Caner ACIKADA — Dr. Emin ERGEN

porda Ust dlzeyde basart sadlamak, sis-

temli bigimde ve sntrenman ilkelerine da-
yali olarak galismaya baglidir. Antrenman, spor-
cuda daha (st dizeyde kondisyon yaratmaya
yonellktir, Sporda daha yiksek dizeyde kondis-
yon yaratabilmek, antrenmanin (¢ temel |lkesi-
ne badhdir: (1) Antrenmamn &zel olma llkesi,
(2) asin yOkleme ilkesi ve (3) geriye donis
ilkest,

Antrenmanin Ozel olma Ilkesi ki kavramda
incelenmelidir.

Verill bir antrenmana uyum, kisinin ozel-
liklerine baglidir. Bu kavrami acacak olursak:
kisinin var olan kondisyon seviyesi, o giine ka-
dar yaptiit antrenman tirl ve dodustan getir-
digl bir kisim yeteneklerl, yapilan antrenmana
uyum derecesini saptayan dzallikleridir, Ornegin;
yaz dizimizin Evlil savisinda aciklamaya calis-
tiimiz kas tiplerine badlt olardak beyaz kas Iif
yapist yihzde olarak az aolan bir kiginin, antren-
manla sprinter veya siiratll olmas) beklenemez,
¥a da tam tersi olarak, olarak kirmizm kas 1ifi
yiizdesl ¢ok diisik olan bir kisinin, antrenman
yoluyla iyl bir uzun mesafe kosucu olmas:
beklenemez. Bu nedenle, nlimolyat sampivonlar
dodustan yaratlmislardir sdzciigi, dneml| dlcide
gercektir Dider taraftan; bir siire yamlan ontren-
manlarla aalistirilen bhazi Szellikler: ancak farkh
antrenmanlar uygulanmas: halinde gelistirilebilir,
Bu durumda da gelisim az olacaktir; ¢linkil kisi-
nin gelistirebileced; dzelligin Bnemli bir boli
mil, éncekl antrenmanla gelistirilmistir, O halde.
hir lasim cevrelerin yanhs Inandikiar gibl, ant-
renman yapildidr slirece kisinin hirtakim dzel-
likeri sonsuza dek artis gbstermezler,

Kisinin kondisyonlanmas:, yaptigi calismanin
ozellidine bagh olacaktir. Kisl yiiziiyorsa, ylizme
ozellifi. halter yapivorsa. adirhik kaldirma 8zel-
lifl gelisecektir, Bir baska devisle, salt kosan
ve nfirrlik kaldiran bir kimsenin Iyl futbol oy-
namas) veya ylrmes| beklenemez. Yapilan ant-
renman, gelistirmeyi Istediffimiz  spor dalinin
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dzelliklerinl yansitmak zorundadir, Giresmek is-
tlyorsak, gireg antrenmani, futbol oynamak Isti-
yorsak, futbol antrenmami yapmak gerekmekte-
dir,

Kisinin daha yOksek kapasiteye ylikselebil-
mesi i¢in, antrenmanla, organizmaya yGkleme
yapiimaktadir, Ancak, yuklemenin olumlu degisi-
ml yaratabilmesi, dbrt &zelliginin yerine geti-
rilmesiyle olabilir. Bunlar; (1) ylklemenin sid-
detl, (2] sikhg (3) kapsami (volimi) ve (4) si-
residir,

