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Oz

Atletizmde Dekatlon, Heptatlon ve Pentatlon gibi ¢oklu yarigmalar, insanin ¢ok yonlii atletik performansinin sergilenmesini
temsil eder. Coklu yarigma branglari, karmagik biyomekanik motor kaliplarin birlikte diizenlenmesini ve farkli fizyolojik
adaptasyonlarin es zamanli olarak kazanilmasini gerektirir. Bu ¢alisma ile ¢oklu yarismalarin temel fiziksel gereksinimlerini
analiz etmek, yapisal makro planlama ile mikro dongii antrenman dizilimi prensiplerini olusturmak ve saha ici taktiksel
yarigma stratejilerini optimize etmek i¢in spor bilimindeki ¢agdas yaklagimlari sentezlemeyi amaglamaktadir. Yontemsel
olarak, cagdas antrenman periyodizasyon modellerini, néromiiskiiler yorgunluk profillerini ve Diinya Atletizm Federasyonu
(WA) puanlama algoritmalarin1 kapsayan kapsamli bir literatiir taramasi yapilmistir. WA puanlama mekanigi tarafindan
kullanilan ilerleyici, dogrusal olmayan matematiksel egri nedeniyle, hiz odakli ve reaktif gii¢ disiplinlerindeki (6rnegin, diiz
surat kosulari, engelli siirat kosulari, yatay atlamalar) kademeli artiglar, atma etkinliklerindeki dogrusal kazanimlardan
onemli 6lglide daha yiiksek puan katsayilart verir. Bu durumu g6z 6niine alarak, mikro dongii antrenman dizilimleri titizlikle
olusturulmalidir. Oldukga teknik ve karmasik etkinlikler, yalnizca merkezi sinir sisteminin (MSS) yorgun olmadig: giinlerde
ele alimmalidir. Metabolik ve glikolitik dayaniklilik ¢aligmalari ise antrenman bloklarnin sonuna birakilmalidir. Ayrica,
yillik makro dongii yapilar1 gelisimsel yasa gore Ozellestirilmelidir. Buna gore; 20 yas alti (U20) sporcular i¢in, birgok
branga 6zgli hareket becerilerinin 6grenimini (motor dgrenme) saglamak igin tek zirveli bir makrosiklus periyodizasyonu
onem tagir. Ust diizey elit ¢oklu yarisma atletleri icin cift zirveli bir model; hem salon yarismalari, hem de acik saha
yarigmalarinda zirve performansi hedeflemeyi saglar. Son olarak, saha i¢i yarigma yoOnetimi, yiiksek puan alinacak
branglarda hedeflenen puanlar1 elde etmeyi ve son brans olan orta mesafe kosusunda uyarlanabilir bir tempo protokolii
uygulamay1 igeren operasyonel risk yonetimini gerektirir. Sonug olarak bu calisma, iist diizey ¢oklu yarigma bagarisinin,
tekdiize hacim birikimine degil, néromiiskiiler koordinasyonun, enerji sistemleri yonetiminin ve matematiksel puanlama
dinamiklerinin entegrasyonuna dayandigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Terimler: dekatlon, heptatlon, pentatlon, antrenman dizilimi, yarigma stratejileri
Abstract

In athletics, combined events such as the decathlon, heptathlon, and pentathlon represent a showcase of an individual's
multifaceted athletic performance. These disciplines require the coordination of complex biomechanical motor patterns and
the simultaneous development of diverse physiological adaptations. This study aims to synthesize contemporary approaches
from sports science to analyze the fundamental physical requirements of combined events, establish principles for structural
macro-planning and microcycle training sequencing, and optimize tactical in-competition strategies. Methodologically, a
comprehensive literature review was conducted, covering modern training periodization models, neuromuscular fatigue
profiles, and the scoring algorithms of World Athletics (WA). Due to the progressive, non-linear mathematical curve
employed by the WA scoring system, incremental improvements in speed-oriented and reactive-power disciplines (e.g., flat
sprints, hurdle sprints, horizontal jumps) yield significantly higher point values than linear gains in throwing events. Given
this, microcycle training sequences must be meticulously structured. Highly technical and complex events should be
addressed only on days when the central nervous system (CNS) is not fatigued, while metabolic and glycolytic endurance
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training should be scheduled for the end of training blocks. Furthermore, annual macrocycle structures must be tailored
according to the athlete's developmental age. Accordingly: For athletes under the age of 20 (U20), a single-peak macrocycle
periodization is essential for facilitating the acquisition of discipline-specific movement skills (motor learning). For elite-
level multi-event athletes, a dual-peak model enables the targeting of peak performance in both indoor and outdoor
competitions. Furthermore, in-competition management requires operational risk mitigation—ensuring target scores are
achieved in high-yield events while implementing an adaptive pacing strategy for the final event, the middle-distance run.
Ultimately, this study demonstrates that success in elite-level multi-event athletics is not a product of uniform volume
accumulation, but rather the integration of neuromuscular coordination, energy systems management, and the dynamics of
mathematical scoring.

Keywords: decathlon, heptathlon, pentathlon, training sequencing, competition strategies

GIRIS

Coklu yarigmalar, sporcularin siirat, gii¢, ¢eviklik, koordinasyon ve dayamiklilik gibi tiim temel
fiziksel yeteneklerini biitlinsel bir ¢ergevede sergilemelerine olanak tanimak amaciyla kurgulanmistir
(Bompa & Buzzichelli, 2018; Verkhoshansky, 2006). Atletizm tarihindeki ilk ¢oklu yarisma
uygulamasi, MO 708 yilinda diizenlenen Antik Olimpiyat Oyunlari programinda yer alan "Antik
Pentatlon" (besli yarisma) disiplinidir. Bu antik ¢oklu yarigsmada atletler; ayni giin igerisinde kosu,
uzun atlama, disk atma, cirit atma ve giires branglarinda miicadele etmislerdir. Kurallar geregi, ilk dort
brangin toplam sonuglarina gére en basarili olan iki atlet, sampiyonluk unvanini elde etmek adina son
brang olan giires miisabakasinda kars1 karsiya gelmistir. Antik Olimpiyatlar'da yer bulan bu pentatlon

modeli, esasen askeri hazirlik diizeyinin ve genel atletik fonksiyonelligin objektif bir testi olarak
tasarlanmistir (Young, 2004).

Modern Olimpiyat Oyunlarn tarihindeki ilk coklu yarisma denemesi ise 1904 Saint Louis
Olimpiyatlari'nda uzun atlama, giille atma ve 100 yarda kosusundan olusan bir Triatlon formatinda
yapilmistir (Mallon & Heijmans, 2011). Giiniimiizde erkekler kategorisinde uygulanan ve 10 farkh
brangi iceren modern dekatlon yarigmasi, resmi olarak ilk kez 1912 Stockholm Olimpiyat Oyunlari
programina dahil edilmistir (World Athletics, 2026). Kadinlar kategorisinde olimpik diizeyde kabul
goren ilk resmi c¢oklu yarigma ise "Pentatlon" adi altinda 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda
gerceklestirilmistir. Bu organizasyonda kadin atletler; giille atma, yiiksek atlama, engelli kosu, siirat
kosusu ve uzun atlama branglarinda performans sergilemislerdir (Mallon & Heijmans, 2011). 1984
Los Angeles Olimpiyat Oyunlari'na gelindiginde, kadinlar pentatlon yarigmasinin kapsam iki teknik
brang daha eklenerek genisletilmis ve gilinlimiizdeki olimpik standart olan 7 bransh "Heptatlon"
formatina kavusturulmustur (Mallon & Heijmans, 2011).

