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ENERJi SISTEMLERIi, MAKRO BESINLER, ANTRENMAN ALANLARI
VE ANTRENMAN YONTEMLERI
Caner Agikada. Lefke Avrupa Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
OzZET

Makro Besinler adi verilen karbonhidrat, yag ve proteinler enerji verirler ve bu enerjiyle insan
organizmasi ¢alisir. Makro besinler aerobik ve anaerobik olarak; Alaktik Anaerobik, Laktik Anaerobik ve
Aerobik olarak enerji verirler ve antrenman yontemleri enerji sistemlerine gore sekillenirler. Her enerji
sisteminin bir calisma siddeti ve slresi bulunmaktadir. Enerji sistemlerinin siddet ve sireleri fizyolojik
yonden bir uyumu yaratir ve bu uyuma kondisyonlanma denir. Eneriji sistemlerinin siddet ve sureleri bes
antrenman alani yaratir ve antrenman alanlari eneriji sistemlerinin etkisi altindadir. Her antrenman alani
agirhkli olarak bir enerji alaninda daha baskin olmakla birlikte bltin enerji alanlarini kullanir. Bu
nedenle antrenman alanlari igerisinde bulunan antrenman yéntemleri antrenman alaninin yapisina gore
yuklenme ve dinlenme Ozelliklerini tasirlar. Aerobik Esik, Anaerobik Esik, Maksimal Oksijen Kullanimi,

Laktik Asit Tolerans ve Fosfajen Antrenman Alanlari olmak lzere bes antrenman alani bulunur.
Anahtar Kelimeler: Aerobik, Anaerobik, Alaktik, Antrenman Alanlari.

ENERGY SYSTEMS, MACRONUTRIENTS, TRAINING ZONES, AND TRAINING METHODS

ABSTRACT

Human body is able to work by the energy available in macronutrients which are carbohydrate, fat, and
proteins. Training methods are organised according to aerobic and anaerobic processes of
macronutrients, which provide Alactic Anaerobic, Lactic Anaerobic, and Aerobic energy. Each available
energy system has a working intensity and duration. Energy systems working intensity and duration
create a physiological adaptation which is called as conditioning or fithess. Energy systems intensity
and duration create five training zones and each training zone is under the influence of the energy
systems. Each trining zone relys heavily on one of the energy system but it uses all the energy systems
path ways. The training methods, therefore, reflects the intensity and time of the training zone that they
are in, and training load and rest are applied accordingly. There are five training zones which are
Aerobic Threshold Training Zone, Anaerobic Threshold Training Zone, Maximal Oxygen Uptake

Training Zone, Lactic Acid Tolerance Training Zone, and Fosphagen Training Zone.
Key Words: Aerobic, Anaerobic, Alactic, Training Zones.
1.GIRIS

insan viicudunun galisabilmesi ve her tiir metabolik olayin meydana gelebilmesi icin kimyasal bir enerji
gerekmektedir ve bu enerji adenozintrifosfat’dan (ATP) elde edilmektedir (Katch ve ark., 2010; Kenney

ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Bu nedenle hareket etmek icin ve her tir metabolik olay igin enerji
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gerekmektedir ve bunun igin de ATP gereklidir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman,
2014). Bu nedenle kas kasilmasi, hareket edebilme ve ginlik yasam yaninda antrenman ve yarisma
icin gerekli olan hareketlerin yapilmasi; sinir iletisi, kalbin ¢galismasi, kanin damarlar igerisinde dolasimi,
beynin veya merkezi sinir sisteminin galismasi, sindirim sisteminin ¢alismasi gibi tim yasamsal faaliyet
ve hareket igin ATP gereklidir (Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Bitin bu faaliyetler icin gerekli
enerjinin (ATP) Uretilmesi aerobik (oksijen varliginda) ve anaerobik (oksijen olmadan) olabilmektedir
(Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014).

