ENGELLI
KOSULAR

caner AGIKADA-Dr.Emin ERGEN
ngelli kogular, tem® olarak birer sprint kosusudur.

Ancak arada bulunan engeller, sprint kosusunun siirek-
liligini engeller. Bununla birlikte, engellerin belli araliklaria yer-
legtirilmig olmalan, engel aralannin belli sayida fulelerle alin-
masini zorunlu kildid icin, fule uzunlugu ve sikligi, optimal
bir sprintin ortaya ¢ikmasini gok zorlagtinr, Bu nedenle, en-
gelli kosulardaki sprinti, diz sprint kosulanndan biraz daha
farkh olarak diiginmek gerekmektedir. Aralara serpistirilmis
olan engelleri minimum bir zaman kaybi ile gegme zoruniu-
lugu ve bunun igin kol ve bacaklanin belll pozisyonlarda ol-
masi, engelli kogulan oldukga zor ve teknik bir bransa do-
nostirmektedir.

Engelli kogular, bayanlar igin 100 ve 400 metre, erkek-
ler igin 110 metre ve 400 metre engelli kogular olmak Gzere
yapiimaktadir, Her engelli kosunun engel yliksekligi ve en-
gel aralanndaki mesafeler farklidir. Bu nedenle, engel arala-
nnin kogulmasinda atilan fule sayisi, bir atletten digerine fark-
lihk gosterdidi gibi, engel gegme teknidi de bir branstan di-
Gerine farklilk gostermektedir.

Hemekadar engelin bir sprint kosusu oldugunu belirt-
tiysek de, normal sprinte oranla biraz daha uzun siire gerek-
tiren bir kogu sekli olmast nedeniyle, siiratte devamiilik unsu-
runa, narmal sprinte oranla daha fazla agirlik veren bir tizel-
liktedir. Bu nedenle, bir engel kosusu daha fazla laktik anae-
robik enerji sistemine dayal olmak zorundadir. Bu nedenle
engelin antrenmani; engel gegme teknigi ve engel aralarin-
daki ritmin gelistirilmesi ile birlikte, gegen sayida (Subat, 1987,
Sprintin Gefitirilmesi) anlatildifi gibi, sprintin ve sprintte de-
vamliligin gelistiriimesine dayalidir.

ENGEL TEKNIGI

Engelli koguyu antrene edebilmek icin metodik olarak (g
bolime ayirabilinz: 1. Yaklagma kosusu, 2, Engel gegme ve
3. Engel aralannin kosulmas:.

Yakiasma Kogusu: Yaklagma kosusunun amaci, birinel
engele mimkin oldugu kadar kisa bir zamanda ulagmak ve
optimal bir engele uzanma ve gegme pozisyonuna erismek-
tir. Bunun baganh olmasini sadlamak, asagidaki noktalarin
safjlanmasi ile olabilir:
= Yaklagma kogusu igin, normal sprint takozu kullanilir, Ta-

koz araliklan engelcinin gereksinimine gdre dizenlenmeli-
dir. Ondeki takoz lle baslama gizgisi arasindaki uzaklik: en-
gelcinin ivmelenme yetenegi ve fule uzunluguna bagl ola-
rak degisir. Cikig takozlanmin agilan, 6ndeki blok igin ge-
nellikle B0 derece ve arkadaki igin 80-85 derecedir.

* Birinci engele belli sayida fule ile ulagmak gerekir, Erkek-
lerin 110 m ve bayanlann 100 m engellilerinde, genellikle
fule sayisi 8'dir. Gok uzun boylu ve uzun bacakli erkek en-
gelcilerde bu, 7 fule olabilmektedir. 400 m engellide, bi-
rinci engele olan fule sayisi erkeklerde 21-23 fule arasinda
olurken, bayanlarda 22-24 fule arasindadir,

TABLO 2: Bayan ve erkek engelcilerin ilk engele olan 8 fule ritimleri.
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* Birinci engeli takiben, diger engeller arasim diizgin bir ge-
kilde ve akici olarak kogabilmek igin, birinci engele yapilan
fule sayisi Gnemlidir. Bu nedenle, birinci engel ile takibe-
den engeli almada belli fule sayis1 kombineleri vardir. Bu
fule sayilan su sekilde yapilabilir.

13 fule igin 21 fule
14 fule igin 21 veya 22 fule
15 fule igin 22 fule
16 fule igin 22 veya 23 fule
17 fule igin 23 veya 24 fule.