1984 yilindan bu yana, agik saha organizasyonlarinda diizenlenen Kadinlar Heptatlon yarigmalari, iki
gnluk bir zaman dilimine yayilmakta ve kronolojik olarak su siralamayi takip etmektedir (World
Athletics, 2026):

e 1. Gin: 100m Engelli Kosu, Yiiksek Atlama, Giille Atma ve 200m Siirat Kosusu.
e 2. GUN: Uzun Atlama, Cirit Atma ve 800m Kosusu.

Acik sahada yapilan Erkekler Dekatlon yarigmalari da benzer sekilde iki giinliik bir protokolle
yiritilmektedir (World Athletics, 2026):

e 1. Gun: 100m Siirat Kosusu, Uzun Atlama, Giille Atma, Yiiksek Atlama ve 400m Kosusu.
e 2.GUN: 110m Engelli Kosu, Disk Atma, Sirikla Atlama, Cirit Atma ve 1500m Kosusu.

Salon sezonunda ise Kadinlar Pentatlon yarigmalari tek bir giinde tamamlanir ve sirasiyla; 60m
Engelli Kosu, Yiiksek Atlama, Giille Atma, Uzun Atlama ve 800m Kosusu bransglarindan olusur
(Spiriev & Spiriev, 2025).

Salon sezonundaki Erkekler Heptatlon yarigsmalar1 da iki giinliik bir siiregte gerceklestirilir (World
Athletics, 2026):

e 1. Gln: 60m Siirat Kosusu, Uzun Atlama, Giille Atma ve Yiiksek Atlama.
e 2. Gun: 60m Engelli Kosu, Sirikla Atlama ve 1000m Kosusu.
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Bu yapisal ve kronolojik cesitliligi nedeniyle ¢oklu yarismalar, atletizm disiplinleri arasinda
biyomekanik ve fizyolojik agidan en prestijli, ancak antrenman planlamasi ve yiiklenme periyotlamasi
en karmasik olan gruptur (Verkhoshansky, 2006). Elit diizeyde bir coklu yarisma sporcusunun; iist
diizey bir sprinterin slrat 6zelliklerine, elit bir atlayicinin dikey ve yatay patlayici gii¢ bilesenlerine,
basaril1 bir aticinin maksimal kuvvet ve reaktif gii¢ ¢iktilarina ve son brang olan dayaniklilik kosusunu
domine edebilecek diizeyde gelismis bir metabolik esik kapasitelerine sahip olmasi gerekmektedir
(Bompa & Buzzichelli, 2018). Bu derleme ¢alismada; genc¢ (U20) ve yetiskin (Elite) diizeydeki ¢oklu
yarigma atletlerinin bu karmasik biyomotor niteliklerini optimize etmek adina uygulanmasi gereken
"antrenman dizilimi modelleri" ve "yarigma stratejileri" giincel literatiir verileri, periodizasyon
teorileri ve fizyolojik parametreler 1s18inda sentezlenerek incelenecektir.

YONTEM

Bu calisma, atletizm spor dali ¢oklu yarismalarinda (Dekatlon, Heptatlon, Pentatlon) énemli oldugu
diisiiniilen antrenman dizilim ilkelerini ve yarismada saha yonetim taktiklerini optimize etmek
amaciyla tasarlanmig bir derleme (review) ¢aligmasidir. Calismanin yontem altyapisi, uluslararasi spor
bilimleri literatlirliniin sentezlenmesi ve resmi teknik dokiimanlarin incelenmesi olmak uzere iki
asamal1 olusturulmustur

Literatiir Taramasi ve Kuramsal Cerceve

Coklu yarigmalardaki branglar arasi sinirsel ve metabolik etkilesimleri degerlendirmek amaciyla; Web
of Science, PubMed ve Scopus gibi uluslararasi veri tabanlarinda yer alan periodizasyon modelleri,
noéromuskiiler yorgunluk profilleri, motor 6grenme iizerine odaklanan giincel arastirmalar ve Kitaplar
sistematik olarak taranmig ve analiz edilmistir.

Resmi Puan Cetvellerinin Dokiiman incelemesi

Caligmada, sporcularin alt branslarda elde ettikleri mutlak performanslarin (saniye, metre, santimetre)
toplam basariya olan etkisini belirlemek amaciyla World Athletics (WA) resmi ¢oklu yarismalar puan
cetvelleri (Combined Events Scoring Tables) veri kaynagi olarak kullanilmistir (Spiriev & Spiriev,
2025). Dokiiman incelemesi yontemiyle, hazir tablolarda yer alan derece-puan iliskileri {izerinden su
analitik adimlar takip edilmistir:

e Progresif Puan Degisimlerinin Analizi: Branslarin kendi igindeki performans artiglariin
(6rnegin yiiksek atlamada ya da giille atmada derecenin kademeli olarak yiikselmesinin) hazir
cetveldeki puan karsiliklari incelenmis ve performans seviyesi yukari ciktikca dogrusal
(lineer) derece kazanglarinin nasil daha yiiksek puan getirdigi tespit edilmistir (Vater & Vater,
2024).

e Branslar Arasi Puan Yogunlugu Karsilastirmasi: Siirat tabanli branslar (100m, 200m, 400m,
100m/110m engelli kosular, uzun atlama) ile kuvvet tabanli branglarin (atma disiplinleri)
cetveldeki genel puan agirliklart kiyaslanmustir. Hazir cetveller tizerinden yapilan bu
kargilagtirma, siirat branglarindaki milisaniyelik gelisimlerin, atmalardaki santimetrelik
ilerlemelere oranla toplam puana ¢ok daha baskin ve hizli bir katki sagladigimi (stratejik
avantaj) ortaya koymustur (Spiriev & Spiriev, 2025).

Bu iki agamali yontemden elde edilen kuramsal ve ampirik veriler sentezlenerek; U20 (geng) ve elit
yetiskin sporcular icin Ozellestirilmis yillik makrosiklus periyotlart1 ve mikrosiklus i¢i antrenman
dizilim ilkeleri tiiretilmistir.