Yapilan antrenman, yarisma ve c¢alismalar aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini kullanmak
zorundadir ve bu sistemler birbirlerinden bigakla kesilmis gibi ayrilmazlar. Calismanin siddetine bagl
biri digerinden daha buyuk ylzdeyle katkida bulunur ve bu nedenle ¢alisma siddet (zorluk derecesi) ve
suresine (hacim) bagh olarak antrenman alanlari meydana gelir. Bu yazida kisaca besinler ve
pargalanmalari, enerji sistemleri, antrenman alanlari ve antrenman alanlarina bagl antrenman

yOntemleri vurgulanacaktir.
2.Makro Besinler ve Anaerobik Enerji Sistemleri

Kasta her zaman sinirli miktarda hazir enerji kaynadi ATP bulunmaktadir ve maksimal bir yiklenme
veya galisma sirasinda 1-2 saniye sire ile enerji saglayacak miktardadir (Astrand ve Rodahl, 2003;
Brooks ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). ATP pargalanip enerji
vermesi adenozindifosfat (ADP) ve adenozinmonofosfat'a (AMP) ayriimasi ile elde edilmektedir. Bir
submaksimal g¢aligmada kasta hazir bulunan ATP (fosfajen) daha uzun sure enerji verebilmektedir ve
submaksimalin yiksek veya dusuk siddette olmasina bagh 8-10 saniyeye kadar c¢ikabilmektedir.
Parcalanip enerjisini veren ve ADP+AMP haline gelen ATP’nin birlegtirilebilmesi ve tekrar enerji
verebilmesi icin bir fosfajen olan ve kasta ATP gibi hazir bulunabilen kreatinfosfat'in (CP) parcalanip
C+P olmasi sonucu ac¢ida cikan enerji ile saglanir (Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999;
Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Hazir bir enerji kaynagi olan CP da
maksimal yuklenme veya calismada 3-4 saniye sure ile enerji verebilir ve ATP’yi yenileyebilir. Bu sure
submaksimal sirede biraz artabilir ve submaksimalin siddetine bagli 10-15 saniye olabilir (Astrand ve
Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Bu yol
ile cok hizli ATP pargalanabilir ve acgiga ¢ikan enerji ile caligma meydana gelebilir. Bu enerji yolu ¢ok
hizlidir ve kaslarda depo edilebilen ATP ve CP’ye (fosfajenler) bagli olarak meydana gelir. Hazir
bulundugundan anaerobik (oksijensiz) olarak hemen calisma igin enerji verebildiginden; bir metabolik
reaksiyon gerektirmez ve ayrica bir yan driin de meydana gelmez (Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve
ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Bu nedenle bu enerji yolu
metabolik olmadigi gibi anaerobik bir enerji yolu oldugu icin glukoz veya glikojen’in parcalanarak “laktik
asit” gibi bir madde Uretmedigi anlamda “Alaktik Anaerobik Enerji Yolu” adi verilir. Bu yola ayni
zamanda CP’a dayali oldugu icin “Kreatinfosfat Enerji Yolu” adi da verilir (Katch ve ark., 2010; Kenney

ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Diger eneriji yollari metaboliktir ve devreye girerek ¢alismanin siddetine
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bagh enerji (ATP) Uretebilmeleri zaman aldigindan bu enerji yolu hemen gerekli enerjiyi saglar ve
¢alisma meydana gelir. Bu nedenle diger eneriji yollari ile aerobik ve anaerobik olarak enerji Uretme ve
ATP’yi yeniden yapma (sentezleme) islemi resentez olarak bilinecektir (Astrand ve Rodahl, 2003; Katch
ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012).

ATP’yi resentezlemek igin anaerobik ve aerobik enerji yollarina bagvurmaktayiz. Anaerobik ener;ji
yolunu kendi icerisinde ikiye ayirmaktayiz; Alaktik Anaerobik Enerji Yolu veya Kreatin Fosfat Enerji Yolu
ve Laktik Anaerobik Enerji Yolu (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Alaktik Anaerobik Enerji
Yolu kasta depolu ve hazir bulunan fosfajenlere (ATP ve CP) dayali bir yoldur ve maksimal bir gcalisma
sirasinda 10 saniyenin altinda bir sire enerji verebilmektedir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark.,
2012). Yedigimiz besinlerden karbonhidratlarin (glikoz ve glikojen) oksijensiz olarak pargalanmasi ve
ATP Uretimi igin enerji vermesine dayaldir. Laktik Anaerobik Enerji Yolu glukoz veya glikojenin 1
molekilinden kas hucresinde mitokondria disinda ve hucre sitoplazmasinda anaerobik (oksijen
yoklugunda) olarak 2-4 ATP Uretiimesi yaninda yan Urin olarak laktik asitin de meydana geldigi,
maksimal bir galisma sirasinda 20-30 saniye galisilabildigi orta uzunlukta bir slire galisma igin enerji
verdigi kabul edilmektedir ve bu yola ayni zamanda anaerobik glikoliz (glikozun oksijensiz
pargalanmasi) adi da verilmektedir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014).

