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IKLIM SARTLARINA GORE ANTRENMAN
YUKLENMELERININ PLANLANMASI VE OZELLIKLERI
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ntrenmanlarin deniz seviyesinden ¢ok yiksek yerlerde yapilmasi gerektigi zaman daima orgnaizmanin yuk-
Asek basing sartlarina gére ayarlanmasi ve aklimatize etmesi gerekcesi gbz édninde bulundurulmalidir.

Meksiko Olimpiyat Oyunlarindaki derecelre tim dinyada spor kamuoyunda hayret uyundirmigtir. De-
niz sevyesinden iki bin metre yikseklikte yapilan bu oyunlar bazi sporculara bir hayli guclikler yaratmistir.

Fizyolojik proseslerin aerobik bicimde gelistigi spor dallarinda (6zellikle 2-3 dakika siiren branslarda) ok-
sijenin azalan basinci neticeler tGzerinde olumsuz etki yapmaktadir. Ve aksine, yarisma yiklemelerinin aerobik
olmayan sartlarda gegcen muisabakalar i¢cin pek o kadar énemi yoktur, bu yizden Meksiko Olimpiyatlarinda er-
kekler uzun atlama, 400m engelli kosu, bayanlarda gulle atma gibi disiplinlerde bir sira diinya rekorlari kirilmis-
tir. Biyuk dayanikhlik gerektiren branslarda ise bir ¢ok sporcu oksijen tipleri kullanmak zorunda kaldilar.

Bu tir olumsuzluklari 6nlemek igin, yukarida zikrettigimiz misabakalardan énce sporcularla deniz sevi-
yesinden ylksek yerlerdeki kamplarda antrenman alistirmalari yapilmasini dneririz.

Aklimatizasyon iki esas donemde gergeklesmektedir. Bu dénemlerin siresi deniz sevyesinin yiiksekligi,
sporcunun antrenman hazirhig ve sporcunun kisisel 6zelligi gibi sartlara baghdir. Birinci donem genellikle 20
giin kadar sirer. ikinici dénem ise aylar, hatta yillarca siirer. Spor cevreleri icin birinci dénem daha buyiik
6nem tasir. Bu dénem birka¢ etaptan olusur.

Birinci etap ilk 3-4 ginu kapsar. Bu etapta tipik aklimatizasyon belirtilerini misahade ederiz: rahatsiz uy-
ku, bozuk haleti ruhiye, sik nefes alma, nabiz yikselmesi v.s. Organizmada olagelen bu degisiklilkler yliziinden
yogun yuklemeli antrenmanlardan kaginilmasi gerekir. Yapilan antrenmanlar bu etapta normal sartlardaki an-
trenmanlarin yizde ellisini gegmemelidir. Genellikle kisa kroslar, geziler, kayak ve bireysel oyunlar tercih edil-
melidir. Bu tavsiyelere riayat edilmezse, daha sonra sporcularda olumsuzluklar belirebilir.

ikinci etap dérdiincii giinden onuncu giine kadar devam eder. Bu etapta sporcunun antrenman kapasi-
tesi yukselir. Bu etapta yapilan antrenmanlar normal sartlardaki antrenmanlarin ylzde seksen nispetini bulur.
Bu donemde organizmadaki prosesler hep daha yavas surdigi icin antrenman serileri arasindaki intervaller da-
ha buyidk olmalidir.

Cogu zaman bazi antrendrler ilk glinlerdeki kaybettikleri zamani kazanmak maksadiyle sporcunun pis-
kilojik durumunun iyilestigini goriince, aklimatizasyon 6zelliklerini gézéniine almadan antrenman hacmini (kap-
samini) artirmaktadirlar. Boyle hallerde yedinci ve sekizinci giine dogru sporcularda ¢alisma azmi azalr, fizyolo-
jik degisimler ve subjektiv sikayetler basgésterir. idmanlar yukaridaki énerilen sartlarda yapildigi zaman, sekizin-
ci ginden sonra antrenman hacmi yogun olarak tam kapasiteyle uygulanabilir.