« Engelci, Engele en ideal sigrama noktasina ulagabilmek igin
gikis takozianni gikis gizgisinden biraz uzaga veya yakina
yerlestirebilir. Baz durumlarda engele istenildigi sekilde ula-
sabilmek igin, tercih ettigi gikig bacagini degistirmek zo-
runda kalabilir. Birinci engele gikmak igin sigrama noktast
dedigik faktorlere bagli olarak engelden engelciye farklilik
gosterebilir. Bu faktorler; 1. Kosu hizi ve 2. Engelcinin boy
uzunlugudur. Hernekadar bu 6igliyd, engelcinin boyuna 20
cm. ekleyerek kabaca ifade edebilirsek de, genel olarak
195-215 cm arasinda degisebilmektedir. Tablo 2, bayan
(100 m engel) ve erkek (110 m engel) engelcilerin, ilk en-
gele olan sekiz fulelik kosuda, her fulenin ortalama uzun-
lugunu gostermektedir. Buradan anlagilacagi gibi her iki
grup da, son fulelerini bir miktar kisaltmaktadiriar.

Engel Gegme: Engel gegme teknigindeki amag; engeli
mimkin oldugu kadar az bir sirat kaybi ile gegmek ve sprint
kosu tekniginden mimkdn oldudu kadar az uzaklagmaktir.
Bunun saglanabilmesi, su noktalann gergeklestiriimesi ile
mimkin olabilir:
= Engeli gegme hareketi, arkadaki sigrama bacaginin itigi ve

govdenin one egilmesi ile baglar. Bununla birlikte ondeki
bacak, dizden biikild olarak yukan kaldinhr ve dizden bi-
kil olarak en ylksek noktaya geldigi zaman, alt bacak ile-
riye dogru agilir (Resim 1). Ondeki bacagin bu hareketi ¢ok
izl bir sekilde gergeklegtiriimelidir. Ancak bu sekilde, sig-
ramay! hemen takiben iki bacadin agiimasi saglanabilir. Ba-
cadin 6ne hareketi ile birikte, bacagn tersindeki kol, omuz-
lann diizgln pozisyonunu korumak igin bacakla birlikte Gne
uzatiimalidir,

* Sigramay! tamamlayan arkadaki bacak, viicuda 90 derece
ve yere paralel olacak sekilde, resim 1'de gorilddga sekil-
de, dizden katlanarak yandan one getirilir. Alt bacak he-
men hemen bacagda yapisik durumda olacak sekilde engel

Erkekler 110 m Engelli Antrenman Programi Ornegi:

{Hazirlik Periodu Balam 1 Igin Steben ve Bell'e gre deneyimli
bir engelci igin haftalik antrenman programi)

Gun

Pazartes|

Sah

Carsamba

Pergembe

Cuma

Antrenman

1. lsinma

2. Kuwelin Gelighinimes!

1, lsinma

2 Teknik Gahgma

3. Sdratte Devamik

TIsinma

2 Kuwel Galimas

3. Dayamikiihgin
Geligtinimes:

4. Kuwelin Gelistinimes:

1. Isinma

2. Teknigin Gelistinimesi

1. fsinma

2. Sliral/Teknik

Gehstimme

3. Kuwvelte Devamhiik

4. Kuwelin Gelighinlmes:

Antrenman igerigi

34 km hafif fempo e kros kogusu.
Hallerte agirik catgma: Vicudun dst
Kismiannim gefighiimesi, her harekel
2-3 sel uzerinden gahgarak.

510 ok, hafif koswEngelo Esnetmeien
Algtirmatar 2x 50 m yapiiacak sekil
0 dliz pekrmeler, kol gahgmalar, Gabuk
fule abghemalan ve weun e alighrma
lan

300 m/200 m/150 m/100 m % 75-80
eforla, lekrariar arass 5 ok dinfenerek

510 dk hafif koswEngelr esnetme-
fen

Stadyurn mesdivenienni diz Gekerek ve
suralh sekilde gikip mme. 56 tekrar
Her km'de % 75-80'k 150 m'ler
olacak sekiide 3-4 m kros

Hallerle agirik gahigma: Vicudun alt
kisniannm gelistieiimesi. Her hareke!
2.3 set uzerinden yagilarak.

