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Dayanikliligin Géstergeler;i

* MaxVO2 Degeri
* Anaerobik Esik
* Kosu Ekonomisi



(MAX.VO2) Degeri

(MaxV02) oksijeni tasima ve kullanma konusundaki maksimum kapasiteyi yansitir.

Mesafe kosucularinda toplam tiiketilen VO2 miktarindan ziyade kilo gr basina
tukettikleri oksijen miktarina ile MaxVO2 degeri belirlenir.

Tiketilen 02 miktari (Mili gram/ kg / 60 saniye = MaxV02) degeri olarak ifade edilir.
Bliyuk kas gruplarinin miimkiin olan en yiiksek oksijeni tuketme hizidir.
Oksijen tiiketimi en iist seviyeye ulastiktan sonra artis gostermez.

Mesafe kosuculari giderek artan hizda yaptiklari kosularda en iist MaxVVO2 seviyesine
16 — 18 dakika sonra ulasirlar.




(MaxV0O2) Etkileyen Faktorler

Sporcunun genetik yapisi

Kalbin atim hizi

MaxVO02: 20 yasina kadar zirve yapar ve 45 yasindan sonra % 30 dlisus gosterir.
Bir erkegin VO2 max degeri genellikle bir kadininkinden yuzde 10 daha ylksektir.

Ancak; total oksijen tuketimi kadinlarda daha yuksek degerlerdedir. Kadin sporcularin genel
dayanikhlik 6zelligi erkek sporculardan daha yuksektir.

Daha yuksek rakimlarda daha az oksijen kullanimi gerceklesir. Bir sporcu, genelde VO2 max
degerinde her 100 metre yukseklikte %5 oraninda dlisus yasar.

MaxVO?2 gelisiminde antrenmanlarin etkisi % 15 -20 kadardir.

Yuksek kosu hizinin devam ettirme stiresi atletin kalitesini belirler.
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18 - 25 Yas 26 — 35 Yas 36 — 45 yas

Miikkemmel

lyi

Ortalamanin Uzeri
Ortalama
Ortalamanin Alti

Zayif

> 56

47 - 56
42 - 46
38 -41
33 -37
28 - 32

45 - 52
39-44
35 -38
31-34
26 - 30

KADINLAR ICIN MAX.V02 NORMLARI (MG/KG/DK)

38-45
34 - 37
30-35
27 -30
22 - 26



18 - 25 Yas 26 — 35 Yas 36 — 45 yas

Miikkemmel

lyi

Ortalamanin Uzeri
Ortalama
Ortalamanin Alti

Zayif

> 60
52 -60
47 - 51
42 - 46
37-41
30-36

49 - 56
43 - 48
40 - 42
35-39
30 -34

ERKEKLER ICIN MAX.V02 NORMLARI (ML/KG/DK)

43 - 51
39-42
35-38
31-34
26-30



KADIN BiR MESAFE KOSUCUSUNUN MAXVO2 DEGERLERI

OZELLIK SONUC

MaxVO2 test suresi 16.35’
H/Km: baslangi¢ kosu hizi 10.00 km
H/Km: son 60 saniyede ulastigi kosu hizi 17.00 km
HR: baslangi¢c kosusunda kalp atim hizi 162

HR: son 60 saniyede ulastigi kalp atim hiz 180

VE: bir dakika solunum yollarina giren hava miktari 110.0
VO2: dakika basina tiiketilen O2 tuketimi X solunum sikhgi 3210

VCO2: dakikada liretilen ve atilan karbondioksit in Gl¢lilerek solunum siklhigiile 3920
carpilmasi

RQ: karbondioksit tiretiminin, O2 tiiketimine oranini ifade eder 1.10
VO2/Kg: sporcunun kg basina tiikettigi 02 miktarini ifade eder 61.85



ERKEK BiR MESAFE KOSUCUSUNUN MAXVO2 DEGERLERI

OZELLIK SONUC

MaxVO2 test suresi 17.20’
H/Km: baslangi¢ kosu hizi 12.00 km
H/Km: son 60 saniyede ulastigi kosu hizi 19.00 km
HR: baslangi¢c kosusunda kalp atim hizi 160

HR: son 60 saniyede ulastigi kalp atim hiz 181

VE: bir dakika solunum yollarina giren hava miktari 145.00
VO2: dakika basina tiiketilen O2 tuketimi X solunum sikhgi 4120

VCO2: dakikada iiretilen ve atilan karbondioksit in olgiilerek solunum sikligi ile 5050
carpilmasi

RQ: karbondioksit tiretiminin, O2 tiiketimine oranini ifade eder 1.12

VO2/Kg: sporcunun kg basina tiikettigi 02 miktarini ifade eder 71.54



VENTILASYON ESIGI

Sporcunun egzersize devam ederken belirli bir yorgunluktan sonra aerobik enerji sistemi
tarafindan tiiketilen oksijene karsin lirettigi karbondioksit (CO2) miktarinda ani bir artisin
oldugu ani ifade eder.