3.Makro Besinler ve Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik (oksijen varliginda) Enerji Yolu, yedigimiz besinlerden karbonhidratlarin (glukoz veya glikojen),
serbest yag asitlerinin (yaglar) ve proteinlerin (amino asitler) kas hiicresinde mitokondria organelleri
icerisinde metabolize edilerek ATP uretiimesine dayanir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Bir
molekul glukoz veya glikojenden 38-39 adet ATP, bir molekll serbest yag asitinden (serbest yag asitinin
turine bagli) 100°UGn Gzerinde ATP dretilir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Birka¢ ginden
daha uzun sureli durumlar haricinde proteinleri vicut yapi tasi olarak kullanir genel olarak enerji
maddesi olarak kullaniimazlar. Uzun sireli aglik durumlarinda proteinler karbonhidratlara gevrilerek
(basta kaslardaki protein yapilar) kullanilabilirler (Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Aerobik
galismanin siddetine bagli olarak glukoz veya glikojen ve serbest yag asiti devreye girerek ATP
uretimine katkida bulunurlar. Kisinin kondisyonuna bagh olarak daha dusuk siddetli galismalarda
serbest yag asitleri daha buyik oranda ve glukoz veya glikojen daha az katkida bulunarak ATP Uretilir.
Tam tersi, calisma siddeti arttikga serbest yag asitlerinden ATP Uretimi katkisi azalirken; glukoz veya
glikojenin katkisi artar. Cok yuksek siddetli aerobik ¢alismalarda sadece glikojen kullanilir (Katch ve
ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Her molekili basina serbest yag asitlerinin parcalanmasindan
(metabolize edilmesinden) elde edilen ATP sayisi glukoz veya glikojene oranla daha fazladir. Ancak,
her oksijen molekuli basina glukoz veya glikojenden daha ¢ok ATP Uretilebilmektedir. Bu nedenle
¢alisma hizi artip (siddet) galisan kas hicrelerinde daha ¢ok ATP gereksinimi ve buna bagl oksijen
stresi (oksijen gereksinimi) artarsa; kas hiicresi agirlikh olarak glikojene kayarak ATP dretir (Katch ve
ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Kisinin kondisyonu arttikca ayni ¢alisma hizlarinda daha buyuk
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oranda serbest ya§ asiti kullanilir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012). Ayrica, kas hicresi
serbest yag asitlerini kullanma egilimi g0Osterir. Ancak oksijen stresi dogdugu anda glikojene dogru

yOnelir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012).
4.Makro Besinler, Enerji Sistemleri, Galigsma Siddetleri ve Uyum

Yukarida anlatilanlardan yola ¢ikilarak insan viicudunda hareket i¢in enerji gerekir ve bu enerji sadece
ATP parcalandi§gi zaman elde edilebilir. Bu enerji yedigimiz besinlerden karbonhidrat, yag ve
proteinlerden elde edilir ve bunlara makro besinler adi verilir. Elde edilen enerji galismanin hizina veya
siddetine baghdir. Her siddet araligi farkh enerji sistemlerinin degisik oranlarda devreye girmesini
gerektirir. Bu nedenle her galismada U¢ enerji sistemi de vardir ve galismanin siddetine goére eneriji
sistemlerinin katkisi artar veya azalir. Uzun stiren ve siddeti goreceli olarak daha az olan galismalarda
agirlikli olarak aerobik sistem daha bliylik oranda enerji saglarken; anaerobik enerji sistemi daha disuk
oranda enerji saglar. Tam tersi kisa sireli ve yiliksek siddetli calismalarda anaerobik enerji sistemi daha
blylk oranda galisma igin gerekli enerjiyi Uretir (Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999; Katch
ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Bu nedenle, ¢alismanin hizina veya siddetine
bagh olarak eneriji sistemleri ve bunlari destekleyen diger sistemler farkl miktarlarda devreye girerler ve

her calisma miktarinda (siddet) farkli bir metabolik uyum veya fizyolojik uyum meydana gelir.

