Antrenmania Olusan
Degisiklikleri Etkileyen

Faktorler o
Antrenmanin siddeti: Antrenman etkisinin

elde edilebilmesi icin gerekli belirli bir
egzersiz siddeti vardir. Bu siddet bireyseldir
ve kisinin baslangictaki form diizeyine
baglidir. Egzersizin siddeti arttikca maksimal
O, tiiketiminde de artis gorilir. Bu artis
bayanlarda daha fazladir. Ayrica maksimal O,
tilketimi ne kadar diisiikse antrenmanla elde
edilen gelisme 0 kadar biiytiktiir.

Antrenmanin siiresi ve sikligi: Maksimal O,
tiiketimi s6z konusu oldugunda ayni zaman
dilimi icerisinde uygulanan ancak siklig:r ve
stiresi farkli olan antrenman programlari
benzer etkiler gostermektedir.
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Antrenman siire @ekglgﬂeeﬁ cok submaksimal

egzersizlerde etkili olmaktadlr Uzun stireli ve sik
yapilan  egzersizler  submaksimal egzersizler
sirasinda  dolasim  sistemine daha az  stres
yaratmaktadir. Antrenmanin siiresi ne kadar uzun ise,
atim voliimii, CQ, maksimal O, tiiketimi, maksimal
KAS ve a-v O, farki uzerlndekl deglslkhkler de o
kadar buyuktur

Antrenman etkilerinin  6zellesmesi: Antrenmanin
ozellesmesi, antrenman programinin yapilan Spor
dalinin gerektirdigi fizyolojik kapasitelerin gelisime
yonelik olusunu ifade eder. Antrenmanin etkileri
yapilan harekette gorev alan kas liflerine ozel
olmalidr.
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Antrenman ve EézlérEQ retﬁlr(‘erinin Ozellesmesi

metabolik ve néromuskiiler temellere baghdir.

Metabolik 6zellik 1ki 6nemli komponente
sahiptir; enerji sistemleri ve kardiorespiratuar
sistem. Enerji sistemleri farkli kapasite ve giice
sahiptir. Bu nedenle egzersizin siddet ve siiresi
0 egzersizde baskin olan enerji sistemini
belirler. Bir enerji sistemi ne kadar calistirilirsa
0 kadar gelisir.

Kardiorespiratuar sistem veya O, tasima
sistemi, aerobik enerji sistemiyle birlikte calisir
ve c¢alisan kaslardaki O, ve CO, transferinden
sorumludur. Bu fonksiyonu nedeniyle 6zellikle,
dayaniklilik egzersizlerinde 6nemlidir.
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Faktorler
Noromuskiiler 6zellik calisan kasta bulunan

motor tnitelerin veya lif tiplerinin uyarilma
sekillerine dayanir. Ozel uyarilma sekilleri
temel olarak MSS tarafindan kontrol edilir.

Iki temel kas Ilifi tipi de oOzellesme
egilimindedir. Birl  uzun siireli  diisiik
yogunluktaki egzersizler i¢cin uygunken digeri
kisa stireli ve siddetli egzersizlerde daha
etkilidir. Bu nedenle antrenman programa,
sporcunun antrene edildigi gercek aktiviteye
yonelik olarak o aktivitede calisacak kas
gruplarin1 ve kas liflerini calistiracak sekilde
olmalidir. Boylece 0 aktiviteye 6zgii beceriler
gelistirlir.
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Genetik limitasyonlar: Bazi1 kapasiteler genetikle
belirlenir ve genetigimizin elverdigi ol¢iide
gelistirilebilir. Ornegin maxVVO, erkeklerde %93,4
oraninda genetiktir. Tim insanlarda ise %95
oraninda genetiktir. Yine kas liflerinin dagilim: da
bayanlarda %92,2 ve erkeklerde %99,5 oraninda
genetiktir. Ayrica laktik asit sistemi %81,4 ve
KAS’da %85,9 oraninda genetiktir.

Egzersizin tipi (modu): Birgok egzersiz aktivitesi
form diizeyinin artmasinmi saglar. Egzersizin tipi ne
olursa olsun egzersizden elde edilecek gelismeler
genel olarak egzersizin sikligina, siiresine Ve
siddetine baghdar.
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Antrenman etkigtallﬂtqg\]aglnhgmm saglanmasi:

Antrenmanin etkileri antrenman birakildiginda ¢abucak
kaybolmaktadir. Oregin 1 haftalik ara ile maxVO,’de
onemli kayiplar olmaktadir. Antrenmanin siddeti ayni
kalmak kosuluyla sikligi azaltilsa dahi antrenmanin
etkileri uzun siireler korunabilmektedir.

Yas: MaxVO, degerleri genellikle 35-40 yasina kadar
gelistirilebilir. Ancak 40 yasindan sonra bu degerde
fiziksel aktivite eksikliginden dolay1 azalma goriiliir. En
yiksek maxVVO, degerleri ise 25-35 yaslar1 arasinda
gozlenmistir.

Cinsiyet: Bayanlarin maxVVO, degerleri genellikle %20-
25 oraninda disik olmakla birlikte, bu fark antrene
erkek ve bayanlar arasinda %10’°a diismektedir.
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Antrenman programlarinin  temel amaci
performans gelisimidir. Ancak bu gelisim
genellikle aylar siiren calismalar sonucunda
goriilir hale gelebilir.  Bir antrenman
programlarinin etkilerini izleme konusunda
farkli gortisler mevcuttur.

Kimine gore Kkardiorespiratuar ve Kkas
adaptasyonlarinin Ol¢uimii sporcunun
maksimal aerobik kapasitesiyle belirlenir.
Ancak bu ol¢cim profesyonel cihazlar
gerektirir ve ayrica maxVO, degeri kaslarda
olusan adaptasyonlar1 tam olarak ortaya
koymaz.
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Adaptasyonun Gozlenmesi

Son yillarda spor fizyologlar1 antrenman ytiki
ve adaptasyonlarini olgebilmek 1¢in antrenman
sirasindaki  kan laktat diizeyinin olgiilmesini
onermektedir. Kan laktatindaki degisiklikler
egzersizin  siddeti hakkinda bilgi  verir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 yapanlar kan laktati
birlkmeden maxVO,’lerinin daha yiiksek
oranlarinda egzersiz yapabilirler. Bu antrenman
adaptasyonu  hakkinda yiikksek maxVO,
degerinden daha anlamli bilgi verir.

Ancak laktat esigini veya anaerobik esigi
belirlemek icin siddeti gittikce artan egzersiz
protokolii uygulamak ve uygulama sirasinda
kisiden kan ornekleri almak gerekmektedir. Ve
bu cok pratik degildir.
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Bu nedenle egzersiz metabolizmasini daha
kolay odlgebilen bir metot gelistirilmistir.
Buna gore kisinin, antrenmanlara
baslamadan once Dbelli Dbir hizdaki
egzersizde kan laktat diizeyi belirlenir.
Belli bir antrenman siirecinden sonra
(6rnegin 1-2 ay), sporcu tekrar aym hizda
egzersizi yaparkenki kan laktat diizeyi
belirlenir.  Boylece sporcu  gelisimi
hakkinda bilgi edinilir.

Bununla birlikte bazi kosubandi testleriyle
laktat esigi veya anaerobik esik kan
almadan da tahmin edilebilmektedir.



