TRIATLON KOSULAR OGRETIMi

1. KADEME TEKNIK EGIiTiM: Diizgiin kosu teknigi gelistirebilmek

e Kol ¢cekme kosu teknigi egitimi

e Diz ¢ekme kosu teknigi egitimi

e Adim uzunlugu gelisimi teknigi

e Adim frekans: gelisimi teknigi egitimi

e Viicut pozisyonu ve agirlik merkezinin orantt baglantisi egitimi

2. KADEME PERFORMANS EGIiTiMi: Aerobik ve Anaerobik gelisim egitimi
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e FEkonomik kosabilme yetenegi egitimi

e Solunum ritmi ayarlayabilme yetenegi egitimi

e Aecrobik verim yetenegini gelistirme egitimi

e Anaerobik verim yetenegi egitimi

e Max.VO2 gelisimi antrenmanlari

e Anaerobik Esik gelisimi antrenmanlari

e Zone kalp egitimi bdlgeleri antrenman siire ve yontemleri
°
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. Kademe icin asagidaki 6grenme ciktilar listesi, kurs icin beklentileri ve
gorev alanim1 kapsamaktadir.

Etik antrendrliik uygulamasi icerisinde kosunun teknik boyutunu kavramak,

Antrendrliik ilkelerini ve slirecini anlamak.

Kosunun ne oldugu ve temel teknigi anlamak.

Antrendrlik ilkelerini ve siirecini gesitli durumlarda ve baglamlarda uygulayabilme becerisi
kazanmak.

Temek kosu teknigini 6gretebilme becerisi kazandirmak.

Kosu adim frekans teknigini 6gretebilmek.

Viicut pozisyonu ve agirligini koordine edebilmek.

2. Kademe icin asagidaki 6grenme ciktilar: listesi, kurs icin beklentileri ve
gorev alanim1 kapsamaktadar.

Etik antrendrliilk uygulamasi yapma becerisi gostermek.

Antrendrlik ilkelerini ve stirecini gesitli durumlarda ve baglamlarda uygulayabilme becerisi
kazanmak.

Farkh yaklasimlar hakkinda farkindalik géstermesi ve farkli baglamlara uygulamayi goz
onlinde bulundurmak da dahil olmak lzere temel antrendrliik becerilerini anlamak ve
uygulamak.

Hem beceri gelistirme hem de fiziksel performans programlari tasarlamak ve uygulamak.
Ayrica her iki yoni tek bir oturumda birlestirebilme becerisi gelistirmek.

Guvenli bir antrenman uygulamalarini stirdirirken sporculara uygun ortamlarda kosu igin
uygun siregler sunma becerisi.

Kendi gelisimleri icin sorumluluk alma becerisini gostererek, kisisel gelisim kavramlarini ve
tekniklerini kullanmak.

Sporcularin gelisimi Gizerinde olumlu bir etkiye sahip antrenman seanslari sunmak igin
planlama ve uyarlama becerisi gostermek.



v/ Bir antrenman seansi veya programina dahil edecegi sporcularin ihtiyac ve isteklerine
uygun seanslari sunabilme becerisi kazanmak.

v Fiziksel okuryazarlik beceri kazanimi elde etmek. Tim sporcularin gelisimine, genel
sagligina ve refahina katkida bulunan seanslar planlamak ve hazirlamak.

v’ Diger antrendrler ile etkili bir sekilde nasil calisilacagini anlamak, siirecin bir parcasi olarak

onlarin gelisimini desteklemek.

X/
°e

Her iki kademe iginde kurs sirasinda yiiz yiize ortamda 15 dakikalik uygulamali mikro
kosu antrenorlitkk seanslari; Antrendr tarafindan uygulanacaktir. Antrendrlerin kosu
O0gretimi, sunum yapmalari ve antrendrlik becerilerini katilimcilarla etkilesimli sekilde
gostermeleri istenecektir. - Gruplar halinde egiticilere ve kursun geri kalanina tahsis edilen

bir vaka ¢alismasi gorevi hakkinda uygulama ve sunum yapilmasi planlanmaktadir.

