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FiZIKSEL HAZIRLIK, ENERJI SISTEMLERI ve SPORTIF
PERFORMANSTA KULLANILMALARI

Viicut Nasil Calisir?

Fiziksel kondisyon, sporcularda optimal perfomansi gelistirmede
gerekli bir unsurdur. Sporcularin dayanikhlik, kuvvet, gli¢ ve
esnekliklerinde istenen degisiklikleri elde etmek icin tasarlanmig
calismalar o6nemlidir. Bunun kadar onemli olan da sporcularin yas,
cinsiyet ve fizyolojik gelisimlerini sadlamak igcin antrenman
programlarinin tasarlanmasidir. Bu bolimde antrenérlerin etkili ve uygun
antrenman programlari tasarlamada ihtiyac duyacaklari Dbilgiler

aktarilacaktir.

Kassal Sistem

insan iskeleti etrafinda yapismis 600 den fazla kas mevcuttur.
Temel kas gruplari ve bunlarin fonksiyonlari asagidaki sekillerde

gosterilmektedir.
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PEKTORAL,
tstkolu yana
ve gogus
Ustline getirir.

BISEPS,
dirsegi
biiker

FLEKSORLAR
el bilegi ve

parmaklari
biikerler.

REKTUS
FEMORIS
kalga eklemini
buker ve dizi
gerer.
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Kemikler, kendilerine yapisan KASLARIN
KASILMA ve GEVSEMELERI ile eklem
yerlerinden hareket ederler.

Yiz kaslari, farkli yiiz ifadelerinde
yer alirlar: konusma, gigneme.

i
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Kaburgalari
birbirine baglayan
GOGUS'iin derin
kaslari, solunum
sirasinda kasilir ve
gevserler.

KARIN kaslari,
tabakalar halinde
diizenlenmislerdir
ve hassas karin
organlarini
KORURLAR.

)/

UYLUKLAR da viicudun en
guclu kaslari bulunur.
Ozellikle kalga eklemi
Gzerinde hareket ederler.

UYLUK

‘w Adduktorlar

SARTORIUS

Diz ve kalga eklemlerini
biiker ve uylugu disa
cevirir.
EKSTENSORLAR

Ayak ve ayak parmaklarini

yukariya gevirirler.

Sekil 6. Iskelet Kaslari (6n goriiniis) (6)



EKSTENSORLAR

el bilegi ve parmaklari -

gererler.

TRISEPS
dirsegi gerer.

TRAPEZ omuzu
kaldirir ve basi geri

ceker.

DELTOID ust
kol ve kolu
kaldirr.

LATISSIMUS DORSI__—

kolu arkaya geker ve
ice gevirir (ayni
zamanda, yukariya
dogru gergin olan
kolu asagi geker).

SIRT kaslar, dik
postr (durug)u
korumada buiyik rol
oynarlar.

GLUTEALLER, kalga

hareket ettirirler.

HAMSTRINGLER,
dizi blkerler ve kalga
eklemini gererler.

GASTROKNEMIUS
dizi bliker ve ayagi
asag dogru gevirir.

ASIL TENDONU

FLEKSORLAR ayagi
ve ayak parmaklarini

Sekil 7. iskelet Kaslari (arka gériinis) (6).

eklemini hareket ettirirler;
__——ayni zamanda bacagi disa

asag dogru gevirirler.
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Her kas, sinirler tarafindan kasilmak ve kuvvet ortaya koymak Uzere
uyarilan bircok hlicreden olusmustur. Kaslar tendonlar vasitasi ile
kemige tutunurlar ve kasildiklarinda kemiklere bu tendonlar araciligi ile

kuvvet uygularlar.

Kaslarin ¢ogu birisi bir ydonde hareket olustururken digeri de tam
karsit ydonde harekete neden olacak (antagonist) sekilde cift olarak yer
alirlar. Ornegin, buz Uzerindeki kayma hareketinde, kuadriseps kasi diz
ekstansiyonuna yol acarken, hemstring kaslari da toparlanma sirasinda

fleksiyonu saglarlar. Bu durumda, hemstringler antagonisttirler.

Maksimal kuvvetler, ilgili kas grubu, birlikte calistigi kas grubu
kasilmadan onun gerdiriimesini saglarsa ortaya ¢ikarlar. Biraz once
verilen buzda kayma hareketi 6rneginde, diz fleksorlari (hemstringler),
toparlanma safhasinda kuadriseps grubu kaslarin kasilmadan once

gerilmesini saglarlar.

Eger her iki kas grubu ayni kuvveti olusturarak ters yonde kasilirlar
ise hareket olusmaz. Bu, bir kimse herhangi bir pozisyonu korumak
istediginde ortaya c¢ikacaktir. Ancak, hareket gerekli oldugunda, sinir
sistemi birlikte hareket eden iki kastan birisini uyarirken digerini bastirir.
Kuvvet ya da gug¢ calismasi yapilirken, oyuncular karsihkh calisan bu
kaslardan birisini agir guglendirirken digerini ihmal etmemelidirler. EGer
bu yapilirsa esneklik kaybolur ve zayif olan kas sakatliga daha yatkin

hale gelir.

Kaslar kuvvet olusturmak icin kasildiklarinda, kimyasal yakit
seklinde enerji kullanirlar. is yapmaya devam etmek igin bu yakitlar

kullanildiklari oranda takviye edilmeye devam edilmelidir.
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Kalp damar Sistemi

insan viicudu, her hiicreye gida maddeleri ve oksijeni, hormonlari
tasimak, artik maddeleri sistemden tasimak ve isiy1 merkezden yilzeye

iletmek igin kani kullanir.

Kan dort bolimden olusan kalp vasitasi ile, kani ¢alisan dokulara ve
dokulardan yonlendiren kan damarlarina pompalar. Bir dakikada
pompalanan kan ve bu kandan hangi alana ne miktarda kanin gidecegi,
o alanda yapilan is ile orantilidir. Nitekim, aktif olan kas aktif olmayan
kastan daha ¢ok kan alir ve aktivite ne kadar fazla ise alinan kan miktari
da o kadar fazladir. Dinlenme sirasinda kalp dakikada bes litre kan
pompalar ve maksimal egzersiz sirasinda bu miktar dakikada 30 litreye
clkar. Kaslara olan kan akimi dinlenme sirasindaki yuzde 20 den

maksimal egzersiz sirasinda ylzde 80 e ¢ikar.

Egzersiz sirasinda yakit ve oksijen saglanmasi 6nemli oldugu igin
ve siddetli yiklenmeler sonrasi artik maddelerin atilmasi toparlanma igin
kritik bir 6neme sahip oldudu igin, iyi gelismis bir kalpdamar sistemi, Ust

dizey performans icin ¢cok gerekli bir dnsarttir.
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PULMONER (AKCIGER)

N
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AKCIGERLER (sag-3 lob, sol-2 lob)

* Milyonlarca alveol

* Solunum ile alveollere gelen Oz difiizyon
ile kana geger.

