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KALP ATIM SAYISI
VE ANTRENMAN

Caner ACIKADA-Dr.Emin ERGEN

irgok antrendr, antrenman sirasinda yiklenme ve din-

lenmeyi ayarlamada glvenilir bir dlgit bulmakta zorluk
¢eker, Saha veya salonda, laboratuvar olmadan kullanabile-
cegl en guvenilir dlgut, simdi bile kalp atim sayisi (HR) ol-
maktadir. Bu nedenle bu yaa; birgok spar dali agisindan ge-
nel dlghtler goz ondne alinarak HR'nin, yikienme ve dinlen-
menin dozenlenmesinde nasil kullamiabileceginin ana hatla-
i vermeyj amacglamaktadir.

Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya uyumu,
yapilan galigmanin siddeti ve stresi ile gok yakindan llgilidir
Gahgmanin siddeti ve stresi, ayni zamanda hangi enerji sis-
teminin kullanildifs ve diger fizyolojik gelisimlere de bagii-
dir

Yapi olarak, aerobik (oksijenli) olan strekli kosu sirasinda
kalp atim saysi (HR) genel olarak 120-170 atim/dk arasinda
olacaktir. Yansma anlaminda énemli bir degisimin ve ant-
renman etkisinin yaratilabilmesi Igin, strekli kogu sirasinda
atletin dakikada kalp atim sayssinin 140 atim/dk’nin (zerin-
de olmasi gerekir (140-160). Interval ve benzeri daha fazla
anaerobik (oksljensiz) caigmalar sirasinda, kalp atim sayisi
180-240 atim/dk gibi en yiiksek HR'ye yaklagacaktir,

Galigmay izleyen dinlenme arahinda, kalp abm sayisi
asa@il dogru ineceklir. Kalp atm sayisimin agadl dogru inme
hiz sunfara baghdir: 1- Galigmanin yaratugi borglanmaya,
2- Sporcunun kondisyonuna, 3- Yorguniuk maddelerinin (kan
ve kastaki laktik asit miktari bagta olmak Gzere) birikimine,

Kalp atiminin 120-140 atim/dk oldudu yiiksek kapsamii
ve dislk siddetli galismalarda, alaktik anaerobik enerj sis-
temi (ATP/CP) buyilk bolimilyle normale donmig durumda-
dir. Laktik asit dizeyinin yiksek olmamasi halinde galisma
devam eftirilebilir. Orta kapsami ve orta siddetli calismalar-
da, dinlenme arahfinda kalp atim sayisi, asafi yukar120
atim/dk'ya dondigl zaman, ATP/CP sistemi tmiyle nor-
male donms demektir veé caligmaya devam edllebilir,

Gok yorucu caligmalarda (yoksek sirat veya Siddette 2-4
tekrar tir yapilan galismalar, laktik asit enerji sisteminin biraz
normale donmesi igin zaman tanimak yerinde olur. Bunun be-
lirgeni; kalp-atim sayisinin 80-100 atim/dk'ya inmesi ile an-

~fagilir. Bu kalp atim sayisi, meydana gelen laktik asidin %
50'ye yakinimin atildigin ve yeni bir yoksek yiklemenin (¢a-
ligmanin) yapilabilecegini belirtir.

Gahgma ilerledikge, ATP/CP sistemi igin gereken normale
donme (dinlenme aralifi) siresi uzayacaktir. Tabla 1, ATP/CP
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enerji sisteminin devreye girdigi cesitli cahsma drneklerini ve
buniar igin gerekli olabllecek dinlenme sirelirini vermekte-
dir. Burada belirtilen dinlenme siireleri, kalp atm sayisinin
istenilen saytya ulasmamasi halinde, galismamin durdurul-
masi gerekmektedir. Cinkd antrenmandaki kapsam veya sid-
det; sporcunun kaldirabileceginden fazia demektir.

ATP/CP enerji sistemi normale dondigl zaman, calis-
ma Istenllen gidette devam ettirilebilir, Ancak, laktik anaero-
bik sisternin, yapilan galimalarla devreye sokulmus olmasi
ve laktik asidin meydana gelmesi halinde bu mimkin olma-
yabilir, Bilindigi gibi, Alaktik anaerobik enerji yolu, 10-20 sa-
niye sirell caligabiimemizi saglayabilir. Bunun (zerinde bir
stire calisma, laktik anaerobik yola baglidir.

