AEROBIK CIMNASTIK

Aerobik egzersiz programlarinin temeli, orga-
nizmanin mimkin oldugu kadar fazla oksijen yakma-
sina dayanir. Buna bagli olarak diizenli egzersiz ya-
panlarin yapmayanlara gére soluduklari havanin igin-
de daha fazla oksijen kullandiklan bilinmektedir (3).

Aerobik egzersizler listesine giren aerobik
cimnastik Dr. K. Cooper tarafindan ilk defa kondis-
yonlar disik pilotlar zerinde uygulamis ve gok
yonld etkilerini arastirmistir (3, 12). Daha sonra
taminmig filim yildizlarindan Sydne Rome, Jane Fon-
da, Diana Ross, Olivia Nevton, John gibi isimler aero-
bik cimnastik akiminin &nderlidini yapmis ve
yayginlagmasini saglamiglardir (11, 13).

Aerobik cimnastik akimi 1983 yilindan itibaren
énce Amerika sonra ingiltere ve Avrupa'ya yayilmis,
son yillarda da Ulkemizde bayanlar tarafindan ilgi
gormege baglamistir. Bu amagla birbiri ardina salan-
lar agiimis ve gesitli kurumlarda grup ¢alismalarn igin
bir takim olanaklar saglanmigtir.

Aerobik cimnastik klasik cimnastik hareketleri
ve cesitli dans hareketlerinin miizik esliginde argani-
zasyonu ve gruplar halinde galgilmasidir. Bu gals-
malardan antrenman ydntem ve prensiplerine uyul-
madig taktirde, bireye yarar yerine zarar verilecedini
kanitlayan arastirma sonuglari elde edilmistir.

AEROBIK CIMNASTIK

CALISMALARININ  OZELLIKLERI

lyi bir dayaniklilik sporu antrenmani, kalp-
dolagim sistemi ile metabolizmay! optimal diizeyde
calistirmalidir. Antrenmanlarin aerobik kapasiteyi
gelistirici karakterde olmasi, galigmalarin kapsami,
sikigy, siresi, siddeti ve yogunlugu iyi ayarlanmis ol-
arak uygulanmasi gerekir (1,7). Yaptlan calismalarin
organizmadaki etkisi kalp attm frekansinda
gdrildiginden, antrenmanlar sirasinda alistirmalarin
siddeti bu zellik dikkate alinarak ayarlanmalidir, Zira
egzersizde kalp atim sayisi ylklenme siddetiyle
dogru orantili olarak artar. Spor hekimligi
arastirmalarina gére aerobik dayaniklilik antrenma-
larinda yiklenme siddetinde nabiz 130/dak. ci-
varinda olmali, 160/dak. gegmemelidir (4,8, 10, 14).
Alman Spor Birligi aerobik dayaniklilk antrenma-
larinda yliklenme siddetinde nabiz 130/dak. ci-
varinda olmali, 160/dak. gegmemelidir (4, 8, 10, 14).
Alman Spor Birligi aerobik egzersiz ¢alismalarinda
yiklenme siddetinin ne olmas| gerektigini vurgula-
mak icin, "herkes her gin en az 15 dakika kalp atim
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frekansini 130/dak. cikaracak sekilde egzersiz yap-
malidiri slogan haline getirmistir (6, 8, 10, 11, 12).
Aerobik cimnastikte kadinlar ve kirk yasin tstiindeki
bireyler igin dakikada 180-yas/dak. nabiz sayis: ile
yUklenme siddeti, kesin kural olarak kabul edilmekte-
dir (2, 4, 10, 11, 12, 15, 16). Bu formillle elde edilen
nabiz sayisi,maksimal nabiz yedegi sonuglarinin uy-
gunluk gosterdigi gibi, max. VOp nin %60 yilklenme
giddetinin karsihgr nabiz sayisini ifade eder. Maksi-
mal orsijen kapasitesinin %50 siddetindeki egzersiz
genellikle en etkili en disilk dilzey kabul edilir. Belir-
gin pozitif etki max. VO2nin %50-80 siddetindeki
eforlarda olur. Uzun sire inaktif yasayanlarda ve an-
trenmana yeni baslayanlarda, yaslilarda %50 max.
VO2 ile ylklenme yerinde alur. Yani kondisycnu za-
yif olanlarda ve antrenmana yeni baslayanlar icin da-
ha disiik nabiz sayisi ile yilklenmeler énerilmek-
tedir, Aerobik cimnastik calismalarinda da baslan-
gigta yiklenme siddeti daha disik nabizlarla yapil-
mali, bireylerin efora uyumlar saglandikca zamanla
yUklenme siddeti arttinimalidir (1, 2, 9, 12, 13, 16).

Galigmalarda pratik olarak nabiz sayimlan bo-
yun arterinden on saniye saylilir, alti ile garpilip bir da-
kikalik deger bulunur. Nabiz yiiklenmenin en siddetli
oldugu anda sayilmali, hareketlerin temposu yavag-
latiimali veya yiirliylise gegilmelidir (2, 3, 11, 12).

