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BTD: Atletizmle ne kadar zamand›r u¤rafl›-
yorsun?

Ertan Hatipo¤lu: Yaklafl›k 30 y›l. Önce sporcu,
sonra da antrenör olarak. Atletizm’de ilk uzmanl›k
alan›m k›sa mesafe (sprint) branfl›. Uzun mesafe
branfl›na geçmem, Etiyopya’dan uzun mesafe atletle-
ri gelmesiyle bafllad›. ‹lk zamanlar atletizmdeki uzun
mesafe branfl›n› sevmiyordum. Hatta bunun atletizm-
den kald›r›lmas›n› bile düflünüyordum. Çok basit bir
branflm›fl gibi geliyordu. Ancak, Elvan’la çal›flmaya
bafllay›nca bu düflüncelerim de¤iflti. 

BTD: Elvan için nas›l bir antrenman program›
uyguluyorsun?   

EH: De¤iflik dönemlerde, de¤iflik antrenman
program› uyguluyoruz. ‹lk olarak genel haz›rl›k, son-
ra özel haz›rl›k, sonra yar›flma dönemi ve en son ola-
rak da motorik özellikleri (kuvvet, dayan›kl›l›k, h›z)
ekleme dönemi. Motorik özellikler genellikle yaz dö-
neminde çal›fl›l›r. Bununla vücutta kaybolan ya da
azalan özellikler yeniden yerine getirilir. Bizim için
bu dönem temmuz ay› olacak. Bundan sonra da en
önemli yar›flmalara (bu y›l olimpiyatlara) do¤ru for-
mu, zirveye ç›karmak istiyoruz. fiu anda da bu döne-
min bafllag›c›nday›z. 

BTD: Elvan’a özel bir antrenman program› var m›?  

EH: Evet. Elvan’n›n sprint özelliklerini gelifltirici
antrenmanlar› uzun zamand›r  uyguluyoruz. Uzun
mesafecilerin elinde ne kadar çok silah olursa o ka-
dar iyi. De¤iflik ortamlarda, en iyilere karfl› yar›flmak
ve baflar›l› olmak için zaten bu da gerekli. Uzun me-
safeciler genelde üç tane taktik kullan›rlar. Birincisi,
bafllang›çla beraber h›zl› bir ç›k›fl ve sonuna kadar
onu götürme. Bunu daha çok Çinli atletler kullan›-
yor. ‹kincisi, gittikçe artan bir tempoda koflmak. Ör-
ne¤in bir 5000 metreci için, 1. km’yi 3,15 dk, 2.
km’yi 3,05 dk, 3. km’yi 2,55 dk, 4. km’yi 2,50 dk
ve son km’yi de tüm gücüyle bitirmeye çal›flmak. Bu
taktikte, atletin h›z özelliklerinin çok iyi olmas› gere-
kiyor. Üçüncü taktikse, ilk 4 km’yi yavafl, 3,15,
3,20, 3,10, 3,15 dk gibi derecelerde koflup, son
km’yi 2.40 dk’da koflmak. ‹flte bu taktik için, çok iyi
1500 koflma, çok iyi h›z özelliklerin olmas› gereki-
yor. Ancak bu, herfleyden sonra yap›lmal›. Yani da-
yan›kl›l›k, aerobik kapasite gibi özellikleri gelifltir-
dikten sonra uygunlanmal›. H›z daha sonra geliyor.
Elvan’la 4-5 y›ld›r çal›fl›yoruz ve ilk zamanlardan bu
yana Elvan’›n sprint özelliklerini gelifltirmeye çal›fl-
t›m. Sonunda bu y›l bunu baflarabildik ve dereceler
gelmeye bafllad›. Örne¤in, bu y›l Moskova’da
1500’de 3,58’lik derece (y›l›n en iyi derecesi),  El-

van’›n h›z özelliklerinin geliflti¤inin göstergesi. 
BTD: Rekor k›raca¤›n›n›n ne zaman fark›na var-

d›n›z?  
EH: 400 metrelik bir antrenman turlar› yapt›r›-

r›m. Elvan’› 10 defa arka arkaya koflturdu¤umda 56-
57 sn’lik dereceler elde etti. O zaman anlad›m ki bu
y›l çok iyi dereceler gelecek. 

BTD: Antrenman yerleri olarak nereleri tercih
ediyorsunuz?  

EH: Öncelikle yurtiçini tercih ediyoruz. Yemek-
ler, tan›d›k insanlardan dolay› ülkemizde daha rahat
ediyoruz. Genellikle Bolu, Erzincan gibi orta yüksek-
likteki yerlere gidiyoruz. Ayr›ca Elvan, ailesini gör-
mek için ülkesine gidiyor. O zaman da orada antren-
manlar›na devam ediyor. Bu y›l olimpiyat y›l› olmas›
dolay›s›yla, ilk kez 2 ay gibi uzun bir süre orada kal-
d› ve antrenman yapt›. 

