YUKSEKLIK
ANTRENMANI

r. EMIN ERGEN - CANER AGIKADA
(kseltide antrenman ve yangma yapmanin problemleri
Y$iii ve Meksika'da diizenlenen Diinya Futbol $ampiyonalari
ve yine Meksika'da yapilan Olimpiyat ve Pan-Amerikan Oyunlan
nedeniyle ortaya gikti.

(Ozellikle 1968 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'nin 1968
Olimpiyat Oyunlan'm Meksiko City'de organize etmek istemesi,
fizyolojistler agisindan dnemli bir iigi, endise ve bunun yaninda
calisma alani olugturmustur. Bunun nedeni, 2000 metrenin {ize-
rinde yiksekliklerde atmosferdek oksijenin kismi basmcinin (Pog)
digmesiyle akcigerlerde oksijenin kana gegmesi glglesmekte ve
boylece fizyolojik olarak bir zorlanma ortaya gikmaktadir. Oksi-
jenin basincinin daha az olmasiyla ortaya ¢ikan bu duruma *‘in-
ce hava" da denilmektedir. Bu durumda kiginin, deniz seviyesi-
ne oranla soluk aldigi her volim havadan kana gegen oksijen
miktan az olmaktadir. Bunun temel nedeni; havadaki oksijenin
kanda bulunan oksijen tagiyict hemoglobine baglanmasini etki-
leyen temel faktdr olan oksijenin hemoglobine bagilandii akci-
@Ger alveolar keseciklerdeki oksijenin kismi basincina dayah ol-
masidir, Meydana gelen bu zorlanmaya kars! koyabilmek, an-
cak vOkseklik aklimatizasyonu (uyum salama) ile olabilmekte-
dir. Agikga, 2200 metre yiiksekiikte olan Meksiko City gehri, nor-
mal olarak Olimpiyatiarda yangmak Gzere Meksiko City'e geli-
nen tarinle, yansma tarihi arasinda bulunan siireden daha uzun
bir aklimatizasyonu gerektirmektedir. Meksika'da baganh olmak
Igin birgok Olke, sporculanni Meksiko City yiksekliginde veya daha
yiksek yerlerde hazirlamiglardir. Meksika Olimpiyat Oyunlan'nda
maratonda dordine olan Ismail Akgay da hazifikianni, yiksek
olan Erzurum'da yapmigtir. Bu tiir gaigmalar sonucu antrendr-
lerin kelime dafarciklanina ve antrenman teorisine '*yikseklik ant-
renmani’ s6zclgl ve kavrami girmis oldu, Y(kse!ti antrenma-
i, atmosferin yiikseklik nedeniyle yarattii oksijen zorlamasina
uyum safjlayabilmek igin gereken antrenman olarak agiklanabi-
lir.

Yikseltiye uyum Gzellikleri oldukga Iyi bir sekilde belirlen-
mistir. Bir kisim teme! uyumlar asafida gosteriimektedir.

a) Klsa Sareli Uyumlar:
1. Hemoglobin miktar & gin igerisinde artabilmektedir.

2. Kilo kaybi gbrilimektedir.

3. Kan voliimil azalmaktadir. Bayaniarda 30 giin igerisinde
0% 20, erkeklerde 15 gin igerisinde %15 azalma goz-
lenmistir. Meydana gelen azalmalar, deniz seviyesine
inildikten sonra 15-20 giin icerisinde normale ddnmek-
tedir.

4. Kalp atim hacmi (stroke voliim) 20-21 giin kadar bir
siire % 10 miktannda azalmaya ugrar. Azalan atm hac-
mi, deniz seviyesine dondidikten 5 giin sonra normal
dizeyi bulur.

5. Kisa sreli yilkselti etkilerinden birisi de kalbin bir da-
kikadaki atim hizinin artmasimin (tagikardinin) ortaya
gkmasidir,

6. Yukanda belirtilen 4. ve 5. maddelerden dolay kalp
atim gici (cardiac output) azalir.

7. Digik seviyede kan bikarbonat diizeyi nedeniyle azal-
mi§ kan tampon sistemi (ndtralizasyon) dzelliji orta-
ya gikar. Burada, deniz seviyesine inildikten sonra nor-
male donii§ oldukga yavas meydana gelmektedir.