(*) Marmara Universitesi Atatiirk Egt. Fak. Ogretim Gorevlisi.



Uciincii etapta (10-20'nci gin arasi) antrenmanlar normal deniz seviyesi sartlarnidaki gibi sirdirilir.
Adapte olma siresi, sporcunun antrenman hazirhina baghdir. Sporcu ¢ok formunda oldugu zaman yukarida
zikredilen etaplarin sureleri kisaltilabilir. Bu gibi hallerde normal antrenman yiklemeleri daha lg¢lnciu ve dor-
dunci ginlerde uygulanmaya baslar. Bunun igin sporcunun bu tir kamplara yiksek spor formuna girerek gti-
mesini tavsiye ederiz.

Kisa sireli bir haftalik deniz seviyesinden yiksek kamplardan fyada yoktur. Bu tir kamplarin en az iki
veya (¢ hafta irrnesi gerekir, iki haftalik kamplarin ikinci haftasi yararhdir. Ug haftalik kamplarin ise ikinci ve
ucuncl haftalar yararli sayihr.

Deniz seviyesinden yuksek sartlarda yapilan hazirliklardan sonra migsahade edilen mir baska proses de
reaklimatizasyon prosesidir, bu proses de aynen aklmatizasyonda goézledigimiz tim &zellikleri hemen hemen
miisahade ederiz. Reaklimatizasyon prosesi yeni bir adapte sekli olup sporcunun organizmasi yiksek dag ikli-
minden daha dnce geldigi iklime uyum saglar, reaklimatizasyon kendine has ¢alisma azmini gdsteren dalgal bi-
cimde dinamik bir karakteri vardir. U¢ asamadan gecer.

Birinci asama bes, altt giini kapasar, ilk G¢ giine kadar sporcuda antrenman hiz ve kapasitesinin yavas
yavas artisi gozetilir. Besinci giine kadar sporcu bu durumu idare eder. Bu asama sporcunun fazla miktarda ve
ylklemeli antrenmanlar yapmasi uygundur. Bu dénemde sporcudan yiiksek spor rekorlari bile beklenebilir. Bir
zamanki Dogu Almanya sporculari bu dénemde gozlenir fevkala diinya rekorlari bile kirmislardir.

ikinci asama, yedinci giinden onikinci giine kadar siirer. Bu asama sporcunun antrenman azmi azalir
ve kendiliginden iki asamalar sirgelir: 1. Calisma azminin dusik olmasi, 2. Calisma azminin yiksek olmasi, Ye-
dinci gunden dokuzuncu giine kadar antrenman yuklemeleri normalden ylzde kirka kadar dusmelidir. Bu d6-
nemde yogunluk disuktir. Daha sanraki donmede (13-14.tGncid giin) idman yiklemeleri tedricen %80'e kadar
buylyebilir. Bu merhalenin basinda (yedinci gin) tipik reaklimatizasyon belirtileri g6ézlenir edilir-disik dayanik-
Ik, umum rahatsizlik, denge bozuklugu v.s. Bu yizden bu dénemde antrenman daha genel karakter tasir.

Uciuinci asama (yirmi ikinci giine dogru) calima olasiliklari maksimal sinira gelir. Artik 6zle hazirliklar
icin tum metod ve araclar uygulanabilir. Fakat unutmamalyiz ki, normal yuklemelere erisinceye kadar tedricen
yaklasim uygulanir. Ancak butiin bunlardan sonra yarislara istirak edilir.

Deniz seviyesinden yiksek kosullarda yapilan kamp c¢alismalari sporcunun aklimatize ve reaklimatize
prosesinde tedricen yapilan idman programlarinin taninmasi ve bilingli olarak uygulanmasinin yiksek spor ba-
sarilari elde edilmeside biyuk énemi vardir. Spor sahasinda gelismis Ulkelerde sporcularin bu tir yiksek dag
kosullarinda degisik gii¢c sartlarda idman yaparak yiuksek basarilara ulasmalarina glinimizde sahidiz. Bizim de
bu tecribelerden yararlanarak Tirk sporuna gereken katkilarimizi vermemiz énemlidir.
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