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GİRİŞ
Deniz seviyesindeki performansları iyileştirmek için dayanık-

lılık sporcuları tarafından on yıllardır yüksek irtifa kullanılmıştır. 
Ancak, deniz seviyesine döndükten sonra performans üzerindeki 
etkileri tartışmalıdır (De Paula ve Niebauer 2010).

Toparlanma yönetiminde irtifa antrenman kullanılması per-
formansı üzerindeki küresel etkileri değerlendirmek için kritik-
tir (irtifa veya deniz seviyesinde). İrtifa arttıkça, çevrenin çeşitli 
fiziksel özellikleri de değişir. Ana değişim, barometrik basınçta-
ki aşamalı bir azalmadır ve bu azalma ortam havasındaki kısmi 
oksijen basıncının azalmasına yol açar. Orta rakım yüksekliğine 
maruz kalmanın 1.500 m’den başlaması kabul edilirken, yüksek 
rakım 2.600 m’nin üzerindeki konumlara karşılık gelir. Bu sınır-
lar ilerleyici hipoksinin fizyolojik sonuçları ile belirlenir. Yoğun 
fiziksel egzersiz oksijen tedarikine duyulan ihtiyacı artırdığından, 
yüksek irtifanın fizyolojik etkileri yüksek antrenmanlı sporcular-
da 2.600 m’nin altındaki irtifalarda gözlenebilir. Elit dayanıklılık 
sporcularında, maksimum oksijen tüketimi, deniz seviyesinden 
600 m yüksekliğe kadar irtifada önemli ölçüde azalır (Gore et 
al. 1996). Tüm dünyada Olimpik sporlar için irtifa antrenman 
merkezlerinin çoğunluğunun 1.600 m ile 2.400 m arasındaki 
yükseklikte bulunduğundan, bu irtifada eğitim almış sporcuların 
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