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Sporcunun Doping Yaptigl Nasil Saptanir
Spor Sakatliklari ve Tedavi Yollari
Yaralanmalarda Soguk Uyqgulama
Sporda Dayaniklilik Antrenmani

Spor ve Saglikli Yasam

Spor ve Kanser

Fizik Kond&uuml;syon

Doping

Kas

Sporda Performans Kontrolli Batuinlagu

Sporda Performans kontrolinin énemli bir bUtGnlGga de yiklenme
ve zorlanma butanlaguddr.

Antrenman yUtklenmesi ergonomik acgidan, bir sporcu tarafindan
uygulanan antrenman bigcimlerinin batinlGga demektir. Bu kavram,
belli organ sistemlerinde fonksiyonel, biyokimyasal, morfolojik ve
veya ruhsal bazda uyumsal tepkilere yol acan, tanimlanabilir
yuklenme bicimlerinin 6zetlendigi bir OlctyU tanimlar.

Uyumsal tepkiler, biyolojik ve motor kriterler ile tespit edilebilir
(MARTIN). Yuklenme, bir organizmanin geligimi i¢in kesin kontrol
Olclsunl gbsterir. Organik uyum, ancak, ilgili organik sisteme halen
sahip oldugu performans kapasitesine uygun olarak yUklenilmesi
durumunda saglanabilir. Buna gore, yuklenme Olctleri daima iki
sekilde ayarlanmalidir.
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-Gelistirilecek olan sistemin mevcut performans veya yorulma
durumuna ve
-YOnelinen antrenman hedefine gore.

“Antrenman Zorlanmasi” kavrami ise, (uygulanan antrenman
bicimlerine karsl, bireylere gore fiziksel, subjektif ve duygusal
farkhliklar gosteren tepkileri (CARL) tanimlar.

YUklenme ve zorlanma arasindaki fark, su 6rnekte aciklanmaktadir.
Anaerob surekliligin dizeltilmesi icin iki bayan sprinter asagidaki
antrenman programini uygulamak zorunda olsa,

34.0 saniyede 3 x 200 m
58,0 saniyede 3 x 300 m
34,7 saniyede 3 x 200 m
57,0 saniyede 3 x 300 m

Onceden belirlenmis parkur mesafesi, kosu siiresi, tekrarlama
sayisi ve dinlenme suresi, objektif yuklenmeyi g0Osterir.

lyi bir aeorob-anaerob kapasiteye sahip bir bayan sprinter ise, kosu
serisini 16 mmol/l kan laktatinda yarida kesmek zorunda kalmistir.

Buradan, objektif yliklenmenin iki bayan sprenterde birbirinden
timuyle farkli sibjektif antrenman uyarimlari gerektirdigi
anlasiimaktadir.

YUklenme asagidaki unsurlar yardimiyla kesin olarak tesbit
edilebilir:

1. Antrenman Sikhigi
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Antrenman sikligi, 4 ile yaklasik 20 arasinda degisebilen haftalik
antrenman Unite sayasini tanimlar.

2. Yiuklenme Kapsami

YUklenmenin kapsami gecilecek parkur (kosu, yuzme v.s.) ve /
veya bir antrenman bigiminin tekrar sayisi ile tanimlanir.

3. Yuklenme Yogunlugu

YUklenmenin yogunlugu, bir egzersizin yapildigi efor derecesi
(genelde maximal degere gobre yluzdelik oran olarak) yardimiyla
tespit edilir. YUklenme kapsami ve yogunlugu, birbirlerine ters
orantili karsilikh tepkileriyle, birbirlerine direkt olarak bagimhdir:
YUklenme kapsami genis oldugundan yogunluk azalir ve yogunluk
arttikca yuklenme kapsami daralir.

4. Yuklenme Siresi

YUuklenmenin siresi, bir egzersiz icin tespit edilen zaman kapsamini
belirler. Bu sekilde, 6rnegin devre antrenmaninda 30 saniyelik bir
yuklenme suiresi tespit edilebilir. Yuklenme siresi, belli parkur
mesafeleri icin zaman Olculeri belirlenerek, ayni zamanda surekli
antrenmanin yogunluk gostergesi gorevini yapar.

5. Dinlenme Plani

Dinlenmenin plani, yiklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye
baghdir. Uc karakteristik ile tespit edilebilir:

- Zaman araliklariyla (saniye, dakika)
- YUklenme - dinlenme zaman orantisiyla (6rnegin 1:1, 1.2 veya
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1.3)
- Dinlenme derecesiyle (6rnegin belli bir kalp frekansinda veya bir
kan laktan degerinde)

Antrenman unitelerinin sayisi ve yuklenmenin munferit bilesenleri,
objektif yiklenme bilesenlerini, yani objektif antrenman
uygulamasini gosterir. Antrenman uygulamasinin neden oldugu
antrenman uygulamasini gosterir. Antrenman uygulamasinin neden
oldugu antrenman uyarimi, yuklenme ile 6zdestir. YUklenmenin
stbjektif bicimlenme derecesi, burada ortaya ¢ikar. Antrenman
uygulamasinin sonucu, i¢ yuklenmenin belirledigi, bireye 6zgu
uyumsal bir tepkidir. Uyumsal tepki, istenilen bicimde verildiginde,
yonelinen antrenman hedefine (nominal degere) ulasilimis sayilir.
Bu durum dogal olarak yeni antrenman ytklenmelerinin
etkilediginden, yuklenme ve uyum surecleri arasindaki bir
donguden sOz edilebilir.

Objektif YUklenme ve Subjektif Zorlanma arasindaki baglantida,
performans kontroll agisindan goz 6ninde bulundurulmasi
gereken bir cok husus vardir:

1- Yuklenme kontrolt igin onemli 6zelliklerin (6rnegin yuklenme
yogunlugu ve kapsami) tasviri ve 6nem derecelerinin tespiti,

2- Zorlanma derecesinin bulunmasi ve analizi,

3- Bir antrenman biciminin farkl performans kosullarina etkisi,
4- Rejenerasyon sureglerinin kisaltiimasi,

5- Bireysel bir antrenman surecinin gerceklestiriimesi,

6- Antrenman ve musabakaya entegratif yaklagim,

7- Bir performansin belli bir stire boyunca kontrol edilmesi
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