BULGULAR ve YORUM

Coklu Yarisma Branslarmin Fizyolojik ve Biyomotor Gereksinimleri

Sporda antrenman planlamasi ve periodizasyon mimarisinin temel dayanagi; hedef brangin/branslarin
teknik, taktik, kondisyonel ve noropsikolojik gereksinimlerinin tam ve dogru bir sekilde
tanimlanmasidir (Bompa & Buzzichelli, 2018). Coklu yarigsma branglarinin kinetik ve kinematik
yapilari analiz edildiginde su fizyolojik ¢iktilar elde edilmektedir:
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Diiz Siirat ve Engelli Kosu Branslar1 (60m (salon), 100m, 200m, 400m, 60m Engel
(salon)/100m/110m Engelli): Engelli kosu performanslari, maksimal c¢ikis ve ivmelenmenin
ardindan; salonda 5 adet, acik sahada ise 10 adet yiiksek hizli engel gecis mekanigine ve engeller arasi
optimal ii¢ adim ritmine dayanir. Etkili bir ¢ikis ve ivmelenme fazi i¢in, sporcunun reaksiyon
zamaninin minimumda olmasi ve ileriye dogru yiiksek bir itis giicli Ureterek, ayaklarin yer ile temas
suresini kisaltmasi gerekir. Ardisik engel gecislerinde teknik biitiinliigiin korunmasi; kal¢a eklem
hareketliligine (ROM) ve bu fazda aktif olan fleksor, ekstansor ve noétralizer kas gruplarinin yiliksek
diizeyde esneklik, ¢abukluk ve cabuk kuvvete devamlilik kapasitesine baglidir. Genel anlamda engelli
stirat kosular1, kondisyonel acidan; hiz, koordinasyon, ritim, denge, hareketlilik ve esneklik gibi
biyomotor Ozelliklerin gelisimine baglhdir. Diiz siirat kosularinda (6zellikle 200m ve 400m) ise
maksimal hizin korunabilmesi ve hiz kaybinin (deceleration) onlenmesi igin siirat devamliligi ile
laktik asit tolerans yetenegi (glikolitik kapasite) belirleyici rol oynar (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Atlama Branslar1 (Uzun Atlama, Yiiksek Atlama, Sirikla Atlama): Bu disiplinlerde performans,
maksimal yatay hizlanma kapasitesi ile bu hizin aktif bir sicrama giicline (dikey/yatay vektor
transferi) ~ doniistiiriilmesine dayalidir  (Verkhoshansky, 2006). Ust dizey noéro-muskiiler
koordinasyon, yaklagsma kosusundaki hiz, ritmik kararlilik ve si¢crama noktasina hatasiz isabet
yetenegi gerektirir. Yatay hizin; uzun atlamada optimal ugus agisiyla yatay sigramaya (take-off),
yiksek atlamada merkezkag kuvveti yardimiyla dikey sigramaya, sirikla atlamada ise yatay hizin ve
kullanilan sirigin mekanigiyle birlesen dikey yiikselmeye transfer edilmesi buttnsel teknik basariy1
getirir (World Athletics, 2026).

Atma Branslan (Giille Atma, Disk Atma ve Cirit Atma -acik sahada-): Bu branslar, kinetik zincir
aracihigi ile alt ekstremitelerden tiretilen kuvvetin govde araciligiyla iist ekstremitelere ve atma aracina
aktarilmasini gerektirir. Bu nedenle kondisyonel olarak bacak, gévde ve kol kaslarinin patlayici gii¢
ciktilar; atis performansinda birincil dneme sahip olan aletin elden ¢ikis hizini etkiler. Ayrica, govde
esnekligi, ¢abukluk, ceviklik, denge, ritim, koordinasyon ve hareketlilik gibi 6zellikler de atma
performansinin sinirlarini belirleyen kritik parametrelerdir.

Dayamikhlik Kosular: (800m, 1000m (salon), 1500m): Coklu yarismalarin kapanis bransi olan bu
orta mesafe kosularinda performansi sinirlayan unsurlar; optimal mekanik verimlilige sahip kosu
teknigi, anaerobik esik hizlari, maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (VO2max), laktik asit toleransi ve
igsellestirilmis tempo algisidir (Bosquet et al., 2007).

Coklu yarismalar bitinsel olarak degerlendirildiginde, agirlikli olarak "siirat, siirat devamlihg ve
patlayicr gii¢" parametreleri (zerine kurulu oldugu soylenebilir. Ancak teknik olarak birbirinden
taban tabana zit hareket kaliplar1 barindiran bir yap1 sergilemektedir (Vater & Vater, 2024). Bu
durum, iist gévde/kol lokomotor sistemleri ile kalca/alt ekstremite kaslarinin patlayici kuvvet iiretimi
arasinda fonksiyonel bir dengeyi zorunlu kilar. Ozellikle kadimn sporcularda, toplam viicut kiitlesine
oranla iiretilen relatif gii¢ ve dikey reaktif sigrama yetenegi performansta ayirt edici bir faktordiir; bu
fizyolojik varyasyonlar antrenman diziliminde mutlaka gdzetilmelidir (Bompa & Buzzichelli, 2018;
World Athletics, 2026). Makrosiklus, mezosiklus ve mikrosiklus yapilari planlanirken, tim bu
biyomotor kapasitelerin optimal seviyede gelistirilmesi ve antrenman yiiklerinin birbirini olumsuz
yonde etkilememesi hedeflenmelidir (Verkhoshansky, 2006; World Athletics, 2026).

World Athletics (WA) Puanlama Dinamikleri ve Stratejik Yap1

Coklu yarismalarda basar1 siralamast; branslarda elde edilen derecelerin, World Athletics tarafindan
yaymlanmig olan puan tablolarindaki puan karsiliklarinin toplamu ile belirlenir. S6zkonusu puan
tablolar1, branglardan elde edilen mutlak derecelerin karsiligi; World Athletics katsay1 formiilleriyle
puana donistiiriillmesi ile olusturulmustur (Spiriev & Spiriev, 2025). WA Puanlama sistemi lineer
(dogrusal) degil, progresif (artan oranli) bir matematiksel egriye sahiptir. Bir branstaki derecenin
iyilestirilmesi siirecinde, performans seviyesi yukar1 ¢iktikca, derece basina kazanilan puan miktar
katlanarak artar (Vater & Vater, 2024). Ornegin, giille atmada dereceyi 11 metreden 12 metreye
¢ikarmak ile 18 metreden 19 metreye ¢ikarmak aynmi mekanik isin ve fizyolojik emegin karsiligi
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olarak degerlendirilmez. Sistem (st dizey performansin karsiligi olan zorlugu daha yiiksek puan
katsayilariyla 6diillendirir (Spiriev & Spiriev, 2025; Vater & Vater, 2024).

Bununla birlikte, puanlama formiillerindeki katsayr dagilimlar: stratejik bir kor nokta yaratmaktadir
(Vater & Vater, 2024). Siirat tabanli ve patlayici giice dayali branslarda (100m, 60m/110m Engelli,
Uzun Atlama) elde edilecek milisaniyelik veya santimetrelik gelisimler, atma branglarindaki (giille,
disk) gorece daha biiylik dogrusal gelisimlere oranla, toplam puana daha yiiksek katki saglar. Bu
durum, antrenman diziliminde siirat ve patlayici kuvvet bilesenlerinin temel olarak korunmasini 6ne
cikarmaktadir. Antrendrlerin stratejik yaklasimi; sporcunun zayif oldugu (diisiik puan aldigi) bir
brang1 gelistirerek optimal diizeye ulastirmak ile daha giiclii ve yatkin oldugu bransi "Elit/Maksimal
Puan" seviyesine tasimak arasinda dengelenmek olmalidir (Vater & Vater, 2024).

