MUKAVEMET ANTRENMANLARININ
PLANLANMASINDA FizYOLOJIK SIDDET
DEGERLERININ KULLANILMALARI

1- GIRIS
Insamin kompleks bir cabasi olan antrenmanin
etkinligi &ncelikle bilimsel bilgl oimak (zers, profos-
onel ustalik, metodik bagar ve planlama becerisine
hidir. Yeni aragtirmalar antrendrlere daha lyi pro-
ar’%m hazilama konusunda esasl yararlar saglamig-
Ir.

Antrenman konusundak! yeterifigi antrendre
kisa vadsli (ginlOk, haﬂank?-qa 1gma plam ve gok
yulik (Olimpiyat hazirhg) gibi) uzun vadeli planiarda
varyasyon kolayligt saglar. Bu amagla agiklama
antrenman siddetinin fizyolojik degerleri (1-5),

planin dedisik 'qnt'rénman doénemleri ‘icin' drneklerle
tatgide. - o
Hareket bilfimi acisindan yik giddetine bajh ol

arak iyi ayarlanmig dinlenme yardimryle gargakle:
-'1azlga tamamlapma” ile daha ¢ok antrenman etkisi
safffanir. Yine enerji sistemi fizyologs{na bagh olarak,
beg enerji siddet dederinin fizyolojik karakieristii
aracili iyia antrentrier mukavemet disiplinleri icin
daha dengell programiari kolayca hazirtayabilirler.

2- Antrenman hacml ve sglddetinin
derecelendiriimes! vasitasiyla antrenman
durumunun lyllegtiriimesi

Uygun yik (stimuli-uyaran) altinda insan
vilcudu uyum sadlar ve uyaramin tipine gore geligir.
Bu nedenle antrenmanda ylklerin iyi ayarlanmasi
gerekir. Optimal uyaranlar optimal antrenman etkisi
safjlarlar. Yine optimal antrenman etkisi icin antren-
man plannin dala 6zgil hazirlanmas! ve dozunun be-
lirenmesi gerekir, YikUn niceligi antrenman sezonu-
na, setler bireysel yetilere, yUk hacmi ve siddstinin
birbirine orantnin anirenman ddnemine uygun olmalar
dikkate alinmalidir. bu ylizden eger antrenman dozu
geragi gibi verilirse mg“fru atletik geligim, yeterli

Uzeyde fiziksel ve psikolojik kazang saglanir,

Antrenman ufaranlan organizmada birgok
anatomik, fizyolojik, “psikolojik degisme ile
sonuglanir. sistematik antrenman sonucu olugan po-
zitit dedisme bjr dizi degisik uyaranlara, bedensel uy-
umla saglanir. Uyum sifrecy ile"aptrenmap dozaj
arasinda tam bir korelasyon vardir (de Vries, 1980).

Uyum siireci sadece uyaranin siddeti, birey-
sel tahammiil kapasitenin belli'bir oranina erigtiginde
olugur (Harre, 1981). ' )

Bir uyaran, siddeti en ez kisisel max verimin
%30'una engmeden bitln bir uyum sajlayamaz.
(Hettinger 1966). Bununla bjrlikte "optimal® uyarim
diizeyinin agin caligma ile gecilmesi yada galigmanin
hacim ve siddet oraninin yanhig hesaplanmasi duru-
munda, uyum oriadan Kkalkar, ‘verim artim

sajlanamaz hatta gerileme bile o_lq'spd;r. Antrenman-
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da kigi bir seri uyaranla karsi kargiya kahr, bu durum-
da normal biyolojik durum (homeoslasis) diginda,
ilave besin depolarinin kullaniimas) gerekir. Bu besin
depolarimin yanma sirecini ve uyumu saglayan uya-
ranter sonucunda bedensel ve merkezi sinir siste-
mine ait yorguniuk ortaya cikar. Bu nedenle antran-
man sonunda atlet belli bir yorgunluk diizeyine erigir
ve bunun sonunda bedensel fanksiyonunun kapasi-
tesi gegici olarak azalir, (Durum gekil 1'de 1. safha
agrisel olarak gosterilmigtir). Bu durumu takiben ge-
len toparlanma sathasinda (tamamlama sathasi H)
ene?inln blyokimyasal kaynaklan harekete geger ve
eksilen rezervleri tamamlar, bu islem extra olarak
gerceklegir, yani fazlasiyla olur ?IH. Safha). Fazla
tamamlama atletik yeterliligin ve antrenman uya-
ranina uyumun temelini olugturur. Ancak eger dinlen-
me sathasi veya iki period arasinda siire ¢ok olursa
fazla tamamlama etkisi kaybolur, bu durumda ok az
yada hig bir performans lytlesmesi olmaz (IV. satha).