Yitklemenin siddetl, yapilan ¢alismada kall-
te dzelliginl gdsterir, Ornedin; adirhk galiyme-
da, agirhigin 30 kg, veya 50 kg. olmas: veya ko-
su hizimip  belifenmesi gibi, Yiklemg siklid,
belirll bir entreman tiirinin ne kadar aralarla
uygulandigini belirtir, Yikleme sikhginda, orga-
mizmanin antremant takiben, kendisinl tekrar
yenileyip, bir sonrakl yikleme igin hazir duruma
galmesi ilkeleri yatar. Asafgidekl antremanin dii-
zenlenmesinde Iki dedisik cahgma gdrilmekte-
dir. Antremanin biri 9, digeri 11 glinlik bir pe-
rivodik siklisle yapilmaktadir. Her lkisinde de
antreman sayisi aymdir. Bir baska devisle, ant-
renman siddet! aymdir, Yalmz Iki maksimal yiik-
leme, birisinde 11, digeri 9 ginde yapilablimek-
tedir. Bu nedenle, 9 giinlilk antremamn yiikleme
sikhg daha fazladir, Maksimal yikleme (sid-
det). antremanin, kondisyonda en gok dedisimi
yaratmaya ybdnellk yOklemeleridir. Bu nedenle,
bu tiir yiiklemeler ne kadar stk yapilabilirse, ant-
renmanin daha yiksek kondisyon seviyesine cik-
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masi da o kadar hizli olacekur,  Ancak, ant
renmanin siklifl, organizmanin normale donebil-
me (dinlanme) yetenegiyle simirlanmaktadir,

Yiklemenin kapsami [volimd), antrenmanda
yaptlan gahsmalarin toplamudic. Ormedin, bir
tnite sntrenmanda yapilan 10 tane 100 metre
kogusu (10 x 100 = 1.000 metre) yiklemenin
kapsamicir. Hangl tir Gzellikler ve ne kadar ge-
listirileceql, yiklemenin kapsam |le ayarlamr.
Genel olarak, yarisma periyoduna hazirlik amaci
tagiyan hazirhik periyodu kapsami, en genis olan
devreyl olusturur,

Yiklemenin siresi, kondisyonun dsha (st
seviyaye gikeriimasinda énemli bir &zelilktir, Or-
nadin, 2 dakikalik bir caligmamn, 3 dakikalik ay-
m oOzelliktekl caligmaya oranla, organizma (ze-
rindeki etkisi farkh olacakur. Yine yukanda, or-
nedl verllen Iki periyodik sikiislerde (siiresel
tekrarlamalar) ayni antrenmanin 8 hafta yerine,
10 veya 12 hafte devam ettirlimesi, yiklemeyla
kazamilan Ozelliklerin, miktar olarak dahn fazla
olmasini sadlarken, antrenmanin ortadan kalkma-
st halinde, organizmada yaratous oldugu etkisi de
daha uzun sire kalacaltir,

Yukanda kisaca aciklanan asin yikleme dzel
liklerinden, antrenmanda en hizh daha st di-
zeyde kondisyon uyumu yaratan Ozellikler, sid-
det ve aiklik dzellikleridir. Yapilan caligmalar bu
ikl 6zelligin, diger 6zelliklerden daha fazla dikka-
te alinmalarimi  gerektirmektedir. Antrenmanin
“kalite” Szellidinl saptayan yilkleme siddet| ne
kadar yilksek olursa, organizmamin iist dizeye
¢ikarlmasi, o denli huzli ve yiksek olabilir. SOp-
hesiz, kalitanin genelde sadlanmasinda, siklik
Gzelligl de gerekmektedir, Ulkemiz antrenman
teorisinde en az uygulanan siddet ve siklik un-
surlari, dzellikle yansma periyodunda, perfor.
mansin optimalde olmasinin enahtandir. Tim
Bzellliklerl ayni olan iki sporcudan, kalitell ant.
ranman daha sik yapabilen sporcu basarh ola-
eoktir. Bunu bilen. sporda Nerl gltmis biegok {il-
kenin antrendr ve sporcular, kallte antrenmanini,
olabilecek siklikta yapabilme yollarini zorlamak-
tadirlar. Burada sinirlayict etken, antrenman yiik.
lemesiyle yorulan ve yikima udrayan organizma-
min, Ikinci bir yilklemeye kadar yenilenebilme hi-
71 olmaktadir. Bu nedenle, spor diinyasim  ka-
ristiran sporda “ergojenik yardim"” ve “dopina™
konular, siirekll olarak ortaya gikmaktadic, Or-
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ganlzmanin normale dénme hizim artirmak igin
kullanilan dedisik vitamin ve sentatik hormonlar
(staroidler] ve bir kisim uyaranlar, temelde, or
ganizmanin yeniden yilklenebllecek duruma ge-
tirllmesini amaglarlar,