Mesafe kosucularinin CO2 — 02 ventilasyon kirilma siiresini uzatmalari gerekmektedir.

Ventilasyon esigi sporcunun yarisma sirasinda siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegini ifade
etmektedir.

Ventilasyon esigi MaxVO2 testi/gaz analizi testi ile belirlenebilmektedir.



VENTILASYON ESiGi (V-SLOPE) GAZ ANALIZi PARAMETRELERI

VE: Bir dakikada solunum yollarina giren hava miktari

VO2: Bir dakikada kilo gr basina tuketilen O2 miktari

VCO2:Bir dakikada uretilen karbondioksit hacmi

RQ: karbondioksit tiretiminin, O2 tiiketimine oranini ifade eder.

HR: Kalp atim hizini ifade eder.



ANAEROBIK ESIK

Uretilen lakta tin ayni hizla viicuttan atilamadigi, kanda birikmeye basladigi noktadaki ¢calisma
siddeti olarak tanimlanmaktadir. Gelisimi tamamen antrenmanlara baglanmaktadir.

Yiiksek laktik aside ragmen kosu hizinin devam ettirilebilme siiresi sporcunun anaerobik
kapasitesini gosterir.

VO2 max, anaerobik esik (AE) ile karistirlmamalidir.
Laktik asit ne kadar geg uiretilirse sporcunun performansi o kadar yuksek olur.

Yiiksek Max.V02 ve yiiksek Anaerobik Esik diizeyine sahip olmak dayaniklilik performansinin
basarisiyla sonuglanir.

Kaslarda biriken laktik asit yorgunluk, yanma, kas agrisi, halsizlik ve bulanti gibi hislere neden
olur.



MAX.VO2 — ANAEROBIK ESIK BIRLESIK YUKLENMELER| ORNEGI

Wessie  |imr  loaw 3w lamw | oienme

1600m: 4.32.00
Mesafe

400m: 60.00
Mesafe

1600m: 3.18.00
Mesafe

400m: 60.00

68.00
100m
15.00
1.tur

68.00
100m
15.00

68.00
200m
15.00
2.tur

68.00
200m
15.00

68.00
300m
15.00
3.tur

68.00
300m
15.00

68.00
400m
15.00

68.00
400m
15.00

1/2 =9.04.00
Dinlenme
1/1 = 60.00
Dinlenme

¥, =9.04.00

Dinlenme



ANAEROBIK ESIK — MAX.VO2 BIRLESIK YUKLENME ORNEGI

Wessie  |imr  loaw 3w lamw | oienme

400m: 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00 1/1 = 60.00
400m: 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00 1/1 =60.00
1600m: 4.32.00 68.00 68.00 68.00 68.00 1/2 =9.04.00
400m: 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00 1/1 = 60.00
400m: 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00 1/1 = 60.00

1600m: 4.32.00 68.00 68.00 68.00 68.00 1/2 =9.04.00



KALP ATIM HIZI - (ZONE) BOLGELERI

Kalp atim hizi, kalbin bir dakikadaki atis hizidir.
Zorlanmanin en giivenilir gostergelerinden bir tanesi kalp atim hizidir.

Kalp atis hizimizin artmasi kan dolasimini hizlandirarak kaslarimiza, egzersize devam edebilmesi
icin gerekli olan oksijenin ve besinlerin taginmasini saglamaktir.

Aerobik egzersizlerde artan aktivite ile kaslarimizin oksijen ihtiyaci da artmaktadir. Bu oksijen
ihtiyacini karsilayabilmek i¢in kalbimizin atis hizi1 da paralel olarak artmaktadir.

Kaslarimizdaki glikojen enerjiye ¢evrilirken, oksijen azalmasiyla laktik asit ortaya ¢cikmaktadir.



KOSU SIDDETI (ZONE BOLGELERI) ve KALP ATIM HizI EGITiMI

* 1.Zone: Maksimum nabiz hizinin %50 — 60 degerinde oldugu bolgedir. 110/120 vurus/dk. 40 — 90 dak. uygulanur.
Toparlanmayi saglar, Maraton kosuculari i¢in onerilir. Genel hazirhk doneminde ugulanir.

