1984)

2.5. Dayaniklilgin Artinimasinda Uygulanan  Yuklenme Yontemler

2.5.1. Arali (interval ) yontemi

Bu yontem yuksek ygunlukta git kalan yuklenmeler ile belirlenir.YUklenme
suresi yaklgtk 40-90 sn dinlenme arasi 1-3 dak. arasindadm(@inlenme bilingli
olarak uygulanmaz) Dinlenme genel olarak etkinbigrmde uygulanir (6r. Yunyak
kosu)Reindell/Roskanm/Gerscher (1962) gore yuklenmeékikada 180 vuru/dak.

yada solunum siklinin 50 dakikada olacak bi¢cimde uygulanmasi gatekl



Yeni bir yiklenme vuru sayisi dakikada 126 tl2k. yada dakikada 25 (25 dak.)
solunum sikigina ditugiinde gercekigirilir (Fidelus, Kocjasz, 1998)

2.5.2. Ekstensiv interval yontemi

Bu calsma yontemi ile genel dayaniklilik, kuvvette dayduhls stratte
dayaniklihk, orta sureli dayanikliik 0zelliklergelistirilir. Kuvvette devamlilik
gelisimi ile agirhkh olarak aerobik enerji kazaniminin intervddigimindeki
yuklenmeler ile gercekigiriimesi salanir (Bagirgan, 2001) Calismada uygulanan
siddet %50-70 ortgiddette olmalidir.Yuklenmenin kapsami ylksek olmgtkrar
sayisi fazla olmahdir (20-40) Yuklenme suresi yg@isyuklenmeler arasi verilen
dinlenmeler verimsel dinlenmeler olarak kisa sif@0-40 sn’ den 1-2,5 dk civari)
olmahdir(Dundar, 2000)

2.5.3. Kir kausu

Kir kasulari adindan da arjdacazl gibi, dazal ortamlarda yapilan kalardir.
Kros olarak da adlandirilan bugdar ulusal ve uluslar arasi ygna programlarinda
yer almaktadir. Bu kalar ; ingli — cikish, camurlu, toprak parkurlarda
zorlastiriimis kosu ortamlarinda yapilir. Ancak ; son yillarda yapilkir kagular

parkuru kgunun adindan kaynaklanan 6zelliklegitaamaktadi{Demirci, 2003)

2.5.3.1. Fartlek

Bu yontem, iskandinav ve Alman koicular tarafindan 1920 — 1930’larda
gelistirilmi stir. Sporcu bu yontemi uygularken kendisi de antran etkinlgine
katiimda bulunur. Sirekli olarak yapti antrenman, kisa sureli daha yiksek

yeginlikteki boélimler biciminde uygulanir. Bu tur sptier planlanmamngtir ve



cogunlukla sporcunun bireysel olarak kendi duygulaveauygulamasina gadir.
Fartlek tart cabmanin kgu sirasi da fizyolojik yonden cok elvgrilir.Diger
taraftan @rencilerin gencler kategorisine kadar olan yanesafeleri icin yapilacak
antrenman ve alirmalarinda, antrenman vasitalarini uygulama imKamnmasi,
zamanlama yoniunden de uygunsmiéktedir. (isler, 1997) Fartlek yonteminin
kullaniimasi, c@unlukla hazirhk samasina 6zgudir ve tek diize antrenmanlarin
yarattp isteksizlgi azaltmak icin kullanih(Bompa, 2003)

Fartlek antrenmaninin ¢ temel karaktegistardir (800m.5000m.10000m. igin)

1. Kisa fartlek; 15 sn. den 1 dakikaya kadar olansgellar.Dinlenme aralari,
yapilan cakma kadar.

2. Orta fartlek;yan icin iyi bir hazirllk demek olan 1-%4-2 dakika, tinme
aralar1 yapilan ¢caijma kadar.

3.Uzun fartlek; 3-4 dakika , dinlenme aralari yapiahsma kadar.

Daha uzun mesafelerde aerobik glice daha fatleac duyuldgu icin aralar
onemlidir.Buradaki aralar 3.20-3.50 arasindadirdtalaha az dinlenmenin olglu
calismalar da vardir.Orrign; 6 dakikalik 10x2000niRondelli, 1994)

2.6. Antrenmanda Planlama

Insanin en karm&k calsmalari gibi antrenman da amaclarasmak icin iyi
dizenlenmi ve planlanmy olmalidir. Antrenman planlama sireci, sporcunuksg
antrenman ve sporsal verimlilik gierlerine ulamasina yardim eden iyi diizenlegmi
dizgeli ( sistemli ) ve bilimsel bir yontemin sunudur. Bir antrenman plani yalin,
mantikl ve en 6nemlisi i¢edi sporcunun gejme oranini ve antrendrin yontemsel
bilgi gelisimine bal olarak dgisebilecginden esnek bir bicimde aftwurulmalidir.
(Bompa, 2003) Planlama, en iyi sporsal verim sinirlarinda, uluséaasi bir
gelismeye yonelik olmalidir. Ayni zamanda sporcunun sgadi diizeyine uygun
yapiimaldir. Ya ve cinse 6zgu 6zellikler, genel skdlarin iyilestiriimesi, miisabaka
ve antrenman araclari ile antrenman yontemleri thié&gate alinmalidir planlama

esnasinda antrendriin oldukca gesd seviyeli bir antrenman bilgisine sahip olmasi,



bunu strekli geitirmesi olumlu bir etkendirtDtindar, 2000 )

2.6.1. Kullanilan plan csitleri

Bir antrentériin antrenmanda ki etkinlik dizbuylk olasilikla dizenli olabilme
ve uygun planlama araglari kullanma yetgniéee dogrudan ilgkilidir. Bunun bir
sonucu olarak, dizenli bir antrendga@adaki antrenman planlarinin hepsini yada
bazilarini kullanabilir : antrenman birimi planijmh (mikro) — déngu, genil (makro)
—dongd, yillik plan ve dért yillik plagBompa , 2003)

2.6.1.1.Yillik plan

Yillik plan antrenérin on iki ay boyunca sporsatranmanin yodnlendiriimesi
icin en dnemli malzemedir. Donemlere ayirma aglag ve antrenman kurallarina
dayanir.Yillik antrenman programi, verim duzeyirgddismeyi en yiuksek dereceyi
ctkartmak icin gereklidi(Bompa, 2001)

2.6.1.2. Mezo-siklus

Bir antrenman sezonu icinde blyuk ve kucuk olmagrézdelli sureleri iceren,
musabaka ve hazirlik periyotlarinda bitiin kondigyore koordinatif 6zelliklerin
gelistirilmesini iceren planlamalar yapilir. Bu planlaar@a yillik antrenman
hazirlginda ortaya cikarilan antrenmanin kapsamigideti makro bir planlamadir.
Ancak bu planlama icinde periyodlara 6zgu 4-6 hedtgtiklenmeler ve bunlarin
sonucunda kontroller gerekiiste bu 4- 6 haftalik sureler halindegiigk yiklenme

Ozellikleri iceren uygulamalara Mezo-siklus adiilke(Dundar, 2000 )
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2.6.1.3. Haftalik plan

Haftalik plan, bir hafta icinde yapilacak antrenhaam planlanmasi demektir ve
plan hazirlamada en 6nemli malzemedir. Yilhk plaoyunca, haftalik planlarin
yapisi ve dinamikleri, icinde bulunan evreye, amtmanin hedeflerine, ve
antrenmanin fizyolojik ve psikolojik gerektirimlee gore dgisir. Haftalik program
icinde antrenman birimlerini hedeflerine goére wmahsini belirlerken, Benzer
fizyolojik etmenlere ve @gidaki siralama g6z 6nune alinmaldir.

1.Teknik ve / yada taktik

2.Cabukluk ve/ yada ¢abuk kuvvet

3.Kuvvet

4.Aerobik dayanikhlik / kas dayanikigh.

Bir galsmanin etkili olmasi igcin genellikle Benzer hededlere icerge sahip
antrenman birimleri Benzer haftalik program icinde3 kez tekrar edilmelidir
(Bompa, 2001)

2.6.1.4. Mikro-siklus

Mezo-sikluslar icinde yer alan 4-6 haftalik plankardan, tek haftalik

planlamalra Mikro-siklus adi veril{Dindar, 2000 )

2.6.2. Bir antrenman biriminin yapisi

Yontemsel ve fizyo-psikolojik maga uygun olarak bir antrenman birimi
sporcunun ve antrendriin yapilan galadaki ary ve azalmay! izlemelerine olanak
sglayacak bicimde daha kiguk bolimlere ayrgimiTemel yapi, G¢ ya da dort
bolimden olgur. Birinci durumda biringu bolumlere ayrilngtir.

1.Hazirlk (Isinma),

2.Calismanin ana bolimi ve
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3.Bitiriss.

2.6.2.1. Hazirhk (1sinma)

Antrenmanin bu bdlimu icin kullanilan en yayginirterolan 1sinma, aslinda
gelecek olan antrenman gorevlerine fizyolojik vekpkjik olarak hazirlanmaktir.
Arastirmacilarin  ¢gu, uygulama yapanlarin uzun bir streden beri Hibdik
Isinmanin sporsal verim duzenini getmeyi kolaylatirdigi sonucuna varmi
goranmektedir. Cunkil organizmangtev dizgelerinin dinlenme slresince belli bir
eylemsizlgi vardir ve sporcunurslevlerinin etkinliginin hizli bir bicimde artmasi
beklenemez.

Genel Isinma : Boyunca, yeinlik (yogunluk, siddet), vicudun c¢ama
kapasitesini CSS (Cevresel(Periferik)Sinir Sistemi)in islevlerini arttirarak
yukseltecek bicimdesamali olarak artiriimalidir. Bunu izleyen tim beskenstrec
daha hizli olacaktir. Bunun bir sonucu olarak, &k vicut sicakigini yukselterek
hizlanir ve solunum merkezini uyararak oksijen gsir@mini artirir. Oksijen argi
ve hizli kan aks vicudun cakma nitelgini artirir ve sporcunun daha etkili
calismasina yardimci olur(Bompa, 2003)

Esneklik :Bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemlraka oldigunca
genk bir aci icerisinde yapabilme yetexdir. Bu hareketin yapginda i¢c ve di
kuvvetler etkili olabilir. Tam ka#iligi olmamakla birlikte hareket geiiigi, esneklik
ile es anlamli olarak da kullaniimaktadiuratl, 1997) Esneklik eklem yada eklem
serilerinin gend acilarda hareket edebilme vyetgiger. Esneklik; hareket
performansinin gegiranjinin kapasitesidir.(Hartmann, Tinnemann) Ebkelklem
ylzeyinin ve bicimine b#iidir. Bazi aratirmalara gére esnekin, hareketlilik,
ceviklik ve kondisyon kavramlari ile birbirine yakianlamlar tadiklari séylenir.
Ozellikle hareketlilgin, esneklikle ¢ anlamh oldgu ifade edilir. Esnekgin
gelistiriimesi sadece sportif misabakalardasara icin deildir. Ayni zamanda
sakatliklardan korunma acisindan buyik onegrdig gibi, sakatlik sonrasi uyum

icinde gereklidir. Esneklik spor tlrinin gereksild@nme uygun optimal bir gedim

12



sgglamada, kuvvet ve hiz gibi motorik 6zelliklerin weknigin gelismesine etkili
olmaktadir.(Yuksel, 2001)

Ozel Isinma :Ozel 1sinmanin temel amaci sporcunun antrenmamibin asil
bolimu boyunca yapilacak ¢ah
aya uygun bir konuma getirilmesidir. Ozel isinmaesince yapilacak atirmalarin
secimi antrenman birimin ya da yamanin asil béliminde yapilacaksahmalarin

turiine bgh olarak yapilr.

2.6.2.2. Cabmanin ana bolumu

Antrenman biriminin amagclarina temel yadarnagiibolimde ulalir. Yeterli bir
Isinmanin ardindan, sporcu beceriler ve taktik alaplar 6grenmeye; biomotor
yetilerini gelstirmeye ve iradesini peftirmeye calgir. Az deneyimli sporcularin
birim icerikleri su siralamayi 6ne strmektedirler.

« Once sporcu teknik ya da takdikeleri Gsrenmesi ve milkemmekirmesi

icin gerekli hareketleri ¢car.

* Hiz veya ggudim gekimi.

* Kuvvet gelgimi.

« Dayanikhlik gelgimi.

Her antrenman birimi icin antrendriin ana bidé ulailacak ve daha dnceden
planlanmg amaclari olmalidir. Ancak,sau derecede fazla amac¢ olmamalidir. Bu
amagclarin secimi, sporcunun sporsal verim dizeypo®nsiyeli ile oldgu kadar
mikro ve makro dongu planlari ile sikigdantili olmalidir.

