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104 rekreasyonel kosucuda (83 erkek, 21 kadin), kosu
antrenmamn swrasmda laktat konsantrasyonu belirlenmistir. Denekler
sonra, antrenmanlan ile ilgili bir anket formu cevaplamslardir.
Denekler 4 gruba ayrilmistir. Bunlar:

- Yangma tecriibesi olmayan ve saghk icin kosuya yeni baslayanlar,

- Yanisma tecriibesi olmayan ve uzun zamandir saglik icin kosu
yapanlar

- Yanisma tecriibesi olan tecrtibeli kosucular,

- Performans kosuculandir.

Sonugta antrenman laktat seviyesini, performansa veya saghga
yonelik kosular veya yansma tecriibesi etkilememektedir. Laktat
seviyelerinde gozlenen farklar, antrenmanda kosulan mesafelerin
farkhligindan kaynaklandigy dustniilmektedir. Haftablk mesafenin her
10 km artmasi ile laktat konsantrasyonu 0.34 mmol/1 azalmaktadir.
Haftahk kosu mesafeleri 60 km'yi asanlarda antrenman laktat
seviyesinin 4 mmol/l'yi gectigi gérilmemistir.

Bu sonuclara gore kosuya yeni baslayanlar uzman direktifleri
dogrultusunda antrenmana baslamahdir. Antrenman mesafeleri fazla
olmayan tecriibeli kosucularin ise antrenman yogunluklarim
denetlemeleri tavsiye edilir.

141