Yiiksek Diz A Alistirmalar:

Yiiksek diz A alistirmalarinin ti¢ tipi vardir. Bunlar (a) Yiiriirken A hareketi, (b)
Skipping yaparken A hareketi ve (c¢) Kosarken hizli A hareketidir. Merdivenin her bosluguna
bir ayaginizla basin. Yiiksekligi korurken (Siiratin dikey bileseni) bas parmak, topuk ve diz
yukar1 gibi dogru sprint biyomekaniklerini 6gretin. Beceriyi uygularken diger dizin lizerinden
adim alin. Yeni beceriler 6grenirken alistirmalari yavas bir sekilde uygulayin ve hareketi

miitkemmellestirme ve daha hizli bir yatay ilerleme siirat i¢in kontrol edin.
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Harekette Uygulanabilecek Varyasyonlari:

e Ayak bileginin iizerinden adimlama yaparak basmaklar {izerinden hizlanin,
e Ayak bileginin lizerinden adimlama yaparak basmaklar tizerinden hizlanin ve ilave
10m kosun,
e Hareketi geri geri yapin.
Merdiven Uzerinden Capraz Gecme Alistirmasi: Merdivenin sonunda merdivenin bir

tarafinda durun. Merdivenin {izerinden ¢apraz bir sekilde atlayarak ileri dogru hareket edin.

Ayaklariniz1 hareket ettirmek i¢in kalgalariiza odaklanin.
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Yana Capraz Atlama Alistirmasi: Merdivenin basinda merdivene sol tarafinizda
kalacak sekilde durun. Yana dogru miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde sag bacaginizi sol

bacaginizi ¢apraz gececek sekilde ilerleyin.

Sol
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Yanlara Carioca (Sozliikte bulamadim) capraz adim alhistirmasi:

Yiiziinliz merdivene doniik bir sekilde bacaklariniz agik bir sekilde merdivenin

baslangicinda durun. Hareketi asagidaki sekilde uygulayin;

e Sag ayak ilk merdiven boslugunda sol ise ikincide olacak sekilde ayaklarinizi
yerlestirin,

Sag ayaginizi sol ayaginizin arkasindan bir sonraki bosluga yerlestirin,

Sonra sol ayaginizi sag ayaginizin 6niinden gecirerek bir sonraki bosluga yerlestirin,
Sag ayaginizi sol ayagimizin oniinden gegirerek bir sonraki bosluga yerlestirin,

Sol ayaginizi sag ayaginizin arkasindan gegirerek bir sonraki bosluga yerlestirin,

Sag ayaginizi sol ayagimizin oniinden gegirerek bir sonraki bosluga yerlestirin,

Sonra sol ayaginizi sag ayaginizin 6niinden gecirerek bir sonraki bosluga yerlestirin,
Hareketin uygulanmasi sirasinda sporcu 180%°lik déniisler yapar.

Uygulama merdiven boyunca devam eder.

Yiiz Merdivene déniik Capraz
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YANLARA AYAK DEGISTIREREK YAPILAN ALISTIRMALAR



Bir Icerde-Iki Disarda Yana Ayak Degistireme Ahstirmasi;

e Merdivenin saginda durun. Yiiziiniiz merdivene doniik olarak merdivenin yan
tarafinda durun.

e Merdivenin ilk bosluguna sol ayaginizla basarak ilerleyin,

e (apraz bir sekilde sag ayaginizla merdivenin digina basarken sol ayaginizi sag
ayaginizin oniine ¢ekin,

e Sag ayaginizi merdivenin ikinci basamagina yerlestirin,

e Sol ayaginizla merdivenin digina basarken sag ayaginizi solun dniine getirin.

e Bu siralamay1 takip ederek hareketi merdivenin sonuna kadar devam ettirin.
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Bir icerde-iki Disarda Yana Ayak Degistireme Alistirmasi;

e Merdivenin saginda durun. Yiiziiniiz merdivene doniik olarak merdivenin yan
tarafinda durun.

Merdivenin ilk bosluguna sol ayaginizi takiben sag ayaginizi solun 6niine yerlestirin,
Capraz bir sekilde sol ayaginizla merdivenin disina basin,

Bunun takibinde sol ayaginizi sag ayaginizin 6niine ¢ekin,

Sag ayaginizi merdivenin ikinci basamagina yerlestirin,

Sol ayaginizla merdivenin digina basarken sag ayaginizi solun 6niine getirin.