510 a hali! koswEngei esnetme-
fen

Engel aligtirmalan, Her ahglirma 56
lekrar yapiiarak

4% 2 engel bloklan gk yaparak ko-
sular. Mekik bayrak kogusu: 4 Kisf e
8x2 engel dzerinden.

510 ok hafi kosuEsnetme ve
gerdirme

4x 1 engel bloklan ikl yaparak ko-
gular, 4x.2 engel bioklan giki§ yapa-
rak kogular (Normal engel aralannin s-
tenilen fulede alinmasimn zor olmast
halinde, engeller birbirine yakiaglinii)
Stacyum basamaklanno Sigrama altg-
frrmalart Tek bacak, degistk bacak ve
(it bacak

List ve ail vucul pargatannin geltini-
inest Bir sel tzerinden yapiarak

H7

28.2
284
28.7
2085
30.1
30.8
31.4

ERKEKLER 400 M TOUCH DOWN'LAR

Hedef
zaman H1 H2 H3 H4 H5 200 H6

48.2 58 9.4 13.0 16.7 20.4 221 242

46.6 58 95 13.2 16.9 20.6 223 244

47.0 58 95 13.2 17.0 20.8 225 247

48.0 59 8.7 13.5 174 213 230 253

49.0 8.0 99 138 17.7 21.7 235 258

50.0 6.0 10.0 14.0 18.1 222 240 26.4

51.0 6.1 10.2 143 18.5 227 245 27.0

324
3286
329
338
345
353
358

Run
H9 H10 In
36.7 411 5.1
37.0 414 52
373 418 52
382 427 5.3
39.1 436 5.4
399 445 5.5
40.6 459 586
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gegilir. Katl bacadin tarafinda bulunan kol, dengeyi sala-
mak igin yandan, asagi dodru ve bacagin ters yoninde,
pgeriye dogru hareket eder.

= Ondeki bacak, kalga engel izerine gelinceye kadar, dizden
hafif bir sekilde bikiloddr, kalganin engel (zerine yaklag-
masiyla beraber agagi dogru hizla inmeye ve ayni zaman-
da dizden bikis sekli de diizelmeye baslar. Bacak, yere
uzanmig pozisyondadir ve parmak ucu ile yere temas eder.
Arkadaki katli bacab, ayak engeli gecene kadar diz yik-
sek pozisyonunu devam ettirir. Ayadin engeli gegmesini
takiben, diz yukanda tutularak ayak dne ve asagi indirilir.
Boylece, birinci fulenin oldufundan daha fazla kisa olmas
engellenirken, ayni zamanda, resim 1'de gorildogo gibi
engelden gegisten sonra sprint pozisyonunda kosuya de-
vam saglanmis olur. Bu pozisyonda, gbvde bir miktar one
dogru edilmis durumdadir. Ayagin yerle temas noktasi, yak-
lastk olarak engelin 120-140 cm kadar dniinde olurken, bu
uzaklik, engelcinin fizik yapisina bagl olarak degisir.

= Erkeklerin ve bayanlann 400 m engel ile bayanlann 100
m engel teknigi, erkeklerin 110 m engel teknidinden bir mik-
tar farklilik gosterir. Bu branslarda, dndeki bacagin engele
uzatilmas sirasinda, dizin yukanya kalkmasi ve govdenin
One edilmesi daha azdir.

Engel Aralannin Kosulmasi: Engel aralannin kosulma-
sinda dikkat edilmesi gereken noktalar; kosu siratinin ko-
runmasi ve her engeli gecebilmek igin uygun bir sigrama nok-
tasina ulagmaktir. Bunlann saglanabilmesi igin su noktalar
dikkate alinmalidir;
= Engelden agagi inmeyi takiben, bir sonraki engele ulagmak
igin belli sayida fule atmak gerekir. Bayanlar 100 m ve er-
kekler 110 m engelli kogulannda, engel aralan O¢ fule ile
alinmaktadir. Bu nedenle, kisa boylu engelcilerin, engel-
den inildigi zaman bir sonraki engele rahat bir sekilde uza-
nabilmek ve gecebilmek, rahat bir noktadan sigrayabilmek
icin, ilk fuleyi uzun atmalan gerekmektedir.

= Erkekler 400 m kosusunda, engel aralan 13 ile 17 fule ara-
sinda degigmektedir. Engel aralan 13'ten 15'e veya 15'ten
17 fuleye gikanlabilir,

« Bayanlar 400 m kogusunda engel aralan fule sayisi, 15-19

Erkekier 110 m Engelll Antrenman Programi Omegi:
Hazirlik Periodu Bolim 2'de yapilacak olan antrenman:

Gin Antrenman Antrenman Igerigi
Pazartesi [ [snma 510 dakika haf! koswEsnetme e
yumugama.

