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men organizmanin ik enerji Orefimine dayali ola-
rak ortaya cikan bir kondisyon &zelligidir. Bir bagka
deyigle 3 dciiu:mn Ozerinde bir sire yapilon aralksiz
calismalar, zoman vzadikca tamamen oerobik eneriji
sistemine dayal olarak gelistirilir. Fizyolojik olarak, in-
sanin maksimal dayeniklihg, kisinin maksimal cerobik
kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir bagka deyisle bu, ki-
sinin maksimal i bir galiyma amnda kullanabil-
digi maksimal oksijen miktaridir. Bu diger ne kador faz-
la ise kisinin dayanikliligh o denli fazladir. Dayanikhilik
sporlaninin bayinda gelen kros kayak ve maraton spor-
larinda bu degjerin her kg. vicut agirligt basing 70 mili-
litre oksijen degerinin Ozerinde degerier saptandigi g&-
rolmOstir. Ancak bu, sporcularda bir tavani olusturur.
Yukanda s&z0n0 eftigimiz gecilen sporcumuzda bu
&zellik bOylk clawlikla gerekiigi kadar vordir. Ancak
olmayan , maksimal oksijen kapasitesinin bUyok
bir yOzdesini aerobik olarak kullanamamaktadir. Bir
baska deyigle, atlet izl tempo kojuyu aerobik olarak
kisa bir sOre g&tirmek istedigi zaman dolosim ve solu-
nuI:ﬂ sistemleri basta olmak Ozere yorulmaya bm
rok, yo temposunu yavaos veya I o

kosmasi halinde, bir miktar da anoombul{n (oksijensiz)
q:uﬂ;ma girmek- zorunda kalmaktadir. Bu durumda
uzunca I::r siire kogmasi halinde lakfik asit gibi yorgun-
lugu yarahc arhk maddeler ortayo cikmaktadir. Anae-
robik enerji kaynaklarinin erken kullanimi nedeniyle ot-
lete yarisin sonu icin bir sey kalmamaktadir, Yaris tam

sunu timiyle aerobik olarak gétirebilen rakip at-

t, yargin son b8limlerinde kullanabilecegi daha ioll
anaerobik ve daha az yorgunluk nedeniyle ka-
zanma sansi ¢ok daha fazla olmaktadir.

Yukanda anlatlan nokta, fizyolojik dilde anaerobik
esik olarak isimlendirilir. Bu esik, yorgunlugu yaratan
anaerobik ¢aliyma artk maddelerinin, artan galismo
siddetine oranla ¢ok daha fazla artmaya basladig: di-
zey olarak kabul edilir. Antrenman uygulamalarinda
antrendrier bu esigi zorlamak, yani yans temposunu
kazandirmak icin sporculara “spesiyal antrenman’’
veya “tempo calymalan’ yaphinrlar. Béylece sporcu
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Bu Mehmet Terzi, Mehmet Yurdodan ve di-
ger dOnyaca Onl0 maratonculann aerobik kapasiteleri-
n yOksek olmas yaninda, bu kapasitelerinin &neml
r yOzdesini (% 85-90) yans aninda uzun sire kulla-
nabilme yetenekleri vardir. Sporda iyi birgok Olke, elit
sporcularin bu yeteneklerini ne denli ku kullana-
madiklarini saptamak icin, dizenli olarak
caliymalonyla test edip, antrendre i antrenman

- I,Imlclhﬂlﬂw . B&ylece antre-
nirlon zorlanir

$u ana kadar anlatlanlar ile saylarda anlat-
tl L “‘l" Jlsu' H nﬂ “ " “ llm
man |lktln$tmulm dikkate alindig) zaman dayonik:
g gelsicimesi orogdki nokialoro boglodr:
a) Kisisel antrenman.
b &h;mn dozeyi.