* Dokularda olugan C02 kandan
diffiizyonla, nefes yolu ile atiimak tzere,
geger.

KAN (5-6 litre)

* O2'i hemoglobin ile tasir; kandaki Hb
litrede (Hb) 15 gm/100 ml kan
oldugunda, kan yaklasik olarak 200 ml
02 tagir.

* Gida ve artik Urinleri tagir ve

DOLASIM
— hormon gibi kimyasallari diizenler.
// s i
sag kulakgik
f kulakgik § \
t e~ RY /(MY
sag \ sol
kanncik 3 karincik
\ : > . -
N WO /O
" [
vena kava N i
S KALP (cift pompa)
~ aort * Bir dakikada pompalanan toplam

~
Beyin, karaciger, smdirim
sistemi, bobrekler, deri gibi
organ sistemlerine
SISTEMIK DOLASIM

Sinir ve salgi uyaranlari ile
arteriollerin olgilerinde
olusan degisiklikler sonucu,
-genisleme veya daralma-
her dokuya olan kan
akisinin DOLASIMSAL
KONTROLU

A\

Sekil 8.
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kan kardiyak output -dakika atim
volimu- olarak adlandirilir (nabiz
veya dakikadaki kalp atimi ile atim
voliimii garpimindan ortaya gikar).

KAS DOKUSU

* Kas hucresinin kimyasal makinasi, kaslarda
depolanmig gida yakitin veya kaslarla gelmis yakitin
02 ile birlesimini kullanir.

* Gidanin aerobik yolla pargalanmasi sonucu C02
olusur.

* Yavas kasilan kas lifleri (slow twitch fibre) 02
saglanmasi igin zengin bir kilcal damar (kapiller)
agina sahipken, hizl kasilan kas lifleri (fast twitch
fibre) daha az kilcal damara sahiptirler ve daha az 02
saglanir.

Kalp Damar Sistemi (6)



Enerji Sistemi

Aktivite sirasinda vicut, hareket halindeki bir araba gibi
dusunalebilir. Arabanin motoru araci hareket ettirmek icin gerekli olan
glcu olusturmak icin yakit kullanir. Vicuttaki kaslar da is yapabilmek icin
gerekli kuvveti olusturmak icin sindirilmis yakitlar (karbonhidrat, yaglar)

kullanirlar.

Otomobil motoru tarafindan kullaniimasi icin, rafine edilmis yakitin
saglanmasi gerekir. Bu rafine edilmis yakit kiicik miktarlarda depoda
bulundurulur. Bu yakit tiketildiginde, arabanin kaputunu agip, “yalnizca
bir kilometre daha ve sonra sana fazladan bir litre daha verecegim”

seklinde bir istekte bulunamayiz.

Kas calismasi, buyuk ol¢cide bu anlatilan araba motoru isleyisine
benzer. Kasin kullanabilecegi yakit tiri cok rafinedir ve Adenozin
TriFosfat-ATP olarak adlandirilir. Kas hicrelerinde kisith miktarda
depolanir ve kaslarin calismalarini belli bir tempoda strdirebilmeleri
icin, ATP nin saglanma temposu ile onun tiketiime temposunun esit
olmasi gerekir. Enerji (ATP) dretilmesi ile kullaniimasi arasindaki

dengenin dnemi asagida gosterilmigtir (Sekil 9) (6).
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KULLANMA

ADP+P

SAGLAMA KURAL: Enerji saglama

temposu kullanma
temposuna esit olmali.
Aksi durumda, is yapma
bu tempoda devam

edemez.
ANAEROBIK AREOBIK
ALAKTIK SISTEM
SISTEM
ANAEROBIK
LAKTIK
SISTEM

\/

Sekil 9: Eneriji (ATP) Uretimi ile Enerji Kullanimi Arasindaki Denge (6)

Ug Enerji Sistemi

Kas ¢ok yuksek tempolardan (6rnedin, ylksek slrat slresince veya
eforun yuksek kuvvet tipleri) ¢ok dusuk tempolara (6rnegin yarime, hafif

kosu veya diger dusuk siddette eforlar) enerji kullanabilir. Bu, asagidaki
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sekilin solundaki Ug¢ arabaya benzer. Yiksek suratli spor araba, ¢ok
glcli kamyon ve dusuk suratli, oldukga etkili ekonomik araba. Spor
araba cok suratli patlayici hareketleri, kamyon kuvvet hareketlerini ve
ekonomik araba uzun sitren ve dayanikliik gerektiren isi temsil
etmektedir. Bu farkli istekleri karsilayabilmek icin rafine sistemlerin yakiti
(ATP) kullanildigi tempoda saglamasi gerekir. Aksi durumda kisitl

depolar tikenecek ve galisma temposu devam ettirilemeyecektir.

Farkli enerji talepleri

N Farkli enerji
; saglama tipleri

anaerobik - alaktik
kuvvet

!) ]
=—

anaerobik - laktik

= = o c——

endurans aerobik
(dayanikhlik)

Sekil 10: Ug Tip Kas “Motoru’nun Kargilagtiriimasi (6).
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lyi olan nokta sudur ki, kas farkli taleplere cevap verebilmek icin
farkh Gg tip enerji sistemine sahiptir. Bu Ug¢ tip eneriji sistemleri yukaridaki

seklin sag tarafinda gosterilmektedir.

o Bu enerji sistemi kaslarda, derhal kullanima hazir fakat sinirli
miktarda ATP ve ylksek enerji fosfatlarini temsil eder;

e Hizli ATP uretimi icin yuksek tempolu rafine sistemi;

e Yavas ATP Uretimi icin dusik tempolu fakat ylksek miktarda
rafine sistemi.

Bu eneriji sistemleri, islem sirasinda oksijen kullanilip kullaniimadigi
ve yan Urln olarak laktik asitin ortaya ¢ikip ¢ikmamasina bagli olarak
siniflandirilirlar. Eger oksijen kullaniimigsa aerobik, kullaniimamigsa
anaeroblk olarak adlandirilirlar. Eger laktik asit Uretiimisse laktik,

uretilmemisse alaktik olarak adlandirilirlar. Ug enerji sistemleri :

e Anaerobik Alaktik

e Anaerobik Laktik

e Aerobik

Anaerobik Alaktik

Hemen kullanima hazir depolar mevcuttur ancak yuksek tempoda
10-20 saniyede biterler. Bu, ATP deposu ve ATP yi hemen yenileyen ve

bir baska yuksek enerji fosfat olan kreatin fosfat (CP)i kapsar. Bu sistem

yuksek suratte yapilan patlayici iglerde ekstra enerji saglayacaktir.
Anaerobik Laktik