Farkh kuvvette uyanlan antrenmanda beden
reaksiyonuna direk etkisi vardir. S8z konusu bu du-
rum sekil 2'de ornekle agiklanmaktadir. Maksimal
siddetle uyaranlar asin genel yorgunluk sonucu
kisinin verim dlizeyinin diismesine neden olur {Harre,
1981; Bompa, 1985). Bu gibi durumlarda uyaraniarin
dizeyine badh olarak siddetli yorguniuk olugur. Bu
nedenle fazlaya tamamlama suresi uzayacagindan
bdyle caligmalar izleyen giinlerde uzun siren bir din-
}gadr_lme ya da dilsik sidette antrenman formlari gerek-
idir.

Tam olarak farkl| bir antrenman etkisi maksi-
mum siddette uyaranlarin orta ve dusik siddetli olan-
larla degigimli uygulanmasi ile saglanir {gekil 3). Bu
durumda yiiksek dirzeyde yorguniuk nedeniyle faz-
laya tamamlamanin olugmadigindan bunu izleyen
duslk siddetli bir yik sonucu tazlaya tamamlama
icin uygun zemin yaratilabilir, (Bompa, 1985). Sekil
3'de antrenmana vieut reaksiyonu gosteritmistir.
Galigim egrisi dalgah bir gdriinim arz eder.
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Sekil 1: Antrenman yiiklemesi sonras| fazlaya



tamamlama (Overcompensation) (Yakovlev, 1967'ye
gore dizenlenmigtir.)
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Sekil 2 Maksimum siddette ylklerin
slirdirilmesi sonucunda performans egrisinde
gorillen diigme.

Gelisim

Sekil 3: Maksimum ve digik gidchﬂe yiiklerin
deiji.serek uygulanmasi sonucunda geligim egrisinin
dalgali gériinimi.
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Sekil 4 : Bir uglu bir Mikro-ziklus. H: Yiiksek,
M: Orta, L: Diustk ve R: Dinlenme, glnlerini
gostermektedir.

3- Antrenman siddetinde mikro-zikluslarin
siniflanmast:

Bir mikro-ziklus'un dinamizmi antrenman saf-
hasina ve éneelikle antrenman hedsfine (teknik veya
kondisyon) baghdir. Daha 6nemli olanida Mikroziklus
atletin tzelliklerini ortaya gikarmal ve gelistirmeli bi-
reysel antrenman kapasitesini yiikseltmelidir. Bun-
dan dolay! antrenor uyaranlarin kisiye uygun ol-
masina dikkat etmelidir.

Bir ieligirn yada birikimsel mikroziklus gin an-
trenériin ziklusu 1-2 veya bazen 3 uglu olara- planla-
mast gerekir. Kuskusuz siddetinin artini:as| ve
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uglarin sayis! periyodik olarakdizenlenmeli asagida-
ki’ prensiplere uymalidir. Yikseklik, sicaklik, Uzun
seyahat ve zaman farki, iklim faktorleri kadar siddat
ve ug sayisl mikro-ziklusun program dokusunu etki-
ler. Yilkseklige uyum safhasi suresince veya 5-8
saat sUren uzun bir yolculugun sonrasinda haitada
bir ug planlanabilir, bunun yenilenmesi (regeneration)
ikinci mikro-ziklusta olusur, Benzer olarak sicak ve
nemli bir iklimde antrentr nadiren ikinci_bir ug
disinir ki buda genellikle atletlerin ding oldugu hafta
basinda yer alir.

Genel olarak bir uglu mikro-ziklusta haftanin
en yodun (ug) galismas) haita ortasina rastlar (Sekil
4). 'lki"uglu haftalk prq]gramlarda, uclar bir vegra iki
gun toparlanma araligi ile yer alrlar (Sekil 5 ve 6). Bir
istisna olarak antrendr modeli hafta sonunda yarisma
denemesi olarak diizenleyebilir. Bu durumda son iki
giin pesgpese iki ug (zirve) yer alir (Sekil 8).

4 ile 9 arasinda alti sekjlde 1 yada 2 uglu haf-
talik programlarnn degisik yapilar g&sterilmistir, Ozel
durumlar ve gereksinmelere bagll olarak antrenor
daha bagka kdmbinasyonlar diizenleyebilir.