Bu siralamay1 takip ederek hareketi merdivenin sonuna kadar devam ettirin.
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Bir icerde-iki Disarda Yana Ayak Degistireme Alistirmasi;

e Merdivenin baslangicinda sag tarafinda durun,

e Merdivenin birinci bosluguna ¢apraz bir sekilde sol ayaginizla ilerleyin hemen
sonrasinda sag ayaginizla takip edin,

e Tekrar merdivenin dis tarafina sag ayaginizla ilerleyin hemen sonrasinda sol
ayaginizla takip edin.

e Merdivenin ikinci bosluguna ¢apraz bir sekilde sag ayaginizla ilerleyin hemen
sonrasinda sol ayaginizla takip edin,



Tekrar merdivenin dis tarafina sol ayaginizla ilerleyin hemen sonrasinda sag
ayaginizla takip edin.
Bu siralamayi takip ederek merdivenin sonuna kadar ilerleyin.
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Ickey Yanlara Ayak Degistirme Alistirmasi:

Merdivenin baslangicinda sol tarafta durun,

Sag ayaginizla birinci bosluga girin ve sol ayaginizi yanina getirin,

Sag ayaginizla ¢apraz bir sekilde merdivenin sag tarafina basin ve hemen sonrasinda
sol ayaginizla bir sonraki bosluga basarken sag ayaginizi yanina getirin,

Sol ayaginizla ¢apraz bir sekilde merdivenin sol tarafina basin ve hemen sonrasinda
sag ayaginizla bir sonraki bosluga basarken sol ayaginizi yanina getirin,

Sag bacagin tek basina sadece merdivenin sagina, sol bacagin da yalnizca soluna
basmasina dikkat ederek hareket sirasindaki ritmi (ig, ig-dis-ig, i¢- dis) hissedin.

e
/ Sol\. " Sol \ P Sol \
7 7 X 7 )
Sol-Sag Sag- Sol Sol-Sag | Sag- Sol Sol-Sag Sag- Sol Sol-Sag Sag- Sol _|
C|k|$ AN p.A AN \ \
~ 7 ~ 7 <  —ae
Sag Sag Sag Sag

YANLARA SICRAMALAR VE HOPLAMALAR

Kayak Sicramalari;

Yiiziiniiz merdivene doniik bir sekilde bir ayaginizi merdivenin ilk bosluguna
digerini de digina yerlestirin,

Her boslukta ayak degistirerek yanlara dogru hareket edin.

Hareketi merdivenin sonuna kadar devam ettirin.
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90° Sicrama Ahstirmalari;

e Merdivenin basinda bir ayaginiz merdivenin birinci boslugunda digeri disinda
olacak sekilde durun.

e Seriyi uygularken her iki ayaginizin birlikte hareket ettirin,

e Capraz bir sekilde ileri dogru sigrarken 90° sola doniin+ yine ¢apraz bir sekilde
Ileri dogru sigrarken bu kez 90° saga déniin,

e Bu diziyi takip ederek merdivenin sonuna kadar ilerleyin.
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180° Sicrama Alistirmalari;

e Merdivenin basinda bir ayaginiz merdivenin birinci boslugunda digeri disinda
olacak sekilde bacaklariniz agik durun,

e Sigrayip havada 180° donerek (yarim doniis)bir sonraki merdiven bosluguna agik
bacak diisiin,

e Merdivenin uzunlugu boyunca her bosluk i¢in ayni hareketi tekrarlayin.

Varyasyon;

360° sigrama alistirmalari.
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Bu alistirmalar ¢abukluk i¢in kullanilan merdiven aligtirmalarinin yaygin olanlaridir.
Bir ¢ok alistirma dogrusal ve yatay olarak uygulanabilir. Alistirmalarin uygulamasinda bir es
aracilig1 ile yaris yapilabilecegi gibi bir tenis topunu yakalamaya ¢alisma (ya da engel veya

saglik topu tutma) alistirmalari ilave edilebilir.
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Isko¢c Hoplama Ahstirmasi

Merdivenin basinda yiiziinliz merdivene doniik olarak ayakta durun,

Sol ayaginizla merdivenin birinci bosluguna dogru adim alin,

Sonrasinda ilerleyerek ayaklariniz merdivenin digina gelecek sekilde hoplayin,
Bu kez sag ayaginizla merdivenin ikinci bosluguna adim alin ve tekrar ¢ift
ayak merdivenin disina basacak sekilde hoplayin,

e Bu hareket dizisini merdiven boyunca uygulayin,
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Varyasyonlar:

- Hareket her boslukta iki ayakla da uygulama yaparak yapilabilir,

- Alistirma bir es ile yarisma seklinde ya da bir tenis topunu yakalamaya caligilarak
uygulanabilir.