2.6.2.3. Bitiri
Antrenman biriminin ana boliminde yapilanugor calsmadan sonra sporcunun

baslangictaki biyolojik ve pskolojik durumuna yaktaak icin harcanan c¢abanin

basamak basamak azaltilmasi 6nerilmektedir. Birigna boliminin sonucunda
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sporcularin ¢gunun klevleri maksimum kapasiteye yakindir ve daha azigar

etkinliklere gamal bir bicimde geri dontlmesi gereklidiBompa, 2003)

2.7. Maksimal Oksijen Tuketimi (Max Vo2)

Maksimum oksijen tiketimi kapasitesini ifagknek icin kullanilaimax VO2’
kisaltmasindaki, max = maksimum, V = volim (hacimp2 = oksijen
anlamindadir.Bu nedenle max VO2, bir dakikada kulldgan maksimum O2 miktarini
ifade eder.Max VO2,aerobik enerji sisteminin,foyksiel gi¢c kapasitesinin en
gecerli 6lcim yontemidir Tiryaki, 2002 )

Fiziksel egzersizde, kaslarin oksijen ihtiyadmakta buna paralel olarak artan
oksijen ihtiyacini kanlayacak olan solunum sisteminin fizyolojik uyumutaya
ctkmaktadir. Solunum parametrelerinde egzersipiméi b&ll olarak gorulen argi;
solunum kaslarinin gglmi, akcigerlerin ve ggus kafesinin gegieyebilme yeteng
ile brors ve brosiollerin elastikiyetine bglidir. Genellikle uzun sureli dayanikhlik
gerektiren spor tiplerinin solunum fonksiyonlariénemli derecede etkilegli
bilinmektedir . Egzersizin genclerde solunum paraeberi Gzerine olan etkileri ile
ilgili calismalar farkli goérgleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim
argtirmacilar, ygun fiziksel antrenmanlarin solunum parametreleaiirici yonde
etki yaptgini savunurken, @erleri bu gekimin tamamen y@grubunun dinangi
olarak normal blyimeye paralel ofduna dikkat cekmektedirler.Bunuschda kalan
bir kismi aratirmacilarda egzersizin solunum parametrelerinrragmakla beraber
verimli ve ekonomik duruma getigni ileri surmektedirler (Mogulko¢ ve
Arkadaslari, 1997)

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijegereksinimi arttikca, solunum
sisteminden viicuda gelen O2 miktarinin da artmeseliy. Egzersiz sirasinda aktif
dokularin O2 ihtiyaclarinin katanabilmesi ve olgan CO2 fazlasi ile 1sinin
uzaklatirilabilmesi igin birgok kalp-damar ve solunum raekzmalarinin birbiriyle
entegresekilde calsmasi zorunludur. Dotama bal degismeler vicudun ger

bolumlerinde yeterli dokam surdurulirken kas kan akiminda sargeklindedir.
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Ayrica egzersiz yapan kaslarin kandan OXirada bire aryy gorilmekte ve
ventilasyondaki arjlile birlikte fazladan O2 gganmakta, 1sinin bir kismi ortadan
kaldiriimakta ve CO2 fazlai atiimaktadifGunay ve Ciciglu, 2001)

Is kapasitesi veya aerobik kapasite genellikle maksimoksijen tiiketimi
kapasitesinin  6lgtilmesi ile belirlenebilir.Aerobikkapasitede (02 kullanim
kapasitesi), antrenman yapilarak elde edilensigpe]ATP Uretiminde de bir aga
neden olur.Bu nedenle antrenman yapan bir ile antrenman yapmayan birski
arasinda max VO2 kapasitesi acisindan bir farkigaadtrenmansiz ki daha dguk
bir kapasiteye sahiptir. Max VOZ2, sknin bir dakikada kullangg maksimum O2
miktaridir.Kullanilan bu 02, vicuda alinan besin daelerini(karbonhidrat ve
yaglar) parcalayarak ATP dretimi icin kullanifgindan, belirli bir zaman birimi
icersinde(6rngin, bir dakika) ne kadar ¢cok O2 kullanilirsa o kadak ATP (eneriji)
uUretilebilir.Bu da daha coksiyapabilme veya yorgunluk afmadan uzun sire
egzersize devam edebilme anlamina gelir.Max VOZgigsini 6lcmek icin Gli
yontemler mevcuttur.Bunlar laboratuar testleri €#ir olarak) ve saha testleri
(tahmini veya indirekt 6lctiim) olarak ayrilirlar.Ladatuar testleri, gaimis laboratuar
aletleri (6rngin,gaz analizorl) vegatilmis teknisyenler gerektirir.Saha testleri daha
pratiktir,ancak tahmini cetveller kullanigindan yaniima orani yiksek olabilir.
(Tiryaki, 2002)

2.8. Max Vo2 Endirek Olgcuim Metodlari
Maksimal VO2'nin direk metotlarla olgtilmesi testtezorlusu, yorucu ve hatta
tehlikeli olmasi nedeniyle her geergometre kullaniminda ¢ok sinirhdir. Bu seleepl

Maksimal VO2yi submaksimum egzersiz verilerindemnma etmek icin bazi

metodlar gektirmistir.
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2.8.1.Kagu testleri

2.8.1.1. Cooper (12 dakika lpyuri) testi

A.B.D’ de sa&likli yasam igin spor konusunda 6nculuk egroilim adamlarindan
biri olan Dr. Cooper, insanlarin fizyolojik kapasite toleranslarini dlgebilmeleri icin
test tablolar hazirlarstir. Daha 6nce Dr. Balke tarafindan 15 dakika tgstiinde
yapilan “ Aerobik Kapasite Testi “ Cooper tarafindd2 dakika esasi Uzerinden
diizenlenmy ve test sonuglarina goére desifle kategorilere giren insanlar igin
aerobik antrenman tablolari ggirilmi stir. (Erkan, 2000)

Dr. Kenneth Cooper’in 12 dakikalk testi, rada yapilan ve endirek olarak
bireyin endirans kapasitesini 6lgen bir testtirrd®la 6nemli olan bireyin 12 dakika
kosabildigi mesafedir. Keuyu 12 dakika surdiremeyenler zamani yiriyerek de
doldurabilirler. Uzun cajma ve gozlemlerden sonra 12 dakikanin endirans
kapasitesini dgerlendirmede en iyi bir efor suresi ofglu kanaatine varilmgtir.
(Akgun, 1993)

Olgum Araglari : 400 metre atletizm pisti, kronometre, didiik.

Metod : Kosucular bir sira boyunca siralanir ve startla barab2 dakika
boyunca keabildikleri kadar (gerekginde ylurime) mesafe kat ederler. Asistanlar
kosuculari 9-10 metre yakin mesafedendmak takip ederle(Gene, 1998)2 dakika
sonunda “dur” komutu verildinde aninda yaninda olurlar. Sonugsldan tur sayisi
ile her bir tur mesafesinin (ko pisti kullanihyorsa 400 m) carpimi ve buna
tamamlanmangi turun tamamlanmai kisminin eklenmesi ile bulunur (400 m.lik

parkur 10 m.lik kisimlara boélunmelidi¢famer, 2000)

2.8.1.2. Shuttle — run (20 metre mekik lgo) testi
Bu testin amaci, $inin maksimal VO2 dgerini tahmin etmektir. Teste

baslamadan ©6nce denekler yiuksek verim alabilmek iciative edilmektedirler.

Kisilere test hakkinda bilgi verilmelidir. Kilerin teste bglamadan 6nce 1sinmalarina
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gerek yoktur, cinki 20 m mekik testi cojamal bir test olup ilk gamalari 1sinma
temposundadir.

Metod : Denek 20 metrelik mesafeyi gidilonls olarak kgar. Kasu hizi belli
araliklarla sinyal sesi veren bir teyp ile denatle®enek birinci duydgu sinyal
sesinde, kgusuna bglar ve ikinci sinyal sesine kadar géir cizgiye ulamak
zorundadir. Ikinci sinyal sesini duydtunda ise tekrar geri donerek skengic
cizgisine doner ve bu ko sinyallerle devam eder. Denek, sinyali duytuda, ikinci
sinyalde pistin dier ucunda olacakekilde temposunu kendi ayarlar. $a yava
olan hiz, her 10 saniyede bir giderek artar. Dduielsinyal sesini kagirip ikincisine
yetisir ise teste devam ederg& denek iki sinyali Ust Uste kagirirsa test samg. e
Testte sporcunun derlendiriimesi icin seviye formu bulunmaktadir.H&®d m’lik
cizgi gecildginde, form Uzerinesaret konulur. Testin sonunda sporcunun @ldi
isaretler hesaplanir ve glerlendirme tablosundan deine maksimal VO2 dgeri

ml/kg-dk cinsinden tahmini olarak bulun(iramer, 2000)
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3. MATERYAL METOTLAR

Calsmanin Yontemi: Yapilan gagmada Derince Donanmaziim Merkezinde
bulunan subay adaylarindan rasgele segil2fi kisiyle haftada 5 gin uzun mesafe
antrenmanlarina 17.01.2005 tarihindesl&amstir.10 subay adayina haftada 3 gun
kros parkurunda fartlek antrenmanigeli 10 adaya da haftada 3 gun ektensive
interval antrenmani yaptirigtir. Calsma programi 08.05.2005 tarihine kadar
surmistar.

Toplam 20 sporcuya antrenmanlaraslddanadan 6nce 12.01.2005 tarihinde
cooper ve 14.01.2005 tarihinde shuttle — run Ontletes uygulanmgtir
Antrenmanlarin sonunda 02.05.2005 tarihinde comee04.05.2005 shuttle — run
son testleri yapilmgtir .Cooper ve shuttle-run 6n test ve son testeasindaki
degerler bulunarak hangi metodun performanssgalnde daha fazla etkili oldiu
belirlenmeye caftimistir .

3.1. Olguimiin Yontemi

Olcumlerin yapilabilmesi icin gerekli olanagr ve gerecler temin edilsgtir.
Derince Donanma gttim Merkezi Komutanlgindan dlcimler icin gerekli izinler
alinmstir.

Olcumler icin KOU Antrenérliik gitimi Bolimiu  Atletizm uzmanlik dali
ogrencilerinde yararlanilrgiir .

Olguimler Derince Donanmaziim Merkezi Komutanlgl kapali spor salonu ve
Izmit ismet Pga Atletizm pistinde yapilngtir .

Olgcumler o6ncesi gruplara gal hakkinda bilgi verilgtir.

Elde edilen derlerin istatisigi alinarak cakmanin sonu dgerlendirilmistir.
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3.2. Argtirma Gurubu

Derince Donanma giim Merkezi Komutanlginda goérev yapan subaylardan
olusan, 10 adet ekstensiv interval antrenmani ve 10fadék antrenmani yaptirilan

toplam 20 sporcu agarma grubunu olgturmustur. Calstirilan sporcularin hepsi 18
— 21 ya grubundaki sedanterlerden gurulmustur.

3.2.1. Aragtirma guruplarinin antrenmanlari

Asagidaki cgizelgelerde yapilan antrenman programinin
e 4 Aylik makro siklusu
* 4 Aylik mezo siklusu

» 17 Haftalik mikro siklusu
e 76 GuUnluk birim antrenman programi gosteriitini ( EK.1’ de )
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TABLO 3.1. EKSTENSIF INTERVAL ANTRENMAN GRUBU MAKRO PLANI

EKSTENSIF GRUBU MAKRO PLANI

1 |[DONEMLER GENEL HAZIRLIK  &ZEL HAZIRLIK MUSABAKA  |TOTAL
> |[ETAP 1 2 3 4 5
3 |AYLAR OCAK |SUBAT |MART | MART |NISAN|NISAN|MAYIS |MAYIS
4 |HAFTALAR 1 [2 [1]2]3]4]|1]2][3]4 [5 [1 [2[3[4] 1 2 3
MUSABAKA TAKV IMi *
% 85 - 100 2 1 3
% 75 - 85 1 1 1 2 2 7
% 50 - 75 1 12[2]3]4]4]4 [3 |3 [3|3]3] 3 39
% 20 - 50 3| 3] 53/3[3][2]1]1 11 1 27
6 | SIDDET % %
PAZARTES 1 |1 |41|1j2]21|2]2]21 |2 |11 ]1]|1]1
SALI 11 [2f2fzfafzf2fajr J2 (2 (212111
CARSAMBA
PERSEMBE
CUMA

HAFTALIK ANT. | CUMARTES

7 |PLANI PAZAR

8 | ANTRENMAN GUNU 76
9 |MUSABAKA GUNU 2
10 | ANTRENMAN SAYISI 3 |4 |54/5/5/5|5|/5|]5 |5 [5|5[5]|5]5 76
11 | FARTLEK ANTRENMANI 0O |0 |0/0|0|0O|3|3[3|3 [3 |3 |3 |3]|3]3 30
AEROBIK KOSU - GENEL

12 | DAYANIKLILIK 2 2 B|3/3/2|2|]1|]1/0 |1 |1 |0]j0]0O]1 22
13 | DAYANIKLILIK 0 1 pO0|Oj1|]0|0JO|O]|2 |1 |O|OJ0O0O]0O]O 4

14| GENEL KUVVET 1]/1,00/0/2/0|0/0|O0 OO ]O0O|0O0]O0]O 3
15 | KUVVET 2 |0 |110{0|0|0|0O|O|O [O |O|JO|J0O0O]0O]O 3
16 | KUVVET DEVAMLILI Gl 0O |0 [1/0/1/2|0j1|0j2 O 2 |1 /2|10 11
17| SURAT 0/0]Q90|0jO|jO|O|O|O [0 |O]|]O0O]0O]O]1 1
18| SURAT DEVAMLILIGI 0 |0 |0O[1]0 0,,8 0ji1jo |[0j0Oj1]/0]J1]O0 4