Coklu Branslarin Antrenman Diziliminde Temel Stratejiler
Ritmik ve Mekanik Benzerliklere Goére Dizilim (Biyomotor Transfer)

Metabolik ve sinirsel kaynaklarin verimli kullanimi adina, hareket dizisi ve enerji yapisi benzerligi
gbsteren branslar, mikrosiklus icinde ardisik olarak dizilmelidir (Verkhoshansky, 2006). Ornegin,
engelli siirat kosusu mekanigi ile uzun atlama ve sirikla atlama yaklagma kosulari ile sigrama fazlar
birbirini destekleyen kinematik yapilara sahiptir (World Athletics, 2026). Merkezi sinir sisteminin
adaptasyon giiciinden yararlanmak adina, ayn1 antrenman seansinda engelli kosu teknik drillerinin
hemen arkasina uzun atlama yaklasma kosusu ve aktif sigrama caligmalart entegre edilebilir
(Verkhoshansky, 2006).

Kuvvet ve Teknik Gegislere Gore Dizilim (Agir-Hafif Yiik Baglantisi)

Atma branglarinda koordinasyonu korumak ve motor iinite katilimini maksimize etmek icin dizilim
"agir aletten hafif alete" dogru kurgulanir. Maksimal néromuskuler giic ve yiiksek guc Gretimi
gerektiren giille atma antrenmaninin tamamlanmasinin ardindan, kas tonusunun yiiksek oldugu bu
evrede, daha hafif bir ara¢ olan ve daha yliksek atig hiz1 (velocity) ile patlayicilik gerektiren cirit atma
teknik ¢aligmalarina gegis yapilmast motor 6grenmeyi pozitif etkiler.

Sinirsel Yorgunluk ve Sinir Sistemi Ydnetimi

Ust diizey motor beceri kazanim ve teknik koordinasyon gerektiren karmasik branglar
(cikig/ivmelenme, maksimum siirat, yiiksek atlama ve sirikla atlama), merkezi sinir sisteminin yorgun
olmadig1 ve kas i¢i yorgunlugun minimum oldugu evrelerde ¢alisilmalidir (Verkhoshansky, 2006). Bu
dogrultuda, s6z konusu branslar mikrosiklusun ilk giinlerine (Pazartesi-Sali) veya tam dinlenme
giinlerinin hemen sonrasina yerlestirilmelidir. Sporcunun teknik olarak en zayif oldugu branslar,
antrenmanin genel ve 6zel 1sinma evresinin hemen ardindan, sinirsel aktivasyonun en yiiksek oldugu
durumda uygulanmalidir. Yogun teknik seanslarin ertesi giinlerinde ise genel ve 6zel kuvvet
antrenmanlari, giille/disk/cirit gibi atma teknikleri ile orta mesafe kosularina yonelik metabolik
dayaniklilik ¢alismalari (acrobic esik/anaerobik esik, VO2max) dizilmelidir.

Yorgunluk Yonetimi ve Negatif Transferin Onlenmesi

Metabolik ve kardiyovaskiiler agidan yiiksek yorgunluk yaratan, laktik asit birikimine yol agan uzun
sprint (400m) ile dayaniklilik antrenmanlar1 (800m/1500m c¢aligmalar1), yiiksek yogunluklu teknik
veya maksimal siirat seanslariin 6niine asla koyulmamalidir. Yorgun kas lifleri ve desarj olmus sinir
sistemi, néromuskuler kontrolii (motor control) bozarak hatali teknik kaliplarin yerlesmesine neden
olur ve akut yaralanma riskini énemli olgiide artirir. Ek olarak, "Ayni Giin iki Teknik Antrenman
Sinirt" kuralina uyulmali; bir giinliik plan igerisine iki branstan fazla yogun teknik antrenman
koyulmamalidir. Kas-sinir sistemi kontrolii zayiflar ve dogru teknik beceri gelisimi olumsuz etkilenir.

Mental Dayanikhilik ve Yenilenme Y onetimi

Coklu brans antrendrliigii yalnizea fizyolojik yiikleme yonetimi degil, ayn1 zamanda biligsel bir
orkestra sefligidir. Coklu yarismalarda sporcunun bir bransta kendi ortalamasinin altinda kalmasi
durumunda yasayacagi mental kirilmayi engellemek adina, antrenman siirecinde zorluklarla bag
edebilme ve "Zihinsel Yenilenme" protokolleri uygulanmalidir. Sporcuya, 6nceki bransin negatif
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ciktisini tamamen izole ederek bir sonraki bransa yeni bir yarisma gibi baslama psikolojisi
kazandirilmalidir.

Gelisim Seviyelerine Gore Makrosiklus (Yillik Dénemleme) Mimarisi
Gengler (U20) - Cok Yénlii Gelisim ve Motor Ogrenme Donemi (Tek Zirveli Model)

Geng atletlerde makrosiklusun amaci, ¢ok yonlii motor gelisimi saglamak ve branslarin teknik
temellerini kalici hale getirmektir (Bompa & Buzzichelli, 2018). Geng organizmanin sinir-kas sistemi,
elit yetiskinler diizeyindeki yillik yiiksek siddet (intensity) ve hacim (volume) yiiklerini absorbe
edecek olgunlukta degildir. Bu nedenle hazirlik donemi uzun tutulmali, yarigma stresi ise makul
diizeyde dagitilmalidir. Gelecekteki performans potansiyelini korumak adina gelismekte olan geng
¢oklu brans sporculari i¢in "Tek Zirveli Makrosiklus" yapisi tercih edilmelidir (Ag¢ikada, 2018).

Tablo 1. Coklu yarismalarda gengler igin tek zirveli makrosiklus 6rnegi

Aylar Eki. Kas. Ara. Oca. Sub. Mar. Nis. May. Haz. Tem. Agu. Eyl.
Periyod Hazirlik Periyodu Yarigma Periyodu Dinlenme
Boélim Bolim 1 Boélim 2 Boélim 3 Bolim 4 Boélim 5 Bolim 6

Hazirlik Periyodu (EKim — Nisan), Yarisma Periyodu (Mayis — Agustos), Dinlenme (Eylil)
Eki. = Ekim, Kas. = Kasim, Ara. = Aralik, Oca. = Ocak, Sub. = Subat, Mar. = Mart, Nis. = Nisan, May. = (Mayis),
Haz. = Haziran, Tem. = Temmuz, Agu. = Agustos, Eyl. = Eyliil

Genel Hazirhik (Boliim 1) 16 Hafta (Ekim — Ocak)

Hedef: Genel kuvvet (Kuvvet devamliligi, Hipertrofi ve maksimal kuvvet %75-90), temel
dayaniklilik icin, aerobik esik antrenmanlari (kisa ve uzun yavas tempo kosulari) ve devaminda
anaerobik esik antrenmanlari, artan hacimli engel teknigi ile atlama ve atma branslarina 6zgii temel
teknik gelisim.