» 2.Zone: Maksimum nabiz hizinin %60 — 70 degerinde oldugu bolgedir. 130/140 vurus/dk. 20 — 40 dak. uygulanur.
Aerobik kapasiteyi gelistirir, Uzun mesafe kosuculari igin 6nerilir. Ozel hazirlik déneminde uygulanir.

* 3.Zone: Maksimum nabiz hizinin %70 — 80 degerinde oldugu boélgedir. 150/160 vurus/dk. 10 — 30 dk. uygulanr.

Maksimum antrenman kapasitesini gelistirir. TUm mesafe kosuculari igin onerilir. Genel yarisma déoneminde
uygulanir.

* 4.Zone: Maksimum nabiz hizinin %80 — 90 degerinde oldugu bolgedir. 170/ 180 vurus/dk. 2 — 8 dak. uygulanr.

Yiiksek hiz kazanimi saglar. Laktik asidin birikmeye basladig1 kosu seviyesidir. Laktik asit esiginin yiikselmesini
saglar. Solunum hizlanir kas yorgunlugu olusur. Yarisma doneminde uygulanur.

* 5.Zone: Maksimum nabiz hizinin %90 — 100 degerinde oldugu bolgedir. 180 — 185 vurus/dk. 5 dak. ugulanir.

Yapilacak kosularin 5 dakikadan daha fazla siirdiriilmesi ciddi tehlikelere neden olabilir. (ani ritim ve nefes
bozuklugu) Ozellikle kaslarimizin anaerobik ortamda ¢alisma kapasitesini artirir. Yarisma doneminde uygulanur.



KOSU EKONOMIS|

* Verili hizda daha az O2 tuketimi ile yapilan kosulardir.

* Ekonomik kosu teknigi uygulanmalidir.

* Kosu siddeti dustk laktat seviyesinde tutulur.

* Nabiz dusitk ve kontrol altinda tutulmalidir.

e Kosu calismasi stirekli denge durumunda devam eder.

* Aerobik kapasitenin en ust dlzeyde gelistirilmesine katki saglar.
* Psikolojik dayanikliligin gelistirilmesine yardimci olur.

* Elit atletlerde kosu ekonomisiyle performans arasinda yuksek iliskiler
bulunmaktadir.



Eneriji Sistemleri ve antrenman tipi

Zaman
Os 4|s 1.|5 dk 3 dk| +
100m - 150m
O - 15 saniye devam eder
200m - 400m - 600m surat ve suratte devamhlik
ATP-PC 20 - 90 saniye devam eder
Siratte de:ggilllal‘lg afe ?gg{ll Dayanikhhik
- i i - - m
ATP-PC & Laktik Asit 90 saniye ile 3 dakika arasi devam eder

Aerobik sistem:

Aerobik- Dayaniklilik
>1500m uzeri
mesafeler

Acillklsla-si.ireli Uzun-sireli Aerobik

Anaerobik sistem sistem



Uzun Suareli Dayanikhlik Kosularinin Kaslara etkisi

e Dusuk siddette uzun sireli yapilan kosulari kapsar.

* Glikojen depolanmasi artar.

* Mitokondri hacmi artar.

* Aerobik metabolizma enzimleri artar.

* Yaglarin salinimi ve kullanimimui ile ilgili enzimler artar.
* Yavas kasilan lif tipi miktari artar.

* Dolasima acilan kilcal damar sayisi artar.



MESAFE KOSULARINDA ANTRENMAN YUKLENMESINDE TEMEL OZELLIKLER

Antrenman ve yarisma ylklemelerinde en dnemli 6zellik kisiye baglh 6zelliklerdir.
Genetik faktorlere gore degisiklikler yapilmahdir.

Kosucularin sahsi 6zelliklerine gore ve genetik potansiyellerine gore bazi atletler
ust sinir degerlerinde bazilarinda Gst sinirin altindaki degerlerinde antrenman
yapabilirler.

Antrenman ytklemesi ile performansin yukari - asagi cekilmesi arasinda dogrusal
baglanti vardir.

Toplam antrenman hacminin orta mesafe kosuculari icin hiz kapasitelerine cok
bagli oldugu varsayilmaktadir.

Hizi iyi olan atletler antrenman hacimlerini dustirmelidirler.
Hizi yavas olan atletler antrenman hacimlerini artirmalidirlar.
Genel kural, antrenman sikligini arttirmaktir.

Ust diizeydeki mesafe kosuculari bu nedenle bir giinde iki ya da lic antrenman
uygulamaktadirlar.