B. Fazla yoklemeli gahismalarda 42 glinlk bir siire, daha
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yiiksek seviyede kan laktik asit diizeyinin meydana gel-
mesini saflamaktadir.

9. Yikseklige ctkilmasini takiben itk 11 giin icerisinde kir-
mizi kan hicreleri miktarinda artis gozlenir. Bu deder-
ler deniz seviyesine déndikten 3-8 gin igerisinde nor-
male dénmektedir,

b) Uzun Sireli Uyum:

1. Iki ay iginde kan hemoglobin degerlerinde gergek bir
arhig gozlenir.

2, Yiiksekiige cilalmasiyla birlikte bir ay igerisinde kan al-
yuvar degerlerinde artis gbzlenir.

3. Hematoksit miktannda artma meydana gelir.

4, Iskelet (gizgili) kasinda daha fazla kilcal damar aglas-
masi (kapilarizasyon) meydana gelir.

5. Fazia yiklenmelerde, kan laktik asit seviyesinde azal-
ma meydana gelir.

Yukanda belirtildigi gibi yikseklik antrenmaninin amaci; spor-
cuyu yikseltide yansmaya haarlamaktr. Ancak, uyuma bagl olan
ﬁzynlo]lk degigimler, deniz seviyesindeki yansmalarda avantaj eide
etmek igin de dikkate alinmaktadir. Fizyolojik degigimler, oksijen
tagima sistemi ile dogrudan baglantil olup, bu sistemin daha et-
kili galigmasi gereken sporiarda sporcular, bu tir antrenmandan
yararlanmaya tesvik edilmiglerdir. Ayrica, Gzellikle Meksika'da
Kenyali sporculann atletizmin dayanikliik branglanindaki basari-
lan, spor dinyasinin deniz seviyesinde bagan igin, ylkseklik ant-
renmani mantidini kabullenmelerine yol agmighir.

Bu nedenle, Meksika Olimpiyatlan sonrasi ve Minih Olimpi-
yatlari Bncesi, birgok ilke gok para harcayarak, bir yandan spor-
cularin daha iyi hazilanmalarini saglarmslar, diger yandan, yik-
seklik antrenmanini, bifimsel aragtirmalaria daha saglam temel-
lere oturtmaya gahigmislardir.

Yapilan galigmalar sonucunda elde edilen bilgiyle; yiksekte
yapilan galigma sonucu meydana gelen fizyolojik uyumian taki-
ben deniz seviyesine inmenin performansi olumiu veya olumsuz
etkileyecedi digiincesine varmak pek olanakl degildir, Yilkselti-
ye gikildidr zaman sporcularda bas adnisi, sendeleme, nefessiz
kalma, mide bulantisi, tagikardi, uykusuziuk, rahatsizik duygu-
su gdrilebilecedi ve sindirim sisteminde diizensiziikler olabile-
cedl gibi; deniz seviyesine inildifi zaman da sporculann uyku-
suzluk, bacaklarin agirlagsmasi gibl rahatsizliklardan sikayetgi
olduklan gozlenmigtir. Batdn bunlara ulagim giglikleri de ekle-
nirse, sporcunun yikseltive ¢iktidi ve indigi zaman meydana gelen
uyum sorunlanndan dolay, antrenman yoninden sire kaybina ug-
ranildidy gbzlenmekdedir.

Bu durumda, sporcunun normal calisma temposunun Gnemli
fl¢lde bozulmasi ve antrenmandan uzaklagmasi, yikseliide ga-
Iigmanin fizyolojik avantajlanyla karsilastinimall; normal antrenman
cevresinden gok uzakta ve dedisik gevre sartlanna sahip her tir
antrenman kampinin avantajlan da ayni titiziikle tartigimalidir.

Yikseklik nedeniyle hava sicakhidinin dismesl, gogu zaman
siirat ¢aligmalanni énemll Glglde olumsuz olarak etkilemektedir.
Ancak, buna kargilik, yikselti nedeniyle hava yogunlugunun azal-
masi ve yer gekimi degerinin dismesi, var olan kuvvete karsi
vicut agirhginin relatif deferinin azalmasi ve hava sirtinmesi
karst kuvvetinin azhifi, sirat galismasi igin dstanlik olarak kabul
edilebilir.

