OLIMPIYAT SAMPI

BTD: Atletizmle ne kadar zamandir ugrasi-

yorsun?

Ertan Hatipoglu: Yaklasik 30 yil. Once sporcu,
sonra da antrenor olarak. Atletizm’de ilk uzmanlik
alanim kisa mesafe (sprint) bransi. Uzun mesafe
bransina gecmem, Etiyopya’dan uzun mesafe atletle-
ri gelmesiyle basladi. ilk zamanlar atletizmdeki uzun
mesafe bransini sevmiyordum. Hatta bunun atletizm-
den kaldinlmasini bile diisiiniiyordum. Cok basit bir
bransmis gibi geliyordu. Ancak, Elvan’la calismaya
baslayinca bu diisiincelerim degisti.

BTD: Elvan icin nasil bir antrenman programi
uyguluyorsun?

EH: Degisik donemlerde, degisik antrenman
programi uyguluyoruz. ilk olarak genel hazirlik, son-
ra ozel hazirlik, sonra yarisma dénemi ve en son ola-
rak da motorik ozellikleri (kuwvet, dayanikhlik, hiz)
ekleme donemi. Motorik ozellikler genellikle yaz do-
neminde calisilir. Bununla viicutta kaybolan ya da
azalan ozellikler yeniden yerine getirilir. Bizim icin
bu donem temmuz ayi olacak. Bundan sonra da en
onemli yarismalara (bu yil olimpiyatlara) dogru for-
mu, zirveye ¢ikarmak istiyoruz. Su anda da bu ddne-
min baslagicindayiz.

BTD: Elvan’a ozel bir antrenman programi var mi?

72

EH: Evet. Elvan’nin sprint ozelliklerini gelistirici
antrenmanlari uzun zamandir uyguluyoruz. Uzun
mesafecilerin elinde ne kadar cok silah olursa o ka-
dar iyi. Degisik ortamlarda, en iyilere karsi yarismak
ve basarili olmak icin zaten bu da gerekli. Uzun me-
safeciler genelde li¢ tane taktik kullanirlar. Birincisi,
baslangicla beraber hizli bir ¢ikis ve sonuna kadar
onu gotiirme. Bunu daha cok Cinli atletler kullani-
yor. ikincisi, gittikce artan bir tempoda kosmak. Or-
negin bir 5000 metreci icin, 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 tiim giictiyle bitirmeye calismak. Bu
taktikte, atletin hiz ozelliklerinin cok iyi olmasi gere-
kiyor. Ug’inct’i taktikse, ilk 4 km'yi yavas, 3,15,
3,20, 3,10, 3,15 dk gibi derecelerde kosup, son
km'yi 2.40 dk’da kosmak. iste bu taktik icin, cok iyi
1500 kosma, cok iyi hiz ozelliklerin olmasi gereki-
yor. Ancak bu, herseyden sonra yapilmali. Yani da-
yaniklilik, aerobik kapasite gibi ozellikleri gelistir-
dikten sonra uygunlanmali. Hiz daha sonra geliyor.
Elvan’la 4-5 yildir calisiyoruz ve ilk zamanlardan bu
yana Elvan’in sprint ozelliklerini gelistirmeye calis-
tim. Sonunda bu yil bunu basarabildik ve dereceler
gelmeye basladi. Ornegin, bu yil Moskova’da
1500’de 3,58’lik derece (yilin en iyi derecesi), El

van’in hiz 6zelliklerinin gelistiginin gdstergesi.

BTD: Rekor kiracagininin ne zaman farkina var-
diniz?

EH: 400 metrelik bir antrenman turlari yaptiri-
nm. Elvan’i 10 defa arka arkaya kosturdugumda 56-
57 sn’lik dereceler elde etti. O zaman anladim ki bu
yil cok iyi dereceler gelecek.

BTD: Antrenman yerleri olarak nereleri tercih
ediyorsunuz?

