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YUKSEK IRTiFA VE ANTRENMAN
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GIRIS

Kaliteli bir yagsamin en 6nemli unsurlarindan birisi de spordur. Birgok birey sos-
yal etkinliklerini spor yaparak gecirmektedir. Spor, hayatimizda 6nemli bir yer
edinmis olup saglikli ve diizenli yasam i¢in sosyal bir aktivite olarak kabul edile-
bilir. Giiniimiizde miisabakalardan en yiiksek verimi ve yiiksek bir performansi
elde etmek i¢in pek ¢ok yontem arastirilmaya ve incelenmeye basglanmistir. Son
zamanlarda pek ¢ok bilimsel arastirmanin konusu hipoksik ortam sartlarinda

sporcunun hipoksik kosullara vermis oldugu cevaplar1 arastirmak olmustur
(Jordan, & ark., 2000).

YUKSEK iRTiFA

Yiiksek irtifa, sportif performans agisindan bakildiginda 1000 metre ve {izerin-
de rakimli yerler yiiksek irtifa yerleri olarak goériilmektedir. (Roberts, & ark.,
1998). Deniz seviyesinden yiiksek rakima ¢ikildik¢a atmosferdeki basing azal-
makta ve PO, basincinin degisimi ile birlikte solunum fonksiyonlar1 da etkilen-
mektedir. Yiikseklik artisiyla beraber ortam 1sis1 belirgin olarak diisiis gosterir.
Yiikseltisi ¢cok olan yerlerde fiziksel performans ve maksimum oksijen tiiketim
voliimil %60dan daha fazla bir oranda diisiis goriilebilmektedir. Ayrica 1500
metreden sonra ¢ikilan her 300 metrede max VO,de %3-3,5 azalma goriiliir
(Akpinar, 2009).
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ATMOSFER VE ATMOSFERIK BASING

Atmosfer, canlilarin yasamasi i¢in gerekli olan oksijen, karbondioksit ve azot
kaynaklarinin neredeyse tiimiinii saglamakla beraber, endiistrinin ve canl or-
ganizmalarin artiklarini yok ederek fotosentez i¢in gerekli olan giines 1sinlarini
kullanir, ayn1 zamanda 6ldiirticti ultraviyole 1sinlarindan ve kozmik 1sinlardan
canlilar1 korur (Seren, 2007).

Hava, deniz kenarinda 1 cm?’lik alana yaklagik 1 kg'lik bir kuvvetle basing yap-
maktadir. Bu basing miktarina “1 atmosfer basmncr” denir. Deniz seviyesinde basing
760 mm Hgdir. Deniz seviyesinden yukarilara dogru gidildikge rakim artar bununla
beraber de atmosfer basing diiser. Dalton yasasina gore atmosferdeki hava 760 mm
Hg iken solunan hava PO, 149 mm Hgdir. Solunan havada ki PO, alveollerde 100
mm Hg kadar diiserek kanla beraber dokulara tasinmaktadir (Giinay, & ark., 2013).

Deniz diizeyinde 760 mm Hg olan barometrik basing 3000 metre yiiksekliye
cikildiginda da 523 mm Hg olmaktadir. 15.000 metrede ise barometrik basing
87 mm Hg'ya diismektedir. Barometrik basincin diismesi ile orantili olarak ok-
sijen parsiyel basinci da total barometrik basincin %21den biraz daha az olmak
tizere azalmaktadir. Deniz seviyesinde 159 mm Hg iken 15.000 metrede 18 mm
Hg olmaktadir (Karaca, 2011).