5 Colma Sesioi spesiyali
isma Szelligi (spesiyallik).
5 Antrenman ilkeleri.
Antrenmana uyum yetenegi.
Eylll ayr yommizda ““Kaslanmiz™* konusu anlatilir-
ken, kiginin iki belirgin kas yopisi gdsterebilecegini
A -"M.raﬁmub."'-mk'ﬁ
ya Avrupa sampiyonasi
mdmi;hbnmﬂimndohmnhmﬁﬁ bulun-
i gerekir. Kirma lif i fazla olan kisiler,
antrenman. yoluyla dayonikhlik Szelliklerini (oksijen
kullanimi) 8nemli 8lc0de gelistirebilirler. Kirmiz lif y(z-
desi az olan kigiler her ne kadar diger liflerinin
ﬁ.ﬂ kul ilme &zelliklerini Snemli gelisti-
irlerse de, bir sOper maratoncu veya kros kaya
st olacak kador dayomkhhklarini gelistiremezler.
nedenle “‘olimpiyat ;ampiJonlun dogustan yaratimis-
lardir’” s82c080 bir kez daha kargimaza .
Antrenmanin sayilan &zelliklerinin bir kismi Aralik yazi-
miz ““Antrenman llkelerinde’% ele alinmigh. Bu ilkelere
bogli olarak, dayanikliigin gelistirilmesi icin yapilacak
antrenmanlarda genel yol gésterici olarak asogidaki
tablo 1'de 8ngérilen tirde ¢olisma yopilabilir:
Yukanda 8n gérilen maksimal kalp atim saysi kisi
nin yaginin 220 digerinden c¢ikariimasiyla elde adi'it
(220- Yog= Maksimal kalp ahm sayisi). Ancakiileri yo
lar igin bu degerin kullaniimayip, bir uzmana danigl-
masi nemle nerilir.
Antrenman biliminde ruklilik, (1) genel dayonik-
hiik ve (2) &zel dayaniklilik olmak Ozere ikiye ayrilir.
Genel nikliliktan, su ana kadar s8z0n0G eftigimiz
anlomda, daha gok solunum ve dolagim sistemleri do-
Emkllhga dusinOlorken, 8zel dayanikliliktan daha
vvette ve siratte devamlilik anlagiimaktadir. Tablo
2, degisik dzelliklerde olabilecek dayaniklilik temeline
dayali ¢aligmalon zetlemektedir. zaman antre-
nér ve sporcular; bir futbol magindaki top siirme, po-
zisyona girmek icin sprint atma gibi calismalara boko-
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Tablo 1: Uzun Yavas Tempo antrenmanin dizenlenmesi.

Antrenman Siddeti Siklik Sore
Yoksek derecede Maksimal kalp ahm Hoftada 1-2 soat
antrenmank sayminin %85-90" 57
kigiler tempo ile calisma.
Soghkl yosam Maksimal kalp atim Haftoda 15-45
koguculan saywinin %&0-85"i 3-5 gin dakika
tempo ile galisma,

bo.c-omrcnnnndu daha you.mg mbiﬁl::- i~ =
1irhr.8uudnm3:ibi:ﬁdbolmdﬂ;gn‘: " - e

cek olursak, genel dayaniklihg az veya sinirh olan fut- »

bolcular, yapilan hocumlar arasinda yeterince hixli fo- U

m oyun nﬂpmundun dogecek ve
Bu tUmayle qaml ve h:zum’dlh@n birlikte olma-

Yukanda dogmdl imiz “‘antrenman yopmak icin
antrenman yapmak mim biraz doha gelistirirsek;
bir takimin 90 dakika icerisinde dﬂnhﬂ is-
mmdaynmul:ltguh mwm Anlo;:l

r [ isfirmesi ge gi-
bi, yorgunluk nedeniyle oyunculonn tekn| ume;hn
de bozulmaktadir. Buna gﬁzel bir 6rmk Tiirkiye-

ngilzere futbol kargilasmasinda Ingiliz oyuncularin ar-
lnn oyun femposuna ragmen tekmn?xlqnmn aym dizeyi
korumasina kargilik Tark futbolculaninin teknik zellik-
lerini giderek kaybetmeleri antreman programindb,
teknik calsmalarin oyun lefnposundo £| aniklilik te-
meli azerme dﬁsOndImemmme dei iimektedir,

Dayanikliigin gelistirilmesi igin ¢ luyldo antren-
man metodu ortoya atlmi r Bu antrenmanlardan bir
kismy; fartlek, interval (arali) antrenman, istasyon galis-
malarn, uzun yavag tempo (UYT) . Simirl yazi
::rumnuﬁﬂndwmﬂllq kullonida- g o TEHOBT e B+ 15

mizin olmamas nedeniyle, smirli bir sekilde, genel
Subat 1985 35




Tablo 2:
Dayanikliigin Geligtirilebilecegi Calisma Siireleri :

Performans Caligan Temel

Suresi Enerji Yollari

30 saniye ATP-PC Yollan

30-90 saniye ATP-PC-Laktik Asit Yollan
1.5-3 dakika Laktik asit-oksijenli

(aerobik) yollar

J dakika uzern Oksijenli (Aerobik) Yol.