MESAFE KOSULARINDA YUKLENME YAPISI

Hizl yapilan tempo kosularinda hiz ve gli¢ kapasitesi disme meydana
gelir. Yeniden giic kazanmak icin dinlenme siiresi artiriimalidir.

* Hiz ve dayaniklilik gerektiren iki tempo kosusu arka arkaya yapildiginda
dinlenme suiresi 24 saat tutulmahidir.

* Yogun ( yiiksek ) antrenman uygulamasinda tek antrenmanla toplam
yiiklenmeyi arttirmak hatalidir. Bu yiizden yogun yiiklenme
antrenmaninin ikiye boliinmesinde fayda vardir.

* Yuksek ve hafif yliklemeler diizgiin bir sekilde dagiimalidir. Gerekirse iki
hafif glinii agir bir antrenman giinii izlemelidir.

* Yuklenme yogunlugu = Kosu siddeti ve siiresidir.

* Yuklenme yogunlugunun artmasi ile sporcunun gelisim hizi ve uyum siireci
artar.



Yiklenme ve Dinlenme Arasindaki Iliski

Siiper Tamlama

Geri Donlisim

________ Homeostasi
(Normal Biyolojik Durum

Yorgunluk

)
i 3
o
3
o

| 11 IV

YUKLENME DINLENME

(Mathejew)
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Mesafe Kosularinda Antrenman Yéntemler;i

e Uzun Sureli kesintisiz degismeyen hizda yapilan yuklenmeler.
* Uzun Sureli kesintisiz giderek artan siddette yapilan yuklenmeler.
* Max.VO2 Siddeti dusuk tekrar sayisi fazla yiklenmeler.

* Max.VO?2 Siddeti yuksek tekrar sayisi az yiklenmeler.
* Anaerobik Esik Yiklenmeleri.

* Mesafe ve sure degisimli yiklenmeler.

* MaxVO2 — Anaerobik Esik Birlesik Yuklenmeler



Uzun Siireli Kesintisiz ( DEGISMEYEN HIZDA ) Yiiklenme

» Hazirlik evresinde agirlikli olarak kullanilir.

»Yogunluk laktat seviyesi ve kalp atim hizi ile dlguliir.

» Aerobik kapasitenin en iist diizeyde gelistiriimesini saglar.
» 30 dak- 2 saat arasi uygulanabilir.

» Psikolojik dayanikliligin gelisimine yardimci olur.

» Enerji tiketimi diisiiktiir.

» 02 gereksinimi sporcunun aerobik giicliniin altindadir.

» Calisma siirekli denge durumunda devam eder.



Uzun Streli KESINTISIZ ( DEGISMEYEN HIZDA ) YUKLENME antrenman 6rnegi

1 x 20 km TEMPO KOSUSU ANTRENMAN ORNEGI

MESAFE km SURE MESAFE km SURE
1000m 4.10 4.10 11000m 4.10 45.50
2000m 4.10 8.20 12000m 4.10 50.00
3000m 4.10 12.30 13000m 4.10 54.10
4000m 4.10 16.40 14000m 4.10 58.20
5000m 4.10 20.50 15000m 4.10 1.02.30
6000m 4.10 25.00 16000m 4.10 1.06.40
7000m 4.10 29.10 17000m 4.10 1.10.50
8000m 4.10 33.20 18000m 4.10 1.15.00
9000m 4.10 37.30 19000m 4.10 1.19.10

10000m 4.10 41.40 20000m 4.10 1.23.20



Uzun Sireli Kesintisiz Giderek Artan Hizda Yapilan yuklenmeler

* Genel yarisma doneminde agirlikli olarak kullantlir.

* Yogunluk kalp atim hizi ve laktat seviyesi ile dlculur.

* MaxVo2 degerinin gelisimini saglar.

* 10 — 30 dakika arasinda uygulanabilir.

* Enerji tuketimi giderek artar.

* Oksijen gereksinimi sporcunun aerobik glicline esittir.



Uzun Sureli KESINTISIZ ( ARTAN HIZDA ) YUKLENME antrenman érnegi

1 x 10 km TEMPO KOSUSU ANTRENMAN ORNEGI

MESAFE SURE TOPLAM SURE
1000m 3.50 3.50

2000m 3.45 7.35

3000m 3.40 11.25

4000m 3.35 15.00

5000m 3.30 18.30

6000m 3.25 21.55

7000m 3.20 25.10

8000m 3.15 28.25

9000m 3.10 31.25

10000m 3.05 34.40



Siddeti Diistik Tekrar sayisi Fazla (Interval) Kosular)

* Genel ve 6zel hazirlik déneminde kullanilir.

e Kalp atim hizi — oksijen tuketimi ile élculir.