Gok yuksek suratte enerji (ATP) saglayan bir rafine sistemidir fakat
rafine iglemi sirasinda laktik asit olusturur. Bu sistem yalnizca

karbonhidrati islenmemis yakit olarak kullanir fakat ATP Uretmek igin
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oksijene ihtiya¢ duymaz. Ancak, laktik asit Gretmesi nedeni ile bu rafine
sistemi yalnizca 2-3 dakika sure ile ylksek suratte enerji saglar. Bu
sistem oksijen kullaniimadidi icin ve laktik asit Urettigi icin, anaerobik

laktik asit sistemi olarak adlandirilir.
Aerobik

Dusuk tempolu bir rafine sistemdir ve ATP yi dusik bir tempoda
saglar fakat temiz yakar. Bu sistem karbonhidrat ve yagi ¢ig yakit olarak
kullanir ve rafine iglemi sirasinda oksijen kullanir. Bu iglem toksik atiklar
ortaya ¢ikmadigi igin, ¢ig yakitlar bitmeden énce ve asiri i1s1 ve su kaybi
nedeni ile yavaslamadan 6nce 23 saate kadar devam edebilir. Bu sistem
oksijeni kullandigi icin ve laktik asit ortaya ¢ikmadigi igin, aerobik sistem
olarak adlandirilir. Dinlenme aralarinda depolanmis ATP leri yeniler ve

toparlanma boyunca laktik asiti yakit olarak kullanir.

Buz hokeyindeki spesifik aktiviteler igin G¢ enerji sisteminden
yaklagik olarak verilen katkilar asagidaki tabloda ylzde olarak

gOsterilmistir.

Tablo 15. Buz hokeyindeki spesifik aktiviteler igin herbir enerji sisteminin ylizde olarak
yaklasik katkilari (6).

Aktivite Tur( Anaerobik Alaktik | Anaerobik Laktik | Aerobik
5 saniye patlamalar 85 10 5
10 saniye zorlayarak kayma 60 30 10
30 saniye devamli aktivite 15 70 15
Aralikli sprintler, kosular, duruslar 10 60 30
Yiklenmeler arasinda toparlanma 5 5 90

Enerji Sistemleri (%)
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Destek Sistemleri

Kastaki enerji dengesini anlamak aktivite sirasinda vucudun nasil
calistigini anlamada temel unsurdur. Ancak, ayni zamanda ener;ji
saglayan sistemlere ve kasilan mekanizmalara etkili bir gsekilde
calismalari ve siddetli eforlardan sonra toparlanmada destek veren

sistemler vardir.

Kalpdamar sistemi (kalp ve kan damarlari) ve solunum sistemi

(akcigerler) asagidakilerde esastir :

eToparlanma sirasinda kaslara, kullanilan yakitin yerine konulmak
Uzere ve hormonlara (O6rnegin Unsdlin) kaslarin  bu yakitlari

depolamasinda yardim etmek Uzere yakit (6rnegin seker) saglamak.

eKaslara daha etkili rafine islemi icin ve daha fazla kasilan
elementler yapmak Uzere yapi taglari olan proteinler ve amino asitler
saglamak. Ayni zamanda buydme islemini artirmak Gzere hormonlar

(6rnegin testosteron ve blyime hormonu) saglamak.

eis sirasinda ve toparlanma boyunca aerobik sistemin ATP ve CP
depolarini yenilemesi ve laktik asiti tekrar karbonhidrata ¢evirmesi igin

kasa oksijen saglamak.

eDaha hizli toparlanmaya ve bunun sonucunda daha fazla

antrenmana imkan saglamak icin laktik asiti temizlemek.
Yasa Yonelik Diigiuinceler

e Ergenlik 6ncesi sporcular igin (6-12 yaslar), biyime ile olusan
kuvvet disinda kuvvet kazanimi azdir. Bu nedenle, yapilan calisma

aerobik temeli, esnekligi ve koordinasyonu gelistirmeye dayali olmalidir.
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Bu ozellikler futbol gibi, tim oyun boyunca devamli aktivitenin
vurgulandigi oyunlar kullanilarak ve tim oyunda uzun mesafeler
(6rnegin dinlenmelerde esit zaman kullanilarak doért bes kez tekrarlanan

800 m.) tekrarlanilarak gelistirilebilir.

o Bisiklet surme, kayma hareketinde kullanilan kaslarin kullanildigi
cok yararli bir aerobik aktivitedir. Surekli bir aktivite ise suresi 30-35

dakika olmalidir.

e Fazla agirhkli kuvvet calismalarindan givenlik nedenleri ile
genclerde (6-14 yaslar) ve daha yasli olan sporcularda (35 yas ve Usti)
uzak durmak gerekir. Genglerde agirlik calismasi blyuyen kemiklere
hasar verebilir. Daha yasli olanlarda ise kan basincinda ani artiglara yol
acabilir. Bu nedenle, hafif agirliklarla artmis tekrarlara yogunlasmak

gerekir.

¢ Antrenman sirasinda her yasta tim oyuncular, dzellikle gen¢ ve
nispeten yash olanlarda yeterli serinleme ve su saglama onemlidir.
Yuksek vicut sicakliklari ve susuzluk performansi azaltabilir ve kalp ile

dolasim Uzerinde stres olusturacaktir.

e Makul bir gerdirme (stretch) programi tim yas gruplar igin
avantajli olacaktir ve yasin ilerlemesi ile birlikte daha da 6ne ¢ikmalidir.
Esneklik yasin ilerlemesi ile birlikte azalsa da gerdirme bu azalmayi

yavaglatir.

e Ergenlik yasinin sonuna dogru gencler agirlik yuklemesinde
vucut agirliklarini kullanip, mekik, sinav, sigrama hareketleri ve bisiklete

binmeyi kullanabilirler.
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Tablo 16. Fiziksel Gelismenin Optimal Yas! (6)

Yiksek
performans

Eglenceli

Antrenman oyunlar

Temel 1

Temel 2 ] Gelisim ‘Performans

Ergenlik
ortasi

Ergenlik
baslangici

Ergenlik

Blyime ve Gelisim Ergenlik Oncesi
sonu

Endurans
-aerobik ——

-anaerobik

Kuvvet
-temel
-endurans
-cabukluk
-maksimal
-kas voliimi

[

Cabukluk
-siklik

-hareket L ———
-maksimal ——
-hiz artimi .

|

Koordinasyon
-temel beceriler TS N WE——
-kombinasyon. =
-karmagik mobilite
-denge
-reaksiyon
-hareket netligi

Il

Ceviklik ] e Eroen

Minimal Antrenman Etkisi
e B Ortalama Antrenman Etkisi
Optimal Antrenman Etkisi

Ug Eneriji Sistemi ve Destek Sistemlerinin Uygulanmasi

Etkili performansa sahip olmak icin oyuncular sunlara sahip

olmalidirlar:
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e Sprintlerden ¢abucak toparlanan ve ylksek kuvvet olusturabilen

kaslar.

e Patlayici hareketler ve hiz artimlarina enerji saglayabilmek igin

kaslarda iyi gelismis anaerobik alaktik enerji sistemleri.

e Yiksek tempoda yapilan bir is boyunca enerji saglayabilmek igin

kaslarda iyi gelismis anaerobik enerji saglama sistemleri.

o Uygulamalar arasinda ATP depolarini yenileme ve laktik asitin
¢ok degerli olan karbonhidrata tekrar donlsmesi icin kaslarda iyi
gelismis anaerobik laktik enerji saglama sistemleri. Bu, suratli

tekrarlardan sonra toparlanmay! gelistirecektir.

e Performansi ve antrenmani gelistirmek ve toparlanmayi
saglamak igin, kalpdamar sistemi, solunum sistemi ve endokrin sistemi

(hormonal sistem) gibi iyi gelismis destek sistemleri.