BTD: Farkl› olarak ne gibi özellikleri var?
EH: Elvan az kilolu oldu¤undan birim kuvveti

çok yüksek. H›z özellikleri de çok iyi geliflti. Tempo-
yu çok h›zl› art›r›p azaltabiliyor. Üstelik bunu yapar-
ken fazladan enerji harcam›yor. Ancak, tüm bunlar
çok çal›flmayla geliflen özellikler. Yani hem çok çal›-
flacaks›n›z, hem yetenekleriniz olacak, hem de size
çok iyi çal›flma koflullar› sa¤lanacak. Baflar› için bun-

5000’nin yeni rekotmen

Olimpiyat fiampi
Atletizm tarihimizde ilk dünya re-
korunu (5000 m, 14,24,68) k›-
ran, milli atletimiz, rekortmen 
Elvan Abeylegesse ve onu yetiflti-
ren antrenörü Ertan Hatipo¤-
lu’yla, 2004 Atina Olimpiyatlar›
öncesi konufltuk. Atletizmde son
y›llarda yakalamaya bafllad›¤›m›z
baflar›lar, unutulan Türk atletizmi-
ne de yeni bir ivme kazand›racak.   

BTD: Kendinden ve atletizm geçmiflin bi-
raz bahsedebilir misin? 

Elvan Abeylegesse: Addis Ababa’da
(Etiyopya) do¤dum. Atletizme okul y›llar›n-
da bafllad›m. Önceleri futbol oynuyordum.
Ancak, hocalar›m›n önerisiyle koflmaya
bafllad›m. 1999 y›l›nda ENKA Spor Kulübü
arac›l›¤›yla Türkiye’ye geldim ve Türk va-
tandafl› oldum. ‹stanbul’a al›flmam kolay
olmad›. Önceleri çok zorland›m. Ancak
ENKA, bana çok iyi bak›yor ve burada çok
rahat›m. 

BTD: ENKA’n›n deste¤i olmasayd› Eti-
yopya’dan ayr›l›r m›yd›n? 

EA: Ayr›lmaz ve san›r›m orada atletiz-
me devam ederdim. Ancak, flimdiki gibi
baflar›l› olabilir miydim bilmiyorum. Özel-



likle 1999 ve 2000’de benden iyi olan at-
letler vard›. Tüm dikkatler de onlar üzerin-
deydi. Bundan dolay› baflar›l› olma flans›m
biraz daha düflüktü.  

BTD: Norveç’te k›rd›¤›n rekoru anlata-
bilir misin?

EA: Norveç’deki yar›flta alt› Etiyopyal›
vard› ve bunlar o mesafenin en iyileriydi.
‹ki olimpiyat flampiyonuydu. Yar›fl çok zor
geçti, ancak yine de kazand›m. Dünya re-
korunu k›rmak beni flafl›rtmad›. Bunu bek-
liyordum. Hatta 14,20 gibi bir derece bek-
liyordum. Ancak “tavflan atlet” bekledi¤im
kadar iyi ç›kmad›. Yar›fl› 5 tur götürmesi
gerekirken 4 tur götürdü. Tempoyu biraz
daha yüksek tutup biraz daha dayanabilsey-
di, derecem kesinlikle daha iyi olurdu. 

BTD: Rekordan sonraki yo¤un ilgi üze-
rinde bir bask› oluflturuyor mu?  

EA: Hay›r. Motivasyonumu biraz daha
art›r›yor. 

BTD: Bu dereceleri daha ileri götüre-
cek misin?

EA: Yafl›m daha genç ve iyi çal›fl›yorum.
Bu dereceler çok daha iyi olacak. ‹lerleyen
zamanlarda 1500, 3000 ve 10 000 metre-
de de yar›flaca¤›m ve rekor k›raca¤›m. 

BTD: Özel bir antrenman program›n
var m›? 

EA: Eskiden daha hafif ve tempolu ko-
flard›m. Ancak hocam›n önerileriyle sprint

özelliklerimi de gelifltirdim ve hâlâ gelifltiri-
yorum. 

BTD: Etiyopya’daki atletlerden farkl›
bir antrenman program› uyguluyor musun?

EA: Evet. Etiyopya’da genelde uzun me-
safe koflarlar ve antrenmalar ona göre
ayarlan›r. Buradaysa, antrenörümün as›l
branfl› k›sa mesafe (sprint) oldu¤undan, ba-
na uzun mesafe koflu özelliklerinin yan›n-
da, k›sa mesafe koflular›n›n özelliklerini de

ö¤retti. Örne¤in depar atmak gibi. ‹lk za-
manlar bunu pek yapam›yordum. Ancak za-
man içinde çok gelifltirdim ve daha da iyi
olaca¤›m. Bu aç›dan flansl›y›m diyebilirim.