Tablo1: Siddet alanlarini VO2 maks % ve KAHmaks % olarak ve bu siddetlerin meydana
getirdigi fizyolojik etki veya antrenmana bagl kondisyonel uyumu géstermektedir.

Seviye % VO2maks [ % KAHmaks Beklenen Fizyolojik Uyumlar

Aerobik enerji sistemi
Aerobik enerji kaynaklari (Yagasitlerinin kullanimi
| % 55 - 60 % 60-70 ol o v (Y28 )

Mitokondri sayist

1 % 61—-75 % 71-75 Aerobik enerji sistemi I

Aerobik enerji kaynaklari

Aerobik enerji sistemi
FOG fibrillerin kullanimi
Il % 76-80 % 76-80 | aerobik glikoliz

Oksijen tagma sistemi

Aerobik enerji sistemi
Anaerobik enerji sistemi

FOG fibrillerin kullanimi
0, —_ 0 —

IV % 81— 90 % 81-90 | Anaerobik gk

Oksijen tagma sistemi

L aktik asit eliminasyonu

Anaerobik enerji kaynaklari

\Y % 91 — 100+ % 91 — 100+ FT fibril kullanim I

Siirat ve noromiiskiiler koordinasyon

Meydana gelen fizyolojik uyum antrenmana bagli meydana gelen kondisyonlanma olarak da ifade edilir
(Bompa ve Haff, 2009). Fizyolojik olarak ¢alisma siddetini veya hizini teorik olarak kullanilan maksimum
oksijen miktari (VO, maks) ve maksimum kalp atim hizi (KAH Maks) tzerinden miktarlanirsa bes siddet

alani ve buna bagl fizyolojik uyum meydana geldigi guriimektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999;
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Acikada, 2018). Tablo 1, siddet alanlarini VO, maks % ve KAHmaks % olarak ve bu siddetlerin
meydana getirdidi fizyolojik etki veya antrenmana bagh kondisyonel uyumu goéstermektedir (Bompa,
1983; Bompa, 1999; Acikada, 2018). Goéruldugu gibi I. Siddet alani VO, maks %’nin 55-60 veya KAH
maks %’nin 60-70 miktarlarinda olursa ve bu siddetlerde antrenman yapilirsa fizyolojik olarak Aerobik
enerji sistemi, Aerobik enerji kaynaklari (Yagd asitlerinin kullanimi), Kapiler yogdunluk, Mitokondri
sayisinin ve buyukliklerinin artmasi ve Yavas Kasilgan (ST) veya Tip | kas lifi Gniteleri gibi 6zelliklerin
artmasina ve uyum saglamasina neden olmaktadir (Janssen, 2001; Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks
ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Reuter, 2012; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Il. siddet alani
VO2 maks %’nin 66-75 veya KAH maks %’nin 71-75 miktarlarinda olursa fizyolojik olarak Aerobik enerji
sistemi, Aerobik enerji kaynaklari ve Yavas Kasilgan (ST) veya Tip | kas lifi Gnitelerinin artmasina ve
uyum saglamasina neden olur. Benzer sekilde Ill. siddet araliginda VO, maks %’nin 76-80 veya KAH
maks %’nin 76-80 miktarlarinda olursa fizyolojik olarak Aerobik enerji sistemi, Hizli Oksidatif Glikolitik
Kas (Tip lla veya FOG) liflerinin kullanimi, Aerobik glikoliz ve Oksijen tasima sistemi gibi 6zelliklerin
artmasina ve uyum saglamasina neden olur. 1V. siddet araligi VO, maks %’nin 81-90 veya KAH maks
%’nin 81-90 miktarlarinda olurken Aerobik enerji sistemi, Anaerobik enerji sistemi, FOG liflerin kullanimi
ve Anaerobik Esik Oksijen tasima sistemi ve Laktik Asit eliminasyonu (Laktik asitin karacigerde Kori
Donglsuyle tekrar Glukoz veya Glikojene donustiriimesi) artmasina ve fizyolojik uyum veya
kondisyonlanmaya neden olmasidir (Janssen, 2001; Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999;
Katch ve ark., 2010; Reuter, 2012; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). V. siddet araligi VO, maks
%’nin 91-100+ veya KAH maks %’nin 91-100’de Anaerobik enerji kaynaklari, hizl glikolitik veya Tip lIx
veya hizl kasilgan (FT) liflerinin kullanimi ve surat, ¢cabukluk ve sinir-kas koordinasyonu ve buna bagli
becerilerin 6grenilmesi meydana gelmektedir (Janssen, 2001; Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark.,
1999; Katch ve ark., 2010; Reuter, 2012; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Buradan farkli siddet
araliklar oldugu, siddet araliklarinin bir kritere gore olcllebildidi ve siddet miktarinin fizyolojik veya
kondisyonel uyumu sagladigi gorilmektedir. Siddet araliklari, ayni zamanda “antrenman alanlari” olarak
da ifade edilmektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999; Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999;
Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014).