Yikseklik antrenmani yOksek yerlerde yapilacak yanglarda
BILIM ve TEKNIK



olumlu sonug verirken, deniz seviyesindeki yarigmalar igin ya-
rarh oldu@u pek kesin olarak sdylenememektedir. Yararian tarti-
gilmakla birtikte yikseklik antrenmani, dayamikhilik sporiarinda ba-
sanl kabul edflen Glkeler tarafindan kullaniimaktadir. Ornegin;
iki Olimpiyat oyununda altin madalya almig olan Gnld Finlandi-
yali atlet Lasse Viren, Montreal Olimplyat Oyunlan®na uzunca bir
stire Kenya'da ydkseklik antrenmani yaparak haziranmistir, Di-
Qer taraftan Demokratik Alman Cumhuriyeti, yOksekilk antren-
mani konusunda arastirma yapabiimek icin Bulgaristan'daki Balkan
Dafilan (izerinde bir ylkseiti kamp merkezi kurmugtur.
Sporcu ve antrendrier, ylkseltide yapilan antrenman kadar,
varsayilan birtakim olumiu etkilerin deniz seviyesine inildigi za-
man performans: ne kadar sdre igin olumiu ydnde etkileyecadi
ve en iyl sonucu olmak igin ne zaman yansma yapmak gerektii
konusu da ligilendirmektedir. YOkseltide meydana gelen aklima-
tizasyonu takiben, deniz seviyesine déndidddgiinde ikinci bir akdi-
matizasyon daha gerekmektedir. Yapilan gbzlemier sonucunda,
Ikinci aklimatizasyonun siresi konusunda otoritelerin ok farkh
gorglere sahip olduklan graimastiir. Manih Olimpiyat Oyunla-
n'ni takiben degigik Olke otoriteleri, ylikseklik antrenmanini taki-
ben deniz seviyesine inlldidi zaman, yangma oncesi reaklimati-
zasyon (yeniden uyum) sdresi konusunda tablodald degerlen ver-
miglerdir.

Ulke Reakiimatizasyon Siires!
Inglitere Min.4-5 giin ~ Maks. 10-14 giin
Dofu Almanya 10 gin

4.8.D, 10 giin

nollanda 5-10 giin

Romanya 2- 3 gin

Fransa 5 giln

8.5.C.8. 1421 giin

Ancak, deflisik yorumlar sonucu olusan genel egilim,
$.5.C.B."nin 6ne sOrd0di 14-21 gln sireyl gegerli saymak yo-
nindedir. 5.5.C.B. antrendrleri, deniz seviyesinde bir yansma igin
hanrianirken, sporcuyu yikseltiye farkh zamanlarda gikararak, deniz
seviyesine inme konusunda optimal bir sGrenin saptanmasi gare-
gini One sOrmekteler. Ancak “‘optimal siirenin’ saptanmasi
konusunda var olan objektif veriler, cok genel ve ylzeysel olup,
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srenin saptanmasinda temel kriter; ying antrendr ve sporcunun
subjektif degerlendirmesi kuralina dayanmaktadir

Ulkemnizde de sik sik, Gzellikle futbol kuldpleri arasida, se-
zon basi ylkseklik antrenmani egifimlend gbzlenmelktedir. Ancak,
yukanda da anfatildifr gibi, cofju kuldbiin yikseklikte kalig sire-
lgri yeterll degisimi yaratacak uzuniukta olmamaktadir, Bunun ya-
ninda, daga Ik gikildifinda aklimatize olma gabasinin uzun sir-
mesl, antrenmanin hem kapsaminin hem de kalitesinin yeterfi
olmamasi, yiikseltide galismanin sporculann kondisyonlarina arti
petirmeyecegl dogdncesini vermektedir. Bu tir galigmalann ta-
kimi daha gok psikolojik yonden olumiu etkilemesi beklenebilir.

Ancak en Iyl psikolojik antrenman, sporcunun lylye gittigini
birtakim performans kriterleriyle gdzleyebilmesidir. 4
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