1 IRTIFADA TOPARLANMA

Bilent TURNA'

GIRiS

Deniz seviyesindeki performanslari iyilestirmek i¢in dayanik-
lilik sporculari tarafindan on yillardir yiiksek irtifa kullanilmuistir.
Ancak, deniz seviyesine dondiikten sonra performans tizerindeki
etkileri tartismalidir (De Paula ve Niebauer 2010).

Toparlanma yonetiminde irtifa antrenman kullanilmasi per-
formansi tizerindeki kiiresel etkileri degerlendirmek igin kritik-
tir (irtifa veya deniz seviyesinde). Irtifa arttikca, cevrenin cesitli
tiziksel ozellikleri de degisir. Ana degisim, barometrik basingta-
ki agamal1 bir azalmadir ve bu azalma ortam havasindaki kismi
oksijen basincinin azalmasina yol agar. Orta rakim yiiksekligine
maruz kalmanin 1.500 mden baslamasi kabul edilirken, yiiksek
rakim 2.600 m’nin tizerindeki konumlara karsilik gelir. Bu sinir-
lar ilerleyici hipoksinin fizyolojik sonuglari ile belirlenir. Yogun
fiziksel egzersiz oksijen tedarikine duyulan ihtiyaci artirdigindan,
yiiksek irtifanin fizyolojik etkileri yitksek antrenmanli sporcular-
da 2.600 m’nin altindaki irtifalarda gézlenebilir. Elit dayaniklilik
sporcularinda, maksimum oksijen tiiketimi, deniz seviyesinden
600 m yiikseklige kadar irtifada 6nemli 6l¢iide azalir (Gore et
al. 1996). Tum diinyada Olimpik sporlar i¢in irtifa antrenman
merkezlerinin ¢ogunlugunun 1.600 m ile 2.400 m arasindaki
yiikseklikte bulundugundan, bu irtifada egitim almis sporcularin
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