5.Calisma Siddetleri ve Antrenman Alanlari

Farkli siddet aralklari ve fizyolojik veya kondisyonel etkileri “antrenman alanlari” kavramini
yaratmaktadir. Fizyolojik siddet alanlarinda oldugu gibi antrenman alanlarinda da ayni fizyolojik veya
kondisyonel uyumlar beklenmelidir (Bompa, 1983; Bompa, 1999). Antrenman alanlarini da ener;ji
sistemlerine bagl olarak ve enerji sistemlerinin katki miktarlarini (%) dikkate alarak bes siddet alanina
ve her alan icin ayri bir antrenman etkisi beklenmektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999). Siddet ve
siddete bagh enerji sistemlerinin kullaniimasina baglh yuklemeler veya antrenmanda tekrarlar arasi
yuklenme ve dinlenme oranlari bulunmaktadir. Bu oranlar, dzellikle dinlenme miktarlan kisilere ve
kondisyon dizeyine bagli olarak degisiklik gostermekle birlikte; antrenman alanlarinda bulunan

yuklenme:dinlenme oranlari mantigi degismemektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999).
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Dogal olarak her antrenman alaninda birgok antrenman metodu bulunmaktadir. En disik siddet
araliginda bulunan antrenman alani “Aerobik Esik Antrenman Alani” seklinde isimlendirilir (Bompa,
1983; Bompa, 1999). Kondisyonel agidan bakildigi zaman en dusuk siddete sahip bir alandir ve her ne
kadar kanda 0.5-1.5 mM miktarinda laktik asit varliginda sergilenen antrenman ¢esitlerini bulundursa da
bu antrenman alani “serbest yag asitlerinin” en buyuk yizdesinin kullanildigi alan olarak bilinir (Janssen,
2001; Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Reuter, 2012; Kenney ve
ark., 2012; Hoffman, 2014). Siddeti en disik oldugu zamanlar serbest yag asitleri daha fazla enerji
verirler ve bu durumda aerobik olarak glikojen de devrede olmaktadir. Ayrica, bununla birlikte disik
miktarda laktik anaerobik enerji sistemi de devrede olur (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012;
Hoffman, 2014). Dogal olarak siddeti olduk¢a duslk, dinlenme araliklari yiklenme siresine oranla
oldukga kisa olan bir antrenman alanidir (Tablo 2). YUklenme:Dinlenme oranlari yuklenmenin siresine
bagh olarak 1:1, 1:0.5 ve 1:0.2 seklinde degisebilmektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999; Acikada,
2018).

Tablo 2: Antrenman alanlan ve yiiklenme —dinlenme oranlari

. Y aklenme
Siddet Antrenman o = Dinlenme
Alarn

Or an
Fosfajen )
5 Sistemi 1:4
1:25
Antrenmanlaria
L aktik Asid 1-2
a4 Tolerans ,
1:3
Antrenmanlari
Maks\VvO2 )
3 Antrenmanlari =
> Anaerobik Esk 1:1
Antrenmanlaria 1:2
Aerobik Esik =4t
1 Antrenmanlari 105
1:0.2