TABLO 3.2. EKSTENSIV ANTRENMAN GURUBU OCAK AYlI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

EKSTENSIVE ANTRENMAN GRUBU OCAK AYlI MEZOPLAN
SIDDET SKALASI

m SIDDET

70
60 -
50 -
40
30
20 —
10 —
0
GEN. | GEN. | KUV. | GEN. | KUV. | GEN. | DAY. REST | GEN. | GEN.
DAY. | KUV. DAY. DAY. KUV. | DAY.
p.tesi | sali | cars. | pers. cuma | p.tesi| sali | cars. | pers. | cuma
1. HAFTA 2. HAFTA
OCAK

GUNLER
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TABLO 3.3. EKSTENSIV ANTRENMAN GURUBU SUBAT AYlI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

EXTENSIVE ANTRENMAN GRUBU SUBAT AYI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

OSeri 1

Z> > Z>x>>|Z2>Z2>>>Sz>>>2>
U< < W< DODWwwuw<|w<DW/w<|DW|w<
Ol O o0oAaxXxaloooalxaloaolxxalon

Z> S ZxSSZxZx ZES 2
W <t o W< OWWw< W< W<CDWw|w<
QA X Ol aNONARIONARONaARONaRIONA)

REST

P.TESISALICARSPERSCUMAP. TESISALICARSPERS CUMA . TESISALICARSPERSCUMAP . TESISALICARSPERSCUMA
1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA

SUBAT

GUNLER
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TABLO 3.4. EKSTENSIV ANTRENMAN GURUBU MART AYlI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

FNW-RAUIOI0XO
OOCOTOOOOO

EKSTENSIVE ANTRENMAN GRUBU MART AYI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

O Seri 1l

L o S| S Cow W C W S |w oW ©ow W S| ©
> X2 22 2 Z2 oz 2 o2 222 z22 22 2 Z2 zZ22
nw.--awn. -aln ju alwn Aam Jn a0 wn nu. awn Aalwn v -a0wn, - aln, .
= = =l = =z = = ==z == == =l =
Gz zhz=fhzhz=zGz>shzuz ooz z2h0znz Lz s> hzhz Gzzaz
— W | W |~ "= W | DT D W ="~ — DT — W
P O X O X X O X ¥ X X n X O X X < ¥ X X o O X
L L W | L W L W | L W L L
p.tesi sali|cars.pers.cumap.tesi sali |cars.perscumap.tesi sall cars.pers.cumap.tes| sali |cars.pers.cumap.tesi sali|cars.pers.cuma
1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA 5. HAFTA
MART
GUNLER
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TABLO 3.5. EKSTENSIV ANTRENMAN GURUBU N ISAN AYI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

EKSTENSIVE ANTRENMAN GRUBU NISAN AYI MEZOPLAN SIDDET
SKALASI

m

%
#
%
#e
%

u
-

EXTENSIVE
INT.

les

©

S Cow L S - L | > L > .
1> ZX> 2 L w2 > bz o2 > o= o
o wmw -0 wm -un - 0O0mwm - aOwn »n. O wm o w o -un. -0 un 0
: = FZ e . > = = A= =
> Gz ZGzhz s Gz Gzhiz s Gz tztze Gz =
2 W= 2 - D =T 2 2 T E - -
X X O X X X X 0 X X X X X X X 0 X X
L L L L L L L L L L
sall cars.pers.cumap.tesi sall |cars.pers.cuma.tesi sall cars.pers.cumap.tesi sall |cars.pers.
1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA
NiSAN

GUNLER

EXTENSIVE
INT.

(@]
c
3
Y

O Seri 1
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TABLO 3.6. EKSTENSIV ANTRENMAN GURUBU MAYIS AYI MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

120
100
80
60

N B
olele

EXTENSIVE ANTRENMAN GRUBU MAYIS AYI MEZOPLAN
SIDDET SKALASI

OSeri 1

il I
L = L : L : : > — —
> < | > x |2 z  Z |z o | o
N - o n - &) 0 - < < < LUl =~
Z = D) Z = ; Z = o o > o o
w .= n w.Z E w .= w w
— - —
% X O | X = =
L L L
p.tesi | sall | cars. | pers. | cuma |c. Tesi| Pazar | p.tesi | sall | cars.
1. HAFTA 2. HAFTA
MAYIS
GUNLER
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TABLO 3.7. FARTLEK ANTRENMAN GRUBU MAKRO PLANI

FARTLEK GRUBU MAKRO PLANI

1 |DONEMLER GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK MUSABAKA TOTAL
2 |ETAP 1 2 3 4 5
3 |AYLAR OCAK |SUBAT |MART | MART | NISAN|NISAN|MAYIS |MAYIS
4 |HAFTALAR 1 (2 [1/2(3]4]|1]2(3|4 |5 |1 |2 |3 |41 2 3
MUSABAKA TAKV iMi
% 85 - 100 2 1 3
% 75 - 85 1 1 2 2 7
% 50 - 75 1 12/2(3|4/4|4 |3 |3 |3 |3]3]3 39
% 20 - 50 3| 3| 53|3|3(2|1]|1 1|1 1 27
6 |SIDDET% |%
PAZARTES 1|1 (22211 (2|1f2 |1 |1 |1 |1]|1]12
SALI 1 |1 [2/1({1(2/2{2(2]/2 |2 |2 |1 |1|1]1
CARSAMBA
PERSEMBE
CUMA
HAFTALIK |CUMARTES
ANT. PLANI |PAZAR
8 |ANTRENMAN GUNU 76
9 |MUSABAKA GUNU 2
10 | ANTRENMAN SAYISI 3 |4 |5/4|5/5/5|/5|5|5 [5 |5 |5|5|5|5 76
11 | FARTLEK ANTRENMANI 0 |0 [0/0|0|0|3|3|3[3 |3 |3 [3[3|3]|3 30
AEROBIK KOSU - GENEL
12 | DAYANIKLILIK 2 P B|3/3/2|2(1|1|/0 |1 |2 |0|O0]|O]|1 22
13 | DAYANIKLILIK 0 L D|Oo|1|0|0|0O|O|2 |21 (0O |O0O|0O|O]|O 4
14 | GENEL KUVVET 1/1|00/0l1/0/0|l0O|0O |O|O|O|O|O|O 3
15 | KUVVET 2 |0 |1/0|0|0|0|0O|O|O [O |0 |O|O|O]| O 3
16 | KUVVET DEVAMLILI Gl 0 [0 |1/0|1|2]0|1|0/2 |O |2 |1 |2]|1]0O 11
17 | SURAT 0|0 |Qo|0|O|O|O|O[O [O |O|O|O|O] 1 1
18 | SURAT DEVAMLILI Gl 0 [0 |0j1]|0|0|O|Of2/O O[O |1 |0|1]0O 4




TABLO 3.8. FARTLEK ANTRENMAN GURUBU OCAK AYI MEZOPL AN SIDDET SKALASI

FARTLEK ANTRENMAN GURUBU OCAK AY| MEZOPLAN
SIDDET SKALASI

70
60
50
40 m SIDDET

30 — 1 o —
20 ]
0 ]

GEN. | GEN.| KUV. | GEN. | KUV. GEN.| DAY. |REST|GEN. | GEN.
DAY. | KUV. DAY. DAY. KUV. | DAY.

SIDDET %

p.tesi| sall | cars. | pers. | cuma  p.tesi| sall | cars. | pers. | cuma

1. HAFTA 2. HAFTA

OCAK
GUNLER
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TABLO 3.9. FARTLEK ANTRENMAN GRUBU SUBAT AYl MEZOPLAN SIDDET SKALASI

FARTLEK ANTRENMAN GRUBU SUBAT AYI MEZOPLAN SIDDET
SKALASI
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TABLO 3.10. FARTLEK ANTRENMAN GRUBU MART AYl MEZ OPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %

FENWDU10~00©0
OOCOOOCOOO
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MART
GUNLER
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TABLO 3.11. FARTLEK ANTRENMAN GRUBU N ISAN AYl MEZOPLAN SIDDET SKALASI

SIDDET %
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TABLO 3.12. FARTLEK ANTRENMAN GRUBU MAYIS AYl MEZ OPLAN SIDDET SKALASI

SiDDET %
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Ekstensivinterval Antrenman Programi ile Fartlek Antrenman Programi Birim
Idmanlari Ortak Yapilan Calismalar

Drilller

1) Kicguk skiping :10m. x 2
2) Orta skiping :10m. x 2
3) Topuklarl kalgcaya ¢cekme 0. x 2
4) Kaz adimi :10m. x 2
5) One gergin bacak makas Omlx2

Istasyon Calsmasi

1. HAREKET . Sinav

2. HAREKET : Mekik

3. HAREKET . Cift ayak sicrama

4. HAREKET . Diz ¢cekme

5. HAREKET . Sdik topu ile mekik

6. HAREKET . Tek ayak sigcrama gSaSol )
7. HAREKET . Ters mekik

8. HAREKET . Barfix

9. HAREKET . Kare gizme

10 . HAREKET :  Komando dansi
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Stretching Calismasi

Sekil 3.1

|. Hareket : Kollar yukarida dirsekler gergin el tistte — sol el altta
parmaklarla cift yonli germe catinasi

Il. Hareket : Kollar yukarida dirsekler gergin sol el Ustte -gsal altta
parmaklarla c¢ift yonli germe cginasi

Sekil 3.2

Sol dirsek ense arkasinda bukld,el ici sirt odgluguna gelecekekilde sg el
ile sol dirsekten tutularak ga sinirina gelinceye kadar gerdiriligra sinirinda
bekletilir.

Sekil 3.3

Sag dirsek ense arkasinda bukuli,el ici sirt ortglugiuna gelecekekilde sol el
ile sg dirsekten tutularak g@u sinirina gelinceye kadar gerdiriligra sinirinda
bekletilir.

Sekil 3.4

|. Hareket: Sag kol, gergin ve parmak ucu sol yani gosteregekilde g@us
hizasinda,gael ile sol dirsekten ¢ekilerek germe hareketi yapi

Il. Hareket: Sol kol, gergin ve parmak ucuggani gosterecekekilde g@us
hizasinda,sol el ile gadirsekten cekilerek germe hareketi yapilr.
kollar g&sis hizasinda, sol kol Ustte veideol altta kalacalkgekilde g@us hizasindan
sirttaki skapula kengi bdlgesine kadar cift el ile uzanma ( sarilmae) gerdirme
yapltlir.

Sekil 3.5

|. Hareket: Kollar g&glis hizasinda, gakol Ustte ve sol kol altta kalacakkilde
gogls hizasindan sirttaki skapula kgnodlgesine kadar cift el ile uzanma ( sariima )
ile gerdirme yapilir.

Il. Hareket: Kollar gégus hizasinda, sol kol Ustte ve sol kol altta kdtagkilde
g0Ogus hizasindan sirttaki skapula kgbolgesine kadar cift el ile uzanma ( sarilma )

ile gerdirme yapilir.
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Sekil 3.6

|. Hareket: Sol el yukaridan ense arkasindaagadogru uzatilir, sg el sagi sirt
arkasindan yukariya @ou uzatihr ve iki elin parmak uclariyla pence yamk cift
tarafli germe tek@ uygulanir.

ll. Hareket: Sg el yukaridan ense arkasindagaga dogru uzatilir, sol el gag1 sirt
arkasindan yukariya @ou uzatilir ve iki elin parmak uclariyla pence yamk cift
tarafli germe tekegi uygulanir.

Sekil 3.7

|. Hareket: Ayaklar bitsik cift ayak Uzerinde bekler pozisyonda,gstarafa
egilerek bekleme

Il.Hareket: ayaklar bitsik cift ayak Uzerinde bekler pozisyonda, sol tarafa
egilerek bekleme

Sekil 3.8

|. Hareket: Kartal hareketinde kollar ile ayak bileklerinestdn ice dgru baski
uygularken, ayaklar da kapanmamak icin kollargikdirenc uygulatilir.

Il. Hareket: Kartal hareketi bozulmadan, govde yukariya kalghrdaga dgsru
tam donig yaptirilir ve ellerle saayak bil&inden tutularak beklenir.

Sekil 3.9

|. Hareket: Kartal hareketi bozulmadan, gévde yukariya kaigisola dgru tam
donis yaptirihr ve ellerle sol ayak bigenden tutularak beklenir.

ll. Hareket: Kartal hareketi bozulmadan, govde yukariya kalgirsaza dgru
tam donig yaptirilir ve ellerle sol ayak biggnden tutularak beklenir.