* MaxV0O2 gelisimine katki saglar.

* Yavas tekrarlar kisa dinlenme aralarla gerceklesir.

e Tekrar sureleri 1-10 dakika arasinda olabilir.

* Enerji tuketimi sabittir.

* Yuklenme siddeti % 60-70 civarinda tutulur.

e Oksijen gereksinimi sporcunun aerobik glicinun altindadir.



Siddeti Duisiik Tekrar sayisi Fazla (interval) Kosulari Ornegi

TEKRAR MESAFE | YUKLENME DINLENME

1000 M 3.10” 3.00”
2 1000 M 3.10” 3.00”
3 1000 M 3.10” 3.00”
4 1000 M 3.10” 3.00”



Siddeti Yiksek Tekrar sayisi az (Interval) Kosular

* Genel ve 6zel yarisma doneminde kullanilir.

e Kalp atim hizi — laktat seviyesi- oksijen tuketimi ile 6lculir.

* MaxV0O2 gelisimine katki saglar.

* Hizli tekrarlar yeterli dinlenme aralarla gerceklesir.

e Tekrar stireleri 30 saniye — 3 dakika arasinda olabilir.

* Enerji tuketimi yuksektir.

* Yuklenme siddeti % 85-90 civarinda tutulur.

* Oksijen gereksinimi sporcunun aerobik glicinun Ustlindedir.



Siddeti Yuksek Tekrar sayisi az (Interval) Kosular Ornegi

Kosu Mesafesi Yiiklenme Siiresi Dinlenme Siiresi 1/3

300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”
300 m 38.00 1.54”

300 m 38.00 1.54”



Anaroebik Esik kosusu yuklenmeleri

®  Uretilen laktatin ayni hizla viicuttan atilamadigi, kanda birikmeye basladigi noktadaki calisma siddeti

olarak tanimlanmaktadir.

Turlar esit gecilmeli ve kosu hizi sabit tutulmalidir.

. Kosu sliresi 3 — 6 dakika civarinda olmasi tavsiye edilir.

Kosu hizi submaxsimal siddettedir.

Laktat en Ust seviyeye ulasilana kadar devam ettirilir.

Kalp atim hizi 160 — 180 civarinda olabilir.



Anaerobik Esik Yiklenme Ornegi
R lwom  loom  laoom  laom

1. Tur : 68.00 17.00 17.00 17.00 17.00
2. Tur : 68.00 17.00 17.00 17.00 17.00
3. Tur : 68.00 17.00 17.00 17.00 17.00
4. Tur:72 17.00 17.00 19.00 20.00

1600m: 4.36.00



Anaerobik Esik Yiklenme Ornegi
R lwom  loom  laoom  laom

1. Tur : 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00
2. Tur : 60.00 15.00 15.00 15.00 15.00
3. Tur: 62.00 15.00 15.00 15.00 17.00

1200m: 3.02.00



Sure ve Mesafe Degisimli Yuklenmeler

* Genel ve Ozel Yarisma Déneminde uygulanmahdir.

e Kalp atim hizi — laktat seviyesi- oksijen tuketimi ile 6lculir.

* MaxV0O2 gelisimine katki saglar.

» Tekrarlar yeterli dinlenme aralarla gerceklesir.

e Tekrar stireleri 15 saniye — 3 dakika arasinda olabilir.

* Enerji tuketimi yuksektir.

* Yuklenme siddeti % 85-90 civarinda tutulur.

* Oksijen gereksinimi sporcunun aerobik glicinun Ustlindedir.



Stre Degisimli Yiklenme Ornegi

Yiiklenme Siiresi Dinlenme Siiresi Yiiklenme Siiresi Dinlenme Siiresi

15 saniye 30 saniye 60 saniye 120 saniye
30 saniye 60 saniye 45 saniye 90 saniye
45 saniye 90 saniye 30 saniye 60 saniye

60 saniye 120 saniye 15 saniye 30 saniye



Mesafe Degisimli Yiklenme Ornegi

Yiiklenme Mesafesi Dinlenme Mesafesi Yiikklenme Mesafesi Dinlenme Siiresi

300m %85 100m 600m %85 400m
400m %85 200m 500m %85 300m
500m %85 300m 400m %85 200m

600m %85 400m 300m %85 100m



MaxVO2 — Anaerobik Esik Birlesik Yuklenmeleri

* MaxV0O2 gelisimi yuklenmesi ardindan, Anaerobik Esik yuklenmesinin
yapilmasi mesafe kosucularinin Aerobik/Anaerobik dongulerinin
gelisimine katki saglar.

e Ust diizey dayanikhlik gelisimi saglar.