EH: Oncelikle yurticini tercih ediyoruz. Yemek-
ler, tanidik insanlardan dolayi tilkemizde daha rahat
ediyoruz. Genellikle Bolu, Erzincan gibi orta yiiksek-
likteki yerlere gidiyoruz. Ayrica Elvan, ailesini gor-
mek icin tilkesine gidiyor. O zaman da orada antren-
manlarina devam ediyor. Bu yil olimpiyat yili olmasi
dolayisiyla, ilk kez 2 ay gibi uzun bir siire orada kal-
di ve antrenman yapti.

BTD: Farkli olarak ne gibi ozellikleri var?

EH: Elvan az kilolu oldugundan birim kuvveti
cok yiiksek. Hiz ozellikleri de cok iyi gelisti. Tempo-
yu ¢ok hizli artirip azaltabiliyor. Ustelik bunu yapar-
ken fazladan enerji harcamiyor. Ancak, tiim bunlar
cok calismayla gelisen ozellikler. Yani hem cok cali-
sacaksiniz, hem yetenekleriniz olacak, hem de size
ok iyi calisma kosullan saglanacak. Basari icin bun-




likle 1999 ve 2000’de benden iyi olan at-
letler vardi. Tiim dikkatler de onlar iizerin-
deydi. Bundan dolay1 basarili olma sansim
biraz daha diistiktii.

BTD: Norvec’te kirdigin rekoru anlata-
bilir misin?

EA: Norvec’deki yarista alti Etiyopyali
vardi ve bunlar o mesafenin en iyileriydi.
iki olimpiyat sampiyonuydu. Yaris ¢ok zor
gecti, ancak yine de kazandim. Diinya re-
korunu kirmak beni sasirtmadi. Bunu bek-
liyordum. Hatta 14,20 gibi bir derece bek-
liyordum. Ancak “tavsan atlet” bekledigim
kadar iyi ¢tkmadi. Yanisi 5 tur gotiirmesi
gerekirken 4 tur gotiirdii. Tempoyu biraz
daha yiiksek tutup biraz daha dayanabilsey-
di, derecem kesinlikle daha iyi olurdu.

BTD: Rekordan sonraki yogun ilgi tize-
rinde bir baski olusturuyor mu?

EA: Hayir. Motivasyonumu biraz daha
artiriyor.

BTD: Bu dereceleri daha ileri gotiire-
cek misin?

EA: Yasim daha genc ve iyi calisiyorum.
Bu dereceler ¢ok daha iyi olacak. ilerleyen
zamanlarda 1500, 3000 ve 10 000 metre-
de de yarisacagim ve rekor kiracagim.

BTD: Ozel bir antrenman programin
var mi?

EA: Eskiden daha hafif ve tempolu ko-
sardim. Ancak hocamin onerileriyle sprint

larin tiimiiniin birarada olmasi gerekiyor. Elvan da
bunlarin hepsine sahip.

BTD: Ozel bir beslenme programi var mi?

EH: Cok ozel bir beslenme uygulamasi yok. An-
cak kirmizi eti cok fazla tiiketiyor. Normal insanlar
ne yiyorsa Elvan’da benzer seyleri yiyor. Ancak biraz
daha kaliteli olarak beslenmesini yapiyor.

BTD: Performans testlerine giriyor mu?

EH: Hayir. Yalnizca zaman zaman kan degerleri-
ne ve nadir olarak da laktik asit testlerine bakiyoruz.
Norvec’ten dnce bir EKG testine girmisti. Bu testte
nabzi biraz yiiksek cikti. Bu nabizla rekor kirmasinin
zor oldugunu sdylemislerdi. Ancak, rekor geldi. Ya-
ni nabzin yiiksek olmasi bir kriter degil.

BTD: Elvan’nin gelisimi icin tniversitelerle isbir-
ligi yapiyor musunuz?