Sekil 3.10

|. Hareket: Ayakta bacaklar bigik bekler pozisyondayken, gadiz, kollarla
tutularak yukariya govdeye g cekilir

Il. Hareket: Ayakta bacaklar bigik bekler pozisyondayken sol diz, kollarla
tutularak yukariya govdeye g cekilir

Sekil 3.11

|. Hareket: Ayakta bacaklar bi§ik bekler pozisyondayken, kollarla gayak
bileginden tutulur ve ga ayak dizden geriye @ou bukullerek topuklar kalcaya
degdirilerek bekletilir.
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[I. Hareket: Ayakta bacaklar bigik bekler pozisyondayken, kollarla sayak
bileginden tutulur ve ga ayak dizden geriye @ou bukullerek topuklar kalcaya
degdirilerek bekletilir.

Sekil 3.12

Hareket: Yerde uzun otury pozisyonunda eller ile 6ne g uzanilarak ayak
pencelerinden tutulur ve ayak pencelerini govdeygrd cekmek icin kuvvet
uygulanir. Buna kar olarak ayak penceleri de ters yonde ve ayni @akavet
uygular.

Sekil 3.13

I. Hareket: Uzun otury pozisyonunda, $aayak dizden bukulerek ayak ucu sol
ayain diz bolgesine gelecekekilde sol aygin yanina cekilir. Sol elin dirsek
bdlgesiyle, sg ayain diz bolgesine ters yonde kuvvet uygulanir. Dézaydi oranda
dirseze kuvvet uygular.

[I. Hareket: Uzun otury pozisyonunda, sol ayak dizden bukilerek ayak agu s
ayain diz bolgesine gelecekekilde sg ayazin yanina cekilir. Sa elin dirsek
bdlgesiyle, sol ay&an diz bolgesine ters yonde kuvvet uygulanir. Dezaydi oranda
dirseze kuvvet uygular.

Sekil 3.14

I. Hareket: Ayaklar ©6ne dg@gru uzanmy gergin sekilde sirtlisti yatar
pozisyondayken, cift el ile §aayak diz bélgesinden tutularak govdeygmocekilir.

[I. Hareket: Ayaklar 6ne d@gru uzanmy gergin sekilde sirtisti yatar
pozisyondayken, cift el ile sol ayak diz bolgesimdetularak gévdeye gou cekilir.
yerde sirtstl yatar pozisyonda& seyak gergirgekilde yukariya dgru kaldirilir, eller
ile sg ayak pence bolgesine uzanip tutulur.

Sekil 3.15

I. Hareket: Yerde sirtlsti yatar pozisyonda sol ayak gerghkilde yukariya
dogru kaldirilir, eller ile sol ayak pence bdlgesirsamip tutulur.

[I. Hareket: Yerde sirtlistl yatar pozisyondagsayak gerginsekilde yukariya
dogru kaldirilir, eller ile sol ayak pence bdlgesirsamip tutulur.

Sekil 3.16

|. Hareket: Ayaklar uzatilmg gergin, yluzUstl yatar pozisyonda ellerlg sgak
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bileginden tutulup sgayak topgu kalcaya dgeceksekilde kalcaya dgru cekilir.

[I. Hareket: Ayaklar uzatilmg gergin, ylzustl yatar pozisyonda ellerle sol ayak
bileginden tutulup sol ayak togu kalcaya dgeceksekilde kalgaya dgru cekilir.

Sekil 3.17

Hareket: Ayaklar uzatilmg gergin, ylzustl yatar pozisyonda ellerle iki ayak
bileginden tutulup iki ayak togiu kalcaya dgeceksekilde kalcaya dgru cekilir.

Sekil 3.18

|. Hareket: Ayakta bekler pozisyonda, sayak kalca yukseldindeki bir engel
Uzerine koyulur ve sol el ile gayak pencesine gou uzanilarak pengeden tutulur.

[I. Hareket: Ayakta bekler pozisyonda, sol ayak kalca ylukgghktieki bir engel
tzerine koyulur ve ggel ile sol ayak pengesine glo uzanilarak pengeden tutulur.

Sekil 3.19

I. Hareket: Sg ayak engel Uzerine konularak govde ve ayak u@a skru
dondurdlir, beldensagiya sol ayak pence sinega uzanilir ve penceden tutulur.

Il. Hareket: Sol ayak engel Uzerine konularak govde ve ayak seia d@ru
donduradlir, beldensaglya sg ayak pengesine @gou uzanilir ve pengeden tutulur.

Sekil 3.20

Hareket: Ayaklar bitisik belden aagiya, parmak uclarina gou cift el ile uzanilir
ve pencelerden tutulur.

Sekil 3.21

I. Hareket Cift el duvara yaslanilir ve §dbacak dnde agik pozisyonda kalgcadan
iceriye d@ru kuvvet uygulanir,bu sirada sol ayak tgpoun yerden kalkmamasi
sglanir.

[I. Hareket: Cift el duvara yaslanilir ve sol bacak 6nde gupkisyonda kal¢cadan
iceriye d@ru kuvvet uygulanir,bu sirada gsayak topgunun yerden kalkmamasi
sgslanir.

Sekil 3.22

I. Hareket: Cift el duvara yaslanilir ve cift bacak gerideidikt pozisyonda,
kalcadan iceriye dou kuvvet uygulanir,bu sirada iki ayak t@ounun da yerden
kalkmamasi sganir.

Il. Hareket:Ayakta sg ayak ©6ne dgru dizden bukulisekilde acik, sol ayak

36



geride gergin pozisyonda, govde ortada sabit bgldeisyonda germe yapilir.

Sekil 3.23

Hareket: Ayakta sol ayak 6ne gou dizden bikulisekilde acik, sg ayak geride
gergin pozisyonda, gévde ortada sabit bekler poridg germe yapilir.

Sekil 3.24

Hareket: Cift ayak ¢comelik pozisyonda topuklar birbirinergiel sekilde ayaklar
yanlara acgik beklerken, her iki kolun dirsek bodgelher iki ay@&n diz i¢ yan
bdlgesine getirilerek ¢a dagru kuvvet uygulatilir. Ayni pozisyonda dizlerde
dirseklerin uygulady kuvvet oraninda zit yonde kuvvet uygular.

Toplam 40 tane stretching gatasi bitin birim antrenmanlarinda, her hareket
icin yaklasik 20 saniye uygulattirildi. Toplam stretching siré2 dk. Gzerinden
calstirldi.

Stretching hareketleri butiin birim antrennaamiin, genel 1Sinma evresinden

sonra yaptirildi.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1 Shuttle — run ( 20 metre mekik lgusu ) 6lcimu

Olgum Derince Donanmgsim Merkezi kapali spor salonunda yapigtm. Salon
sicaklgl shuttle—run 6n test dlciminde 22 derece , shuutla son test dlciminde
24 derece olarak tespit ediktir.

Test 8 kulvardan ajturulmus 20 m. ‘lik mesafede gigi— doni kosturulmustur.
Olgum, prosport TMR ESC 1500 CONCONI & SHUTTLE RUNESTS TMER
Olcim aleti ile yapilmgtir. Test 6lcim 8 km dangic hizina ayarlansve her 0.5 km
de arty gostermgtir. Sporculara elektronik 6lciim aletinden c¢ikaer Binyal sesinde
kargi taraftaki 1 m. ‘lik alanda olmalari gerektibnceden sdylenmive 3 hatay! yapan
sporcunun toplam mekik sayisi, level dereceleriex@llerin max. VO2 kauliklar
hesaplanarak sonuclar kaydedgtimi Sporculara 1 tekrar yaptirilgmve dereceleri
kaydedilmitir. Olgiim 6n test ve son test olarak 2 kez yagtimiEkstensiv interval

ve fartlek antrenmani yapan gruplar ayri grupldinda teste alinnglardir.

3.3.2. Cooper kgusu dlgcimu

Olgum Izmit ismet Pga Stadinda, proTEECH marka el kronometresi ile
yapiimstir. Hava sicakfii cooper on test 6lcimude 4 derece , cooper soblgsni
18 derece olarak tespit ediltir.

Sporcular 400 m. lik atletizm pistindeki katlara yerlgtirilerek dudukle ¢ik
komutu verilmgtir. 12 dk. sonunda dudik sesi ile dur komutu weikl ve her
sporcunun 12 dk. bitiminde kimigu toplam mesafe hesaplagtm. Olgiim 6n test ve
son test olarak 2 kez yapilghr. Ekstensiv interval ve fartlek antrenmani yapan

gruplar ayri gruplar halinde teste alighardir.
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3.4. Verilerin Analizi

Toparlanan derler Mikrosoft firmasinin gedtirdigi Windows altinda cajan
Excel paket programina bu doneler girildikten spima dgerlerin kasilastiriimasi
icin Excel deki elde edilen veriler SPSS 11,5 pghkegraminda Tanimlayici istatistik,
Willcoxon ve Mann Whitney-U testleri uygulanarakteri analiz yapilnstir.

Argstirma guruplarinin ferdi frekans giamlari ve histogrami cikartilngir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 : Ekstensivinterval Antrenman Gurubu Cooper On Test Ferdi
Frekans Daggilimi

SAYI %
45,72 2 20,0
46,27 1 10,0
46,83 1 10,0
51,31 1 10,0
52,42 1 10,0
52,98 1 10,0
54,66 2 20,0
60,25 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.1.1 : EkstensiMnterval Antrenman Gurubu Cooper On Test Ferdi
Frekans Dagilim Histogrami

COOPER1

Std. Dev = 4,87
Mean = 51,1
N = 10,00

Frequency

45,0 50,0 55,0 60,0
47,5 52,5 57,5

COOPER1
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Tablo 4.2 : Ekstensivinterval Antrenman Gurubu Cooper Son Test Ferdi

Frekans Daggilimi

SAYI %
47,28 1 10,0
47,95 1 10,0
49,07 3 30,0
55,78 1 10,0
56,89 2 20,0
58,01 1 10,0
63,60 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.2.1 : Ekstensiinterval Antrenman Gurubu Cooper Son Test Ferdi
Frekans Dagilim Histogrami

Frequency

COOPERZ2

3,5

3,0

2,5

2,0

15

1,0

5

0,0

47,5 50,0 , 550 575 60,0 625

COOPER2
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Tablo 4.3 : Ekstensivinterval Antrenman Gurubu Shuttle-run On Test
Ferdi Frekans Dagilimi

SAYI %
42,47 1 10,0
42,79 1 10,0
43,11 1 10,0
43,75 1 10,0
44,38 1 10,0
47,19 3 30,0
50,24 1 10,0
50,54 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.3.1 : Ekstensivinterval Antrenman Gurubu Shuttle-run On Test
Ferdi Frekans Dagilim Histogrami

MEK1

Std. Dev = 3,01
Mean = 45,9
N =10,00

Frequency

42,0 44,0 46,0 48,0 50,0

MEK1
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Tablo 4.4 : Ekstensivinterval Antrenman Gurubu Shuttle-run Son Test
Ferdi Frekans Dagilimi

SAYI %
45,94 2 20,0
46,57 2 20,0
48,42 1 10,0
48,72 1 10,0
50,24 1 10,0
52,93 1 10,0
53,22 1 10,0
57,00 1 10,0
Total 10| 100,0

Tablo 4.4.1 : EkstensiMinterval Antrenman Gurubu Shuttle-run Son Test
Ferdi Frekans Dagilim Histogrami

MEK?2

5

Std. Dev = 3,75
Mean = 49,6
N = 10,00

Frequency

MEK2

a7



Tablo 4.5 : Fartlek Antrenman Gurubu Cooper h Test Ferdi Frekans
Dagilimi

SAYI %
35,66 1 10,0
45,72 1 10,0
47,95 1 10,0
51,31 2 20,0
51,86 1 10,0
51,98 1 10,0
53,09 1 10,0
54,66 1 10,0
60,14 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.5.1 : Fartlek Antrenman Gurubu CooperOn Test Ferdi Frekans
Dagilim Histogrami

COP1

Std. Dev = 6,43
Mean = 50,4
N = 10,00

Frequency

COP1
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Tablo 4.6 : Fartlek Antrenman Grubu Cooper So Test Ferdi Frekans
Dagilimi

SAYI %
37,89 1 10,0
47,95 2 20,0
49,07 1 10,0
52,42 2 20,0
53,54 1 10,0
53,99 1 10,0
55,78 1 10,0
63,60 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.6.1 : Fartlek Antrenman Grubu Cooper Son Test Ferdi Frekans
Dagilim Histogrami

COP2

Std. Dev = 6,61
Mean = 51,5
N = 10,00

Frequency

40,0 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0

COoP2
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Tablo 4.7. : Fartlek Antrenman Grubu Shuttle— run On Test Ferdi Frekans
Dagilimi

SAYI %
42,79 2 20,0
43,11 1 10,0
43,43 1 10,0
44,38 1 10,0
45,94 2 20,0
46,26 1 10,0
46,57 1 10,0
46,88 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.7.1: Fartlek Antrenman Grubu Shuttle— run On Test Ferdi Frekans
Dagilim Histogrami

MEK1

Std. Dev = 1,67
Mean = 44,8
N = 10,00

Frequency

MEK1
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Tablo 4.8.: Fartlek Antrenman Grubu Shuttle-run Son Test Ferdi Frekan
Dagilimi

SAYI %
43,75 2 20,0
44,38 1 10,0
46,57 1 10,0
46,88 1 10,0
48,72 1 10,0
49,33 1 10,0
50,24 1 10,0
50,84 1 10,0
56,71 1 10,0
Total 10 100,0

Tablo 4.8.1: Fartlek Antrenman Grubu Shuttle-run Son Test Ferdi Frekan
Dagilim Histogrami

MEK2

35

Std. Dev = 3,99
Mean = 48,1
N = 10,00

Frequency

44,0 46,0 480 500 520 540 56,0

MEK2
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Yapilan testlerde ekstensiv interval antremmgapan sporcular ile fartlek
antrenmani yapan sporcularin, cooper 6n test —eraam test ve shuttle — run on test

— shuttle — run son test sonuclarinin tanimlagtatistik dgerleri gagida verilmitir.