ikinci ve daha yiilksek siddet alani “Anaerobik Esik Antrenman Alani” seklinde ifade edilmektedir. Bu
alan, Anaerobik Esik kavraminda ifade edildigi gibi calisma siddeti veya hizi (kosu, bisiklet, yizme vb)
ile KAH, VO,, soluk alip-verme miktari (VE), laktik asit gibi 6gelerin diizgin dogrusal (lineer) artiglarinin
bozuldugu noktanin biraz alti ve biraz Ustlini ifade eder (Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark.,
1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Agiklamalardan anlasildigi gibi
aerobik sistemin devrede oldugu kadar laktik anaerobik enerji sisteminin de devrede oldugu bir
antrenman alanidir. Anaerobik Esik Antrenmanlarinin siddeti en az olan kisminda yaglar ve glukoz
devrede iken ve calismadaki enerji gereksinimine laktik anaerobik enerji sistemi de destek verirken;
calisma siddeti arttikga aerobik olarak glukozun devreye girmesi ve laktik anaerobik enerji sisteminin

katkilari artmaktadir (Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman, 2014). Tum sporlarda énemli
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olmakla ve antrenman yapma kapasitesini gelistirmekle birlikte; aerobik-anaerobik dayanikliligi
gelistiren ve aerobik dayanikliigin gelismesine yarayan bir antrenman alanidir (Kenney ve ark., 2012;
Hoffman, 2014). Yuklenme:Dinlenme oranlari ylklenme suresine bagh olarak 1:1 ve 1:2 oraninda
degisebilmektedir (Tablo 2).

Uglincli antrenman alani daha yiiksek siddet araligina bagh “VO, maks Antrenman Alani” olarak
anilmakta ve adindan da anlasildigi gibi VO, Maks'in gelismesini zorlayan alanlari ¢ok
hareketlendirmektedir (Bompa, 1983; Bompa, 1999). Bu nedenle Yiklenme:Dinlenme orani 2:1
seklindedir ve antrenman uzunluklari VO, Maks kullanimini en ¢ok tesvik eden uzunlukta olmaktadir
(Helgerud ve ark., 2007; Bompa, 1983; Bompa, 1999). Bu antrenman alaninda makro besinlerin ve
Ozellikle aerobik olarak glukoz ve glikojenin mimkin olan en fazla sekilde Uretiimesinin yani sira;
anaerobik glukoz olarak laktik anaerobik enerji sisteminin de devrede oldugu bir galismadir (Kenney ve
ark., 2012; Hoffman, 2014). Birgok spor dalinda dayanikhhdi gelistirmek icin yogun kullanilan bir

antrenman alanini meydana getirmektedir.

Dérdincu antrenman alani “Laktik Asit Tolerans Antrenmanlari” alanidir. Laktik asitin var olmasina
ragmen organizmanin bu ortamda ylksek hizda galisabilmesini tesvik eden antrenmanlari bulundurur.
Laktik asitin yogun miktarlarda bulundugu atletizmde 400, 800, 1500 ve hatta 3000 metreler; yizme
sporunda 100, 200 ve 400; bisiklet sporunda veledromda yapilan birgok orta mesafe bireysel ve takim
sporlarinda yogun kullanilan antrenman alanini olusturur (Brooks, 1991; Brooks, 2009). Adindan
anlasildigi gibi yogunluklu laktik anaerobik enerji sistemine ve ¢ok miktarda laktik asit meydana gelmis
olmasina ragmen calismayl zorlayan; az miktarda aerobik enerji sisteminin de devrede olmasini
gerektiren antrenman alanidir (Brooks, 1991; Brooks, 2009; Astrand ve Rodahl, 2003). Calismanin
uzunluguna bagli yuklenme:dinlenme oranlari 1:2 ve 1:3 oraninda degisebilen bir antrenman alanidir
(Tablo 2).