Sporcularin fiziksel hazirliklari planlandiginda, enerji ve destek
sistemlerinin geligtiriimesine yogunlasmak o6nemlidir. Eder bir sistem
gelistiriliecekse, normalde yapabilecedinin Otesinde yUklenmelidir.
Benzer olarak, antrenman etkisi, antrenmanda yer alan kaslar ve
eklemlere 6zeldir. Bu nedenle, hareketler yapilan spora has olarak
patlayici tarzda gl¢ uygulanmali ve laktik asitin varliinda g¢alisma
aliskanligi gelistiriimelidir. Bir temel olarak, aerobik enerji saglayan
sistemler ve kalpdamar, solunum ve endokrin destek sistemleri uygun

toparlanma saglamak icin iyi gelismis olmalidir (6).

Enerji, antrenman ve yarista fiziksel is yapabilmek igin gereklidir.
Sonugta enerji, yiyecek maddelerinin kas hiicresi seviyesinde, ylksek

enerji bilesigi olan ve kas hicresinde depo edilen adenozin trifosfat
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(ATP) dontsuminden elde edilir. ATP, isminden de anlasilacagi gibi, bir

molekil adenozin ve ¢ molekiil fosfattan olusmustur.

Kas kasilimasi igin gereken enerji, yuksek enerji ATP’'nin ADP+P’ye
(adenozin difosfat) cevrilmesi ile serbest birakilir. Bir fosfat baginin
parcalanmasi ile ATP’den ADP+P olusturulur ve enerji saliverilir. Kas
hicrelerinde kisith olarak depolanmis ATP vardir ve devaml olan fizik

aktiviteye imkan saglamak icin ATP surekli yenilenmelidir.

Yapilan fizik aktivitenin gsekline bagh olarak ATP U¢ enerji sistemi
yolu ile yenilenebilir: 1. ATP-CP sistemi, 2. Laktik asit sistemi, 3. Oksijen
(02) sistemi. ilk iki sistem ATP depolarini O2 siz yeniler ve bu yiizden
anaerobik sistemler olarak bilinir. Uglinciisii ise yalnizca 02 li ATP

olusturur ve bu ylzden aerobik sistem olarak bilinir.
I. Anaerobik Sistemler
a) ATP —CP Sistemi

Kasta ¢ok az miktarda ATP depolanabildigi igin, kisi aktiviteye
bagladiginda ¢ok cabuk enerji tukenir. Buna tepki olarak, yine kasta
depolanan kreatin fosfat (CP) da fosfokreatin, kreatin (C) ve fostata
parcalanir Bu iglem, ADP+P yi tekrar ATP’ye sentezlemek igin gerekli
enerjiyi saglarki, arkasindan tekrar kas kasilmasi i¢in gerekli enerjiyi
saliverecek ADP+P”yi olusturur. CP’nin C+P’ye doénidsimul, kas
kasilmasi igin kullanilabilecek enerji saglamaz. Bu enerji, ADP+P’yi

tekrar sentezleme igin kullaniimalidir.

CP kas hucresinde sinirl miktarda oldugu igin, bu sistem ile
yalnizca 8-10 saniye sure ile enerji saglanabilir. Bu sistem, 100 m. Kosu,

dalma, agirhk kaldirma, sigrama, atletizmde atma, cimnastik taklasi,

196



kayak atlama gibi son derece gabuk ve patlayici aktivitelerdeki esas

enerji kaynagidir.
b) Laktik Asid Sistemi

Ayni sekilde siddetli ve biraz daha uzun yariglarda (yaklasik olarak
40 sn) (200 m. , 400 m. Kosu, 500 m. Sdurat pateni, birgcok jimnastik
milsabakalari vs.), enerji 6nce ATP-CP sistemi ve 8-10 saniyeden sonra
laktik asit sistemi ile devam eder. Laktik asit sistemi CP ile ADP+P’den
tekrar ATP sentezleyerek enerji agiga ¢ikarmak yerine, kas hicresinde
ve karacigerde depo edilen glikojeni parcalar. Glikojenin parcalanmasi
sirasinda O2 olmamasi nedeni ile laktik asid denen yan Uran olugur.
Siddetli is uzun sire devam ederse, kasta yorgunluga sebep olan ¢ok

miktarda laktik asid birikirki, bu da aktivitenin kesilmesine neden olur.
[l. Aerobik Sistem

Aerobik sistem, ADP+P den tekrar ATP sentezleyerek eneriji
Uretmeye yaklasik olarak iki dakika sonra baglar. Kalp ve solunumun
ritmi, glikojenin O2 ile parcalanabilmesi igin, kas hlcrelerine gerekli O2
tasiyabilme amaci ile artmaldir. Glikojen, hem laktik asid, hem de
aerobik sistemlerde ATP’yi tekrar sentezlemek icin gerekli enerji kaynagi
olmasina ragmen, ikincisi O2’li ortamda glikojeni parcalar ve laktik asid

uretmedidi icin sporcu egzersize daha uzun devam edebilir.

Aerobik sistem, 2 dakika ile 2-3 saat arasinda stren sporlar igin
esas enerji kaynagidir (1500 m ve sonrasi butin kosular, kros kauntry
kayak, uzun mesafe sUrat pateni vs.). 2-3 saati gecen c¢alismalar,
vucudun glikojen depolar bitmeye yakin iken ATP depolarini tekrar
doldurmak icin, yag ve proteinlerin pargalanmalari ile sonuclanabilir. Bu

durumlarin herbirinde, glikojenin parcalanmasinda, yaglar ve protein her
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ikisi de vicuttan terleme ve nefes verme yolu ile atilan yan urinler,
karbondioksit (CO2) ve su (H20) yu olustururlar.

ATP’nin bir sporcu tarafindan tekrar olusturuimasi temposu,
sporcunun aerobik kapasitesi veya maksimal oksijen tuketimi ile

sinirhdir.
1. iki Enerji Sisteminin Ustlste Gelmesi

Egzersiz boyunca enerji depolari aktivitenin siddeti ve suresine bagli
olarak kullanilir ya da tuketilir. Cok kisa sureli aktiviteler hari¢ sporlarin
cogu cesitli derecelerde her iki enerji sistemlerini de kullanirlar. Bu
yuzden birgok sporda her iki sistemin de belli dlgide kullanildigini

soyleyebiliriz.