Tablo 4.9. : Ekstensiv Antrenman Grubu ile Falek Antrenman Grubu

Sporcularinin Tanimlayici Istatistik Degerleri

Degiskenler n Ort SS Min Max
COOPER ON10 51,0820 4,87440 45,72 60,25
Extensiv ant{ TEST
Grubu COOPER 10 53,3610 5,56482 47,28 63,60
SON TEST
Fartlek ant COOPER ON10 50,3680 6,42649 35,66 60,14
Grubu TEST
COOPER 10 51,4610 6,60900 37,89 63,60
SON TEST
Extensiv SHUTTLE = [10 45,8850 3,00942 42,47 50,54
ant. Grubu RUN ON
TEST
SHUTTLE - |10 49,5550 3,75148 45,94 57,00
RUN SON
TEST
Fartlek ant/SHUTTLE - 10 44,8090 1,67262 42,79 43,75
Grubu RUN ON
TEST
SHUTTLE -/10 48,1170 3,09481 43,75 56,71
RUN SON
TEST
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Tablo 4.9'da gorildiil gibi ekstensiv antrenmani yapan grubun coopeteéh
ortalamalari 51,0820 + 4,87440 m. , cooper sonddsiamalari 53,3610 + 5,56482
m. , fartlek antrenmani yapan grubun cooper dndgatamalari 50,3680 + 6,42649
m. , cooper son test ortalamalari 51,4610 £ 6,60000 ekstensiv antrenmani yapan
grubun shuttle — run 6n test ortalamalari 45,883008942 ml. , shuttle — run son test
ortalamalari 49,5550 + 3,75148 ml. , fartlek antnani yapan grubun shuttle — run 6n
test ortalamalari 44,8090 + 1,67262 ml. , shuttter-son test ortalamalari 48,1170 +

3,99481 ml. olarak tespit edilgtir.

Tablo 4.10 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spoularin, Cooper On Test ve
Cooper Son Test WLLCOXON Sonuglari

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P

COOPER | 10 | 51,0820 |4,87440| 45,72 | 60,25
Extensiv | ON TEST
ant. Grubu COOPER
SON TEST

0,058

10 53,3610 |5,56482| 47,28 | 63,60

Ekstensiv antrenman yapan grubun cooper gingserlikli ortalamalar 51,0820
olarak hesaplanmtir. Ayni grubun cooper son tesgidikl ortalamalari 53,3610
olarak hesaplanmtir. Ekstensiv antrenmani yapan grubun cooper énve cooper
son test dgerleri arasindaki fark incelengnve p > 0,05 duzeyinde anlamh farkhlik

bulunamamytir.
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Tablo 4.11 : Fartlek Antranmani Yapan Sporcuarin, Cooper On Test ve Son
Test WILLCOXON Sonuglar

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P
COOPER
Fartiek antf ONTEST | 14 50,3680 | 6,42649 | 3566 | 60,14 | 0,074
Grubu
COOPER

10 |51,4610 |6,60900|37,89 |63,60
SON TEST

Fartlek antrenmani yapan grubun cooper 6h daslikli ortalamalar 50,3680
olarak hesaplanmgtir. Ayni grubun cooper son tesgidikli ortalamalari 51,4610
olarak hesaplanmtir. Fartlek antrenmani yapan grubun cooper dnvestooper son
test dgerleri arasindaki fark incelengnve p > 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak

anlamh farklhilik bulunamangtir.

Tablo 4.12 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spordarin, Shuttle — run On Test
ve Shuttle - run Son Test WLLCOXON Test Sonuglari

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P
SHUTTLE -
RUN ON
45,8850 |3,00942| 42,47 | 50,54
Extensiv TEST 10
0,005
ant. Grubu
SHUTTLE -
RUN SON

10 |49,5550 |3,75148| 45,94 |57,00
TEST
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Ekstensiv antrenman yapan grubun shuttle - Gu test girlikli ortalamalari
45,8850 olarak hesaplangnir. Ayni grubun shuttle — run son tegirakli ortalamalari
49,5550 olarak hesaplangtir. Ekstensiv antrenmani yapan grubun shuttle -
test ve shuttle — run son testgdderi arasindaki fark incelengnive p < 0,01

duzeyinde istatistiksel olarak anlamli farkhliklbamustur.

Tablo 4.13: Fartlek Antrenmani Yapan Sporalarin, Shuttle — run On Test
ve Shuttle - run Son Test WLLCOXON Sonuclari

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P

SHUTTLE -
Fartlek antf RUN ON

44,8090 | 1,67262 | 42,79 | 46,88

Grubu TEST 10 005

SHUTTLE —
RUN SON | 10 |48,1170 |3,99481| 43,75 | 56,71
TEST

Fartlek antrenman yapan grubun shuttle -6rutest girlikli ortalamalari 44,8090
olarak hesaplanmtir. Ayni grubun shuttle — run son tegirakli ortalamalari 48,1170
olarak hesaplanmtir. Fartlek antrenmani yapan grubun shuttle —Gnuest ve shuttle
— run son test gerleri arasindaki fark incelengp < 0,01 dizeyinde anlaml farklilik

bulunmugtur.
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Tablo 4.14 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spordar ile Fartlek Antrenmani
Yapan Sporcularin Cooper On Test Mann Whitney U Soacu

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P
Extensiv ant 51,0820 |4,87440 60,25
45,72
COOPER Grubu 10 879
ON TEST| Fartlek ant.
10 |50,3680 |6,42649| 35,66 |60,14
Grubu

Denek 10 adet ekstensiv antrenmani yaparcsiaom cooper On test ortalamalari
51,0820 olarak bulunmtur. Bu deger fartlek antrenmani yapan 10 adet sporcu igin
50,3680 dir.iki grubun cooper 6n test gerleri arasindaki fark incelenmp > 0,05

duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark buluranstir.

Tablo 4.15 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spordar ile Fartlek Antrenmani

Yapan Sporcularin Cooper Son Test Mann Whitney U Saucu

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P

Extensiv ant
COOPER Grubu 10
SON Fartlek ant.

TEST Grubu 10 |51,4610 |6,60900| 37,89 |63,60

53,3610 | 5,56482| 47,28 | 63,60

0,518

Denek 10 adet ekstensiv antrenmani yapan cglaom cooper son test
ortalamalari 53,3610 olarak bulungtwr. Bu dger fartlek antrenmani yapan 10 adet

sporcu icin 51,4610 diriki grubun cooper son test ghxleri arasindaki fark

56



incelenmg p > 0,05 dlzeyinde istatistiksel olarak anlanmdk faulunamarstir.

Tablo 4.16 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spordar ile Fartlek Antrenmani

Yapan Sporcularin Shuttle-run On Test Mann WhitneyU Sonucu

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P

Extensiv ant
SHUTTLE Grubu 10
—RUN ON| Fartlek ant. 0,362

TEST Grubu

45,8850 |3,00942| 42,47 | 50,54

10 [44,8090 |1,67262 (42,79 | 43,75

Denek 10 adet ekstensiv antrenmani yapancsgjaom shuttle — run 6n test
ortalamalari 45,8850 olarak bulungtwr. Bu dger fartlek antrenmani yapan 10 adet
sporcu icin 44,8090 dirki grubun shuttle — run o6n test ghleri arasindaki fark

incelenms p > 0,05 dizeyinde istatistiksel olarak anlanmdk faulunamarstir.
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Tablo 4.17 : Ekstensiv Antrenmani Yapan Spordar ile Fartlek Antrenmani

Yapan Sporcularin Shuttle-run Son Test Mann WhitneyU Sonucu

Degiskenler n A.O SS | Min | Max P

Extensiv ant
SHUTTLE Grubu 10
—RUN Fartlek ant. 0,495

SON Grubu
TEST

49,5550 | 3,75148| 45,94 | 57,00

10 |48,1170 |3,99481| 43,75 |56,71

Denek 10 adet ekstensiv antrenmani yapancsigom shuttle — run son test
ortalamalari 49,5550 olarak bulungtwr. Bu dger fartlek antrenmani yapan 10 adet
sporcu icin 48,1170 dirki grubun shuttle — run son testggeleri arasindaki fark
incelenmg ve p > 0,05 dizeyinde istatistiksel olarak anlgark bulunamangstir.

Tablo 4.18 : Cooper ekstensiv ve Cooper Fék Mann Whitney U Sonucu

p ,000

Cooper ekstensiv / cooper fartlek p<0.01zeginde anlamh farkhlik
bulunmutur.

Ekstensiv antrenman grubunun cooper on tgslikh ortalama sonucundan
cooper son testgalikl ortalama sonucu cikartildi P = 2,779 bulundrartlek
antrenman grubunun cooper 0n tegirlkli ortalama sonucundan cooper son test
agirhkl ortalama sonucu cikartildi P = 1,093 bulundviann Whitney U test
sonucunda P< 0,01 diizeyinde anlamh farkhlilkubohustur.
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Tablo 4.19 : Shuttle run ekstensiv ve Shuttleun Fartlek Mann Whitney U

Sonucu

p ,000

Shutlle run ekstensiv / shuttle run fartlekO@3d dizeyinde anlamh farkhlik
bulunmutur.

Ekstensiv antrenman grubunun shuttle runedh girlikli ortalama sonucundan
shuttle run son testgalikli ortalama sonucu c¢ikartildi P = 3,665 bulundrartlek
antrenman grubunun shuttle run on testlkli ortalama sonucundan shuttle run son
test &irhkli ortalama sonucu ¢ikartildi P = 3,308 bulundMann Whitney U test
sonucunda P< 0,01 duzeyinde anlamh farkhlilkubaohutur.
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5. TARTI SMA ve SONUC

Ekstensiv interval antrenman gurubu cooper onféedt frekans dgilimlari en st
deseri 60,25, en djilk deseri 45,72 cikmytir. Ayni gurubun cooper son test ferdi
frekans dgihmlar en Ust dgeri 63,60, en diiik deseri 47,28 cikmy ve ekstensiv
interval antrenman yapan gurubun cooper 6n tgstiAli Ortalama 51,0820, cooper
son test 53,3610 olarak hesaplaypime aralarindaki fark incelenginde p=058
bulunmutur. P>0,05 dizeyinde istatistiksel olarak anldankllik bulunamamytir.

Ekstensiv interval antrenman gurubu shutile-dn test ferdi frekans géumlar
en Ust dgeri 50,84, en itk dezeri 42,47 cikmytir. Ayni gurubun shuttle-run son test
ferdi frekans dailimlari en Ust dgeri 57,00, en djilk deseri 45,94 c¢ikmy ve
ekstensiv interval antrenman yapan gurubun shuitieén test &irhklh Ortalama
45,8850, shuttle-run son test 49,5550 olarak hasam ve aralarindaki fark
incelendginde p=0,005 bulunngtur. p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamli
farklihk bulunmutur.

Fartlek antrenman gurubu cooper 0n test fergkans dgilimlari en Gst dgeri
60,14, en dgiik dezeri 35,66 cikmytir. Ayni gurubun cooper son test ferdi frekans
dagilimlari en Ust dgeri 63,60, en dfilk deseri 37,89 cikmy ve ekstensiv interval
antrenman yapan gurubun cooper 0n tegtlkll Ortalama 50,3680, cooper son test
51,4610 olarak hesaplargrue aralarindaki fark incelenginde p=074 bulunmgur.
P>0,05 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fewbulunamanytir.

Fartlek antrenman gurubu shuttle-run 6nfest frekans dgilimlari en tst dgeri
46,88, en dsiik deseri 42,79 cikmytir. Ayni gurubun shuttle-run son test ferdi fregan
dagilimlari en Ust dgeri 56,71, en diilk deseri 43,75 cikmy ve ekstensiv interval
antrenman yapan gurubun shuttle-run 6n testlkh Ortalama 44,8090, shuttle-run
son test 48,1170 olarak hesaplapme aralarindaki fark incelernginde p=0,005
bulunmutur. p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlasoinug tesbit edilngtir.

Ekstensiv antrenman grubunun cooper on tgslikh ortalama sonucundan

cooper son testgalikl ortalama sonucu cikartildi P = 2,779 bulundrartlek
antrenman grubunun cooper 0n tegirlkli ortalama sonucundan cooper son test
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agirhkl ortalama sonucu cikartildi P = 1,093 bulundviann Whitney U test
sonucunda P< 0,01 diizeyinde anlamh farkhlilkupamamytir.