P-tes| Sall [Fars. [Pers |CumaG.te |Paz.
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M / \/ /
L | ¢
R
Sekil 5 : iki uglu bir mikro-ziklus
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R

Sekil 6 : Tki uglu ancak yilksekdizeyli bir Mik-
ro-ziklus.
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Sekil 7 : Iki uglu bir Mikro-Ziklus. Ikinci ug, iki



kolay glinli izleyen yaristir.

Ptesi | Sal | Gars. | Pers. | Cuma | gyesi | pazar
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R

Sekil 8 : Bitisik olan iki uglu bir Mikro-Ziklus
Modeli.
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AR
niAY
=1 4 \/

R

Sekil 9 : Disik siddetli ginlerle tamamlanar:
¢ uglu bir Mikro-ziklus,

4- enerji sistemlerinin antrenmani:

Bes siddet degeri;

Tum antrenman programlarinda atletin antren-
mana fiziksel uyumunun saglanmasi kadar bir sonra-
ki ant. b8lOmU igin istenen yenilenmenin {regenera-
tion) diizenlenebilmesi icin antrenman siddetinin bir
mikro-ziklus igindeki degiskenliginin yerine getiriime-
si gerekir. bununla birlikte siddet degisikligi asi| disi-
ﬁlin icin gerekli kuvvet olugumuna ve antrenman saf-

asinin ozeligine baghdir. Mukavemet ile ilgili bir
disiplinin fizyolojik profili s6z konusu oldugunda, ilk
15-20 sn. de enerji talebi fosfat (ATP/CP) sistemince
saglanir, 1.30-2 dk.'ya kadar laktik asit (LA) sistemi
ile siirdllir. Eger eylem daha uzun bir siire devam
ederse, o zaman enerji talebi yeterli oksijen saglanan
bir ortamda Glikojen'in yakilmast ile saglanir ve bu
durumda yanma olay! sonunda laktik asit olusmaz
(Tablo 1).

Bundan dolay| bir cok spor tiiriinde dteden
beri yakit liretiminde tim enerji sistemleri kulanilir.
Antrenman daha komplex olmalidir. Atletler bilhassa
hazirlik sezonu sonu ile yarisma sezonunda tiim
enerji sistemlerini kullanmalidiriar.

Antrenérlere daha bilimsel ve iyi planlanmis
antrenman konusunda yardim ve rehberlik etmek, bir
spor eyleminin hangla.ll fizyolojik worofili ve enerji
hazirligini igerdigini hesaba katmak igin, bes (5)
siddet degeri diiglinlilmektedir {Tablo 2). Siddet
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sirasina 1'den 5'e dizilen bu sirada ant talebi 1'den
5'e giktikga azalir. Ornegin: Laktik asit tolerans an-
trenmani (LATT) fizyolojik bakimdan en gok talebi
olandir ve siddet sirasi bir (1)dir. diger yanga sira so-
nunda fostat sisteminin (4) antrenman| ve aerobik
esik antrenmani (5) gelir. Viicudun bunlara ta-
hammiilii (tolerans) daha kolaydir.

Tablo 2'nin baghgd! herbiri ayri bir ant metodu
olan bu bes siddet diizeyinin fizyolojik karakterini
aciklamaktadir. Ornegin galistirici (Coach) eger |aktik
asit tolerans antrenmani dislniyorsa iki yéntemden
birini seger, set ve seri sayilarini dizenler, dinlenme
aras! (Rl) olusan laktik asidin sistemden uzak-
lagmasina imkan saglayacak sekilde uygular.
Calistirici ayrica dinlenme arasi ile yik arasindaki
oran ile laktik asit konsantrasyonunu milimol {(mM) ol-
arak ve kalb atim sayisinida hesaba katmak zorun-
dadir. Bi‘gﬂk fizyolojik karakteristiklere ulagmak igin
hazirhk ddénemi basinda ve sonunda max. 5id§et
énerilir, Daha iyi anlagiimasi igin bu bes siddet diizeyi
asagida ayri ayn agiklanmistir,