1. ILERi HAREKET EDEREK MIiNi ENGEL ALISTIRMALARI

Tek Hizh Adim “A” (tek bacak engelin iizerinden gececek) Alistirmasi;

e Aralar1 1’er metre olan 4-8 engel yerlestirin.

Bir ayaginiz engellerin arasina ve mini engellerin iizerinden gegecek sekilde digeri
disarida kosun.

Icerideki bacak engellerin iizerinde hizl1 bir “A” alistirmas: yapar,

Bu alistirmay diger bacak i¢in tekrarlayin,

Dizin yukar kaldirilmasi ve ayagin dorsi fleksiyonda olmasinin iizerinde durun,
Ayak engelin etrafindan savrulmamali tizerinden gegmelidir.
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Iki Hizh Adim “A” Alistirmast;

e Aralar1 1’er metre olan 4-8 engel yerlestirin.,

e Bu calismada her engel arasina iki ayakla basilarak engellerin tizerinden miimkiin
oldugu kadar hizli sprint yapilir,

e Engellerin iizerinden sigrama yapmadan kosmaya c¢aligin.




2. ILERi HAREKET EDEREK MIiNi ENGEL ALISTIRMALARI
Iki Ayak Disarda Yana “A” Ahstirmasi;

e Aralar1 1’er metre olan 4-8 engel yerlestirin,
e Ayaklariniz engellerin disina gelecek sekilde her engelin arasinda iki bacaginizin
dizini yiiksege ¢ekerek yana dogru iki ayak “A” alistirmasini uygulayin.
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Iki Ayak Disarda Yana “A” Ahstirmasi;

e Aralar1 2’er metre olan 4-8 engel yerlestirin,

e Onceki alistirmadaki uygulamay1 engellerin arasinda 4 adim uygulamasi yaparak
uygulayin,

e Yanlara dogru maksimum hizla ilerlemeye calisin.
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Yana Dogru Git;

e Aralar 1’er metre olan 3 engel yerlestirin,
e 3 engelin lizerinden yanlara ayak degistirerek uygulama yapin,
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Varyasyon;

Yana hareket aligtirmasi1 +doniis+ engelin sonundan 5-10m kosu
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TRIATLON KOSULAR OGRETiMi ORNEK SORU BANKASI

11 — 12 yas ¢ocuklarda oncelikli olarak hangi tiir antrenman yaptirilmalidir?
Anaerobik Esik Antrenmanlari

MaxVo2 Antrenmanlari

Maksimal kuvvet antrenmanlari

Kosu teknigi antrenmanlari

13 — 14 yas ¢ocuklarda aerobik dayaniklilik gelisimi i¢in hangi yontemi
uygulamaliy1z?

Yogun interval ( tekrar kosulari)

Yaygin interval (tekrar kosular1)

Giderek artan hizda tempo kosusu

Mekik kosusu oyunu

15 — 16 yas ¢ocuklarda oncelikli olarak hangi tiir kuvvet antrenman yaptirilmalidir?
Patlayici kuvvet gelisimi

Maksimal kuvvet gelisimi

Cabuk kuvvet gelisimi

Kuvvette devamlilik gelisimi

17 — 18 Yas genglerde dayaniklilik gelisimi i¢in hangi yontemi uygulamaliy1z?
Mekik kosusu oyunu

Ekonomik kosabilme yetenegi egitimi.

Adim uzunlugu ve adim frekansi egitimi

Max.VO?2 gelisimi

19 — 20 Yas genglerde anaerobik esik kosular1 hangi donemde daha fazla
yaptirilmalidir?