Dizilim: Haftada 3 giin kuvvet, 3 giin kosu branglarina 6zgli antrenmanlar ve disiik siddetli parga
bazli teknik aligtirmalar olmalidir. Haftalik antrenman dizilimi; branslarin yarigsma sirasina uygun
teknikler ve kondisyonel gereklilikler dikkate alinarak planlanmali, dayaniklilik caligsmalari
giinlin/haftanin sonunda olacak sekilde planlanmalidir (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Ozel Hazirhik: (Boliim 2) 12 Hafta (Subat — Nisan)

Hedef: Maksimum kuvvetin ¢abuk kuvvete doniisiimii. Siirat ve engel igin; ¢ikig, ivmelenme, engel
gecis birlesiminin gelistirilmesi. Atlama ve atma branslarinin tam teknik gelisimi. Branglara 6zel
dayanikliligin gelistirilmesi.

Dizilim: Haftalik teknik calisma sayis1 artirilir. Ozellikle erkekler icin sirikla atlama ve disk gibi
teknik detay igeren branglar i¢in haftada 2'ser giine ¢ikarilmasi uygun olur. Nisan ay1 icerisinde hafta
sonlar1 kosu, atlama, atma branslarindan secilen 3’11, 4’lii yarigmalara girilebilir.

On Yarisma Donemi: (Boliim 3) 6 Hafta (Mayis — Haziran ortasi)

Hedef: Yarigsma simiilasyonlari. 1. Giin ve 2. Giin brans bloklar1 hafta sonlar1 ardisik ¢aligilir. Hacim
%20 diisiiriiliir, siddet %95’e yiikselir (Verkhoshansky, 2006).

Dizilim: Branglarin yarisma sirasina uygun, birlesik teknik ve kondisyonel antrenman uygulamalari,
hafta i¢i yiikk dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir. Bu béliimde atletler 2. veya 3. oncelikli 1
veya 2 ¢oklu yarigmaya girmelidir. Yarigsmalar arasinda 2 veya 3 hafta olmasi uygun olur.

Yarismaya Ozel Kisa Hazirhk: (Boliim 4) 4 Hafta (Haziran ortasi — Temmuz ortasi)

Hedef: Bolim 3’te girilen yarismalar degerlendirilerek; eksikligi goriilen en ¢ok 2 farkli karakterli
kondisyonel 6zellik ve branglara 6zgii teknik gelisimi tamamlamak.

Dizilim: Eksikligi goriilen branslara 6zgii teknik ¢alisma iizerine kondisyonel antrenmanlar hafta ici
yiik dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir.
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Hedef Yarisma Donemi (Boliim 5) 6 Hafta (Temmuz ortasi — Agustos)

Hedef: Yarisma simiilasyonlari. 1. Giin ve 2. Giin brang bloklar1 hafta sonlar1 teknik agirlikli olarak
ardisik calisilir. Hacim %40-50 diisiiriliir, siddet %100’e yiikselir. Y1ilin en 6nemli hedef yarismasina
odaklanilir (Agikada, 2018).

Dizilim: Branglarin yarigma sirasina uygun, diisiik hacimli yiiksek siddetli, birlesik teknik ve
kondisyonel antrenman uygulamalari, hafta i¢i yiikk dagilimima dikkat edilerek planlanmalidir. Bu
boliimde atletler 1. 6ncelikli yarismaya tam hazir olarak girmelidir.

Gecis Donemi (4 Hafta - Eylul): Tam aktif dinlenme ve yenilenme.
Hedef: Bir sonraki sezona dinlenmis ve hazir olarak baslamak.

Yetiskinler - "Ozellesme ve Maksimum Performans Donemi”: Yetiskinlerde teknik iyi diizeye
gelmis olmalidir. Amag branslar arasi gec¢is verimliligini (enerji tasarrufunu) yiikseltmek ve patlayici
giicii zirveye cikarmaktir. Yetigkinler genellikle c¢ift zirveli (salon ve acik saha) makrosiklusu
kullanirlar.

Tablo 2. Coklu yarismalarda yetiskinler i¢in iki zirveli makrosiklus 6rnegi

Aylar Eki. Kas. Ara. Oca. Sub. Mar. Nis. May. Haz. Tem. Agu. Eyl.

Periyod Hazirlk Periyodu 1 gg;gﬁgag Ara Hazirlik Periyodu 2 Yarisma 2 (A¢ik Sahada)  Dinlenme
e Bolim Bolim Bolim . Bolum Bolim  Bolim Bolim ...

Bolim 11 2.1 31 Din 21 3.0 4 5 Bolim 6

Hazirlik Periyodu 1 (Ekim — Ocak), Yarigsma I (Subat), Ara (Mart), Hazirlik Periyodu 2 (Nisan — Haziran ortasi),
Yarigma 2 (Haziran ortas1 — Agustos), Dinlenme (Eylil)

Eki. = Ekim, Kas. = Kasim, Ara. = Aralik, Oca. = Ocak, Sub. = Subat, Mar. = Mart, Nis. = Nisan, May. = (Mayis),
Haz. = Haziran, Tem. = Temmuz, Agu. = Agustos, Eyl. = Eyliil

Hazirlik Periyodu I: 16 Hafta (Ekim — Ocak)
Genel Hazirhk (Béliim 1-1): 8 Hafta (Ekim — Kasim)

Hedef: Kuvvet g¢aligmalari; kalga hareketliligi, core antrenman ile baslar, kuvvet devamlilhigi,
maksimal kuvvet ve giic gelistirme ile devam eder. Kisa siirat ve engel gecis teknigi ve ritim
caligmalart ile atlama ve atma branglarinin temel teknik calismalari, 800m ve 1000m’ye hazirlik
olarak aerobik esik ve anaerobik esik antrenmanlari giderek artan yiiklenme ilkesi dogrultusunda;
haftadan haftaya siddet %3-5, hacim %10-20 arttirilarak siirdiiriiliir. Dinlenme haftalarinda siddet %3-
5, hacim %20-40/70 azaltilabilir (A¢ikada, 2018; Bompa & Buzzichelli, 2018).

Dizilim: Haftalik antrenman dizilimi; branglarin yarisma sirasina uygun teknikler ve kondisyonel
gereklilikler dikkate alinarak planlanmali, dayaniklilik ¢aligmalari giiniin ve haftanin sonunda olacak
sekilde planlanmalidir.

Ozel Hazirhik (Boliim 2-1): 8 Hafta (Aralik — Ocak)

Hedef: Maksimum kuvvetin ¢abuk kuvvete ve ¢abuk kuvvet devamliligina doniistimii. Siirat ve engel
icin; ¢ikis, ivmelenme, engel gecis birlesiminin gelistirilmesi. Atlama ve atma branglarinin tam teknik
gelisimi. VO, Maks ve Laktik Asit Tolerans antrenmanlari ile branslara 6zel dayanikliligin
gelistirilmesi.

Dizilim: Haftalik teknik ¢alisma sayis1 artirilir. Ozellikle erkekler icin sirikla atlama ve yiiksek atlama
gibi teknik detay igeren branslar i¢cin haftada 2'ser giine ¢ikarilmasi uygun olur. Ocak ayi igerisinde
hafta sonlar1 kosu, atlama, atma branslarindan segilen 3’111, 4’lii yarismalara girilebilir.
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Yarisma Donemi 1 — Salon Yarismalar: Donemi: 6 Hafta (Subat — Mart ortasi)
Bolim 3-1

Hedef: Yarigma simiilasyonlari. 1. Giin ve 2. Giin brans bloklar1 hafta sonlari teknik agirlikli olarak
ardisik calisilir. Hacim %40-50 diisiiriliir, siddet %100’e yiikselir. Y1ilin en 6nemli hedef yarismasina
odaklanilir.