Genel olarak interval tird bir gahsma, ATP/CP (alaktik
anaerobik) ve kismen laktik anaerobik enerji sistemlerini bo-
saltacaktir. Calismanin (tekrar) arkasina yapilan dinlenme si-
resinde ATP/CP aerobik enerjl sistemi galigmasiyla yenile-
nerek normale donecektir. Ikinci bir galisma veya tekrar
ATP/CP'yi yeniden bogaltirken, laktik anagrobik sisteml bi-
raz daha zorlayacak ve bir mikiar laktlk asit meydana gele-
cektir. Galigma bu sekilde, laktik asidin galismayi engelleye-
cek miktarlara ulasmasina kadar devam edecektir.

Laktik asidin gok yiksek miktarlara ulasmasi, bunun kan
ve kastan atiimasinin 48 saati bulabilecegini distnerek, yik-
sek deferde laktik asidin meydana gelebildigi bir ikinei galis-
may) 48 saal yapmamak Onerilir.

Kalp atim sayisinin kontrol edilmesinin ana amacr; ya-
pilan galismanin sporcu Ozerinde yarattgi yorguniugu kont-
rol ederek, asin yorgunlugun dnlenmesi, istenilen enerii sis-
teminin antrene edilmesi, gereksiz yere sporcunun asin zor-
lanarak uzun sdrell yorgunlugun ortaya ¢ikmasini engelle-
mektir.

Kalp atim sayisinin kontrol edlimesi, asagidaki gozlem-
lere dayalidir;
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1. §iddetl bir calgma sirasinda kalp atim sayisi (HR),
Galigan kaslara yeteri kadar enerji ve oksijen tagimak igin yiik-
selir.

2. Yiksek siddette ve strekli aerobik caligma, 140-170
HR/dk yaratabilir,

3. Galigmanin daha gok anaerobik (oksljensiz) olarak
meydana geldifi nokta kisisel farkhliklar gbsterir. Bu nokta;
genetik, yas, cinsiyet ve antrenmana baglidir. Dinlenme si-
rasinda kalp atim sayisinin plato cizdigi 120 HR/dk ve mak-
simal HR'de (180-240) yukanda sayilan faktoriere baghdir.

4. Anaerobik calisma, 160 atim/dk ve Gzeri (180-240)
HR'nin ortaya gikmasina neden olur,

§. Cahgmayl takiben dinlenme sirasinda HR' dger.
HR'nin digme orani; anaerobik calisma sirasinda meydana
gelen ve kas hilcresinde biriken yorgunluk maddelerinin (laktik
asit) miktanyla ters orantilichr,

6. ATP/CP enerjl sisteminin yenilenmesi gergeklestigi za-
man HR, 120 atim/dk'da plato gdsterecektir. Anaerobik yor-
gunluk maddelerinin (laktik asit) miktan, kan ve kasta az ise
120 aum/dk'da 5-6 saniye kadar kalacaktir, yok efier yik-
sek Ise, 1-2 dk 120 aum/dk'da atmaya devam edecektir.

120 HR'de kalma siresi, ¢ahgmanin o anina kadar mey-
dana gelen laktlk asidin miktarini belirtir. Az miktarda laktik
asit, maksimal yiklenmeyi takiben, kalp atminin 120
aum/dk’ya inmesi igin gecen sire igerisinde yok edilebilir,

7. ATP/CP enerii sistemi hemen yenilebildigi igin galig-
ma devam edebilir. Ancak, calismanin davam ettiriimes, laktik
asidin maksimalin altinda olmas: lle meydana gelebilir. Bu
nedenle, 120 aum/dk'yi yeniden yiiklenme yapmada dlgiit
olarak kullanirken dikkatii olmal ve kesin bir kaynak olarak
ele almamalidir.

8. Kalp atiminin 120 aim/dk inmesi, kan ve kasta bulu-
nan laktik asidin miktanindan dolay! yavastayacaktir.

9. Laktik asidin yofun sekilde kullamidigi bir galigma-
da, laktik asit sisteminin yenilenmesli, yani laktik asidin re-
sentezienmes (laktik asidin pargalanarak pirivik aside do-
nugtoniimesi), yeni bir yoklemenin yapilablimesi igin zorun-
ludur. Bu durumda kalp atim sayisinin 120 atim/dk'nin alt-
na, 100 atim/dk'ya Inmesi beklenir. Uygulamada, bu sdre-
nin 8-20 dk arasi oldugu gozlenmistir.