BTD: Atina Olimpiyatlar› için neler söy-
leyeceksin? 

EA: fiu andaki formumu devam ettirip
flampiyon olaca¤›m. 
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lar›n tümünün birarada olmas› gerekiyor. Elvan da
bunlar›n hepsine sahip.

BTD: Özel bir beslenme program› var m›?
EH: Çok özel bir beslenme uygulamas› yok. An-

cak k›rm›z› eti çok fazla tüketiyor. Normal insanlar
ne yiyorsa Elvan’da benzer fleyleri yiyor. Ancak biraz
daha kaliteli olarak beslenmesini yap›yor. 

BTD: Performans testlerine giriyor mu?
EH: Hay›r. Yaln›zca zaman zaman kan de¤erleri-

ne ve nadir olarak da laktik asit testlerine bak›yoruz.
Norveç’ten önce bir EKG testine girmiflti. Bu testte
nabz› biraz yüksek ç›kt›. Bu nab›zla rekor k›rmas›n›n
zor oldu¤unu söylemifllerdi. Ancak, rekor geldi. Ya-
ni nabz›n yüksek olmas› bir kriter de¤il. 

BTD: Elvan’n›n geliflimi için üniversitelerle iflbir-
li¤i yap›yor musunuz?

EH: Görev yapt›¤›m üniversitede (Marmara Üni-
versitesi), meslektafllar›m›n çok yard›m› gördüm. Ak-
l›ma gelen her sorunun yan›t›n› da ald›m. Rekor da
zaten tüm bu bilimsel çal›flmalar do¤rultusunda geldi. 

BTD: Yar›fla Elvan’› psikolojik olarak nas›l haz›r-
l›yorsunuz?

EH: ‹flin en önemli k›sm› buras›. Genetik özellik-
lerle, çok çal›flmayla güçlü kas yapmak çok kolay.
Ancak herfleyi yöneten bir beyin var. Elvan’›n irade-

sini zor koflullara, yar›flma psikolojisine göre haz›rl›-
yorum. 

BTD: Hedefler?
EH: Öncelikle olimpiyat flampiyonlu¤u. Ancak

flunu da unutmamak gerekiyor. Sonuçta o da bir ya-
r›fl. Olimpiyat y›l›nda herkes çok iyi çal›fl›r ve flampi-
yon olmak ister. Ben sporcuma “mutlaka rekor k›ra-
caks›n, olimpiyat flampiyonu olacaks›n” demiyorum.
Özellikle 5000 rekoru, neredeyse Elvan’›n haberi ol-
madan geldi. Omuzlar›na a¤›r bir yük yüklemek iste-
medim. Benim için olimpiyat yar›fllar›n›n bir köy ya-
r›fl›ndan fark› yok. Köy yar›fl›nda, e¤er formsuzsan
yenilirsin, ayn› biçimde olimpiyatta da böyle. Bunu

da Elvan’a her f›rsatta anlat›yorum. 
BTD: 5000 rekoru...
EH: Üzüldü¤üm bir nokta rekor yar›fl›n› televiz-

yonlar›n yay›nlamamas›. Yaln›zca son metreleri gös-
terdiler. E¤er yar›fl›n tümünü izleyebilseydiniz 2400
metrelerde, di¤erleriyle fark› nas›l açt›¤›n› herkesin
görmesini isterdim. Biz Norveç’e hareket etmeden
önce, tesiste koruma görevlimiz bir bayrak verdi ve
“hocam tur atmak için gerekecek” dedi. Ancak,
bende zaten iki tane vard›. Yani biz ENKA olarak tü-
müyle buna inanm›flt›k.

BTD: Olimpiyat öncesi erken form tutmas› söz-
konusu mu?

EH: Hay›r, kesinlikle de¤il. Elvan flimdiye kadar-
ki en iyi derecesini yapt›. Ancak orada, en iyi dere-
ceyi yapan yaln›z Elvan de¤ildi. Elvan’n›n olimpiyat-
lardaki rakipleri olan Etiyopya’l› Dibaba kardefller de
kendilerinin en iyi derecelerini yapt›lar. Yani herkes
ayn› durumda.

BTD: Atina’da 1500’de de yar›flacak m›?
EH: Evet. Hedefimiz iki madalya. Bunu baflara-

cak gücümüz var. Özellikle 5000’de alt›na çok ya-
k›n. 4 y›ld›r yap›lan çal›flmalar da bunu gösteriyor
zaten. Elvan 5000’i kazan›rsa, 1500 yar›fl› çok renk-
li geçecek. 
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