Dizilim: Branglarin yarigma sirasina uygun, diisiik hacimli yiiksek sidetli, birlesik teknik ve
kondisyonel antrenman uygulamalari, hafta ici yiikk dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir. Bu
boliimde atletler 1. dncelikli yarismaya tam hazir olarak girmelidir.

Ara Dinlenme DOnemi (2 Hafta — Mart ortas1 — Mart sonu): Aktif dinlenme ve yenilenme.
Hedef: Bir sonraki yaz sezonuna yenilenmis ve hazir olarak baglamak.
Salon Sezonundan A¢ik Sahaya Akut Adaptasyon Stratejileri (Mart — Nisan)

Mart ay1 i¢inde salon sezonunu tamamlayan elit atletler, Mart ayinin ikinci yarisindan itibaren agik
havaya geg¢iste akut bir adaptasyon fazina girerler. Bu evrede su stratejik hamlelere gerek duyulur:

1. Siirat Doniisiimii: Salondaki 60m patlayict sprint giicii, agik sahanin gerektirdigi
100m/200m ivmelenme profiline ve en 6nemlisi dekatlonun 400m igin laktik asit tolerans
kapasitesine adapte edilmelidir (Bompa & Buzzichelli, 2018).

2. Teknik Genisleme: Salonun izole ve riizgarsiz ortamindan c¢ikan atlet, agik sahada
aerodinamik faktérlerle (riizgar ve hava sirkiilasyonu) karsilasir. Ozellikle disk ve cirit atma
branglarinda atig algis1 riizgara gore yeniden kurgulanmalidir (World Athletics, 2026).
Kadinlarda ve erkeklerde salonda yapilmayan cirit atma bransi i¢in Mart ve Nisan ay1 kritik
bir gec¢is donemidir; omuz ve dirsek sagligi korunarak teknik patlayicilik hizina gegilmelidir.
Disk atma i¢in de benzer 6nlemler géz ardi1 edilmemelidir.

3. Kiritik Hacim Hatasi: Brang sayisi artiyor gerekcesiyle toplam antrenman hacmi kisa siirede
yiiksek degerlere g¢ikarilmamalidir. Bu durum akut overtraining (anlik asir1 antrenman
yorgunlugu) ve sakatliklara davetiye cikarir. Haftalik hacim artisi %10-15 bandinda
tutulmalidir (Agikada, 2018).

Hazirhik Periyodu 2: 10 Hafta (Nisan — Haziran ortasi)
Bolim 1-2 Genel Hazirhik 2: 5 Hafta (Nisan — Mayis 1. Hafta)

Hedef: Yapilacak saha ve laboratuvar testleri ile; salon sezonu sonunda yetersiz gorilen kuvvet
eksikliklerini tamamlamak. Yaz dénemi icin eklenecek Disk atma (erkek), Cirit atma, 100m engel
(kadin), 110m Engel (erkek), 200m (kadin), 400m (erkek) branslarin teknik ve kondisyonel
caligmalarimi oncelikli olarak ele almak. Atma branglari i¢in omuz ve dirsek sagligini koruyucu
kuvvet ve esneklik ¢aligmalarina énem vermek. 800m ve 1500m’ye hazirlik olarak anaerobik esik
antrenmanlarini giderek artan yiiklenme ilkesi dogrultusunda stridirmek.

Dizilim: Haftalik antrenman dizilimi; branslara 6zgli yarigsma sirasina uygun teknikler ve kondisyonel
gereklilikler dikkate alinarak planlanmalidir. Ozellikle Cirit Atma teknigi calismalar1; omuz ve dirsek
sagligini koruyarak, kademeli olarak patlayici atiglara gegilmelidir.

Dayaniklilik ¢caligmalart giiniin ve haftanin sonunda olacak sekilde planlanmalidir.
Boliim 2-2 Ozel Hazirlik 2: 5 Hafta (Mayis 1. Hafta — Haziran ortasi)

Hedef: Maksimal kuvvetin cabuk kuvvete ve ¢abuk kuvvet devamliligina dontisiimii. Slrat ve engel
icin; ¢ikis, ivmelenme, engel gegis ve siirat devamliliginin gelistirilmesi. Atlama ve atma branglarnin
tam teknik gelisimi. VO, Maks ve Laktik Asit Tolerans antrenmanlari ile branglara 6zel dayanikliligin
gelistirilmesi.

Dizilim: Haftalik teknik ¢alisma sayis1 artirilir. Ozellikle erkekler igin Sirikla Atlama ve Disk atma
gibi teknik detay igeren branslar ve agik sahada eklenen Cirit Atma i¢in haftada 2'ser giine ¢ikarilmasi
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uygun olur. Branglara 6zel dayaniklilik calismalari; yarisma sirasina gore ele alman teknik
caligmalarin sonuna eklenmelidir.

Bu doénem igerisinde hafta sonlar1 kosu, atlama, atma branslarindan secilen 3’lii — 5’li yarigmalara
girilebilir.

Acik Saha Yarismalar: Donemi 2 (Haziran ortasi - Agustos)

Bolim 3-2 On Yarisma: 4 Hafta (Haziran ortas1 — Temmuz ortasi)

Hedef: Yarigma simiilasyonlari. 1. Giin ve 2. Giin brans bloklar1 hafta sonlari teknik agirlikli olarak
ardisik ¢aligilir. Hacim %40-50 distiriilir, siddet %100’e yiikselir (Ag¢ikada, 2018).

Dizilim: Branglarin yarisma sirasina uygun, diisiik hacimli yiiksek sidettli, birlesik teknik ve
kondisyonel antrenman uygulamalari, hafta i¢i ylik dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir. 1 veya
2 kez, 2. oncelikli yarismaya katilim, yarigsma performansinin kontrolii i¢in 6nemlidir.

Bolim 4: Yarismaya Ozel Kisa Hazirhk Donemi (2 Hafta / Temmuz ortasi - Agustos)

Hedef: Bolim 3-2’de girilen yarigsmalar degerlendirilerek; eksikligi goriilen en ¢ok 2 farkli karakterli
kondisyonel 6zellik ve branglara 6zgii teknik gelisimi tamamlamak.

Dizilim: Eksikligi goriilen branslara 6zgii teknik ¢alisma iizerine kondisyonel antrenmanlar hafta ici
yiik dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir.

Boliim 5 Hedef Yarisma: 4 Hafta (Agustos)
Hedef Yarisma Donemi (Boliim 5) 4 Hafta (Agustos):

Hedef: ilk iki hafta yarisma simiilasyonlar1. 1. Giin ve 2. Giin brans bloklar1 hafta sonlar1 teknik
agirlikl olarak ardisik calisilir. Hacim %40-50 disiiriiliir, siddet %100’e yiikselir. Yilin en 6nemli
hedef yarismasina odaklanilir.

Dizilim: Branglarin yarisma sirasina uygun, ilk iki hafta diisiik hacimli yiiksek siddetli, birlesik teknik
ve kondisyonel antrenman uygulamalari, hafta igi yiik dagilimina dikkat edilerek planlanmalidir. Bu
boliimde atletler 1. 6ncelikli yarismaya tam hazir olarak girmelidir.