10. Kalp atim sayisinin kontrolu, nabiz, 6 veya 10 sani-
ye boyun veya el bileginden dinlenerek yapilabilir.

Tablo 1 ve 2'nin kullaniimasi, antrenman ylklemesinin
dizenlenmesinde yol gdsterici olabilir,

Birgok insanin en yksek HR sayisi 180-200 civarinda-
dir, 13-15 yaglanndaki kiz cocuklan (6medin yiziciler), yak-
lagik olarak 240 atim/dk ile en yiiksek kalp atim sayisina sa-
hiptirler.

Interval antrénman sirasinda, sporcunun kalbi kolaylik-
la 160 atim/dk Gizerine gikacakur, Dinlenme sirasinda azala-
caktr. Gahgmada, tekrar sayisina ve tekrarlanin siddetine bagl
olarak, 1-5 dakika arasinda 120 atim/dk'ya inecektir. Bu si-
re igerisinde sporcunun ATP/CP enerji sistemi, ikinci bir yik-
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leme yapabilmek igin yeterfi miktarda normale dénmistir.

Normale dénme veya dinlenme siresi; bir calismayi ta-
kiben organizmanin enerji sisteminin fizyolojik olarak yeni-
lenme yetenedinin shresini vermektedir. Kalp atim sayisinin
kontroli; yenilenmenin siiresini vermektedir.

Anagrobik (oksijensiz) kondisyonlanma igin kullamian in-
terval tlrl) bir caligmada, alismanin kapsami azdan orta mik-
tara (4-12 tekrar) dofru ise; organizmanin calismaya tepkisi
yukanida belirtildigi gibi olacaktir. Aerobik (oksijenli) kondis-
yonlanma igin kullanilan interval galismada yiiksek voliim,
disik siddet, degigken tepki yaratacaktir. Kalp aum sayisi
her zaman 160 atim/dk Gizerine ¢ikmayabilir veya bir miktar
anaerobik olan galismadan daha hizh bir sekilde normale do-
nebilir.

Kalp atim sayisi yukanda belirtildigi sekilde yapilir ve
120'ye indigi zaman ikinci yilkdeme yapilabilir. Sporcunun nor-
male dénmesi beklenildiji sekilde olmuyorsa; yorguniuk bi-
rikiminin yoksek oldugu ve galigmanin kapsam ve siddetinin
fazla oldufu disindlebilir. Bu durumda galigma; ya azallil-
mah veya durduruimalidir. Normale dénmenin istenilen ge-
kilde gergeklesmemesi su anlamiara gelebilir:

1. Sporcunun kondisyonu yetersizdir

2. Sporcunun kaidirabileceginden daha agir bir galis-
ma yapiimaktadir,
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TABLO |
Ganel ve Ozel Ornok HR ve Dinlenms Setler Arasi Cahigmay! Durdurma
Silresi Normale Dénme Gostergesi
Siral Galismasi 120 HR/dK 100-120 HR/dk 5 dk'da 120 HR'nin
g_o?g mumll 14 dk 2-5 dk saflanamamasi
O 95-100 kuwvette
Sl_lmls (YoQun int) 120-140 HR/dk 120 HR 5 dk'da 120 HR'nin
Devamilik 1-3 dk 2-5 dk saflanamamas
60-200 m
% 90-100 kuvvet
Galgmasi 100-120 HR/dk 100 HR 15 dk Igerisinde
ekrar Sistemi) 4-10 dk 4-15 dk 120 HR'nin alting
m inilmemesi.
% 90-100 kuvvat
Voliim 120-140 HR/dk 120 HR/dk 5 dk 120 HR'ye
(y aytr Interval) 13 dk 35 dk inilmemest.
% 75-90
Soral Galigmas) 120 HR/dK 100 HR/dk 5 dk'da 120 HR'
(Tekrar Sistemi) 1-3 dK 3-6 dk inimezse e
4100 m % 90 kuvvetle
4% 75 m giderek artan kuvvetle
4x 50 m takozdan % 95
4> 50 m takozdan % 100
Siratte Devamilik 120-140 HR/dk 100-120 HR/dk 5 dk'da 120 HR'ye
ekrar Sistemi) 1-3 dk 2-5 dk Inilmezse
x150 m % 90 kuvvetle
4100 m giderek artar Kuvvelle
4x 75 m % 90 kuwetle
4x 50 m % 100 kuvvatle
Stres Galismas!
ekrar Sistemi)
1x600 m 100-120 HR/dk 120 HR/dk'da
}xg m 4-10 dk mamasi. 120 dk"
x200 m sonra 120 HR'ye u
B 4x400m 100 HR/dK'dan masi halind. e
4200 m 30-60 sn 2z olmali 15dkdaHﬂnh1zn
5-15 dk R altina inmemesi