* Yarismalardaki hiz degisimlerine adaptasyonu saglar.

* Oksijen kullanma kapasitesini artirir.
* Anaerobik esik ve Ventilasyon esigi seviyelerini yukseltir.
* Enerji kullanimi Gst seviyededir.



MaxVO2 — Anaerobik Esik Birlesik Yiiklenmeleri Ornegi

Wessie  |imr  loaw 3w lamw | oienme

1600m: 4.32.00
Mesafe
400m: 60.00

Mesafe

68.00
100m
15.00
1.tur

68.00
200m
15.00
2.tur

68.00
300m
15.00
3.tur

68.00
400m
15.00

1/2 =9.04.00
Dinlenme
1/1 = 60.00

Dinlenme



MaxVO2 — Anaerobik Esik Birlesik Yiiklenmeleri Ornegi

Wessie  |imr  loaw 3w lamw | oienme

1600m: 4.32.00
Mesafe

400m: 60.00
Mesafe

1600m: 3.18.00
Mesafe

400m: 60.00

68.00
100m
15.00
1.tur

68.00
100m
15.00

68.00
200m
15.00
2.tur

68.00
200m
15.00

68.00
300m
15.00
3.tur

68.00
300m
15.00

68.00
400m
15.00

68.00
400m
15.00

1/2 =9.04.00
Dinlenme
1/1 = 60.00
Dinlenme

¥, =9.04.00

Dinlenme



MaxVO2 — Anaerobik Esik Birlesik Yiiklenmeleri Ornegi
400m 1600 [1600 1600 [1600  |1/1=6400

400m 16.00 16.00 16.00 16.00 1/1 = 64.00
Mesafe 1.tur 2.tur 3.tur 4. tur Dinlenme
1600m 68.00 68.00 68.00 68.00 1/3 =9.04.00



HAFTALIK YOUKLENME ORNEGI

Yiuklenme Siddeti | Yiiklenme Tekrari | Dinlenme Siresi

Pazartesi % 90 - 95 3 1/3
Sali % 80 - 85 4 1/2
Carsamba % 70 - 75 5 1/1
Persembe % 50 - -

Cuma % 90 - 95 3 1/3
Cumartesi % 80 - 85 4 1/2

Pazar % 70 - 75 5 1/1



. 400m .
YUKLENME $IDDETLERI

400 m: Yuklenme Siddetleri

400M % 100 400M % 95 400M % 90 400M % 85
49.47 52.22 55.29 58.75
50.52 53.33 56.47 60.00
51.57 54.44 57.64 61.25
52.63 55.55 58.82 62.50
53.68 56.66 60.00 63.75
54.73 57.77 61.17 65.00
55.78 58.88 62.35 66.25
56.84 60.00 63.52 67.50
57.89 61.11 64.70 68.75

58.84 62.22 65.88 70.00



. 600m .
YUKLENME SIDDETLERI

600 m: Yiiklenme Siddetleri

600m % 100 600m % 95 600m % 90 600m % 85
1.22.0 1.26.0 1.31.0 1.37.0
1.24.0 1.28.0 1.34.0 1.40.0
1.26.0 1.31.0 1.36.0 1.42.0
1.28.0 1.33.0 1.38.0 1.45.0
1.30.0 1.35.0 1.41.0 1.47.0
1.34.0 1.40.0 1.45.0 1.52.0
1.36.0 1.42.0 1.48.0 1.55.0
1.37.0 1.43.0 1.49.0 1.56.0
1.38.0 1.44.0 1.50.0 1.57.0

1.40.0 1.45.0 1.51.0 1.58.0



. 800m .
YUKLENME SIDDETLERI

800m % 100 800m % 95 800m % 90 800m % 85

1.54.5 1.58.0 2.05.8 2.13.6
1.55.5 2.00.0 2.07.0 2.15.0
1.56.5 2.01.0 2.08.2 2.16.3
1.57.5 2.02.0 2.09.4 2.17.0
1.58.5 2.03.0 2.10.5 2.18.0
2.06.3 2.13.3 2.21.0 2.56.0
2.07.3 2.14.4 2.22.5 2.57.0
2.08.4 2.15.5 2.23.6 2.58.0
2.094 2.16.6 2.24.7 2.59.0
2.10.5 2.17.2 2.25.8 3.00.0

