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DAG KAMPLARI VE PERFORMANSA OLAN ETKILERI

SACAKLI. H. (*)

OZET

Dag kamplari, sporcularin yeni sezona hazirlanmalari icin siklikla basvurulan bir yontemdir. An-
cak organizmanin yikseklige uyum saglamasi 3 etaptan olusan 21 gunlik bir periyodu kapsa-
maktadir ve bunun ilk 9-10 guniinde yeterince yiklenmeler yapilamadigi i¢in bosa ge¢cmektedir.
Organizmanin deniz seviyesine inmesinden sonraki yeniden uyum saglama siireci ise yine 3 etap-
tan olusmakta ve 13 guin sirmektedir. Yeniden uyum saglamanin bu 13 gunlik sireci icinde ise
sadece 6'ncl ve 13'Uncl gunleri misabaka yapmak icin uygun olmaktadir. Bu nedenle bir sezon
boyunca misabaka yapacak olan takimlarin ¢ok kisa olan sezon hazirlik dénemlerini 34 gin si-
ren dag kamplariyla gecirmeleri pek akillica olmayacaktir.

GIRIS

Ulkemizde spor gordiigi olaganisti ilgiye karsi bir tirli insanlarimiz icin saglikli bir
yasamin dayanaklarindan biri olamiyor. Uluslararasi dizeyde yurdumuza onur kazandiracak
basarilara ulasamiyoruz. Oysa halkimizin spora gdsterdigi ilgiye gerek insanlarimizin saghg
gerekse ulusumuzun dinyadaki siralamada yeri acisindan cok daha ovilece bir konumu-
muz olmaliydi.

Kuskusuz bu i¢ agict olmayan durumun toplumsal yapimizdan kaynaklanan c¢ok cesitli
nedenleri var. Bilimsel yéntemlerin Ulkemizde spor etkinliginin dogrudan belirleyici bir etken
olarak heniiz yeterince girememis olmasi, sporda geri kalmighgin dnemli bir nedenini olustu-
ruyor. Surasi aciktir ki, artik ¢agdas bir yasamin kopmaz bir par¢asi durumuna gelen spor ala-
ninda, halkimiza yakisan bir dlizeye gelebilmemiz icin bilimin verilerini dizenli bir bicimde
kullanabilmeliyiz.

Yukseklik calismalari ulkemizde de gerek presezon calismasi, gerekse bir turnuvaya
hazirhk mahiyetinde olan calismalarda ¢ok azinin disinda bilingsiz olarak yapildi ve yapilmaya
devam ediyor. Ozellikle futbol takimlarimizin biyik cogunlugu presezon calismalarini dag
kamplarinda gegiriyorlar.

Yukseklik calismalart hi¢ bir zaman presezon calismasinin ilk ¢alismasi olmamalidir.
Belirli bir dizeye eristikten sonra sporcular yiksegde cikartilmahdir. Aklimatizasyon devresi
ve devrenin etaplari, yikseklige, kalinacak slireye, sporcunun form durumu ve fizyolojik ka-
pasitelerine goére dedgisir.

Aklimatizasyon D6nemi:

Aklimatizasyon déneminde iki faz vardir. ilki solun alkalozu bitene kadar gecen ve bi-
zim icin gerekli olan ii¢ haftallk dénem, ikincisi ise aylarca ve hatta yillarca siiren dénem. Bu
yillarca suren aklimatizasyon doneminde disik oksijen basinci nedeniyle hipoksiye ¢ok ma-
ruz kalan dokularda kapilerin sayisinin arttigi ve caplarinin genisledigi gézlenmistir. Ayrica mi-
tokondrilerde ve bazi hiicresel oksidatif enzimlerde de artmalar gérulmustur.
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Aklimatizasyonun ilk fazinda Ug¢ etap vardir:

1 Etap (1-4 gun): Dordincli glnin sonuna kadar devam eden bu ilk etapta Aklim
zasyonun ilk ve normal belirtileri goralar. Bu belirtiler g6zoénine alinip siratli yiklemeden
kaciniimahdir. Yiksege cikistaki ilk belirti kalp dakika volumindeki % 20-30'luk bir artistir.
Daha sonra uykusuzluk, halsizlik gézlenir. Bu etabin yuklemesi deniz seviyesinin % 50'si ci-
varinda olmaldir. Burada hemoglobinin oksijene olan satiirasyonundaki dusuk oksijen basin-
¢l nedeniyle olan dismeden 06turu kisinin aerobik kapasitesinde bir digsus gb6zlenir. Etaplarin
genleri performansa etkileri Sekil-1'de gorilmektedir. Burada kisa sireli kroslar, gezintiler,
spor oyunlari, olanak varsa kayak yapilmahdir. Sdresi uzun olmayan Fartleks calismalari da
yapilabilir. Fazla yukleme yapildigi zaman organizmada blylk bir dengesizlik ve koordinas-
yon bozuklugu gorulir.
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SEKIL-1 Aklimatizasyon déneminin etaplari ve giinlerinin performansa etkisi.