3. Sporcu agin antrene edilmis ve zorlanmistir (Sor-
antrenman).

4. Bir oncek galigma ¢ok agir gelmis ve sporcu onun
yorgunlugunu atamamigtir.

5. Sporcu hasta olabilir,

ATP/CP enerji sisteminin normale donme HR sayisi, bir
kisiden diger bir kisiye gore farkliik gosterebillr. Bunun ya-
ninda yas, aerobik kondisyon diizeyi ve genetik faktdrierden
etkilenebilir. Bu nedenle genellikle 108-132 atim/dk arasin-
da olabilir.

Genel olarak ATP/CP’nin normale donddginin goster-
pesi, HR'nin 108-132 atm/dk'da plato gdstermesiyle anla-
silabilir. 30-80 saniye igerisinde birbirini takipeden iki diglim,
ATPICP'nin normale dondp donmedigini gosterebilir, Bu siire,
birkag defa belirlendikten sonra, geri kalan galigmalar igin
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uygulanabilir; ¢linkd aym kigide bu sire kolay kolay degis-
mez.

Gogu sporcu, yaklagik olarak 120 HR'de ATP/CP igin nor-
male ddnmas olur. Genetik olarak potansiyelli sporcular, di-
Ger sporculara oranla, daha yiiksek yiklemelerde bile, daha
hizhk normale donebilirier.

Gok iyl kondisyonlu sporcular (uzun mesafe kogucula-
n), Gzellikle antrenmanin Ik siralannda 120 HR'ye ve daha
altina gok hizl donebilirler, Ornedin, dayanikilig iyl ofan bir
kisim mesafecilerde, 10-12x400 metre tird bir antrenman
Unitesinde Ik 4>400 metre kosulan arasinda kalp atim sa-
yisi 45 saniyede 120 HR'ye donerken, ikinci 4 x400 metre-
de 60 saniyede, (glnch 4400 metrede Ise 60-80 saniye-
de ddndlebilir. Bunun nedeni, bu lr atletlerde organizma o
kadar etkili galigablimektedir ki, galismanin ilk siralannda gok
az miktarda laktik asit meydana gelmektedir.
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Geng sporcular anaerobik alismaya Karsi daha zayiftir-
lar ve bu tilr galismalarda kalbin normale ddnmesi (120 HR)
daha yavag olur. Bu nedenle, ayni tdr gaismada genglerin
dinlenme sdreler, byikiere oranla daha uzun olmalidir,

Sprinter ve benzeri sporculann da, dayaniklilk antren-
mani olanfar, diferlerine oranla daha hizh normale donerler.
Bunun nedeni, enerji boliminde de anlatildigr gibl ATP/CP
ve laktik anaerobik enerji sistemlerinin yenilenmelerinin ta-
mamen aerobik enerji sisteml tarafindan gerceklestiriimesi-
dir. Burada sbzil edilen dayaniklilik antrenmany; 2-3 aylik bir
sure haftada 4-5 Onite, 3-6 km arasinda sirekli tempo kosu-
lar yapmak anlamina gelmektedir. Bu tir bir galisma, nor-
male dénmeyi ve dinlenmeyi gelistirmesi bakimindan dnem-
lidir, Brang ve spor daliyla direk ligisi olmayabilir, ancak;
antrenmanin ok daha kalite yapilabilmesine ve aralannda
daha hizh normale don@lerek, daha iyi bir sportif kondisyo-
nun elde edilmesine yardime! olabilir.