HiPOKSI

Hipoksi doku yiizeyindeki O, eksikligi olarak tanimlanir. Hipoksinin organiz-
maya etkileri incelendiginde yiikseklik seviyesine, yiikseklige ¢ikis hizina, yiik-
seklikte kalis siiresine, ¢cevrenin sicakligina, yapilan egzersizin tiiriine ve sidde-
tine, kisisel faktorlere gore degisebilir. Yillarca sporcular ve antrenérler arasinda
tartismali bir konu olan yiiksek irtifa antrenmanlarinin iki temel amaci mev-
cuttur. Birincisi eritrositlerin yiiksek rakimli yerlerde hipoksiye maruz biraki-
larak eritrosit sayilarindaki artis ile beraber hematolojik uyum gergekleserek
dokularin oksijen kullanma kapasitelerinde artis olmasini saglamak olmustur.
Ikincisi ise viicudun hipoksiye bagl olarak kazandig1 hematolojik uyumu deniz
seviyesindeki antrenman ve yarismalarda uzun siireli olarak muskiiler sisteme
ve kardiovaskiiler sisteme etkileyerek sporcunun performansini arttirmay1 sag-
lamaktir (Beidleman, & ark., 2003).

YUKSELTIDE AGIRLIK KAYBI

Yiikselti de yapilan egzersizler, enerji titketiminde artis meydana getirir. Spor-
cuda yiikselti ile beraber istahsizlik, sivi kayb1 ve besinlerin emiliminde azalma
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ile yiikseltide agirlik kaybindan olabilecegini belirtmektedir. Yiikseklikte agir-
lik kaybina neden olan bagka bir faktor ise besinlerin emiliminde ortaya ¢ikan
azalmadir. Yiitkseklikte olusan istahsizligin nedeni olarak leptin oraninda artis
oldugu gosterilmektedir. Yag dokusu tarafindan salgilanan leptin hormunu kan
beyin bariyerini gecerek hipotalamusu etkileyerek kiside istah duygusunu azal-
tir (Colak, 2007). Ayrica kilo kaybinin nedenlerine bakildiginda ytikseltide olu-
san kilo kaybinin biiyiik oranda kas kitlesinden meydana geldigi goriilmistiir.
Yiikseltide 5000 metrede kalan dagcilarda vastus lateralis kasinda %20’lik bir
kas kayb1 meydana gelmis ve kayip ortaya ¢ikmis. Ayrica benzer olarak Everest
dag1 tirmanisinda dagcilarin Tip II kas liflerinde %25, Tip I kas liflerinde ise
%26 kay1p tespit edilmistir (Hoppeler, & ark., 2003).

AKLIMITASYON

Aklimatizasyon, kiginin yiikseltiye uyum saglamasidir. Aklimatizasyon yiiksek-
likte kalis siiresine gore kisa siireli ve uzun siireli olarak ikiye ayrilmaktadir.
Sporcuda, yiiksekligin artisina bagli olarak ortaya ¢ikan ilk belirtiler kisa siireli
uyumlardir. Kiside kalp atim hizinin ve kalp debisinin artisiyla dokulara kan
akiminin arttirilmasi gergeklesir ve hiperventilasyon sonucu karbondioksit aza-
lim1 ve metabolik alkaloz meydana gelir. Kanda ph alkali yénde kayar (Giinay,
& ark., 2013). Uzun siireli aklimitasyonlar ise, yiikseltide birkag giinden daha
uzun kalinan ve sonrasinda viicutta meydana gelen degisikliklerdir. Yiiksek ir-
tifada kan hiicrelerinin diizeyinde meydana gelen artiglardir. Sonucunda hipok-
siye bagli olarak PO, nin azalmas ve bununla birlikte eritropoitenin hormonu
salinimi ile eritropoizesize meydana gelir. Boylece kirmizi kemik iliginde artis
gorilir (Akgiin, 2019). Yiiksege ¢ikildik¢a atmosfer basincinda degismeyle be-
raber insan viicudunda da pek ¢ok etki goriilebilir. Bu etkileri inceledigimizde
bireyin kalp dolagiminda, solunumunda ve kiside ki metabolik etkileri gérmiis
oluruz.