Ekstensiv antrenman grubunun shuttle runedh &irlikli ortalama sonucundan
shuttle run son testgalikli ortalama sonucu c¢ikartildi P = 3,665 bulundrartlek
antrenman grubunun shuttle run 6n testlkli ortalama sonucundan shuttle run son
test girlikli ortalama sonucu c¢ikartildi P = 3,308 bulundMann Whitney U test
sonucunda P< 0,01 diizeyinde anlamh farkhlilkubohustur.

Literature gore; yapilan ¢gthalarda 7- 13 haftalik bir antrenmanla max VO2’ de
% 10 ‘ un Uzerinde bir agtigoralmistir.(Gunay, Cicioglu 2001)

Haftada 2 veya 4 gin jog atan ortgliyarkekler tzerinde yapilan iki incelemede
her iki gruptada max VO2 * nin geligi bulunmutur. 16-20 haftalik antrenman
programlarinin yarisinda yapilan, test sonuglaasiada fark bulunamasgtir. Fakat
daha sonra yapilan son testler haftada dort gumag&#rin max VOZ2'sinde
gelismenin anlamli birsekilde fazla oldgu gorulmigtir.Geng kolejliler tzerinde
yapilan benzer bir incelemede 7-13 haftalik interaatrenmandan sonra gruplar
arasinda max VOZ2’ de bir fark tespit edilemsgmi

Bu bulglar sunu gosteriyor ki kisa sureli gtamalarin sonuclarini yorumlamak
zordur.@kgin , 1989

Yapilan c¢abmada; istatistiki olarak ekstensiv interval antrammgurubu ile
fartlek antrenman gurubu arasinda anlamh sonugpamstir. Fakat; matematiksel
(kronometrik) dger bakimindan ekstensiv antrenman gurubunun, kagigrenman
gurubundan daha iyi sonu¢ ¢ikandiesbit edilmgtir.
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EK 1. Ekstensivinterval ve Fartlek Guruplarinin Birim Antrenmanlari

17.01.2005 PAZARTEB

Aerobik kasu : 3750 m. (15dk)
Siddet : % 20 - 30
Stretching 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma kasusu : 100m. x6 (5dk.)
Total sure . 40 dk.

Total km. 14350 m.

18.01.2005 SALI

Aerobik kasu : 5000 m. (20 dk)
Siddet . % 280

Stretching 12 dk.

Driller : &d

Arttirma kasusu : 100m. x6 (5dk.)
Sinav 0 10

Mekik : 10

Total sure : 45 dk

Total km. : 5600

19.01.2005 CARAMBA

Aerobik kasu : 5km. (20 dk.)
Siddet © % 25-30
Stretching 12 dk.

Driller - 5dk.
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Arttirma kasusu : 100m.x6 (5dk.)

Sigcramalar Hayak x 10
Sob&ky x 10
Ciftak x 10

Total sure : 52 dk.

Total km. : 5600 m.

1. HAFTA. Toplam antrenman saati 2 saat 17 dakika
Toplam mesafe 16,150km

20.01.2005 PEREMBE

REST.....oco i, KURBAN BAYRAMI 1. GUNU

REST.....oooiiiiien KURBAN BAYRAMI 2. GUNU

24.01.2005 PAZARTEB

Aerobik kasu : 5km. (20)3k
Siddet % 25 — 30
Stretching 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma kausu : 100 m. x 6 (I5 ¢
Total sure 42 dk.

Total km. 5600 m.

25.01.2005 SALI
Aerobik kasu : 6500 m. (25dk.)
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Siddet . % 60

Stretching 12 dk.

Arttirma : 100 m5x( 5 dk.)
Total sure . 42 dk.

Total km. : 7000 m.

26.01.2005 CARAMBA

27.01.2005 PEREMBE

Aerobik kasu : 6500 m. (25)dk
Siddet % 25— 30
Stretching 2 dk.

Driller 5 dk.

Arttirma 100 m. x 6 (5 dk.)
Sa& ayak sicrama - 10

Sol ayak sigcrama - 10

Cift ayak sicrama : 10

Sinav 10

Mekik 10

Total sure 52 dk.

Total km. 7100 m.

28.01.2005 CUMA

Aerobik kasu : 7500 m3Q(dk )
Siddet : % 30

Stretching » 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma : 100 m. x 6 (5dk.)
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Total siire
Total km.

: 52 dk.
: 8100 m.

2. HAFTA. Toplam antrenman saati 3 saat 08 dakika

Toplam mesafe 27,800km

01.2005 PAZARTES

Aerobik kasu
Siddet
Stretching
Driller
Arttirma
Total sure
Total km.

01.02.2005 SALI

Aerobik kasu
Siddet

Stretching

Driller

Arttirma

S& ayak sigrama
Sol ayak sigrama
Cift ayak sicrama
Total sure

Total km.

02.02.2005 CARAMBA

: 10 km4q dk. )
: % 35-40
: 12 dk.
: 5dk.

: 100 m. x 6 (5 dk.)

: 62 dk.
: 10600 m.

: 5000 m2Q(dk. )

: % 30

12 dk.

: 5dk.

: 100mx 6 (5dk.)

: 10
o1
01

: 45 dk.
: 5600 m.
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Aerobik kasu : 10000 (0 dk.)

Siddet : % 40

Stretching » 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma 100 m. x4 (5dk)
Total sure : 62 dk.

Total km. : 10400 m.

03.02.2005 PESEMBE

Isinma k. (20dk )
Stretching s dR

Driller 5 dk.

Arttirma :160 x4 (5dk.)
Tepe kgusu : 180 m. x 85(dk )
Sasuma . jog xii&.

Total sure @R

Total km. . @48,

04.02.2005 CUMA

Aerobik kasu : 7500 m. (8@ )
Siddet % 40

Stretching 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma 100m.x 8 (8dk.)
Total sure 55 dk.

Total km. 8300 m.

3. HAFTA. Toplam antrenman saati 4 saat 46 dakika
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Toplam mesafe 41,380km

07.02.2005 PAZARTES

Aerobik kasu
Siddet
Stretching
Driller
Arttirma
Total sure

Total km.

08.02.2005 SALI

Aerobik kasu
Siddet

Stretching

Driller

Arttirma

Sag bacak sigrama
Sol bacak sigrama
Cift bacak sicrama
Total sure

Total km.

09.02.2005 CARAMBA

IsSinma
Stretching

Driller

: 10 km. (di)

% 30

12 dk.

5 dk.

100 m. x 10 (10 dk.)
67 dk.

11 km.

© 7500 (30 dk )

: % 35-40

: 12 dk.

: 5dk.

2100 m.x6 ( 5dk.)

;10
10:
10

: 55 dk.
: 8100 m.

: 5000 m. (20 dk.)
: 12 dk.
: 5dk.
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Arttirma 100 m. x4 (5dk.)

Tepe aagl kosular : 200 m. x 85 dk)
Siddet : % 65-70

Sasuma jog x 5 dk.

Total sure : 82 dk.

Total km. : 7000 m.

10.02.2005 PESEMBE

Aerobik kasu : 12.500 (45 dk.)
Siddet . % 45 -50
Stretching . 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma : 100 m.x 8 (8dk.)
Total sure 70 dk.

Total km. : 13300 m.

11.02.2005 CUMA

4. HAFTA. Toplam antrenman saati 4 saat 34 dakika
Toplam mesafe 39,400km

14.02.2005 PAZARTES

Aerobik kasu : 7500 m. (k)
Siddet : % 40

Stretching 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma : 100 m. x10 (10dk)
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Total siire : 57 dk.
Total km. : 8500 m.

15.02.2005 SALI

Isinma kb, (20 dk)
Stretching : 12 dk

Driller - dk.

Arttirma : 160x5 (5dk)
Tempo kgusu : 1250 m. x 2 (di0)
Siddet . % 60

Tekrarlar arasi . 2dk.

Sasuma . jog xdk

Total sure : 61 dk

Total km. : 8000

16.02.2005 CARAMBA

Aerobik kasu : 7500m. (3040
Siddet % 40

Stretching 2 dk.

Driller 5 dk.

Arttirma 100 m. x 10 (10 dk.)
Total sure 57 dk.

Total km. 8500 m.
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17.02.2005 PESEMBE

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Tepe kgusu
Siddet
Soguma
Total sure
Total km.

18.02.2005 CUMA

Aerobik kasu

Siddet
Stretching
Driller
Arttirma
Total sure
Total km.

: 3750 m. (20dk.)
: 12 dk.
: 5dk.
100 m.x 6 (5dk.)
: 1256 (10 dk.)
: % 60
jog x 5 dk.
. 57 dk.
: 5100 m.

© 10000 m. (clO)
% 40

2 dk.

5 dk.

oam. x5 (5 dk)
2 @k.

0300 m.

5. HAFTA. Toplam antrenman saati 4 saat 54 dakika
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Toplam mesafe 40,600km

21.02.2005 PAZARTES

Aerobik kasu : 12500 m. ( 50 gk
Siddet "]

Stretching s dR

Driller 5 dk.

Arttirma :@én. x5 (5dk)
Total sure 2 dk

Total km. 3a00 m.

22.02.2005 SALI

Isinma : 5 kifn.20 dk. )
Stretching 12 dk.

Driller : &d

Arttirma :100m4 ( 5dk.)
Tempo kgusu :400m x4 (8Hsn
Siddet . % 60

Tekrar arasi 2 dk.

Toplam 14 dk.

Sasuma : jog xkd

Total sure : 81 dk.

Total km. : 7000 m

73



23.02.2005 CARAMBA

Aerobik kasu : 5km. (20)4k
Siddet % 20

Stretching 12 dk.

Driller : 5dk.

Arttirma 100 m. x 10 (10dk)
Total sure 47 dk.

Total km. 6000 m.

24.02.2005 PESEMBE

Isinma :582m. (20 dk.)
Stretching s dR

Driller 5 dk.

Arttirma : 80 x5 (5dk.)
Tepe kgusu : 150 m. x 85(dk )
Sasuma . jogs k.

Total sure @R

Total miktar . 4860

25.02.2005 CUMA

Isinma : B25. (20dk.)
Stretching D Rd

Driller - dk.

Arttirma B x 6 (3dk.)
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Istasyon ¢agmasi : 10 dk

Siddet . %6
Tekrar sayisi 10 sn
Set sayisi 12
Tekrar arasi :15sn
Set arasl k3 d
Sazuma . jog 5xdk.
Total sure ;3]
Total km. . Zbhn.

6. HAFTA. Toplam antrenman saati 5 saat 17 dakika
Toplam mesafe 34,400km

EKSTENSIV ANTRENMAN GRUBU B iRiM ANTRENMANLARI

28.02.2005 PAZARTEB

Isinma 50D m. (15 dk.)
Stretching s dR

Drillerr 20m.x5x2 (10dk.)
Arttirma :@én. x6 (5dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval : 1250 m. x 4 (4Q0:sn)
Siddet 3]

Tekrar arasi : 400( 3 dk.)
Sosuma : jod xlk.

Stretching s dR

Toplam sure : 90d

Toplam km. : 946a00.

01.03.2005 SALI
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Aerobik kasu : 15 kmeq dk. )

Siddet : % 30-40
Stretching 12 dk.
Total sure . 72 dk.
Total km. 15 km.

02.03.2005 CARAMBA

Isinma 2500 m. (15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : 10 dk.

Arttirma 100m. x6 (5dk.)
Ana idman

Ekstensin interval : 1080x 6 (3:30sn.)
Siddet % 60

T . arasl : 500 m. (4dk.)
Sazuma & dk.
Stretching 12 dk.

Total sure 95 dk.

Total km. 12.100 m.

03.03.2005 PEREMBE

Aereobik kgu : 15km. (60dk.)
Siddet : 30

Stretching s dR

Total sure D dr

76



Total km © EB.

04.03.2005 CUMA

Isinma 2500 m. (15dk)
Stretching 12 dk.

Driller : 10 dk.

Arttirma 100 m. x5 (5dk.)
Analdman

Estensivinterval : 600 m. x6 (20 sn )
Siddet % 60

Tekrar arasi 200 m. (1 dk.)
Sasuma led

Stretching 12 dk.

Total sure 80 dk.

Total km. 7900 m.

7. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 49 dakika
Toplam mesafe 59,600km

07.03.2005 PAZARTES

Isinma 2500 m. (15dk.)
Stretching 2 dk.
Driller 10 dk.
Arttirma 100mx5 (5dk)
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Analdman
Ekstensivinterval
Siddet

Tekrar arasi
Soguma
Stretching

Total sure

Total km

08.03.2005 SALI

Aerobik kasu
Stretching
Siddet

Total sure

Total km.

09.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching

Driller

Arttirma
Anaidman
Ekstensivinterval
Siddet

Tekrar arasi
Soguma
Stretching

Total siire

800m.x6 (£ sn)

% 60
300m(1:15sn)
;o dk.

12 dk.

82 dk.

9600 m.

: 60 dk. (15 km.)
12 dk.
: % 40
» 72 dk
: 15km

500 m. (15dk.)
s dig

10 dk.

0Amx6 (5dk.)

: 600m. x8 (R Y
% 60

:020. (1dk.)
: jod k.

2 dk.
85 dk.
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Total km. 9500 m.