Besinci antrenman alani “Fosfajen Antrenman Alani” olarak anilan ve adinda da anlasildigi gibi kasta
hazir olarak bulunan ATP ve CP lzerine dayali, calisma hizi ve slresi olarak ¢ok siddetli ve kisa sureli
antrenman ve galismalari igerisine alan Alaktik Anaerobik Enerji Sistemi agirliklidir. Calismanin siddet
ve suresine bagli laktik anaerobik ve aerobik enerji sistemleri de ¢alisma i¢in gerekli enerjiyi tretebilirler
(Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark., 2012; Hoffman,
2014). Bu nedenle dzellikle aerobik enerji sisteminin devreye girmesi ve enerji Uretebilmesi icin kalp,
dolasim, solunum ve daha birgok sistemin devreye girmesi dusinuldiginde; alaktik anaerobik enerji
sistemi galismanin siddetine uyum saglayana kadar diger enerji yollarinin agigini kapatacak sekilde
devreye girer (Astrand ve Rodahl, 2003; Brooks ve ark., 1999; Katch ve ark., 2010; Kenney ve ark.,
2012; Hoffman, 2014). Devreye giren kas miktari, calismanin hizi (siddet) ve suresine bagl olarak 1:4
ve 1:25 oraninda degisebilen bir antrenman alani meydana getirir. Dinlenme araliklarinin uzun
olmasinin nedeni; ¢alisma sirasinda tikenen ATP ve CP’nin tekrar yerine konacak miktarda zaman

taninmasi ve bir sonraki yuklenmede tekrar ayni enerji sisteminin kullanilabilmesidir (Fox, 1979).
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6.Antrenman Alanlari ve Antrenman Yontemleri

Yuklenme siddetine bagli olarak meydana gelen uyum, hareketlendirilen metabolik mekanizmalar ve
antrenman alanlari Tablo 3’de gdsterilmistir. Antrenman siddeti yalniz VO, Maks % veya KAH Maks
%’si olarak degil; kaldinlan maksimal agirligin %’si (Baechle ve Earle, 2008), kosulan maksimal
derecenin %’si (), maksimal laktatin %’si (Janssen, 2001) veya algilanan zorluk derecesi (Borg, 1982;
Eston, 2012; Foster ve ark., 2001) gibi kriterlerle de belirtilebilmektedir. Her antrenman alanina giren
antrenman yoéntemlerinin timinden s6z etmek bu yazi igerisinde mimkin degildir. Belli basli ve ¢ok

bilinen antrenman yéntemlerinin bir kismi anlatilacak ve bir kavram verilmeye ¢alisilacaktir.

Tablo 3: Yiiklenme siddetine bagh olarak gelen uyum, hareketlendirilen metabolik mekanizmalar

ve antrenman alanlari gériilmektedir.
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Aerobik Esik Antrenman Alani, kanda 0.5/2.0-3.0 mM laktik asid siddetinde yapilan antrenman
yontemlerini igerisine alir (Janssen, 2001). Bu antrenman alaninda Regeneratif Antrenman Yontemi 0.5-
1.5 mM kan laktik asit diizeyi siddetinde ve 10-30 dakika araliginda yapilmasi éngorilen bir ydntemdir.
Isinma ve/veya soguma kosu veya egzersizlerini igerisine alan, 6zellikle antrenman veya yarisma/mag
sonrasl dinlenmeyi hizlandirmak igcin yapilan ve hlcresel dizeyde meydana gelen yan Urunleri
metabolizmadan hizli bir sekilde uzaklastiran antrenman yontemidir. Yine bu alan igerisinde kan laktat

dizeyi 1.5-2.5 mM dizeyinde (siddet) yapilan ve 90-120 dakika arasinda degisebilen egzersizleri
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icerisine alir. Yogun Dayanikliik Antrenman yontemi kan laktat dizeyi 2.5-3.5 mM miktarinda ve 30-90

dakika arasinda yapilabilen set ve surelerle uygulanabilen ydntemleri igerisine alir (Janssen, 2001).

Tablo 4, Aerobik Esik Antrenman Alanini ve bu alanda kullanilan yéntemlerden bir kismini

go6stermektedir.
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Anaerobik Esik Antrenman Alani kanda 3/4-6 miktarinda (siddet) mM laktat antrenman yontemlerini
ifade eder. Bu alanda 5/8 ile 60 dakika arasinda surelerle Yogun Dayaniklilik (2.5-3.5 mM laktat dizeyi),
Yaygin Uzun Interval (3.0-3.5 mM laktat diizeyi), Yaygin Orta interval (3.0 -4.5 mM laktat diizeyi),
Yogun Interval (3.0-7.0 mM laktat diizeyi) gibi antrenman yéntemlerini bulundurur (Tablo 4).