YUKSEK iRTIFANIN KARDIOVASKULER ETKILERI

Yiiksek irtifa sartlar1 organizmanin fonksiyonlarinda degisimlere sebep olur.
Sebeplerine bakacak olursak; atmosferdeki oksijen azlig1, diisiik hava sicaklig
zararli 1sinlar ve radyasyon gibi etkenler organizmada degismelere neden ola-
bilir. Kalp atimin sayisindaki artis, viicuttaki eritrositlerin sayisinda, hemoglo-
bin sayisinda artma, kan hiicrelerinin sayisinda ve biitiin kan hacminde artma
goriilebilir. Yiiksek irtifaya ¢ikilmasindan itibaren kalp dakika voliimii %20-30

-217 -



Spor Bilimleri 111

artis gosterir. Yiikseklige ¢ikildiginda da agir hipoksi olusumu meydana gelir.
O, azalmasindan dolay1 beyinde islevlerini yitirme olusabilir. (§eren, 2007).
Yiiksek irtifaya ¢ikildiginda norepinefrin ve epinefrin salgisinda artig goriiliir.
Bunun nedeninin parasempatik aktivite gerilemesinden kaynaklandig: tespit
edilmis olup. Kalp atisinda da hizlanma goriilir (Mazzeo, 2008).

YUKSEK IiRTIiFANIN METABOLIK ETKILERI

Metabolizmada miyoglobin sayisinda artis meydana gelir. Bu nedenle oksijenin
hiicrelere gegisine yardimci olur. Metabolizmada karbonhidratlarin oksidas-
yonun artmasiyla beraber iskelet kasinda da yikim kapasitesi artar. Boylelikle
maksimal oksijen tiiketiminin artig goriiliir.

Metabolizmada yaglarin oksidasyonu ile birlikte viicutta enerji elde edilir.
Yani ATP iretilir. Dayaniklilik antrenmanlari sirasinda yagin iskelet kaslarina
temel enerji kaynagi olarak islev gordiigii hatirlanmalidir. Yapilan yogun ant-
renmanlarda glikojen tiiketimi ile daha az laktik asit birikimi meydana gelir ve
daha az yorgunluk olusur (Fox & ark., 1988 ).

YUKSEK iRTIiFANIN SOLUNUMA ETKIiSi

Insan viicudunun metabolik islemlerini devam ettirebilmek icin viicuttaki do-
kulara siirekli olarak oksijen temin edilmesi gerekmektedir. Yiikseltiye gikildik-
¢a basing diiser ve azalan oksijen basinci kanin oksijenlenmesine zarar verecek-
tir. Kandaki yetersiz oksijen miktari, bireyin viicuttaki biitiin dokulara oksijen
temin edilmesini zorlastiracaktir. Bunu 6nlemek i¢in viicut, nefes frekansini co-
galtarak, arttiracaktir. Bu yiizdende metabolizmada hiperventilasyon meydana
gelecektir. Boylelikle de viicuttan daha fazla karbondioksit atilmasina ve doku-
lardaki asit-baz dengesinin bozulmasina neden olacaktir (Harvey ve ark., 1994).

YUKSEK IRTIFA VE KAYGI

Spor psikolojisinde kaygi ve sporcunun performans iligkisi her zaman bilim
adamlari tarafindan ilgi odag1 olmustur. Sporcunun Kontrolsiiz bir sekilde kay-
gisinin artmasi performansini olumsuz yonde etkiledigini birgok ¢alisma tara-
findan belirtilmistir. Kaygi, insanoglunun temel duygularindan biridir ve birey
tarafindan tehlikeli goriilen durumlarda otonom bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir
(Oner & Compte, 1985). Anshel ve ark. (1991) kaygiyi, tehdit algilandig1 anda
artan fizyolojik uyarilmayla birlikte meydana gelen siibjektif (6znel) gerginlik
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hissi olarak tanimlamistir (Caglar, 1999). Kaygiyr durumluk kaygi ve siirekli
kaygi olarak incelecek olursak; Durumluk kaygi, bireyin i¢inde bulundugu stres-
li durumdan dolayz hissettigi 6znel korkudur. Kaygi durumunda otonom bir se-
kilde fiziksel degismeler (kizarma, terleme ve titreme) meydana gelir ve bireyin
gerilim ve huzursuzluk diizeyi artar. Stres'in yogun oldugu zamanlar da spor-
cunun durumluk kayg diizeyinde yiikselme meydana gelir. Ancak, stres orta-
dan kalktiginda ise kayg1 diizeyinde azalma goriilmektedir (Oner & LeCompte,
1998). Durumluk kaygi, yarigmaciy: anlamaya ¢alisma yolunda 6nem arz eden
kistastir ve sporcunun kisiligiyle yakindan ilgilidir. Durumluk kaygs; yarigmalar
oncesinde, yarigma esnasinda ve yarismalar sonrasinda sporcu agisindan olduk-
¢a 6nemli bir kayg tiirii olup ayni zamanda sporcuyu anlamaya ¢aligmak da
onemli bir kriterdir (Civan & ark., 2010). Siirekli kaygi ise ¢cevresel sartlardan
bagimsiz olarak, kisinin huzursuzluk, endise duymasi, yogun heyecan, karam-
sarlik gibi duygu karmagasina girilmesi olarak tanimlanmistir (Oner, 1977).