2. Teknik Normal enge! araliina yerlestinimis 3
engel uzerinden. 6 lekrar takozdan ¢-
karak, % 90 eforia. Dintenme aralar1:3
oran e galigmasdinienme

3, wuwelin Gelistiimest Boldm 1'deki gibn

Sal 1. Isinma
2 Spnnt Tekpidinin 70 m Gzennden sprnl alstirmatan
Geligtirimes
3 Teknik 3 engel dzerinden, takozdan (ikarak,

W 100 elorta 6 tekrar. Teraniar arasi
5 dakikadan lazla dinlernimeden.

Cargsamba | [sima
2 Sratte Devamilsk &) 4 engel tzerinden, engell mekik
. kosusu 6 lekrar
b) 200 m % 70 eloria ve 200 m jog
aralanyla Koy, 4 lekrar.
3 Kuwette Devamilik  Sigrama alisbrmalan 60 m dzeninden

4, Kuwelin Gefistiviimes!  Baitim 1'deri gibi

Persembe 1. [sinma
2. Sival Gahgmast 55 m deneme kogusy. Tekrarar arast
5 dakika
3 Dayarikhik Gahigmas: 1500-2000 m arast kogu. 6 dakika af
hiida kosulacak gekilde ve her 400
m'de % 7090 eforla 30 m kosu.

I, lsima
2 Teknik Cahgma

Cuma

a) Normal engel aralig fle 5 engel ize
rden 1-2 lekraria, % 90 eforia en
gl aralan 5 lule kosarak.

b Yukandak gibl, ancak engel ara-
farr 3 fule

Cumartesi Yargma

3 Fartlek kosusu. 35 km  veya
bl Stireklf kost 56 km tizh tempo ko-

Farllek Kosusu veya
Sivekli kogu

Pazar.

fule arasinda degigebilmektedir. Atlet yoruldukga fule sa- e
ERKEKLER 110 M TOUCH DOWN'LAR

Hedef Bitirme

Zaman  H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10  zamani
128 24 34 4.3 5.2 6.2 7.2 8.2 9.2 10.3 1.4 12.8
13.0 24 34 4.4 5.4 6.4 7.4 B4 9.4 105 116 13.0
132 25 35 4.4 5.4 6.4 74 8.5 96 10.7 1.8 13.2
13.6 25 36 48 56 6.6 7.7 8.8 9.9 11.0 122 13.6
14.0 25 36 46 5.7 6.8 79 9.0 10.1 1.2 12.4 14.0
14,4 28 38 47 5.8 6.9 8.1 9.3 10.5 1.7 129 14.4
146 26 37 47 58 7.0 8.2 9.4 10.6 1.8 13.0 14.8
15.0 26 37 49 6.0 72 8.3 9.5 107 12.0 13.2 15.0
155 27 38 5.0 6.2 7.4 8.6 9.8 11.0 123 136 15.5
16.0 28 39 5.1 6.4 7.6 8.8 10.1 1.3 126 14.0 16.0
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Hedef

zaman H1 H2
118 22 32
12.0 23 a3
123 23 33
128 24 34
132 24 34
138 25 35
14.0 25 35
143 25 36
14.8 26 38
15.0 28 38

BAYANLAR 100 M TOUCH DOWN'LAR

H3 H4 H5
41 5.0 59
42 5.1 6.0
4.2 51 B
44 54 6.4
44 5.5 8.6
46 5.7 6.8
46 5.7 639
4.7 59 7.1
49 6.0 7.2
4.9 6.1 73

Bitirme
HE6 H7 H8 H8 H1D  zamam
6.9 7.9 89 99 108 118
7.0 8.0 90 100 111 129
71 8.1 81 102 113 123
7.4 8.4 85 106 117 128
77 88 98 110 121 132
7.8 91 102 114 126 130
8.1 93 104 116 128 140
8.3 95 107 119 131 143
8.4 96 109 122 135 148
85 97 110 123 136 150

Erkekler 110 m Engelli Antrenman Programi Omegi:

Giin

Pazartes|

Sal

Garsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Yansma periyodu antrenmani:

Antrenman
. Isinma

2. Teknik Calgma

3. Stiratte Devamiilk

1. Isinma
2 Teknik Gahgma

3. Dayanikldik galigma
4. Kuvvelli

Devamilibk

5. Kuwel Calgmas:

I, Isinma
2. Teknik

3. Suratte Devaminik

4. Kivette Devamihk

1 Isnima
2 Teknik we Dayarmkiik

1. lsinma
2 (zel alrstrmatar

Yarisma
Dinfenme veya

3 km Farliek veya
4 km kros kogusu

MART 1987

Antrenman icerigi

570  dakika  hahi

esneime/yumusama

&) Engel aralan 5 (ule olacak sekide
7 engef Gzerinden 3 tekrara engel
ahghirmalan

D) Yurardake giby, engel aralan 3 1y
i olacak sexide

3x 160 m % 90 eforla, dinenme ara-

lan 5 dakikadan fazla olmayacak sexil

e

kg,

Takozdan (fkarak, 5 engel nzerinden,
9 90 eforla, sngel arafan 3 fule, 35
fekrar olacak sexilde

90 90 eforia 1300 m kosu.

Bélim 2'de oldudu gibi
Viseuttun ts! kesimidrr igit her hare
ket | sel ureninden

Tabanca start ile 3 engel (eernden 4.6
fekrar. Tekrarar arast 3-5 dakika din
fanerek.

400 m kogu ve 100 m sprnt/100 m
Jog/100 mr sprnt/100 m yirdme gek
linde

Stadyum merdivenlerinde 2-3 tokrar
Dldcak sekilde Rosular,

Geri gen 110 m engeli Kosu, Aralar
5 dakika dinlensrek veya hizh sekiie
yurdyerek. Tekrar saysi kaip atim fuz
dakikada 120 aling inmeyeng kadar.

yist 15'den 17'ye veya 17'den 19 fuleye gikabilmektedir,
Engelli kogular hemekadar birer sprint kogusu iseler de,
ritme dayali 6zellikleri de bilydktar. Tablo 3, degisik engel
kosulannda “*touch down'' zamanlarini ve bunlara gore en-
gelcinin tahmini performans derecesini vermektedir.

ANTRENMAN
Engel antrenmaninin amaglan su sekilde siralabilir:
— Engel aralannda ve engele yaklagirken sratli olabilmek.
— Dodgru engel teknidini saglayabilmek icin hareketliligin ge-
ligtiriimesi.
— Engele gikista iten bacak igin maksimal guctn gelistiril-
mesi.
— Etkill bir engel kosusu, engel gegme ve engel aralarini ko-
sabilmek igin teknigin geligtirilmesi.
Sayilan bu dzelliklerin sadlanabilmesi igin yazimizda ver-
digimiz antrenman 6megi yardimci olabilir.

SiZ OLSAYDINIZ?

{Satrang Dinyasi’ndaki sorularin yanmitlary

l.

1. K6e7! Sg8 (1..Vc4 2,b3 Ae2 3.Vxe2 beya-
21 kazangli bir oyun sonuna gétirir.) 2.Kxf7
Ae2 3.5 Vxb2 4.Vd5 Ag3 5.hxg3 Val 6.5e2
Kae8 7.513! Sh8 8.Sg4! h5 9.5h4 Vhi 10.Sg5
Ve 11.14 Kxi7 12.Kxi7 Ve3d 13.§h6! (h7 den
mat onlenemiyor) Siyah oyunu terkeder.

(Or.Nunn-Campora. 1983)

1.

1..Axf3! 2.5x13 Axed! 3.Sxed Vb7 4.5f5 Af3
5.af4 (5.9xg5 Ff6 6.5h6 Vh3 mat ya da 5.Ff4
Vh3 6.Se4 d5 7.§xd5 Veb B.Sc5 KB 9.5b4
Fxc3 10.Vxc3 Vb6) 5..gxf4 6.Fxf4 (6.Fd4 Vhs
7.5e4 Ke8 8.5d3 Vf5 9.Sc4 VbS mat) 6..Vh5
7.Fg5 Fxc3 B.Vxc3 Vxdi 9.Fci Vh5 10.9167
Vgé 11.5e7 Ve6 mat (Sorensen-Olesen,

1983)

1]

1.b4! cxb4 214! Kc6 3.KdI Kxc4 4.Kc7 siyah
oyunu terkeder. (Keane-Mortensen, 1983)
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