2:07.9 2:11.0 2:14.5 2:18.4



~1000m |
YUKLENME SIDDETLERI

1000m %100 1000m %95 1000m %90 1000m %85

2.29.0 2.37.0 2.47.0 2.57.0
2.31.0 2.40.0 2.49.0 3.00.0
2.33.0 2.42.0 2.51.0 3.02.0
2.35.0 2.44.0 2.55.0 3.05.0
2.37.0 2.46.0 2.57.0 3.07.0
2.56.0 3.06.0 3.17.0 3.30.0
3.00.0 3.10.0 3.21.0 3.33.0
3.04.0 3.14.0 3.25.0 3.38.0
3.07.0 3.17.0 3.29.0 3.42.0

3.15.0 3.22.0 3.34.0 3.47.0



~2000m |
YUKLENME SIDDETLERI

2000m%100 2000m%95 2000m%90 2000m%85

5.15.0 5.33.0 5.52.0 6.15.0
5.17.0 5.35.0 5.55.0 6.17.0
5.19.0 5.37.0 5.57.0 6.20.0
5.23.0 5.41.0 6.02.0 6.25.0
5.27.0 5.45.0 6.07.0 6.30.0
5.30.0 5.48.0 6.10.0 6.33.0
5.40.0 5.58.0 6.22.0 7.46.0
5.50.0 6.08.0 6.34.0 7.58.0
6.00.0 6.18.0 6.45.0 8.10.0

6.10.0 6.28.0 6.57.0 8.22.0



~ 3000m |
YUKLENME SIDDETLERI

3000m%100 3000m%95 3000m%90 3000m%85

8.12.0 8.40.0 9.10.0 9.45.0
8.16.0 8.44.0 9.15.0 9.50.0
8.23.0 8.51.0 9.27.0 9.57.0
8.33.0 9.02.0 9.39.0 10.10.0
8.41.0 9.10.0 9.47.0 10.18.0
8.56.0 9.26.0 10.10.0 10.37.0
9.12.0 9.43.0 10.17.0 10.56.0
9.38.0 10.11.0 10.47.0 11.07.0
9.56.0 10.27.0 11.04.0 11.26.0

10.10 10.44.0 11.22.0 11.45.0



BRANS YAS TURKIYE AVRUPA DUNYA
800M 17 YAS 2.11.20 2.09.10 2.07.50
800M 18 YAS 2.09.50 2.08.80 2.06.60
800M 19 YAS 2.09.00 2.08.00 2.05.70
800M 20 YAS 2.08.30 2.07.00 2.04.80
800M 21 YAS 2.07.20 2.05.50 2.03.90
800M 22 YAS 2.05.50 2.03.70 2.03.00
800M 23 YAS 2.04.40 2.02.50 2.02.30

800M 24 YAS 2.03.00 2.00.00 1.59.00



ANTRENMANLI KADINLAR POTANSIYEL PLANLAMA STANDARTLARI

BRANS YAS TURKIYE AVRUPA DUNYA

5000M 18 YAS 16.54.00 16.48.00 16.36.00
5000M 19 YAS 16.46.00 16.40.00 16.26.00
5000M 20 YAS 16.31.00 16.25.00 16.10.00
5000M 21 YAS 16.18.00 16.12.00 15.55.00
5000M 22 YAS 16.10.00 16.04.00 15.45.00
5000M 23 YAS 16.06.00 15.58.00 15.40.00

5000M 24 YAS 16.02.00 16.53.00 15.35.00



ANTRENMANLI ERKEKLER POTANSIYEL PLANLAMA STANDARTLARI

BRANS
800M
800M
800M
800M
800M
800M
800M
800M

YAS
17 YAS
18 YAS
19 YAS
20 YAS
21 YAS
22 YAS
23 YAS
24 YAS

TURKIYE
1.54.50
1.53.50
1.53.10
1.52.40
1.52.00
1.51.20
1.49.50
1.49.00

AVRUPA
1.53.70
1.52.30
1.51.50
1.50.30
1.49.40
1.48.50
1.47.40
1.47.00

DUNYA
1.51.00
1.50.50
1.49.50
1.49.00
1.48.00
1.47.50
1.47.30
1.46.00



ANTRENMANLI ERKEKLER POTANSIYEL PLANLAMA STANDARTLARI

BRANS
5000M
5000M
5000M
5000M
5000M
5000M
5000M

YAS

18 YAS
19 YAS
20 YAS
21 YAS
22 YAS
23 YAS
24 YAS

TURKIYE
14.30.00
14.25.00
14.20.00
14.15.00
14.10.00
14.05.00
14.00.00

AVRUPA
14.13.00
14.08.00
14.03.00
13.57.00
13.53.00
13.47.00
13.41.00

DUNYA

14.03.00
13.59.00
13.55.00
13.51.00
13.47.00
13.43.00
13.37.00



Maraton




Maraton 1. ASAMA

e Kosmayi dustinduglniz maratonu seciniz,

* Isi,nem,yukselti v.b oOzellikleri inceleyiniz,

* Parkur ve zemin hakkinda bilgi edininiz,

e Maraton hizini ( parkur rekorunu) inceleyiniz,
e Katilimcilar hakkinda bilgi edinin,

* Ayakkabi ve diger malzeme secimini yapiniz.