Sporda basar1 sadece dayaniklilik, siirat, kuvvet, gibi parametrelerin iyi ol-
masina bagl degildir. Sporcularin uyarilma diizeyleri de onlarin performans-
larinda rol oynayan énemli bir faktordiir (Civan & ark., 2012). Baz1 psikolojik
antrenman yontemleriyle birlikte, kisinin verdigi otonom tepkiler kontrol alti-
na alinabilmektedir. Ozellikle spor miisabakalari, turnuvalar, maglar sporcunun
strese girmesine neden olabilir. Stres her zaman koétii olumsuz gibi diisiiniilse
de bireyi daha ¢ok ¢alismaya, daha ¢ok arastirmaya sevk edebilir. Belirli oranda
stres bedensel ve zihinsel olarak kisiyi hazir durumda tutmaktadir. Sporcunun
kayg: diizeyini iyi bir diizeyde tuttugu takdirde yapacag: isten daha ¢ok verim
elde edilebilecegi unutulmamalidir (Tavacioglu, 1999). Sporcularin yiiksek irti-
faya ¢ikildig1 zamanda ki kaygilanma nedenlerine bakacak olursak;

Fiziksel yetersizlik kaygist: Sporcular veya dagcilar yiiksek irtifa boyunca
her zaman iist diizey performans gostermek isterler ve kendilerini ¢ok zorlarlar.
Bu durum spor psikolojisi alanlarina girmeye baslamistir. Yiiksek daglarda 5500
metreden yiiksek rakimlarda fiziksel yetersizlik hissi bireyde olusmaya baslar.
Bu da sporcunun veriminde azalmaya neden olur (Graydon & Handson 1997).

Tecriibe kaygisi: Sporcu yetersiz ve deneyimsizlikle karsilasir ve tecriibesini
sorgulamaya baglar. Bu yiizden de sporcunun antrenman performansinda azal-

ma goriilmesine neden olabilir (Giirer 2005).

Basarisizlik duygusu: Kendinden emin olamama duygusu sporcunun ken-
disini iist diizeye ¢ikaramamasinda etkilidir. Sporcu st diizey beceri sergileye-
meyebilir. (Graydon & Handson 1997).
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Yetersiz beslenme: Beslenme performansa dogrudan etki eden bir faktor-
diir. Yiiksek irtifaya iyi adaptasyon saglayamayan sporcular iyide beslenemez.
Bu nedenle de sportif performans da diisiis goriilebilir (Graydon & Handson
1997).

YUKSEK iRTiFA VE PERFORMANS

Yapilan yiikselti antrenmanlari bireyin fizyolojik yapisinda deniz seviyesine gore
daha hizli bir degisim saglamaktadir. Bunun nedeni incelendiginde yiiksek ir-
tifa ortaminda viicut hipoksiye maruz kalir ve boylelikle viicut fizyolojik olarak
uyum saglamaya calisir. Yiikselti antrenmanlari, sporcuda oksijen seviyesinin
azalmasi ile beraber sporcunun performans gelisimini olumlu yonde etkileye-
cegi icin olduk¢a dnemlidir (Anholm & ark., 1996). Genel olarak bakildiginda
sporcular deniz seviyesinde yaptiklar1 antrenmanlari yiikselti antrenmanlarin-
da hipoksi nedeniyle devam ettiremezler. Ayrica hipoksik ortamda antrenman
yapildigindan dolay1 da egzersizin yiiksek yogunluklarinda anaerobik mekaniz-
masinda artis meydana gelir. Antrendrler ve sporcular, yiiksek irtifada yapilan
antrenmanlarin olumlu etkilerinin deniz seviyesine inildiginde ne kadar zaman
siireceginin performansini olumlu yoénde ne kadar siire etkileyecegi konusuyla
ilgilenmektedir ($eren, 2007).