De Mare'es kardiyo-pulmonal perfermansin
ylkselmesi icin haftada en az ¢ giin ve 10,60 daki-
kalik egzersizi dnermekte, her giin yapilan 10 daki-
kallk galigmanin, haftada bir kez yapilan 60-70 daki-
kalk galismadan daha yararh olacagini vurgulamak-
tadir (4), Aerobik cimnastik calismalarinda ise hafta-
da Ug gin birer glin ara ile 60 dakikalik galismanin en
uygun siire oldugu kabul edilmektedir. uygulamaya
yeni baslayanlarda ve kondisyonu zayif olanlarda
dneeleri 20 dakika ile baglamall, geligimine bagl ola-
rak bu sire bir saate gikariimahdir (2, 12, 13). Yeni
baglayanlarda istenilen performansa uygun bir prog-
ramla 3-6 aylik bir calisma sonunda ulasilabilir(2, 12).

Aerobik cimnastik programinin kapsami, bi-
reyin kendini gcalismadan sonra yorgun hissetme-
yecedi sekilde planlanmalidir. Yeni baglayanlarda
yiklenme siddeti ve yodunluk daha az tutulmalidir.
Antrenman ilerleyip bireylerin adaptasyonlari
saglandikga kontrolld bir sekilde her iki &zellik
arttirilabilir. llk giinlerdeki yorgunluk ve hamlik
atildiktan sonra, kisiler kendilerini yorgun hissediyor-
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larsa yukienmenin siddeti ve yogunlugu azalilmalidir
(2,3, 13).

Amaerikan Spor Hekimligi'nin saghkl kisiler igin
tavsiye ettiji egzersiz programi goyledir. haftada 3-5
gitn, max. VO2nin %50-85 i ile veya makbimal kalp
atim yedeginin %60-90 ile 15-60 dakikalik biyik
kas kitlesini igeren devamli ritmik veya aerobik olan
bir egzersiz tird (1). Aerobik cimnastik program-
larinin igerigi bu kurallara uymaktadir,

Aerobik cimnastikte bir saatlik galisma pro-
graminin icerigi, diger aerobik egzersizlerde oldugu
gibi Gic ana bolimden olusur. Bunlar 1sinma,
yiklenme ve akiif dinlenme bdlimleridir. Bu bolimler
ayrica beg safhayi icerir {isinma safhasi, gerdirme ve
esneklik hareketleri safhasi, jogging safhasi, yogun
yiklenme safhasi ve aktif soguma safhasi).

Isinma sathas! (10 dakika): Sonradan yapi-
lacak galigmalar igin organizmada optimal psiko-fi-
zik, koordinatif, kinestetik durumun yaratiimasini
sadlamak, olabilecek sakatliklari Gnlemek amaciyla
yapilir. Aktif dinamik hareketler bilyiik kas gruplarini
calistiran hareketlerden segilir. bu safhaya harekatli
ve hizll tempoda mizik eslik etmelidir {2, 9, 11, 12,
13).

Gerdirme ve esneklik ¢alisma safhasi (10 da-
kika): Bu safha kaslara esneklik, eklemlere
yumusaklik, hareketlilik kazandirmak, daha sonra
yapilacak olan aktif zor esneklik hareketlerinde ola-
bilecek sakatliklari énlemek amaciyla yapihr.
Yiklenmeler tsinmanin isinmanin etkisini azaltmaya-
cak sekilde ayarlanmahdir. Bu bélimde germe,
bilkme, gevsetme ve esnetme hareketleri kullanilir.
Her hareket sonu esnetilen ve gerdirilen bélgeler
silkeleme veya bes, alti saniyelik vibrasyonlarla
gevsetilmelidir. Bu sathada agir tempoda mizik kul-
lamimalidir 2, 9, 11, 12, 13, 18).

Jogging safhasi (10 dakika): Bu safha aerobik
kapasiteyi arttirmak amaciyla yapilir. Hareketli hizli
tempo mizik kullanilir.

Yogun galisma sathast (20 dakika): Bu safha
kaslar kuvvetlendirmek, esneklik kazandirmak, aer-
obik kapasiteyi gelistirmek ve enerji kullanimini
arttirmak amaciyla yapilir. burada kuvvet, esneklik
ve daha zor gerdirme hareketleri ele alinir. Tim
govde kaslart fonksiyonel bélgelere gore parti parti
calistinlir. Normal tempoda mizik kullaniimali,
muzigin temposu yorgunluk hissini unutturacak
sekilde motive edici karakierde olmamalidir. Hareket
serilerinde nabiz sayisl istenilen sekilde tutulabilmeli-
dir (9,11, 12, 13, 186).

Aktif sogumu asthasi (10 dakika) : Bu safha
toparlanma ve dinlenmenin organizmada
cabuklasmasini saglamak amaciyla yapilir. Burada
dinlendirici ve kas gevsetici hareketler kullanilir,
Mizigin temposu da buna uygun olarak mimkin
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oldugu kadar yavas ve dinlendirici olmalidir (2, 9, 11,
12, 13, 16).

Aerobik cimnastikde kullanilan mizik
galismanin dnemli bir pargasidir. Mizik hareketlerin
bireyler tarafndan ayni zamanda ve aym sayida
yapilmasini sadlar, galismay! monotonluktan kurtarir,
zevkli bir ugrag| haline getirir. Genellikle yilin sevilen
melodileri segilir, zamanla gerek hareketlerin gerek
mizigin degistiriimesi motivasyonu artirir ve
cahsmalari cazip hale getirir (2, 12, 18).
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