10.03.2005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.

Driller  Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman

Tempo kaulari : 5dk. (1500 nX ¥
Siddet D ®7

Tekrar arasi > 3(0BOOMmM.)
Sasuma . jog xii&.
Stretching : 12 dk

Total sure : d0d

Total km. : 10 km

11.03.2005 CUMA

Isinma 50D m. (15 dk.)
Stretching s dR

Driller 10 dk.

Arttirma 0Amx6 (5dk.)
Anaidman

Ekstensivinterval : 1250 m x4 (#Qsn )
Siddet % 60
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Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure
Total km.

0406 (2:30sn)
. joghb dk.
2 dk.
85 dk.
9:700 m.

8. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 54 dakika

Toplam mesafe 53,800km

14.03.2005 PAZARTEB

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Analdman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Sazuma
Stretching
Total sure
Total km.

15.03.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma

Ana idman

2500( 15 dk. )

: 12 dk.
; 1kd
: 1006 (5dk.)

600 m. x 8 (2 dk)
% 60
200(r60 sn)

: jog xkd
12 dk.

85 dk

: 9500 m

: 2500( 15 dk)
12 dk.

k.

: 100 6 (5 dk.)
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Tepe kaulari
Egim

Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

16.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Analdman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure
Total km.

17.03.2005 PEREMBE

Aerobik kasu
Stretching

250 m. ( 50)sX 8

1% 5-

% 7

- 90(sB50 m.)
. jog xI&
: 12 dk

K d

: 6.900

: 2500 (15 dk.)
: 12 dk.

 Hk.

: 100.m 6

: 800m. x8(2:40)s
: % 60
: 300(rh.: 30 sn.)
. jog xib
» 12 dk

86 d

: 110960,

60 dk. (15 km. )

;12 dk.
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Siddet
Total siire
Total km.

18.03.2005 CUMA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Anaidman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

D 4
R d
1k

:025m. (15 dk.)
s diR
10 dk.
:@én. x6 (5dk.)

: 1000 m.x6 (30sn)
. 60

: 400( 2 dk.)

. jogb k.

»di

5 @&.

1.500 m.

9. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 44dakika

Toplam mesafe 54,800km

21.03.2005 PAZARTEB

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Analdman

Ekstensivinterval

500 m. (15 dk.)
cdR
10 dk.
:@én. x6 (5dk.)

: 500 m. x 8 (1:<b)
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Siddet
Tekrar arasi
Sazuma
Stretching
Total sure
Total km.

22.03.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo kagulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

23.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma

Ana idman

Ekstensivinterval

Siddet

. 60

: 20 50 sn.)
. jogpb xlk.

s dR

0 &.

780 m.

: 2500( 15dk)
0 12 dk.

k.

: 100 6 (5 dk.)

2000 m. (76 srhur =6:20sn) x 3
% 8
4 (kOO0 m. )

. jog xI&
: 12 dk

86 d

: 9.900

: 250Q 15 dk.)
» 12 dk
;K.
160 x6 (5dk.)

: 750m. x 8 (2:80)

%6
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Tekrar Arasi : 25090 sn.)

Sasuma : jog xIk.
Stretching Rkd
Total sure . da
Total km. : 1@0 m.

24.03.5005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.

Driller  Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman

Tepe kagulari : 150 m. ( 30)sn10
Siddet B 7

Tekrar arasi : 150(rh.dk. )
Sasuma . jog xii&.
Stretching : 12 dk

Total sure : RBd

Total km. : 9 km.

25.03.2005 CUMA

Isinma : P50, (15dk)
Stretching Rd

Driller :0dk.

Arttirma 160 x6 (5dk.)
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Analdman

Ekstensivinterval :500m. x10(5¢%h)

Siddet . 60

Tekrar arasi : 180 (45sn)
Sasuma . jogs k.
Stretching s dR

Total sure 5 dk.

Total km. 60D m.

10. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 54 dakika
Toplam mesafe 48,300km

28.03.2005 PAZARTES

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Sazuma
Stretching
Total sure
Total km.

29.03.2005 SALI

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 6 (5 dk.)

: 600m. x10 (15:4n)

% 6

: 20050 sn)
. jog xik
: 12 dk

86 d
1a0Lm.
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Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo dgisim kosulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

30.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

31.03.2005 PEREMBE

: 2500( 15dk)
: 12 dk.

;K.

: 100 m6 (5 dk.)

3km.(9:30sn.)x3
% 8
: 50’00 m.)

. jog xI&

: 12 dk
& d
100Pm.

: 2500( 15dk)
: 12 dk.

;K.

: 100 6 (5 dk.)

700 m. x 8 ( 2:490)
% 6
: 200 . dk.)

. jog xI&

: 12 dk
g6 d

: 10036n.
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Aerobik kasu : 60 dk. (15 km.)

Stretching . 12 dk.
Siddet B4
Total sure . Rd
Total km. : 15km

01.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller ;K.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :
Ekstensivinterval : 1250 mx 4 (4 dk.)
Siddet . W6

Tekrar arasi : 30Q .ndk. )
Sasuma . jog xI&
Stretching : 12 dk

Total sure : 86d

Total km. : 9(B0o.

11. HAFTA. Toplam antrenman saati 7 saat 04 dakika
Toplam mesafe 58,600km

04.04.2005 PAZARTES

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.
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Driller

Arttirma

Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet

Tekrar arasi
Sazuma
Stretching

Total sure

Total km.

05.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tepe kaulari
Siddet
Tekrar arasi
Sazuma
Stretching
Total sure
Total km.

06.04.2005 CARAMBA

Isinma

: Hk.
: 100 6 (5 dk.)

: 800 mx 10 (2 :9b)

B 6
25@ indk. )

. jog xlk
: 12 dk

10
180B6m.

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. k.

: 100 6 (5 dk.)

125 m. (25 3.8
% 8

: 125(0 sn. )
. jog xlk
: 12 dk

7 d
5 km

- 2500( 15 dk )
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Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure
Total km.

07.04.2005 PEREMBE

Isinma
Stretching
Driller
Siddet
Total sure
Total km.

08.04.2005 CUMA

Isinma
Stretching
Driller

Arttirma

. 12 dk.
. Hk.
: 100 6 (5 dk.)

500 mx10(1:30)s

% 6
200(r80 sn)

. jog xi&
;12 dk

86 d

: 10010,

36 @15 km)
. 12 dk.
. k.

% 5
x d
1k

: 2500( 15dk)
12 dk.

;. k.

: 100 m6 (5 dk.)
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Ana idman

Ekstensivinterval : 750 m. x 10 (2 :80)
Siddet . W6

Tekrar arasi : 250(m : 30 sn.)
Sasuma . jog xii&

Stretching : 12 dk

Total sure () 4]

Total km. 130160,

12. HAFTA. Toplam antrenman saati 7 saat 12 dakika
Toplam mesafe 56,800km

11.04.2005 PAZARTEB

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval : 400 m. x 10 (75)sn
Siddet : ®6

Tekrar arasi : 150(r80 sn )
Sasuma . jog xii&.
Stretching 12 dk

Total sure : 75dk

Total km. . 8.600

12.04.2005 SALI

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.
Driller ;. k.
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Arttirma : 100 m6 (5 dk.)

Ana idman

Tempo dgisim kosulari : 1000m. (3dk.) x4
Siddet : ®»8

Tekrar arasi : 2(0RO0OmM.)
Sasuma . jog xii&.
Stretching : 12 dk

Total sure D 77 dk

Total km. . 7.700

13.04.2005 CARAMBA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval : 1000 m. x 6 ( 3 :920)
Siddet : ®6

Tekrar arasi : 30001:30sn)
Scsuma . jog xI&
Stretching » 12 dk

Total sure : d0d

Total km. :100m.

14.04.2005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.
Driller ;K.
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Arttirma

Ana idman
Surat devamlifii
Siddet

: 100 m6 (5 dk.)

150 m(22sn)x8
% 8

Tekrar arasi 300(ra0 sn. )
Sasuma . jog xI&
Stretching : 12 dk

Total sure rd

Total km. 6040n.
15.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval : 600m. x 8 ( 1:50)
Siddet % 6

Tekrar arasi 200(r80 sn)
Sazuma . jog xlk
Stretching » 12 dk

Total sure aod

Total km. 9900

13. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 34 dakika
Toplam mesafe 43,500km

16.04.2005 PAZARTEB
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Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Sazuma
Stretching
Total sure
Total km.

19.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tepe kagulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure
Total km.

- 2500( 15 dk )

: 12 dk.
. k.
: 100 6 (5 dk.)

300 m. x 10 ( 6Q)sn

% 6
100(r80 sn )

. jog xlk

;12 dk
% d
70160,

: 2500( 15 dk)

: 12 dk.
: Hk.
: 100 6 (5 dk.)

125 m. (25 m.8
% 8
: 125(m0 sn. )

: jog xI&

: 12 dk
" d
: 5km.
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20.04.2005 CARAMBA

IsSinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

21.04.2005 PEREMBE

Isinma

Stretching

Driller

Arttirma

Ana idman

Tempo dgisim kosulari
Siddet

Tekrar arasi

Soguma

Stretching

: 2500( 15dk)
: 12 dk.

;K.

: 100 m6 (5 dk.)

: 800 m. x10 ( 2:¢b)
% 6
: 250(rh.dk )
. jog xI&
» 12 dk
90 d
18GBm.

: 2500( 15 dk)
: 12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

:2:30sn.(800m.)x4
: % 85
: 300(ra.dk. )
. jog xIk
» 12 dk
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Total siire wd

Total km. 7200,
22.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 m6 ( 5 dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval

: 500mx10(1:30)s

Siddet % 6

Tekrar arasi 200(r80 sn)
Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure a&d

Total km. 10a1m.

14. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 35 dakika
Toplam mesafe 43,000km

23.04.2005 PAZARTES

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching . 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman

Ekstensivinterval

:700mx 8 ( 2:49D)
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Siddet

Tekrar arasi
Sazuma
Stretching

Total sure

Total km.
26.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tepe aag! kosular
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

27.04.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma

Ana idman

B 6
200 indk. )

. jog xik
: 12 dk

86 d
1Q07m.

: 2500( 15dk)
0 12 dk.

k.

: 100 6 (5 dk.)

:125m. (17sn)x8
. %995

. 125(18.dk. )

. jog xI&

: 12 dk

;76 dk
5 km.

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)
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Ekstensivinterval : 1200 m x5 (3 : 40)s

Siddet . W6

Tekrar arasi : 30Q in: 30 sn)
Sasuma . jog xi&
Stretching » 12 dk

Total sure : d0d

Total km. :1006m.

28.04.2005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching » 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
Ana idman

Kuvvet devamlilg :600m.(1:40sn.)x6
Siddet D @995

Tekrar arasi . 4 0RO0O M.)
Sazuma . jog xik
Stretching » 12 dk

Total sure : d0d

Total km. . 8.700

29.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman
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Ekstensivinterval : 400m.x8(75sn)

Siddet . W6

Tekrar arasi : 20Q BD sn)
Sasuma . jog xi&
Stretching » 12 dk

Total sure : #d

Total km. : 7980

15. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 54 dakika
Toplam mesafe 43,900km

02.05.2005 PAZARTES

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

03.05.2005 SALI

: 2500( 15 dk )

: 12 dk.
: Hk.
: 100 6 (5 dk.)

600 m. x8(1:60
% 6
200(ra0 sn)
. jog xI&
» 12 dk
80 d
9500
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Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Surat kgulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

04.05.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

: 2500( 15 dk)

: 12 dk.
» Hk.
: 100 6 (5 dk.)

75m. (10sx§
% 9100
200(r8 dk. )

. jog xI&

» 12 dk
: 81 dk
: 5.100

: 2500( 15 dk )

: 12 dk.
» Hk.
: 100 6 (5 dk.)

200m. x8(35sn)

% 6
75(rA0 sn)

. jog xI&

: 12 dk
7 d
50B60.
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05.05.2005 PEREMBE

Aerobik kasu
Stretching
Siddet

Total sure
Total km.

06.05.2005 CUMA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Ekstensivinterval
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sure

Total km.

: 40 dk. (7.500 m.)
;12 dk.

B 4
a2 d
: 7.9500

: 2500( 15 dk )

: 12 dk.
» Hk.
: 100 6 (5 dk.)

250 m. x 6 (50 kn.
% 6
150(0 sn )

. jog xI&

: 12 dk
7w d
500b00.

16. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 03 dakika

Toplam mesafe 32,900km
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07.05.2005 CUMARTEB

Aerobik kasu
Stretching
Arttirma
Siddet

Total sure
Total km.

08.05.2005 PAZAR

Aerobik kasu
Stretching
Arttirma
Siddet

Total sure
Total km.

09.05.2005 PAZARTEB

Isinma

Stretching

: 30dk. (5km.)
: 12 dk.
: 100 w6 (5dk.)

% 3

: 47 dk
: 5.0600.

: 20dk. (3 km.)
12 dk.
: 100 6 (5 dk.)

B 3

: 37 dk
1 3.600

: 2500( 15 dk)
;12 dk.
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Driller o Hk.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
YARIS. ..o,

Sasuma . jog xi&
Stretching : 12 dk

Total sure

Total km.

