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EGZERSIZ ALANLARI VE ESIKLERI

Refik CABUK!

GIRIS

Aerobik gii¢ ve kapasite performansini gelistirebilmek i¢in egzersiz alanlarinin
bilmek ve bu egzersiz alanlarini ayiran esikleri anlamak olduk¢a 6nemlidir. Eg-
zersiz alanlarini siniflandiran giincel yaklagima gore bu alanlar; ilimli, agir, gri
alan (¢ok agir), siddetli ve asir1 olmak {izere bese ayrilmaktadir (Whipp & Rossi-
ter, 2005; Ozkaya & ark., 2022). Iliml: egzersiz alaninda, egzersize baslanildiginda
VOZ’de hizli bir artis gozitkmektedir (kardio-dinamik faz; Bacak kaslarindan ak-
cigere kan iletiminin hizlanmasi gereken egzersiz yliklenmesinin ~ ilk 20 saniye-
sidir) ve devaminda VO, dengededir. Agir egzersiz alaninda, VO, de gecikmeli bir
denge s6z konusudur ve kan laktati egzersizin devaminda yiikselir ama kan laktati
denge diizeyini asmaz (Whipp & Casaburi., 1982; Gaesser & Poole, 1996; Hill,
Poole, & Smith, 2002). Gri egzersiz alaninda (¢ok agir) kan laktat: denge diize-
yinde tutulamaz ancak oksijen tiiketimi sporcu tiitkenmeye gidene kadar dengede
tutulabilir (Ozkaya & ark., 2022). Siddetli egzersiz alaninda ise hem kan laktat1
hem de VO, yanit1 dengede tutulamaz ve yorgunluga kadar devaml bir bigimde
artarak oksijen titketimi maksimal diizeylere ulasir. Agir1 egzersiz alaninda ise eg-
zersiz siddetinin ¢ok yiiksek olmasi sporcunun ¢ok kisa siirede egzersizi sonlan-
dirmasina sebep olur ve bu nedenle VO, , diizeyleri elde edilemez. VO, tek-tissel
bir sekilde artar ve kardiyo-dinamik faz goriilmez (Whipp & Casaburi., 1982;
Gaesser & Poole, 1996; Hill, Poole, & Smith, 2002). Yukarida anlatilan egzersiz
alanlarimin her birini fizyolojik ve metabolik esikler ayirmaktadir. Her bir esigin
kendine 6zgii bir test protokolii bulunmaktadir. Bahsedilen esiklerin dogru test
protokolleri ile belirlenmemesi sporcunun antrenman verimligini diisiirebilir ve
sporcuyu asiri antrenman ya da stirantrenman durumuna disiirebilir. Bu yiizden,
bu ¢alismanin amaci egzersiz alanlarini ayiran fizyolojik ve metabolik esikleri me-
todolojisiyle birlikte anlatmaktir.
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rindirabileceginden bahsetmistir. Bu nedenle Ozkaya ve arkadaslari alternatif ola-
rak bagka bir yontem 6nermistir. Bu yontemde, kademeli testten elde edilen zirve
gli¢c ciktisinda, altindaki ve tizerindeki is yiiklerinde dogrulama testleri yapilarak
gercek O2maks diizeyi elde edilir. Elde edilen O2maks’tan %5 kadar yakin kalina-
bilecek en kisa tiikkenme siiresine sahip ve en yiiksek egzersiz siddetinin daha ge-
gerli bir yontem olacagini iddia etmislerdir (Ozkaya ve ark., 2022; Norouzi ve ark.,
2022). Hem Caputo ve Denadai’nin hem de Ozkaya ve arkadaglarinin énerdigi iki
yontemde siddetli alanin iist sinirin1 belirlemede en gegerli yontem olarak kabul
edilsede her iki yontemde ¢ok sayida test icermesinden dolay1 olduk¢a zahmetli-
dir. Bundan dolay1 Ozkaya ve arkadaslar1 (2019) tek seansa dayali olarak siddetli
alanin st sinirini belirleyebilmek i¢in ramp testi yapilmasini 6nermislerdir. Bu
yontemde 2 saniyede 1 watt artis ile sporcular tiikenene kadar pedal ¢evirmeleri
istenmis ve testte birakilan son yiik (ortalama yanit zaman diizeltmesi yapilmaksi-
zin) siddetli alanin iist sinirina kargilik geldigini gostermislerdir (Ozkaya ve ark.,
2019).

SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada egzersiz alanlar1 temel alinarak aerobik gii¢ ve kapasitenin dogru
sekilde ol¢lilmesi ve degerlendirilmesi i¢in 6nemli olan esikler detayl olarak ele
alinmustir. Bu fizyolojik esiklerin her biri ayr1 olarak kendine 6zgii metabolik ve
solumsal yanitlara sahiptir. Bu nedenle bu esiklerin siddetinde planlanan antren-
manlar dayaniklilik gelisimi i¢in ¢ok 6nemli uyaranlar sunacaktir. Bu esiklerin
dogru bir sekilde belirlenmesiyle uygulanacak dayaniklilik antrenmanlar1 verimi
arttiracagi i¢in bu esiklerin nasil belirlendigi anlatilmistir. Aerobik gii¢ ve kapasite
gelisimi i¢in gerekli olan esiklerin yiiksek ya da diisiik elde edilmesi sporcuyu asir1
antrenman durumuna ya da elde edecegi verimi diisiirebilir. Bu nedenle egzersiz
alanlarinin dogru sekilde belirlenmesi sporcular, antrenérler ve spor bilimciler
tarafindan oldukga 6nemlidir. Ayrica, sezon Oncesi testlerle belirlenen esikler se-
zon i¢i antrenmanlardan en etkili kazanimlar1 almamiz ve performans takibi icin
gereklidir.
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