2. Etap (4-10 gln): Bu donemde performansta bir yikselme gorilir. Bunun nedeni ilk
Aklimatizenin belirli oranlarda olusmasidir. Yikleme % 80'e kadar arttirilabilir. Yalniz yukle-
meler arasi dinlenmenin slresi deniz seviyesine oranla arttiriimalidir. Fazla yiklemede ilk be-
lirti sporcunun calisma istegi azalmasidir ki, nedeni fizyolojik kapasitelerindeki dusustar.

3. Etap (10-21 giin): Antrenmanlar normal deniz seviyesindeki yiklemeler diizeyine
getirilebilinir. Performanstaki ylikselme bu etabin sonlarina dogru en yuksek diizeyine cikar.
Organizma musabakayi karsilayacak diizeydedir. Rahatlikla miisabaka yapilabilir.

Reaklimatizasyon D6nemi:

Yikseklikten deniz seviyesine inisteki organizma igerisinde olusan degisiklikleri kapsa-
yan doénemdir. Bu donemin de ¢ etabi vardir. Etaplar sunlardir.

1. Etap (1-7 glin): Burada Ug¢lncl gune kadar sporcunun performansinda bir artis gori-
lir. Bu artis en yiuksek dizeyine ciktiginda bir sporcunun aerobik kapasitesinin yani maksi-
mal oksijen tiketiminde % 6-1 Oluk bir artistir. Bunun nedeni yukseklikte olusan Hipoksik Hi-
poksi sonucu kanin hemoglobin konsantrasyonundaki artistir. Dérdinci ginden sonra bir du-
raklama bagslar. Bu surede yuk arttiriimalidir. Hatta misabaka bile yapilabilir.

2. Etap (7-13 gin): Organizmanin en c¢ok yoruldugu dénemdir. Yeni seviyeye alisma-
nin kesin belirtilerini gosterir. Dayanikhlik duser, koordinasyonda dengesizlikler gorulur. Bun-



lardan ottrd kesinlikle bu donemde sporcuya muisabaka yaptiriimamahdir. Bu donemin iki fa-
z1 vardir.

a) Dusus Fazi: Yedinci glinden dokuzuncu gine kadardir. Antrenmanin dozu % 40'a
kadar dusurulmelidir. Organizma buylUk bir yuk altindadir. Cok dikkatli davraniimali sirantre-
neye meydan verilmemelidir.

b) Ylkselis Fazi: Dokuzuncu ginden itibaren performansta bir yikselme baslar ve eta-
bin sonuna kadar devam eder. Antrenman yuzdesi periyodik olarak arttirilmalidir.

3. Etap (13-23 giin): Organizmanin verimi en yuksek seviyesindedir. Tum special ¢alis-
malar yapilabilinir. Yukleme periyodik bir sekilde % 80'den baslatilarak maximuma kadar ¢i-
kartilmalidir. Musabakay! organizma kaldirilabilir.
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SEKIL-2 Reaklimatizasyon déneminin etap ve guinlerinin performansa etkileri
Yukseklik Calismasinin dezavantajlari

Deniz seviyesindeki maximal 02tluketimini % 100'lik kabul edersek 2250 metreye cl-
kildiginda basing dusukliginden otiurid Max V02 % 94'e dismektedir. Bu da 5 It'lik bir Max
VOz degerinin 4.7 It'ye dusmesi demektir. Yani futbolcu deniz seviyesinde aerobik yolla
25.000 kalorilik is yapabilecek gucte iken, yuksekte is yapabilme yetenedi 23.500 kaloriye
dismektedir. 1500 kalorilik bir is kaybi vardir.