17. HAFTA. Toplam antrenman saati 1 saat 24 dakika

Toplam mesafe 9,200km

FARTLEK ANTRENMAN GRUBU B iRiM ANTRENMANLARI
Fartlek antrenmanin icinde en az 30 saniye en fazdakika diz kgu, 160-180 m.
yokus yukari-gagl kosu, 50-60 m. sprint, sigrama hareketleri ( kanguengel

sigrama ), aralardanav ve mekik hareketleri yaptirildi.

28.02.2005 PAZARTES

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 30 dk..50® m. )
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : d0d

Total km. : 9.600
01.03.2005 SALI

Aerobik kasu 15 kmoe(q dk. )
Siddet © % 30-40
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Stretching
Total siire
Total km.

02.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

03.03.2005 PEREMBE

Aereobik kgu
Siddet
Stretching
Total sire
Total km

04.03.2005 CUMA

Isinma

Stretching
Driller

;12 dk.
72 dk.
;15 km.

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

© 45 dk. k9. )

% 6

. jog xI&
;12 dk

g%d

: 120160,

© 15 km. (60 dk.)

- 30

s dR

D ar
k&n.

: 2500( 15 dk)
: 12 dk.
o Hk.
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Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :
Fartlek antrenmani : 20 dk..§00 m.)

Siddet . W6
Sasuma . jog xi&
Stretching » 12 dk
Total sire : 80 dk
Total km. . 7.900

7. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 49 dakika
Toplam mesafe 59,600km

07.03.2005 PAZARTEB

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 5 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 25 dk6.(600 m.)
Siddet . W6

Sasuma . jog xI&
Stretching » 12 dk

Total sure » 8d

Total km. : 9.600

08.03.2005 SALI

Aerobik kasu : 60 dk. (15 km.)
Stretching 12 dk.
Siddet : % 40
Total sire » 72.dk
Total km. : 15km
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09.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

10.03.2005 PEREMBE

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo kaular
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

11.03.2005 CUMA

Isinma

: 2500( 15 dk )

;12 dk.
o Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

25 dk.408 m. )
6

. jog xI&

12 dk
86 d

: 9.500

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

5 dk. ( 1500 mX ¥
B 7
3 (BOO m. )

. jog xI&

;12 dk
da d

: 10 km

: 2500( 15 dk )
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Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 25 dk. .60® m)
Siddet : B6

Sasuma . jog xii&
Stretching » 12 dk

Total sure : 85dk

Total km. : 9.7600

8. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 54 dakika
Toplam mesafe 53,800km

14.03.2005 PAZARTEB

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total slre
Total km.

15.03.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma

: 2500( 15 dk)

. 12 dk.
. Hk.
: 100 6 (5 dk.)

: 25 dk.408 m. )

% 6

. jog xI&

: 12 dk
: 85dk
1 9.500

: 2500( 15 dk)

. 12 dk.
. Hk.
: 100 6 (5 dk.)
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Ana idman :
Tepe kagulari : 250 m. (50)sx 8

Egim % 5-

Siddet BT

Tekrar arasi : 90(sB50 m. )
Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure K d

Total km. © 6.900

16.03.2005 CARAMBA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma: 100 m. x 6 (5 dk.)

Ana idman :

Fartlek antrenmani : 35dk8.8600 m. )
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : 85dk

Total km. : 11006,

17.03.2005 PEREMBE

Aerobik kasu : 60dk. (15km.)
Stretching 12 dk.

Siddet B4

Total sire . Rd

Total km. . 1k

107



18.03.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 35 dk..40® m. )
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : 85dk

Total km. : 11066,

9. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 44 dakika
Toplam mesafe 54,800km

21.03.2005 PAZARTEB

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . k.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
Ana idman

Fartlek antrenmani

: 20 dk.5.600 m.)

Siddet : ®6

Sasuma . jog xii&.
Stretching » 12 dk

Total sure : 80 dk

Total km. : 8.700
22.03.2005 SALI

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.
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Driller o Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)

Ana idman :

Tempo kaulari : 2000 m. (76 srhtur =6:20sn ) x 3
Siddet : B8

Tekrar arasi . 4 0kO0O m.)

Sasuma . jog xi&

Stretching » 12 dk

Total sure : 86d

Total km. : 9.900

23.03.2005 CARAMBA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 30 dk..qC® m. )
Siddet : B 6

Sasuma . jog xi&.
Stretching : 12 dk

Total sure : 90 dk

Total km. : 110160,

24.03.5005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Tepe kagulari : 150 m. ( 30)sn10
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Siddet

Tekrar arasi
Soguma
Stretching

Total sire

Total km.
25.03.2005 CUMA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

%7
© 150(rh.dk. )

. jog xI&

;12 dk
D d
: 9 km.

: 2500( 15 dk )

: 12 dk.
o Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

. 25 dk6.600 m. )

% 6

. jog xI&

;12 dk
: 85dk
1 9.600

10. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 54 dakika

Toplam mesafe 48,300km

28.03.2005 PAZARTES

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

: 2500( 15 dk)

. 12 dk.
. Hk.
: 100 6 (5 dk.)

. 25 dk (800)

: ®6

. jog xI&
» 12 dk
: 85 dk
11016,
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29.03.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo dgisim kosulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

30.03.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

31.03.2005 PEREMBE

Aerobik kasu

: 2500( 15 dk)
: 12 dk.

o Hk.
: 100 m6 (5dk.)

: 3km.(9:30sn.)x3

% 8
: 50kO0 m.)
. jog xI&
: 12 dk
K d
1a0m.

: 2500( 15 dk)
: 12 dk.

. Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

: 25 dk.20D. m.)
: B6

. jog xI&

» 12 dk

: 85 dk
100860,

60 dk. ( 15 km. )
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Stretching 12 dk.

Siddet T %4
Total siire o Rd
Total km. : 15 km

01.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 25 dk..20® m. )
Siddet : B6

Sasuma . jog xii&.
Stretching » 12 dk

Total sure : 86d

Total km. : 9.300

11. HAFTA.Toplam antrenman saati 7 saat 04 dakika
Toplam mesafe 58,600km

04.04.2005 PAZARTES

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 40 dk. GDD m. )
Siddet . W6

Sasuma . jog xI&
Stretching » 12 dk

Total sure () 4]
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Total km.

05.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tepe kaulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

06.04.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman

Fartlek antrenmani

Siddet
Soguma
Stretching
Totalsilre

1 13066.

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

125 m. (25 n.8
% 8

: 125(m0 sn. )
. jog xI&
12 dk

M d
5 km

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

. 25 dk (OD.6n. )

% 6

. jog xI&
;12 dk
: 90 dk.
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Total km. : 1000L6n.

07.04.2005 PEREMBE

Isinma : 98 @15 km)
Stretching 12 dk.
Driller . Hk.

Siddet 5

Total sire . kd
Total km. . 1k

08.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 40 dk1@.000)
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&.
Stretching » 12 dk

Total sure :100d

Total km. 130161,

12. HAFTA. Toplam antrenman saati 7 saat 12 dakika
Toplam mesafe 56,800km

11.04.2005 PAZARTEB

Isinma : 2500( 15dk)
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Stretching

Driller

Arttirma

Ana idman

Fartlek antrenmani
Siddet

Soguma

Stretching

Total sire

Total km.

12.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo dgisim kosulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

13.04.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching

Driller

Arttirma

Ana idman

Atlek antrenmani

: 12 dk.

o Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

: 20 dk..5® m.)
: W6

. jog xI&

» 12 dk

: 80 dk

. 8.600

: 2500( 15 dk)
;12 dk.

o Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

: 1000 m. (3dk.)x 4

% 8
: 2 0RO0O m.)
. jog xI&
» 12 dk
» 77.dk

© 7.780

: 2500( 15 dk)
;12 dk.

o Hk.
: 100 m6 (5dk.)

: 30 dk. (Co&m.)
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Siddet : B6

Sasuma . jog xii&
Stretching » 12 dk
Total sire : 90 dk
Total km. 100000,

14.04.2005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Surat devamhfi : 150m (22sn)x 8
Siddet : B8

Tekrar arasi :300(r80 sn. )
Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure  Rd

Total km. . 6040n.

15.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 20 dk.. 860 m.)
Siddet : B6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : 80d

Total km. : 9B

13. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 34 dakika
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Toplam mesafe 43,500km

18.04.2005 PAZARTES

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

19.04.2005 SALI

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tepe kaulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

20.04.2005 CARAMBA

: 2500( 15 dk )

;12 dk.
o Hk.
: 100 m6 ( 5 dk.)

© 15 dk.qo@ m. )

% 6

. jog xI&

;12 dk
: 75 dk
1 7.1080

: 2500( 15 dk )

;12 dk.
o Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

125 m. (25 .8
%8
: 125(m0 sn. )

. jog xI&

;12 dk
" d
: 5km.
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Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

21.04.2005 PEREMBE

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Tempo dgisim kosulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

22.04.2005 CUMA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

: 40 dk. (GDD m. )
- B6

. jog xI&

» 12 dk

: 90 dk
130600

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

:2:30sn.(800m.) x4
: % 85
: 300(ra.dk. )
. jog xI&
: 12 dk
wd
7@0.

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)
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Fartlek antrenmani : 25 dk. 0D m. )
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&
Stretching » 12 dk

Total sure : 85dk

Total km. : 10010,

14. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 35 dakika
Toplam mesafe 43,000km

25.04.2005 PAZARTEB

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

26.04.2005 SALI

Isinma
Stretching

Driller

Arttirma

Ana idman

Tepe aag! kosular
Siddet

: 2500( 15 dk)

: 12 dk.
: Hk.
: 100 ®6 (5 dk.)

. 25 dk.g08 m. )

% 6

. jog xi&

12 dk
: 85dk
: 110760,

: 2500( 15 dk)

: 12 dk.
: Hk.
: 100 ®6 (5 dk.)

:125m. (17sn)x8

: %995
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Tekrar arasi : 125(ra.dk. )

Sasuma . jog xi&
Stretching » 12 dk
Total sire : 76 dk
Total km. : 5 km.

27.04.2005 CARAMBA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 30 dk7.600 m. )
Siddet : B6

Sasuma . jog xii&.
Stretching : 12 dk

Total sure : 90 dk

Total km. 100661,

28.04.2005 PEREMBE

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Kuvvet devamlilgi :600m. (1:40sn.)x6
Siddet © %995

Tekrar arasi . 4 0kOO m.)
Sasuma . jog xii&.
Stretching : 12 dk

Total sure : d0d

Total km. : 8.700
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29.04.2005 CUMA

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller . Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 15 dk.g0@ m.)
Siddet : B 6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : #_d

Total km. : 70

15. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 56 dakika
Toplam mesafe 43,900km

02.05.2005 PAZARTES

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller : Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 20 dk..400 m.)
Siddet . 6

Sasuma . jog xI&
Stretching » 12 dk

Total sure : 80 dk

Total km. : 9.500

03.05.2005 SALI

Isinma : 2500( 15 dk)
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Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Surat kgulari
Siddet
Tekrar arasi
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.
04.05.2005 CARAMBA

Isinma
Stretching
Driller
Arttirma
Ana idman
Fartlek antrenmani
Siddet
Soguma
Stretching
Total sire
Total km.

05.05.2005 PEREMBE

Aerobik kasu
Stretching
Siddet

Total sire
Total km.

06.05.2005 CUMA

: 12 dk.
: Hk.
: 100 m6 (5 dk.)

75m. (10sx§

% 9100
200(r8 dk. )

. jog xI&
: 12 dk
. 81dk
» 5.100

: 2500( 15 dk)
12 dk.

. Hk.

: 100 m6 (5 dk.)

© 10 dk..20D m. )

% 6

. jog xI&
» 12 dk
: 70 dk
: 5.300

: 40 dk. ( 7.500 m.)
;12 dk.

B 4
éd

©7.500
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Isinma : 2500( 15 dk)

Stretching 12 dk.

Driller k.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
Ana idman :

Fartlek antrenmani : 10 dk. 4B m. )
Siddet : B6

Sasuma . jog xii&
Stretching : 12 dk

Total sure : 70.dk

Total km. : 5.500

16. HAFTA. Toplam antrenman saati 6 saat 03 dakika
Toplam mesafe 32,900km

07.05.2005 CUMARTEB

Aerobik kasu : 30dk. (5km.)
Stretching 12 dk.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
Siddet . B3

Total sure D 47 dk

Total km. : 5.0600.

08.05.2005 PAZAR

Aerobik kasu : 20dk. (3 km.)
Stretching 12 dk.

Arttirma : 100 6 (5 dk.)
Siddet . B3

Total sure : 37.dk

Total km. : 3.600
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09.05.2005 PAZARTEB

Isinma : 2500( 15 dk)
Stretching 12 dk.

Driller ;. Hk.

Arttirma : 100 m6 (5 dk.)
YARIS. .o

Sasuma . jog xi&
Stretching » 12 dk

Total sure :

Total km.

17. HAFTA. Toplam antrenman saati 1 saat 24 dakika
Toplam mesafe 9,200km
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