Yapilan aragtirmalar maksimum VO,’ nin oldukg¢a yiiksek rakimli yerlerde
ornegin 25.000 fitte %60 azaldigini gostermistir. Sporcunun fiziksel performan-
sinda meydana gelen azalmalar olabildigince fazla olmasina ragmen bu deger-
lerin alisma siiresinde ve oldukg¢a saglikli dagcilarda da bu konuyla alakali ¢a-
ligmalar yapildig1 goriilmektedir. ABDde 15 milyondan fazla insan 10.000 fit
yiiksekte yasamasina ragmen ABDdeki atletik miisabakalar 5000 fitlik yiiksek-
likte yapilmaktadir. Bu da 5000 fit ‘den daha diisiik yiiksekligin belirtileri fazla
olmadigindan dolay: pratik olarak ozellikle 5000 ile 10.000 fit arasindaki yiik-
sekliklerdeki yarigmalarin {izerinde durulmasi gerektigini géstermektedir (Keul
& Cerny, 1974).

YUKSEK iRTiFA ANTRENMAN MODELLERI

Meksika olimpiyatlarinda, Kenya ve Etiyopyanin yiikseltide yasayan insanlari,
orta ve uzun mesafe kosu yarislarinda basarili bir performans sergilemesi bilim
adamlarinin yiikseltide yapilan antrenmanlara ve arastirmalarina odaklanma-
larin1 saglamustir. Yiiksek irtifa antrenmanlar1 sayesinde, oksijen kullaniminin
azalmasi viicut kirmizi kan hiicrelerini daha fazla tiretmeye baslamaktadir ve
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boylece daha fazla oksijen tagima kapasitesi olusturulmaktadir. Boylece, spor-
cu deniz seviyesine dondiigiinde gelismis bir aerobik kapasiteye sahip olacaktir
(Cheung, 2010).

Yiikseklik antrenmanlarinin arastirilmast ile pek ¢ok yiikselti antrenmanin-
da yeni metotlar ortaya ¢ikmigtir. Bunlar; yiiksekte yasa yiiksekte antrenman
yap, al¢akta yasa yiiksekte antrenman yap ve yiiksekte yasa alcakta antrenman
yap olarak siniflandirilmstir.

YUKSEKTE YASA YUKSEKTE ANTRENMAN YAP

Yiiksek irtifa metotlarindan olan bu yaklasim, pek ¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmis oldugu goriilmektedir. Mellerowicz 1970 de yaptig1 bir arastirmada
polis memurlarina 2020 metre yiikseklikte ve deniz seviyesinde 4 hafta siireli
antrenman yaptirilmistir. Calisma sonunda, 3000 metre kosu performanslarin-
da yiikseltide antrenman yapmayanlara gére daha iyi bir sonug oldugu goriil-
miis (Buzdagl & Koz, 2019).

Adams ve ark. (1975) kosucular tizerinde 3 hafta siireli yapmis olduklari ¢a-
lismada 2.300 m. ve deniz seviyesinde antrenman yaptirilarak degisimler goz-
lemlenmis. Yapilan arastirmanin sonucunda yiikseltide antrenman yapanlarda
2 mil kosu siiresinin 7 saniye daha uzadig: tespit edilmistir. Arastirmacilar bu
sonucun yiikseltide yapilan antrenman siddetinin daha diisiik kalmasindan do-
lay1 oldugunu savunmuglardir (Buzdagh & Koz, 2019).

