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ANTRENMANDA KAPSAM (VOLUM) VE YUKLENME SIDDETI
KAVRAMLARI

Yuksek performans elde ederek iyi bir sporcu olmak son derece
yorucu ve sikicl galismalara istikrarli bir sekilde katlanarak, disiplinli
olarak galismaktan gegmektedir. Her spor dalinin kendine has zorluklari
ve calisma kosullar vardir. Ornegin, cimnastik sporunda, sporcu 4-6
saat slren antrenmanlarda kisa araliklarla birbirini takip eden rutin
¢alismalari yapmak zorundadir. Yapilan bu g¢alismalar sonunda, Ulke
¢apinda bir sporcu olmak igin yilda yaklasik olarak 800 saat calismak
gerekirken, uluslar arasi dizeyde sporcu olabilmek i¢in 1000 saatin
tizerinde calisma yapmak gerekmektedir. iste yapilan ¢alismalarin siire,
mesafe ve vyapilan tekrarlar olarak ifade edilmesi kavramina
antrenmanin kapsami (volim) diyoruz. Bunu ifade etmekte kullandigimiz
birimler ise m; km; dak; saat, kg, ton gibi Unitelerdir. Bir sporcunun bir
antrenmanda toplam su kadar (kg, ton) agirhk kaldirdigini ifade etmek
ya da bir gunlik veya haftallk bir antrenmanda toplam su kadar
kilometre mesafe katettigini belirtmek, bize o sporcunun yaptigi toplam is

kapsami ile ilgili bir fikir verecektir.

Siddet ifadesinde ise yapilan isin toplam olarak ne oldugu yerine
yapilan igin zorlugu 6n plana ¢ikmaktadir. Bunun igin de kullanilan birim

sureye bolunerek ifade edilir: m/sn; km/ saat; kg/sn; ton/saat gibi.

267



Antrenérin sporcuya uyguladigi antrenman programlarinda takip
ettigi yuklenme siddetinin dinlenme araligina orani antrenérligin en
onemli noktalarindan birisini olusturmaktadir. Bunun bilingli olarak
yapilamamasi strantrenman olarak ifade ettigimiz patolojik bir durumu
ortaya ¢ikaracaktir. Yapilan bu yiklenme/dinlenme oranlari, gelistiriimek
istenen Ozellige bagh olarak, 1:1; 0,5:1; 1:3 vb seklinde olabilir.
Antrenérin bu ylklenme/dinlenme oranlarini yani yiklenme siddetini
ayarlamada elinde laboratuvar imkanlari olmadigi icin, en dnemli yol

gostericisi kalp atimi veya nabiz olacaktir.

Nabiz, kalbin bir dakika icinde kani pompalamak icin ka¢c kez
carptiginin hesaplanmasidir. Bu arada kalbimizin en dnemli ve en
caliskan organimiz oldugunu vurgulamakta da yarar vardir. Kalbimizin
caliskanhdini ortaya koymak icin su basit hesaplamayl yapmak
mUmkUindir: Yetiskin bir kimsede nabiz, dinlenme halinde, dakikada
ortalama 70 olarak kabul edilirse, bir saatte kalp 4,200 kez, bir glinde
100, 800 kez, bir yilda 36,792,000 kez ve bu kimsenin yaklasik 70 sene
yasayacagini kabul edersek, yasami boyunca kalbi hi¢ durmaksizin
2,575,440,000 kez carparak surekli galisacak ve kan pompalayacak
demektir. Dogumdan 6lime kadar hi¢ durmaksizin ¢alisan ve ¢ok hayati
olan bu organimizin yaptigimiz ve uyguladigimiz yuklemelerle gelismesi
ve daha saglikli fonksiyon gosterebilmesi icin bilingli olarak ylklemelere
tabi tutulmasi, hem sporcunun yiksek performansa ulasmasinda, hem
de aktif sporculuk yasaminda ve daha sonraki yagsaminda saglkli bir

hayat surebilmesi igin ¢ok hayati bir 6nem tasir.