Geg¢is doneminde

Genel hazirlik doneminde

Ozel hazirlik déneminde

Yarisma doneminde

Yillik antrenman planina en uygun yiiklenme siddeti 6rnegi asagidakilerden
hangisidir?

Genel hazirlik dénemi: %95 — Ozel hazirlik dénemi: %85 — Yarisma donemi: %80
Genel hazirlik dénemi: %90 — Ozel hazirlik dénemi: %80 — Yarisma donemi: %75
Genel hazirlik dénemi: %70 — Ozel hazirlik dénemi: %80 — Yarisma donemi: %70
Genel hazirlik dénemi: %70 — Ozel hazirlik dénemi: %85 — Yarisma donemi: %95
Asagidaki antrenman 6rneklerinden hangisi yaygin interval drnegidir?

1 x10.000m: % 75

10 x 1000m: % 95

5x800m: % 90

10 x 400m: % 75

Asagidaki antrenman 6rneklerinden hangisi yogun interval 6rnegidir?

3 x 1500m: % 75

1 x 5000m: % 95

10 x 600m: %75

10 x 300m: % 95



9.) Asagidaki antrenman 6rneklerinden hangisi Max.VO2 antrenman 6rnegidir?
a) 10 x 200m: % 100

b) 10 x 300m: % 95

c) 2 x 800m: % 100

d) 2 x 3000m: % 85

10.) Asagidakilerden hangisi laktik asit antrenman 6rnegidir?

a) 15 x 200m: %90

b) 15 x 400m: %80

c) 2 x 3000m: %90

d) 2 x 5000m: %80

11.) Asagidakilerden hangisi siiratte devamlilik antrenman 6rnegidir?
a) 2 x 2000m: % 70

b) 4 x 1000m: % 75

c) 3 x 600m: % 80

d) 3 x 600m: % 95

12.) Dayaniklilig1 etkileyen en 6nemli faktor asagidakilerden hangisidir?
a) Kuvvette devamlilik

b) Koordinasyon

c¢) Kosu Teknigi

d) Kalitim

13.) Erkeklerde ideal Max.VO2 degeri kag mili gram olmalidir?

a) Erkeklerde ideal Max.VO2 degeri 40 - 45 mili gram olmalidir

b) Erkeklerde ideal Max.VO2 degeri 45 - 50 mili gram olmalidir

c) Erkeklerde ideal Max.VO2 degeri 55 - 60 mili gram olmalidir

d) Erkeklerde ideal Max.VO2 degeri 65 - 70 mili gram olmalidir
14.) Kadinlarda ideal Max.VO2 degeri ka¢ mili gram olmalidir?

a) Kadinlarda ideal Max.VO2 degeri 25 - 30 mili gram olmalidir

b) Kadinlarda ideal Max.VO2 degeri 35 - 40 mili gram olmalidir

c¢) Kadinlarda ideal Max.VO2 degeri 45 - 50 mili gram olmalidir

d) Kadinlarda ideal Max.VO2 degeri 55 - 60 mili gram olmalidir



15.) Besinci Zone bolgesinde kalp atim hizi ve tempo kosu siiresi ne kadar olmalidir?
a) Kalp atim hizi: % 70 — % 75 tempo kosu siiresi 20 dakika olmalidir.

b) Kalp atim hizi: % 90 — % 95 tempo kosu siiresi 20 dakika olmalidr.

¢) Kalp atim hizi: % 70 — % 75 tempo kosu siiresi 5 dakika olmalidir.

d) Kalp atim hizi: % 95 — % 100 tempo kosu siiresi 5 dakika olmalidir.

16.) Dordiincii Zone bolgesi antrenmanlar1 hangi donemde agirlikli olarak yaptirilmalidir?
a) Ozel hazirlik déneminde

b) Genel yarisma doneminde

c¢) Yarisma doneminde

d) Hepsinde

17.) Ugiincii Zone bolgesi antrenmanlari hangi dénemde agirlikli olarak yaptirilmalidir?
a) Hedef yarigma doneminde

b) Yarisma Doneminde

¢) Ozel hazirlik déneminde

d) Genel hazirlik doneminde

18.) Asagidaki tablo da verilen maksimal derecelerin yiizdelik degerlerini yaziniz.

Metre %100 %90 %80 %70

600m 1.30.00

800m 2.05.00