Hangi sistemin daha c¢ok kullanildigini anlamanin bir yolu kandaki
laktik asid miktarina bakmaktir. Kan o6rnekleri alinarak laktik asid
seviyeleri olculebilir. 4 milimol.’luk bir laktik asid seviyesi gosterirki,
aerobik ve anaerobik sistemler ATP’nin tekrar sentezlenmesine esit
olarak katkida bulunmustur. Daha ylUksek seviyede laktik asid anaerobik
ya da laktik asid sisteminin baskin oldugunu gdsterirken, daha az
seviyede laktik asid aerobik sistemin baskin oldugunu gosterir. Buna esgit
olan kalp atim esik degerinin 168-170 oldugu kabul edilmektedir.
Bundan daha ylksek kalp atis1 anaerobik sistemin, daha az kalp atislari
ise aerobik sistemin baskin oldugunu g0sterir. Bir spordaki enerji
sistemlerinin baskinhgina bagl olarak antrenman programi dizenlemek

ve monitor etmek isteyen birisi icin benzeri testler fevkaladedir.

Oksijenin kas hicresine ulasmak icin iki dakikaya ihtiya¢ duydugu
gercegdi bircok antrenér ve yazari bu zaman civarinda enerjinin aerobik

ve anaerobik sistemlerden esit olarak elde edildigine inandirmigtir. Bazi
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otoriteler %50-%50 katki seviyesinin 3:45 dakika civarinda oldugunu
dustinmektedirler. Benzeri fikirler bircok sporda (hokey dahil) anaerobik
sistemlerin inanilmaz derecede vurgulandigi antrenman programlarinin
dizenlenmesine yol acmistir. Kisa tekrarlar halinde uygulanan interval
antrenman gecmiste oldugu gibi hala antrenman programlarinin énemli

kismini olusturmaktadir.

lyi antrene edilmis (calistirilmig) bir aerobik sistem, yapilan hareket
blylk Ol¢clide anaerobik olsa da kullaniimaya uygun toplam enerijiyi
artirir. Benzeri olarak, yuksek aerobik kapasite, anaerobik bir ¢alisma
yapan sporcu icin de faydalidir. Anaerobik bir antrenmandan sonra,
aerobik kapasitesi gelismis bir sporcu, bundan mahrum olan sporcudan
daha ¢abuk dinlenir, normal duruma déner. Bu nedenle, kisinin fizyolojik
calisma kapasitesi ve antrenman metodunu gelistirmek igin, aerobik

sistemi gelistirmek amaci ile is kapasitesini artirmak ¢ok énemlidir (1).

Antrenmanda ylksek seviyede performansa ulasma, uzun vyillar
suren siki bir calismanin sonucudur. Batin bu zaman suresince sporcu
vucudundaki organlari ve onlarin fonksiyonlarini segilen sporun o6zel
gerekliliklerine adapte etmeye calisir. Adaptasyon ne kadar buyuk ise

performans da o kadar iyidir.

1809 yilinda J. Lamarck, “Zoolojinin Felsefesi” adli eserinde
canlilarin evrimi ile ilgili fikirlerini ortaya koymus ve organizmanin farkli
sistemleri ve organlari Uzerinde egzersizlerin uyarici etkisi Gzerine olan
tezini formule etmistir. Hayvanlarin bu kendilerini gelistirme ve aktif
olarak adapte olmalari, “gevre-organizma” karsilikli etkilesiminin bir

sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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Alman embriyolog ve morfolog W. Roux, Lamark’in tezini daha da
gelistirmistir. Ona gore, farkl sistemler ve organlar yalnizca gelismek ve
sekillenmekle kalmazlar, uyaranin dogasina gore de Ozellikleri gelisir.

Roux bunu fonksiyonel adaptasyon olarak isimlendirmektedir.

Organizmanin fiziksel ylike veya herhangi bir uyarana adaptasyonu,
“cevre-organizma” sistemi icindeki etkilesimden sonuclanir. Bunun
anlami sudur: organizmadaki kompleks fonksiyonel ve vyapisal
reorganizasyonlar yuk etkisi nedeni ile degil, birbirleri ile karsilasan
islemlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar. Zhelyazkov ve Dasheva (2001)

bu olguyu asagidaki sekilde géstermektedirler (14):

ADAPTASYON ISLEMI

Cevre - Organizma

Etki Faktorleri o Adaptasyon iglemi aktivitesi
<

Blydiklik Molekiil Yeterlilik
Hicre
Doku Segicilik

Karakter
Organ

Kendi-kendini diizenleme
Sistem
. Organizma
Yo6n Erken tahmin reaksiyonlari

Sekil. 11 — Adaptasyon islemi (14)
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Son zamanlarda sporda stres ve stres faktériine kargi olan ilgi de
artmis bulunmaktadir. Yarim ylzyilldan daha fazla bir zaman &6nce
stresle ilgili ilk yayinlar (1950) Hans Selye tarafindan yapiimis oldugu
halde, hala su konularda netlik yoktur: Tam olarak stres nedir? Onun

sportif aktivitedeki spesifik dogasi ve adaptasyon islemindeki rolli nedir?

Tarih perspektifinden bakildiginda stres 6zel bir anlama sahiptir ve
Latince strengere (germe) kelimesinden gelir. Modern bilimde “stres”
daha genis bir anlama sahiptir ve kuvvet, baski ve zorlama ile esanlamli
kullaniimaktadir. Teorinin yazari olan H. Selye ise stresi, “viicudun
maruz kaldidi bir olaya verdigi cevap ya da tepki’ olarak tanimlamistir.
Selye stresi, * alarm safhasi (reaksiyonu); * direng safhasi, ve * bitkinlik
safhasi olarak ¢ safhaya ayirmistir. Ancak, stres faktértnin etkisi,
adaptasyon kapasiteleri ile karsilanacak durumda ise, alarm sinyalinden
sonra, organizma onlemini etkiler ve direng safhasi devreye girer. Alarm
semptomlarinin reaksiyonu diren¢ seviyesi yuksekse tamamen kaybolur.
Stres faktorinun etkisi ¢ok siddetli ise velveya uzamigsa, yasam
fonksiyonlarinin bir disorganizasyonu ve bitkinlik ve adaptasyonun
tamamen ¢okisl gundeme gelir. Stresin temel bir modeli su sekilde
gosterilmistir (15).

Sebep Reaksiyon Sonug

p—
| Stres - faktorleri

prme

Sekil 12 — Antrenmanda stres cgizelgesi (14)
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Sporda stres, kompleks yapinin birden c¢ok faktérld igeren bir
olgusudur. Ancak, tanimsal olarak, “organizmanin asiri antrenman ve
yarisa olan reaksiyonunun, sporcunun Kkisiligi Gzerindeki etkisi” olarak

tanimlanabilir. En yaygin olan stres tiri fiziksel ya da motor strestir.