Yarisma Oncesi Formu Zirveye Tasima Siireci: Tapering:

Yarisma oOncesi son iki haftalik evrede uygulanan tapering protokoliiniin biyolojik amaci;
antrenmanlarin biriktirdigi fizyolojik yorgunlugu ortadan kaldirirken, kazanilmis olan fonksiyonel
adaptasyonlar1 ve kas tonusunu zirve seviyede korumaktir (Bosquet et al., 2007; Mujika, 2009). Coklu
yarigmalarda tapering esnasinda antrenman bilesenleri su sekilde diizenlenebilir (Mujika & Padilla,
2003):

e Hacim (Volume): %40-60 oraninda kademeli olarak azaltilir (Bosquet et al., 2007).

e Siddet (Intensity): %95-100 araliginda aynen korunur; néromuskuler uyarim canli tutulur
(Muijika, 2009).

o Frekans (Frequency): Haftalik seans sayisi yaklasik %20 oraninda diistiriilir (Mujika &
Padilla, 2003).

Hedef Yarismadan:
7 GUn once: Siddetli Siirat ve Engel antrenmani

6 Gun once: Erkekler icin; giic koruma (%70-80) patlayici direng antrenmani iizerine bir kag tane
Uzun atlama (tam adimdan yaklasma kosusu ve sigrama) ile {izerine birkag¢ Giille Atis

Kadinlar i¢in; gii¢ koruma (%60-70) patlayict direng antrenmani iizerine Yiiksek Atlama Yaklagma
Kosusu ve birkag atlayis, lizerine birka¢ Giille Atig, ardindan 200m Cikis yerinden virajda birkag ¢ikis
ile 40m-60m kosu,
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5 gun once: Erkekler i¢in; Yiiksek Atlama Yaklasma Kosusu ve birkag atlayis, ardindan 400m Cikis
yerinden virajda birkag ¢ikis ile 60m-80m kosu,

Kadinlar i¢in; Uzun Atlama tam adimdan yaklagsma kosusu ve atlama ile tizerine birkag Cirit Atig

4 gun once: Erkekler icin; Sabah seansi; cabuk adimlarla kisa arali engel gecis alistirmalari, birkag
disk atma doniis simiilasyonu ve hafit disk ile bir kag atis, sirik ile birkag kez tam adimdan kosu,
yakin mesafeden birkag¢ kosu ile saplama, salinim ve yiikselme (pop-up) alistirmalari. Aksam seans;
tam adimdan kosarak %80-90 giicle birkag Cirit atig1, 1500m temposunda 200m’lik 3-4 tempo kosusu

Kadinlar i¢in; 800m temposunda 200m’lik 3-4 tempo kosusu

3 gun once: Tam dinlenme ile merkezi sinir sisteminin desarji, yiiksek karbonhidrat yiiklemesi ve
optimal su ve elektrolit dengesinin (hidrasyon) saglanmasi1 (Mujika, 2009).

2 gun once: Yarigma Isinma Similasyonu (Tonus Koruma) Yarigma giinii yapilacak isinma
protokoliiniin aynis1 uygulanarak kas tonusu ve sinirsel uyarilabilirlik saglanir.

Bu protokol sayesinde sporcu yarisma sabahi kas gevsemesi yasamaksizin, kendisini néromuskuler
acidan maksimal diizeyde hazir ve giiclii hisseder (Bosquet et al., 2007).

Gecis Donemi (4 Hafta - Eylul): Tam aktif dinlenme ve yenilenme.
Hedef: Bir sonraki sezona dinlenmis ve hazir olarak baglamak.
Yarisma Sirasindaki Stratejiler

Coklu yarigma yonetiminin temel felsefesi; tekil branglarda kisisel en iyi dereceleri (PB) zorlamak
degil, iki giiniin sonunda toplam olarak en yiiksek puana ulagsmak olmalidir (Spiriev & Spiriev, 2025;
Vater & Vater, 2024).

Teknik Branslarda Risk Yonetimi (U¢ Hak Kurali)

Uzun atlama, gllle atma, disk atma ve cirit atma branglarinda sporcularin toplam 3 deneme hakki
bulunmaktadir (World Athletics, 2026). Uygulanmasi gereken mutlak strateji; ilk denemede risk
almayarak kontrollii, gecerli ve optimal puana sahip bir derece elde etmektir. Ilk denemesi gegerli
olan atlet, Gizerindeki elenme stresini atarak sonraki iki denemede biomekanik sinirlar1 zorlayabilir ve
daha yiiksek risklerle iyi dereceleri hedefleyebilir. Ik iki denemesi faul olan bir sporcu, iigiincii
denemede "sifir gekme" psikolojisiyle asir1 tutuk ve teknik olarak yetersiz bir performans sergilemek
durumunda kalabilir. Dikey atlamalarda (Yiiksek ve Sirikla Atlama) ise baslangic yiiksekligi,
sporcunun antrenmanlarda ¢ok rahat gegebildigi, en iyi derecesinin belli diizeyde altindaki bir
yikseklik olarak secilmeli; yarismaya giivenli bir puanla baslanmalidir (World Athletics, 2026).

Taktiksel Kosu ve Tempo Stratejileri

o Siirat ve Engelli Kosular: Bu branslar anlik reaksiyon ve maksimal gii¢ ¢iktisina dayandigi i¢in
taktiksel bir tempo yerine, tamamen teknik kusursuzluga ve hatasiz engel gegis hizina odaklanilir
(Bompa & Buzzichelli, 2018).

e Dayamikhihk Kosulari (800m / 1500m): Coklu yarigsmalarin bu son branginda taktik tamamen
gincel puan tablosuna gore sekillenir (Vater & Vater, 2024). Miisabaka 6ncesinde, sporcunun
genel siralamadaki yerini korumasi veya oniindeki rakipleri gecerek madalya/puan hedefletmesi
icin kosmasi gereken net saniye verisi hesaplanir. Kosu esnasinda gereksiz ve erken laktik asit
birikimine yol acacak ani ataklardan kaginilmali, dnceden planlanmis olan hedef tur gegislerine
gore kontrolll bir tempo stratejisi yurGttilmelidir (Bosquet et al., 2007).

Sonug ve Oneriler

Bu derleme c¢alismasinda, atletizm c¢oklu yarismalarinda performansi belirleyen fizyolojik,
biyomekanik, periyotlama odakli ve taktiksel parametreler glincel spor bilimleri literatiri
cercevesinde sentezlenmistir. Elde edilen bulgular 15181inda su pratik oneriler sunulabilir:
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Coklu yarigmalarda antrenman planlamasinin ana omurgasini siirat ve patlayici giic bilesenleri
olusturmaktadir. World Athletics puanlama formiillerinin artan oranli yapisi gz 6niine oldugunda,
reaktif gili¢ tabanl branslardaki kiigiik dogrusal kazanglarin toplam puan tablosundaki carpan etkisi
antrendrler tarafindan stratejik bir koz olarak kullanilabilir (Spiriev & Spiriev, 2025; Vater & Vater,
2024).