Laktik Asit tolerans antrenmani

(LATT)-1

Asitli ortama karsin siziya tahammiil gésteren
atletler bu durumda daha uzun performans
gosterirler. Bu yizden LATT ile LA'in asitik etkisine
adaptasyon saglanmahdir. LA'in etkisine karsi bu
dzellik tampon etkisi goriir. Ayrica laktat, galisan ka-
stan hizla uzaklastirir. Antrenmanda ve yarismadaki
adri, sizl ve 1zdiraba kargi fizyolojik ve psikolojik bir
tahammiil ve direng olusur. Adaptasyon sonunda at-
let daha fazla LA'e karsin galismayi 6grenir. bdylece
yarigsma sonunda gerekliginde daha fazla enerjiyi an-
aerobik yolla saglayabilir. LA toleransinin maksimum
sinirina 40-50 sn.'de ulasilir.Dinlenme arasi galisan
kastan LA'nin uzaklasmasina imkan verebilecek ka-
dar (15-30 dk) olmalidir, aksi taktirde LA'nin uzak-
lasmas! engellenir ve asitlenme artar, dolayisiyla
metabolizma engellenir ve bir sonraki tekrarda isteni-
len hiza erisilemez, boylece istenilen antrenman etki-
si saglanamayacaktir. Bir dakikadan kisa siren
yikler igin borgok tekrar gerekir (4-8). daha uzun
yiiklerde (2-3 dakika) eger hiz yeterli LA birikimini
(12-16 mM) saglayacak dizeyde olursa onerilir.
Béylece fazla asitli ortamda Ust diizeyde aercbik giig
geligtirilir.

Psikolojik olarak LATT'nin amaci atletlerin
agri, s1zi ve 1zdiraba karsi tahiimmillerini arttirmaktir.
Bununla beraber fazla LATT asiri yorgunluk gibi is-
tenmeyen durumlara neden olabilir. Bu nedenle LATT
haftada 1-2 defadan tazla yaptiriimaz.

Maksimum Oksijen Tiketimi

Antrenmani (MVO3 T)-2

Ant. ve yarisma sirasinda oksijen tasima
(transport) sisteminin iki ucu merkez (kalb) ve gevre
{calisan kaslar) yogun olarak gerekli 02'i 'saglamak
igin caligirlar. Bu islem sirasinda performansin belir-
leyicisi atletin MVO2 kapasitesidir. MVO2 kap. iyi at-
letler mukavemet disiplinlerinde iyi performans
gosterirler. MVO2 hem atleti hemde antrenéri ilgilen-
dirir.

MVO2'nin artmas! dolasim sisteminin daha
fazla O2 tasimasina, kas sisteminin daha fazla 02
almasina ve kullanmasina neden olur. Bunun igin ant.
programinin biiyik bir b&limi MVQOg2 gelisimine
ayrilmahdir. En iyi uygulama 3-8 dk.'lik sirelerde
(veya daha uzun), %80-90 siddetle olur {kisa mesafe
icin daha siddetli/mesafe uzandik¢a daha disiik
siddet). Kalb atim sayisi (HR) Maksimum'a veya bu-
nun 10 atim yakinina kadar yikselebilir, MVO2 ayni
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TABLO: 2 ENERJI SISTEMLERININ "BES SIDDET" | IGIN ANTREMAN ONERILER TABLOSU

LA KONS(MM) ANTRENMAN KALB MAKS. ANTA. | ANTRENMAN YARARI
HEDEFI ATIM SIDDET! § ETKISI
SAYISI
20.0 MAKS. I kY ANA MUKAVEMETIN YUKSEK
ANAEROBIK GUG | 200 GELISIMI
12.00 LAKTIK ASIT 200 %85-85 A ASIRI ANTREMAN SONUCUNUN
TOLERANS 190-200 YURGULANMASI
80 MvO2 180 %B80-80 -ONEML! AEROBIK MUKAVEM-
ET GELISIM
4.0 ANAEROBIK 170 %(60)- - OPTIMAL YARAR IGIN FARK
TAHAMMUL 160 70-85 EDILIR SIDDET
150 AEROBIK MUKAVEMETIN
140 IYILESMESI
130 %60
20 AERCBIK 120 %50 -AEROBIK MUKAVEMETIN
TAHAMMUL 110 AZ IYILESMESI
100
1.1 DINLENME <80

TABLO 3; ENERJ| SISTEMLERININ ANTREMANINDA BES SIDDET DEGERININ OZET GORUNUMU.