Bu is kaybi ancak 3 hafta siren bir aklimatizasyon dénemi sonucu 6nlenir. Bu donem-
den sonra deniz seviyesine inildiginde ilk 6 gln icerisinde organizma yukariya ¢ikilmazdan
onceki guictinden daha etkindir. Cinki aklimatizasyon doneminde hemoglobin miktari basin-
cin etkisini ortadan kaldirmak icin artmistir. Yalniz bu farkhlik deniz seviyesine inildiginde ilk
6 gun icerisinde gecerlidir. Bu devrede yapilacak maclarda organizmanin verimi daha fazla-
dir. Bu durum 6. glinden sonra eski haline dénmeye baslar. Yani organizma reaklimatasyona
ugrar.

Ulkemizde takimlara birakilan hazirlik devresi siiresi oldukca kisadir. Bu nedenle akli-
matizasyon ve reaklimatizasyon donemlerinde yiklemeden kacginacagimiz glnleri sayarsak
10 gunluk bir is kaybina neden olacagiz. Bu da giderilmesi oldukca zor bir sire olsa gerek.

Dag kamplarinin yararli olabilmesi icin 3-4 haftalik bir sureye ihtiya¢ vardir. Cinku he-
moglobin ve kan hacmindeki artiglar ¢cok yavas olcrr. Bu da hem ekonomik yonden hem de
hazirhk devresinin kisaligi nedeniyle bir dezavantajdir.

Yukseklikteki ¢alismalarin ilk gunlerinde pek ¢ok sporcuda bas agrisi, bas donmesi, mi-
de bulantisi, kusma, gorus zayifligl, uykusuzluk ve genel halsizlik gorulturki bu da performan-
sa olumsuz etki eder.

Yikseklikte kalmanin ilk devrelerinde istah bastirma ¢ok siddetli olabilir. Bu enerji ali-
minda yaklasik % 40'lik bir azalma ve buna ek olarak da vicutta kilo kaybi ile sonuglanabilir.
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Daglk bolgelerdeki hava genellikle soguk ve kurudur. Onemli miktarda vicut siyu,
havanin solunum pasajlarinda isitiip, nemlendirilmesi ile buharlasarak kaybedilebilir. Bu da
sporcuya gindiz seker kaybi, akcigere ait hava kaybi ve buna dayali olarakta su kaybina ne-
den olur. Sivi kaybl kan voliminde azalmaya, bu da kalbin atim voliminde dismeye ne-
den olur.

insan Organizmas! deniz seviyesinden yukarilara giktikgca diisilk barometrik basinca
adapte olmaya calisir. Bu nedenle de organizmada bazi degisiklikler olusur. Total barometrik
basin¢daki dismenin dogal bir sonucu olarak oksijen parsiyel basinci da diser. Bu disus ok-
sijenin hemoglobinle yaptigi oksihemoglobin miktarini da olumsuz ydnde etkiler, yani he-
moglobin satlrasyonu diser. Sonugta da dokulara daha az oksijen qittigi icin solunum siste-
minde hiperventilasyon denilen olay baslar. Olayda hem solunum derinligi hem de frekansi-
nin artmasi nedeniyle fazla C02 atimi olur. Bu nedenle kisi alkoloza gider. Bunun Uzerine
bobrek bikarbonat atar, kanin PH'I sabit tutulmus olur. Fakat kanin, dokunun tampon yogun-
lugu, alkali yedegi azalir. Kan ve doku bikarbonatinin azalmasi ekzersiz esnasinda meydana
gelen asid metabolitlerin tamponlanmasini zayiflatir. Bu da kaslarin anaerobik ¢alisma guci-
na sinirlar ve 10-60 saniye arasindaki, laktatin biriktigi kosullarda performansi disurici etki
eder.

Egzersizde PH dusmesi deniz seviyesine oranla yukseklikte daha siratle meydana ge-
lir. Deniz dizeyine déndikten sonra bir sire daha gene egzersizle kan PH'Indaki disme da-
ha siratli olmakta devam eder. Dokunun tamponlanmasi, yukseklikte azaldigi icin antren-
manlar arasinda uzun intervaller verilmesi gerekir, aksi takdirde kas sertlesmesi meydana ge-
lir.

Tum bu olumsuzluklara karsin tGlkemizde bircok antrendr sezon 6ncesinde sanki etki-
si tim sezon boyunca sirecekmiscesine dag kamplarina kosuyorlar. Bu ¢ok yanlis bir olay-
dir. Dag kampinin futbolculara bir futbol sezonu igerisinde psikolojik olarak yapacagi etkinin
disinda hi¢ bir fizyolojik yardimi yoktur. Deniz seviyesine inildiginde ilk 6 gin icerisinde yapi-
lacak maclar veya turnuvalar disinda.
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