Antrenmanin gerlye, doniis prensibine gbre,
antrenman yiiklemeleriyle kazandinlan tim kon-
disyon &zellikleri (bir baska deyisle biyolojik de-
gisiklikler), antrenman ylklemesinin azalmasi
vays tamamen ortadan kaldinlmasi, halinde, ge-
riye dbnlis gbstererek, antrenman Onces) dize-
ye donecektir. Yalmz, uzun siirede kazanilanlar
yavag, kisa slirede kazamlanlar hizh bir sekilde
askiye donlis gdsterecektir. Antrenman ybntem-
leri igerisinde hizli bir gelisim yaratmakla taninan
“Interval entrenman”la kazamlan kalp, dolasim
va bir kisim biyokimyasal dedisimler, “uzun ya
vas tempo” (LSD) olarak bilinen antrenmanla ka-
zanilanlardan daha hzli kaybedilecektir. Geriye
donils prensibi, Bzellikle antrenman sikliginin
diizenlenmesinde ve bir antrenman perlyodundan
difer antrenman metoduna geciste, bir kisim
dzellikleri antrenmanda vyerlerini farkli &zellik-
lerin gelistirilmesine biraktiklart zaman dsGnil-
melidir.

Antrenman  sikh@imin dizenlenmesinde, or-
ganizmanin dinlenme yetenegl dikkate alinmak
zorundadir, Bir lkincl ybkleme, organizmanin
dinlenmesini tamamlayip, sliperkompansasyona
gecerek, bunun en yiksek oldugu yerde veril-
melidir. Bilinecedl gibi slipsrkompansasyon, or-
qanizmamin, yapilan bir yiklemeden olumlu yon-
de etkilenerek, yikleme 6ncesi kondisyon sevi-
vesinden daha yliksek bir seviyeye gegicl olarak
cikmasidir, Bu nedenle, Ikinci bir antrenman yiik-
lemesinin yapilacadi yer, sOperkompansasyonun
en yilksek oldugu yerde olmalidir. Antrendr ve
sporcular aqisindan ayarlanmasi en zor olan
noktalardan birisi de budur., Yapilan calismalar-
da, siiperkompansasyon, 30 dakika ile 3 gOnlok
bir siire igerisinde dedisim gbstereblimektedir.
Ornedin, ik yan dizimizde calisma igin ener]i
maddelerinl agiklarkan belirttigimiz, kas ATP ve
OP [kreatin fosfat) kaynaklarinin, kisa fakat sid-
detli calismalardan sonrakl yenilenme ve siiper-
kompansasyona uframalann 30 dekika almakta-
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ILACLARIN
SAGI, SOLU

Purdue Unversitesi'nden iki kimyacinin

buluglari sayesinde, bazi ilaglar dana emili

hale getirilebilecek ve haurlanmalan daha
kolaylasabilecek.

Herbert C. Brown ve Bakthan Singaram
adli aragtirmacilar, “Optik yonden saf’ kim-
yasal madde elde etmeyi basardilar. Pek gok
kimyasal madde, Iginde bulunduklan g¢dzel
tiden gecen polarize isiy1 saga ya da sola
saptirmalanna bagh olarak, sag ya da sol
formda bulunurlar, Optik yonden safhign sag-
lanmus bir ¢ozelti ise bu formlardan yalmiz-
ca birinl icerir.

Canlilar genellikle, bir kimsayal madde-
nin yalmzea bir formunu kullanabilirler. Or
nedin insanlar, yalmizea sag formdeki glikozu
metaboliza ederler. Sol formda glikoz Ise tat
It olmasina ragmen, sistemden dokunulmadan
gecer. Sol edrenalin, sad olamindan cok da-
ha etkilidir, Saf (Dextro) efedrin ise karsiti
olan sol (Levo) efedrin’in etkisini dnler.