Tablo 17 — Sportif aktivitede stres (14)

Sportif Aktivite Stres Tipi

1. Antrenman islemi Kompleks

stres

2. Baslamadan 6nceki tahmin
a) baslangigtan uzun zaman 6nce
b) baslangi¢ glini Fiziksel

stres
¢) baslangigtan hemen 6nce

3. Yarigma iglemi Kompleks
stres

4. Antrenman sonrasi ve yarisma Fiziksel
stres

5. Kontrol testleri Kompleks
stres

Antrenman ve yarismada stres olusturan unsurlar asagidaki gibi

gruplandirilabilir:

Antrenman yuki ve stres faktorleri:

- yukun 6l¢usu, dogasi ve yonu uygun degil;
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-antrenmanin suresi ve siddeti ile sporcunun kisisel kapasitesi
arasindaki uyumsuzluk;

- etkili olmayan toparlanma (fiziksel ve psikolojik);
- oldukca fazla fiziksel ve psikolojik yorgunluk.

Yarisma stresi ile ilgili faktorler :

- rakip;

- yarismanin énemi;

- O6nemli durumlarda karar alma;

- hatalar ve yarisma sonucuna olan etkileri;
- liderlik.

Dis cevreden gelen stres faktorleri :

- uygun olmayan iklimsel kosullar;
- uygun olmayan antrenman kosullari;
- yabancli ya da tanidik olmayan sahalar.

Catisma durumlarindan ortaya cikan stres faktorleri :

antrenor ile gatisma;

takim arkadaglari ile catisma;

liderlerle (yoneticilerle) catisma;

aile icinde catisma.

Gelecek olaylarin 6ngoriilmesi ile ilgili stres faktorleri :

- gelen yarisma ile ilgili dusunceler;

- antrenmanda ve yarigta motivasyon dusiukligu veya yuksek
motivasyon;
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- muhtemel basarisizlik korkusu;

- kisinin kapasitesi ile ilgili belirsizlik;
- Ust seviyede 6n gerilimler;

- sakatlik korkusu.

Kendini dederlendirme ile ilqili stres faktorleri :

- oOngerilimler ile bu o6ngerilimleri etkileme arasinda rahatlk
olmamasi;

- takim arkadaslarinin giveninin kaybolmasi;
- antrendrun guveninin kaybolmasi;
- seyircinin guveninin kaybolmasi.

Bahsedilen stres faktorleri farkh strede (uzun, orta, kisa), siddetle
(dusuk, orta, ylksek) ve yerinde (fonksiyonel ve psikolojik) etkili olur.

Yapilan is ve egzersizler organlar geligtirir. Bir bagka ifade ile, “is,
organi sekillendirir’” denilebilir. Organin “sekillenmesi” yalnizca morfolojik
degisimler sistemi olarak algilanmamalidir. Bu iki yonli fonksiyonel
adaptasyon sisteminde, fonksiyon organi sekillendirir ve yeni halindeki

organ, daha kaliteli olan yeni seviyesinde fonksiyon gdsterir.

Nitekim, stiperkompenzasyon olgusu, organizmanin fonksiyonel ve
yapisal gelisimini gosteren genel bir biyolojik prensiptir ve yuk,
yorgunluk, toparlanma, supertoparlanma ve normal dizeye donusu
yansitir. Onemli nokta, bir sonraki yiikiin, toparlanmadaki fazla yiiklenme

noktasinda uygulanmasidir.
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Yiiklenme (Antrenman)

Y

Titkenme Toparlanma Siiper kompenzasyon

st J
/
/
/
/
/
4
/
/
4
/
/
4
z
7z
-

Sekil 14. Birbirini takip eden ylklerin sonucu toparlanma ve siiperkompenasyon (14)

Sekil 13. Stiperkompenzasyon teorisi (14)

Antrenman yukleri, siddet ve surelerine gore birgcok kategoriye
ayrilabilirler: maksimal (% 90-100); submaksimal (% 75-90); orta Ustl (%
60-75); orta (% 45-60); dusuk (% 30-45); 6nemsiz (% 30’a kadar).

205



%

Maksimal

100

Submaksimal

90
80

Ortanin sti

70

60

50

40 ¢

Onemsiz

30

20 &
10 @

Sekil 15. Siddet ve surelerine gére antrenman yukleri (14).

Uygulamada asagidaki su U¢ kategoriye 6zellikle dikkat edilmelidir.

Maksimal yukler, sporcunun organizmasinda vyeni, Kkaliteli,
fonksiyonel ve yapisal degisikliklere yol acar. Bunlarin i¢ denge sistemi
(homeostasis) Uzerindeki etkileri genellikle, bazi seviyelerdeki sok (stres)

larla birlikte ortaya c¢ikar.

Orta Ustlu yukler, temelde stabilize edici bir fonksiyon Ustlenirler.
Maksimum yilkler sonucu ortaya cikan etkileri stabilize etmede ¢ok

gereklidirler ve uygulanmalidirlar.

Dusuk yudkler, toparlanma iglemlerini harekete gecirirler ve
organizmay! yeni maksimum yUklere hazirlarlar. Nitekim, antrenman
isleminin kompleks dinamikleri icinde, adaptasyon degisimleri agisindan,

optimal etkiyi elde etmek igin yuklerin buyudklikleri ve karakterleri
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arasinda dinamik bir denge olmalidir. Bu demektirki, sporcunun bazi
kondisyon dlizeylerinde maksimal yik optimal iken, bir bagska dlzeyde

disuk etkili yik optimal olabilir.
Yorgunluk ve Cesitleri

Kalici ve Ust dluzey spor sonuglari, organizmanin uzun bir slre
saglam, etkili maksimal is yapma yetenekleri ile baglantiidir. Ancak,
uygulamada bu yetenekler, biyolojik, psikolojik, biyomekanik ve diger
yapida olan bir takim etkilerin altinda kisitlanir. Bunlar is yeteneginin
gegici azalmasina ve ilgili aktiviteye kismen ya da tamamen devam
edememeye sebep olurlar. Tum organizmanin veya fonksiyonel
sistemlerinin ve yapilarinin bu durumu, yorgunluk olarak bilinir. Bu
nedenle, yorgunluk, bir butlin olarak organizma ve galisma sistemlerinin
fonksiyonel kondisyonunu yansitir ve bu organizmanin normal vital

aktivitesinin dogal bir ifadesi olarak kabul edilir.

Yorgunlugu asagidaki sekilde siniflandirmak mimkundur (14).
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Yorgunluk Cesitleri

Yorgunlugulr;rakteri Yorgunluk alani Yorgunlulk miktari
Fiziksel Global Telafi edilmis
Zihinsel Bolgesel Telafi edilmemis
Ruhsal Lokal Derin
Duygusal

Yorgunluk, karakter olarak, fiziksel, zihinsel, ruhsal ve duygusal
olabilir. Bazi spor branglarinda tipik olarak fiziksel yorgunluk 6n plana
cikar. Fakat diger bazi sporlarda ruhsal, duygusal veya zihinsel (oyun

sporlari, micadele sporlari vs.) yorgunluk baglantilidir. Yorgunlugun

kompleks yapisi,

ifade edilir.
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cogunlukla organizmanin fiziksel

ve psikolojik
kaynaklari Ust dlzey bir teste tabi tutulduklarinda yarisma ortaminda



Tema olarak yorgunluk, global, bdlgesel ve lokaldir. TUm sistemleri
kapsar ve her seyden énce organizmanin toplam biyoenerjik potansiyeli
ile baglantiidir. Tipik olarak birgcok sporda yer alir : micadele sporlari,

uzun mesafe kosu, kayak, ylizme, kirek ve digerleri.