Sporcunun her seyden 6nce, yaptigi spor brangi ne olursa olsun, iyi
gelismig bir kalp-dolagim-solunum (kardiyorespiratuvar) sistemine sahip

olmasi gerektigi énceden vurgulanmisti. O halde, sporcudan sporcuya
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degisecek olmakla beraber, belli yas grubundaki sporcularin bu
Ozelliklerini, yani aerobik sistemlerini gelistirmek icin nasil bir ylk altina
sokulmalari gerektigini hesaplayarak, antrenér adaylarina bazi teorik
genel bilgiler aktarmak yerinde olacaktir. Kalp atiglari ya da nabizlar igin
belirlenecek bu rakamlar UGzerine cikilarak yapilacak yuklenmeler ise
anaerobik enerji sistemlerinin  gelismesine daha c¢ok katki

saglayacaklardir.

Sporcunun yuklenmelerde hangi nabizda yapilan yuklenmelerde
hangi sistemin gelisecegini belirlemek igin hesaplama yontemlerini
tartismadan o6nce, 220 sabit sayisinin fizyolojik limit olarak kabul
edildigini vurgulamakta yarar vardir. S6zkonusu sporcunun yasini 20 ve
dinlenme nabzini da 60 olarak alabiliriz. iki ydntemle yiiklenme nabzi

hesaplanabilir: 1) Yuzde Yontemi, 2) Karvonen Yontemi.

1) Yuzde Yontemi: Burada basit olarak 220 sabit rakamimizdan
sporcunun yasli olan 20’ yi ¢cikararak maksimal nabzi elde ederiz: 220 —
20 (yas) = 200 atim/dakika (maksimal nabiz).

A —200 X % 80 = 160 atim/dakika (yUklenme Ust limiti)
B — 200 X % 60 = 120 atim/dakika (yuklenme alt limiti)

Sporcunun aerobik sisteminin gelistiriimesi i¢cin nabzinin, bu
yontemle, en ylksek 160 atim/dakika ve en distk 120 atim/dakika

seviyesinde olmasi gerekir.

2) Karvonen Yoéntemi: Bu yontemde ise yine 220 sabit rakamindan
yasi (20) cikarmakla maksimal nabzi elde ettikten sonra iglemimize
basliyoruz: 220 — 20 (yas) = 200 (maksimal nabiz). Bu iglemin

arkasindan da elde ettigimiz maksimal nabiz olan 200’ den dinlenme
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nabzini, yani 60’1 ¢ikararak yine sabit yuklenme yuzdelerimiz olan % 80
ve % 60 ile gcarpiyoruz ve gikan rakama yine dinlenme nabzini, yani 60 ‘i

ekliyoruz:

A — 200 - 60= 140

140 X % 80 =112

112 + 60= 172 atim/dakika (yuklenme Ust limiti)
B — 200 — 60= 140

140 X % 60= 84

84 + 60= 144 atim/dakika (ylklenme alt limiti)

Yuzde ydntemi kullanilarak yapilan ylklenmelerde, aerobik sistemin
gelistiriimesi icin maksimal kalp atimi, yani nabzin en az 120 atim/dakika
ve en cok 160 atim/dakika; Karvonen yontemi kullanilarak yapilan
yuklenmelerde ise, aerobik sistemin gelistiriimesi igin, maksimal kalp
atimi, yani nabzin en az 144 atim/dakika ve en ¢ok 172 atim/dakika
olmasi gerekir. Teorik olarak, uygulamada yapilan egzersizlerin, ylirime,
hafif kosu (jogging), kosma, ylizme ve bisiklete binme gibi devamlihgi
olan egzersizler olmasi gerekir. Kesik kesik yapilan egzersizler de,
Ornegin tenis oynamada top kagmalari ile yapilan aktivitenin
devamlihdinin bozulmasi gibi, bu sistemin gelismesine katki saglayacak
olmakla beraber, devamliidi olan sporlar ya da aktiviteler kadar katki

saglamazlar (1).

Bompa (1980), yapilan ylUklenmelerde hangi enerji sisteminin ne
kadar katki sagladigini ve hangi siddet seviyesinde ne kadar sure ile is
yapilabilecegini asagidaki tabloda belirtildigi gibi iyi bir sekilde

Ozetlemigtir:
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Tablo 22. Sporcu Performansina Katki Veren Enerji Kaynaklari (3).