Bilim adamlan simdiye kadar, bir kimya-
sal maddenin hengi formunu bulabilirlerse,
onu kullanmak zorundaydilar. O meddenin

dir, Kas igi glikojen kaynaklarinin siddetll ¢alis-
meanin ardindan  venilenmeleri 152 saat al-
maktadir. Bunun yaninda, uzun siireli ¢alismalan
izleyen zaman Iginde. bosalan glikojen ve yag
kaynaklarinin yenilenmesi 2-3 giin siirmektedir,
Bu nedenle, her tiir 6zel ¢alismadan sonra, ya-
pilan galismaya gore siperkompansasyon diizen-
lenmelidir, Ancak bu ozellik, kisiler arasi degis-
kenlik gasterebileceginden fizyolog, antrentr ve
sporcu divalogu icerisinde ¢bzimlenebilecek bir
sorun olarak gfrilmelidir,

Agiklamaya calistidimiz, siperkompansasyon
ve antrenman sikhd arasindaki iliskinip iyl ayar-
lanmasi halinde. sporcuda kondisyon seviyesi ai-
derek belirgin sekilde artacaktir. ki yilklame ara-
simin iyl dizenlenmemesi halinde, siperkompan-
sasyon yukarida yakalanamayacak ve geriye db-
nils nedenivie, kondisyonun asagida oldugu bir
yerde ikincl yiikleme gergeklestirilerek, isteni-
len olumlu gelisim yavas olacaktir.

Geriye donis ilkesi, antrenman programinda
yapilan dedisikliklerde de dikkate alinmak zo-
rundadir, Ornedin, hazirhk periyodunda gene!l-
likle agirlikhi olan genel dayamkhlik Szelliginin
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karsitim elde etmek icin ise bilesik, uzun ve
usandirici seri reaksiyonlardan gegirilerek,
iginde iki form da bulunduran kansim haline
getirilir ve sonugta, istenilen form kristalize
edilirdi. Ancak cogu kez, kansimdan oteye.
gidilemezdi. Singram bu islem igin “kimya-
cilann kabusu" deyimini kullamyor,

lki arastirmaci buluslan icin, cam ajac-
laninca Oretilen, alpha-pinene adi verilen bir
kimyasal madde lle yola ¢iktilar, Baxi agac-
lar, bu maddenin yalnizca sad formunu, di-
gerleri ise yslnizca sol formunu Qretirler.
Seri reaksiyonlar sonucunda apha-pinene,
optlk saflidimi, herhangl bir organik molekiile
doniistiirilebllen “borane” Isimll bilesige bi-
rakiyordu, Singram bu konuda sdyle diyor:
“lsin gilzel yami, borane cok kolay dénilse-
biliyor. Yapmamiz gereken, bilesigin yap:
bloklerimi saglamsk ve optik safliGim secmek
igin bir yol bulmak." Sclence 84'den

gelistirilmesl, yarisma sezonuna gegiste, ayni
Gnem| tasimayabilir ve bu nedenle yerini, yarns-
maya Ozgli calismalara birakabilir. Ancak, aza-
lan veya tamamen ortadan kalkan genel dayanik-
lilik calismalari nedeniyle, organizmamin genel
dayamikhiiinda geriye donilis baslayacaktir. Bel-
Ii bir oranda gerekli olan genel dayamikhiligin
azalan antrenmanla saglanmamasi halinde, per-
formans olumsuz ydnde etkilenecektir. Bu konu-
da bir baska 6rnedi de, yarismaya yaklasilan
haftalarda, antrenmanin hem siddet, hem de
kapsaminda yapilan azaltmalarla goriiyoruz. Fiz-
yolojik ve psikolojik enerji birikimi amacina yo-
nelik olarak yapilan antrenman yitkli azaltmalar-
nin, dikkatli yapilmamasi halinde, geriye donis
varatilacak ve sporcu yarismaya, azalan kondis-
yon seviyesiyle girmis olacaktir,

Genel olarak ele aldigimiz antrenmanin te-
mel |lkeleri ve bunlara iliskin daha ayrintili ko-
nular Gizerinde dnimiizdeki sayilarimizda durula-
rak, kondisyon &gelerinln gelistiriimesl, daha so-
mut bicimde okuyucularimiza verilmeye c¢alisi
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