Yorgunluk, aktif olan kas kitlesinin yarisi veya ucte ikisine kadar
olan kismin aktif yer almasi ile bu bolgelerde, érnedin omuz veya kalca

bdlgesinde metabolik islemlerin yer almasi ile olusur.

Yorgunluk, lokal karakterini, ayri kaslarin ¢alismalari sonucu ortaya
koyar. Genelde, antrenmanda segici olarak hareketlerin uygulanmasi ile

kendini gosterir.
Antrenman Etkisi ile Meydana Gelen Degisimler ve Toparlanma

Sistemli ve organize bir program sonunda antrenmanin sebep
oldugu bircok degisiklikler vardir. Organik ve fonksiyonel degisiklikler
dayaniklilik sporcularinda gdézlemlenmesine ragmen, hemen hemen
batin sporcular sinir-kas, kalp-solunum ve biyokimyasal degisikliklere
maruz kalirlar. Ancak, fiziksel gelisim ile psikolojik gelisim arasinda bir
korelasyon oldugu goézlendigi igin, fiziksel durumdan dogan psikolojik

degisiklikler de gozlenir.

Yapilan birgok galisma, kas liflerindeki kompozisyonu yuzdesinin
antrenman ile dedisime ugradigini ortaya koymustur. Nitekim, 18 aylik
“aerobik” antrenman sonrasinda kuadriseps femoris kasindaki kirmizi
liflerin (ST) ylzdesi % 60-83 ve beyaz liflerin (FT) ylzdesi ise % 15-41
idi. “Anaerobik” antrenmandan sonra bu oranlarin % 34-77 ve % 18-63

olarak degistikleri goruldu.
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Tablo 18. Kas lif tiplerinin genetik oran ve dagilimlar (14).

# insan Kasi Kirmizi % Beyaz %
1 Gastroknemius 40 — 64 23 -49
2 Soleus 70-80 20-30
3 Kuadriseps Femoris 32-63 35-64
4 Triseps Braki 40-70 30-55
5 Biseps Braki 40-70 30-55
6 Deltoid 55-80 20 - 40

Ortaya konulan bir baska nokta, bacak kaslarindaki beyaz liflerin
yuzdesinin sedenter kisilerden ve dayaniklilik (endurans) sporcularindan
daha fazla oldugu idi. lyi antrene olmus uzun mesafe kosuculari,
bisikletciler,  kirekgiler ve kayakgilar, antrenmansiz  kisilerle
kiyaslandiklarinda, bacaklarinda (vastus lateralis, gastroknemius) veya
omuzlarinda (deltoid) daha ylksek oranda kirmizi liflere (ST) sahiptirler.
Bu “secilmis hipertrofi” yukaridaki sekilde acik¢a goérilmektedir. Ancak,
bu farkliliklarin yalnizca ilgili sporun etkisi ile dedgil, ilgili spora yonelik
dogal ve amaca yonelik secimin de sonucunda ortaya c¢iktig
dusunulmektedir. Buna ek olarak, kas yapisindaki degisimler, yasla
ilgilidir — antrenman erken bir yasta baslayinca, degisimler daha bir

Onemlidir ve daha hizli olusur.

Bir kasin spesifik fonksiyonuna bagl olarak, tek bir motor néron
yuzden fazla kas liflerini etkileyebilir. Ayni motor Uniteye ait olan lifler kas
icinden dagilmis halde olabilirler ancak hepsi ayni morfolojik ve
fonksiyonel 6zelliklere sahip olacaklardir. Sekil - insandaki hizli ve
yavas motor Unitelerin temel fizyolojik ve biyokimyasal &zelliklerini

gOstermektedir.
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% ST - Kirmiz Lif
Sekil 17. Beyaz ve kirmizi kas liflerinin farkl sporlardaki sporcularda hipertrofisi (14).

insan viicudu, aerobik islemler ve bunlarin etkinliklerine yonelik
olarak olduk¢ca 6nemli o6lglide adaptasyon kaynaklarina sahiptir. Bu
potansiyel pratikte sinirsizdir ve “steady state” durumunda ise saatlerce
devam edilebilir.

Antrenmansiz sahislarin maksimal oksijen tiketimlerinin % 70’inde
(3.2 L/dak.) 30 dakika sure ile, dayaniklilik sporcularinin ayni seviyede
(VO2 maks’'in % 70’i) 2 saat sure ile (VO2 maks 6.0 L/dak.); VO2

211



maksin % 85’inde 1 saatten fazla; VO2 maksin %100’inde 10 dakika
sure ile galisabildikleri ortaya konmustur.

Aerobik kapasite Ust diuzey sporcularda (dayanikhlik ¢alismasi),
aerobik ile anaerobik ranj arasinda 6-8 hafta siren, glinlik 2 saatlik

antrenmanlarla, oldukca fazla arttirlabilir.

Tablo 19'daki veriler, agsiri laktat formasyonunu (anaerobik esik
metabolizmasi) ya da olusumun sirasinda ortaya c¢ikan, alisiimisin

disinda fazla olan oksijen tuketimi degerlerini gostermektedir.

Aerobik sistemin optimal adaptasyonu igin 6énemli kriterlerden birisi
de, anaerobik esik metabolizmasinin ¢ok az Uzerinde (4-5 mmol/L laktat
konsantrasyonu) kalp atimi (nabiz) élgtlmesidir. Su ortaya konmustur ki,
antrene olmayan denekler sb6zkonusu laktat degerlerine 150
atim/dakikada ulasirken, Ust dlzey sporcular ayni La konsantrasyonuna
170 — 180 nabizlarda ulasmaktadirlar. Calismalar, bu dizeydeki ise
maksimal oksijen tlketiminin % 70 - 80’inde ulasildigini ortaya

koymaktadirlar.

Tablo 19. Asin laktat olusumunda, alisiimisin disinda fazla oksijen tiketimi degerleri (14).