Boélge | Yapilan isin Siresi Siddet Is icin enerji Greten Anaerobik Aerobik
Numara Duzeyi sistem
s
1 1 -15 saniye Kiginin ATP - CP 100 -95 0-5
Limitlerinde
2 15— 60 saniye Maksimal ATP — CP ve LA 90 -80 10-20
3 1 - 6 dakika Submaksimal LA + aerobik 70 - (40 - 30) 30— (60 — 70)
4 6 — 30 dakika Orta Aerobik (40-30)-10 | (60—70)—-90
5 30 dakikanin Duslk Aerobik 5 95
Ustiinde

Buna gore, birinci bolgede sporcu, kisa suren ve buatinu ile
sporcunun sinirlarini zorlayan siddette efor sarfeder. Ornek olarak
atletizmin atma bransindaki eforlar ve kisa mesafe kosulari verilebilir. Bu
uygulamalarda sporcunun aktiviteyi ayni eforu sarfederek uzatmasi ¢ok
zor ya da imkansizdir ve aerobik sistemin devreye girmesi igin yeterli
zaman yoktur. Organizmada sinirh dlgtide kullanima hazir enerji olarak
bulunan ATP-CP deposunu bu isi yapabilmek igin kullanir ve aktiviteyi
keseriz. Aktivite hemen hemen butinu ile anaerobiktir ve anerobik

sistemin katkisi cok ¢cok azdir ya da hig yoktur.

ikinci bélgede ise yapilan isin siresi birinci bolgedeki 15 saniyelik
sureyi gecerek 60 saniyeye kadar uzar ve dogal olarak sporcunun birinci
bolgede sarfettigi eforu ayni dizeyde devam ettirmesi zorlanir.
Dolayisiyla, sporcu maksimal dizeyde bir efor sarfeder ve ATP-CP
deposunun yanisira laktik asit sistemi de bu anaerobik karakterdeki
yuklenmede enerji saglar. Yapilan aktivite blytk Ol¢iide anaerobiktir ve
tabloda da goérilebilecegi gibi, ylizde 80-90 gibi blylk bir enerji katkisi
anaerobik, geriye kalan yuzde 10-20- ‘lik kisim da aerobik yoldan

saglanmaktadir.
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1 — 6 dakikalik bir streye yayilan Ug¢uncl bdlgede artik aerobik
sistem de devreye girmekte ve bu sistemin katkisi sporcunun kondisyon
dizeyi ve bu zaman araligindaki hangi slrenin uygulandigina bagl
olarak  degismektedir. Sarfedilen eforun dizeyi submaksimal
(maksimalin alti) dizeyde olmakta ve laktik asit sistemi ile aerobik

sistemler yapilan is igin enerjiyi saglamaktadirlar.

Dorduncu bolgede, surenin uzamasi ile birlikte, sarfedilen efor da
dismekte ve sporcu ancak orta duzeyde bir siddet seviyesini
uygulayabilmektedir. Enerji saglayan sistemler blUylk dl¢clide aerobik
sisteme kaymakta ve iki enerji sistemlerinin ne kadar katki
sa@layabileceklerl, sporcunun kondisyon durumu ve aktivitenin yapildigi

sureye gore sekillenmektedir.

Besinci bdlgede uygulanabilecek siddet dizeyi dusik dizeyde
olmaktadir ¢cinkl sporcunun uzayan bu aktivite dlizeyini daha Ust siddet
dlzeylerinde devam ettirebilmesi zorlanmaktadir. Enerjinin hemen
hemen tamami bu bodlgede aerobik yoldan saglanmaktadir. Bu bdlge
ayni zamanda, daha o©nce aciklanan yuklenme siddetlerinde
hesapladigimiz aerobik sistemi geligtirici ¢calismalara da Ornek olarak

gOsterilebilir.

Sporcularin yiklenme/dinlenme oranlari ile yuklenme sirasinda
enerji olusumuna katki veren enerji kaynaklarini iyi bir sekilde agiklayan

bir bagka tablo ise asagida verilmistir.
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Tablo 23 - Yiklenme/Dinlenme Streleri, Enerji Elde Edilen Sistemler ve Katkilari (6).

Enerji Kaynaklari i Siiresi Yiiklenme/Dinlenme Dinlenme Tiirii
Oranlari

ATP - CP 30 Saniye 1/3 Pasif Dinlenme (Hafif Kosu,
Esnetme, Ylrime Seklinde)

ATP — CP Laktik Asit 30 — 90 Saniye 1/3 Aktif Dinlenme

Laktik Asit Sistemi ve 1.5 -3 Dak. 1/2; 1/1 Aktif Dinlenme

Aerobik (02 li) Sistem

Aerobik Sistem (02 li) 3 Dakikadan Fazla 1/2 Aktif Dinlenme
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