EH: Gorev yaptigim (iniversitede (Marmara Uni-
versitesi), meslektaslarimin ¢ok yardimi gordiim. Ak-
lima gelen her sorunun yanitini da aldim. Rekor da
zaten tiim bu bilimsel calismalar dogrultusunda geldi.

BTD: Yarisa Elvan’1 psikolojik olarak nasil hazir-
liyorsunuz?

EH: isin en 6nemli kismi burasi. Genetik ozellik-
lerle, cok calismayla giiclii kas yapmak cok kolay.
Ancak herseyi yoneten bir beyin var. Elvan’in irade-
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ozelliklerimi de gelistirdim ve hala gelistiri-
yorum.

BTD: Etiyopya'daki atletlerden farkli
bir antrenman programi uyguluyor musun?

EA: Evet. Etiyopya’da genelde uzun me-
safe kosarlar ve antrenmalar ona gore
ayarlanir. Buradaysa, antrenoriimiin asil
brangi kisa mesafe (sprint) oldugundan, ba-
na uzun mesafe kosu ozelliklerinin yanin-
da, kisa mesafe kosularinin o6zelliklerini de

sini zor kosullara, yarisma psikolojisine gore hazirli-
yorum.

BTD: Hedefler?

EH: Oncelikle olimpiyat sampiyonlugu. Ancak
sunu da unutmamak gerekiyor. Sonucta o da bir ya-
nis. Olimpiyat yilinda herkes cok iyi calisir ve sampi-
yon olmak ister. Ben sporcuma “mutlaka rekor kira-
caksin, olimpiyat sampiyonu olacaksin” demiyorum.
Ozellikle 5000 rekoru, neredeyse Elvan’in haberi o
madan geldi. Omuzlarina agir bir yiik yiiklemek iste-
medim. Benim icin olimpiyat yarislarinin bir kdy ya-
nisindan farki yok. Koy yarisinda, eder formsuzsan
yenilirsin, ayni bicimde olimpiyatta da bdyle. Bunu

ogretti. Ornegin depar atmak gibi. ilk za-
manlar bunu pek yapamiyordum. Ancak za-
man icinde cok gelistirdim ve daha da iyi
olacagim. Bu acidan sansliyim diyebilirim.

BTD: Atina Olimpiyatlari icin neler sdy-
leyeceksin?

EA: Su andaki formumu devam ettirip
sampiyon olacagim.
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da Elvan’a her firsatta anlatiyorum.

BTD: 5000 rekoru...

EH: Uziildigiim bir nokta rekor yarigini televiz-
yonlarin yayinlamamasi. Yalnizca son metreleri gos-
terdiler. EGer yansin tiimiinii izleyebilseydiniz 2400
metrelerde, digerleriyle farki nasil actigini herkesin
gormesini isterdim. Biz Norvec’e hareket etmeden
once, tesiste koruma gorevlimiz bir bayrak verdi ve
“hocam tur atmak icin gerekecek” dedi. Ancak,
bende zaten iki tane vardi. Yani biz ENKA olarak tii-
miiyle buna inanmigtik.

BTD: Olimpiyat dncesi erken form tutmasi soz-
konusu mu?

EH: Hayir, kesinlikle degil. Elvan simdiye kadar-
ki en iyi derecesini yapti. Ancak orada, en iyi dere-
ceyi yapan yalniz Elvan degildi. Elvan’nin olimpiyat-
lardaki rakipleri olan Etiyopya’li Dibaba kardesler de
kendilerinin en iyi derecelerini yaptilar. Yani herkes
ayni durumda.

BTD: Atina’da 1500’de de yarisacak mr?

EH: Evet. Hedefimiz iki madalya. Bunu basara-
cak giiciimiiz var. Ozellikle 5000°de altina cok ya-
kin. 4 yildir yapilan calismalar da bunu gdsteriyor
zaten. Elvan 5000’ kazanirsa, 1500 yarisi ¢ok renk-
li gececek.
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