Test Denekleri VO2 Maks ml/kg.dak. Aerobik Metabo lizma Esigi
ml/kg.dak. VO2 maks %

1.5 000 m. kosu 69 63 91.3
2.5000 m. kosu 76 69 90.7
3. 10 000 m kosu 78 69 88.5
4. Maraton kosu 68 69

5. Profesyonel bisikletgi 78 78 100
6. Profesyonel bisikletgi 69 64 92.8
7. Profesyonel bisikletgi 65 63 97.2
8. Olimpik hokeyci 64 52 81.2
9. Olimpik hokeyci 62 54 87.1
10. Olimpik hokeyci 65 56 86.1
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Yuksek seviyedeki adaptasyon igin gerekli zaman, becerinin
kompleksligine ve spor ya da musabakanin fizyolojik ve psikolojik
gucligine baghdir. Spor ne kadar zor ve kompleks ise sinir-kas
fonksiyonel adaptasyonu icin gerekli antrenman zamani o kadar
uzundur.

Tablo 20. Zorlu kassal aktivite sonrasi farkli biyokimyasal islemlerin toparlanma zamani (14).

islem Toparlanma Zamani

Organizmadaki Oksijen Rezervlerinin Toparlanmasi 10 saniyeden 15 saniyeye
kadar

Kaslardaki anaerobik alaktat rezervlerin 2 dakikadan 5 dakikaya kadar
toparlanmasi
Alaktat oksijen borglanmasinin ortadan kalkmasi 3 dakikadan 5 dakikaya kadar
Laktik asitin ortadan kalkmasi (eliminasyonu) .5 saatten 1.5 saate kadar
Laktik oksijen borcunun eliminasyonu .5 saatten 1.5 saate kadar
Glikojen intramuskuler rezervinin resentezi 12 den 48 saate kadar
Karacigerdeki glikojen rezervlerinin resentezi 12 den 48 saate kadar
Yapisal proteinlerin sentezinin artmasi 12 den 72 saate kadar

Ozellikle yarisma dénemlerinde sporcularin formda olduklari ya da
form diasUklGglu yasadiklar yolunda ifadeler kullandiklarini duyariz.
Formun vyiksek olmasi, sporcularin ulagsabilecekleri en yilksek
performans duzeylerine yakin olduklarinin bir géstergesidir. Hemen bu
noktadan itibaren sporcularin performanslarinin doruk noktasina
ulagsmalari mimkin olabilecektir. Bu noktada ise sporcu batin yil iginde

ulasabilecegdi en ylksek performans noktasinda demektir. Sporcu doruk
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performansi yasadiginda, biyolojik olarak slper bir seviyede, antrenman
ve yarismadan sonra kolaylikla ve rahatlikla toparlanabilen, normale
donebilen, yarisma veya antrenmanda karsilastigi yike kolaylikla uyum

saglayabilecek durumda ve mikemmel bir sagliga sahiptir.

Doruklama (stuperkompenzasyon) olduk¢ca karmasik bir sirecten

sonra ulaslilan, sporcu igin ideal bir durumdur (3):

Asil Yans

Sl‘jparkompanzasyor\A ‘

1 Yorgunluk <% \ Toparlanm

Sekil 18. Siperkompenzasyon (doruklama) (3)

Yihin énemli bir yarig ya da musabakasindan onceki bes birimlik bir
strenin (mikrosirkdl olabilir), ilk G¢ birimlik kisminda antrenér gelisimsel
c¢alismalarla antrenmanlarin yUkinld yavas yavas artan bir gsekilde
oldukga yuksek tutarken, son iki birimde antrenman yukinu hafifleterek
sporcunun sUperkompenzasyonu yasamasina imkan saglar. Bunun
gerceklesmesinin tam 6énemsedigimiz misabakaya rastlamasi son
derece 6nemlidir. Bu durum, erken ya da ge¢ olursa, sporcunun

musabakadaki performansina bir yarari olmaz.

Batun fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin uzun bir antrenman

strecinde olustugu g6z 6nlinde tutulursa, bu degisikliklerin korunmasi ve
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daha fazla gelisme kaydetmesi, daha siddetli antrenman uyarani
gerektirir. Bu uyaran azaltildiinda, sporcu fonksiyonel ve hatta
psikolojik gugliklerle karsilasir. Temelde antrenmani azaltmanin iki
nedeni vardir: Hastalik/kazalar veya sporu birakma. Her iki durumda da
antrenmana ara verilmesinden dogan fonksiyonel aksakliklar ortaya
cikar. Bu belirtilerden bazilari bas agrisi, uykusuzluk, c¢ok yorgun
hissetme, istahsizlik, psikolojik depresyon olabilir. Bu belirtiler hastalik
durumu olmamasina ragmen, eger antrenmansizlik uzar ise, bu belirtiler
uzayabilir, hatta yillarca surebilir ve insan vicudunun hareketsizlige

uyum saglayamadigi bir durum olarak ortaya ¢ikar.

Surasi acik ki, bu gibi durumlarda en iyi tedavi, fiziksel aktivitedir.
Hastallk ya da sakatlik gegiren sporcular i¢in herhangi bir egzersiz
yaptirilip-yaptiriilmamasi, yaptirilacaksa nasil yaptirilacagi konusunda
antrendr doktor ile uyum icinde calismalidir. Birgok hastalik sirasinda
fiziksel hareket tavsiye edilmemekle beraber, sakatlanmis sporculardaki
yukarida sayilan belirtileri azaltmak ve belli bir kondisyonu korumak igin
sinirh bir sekilde egzersiz yapmalari gerekebilir. Iyilesme déneminde ve
Ozellikle bir hastallk sonrasinda, antrenman organizmanin onceki
antrenmana adapte olmasi hedef olacak sekilde kolaydan zora dogru
ilerletilmelidir.

Antrendrin 6zellikle dikkat etmesi gereken, sporu birakan sporcular
olmalidir. Antrenér her sporcunun kariyeri boyunca sunu 6grenmelidir ki
sporun birakilmasi ile antrenman yavas vyavas azaltiimalidir.
Antrenmanin birakilmasi aylara ve hatta yillara dagitiimalidir ki

sporcunun organizmasi yavag yavas az aktivite seviyesine getirilebilsin.

Antrenman igerigi, buyukligu ve siddeti sahsin bos zamanina ve

spor tesislerine gére planlanabilir. ilk planda zamanla yavas yavas
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azaltilmasi gereken parametreler arasinda antrenman sayisi ve siddeti
gelmektedir. Antrenman sayisi gittikce azalan bir siddetle haftada 3-5 ‘e
indirilebilir. Zaman ilerledikge antrenmanin blyukligu, 6zellikle siresi de
azaltiimalidir. Fiziksel aktivitenin igerigi ¢esitli olmalidir. Birgok durumda,
sporcu uzun yillardir ayni sporu yapiyor olmakla, spesifik egzersizlere
doymus olacagi i¢in, antrenmana diger sporlardan egzersizler dahil
edilebilir. Kosma, ylizme ve bisiklet sahsi olarak uygulanabileceginden

ve kondisyonu korumayi saglayacagindan, dtsunulebilir.

Su ana kadar anlatilanlar genel o6neriler olmakla birlikte,
antrenmanin azaltilmasi batlin sporcularin sorunudur. Batlin sporcular,

sporu biraktiktan sonra, kendi sagliklari i¢in aktif kalmalidirlar.
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