Birlikte galisan sporcular farkli farkli sirelerde normale
donerler. Daha yagh ve kondisyonlu sporcularin normale don-
meleri daha hizli, geng ve deneyimsiz sporculann ise daha
yavag olur. Bu nedenle, erken sezonda sporculan kondisyon
gruplanna gore ayn ayn gruplara ayirmak yararh olur, Bu
sekilde, daha az kondisyonlu sporculann agin yorulmalan ve
antrenmana olan duyarlihklannin ortadan kalkmasi engellen-
mis olur. En basiti; ayni tir galismada dedisik sirelerde nor-
male donen kiileri ayinp, normale dénmeleri esit olanlara
gore gruplar olusturmak yerinde olabilir,

Unutulmamasi gereken Gnemli noktalardan birisi: 120
HR'nin gecikerek saglanmis olmast, sporcunun yeni bir yik-
leme igin hazir oldu§u anlamina gelmez. Normale donmenin
gecikmesi; yorgunlugun yiksek oldugunu ve bu durumda ¢a-
ligmanin sirdiriimesi veya durdurulmas: konusunda karar
veriimesi gerektifini gostermektedir. Basvurulacak yontam-
lerden birisi; sporcunun kendisini nasil hissettigini sormak-
tir.

Bir kisim galismalarda, kalp atim sayisi tekrarlar arasi
deqil, setler arasi kontrol ediimektedir. Bu tiir calismalar ol-
dukga yorucu galigmalardir ve bir miktar laktik asidin atil-
masi igin normale dénme siresi gerektirir.

Bir sim antrendrier, sporcunun kalp atim sayisinin
120'ye ddnmesini daha fazla caligma yapilabilece(i antaminda
yorumlayarak galigmayi devam ettirirler. Galismanin basin-
da bu dogru olmakla birlikte, ¢alismanin llerlemis safhala-
ninda dogru degildir. Enerji sistemleri agiklamirken belirtildigi
gibi, sporcu 10-15 saniye siddetii cahighfit zaman ATP/CP kay-
naklanim zorlar ve kullamr. Daha uzun sire gahisma laktik asit
dizeyinin maksimalin altinda olmas: halinde, laktik anaero-
bik sistemle meydana gelir. Laktik asidin kan ve kasta bu-
lunmasi, ATP/CP kaynaklanmn yenilenmesini geciktirecek-

Gahsma-
min ik swalannda da ya-
vas olmast. Ajn ve izdira-
bin hissediimesi.

Mesale kosusunda normalin
(izerinde HR olmasi.

Anormal sekilde HR' nm
yiksek olmasi. Ornegin; 1

veya 2 lekrar sanrasi nof-
male donme 120 HR 3 dk
da meydana geliyorsa, spor-
cunun HR"sinin 160-180

gibi ok yoksekte olmasi,

TABLD 2

Sporcunun antrenmana tepkisinin

kaip atim sayisi lle gbzlenmesi:
Antrenmana Tepki Tani
Belirtiien zaman igensinde  ATP-CP sistemi yenilenmesi,
kalp atimmin 120 HR'ye Yorgunluk dizeyi normal
danmesl, sinirlar igerisindedir,
Kalp abm sayisiin 120 ATP-CP sistemi normale
HR'ya donmesinde gecikme . Normale donme-

:El‘n uzamast kogu temposu-

| 90-100 HR'ye normal nor-  ATP-CP sistemi  normale
male donis. dondi. Laktik anaerobik sis-
tem % 50 miktarinda nor-
male dénmis durumdadir.
90-100 HR'ye normale don-  Bunun anlami yorguniuk bi-
mede gecikme. rikimi fazla. Takibeden glin-
kil galigma hafif veya kolay
antranmania gegistiriimeli,
120 HR've normale dbn- Galigma oldukea hafif, spor-
menmhrzj:olmasnveya cuyu pek zorlamamakta.
120 HR'ye inilen zaman (Qalisma daha sdratli, daha
icenisinde 86-114 HR've \yn veya daha az dinlene-
inmesi rek yapilabilir
Istenilen siratte 1 yorguniugun - bulun-
Narmale uummm o Galigmanin - miktan

mmllr veya gahsma dur-
durulur.

-aaslaim vaya galismayi dur-

Galigmay durdurun. Fizyo-
medikal bir

lojik veya - prob-
lem olabilir. Sporcy bir dok-
tora gbrinmelidir.

tir, Yavag normale dénme, antrenmanin durduruimasi igin
kriter olarak kullamilmalidir.

Tiim antrene etmede oldu@u gibi; ne zaman antrenma-
mn durduruimas) gerektigi; antrendrin, sporcusunun Azek
liklerini iyl bilmesi ile figili karar verecedi bir konudur. [
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