VO, Maks Antrenman Alani kanda 5/6-12 miktarinda mM laktat antrenman ydntemlerini ifade eder
(Tablo 4). Bu alanda kan laktat diizeyi veya siddeti yiksek oldugu igin ¢calisma slresi buna bagli olarak
3 ile 5 dakika gibi gdreceli olarak kan laktat diizeyi 3.0-7.0 mM olan ylUzucu, atlet orta-uzun mesafeler,
bisikletgiler, slrat patenciler, kosu kayakgilar gibi sporlarda g¢ok yodun kullanilan Yogun interval
Antrenman Yontemi, 3.0/4.0 ile 8.0/10.0 mM kan laktat dizeyinde yapilan Farlek Antrenman Ydntemi,
7.0/8.0 ile 10.0/12.0 mM kan laktat diizeyinde yapilan Yaygin ve Yogun interval Antrenman Ydntemleri
VO, Maks Antrenman Alani Yontemlerine girmektedir. Dikkat edilirse bu alanlarda yapilan antrenman
yontemlerinde kan laktat diizeyi yiksektir. Her ne kadar aerobik enerji sistemi kullanilsa da; laktik
anaerobik enerji sisteminin katkisi oldukga buyuktur (Janssen, 2001).

Laktik Asit Tolerans Antrenmanlari Alani kanda 12-18 mM miktarinda laktik asit bulundugu ortamda
calismay! tesvik eden ve yuksek laktik asite ragmen calisabilmeyi gelistiren antrenman yoéntemlerini
ifade eder (Tablo 4). Géruldugu gibi yiksek miktarda kan laktik asidi bulunmakta ve sporcu bu
metabolik ortamda c¢alisma yetenegini gelistirmektedir. Bu miktarda laktik asit meydana getirebilmek ve

bu metabolik ortamda calisabilmek belli miktarda bir kondisyonu gerektirmektedir. Cok ylksek siddet ve
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yuksek miktarda laktik asit gerektirdiginde laktik anaerobik agirlikli ve 30 ile 180 saniye sureli galisma ve
antrenmanlarda gecerlidir. Daha kisa yuklenmelerde 1:3 oraninda ve daha uzun ylklenmelerde 1:2
oraninda yiiklenme:dinlenme gerektiren bu antrenman alani; Yogun interval, Fartlek, Yaygin Tekrar,

Yogdun Tekrar gibi antrenman yéntemlerini kullanir (Janssen, 2001).

Fosfajen Antrenmanlari Alani daha énce de belirtildigi gibi ATP-CP’yi kullanan ve calisma veya
yuklenme arkasina galisma sirasinda kullanilan ve pargalanan ATP-CP’nin yerlerine konacak sire
dinlenmeyi gerektiren bir antrenman alanidir. Cok ylksek siddetli ve ¢ok kisa sureli siratli, cabuk ve
patlayici hareketlerin yapilabildigi bir antrenman alanidir. Maksimal sirat, maksimal gabukluk-geviklik,
kisa sureli ve hizli olan dayanikhliklarin her tirli yéntemi bu antrenman alaninda yer alir. Bu nedenle
spor dalina bagl olarak Yogun interval, Fartlek, Yaygin Tekrar, Yogun Tekrar, Agirlik Antrenmanlari,
Sigrama Antrenmanlari, Suirat Antrenmanlari, Spor dalina 6zgi teknik antrenman, spor dalina 6zgu her

tdr kuvvet antrenmani gibi antrenman yéntemleri bu antrenman alanina girer (Tablo 4).
SONUG VE ONERILER

Antrenman alanlari dogrudan enerji sistemleri ile ilgilidir ve bu nedenle antrenman alanlarini
yorumlamak igin enerji sistemlerinin bilinmesi gerekmektedir. Her antrenman alaninin bulundurdugu
antrenman yontemleri ve uzunluklari; enerji sistemlerine bagldir. Bir antrenman alani adirlikh olarak bir
enerji sisteminden meydana gelirken diger enerji alanlarini da kullanmaktadir. Bu nedenle her spor
dalinin yapisi icerisinde ve enerji alanlarini agirhikh olarak kullandigi oranda her enerji alanini
gelistirmek gerekir.
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