Levine ve Stray-Gunderson (1997) tarafindan yapilan bir ¢aligmada; Kosu-
cular tizerinde 3 farkli gruba ayrilarak 4 hafta boyunca antrenman yaptirilmas.
1. grup 4 hafta siire ile deniz seviyesinde yasayip antrenman yapilan grup, 2.
grup 2.500 mde yasayip 1.200-1.400 mde antrenman yapilan grup (YYAA), 3.
Grup ise hem yiiksek irtifada yagayan ve hem de antrenman yapan gruptur.4
haftanin sonunca yapilan arastirmada 2. ve 3.gruplarin maksVO, artmis.5000
metre kosu performanslarinda ise sadece 2. Grupta anlamli fark gortlmiis (Le-
vine & Stray-Gunderson, 1997). Hahn ve Gore, (2001)’ e gére YYYA ¢aligmala-
rinin ¢ok fazla pozitif etki saglamamasinin nedenleri ise,

Yiikseltinin 2000-2200 metreden olmasi ve hipoksi sartlarina uyum sagla-
mas! performanst etkiler. Ayrica kamp siiresinin 3-4 haftadan az siirmesi per-
formansin artigini etkileyecektir.

Hipoksik ortamda yapilan antrenmanin kardiyovaskiiler ve néromuskiiler
sistemlerin fonksiyonunu arttirmak i¢in gereken antrenman uyarilarinda ye-
tersiz kalmasi performansin ¢ok fazla pozitif yonde olmamasini neden olabilir.
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Sporcuda olugana stresin asir1 yorgunluk sendromu semptomlarinda ve en-
feksiyonlarda artislara neden olmasi performansi olumsuz yonde etkileyebilir
(Cerrah, 2010).

ALCAKTA YASA YUKSEKTE ANTRENMAN YAP

Akut olarak yiikseklikte veya hipoksiye maruz kalmak kiside bazi fizyolojik
degisimlere ve egzersiz kapasitesinde bozulmalara sebep olabilir. Al¢akta yasa
yiiksekte antrenman yap modelinde antrenman hipoksik ortamda yapilir, an-
cak hipoksik ortam, yiiksek irtifaya gerek duymadan normobarik bir ortam-
da kolayca yaratilabilir ve bu nedenle uygulama agisindan kolay ve pratiktir.
(Cheung, 2010; Karab1yik, 2017)

YUKSEKTE YASA ALCAKTA ANTRENMAN YAP

Bu antrenman modelinde ise, sporcular ytiksek rakimli olan yerlerde yasayarak
oksijen tagima kapasitesini ve kirmizi kan hiicresi sayisini arttirir, buna kargilik
ise deniz seviyesinde antrenman yaparak yiikseltideki VO, max ve antrenman
yogunlugu azalmasi problemlerini azaltmay1 hedeflemektedir. Wehrlin ve ark.
(2006)’ nin yaptig1 bir calismada, 24 giin boyunca 2.500mde yasay1p 1.000-1.800
mde antrenman yaparak eritrosit, VO, max ve 5.000 m kosu performansinda
artig oldugu tespit etmisledir. (Buzdagh & Koz, 2019).

YUKSEK iRTiFADA ANTRENMANLARININ PERiYOTLANMASI

Yiiksek irtifa seviyesi disinda, sporcularin yiikseklikte kalma siireleri de spor-
cularin adaptasyon saglanmasi ve performansin iyilestirilmesi konusunda en
onemli faktorler arasindadir (Adams & ark., 1975). Antrendr sporcularin geli-
simlerini gz oniinde bulundurarak yiiksek irtifada yapilacak antrenmanlarin
yogunlugunu, yiikseltide ne kadar siire kalinmasi gerektigini bilmesi sporcula-
rin performansinda olumlu bir sekilde gelisme saglayacaktir.

o Yiiksek irtifada en uygun siire 3-4 haftadir. Bu siireyi gegmemek gerekir.

 Cikilan yiikseklikle beraber kalinacak siirede de artis goriliir.

« Rakim yiikseldik¢e kamp siiresi uzar, rakim diistitkge kamp stireside

azalir.
o Yiksek irtifa antrenmanlar1 hazirlik déneminin sonunda sporcularin

sportif niteliklerinin iyi oldugu durumda yapilmalidir.

o Irtifaya cikildiktan 4-6 giin uyum siirecine uygun egzersizler yapilmalidir.
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Antrenman 12-14 giinii kapsayacak sekilde ayarlanmalidir.