* Saglik kontrollerinizi yaptirin.



Maraton 2. ASAMA

* Kosmayi hedeflediginiz dereceyi belirleyiniz.

* Hedefe uygun - 5 km, 10 km, 21 km derecelerini
belirleyiniz, Her 1000m gecis hizlarinin tespitini
yapiniz,

* Antrenman kosu parkurlarinin élcimuanut yapiniz,

* Bireysel 6zellige uygun Antrenman planlarini
hazirlayiniz,

 Laktat 6lcium programlarinin hazirlanmasi,
* Max. VO2 d6lcim programlarinin hazirlanmasi,



Maraton: Nabiz Egitimi

* Istenilen davranis, kalp atim sayisinin kisa siirede asagi dogru
dismesidir.

* Basarili bir nabiz egitimi ile daha az enerji ile daha uzun sire
calisabilirsiniz.

* En iyi kosu hizi anaerobik esik sinirinin altinda olandir.



Sabah — Aksam Kalp Atim (Hr) Sayilari Panosu

1 60 62 8 55 57 15 62 63

2 60 62 9 56 57 16 64 66
3 60 61 10 55 58 17 65 66
4 60 62 11 54 57 18 63 65
5 60 62 12 56 57 19 62 64
6 60 62 13 54 57 20 64 66
7 60 61 14 55 57 21 65 67

Normal Normal ilerleme ilerleme Gerileme  Gerileme



Yiklenme - Dinlenme kalp atim (Hr) panosu,

Yiiklenme Toparlanma Yiik — Din. Farki
Hr Siiresi Hr

50 hr 170 hr 4 dak 100 hr 70 hr
2 53 120 hr 2 dak 80 hr 40 hr
3 51 100 hr - - .
4 50 180 hr 6 dk 90 hr 90 hr
5 55 100 hr - - .
6 50 140 hr 3 dk 100 hr 40 hr

7 52 90 hr - - -



Maraton: Kisisel deneyim

e Sporcunun antrenman yasli maratona baslamada
onemli unsurdur.

* 5000m, 10000m, pist yarismalariile 21 km, yol
yvarisma deneyimleri maraton icin onemli
gostergelerdir.

* 30 kmm Deneme kosusu ip ucu verir, katki saglar,
e Maraton yarisini ( bitirme ) deneyimi,

* Maratona uygunlugun kendi kendine kesfetmesi
deneyimi.



MENTAL HAZIRLIK

* Yarisma oncesi yeterli motivasyon
* Ruhsal ve bedensel gevsemenin saglanmasi

e Kosu ritmi, tempo, kalp atim hizi,vicut pozisyonu v.b unsurlar tek tek
hayal edilerek maraton zihinde canlandirilir.

* Sporcu hayal ettigi yarisma icersinde nasil kosmasi gerektigini, yaptigi
antrenmanlari ve buna karsilik hangi dereceyi kosabilecegini kendi
kendisiyle konusabilir.



Kosu Alanlarinin Kullanimi

BRANS YOL ARAZI PIST
MARATON | % 60 % 30 % 10
10000 M |% 30 % 40 % 30
5000 M % 20 % 40 % 40
1500 M % 5 % 30 %0 65
800 M - % 25 % 75




BRANSLARIN KARSILASTIRILMASI

8 HAFTALIK PROGRAM Maraton 10000m 5000m 1500m | 800m
Antr. Birim Sayisi 112 96 96 88 80

14 antr. 12 antr. 12 antr. 11 antr | 10 ant
Haftalhik ortalama Km 180 Km 140 km 120 km 100 km 80 km

240 km 180 km 160 km 120 km | 100 km
Genel Km 1440 km 1120 km | 960 km 720 km | 640 km

1920 km 1280 km | 1120 km | 880 km | 800 km
Aerobik(kosu ekonomisi) | 10 8 6 4 4
Anaerobik Esik kosulari 8 8 5 4
Max.V02 Kosusu 6 8 10 12
Yiiksek siddetli kosu - 3 4 8 10
Ozel kuvvet 8 8 10 16 16