Haftalik (mikrosiklus) antrenman diziliminde sinirsel karmasiklig1 yiiksek olan teknik branslar (sirikla
atlama, engelli kosu, dikey si¢gramalar) mikrosiklusun ilk giinlerinde veya tam dinlenme sonrasindaki
zinde evrelerde planlanmalidir. Glikolitik ve laktat birikimi yaratan metabolik dayaniklilik ¢alismalart
ise teknik seanslari olumsuz etkilemeyecek sekilde, seans veya haftanin sonuna yerlestirilmelidir
(Verkhoshansky, 2006).

Gelismekte olan geng atletlerde (U20) motor 6grenmenin kaliciligini saglamak ve néromuskuler asiri
yiiklenmeyi Onlemek amaciyla uzun hazirik evresi ile tek zirveli makrosiklus tasarimlari
onerilmektedir. Elit yetiskin sporcularda ise brans gecis verimliligini maksimize etmek ve salon ile
acik hava sezonlarinda ¢ifte form zirvesi yakalamak amaci ile blok temelli ¢ift zirveli periodizasyon
modelleri tercih edilmelidir (Bompa & Buzzichelli, 2018; Verkhoshansky, 2006).

Saha y6netiminde kural hatas1 veya sifir ¢ekme risklerini en aza indirecek taktikler benimsenmelidir.
Teknik branglarda (atmalar ve atlamalarda) ilk denemede hatasiz, gegerli bir derece elde edilmelidir.
Son bransg olan orta mesafe kosularinda ise toplam puan dengesine gore optimize edilmis
matematiksel tempo stratejileri uygulanabilir (World Athletics, 2026; Vater & Vater, 2024).

Tlrkiye’de atletizmde ¢oklu brans yarismalarina katilim olduke¢a diisiiktiir. Bu saymin artmasi igin;
Sporda Uzun Siireli Planlama cergevesinde, ¢ocuklarin 4-7 yaslarinda hareket egitimi (sportif
okuryazarlik) ile baglayan ve 8-11 yaslarda spor baranslari ile tanisacaklari sportif okuryazarlik
egitimi almalar1 biiylik 6nem tagimaktadir (Balyi, Way, Higgs, 2013). Devaminda 12-14 yaslarda ise
hizli uzama donemi ile birlikte atletizmin branslarini deneyimleyerek taniyacaklari, ¢oklu brang
egitimi almalar1 sonucunda; yetenekleriyle uygun olanlar ¢oklu brans sporcusu olma yolunda adim
atmis olacaktir.

Finansman
Bu aragtirma i¢in herhangi bir birey veya kurumdan finansman alinmamustir.
Etik ve Cikar Catismasi

Yazarlar, aragtirma siireci boyunca etik ilkelere bagli kaldiklarin1 beyan ederler. Yazarlar, bu
caligmanin 6zgiin oldugunu, daha 6nce yayimlanmadigin1 veya bagka bir yere degerlendirilmek iizere
gonderilmedigini ve tliim yazarlarin g¢aligmanin son halini onayladigini belirtirler. Yazarlar
aragtirmanin tiim siireglerinde etik kurallara uygun davranildigini ve yazarlar arasinda herhangi bir
¢ikar catismasinin olmadigini beyan eder.

Yazar Katki orani

TlUm yazarlar, bu makalenin kavramsallastirilmasi, tasarimi ve yazimina esit katkida bulunmustur.
Yazar katki paylan esit orandadir. Tiim yazarlar makalenin son halini okumus ve onaylamistir.

Veri Erisilebilirligi

Bu ¢alismanin bulgularini destekleyen veriler, etik gizliligi sinirlar1 dahilinde makul bir talep lizerine
sorumlu yazardan temin edilebilir.

Sorumlu Yazar

Sorumlu yazar, Ercan Haslofca, ehaslofca@eul.edu.tr
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EXTENDED ABSTRACT

Combined events in track and field athletics, specifically the Decathlon, Heptathlon, and Pentathlon,
represent the ultimate paradigm of multi-lateral human athletic adaptation. These disciplines demand
the concurrent orchestration of complex biomechanical motor patterns and the simultaneous
acquisition of divergent physiological energy systems within a restricted two-day competition
window. Combined events require athletes to possess the maximal velocity of a sprinter, the explosive
power of a jumper, the absolute strength of a thrower, and the metabolic tolerance of a middle-
distance runner. Consequently, periodization and structural organization of training components
present a unique complexity for sports scientists and elite coaches. This review study synthesizes
contemporary sports science literature to analyze the fundamental physical requirements of combined
events, establish structural macrocycle and microcycle training sequencing principles, and optimize
tactical on-field competition strategies to maximize total scoring outputs. This study is structured as a
comprehensive review analyzing training sequencing principles and on-field competition tactics. The
methodological framework relies on a systematic review of contemporary linear and block
periodization models, neuromuscular fatigue profiles, and motor learning principles from international
databases. Crucially, rather than relying on raw mathematical simulations, this study utilized a
document analysis methodology focusing on the official World Athletics (WA) Combined Events
Scoring Tables. Through this document-driven approach, two analytical procedures were executed:
first, an analysis of progressive point variations, examining how linear performance increments yield
disproportionate point increases as performance reaches elite thresholds; second, an inter-disciplinary
point density comparison, evaluating the scoring weight of velocity-driven disciplines against
strength-dominated throwing events based on the standardized tables. The document analysis of the
official WA scoring tables reveals a prominent structural non-linearity that dictates training design.
Performance increments at elite levels are rewarded with exponentially higher point coefficients.
More importantly, the tables exhibit a structural bias toward speed and reactive power; marginal
millisecond gains in sprints, hurdles, and horizontal jumps yield significantly higher point increments
compared to linear centimeter gains in absolute throwing events. Therefore, microcycle training
architectures must be sequenced meticulously to prevent the “interference effect” where conflicting
energy systems blunt neuromuscular adaptations. Highly technical and complex events (e.g., pole
vault, hurdles, high jump) must be trained exclusively under low central nervous system (CNS)
fatigue states at the beginning of the microcycle or immediately following rest days. Conversely,
metabolic, glycolytic, and aerobic endurance workloads must be relegated to the termination of
training blocks to protect technical motor consolidation. Furthermore, annual macrocycle structures
must adapt to biological and chronological age. A single-peak periodization framework is vital for
Under-20 (U20) athletes to secure technical stabilization and general athletic preparation without
overtaxing their developing neuromuscular system. For senior elite athletes, a double-peak
macrocycle optimizes competitive form for both the indoor and outdoor seasonal zeniths, managing
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acute transitions such as moving from indoor 60m sprints to outdoor 400m lactic tolerance demands.
This review establishes that elite combined events success is predicated not on uniform volume
accumulation, but on the precise, evidence-based integration of neuromuscular synchronization and
strategic risk management based on scoring indicators. On-field match management requires strict
operational risk minimization. In throwing events and horizontal jumps, athletes must secure a valid,
conservative mark on their first attempt to eliminate the psychological stress of fouling out, allowing
them to take maximal biomechanical risks in subsequent rounds. For the final middle-distance event,
coaches must implement an adaptive pacing protocol calculated strictly against real-time point
differentials of direct competitors.
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