Geligtirilen Ozellik

Kuvvet, sirat, patlayicilik vb,
Kuvvet ve Siiratte devamiilik
Kuvvette ve siratte devamiik

Kuvvet ve siratte devamiilik
Genel dayamiklilik.

Tablo 3:
Interval antrenmanin ¢alisma/dinlenme kavrami ve gelistirilecek enerji yollan
Temel Enerji Yollari . Caligma L
Siiresi
ATP-PC 30 saniye
ATP-PC-Laktik Asit 30-90 saniye
Laktik asit-Oksijenii Yol 1.5-3 dakika
Oksijenil Yol 3 dakikadan
fazia sireler

lidir. Tekrarlar arasi, Ust diizey sporcularda kalp atm
sayisi 125-130°a digerken, yeni baslayanlarda ve
genclerde 110-120ye dusmesi beklenmelidir, Siddeti
interval ¢alismalarda ise kosular % B80-90, tekrarlor
arasi dinlenme st dizey sporcularda kuvvet calismass
% 75 maksimal performans kapasitesi ile yapilmalidir,
Tekrarlar arasi dinlenme sireleri, Ust dizey sporcular-
da 1.5-3, genclerde ise 2-4 dakika olarak yapihr. Yal-
niz, aralarda yapilan hafif calismalarla kalp otim sayisi
dakikade 110-120 atim altine dosirilimemeye calisilir.,

Dayanikiigin gelistirilmesinde fartlek denilen ant-

Tablo 4:
Yaygin Interval antrenman
siratl Dinlenme (Jog) Tekrar
Kogu
16 - 14 an. 90-68608n. 12-15
36 - 32 an. 120 - 60 sn. 10
56 - 52 sn. 120-90sn. 8-10
90-70sn. 150-120en. 68-10
Siddetil interval Antrenman
Mesale Kogu Sirat dinlenme Tekrar
(Jag/ylrime) savimi
(1718 yay)
100 m. 14.5-13 sn.  120-180 sn.
200 m. 32-28s8n. 180-120 sn.
300 m. 52-45s8n. 240-150 sn.
400 m. 80 - 65 sn. 300-240 sn.

6

Caligma/Dinlenme Dinlenme Sekli
Oranlan

1/3 Pasif dinlenme
(drnedin:ylirime,
hafit jog kosu
veya esnetme,
gezdirme.)

13 Aktif dinlenme
(6rnegdin:Hafil/ orta
siddette egzersiz,)
Aktif dinlenme.

1/2

mn

1/2 12 Aktif dinlenme.

renman tor0, niklhgn ﬁornkﬂoi bircok spor dalin-
da yuyfm olarak kullaniabilir. Iskandinay tlkelerinde
gelistirilmis olan bu calisma 10r0, strat oyunlan anla-
mina gelmektedir. Engolgdi ve tercihen koruluk bir yer-
de, sporcunun icten geldigi bir sekilde degisik egimli
yerlerde, araliklarla sirate ydnelik calisma yopmasi-
dir. Calismanin bir tek bsloma sirat, siratte devamli-
bk, kuvvet ve kuvvette devamliligi gelistirirken, cal
manin tamami dikkate alindigi zaman, genel dayanikli-
lik &zelilgi de gelistirilmis olmoktadir. Ancak, fartlek
antrenmani bir kisim sporlarda daha &zele indirgene-
rek, amaca ydnelik dinlenmelerle, degisken sirat ve
kuvvette devamlilik calismalar: yoparak, sporun &zelli-

ine ynelik temel Szellikleri gelistirmede kullaniabilir.

ablo 5, bir fartlek antrenmani, interval ve istasyon co-
lismalan do {cmmr sekilde gBstermektedir. Garilece-
.. s v degis mulkmwﬁn' :hnhk A
sporuna’” r degisebilen amacli olaral ant-
renmant dannlonab:ri:b'

Dayaniklilik ontrenmanlarinin dolasim ve solunum
sistemleri Uzerine olon efkisi, ““saghkh yasom®* icin
reken bir kisim fizyolojik degisimleri yaratmaktadir,
Ancak, bu anlamda calisanlar icin, genel ilke, antren-
;'l:ndo kendilerini agiri yormamaya 8zen gstermeleri-
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