Yiiksek irtifaya ¢ikilmasinin son 3-4 giinii deniz seviyesine donmeden
once toparlanmaya ayrilmalidir.

Yiikseltide yapilan kamp déneminde karbonhidrat yiiklii besinler tiiketil-
melidir (Aslan & Eyiiboglu, 2016).

Yiiksek irtifadan doniiste performans artisi igin yiikseklik etkisinin he-
deflenen ortamda kullanilmas: 6nemlidir.

3-4 haftalik yiiksek irtifa antrenmani sonrasinda, deniz seviyesine inil-
dikten 7-10 giinden sonra performansta artig goriliir.

Performansin arttirici etkisi 30 giine kadar devam edebilir (Fox & ark.,
1988).

YUKSEK IRTiFA ANTRENMANLARINDA DIiKKAT EDIiLMESI
GEREKENLER

Yiiksek irtifada antrenman yapilmadan 6nce birgok seye dikkat etmek gerekir.

Ciinkii bireyin hipoksik ortama maruz kaldiginda dag hastaliklari, akut rahat-

sizliklar meydana gelme olasilig1 oldukea yiiksektir. Bundan dolay: da sporcu-

larin, antrendérlerin yiiksek irtifaya maruz kalmadan 6nce dikkat edilmesi gere-

ken hususlar mevcuttur.

Sporcularin yiiksek irtifa 6ncesinde kas glikojen depolarinin dolu oldu-
guna dikkat edilmelidir.

Sporcularin hipoksik ortamda yapacaklar1 antrenman 6ncesinde iyi bir
sekilde metabolizmalarinin dinlenmis olmasi gerekmektedir.

Yiikseltiye ¢ikacak kisinin kan degerlerinin yiiksek irtifaya ¢ikmadan
once tespit edilmesi gerekir.

Yiikseltide laktik asit biriktiren ¢ok yogun ¢alismalardan kaginilmalidir.
Yiiksek irtifaya ¢ikildiginda ve adaptasyon zamaninda sporcularn sivi ali-

mina dikkat edilmelidir.

Doktor kontroliinde gerekli goriildiigiinde sporculara antioksidan ige-
rikli besinler veya gesitli supplementler ile demir yiiklemesi yapilmalidir
(Martin & ark., 2010).

Geng sporcular yiiksek irtifada antrenman yapabilecek diizeye geldilerse

antrenman yapilmasi daha iyi olacaktir. Yiiksek irtifa saglik problemlerini art-

tirabilir, yiikseltiye ¢ikilmadan 6nce doktor kontroliinden gegilmelidir. Sporcu-
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lara 6nemli maglardan 6nce veya énemli turnuvalardan énce degil, yarisma se-
zonundan once hazirlik doneminde yiiksek irtifada antrenman yaptirilmalidir
(Dick, 1992).

YUKSEK iRTiFA ANTRENMANLARINDA BiREYSEL ALT YAPI

Yiikseltinin sporcunun performansina etkisinin incelendigi pek ¢ok aragtirma-
da, asil 6nemli faktoriin bireyler arasi performans diizeyindeki farkliliklarindan
kaynaklandigy, yiikselti ortaminda yapilan antrenmanin verimliligini sporcu-
lardaki bireysel farkliliklardan oldugu goriilmistiir. Bundan dolay1 yiiksek ir-
tifada antrenman yapilmadan 6nce sporcunun hazirbulunusluk diizeyleri de
dikkate alinmalidir.

Sporcunun saglik durumu 6nemlidir.
« Sporcunun saglik problemi antrenman programini da etkileyecektir.

 Sporcunun daha 6nce yapmis oldugu yiikseltideki antrenman tecriibesi
onemlidir.

o Sporcunun temel dayaniklilik seviyesi arttik¢a hipoksik ortama uyumu
da daha kolay olacaktur.

« Sporcunun, yiikseltide yapacag1 antrenmanin baslangicinda genel psiko-
lojik ve fiziksel sagliginin iyi olmasina dikkat edilmesi gerekmektedir.

« Yiikseklik antrenmani éncesindeki sporcunun antrenman seviyesinin ne
durumda oldugunun bilinmesi 6nemlidir.
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