SIDDET ANTRENMAN TEKRAR | TEKRAR| R) YUKILE [LAYO- | HRKALP | MAKSIMAL YUK
SEMBOL0 | HEDEF! LR SAYISI | DMEN- | R GUNLU- | ATIM SDDETI%
SURES] ME AR, ORANI |GU(MM) | SAYISI |__ONCE _ SOARA
1 LAKTIK ASIT 3060" | 2xe-4 | 30 1:2-1:3 [12-18 MAK >85 |-05
TOLERANS yakini
veya
mak.
ANTRENMANI (ATT) | 225 | 4-6(8) | >5 Mx=20
2 MAKSIMUM 02 3.5 4-8(12)] 2-3 2:1 6-12 180 80-85 | 85-90
TUKETIM ANTR.
(MVO2T)
3 ANAEROBIK - | 1307 | 35 1.2 11 45 15070 | 75-85| 85-90
TAHAMMUL ANTR. g8-th 12 142
{An T)
4 FOSFAT SISTEMI 415" 10-30 | 1-3 14425 |- - : %
ANTREMANI(PSTY
- 5 AEROBIK TAHAMMUL} 10-2h | &1 1-2 1:1-1:2 (23 130150 | 60 >60
ANTREMANLATD
BUCA EGITIM FAKUL: - ...
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blyTkliging artirir ve dzellikle antrenman iiniteleri
arasindaki iyilegme oranini artirir, kolaylastinir.

Fizgolojik uyumun bransin profiline olan stkisi
dijer kombinasyon olanaklariyla artar. Béyle bir im-
kan 4+3+1 olabilir. Boyle bir kominasyonda gergek
bir yarig baglangicinin (hizh start) enerji ihtiyacini fos-

fat sisteminden (4) karstlar; yans sirasindaki enerji
tuketimi ise laktik ve oksijen sisteminden (3)
iiretilitken; yarisin son béliminde gerekli laktik asite
tolerans (1) yeteneginin geligtirilmeside 1 no.lu LATT
ile saglanir, Bunlar kaybetme ile kazanma arasindaki

farki gdsterirler.

P.tesi Salr

Cars.

\
Cuma ! C.lesi

Pers.

AM 5 5 3

-

M

Fazlaya
Tamam

SEKIL 10: On haziik igin Mikro-ziklus beg siddetien sadece ATT= %75 ve AnT= %25 Gneriimektedir,

P.tesi Sall Gars. Pers. Cuma | C.tesi Pazar

AM 5 5 3 5 5 1+3+5 3
2

pM! 2 5 / 345 / //

SEKIL 11: Hazirlik dénemi igin mikro-ziklus,
LATT= %3-5

siddet oranlari: ATT-%5, AnT= %25, MVO2T=%20,

Sal Gars.

Pers. Pazar

Fazlaya
Tamam

SEKIL 12: Yarnigma éncesi igin Mikro-ziklus. siddet oranlari: ATT=%40, AnT= %20, MVO2T= %20,

PST= %10, LATT= %10.
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SEKIL 13: Yarigma dénemi icin mikro-ziklus. Hafta sonu yarig yok. Siddet oranlari: ATT= %30; LATT= %20;

MVO2T= PST-%20; AnT= %10

| P-.tesi Sal l. Cars. Pers. | Cuma | Ciesi | Pazar
}_____A - - T SHPRP e IS SIS 16 __M PR "I -
ml s ] s e |
|
R e R — :
. PM 5 !1 45 {5 45 | 5 { Yans /
s, it o L3 ; -

SEKIL 14: Yansma dénemi, yangma haftas iin mikro-ziklus. Siddet oranlar

5. SONUG L )
Antrenman planlamasinin matodolojisinde bi-
limsel esaslarin birlegtiriimasl gereklidir. Galistiricl
zamanla yiksek vetlm bekliyorsa bunu antrefm.
laniyla ySnlendirmelidir. Anttenfman yuklemelerinin
eg temel siddet deQarinin timl, mukavemet
dzelilginin baskin (dominant) oldugu spotlarda,
dengeli bir sekilde birlestirimelidir.

Bu iglemde antrenér spor cinsine ve antren-
man dénemine bagh olarak yiklerin mikro-zikluslara
dadilimint atletin ihtiyacinida gdzéniinde tutarak
dizenler.

Asirl antrenmanin istenmeyen etkilerinden
sakinmak igin antrenmanin hedefine gbre seriler-
tekrarlar ve aralar g6zdninde tutulmali fazla tamam-
lama siireci yakalanmalidir.

Boylece planlama dahaz bilimsel hale gslir. Tu-
tarll bir sira iginde, énamli antrenman uyumlar
saglayacak yiksek ve dilgiik siddetteki uyaranlar
birbirini izler dolayisiyia sik-sik yorguniuk yakalanir
v? buna bagl clarak yenilenme ve gelisme saglanm 3
olur.
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