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Bölüm 3

EGZERSİZ ALANLARI VE EŞİKLERİ

Refik ÇABUK1

GIRIŞ

Aerobik güç ve kapasite performansını geliştirebilmek için egzersiz alanlarının 
bilmek ve bu egzersiz alanlarını ayıran eşikleri anlamak oldukça önemlidir. Eg-
zersiz alanlarını sınıflandıran güncel yaklaşıma göre bu alanlar; ılımlı, ağır, gri 
alan (çok ağır), şiddetli ve aşırı olmak üzere beşe ayrılmaktadır (Whipp & Rossi-
ter, 2005; Özkaya & ark., 2022). Ilımlı egzersiz alanında, egzersize başlanıldığında 
𝑉O2’de hızlı bir artış gözükmektedir (kardio–dinamik faz; Bacak kaslarından ak-
ciğere kan iletiminin hızlanması gereken egzersiz yüklenmesinin ~ ilk 20 saniye-
sidir) ve devamında 𝑉O2 dengededir. Ağır egzersiz alanında, 𝑉O2’de gecikmeli bir 
denge söz konusudur ve kan laktatı egzersizin devamında yükselir ama kan laktatı 
denge düzeyini aşmaz (Whipp & Casaburi., 1982; Gaesser & Poole, 1996; Hill, 
Poole, & Smith, 2002). Gri egzersiz alanında (çok ağır) kan laktatı denge düze-
yinde tutulamaz ancak oksijen tüketimi sporcu tükenmeye gidene kadar dengede 
tutulabilir (Özkaya & ark., 2022). Şiddetli egzersiz alanında ise hem kan laktatı 
hem de 𝑉O2 yanıtı dengede tutulamaz ve yorgunluğa kadar devamlı bir biçimde 
artarak oksijen tüketimi maksimal düzeylere ulaşır. Aşırı egzersiz alanında ise eg-
zersiz şiddetinin çok yüksek olması sporcunun çok kısa sürede egzersizi sonlan-
dırmasına sebep olur ve bu nedenle 𝑉O2pik düzeyleri elde edilemez. 𝑉O2 tek–üssel 
bir şekilde artar ve kardiyo–dinamik faz görülmez (Whipp & Casaburi., 1982; 
Gaesser & Poole, 1996; Hill, Poole, & Smith, 2002). Yukarıda anlatılan egzersiz 
alanlarının her birini fizyolojik ve metabolik eşikler ayırmaktadır. Her bir eşiğin 
kendine özgü bir test protokolü bulunmaktadır. Bahsedilen eşiklerin doğru test 
protokolleri ile belirlenmemesi sporcunun antrenman verimliğini düşürebilir ve 
sporcuyu aşırı antrenman ya da sürantrenman durumuna düşürebilir. Bu yüzden, 
bu çalışmanın amacı egzersiz alanlarını ayıran fizyolojik ve metabolik eşikleri me-
todolojisiyle birlikte anlatmaktır.
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rındırabileceğinden bahsetmiştir. Bu nedenle Özkaya ve arkadaşları alternatif ola-
rak başka bir yöntem önermiştir. Bu yöntemde, kademeli testten elde edilen zirve 
güç çıktısında, altındaki ve üzerindeki iş yüklerinde doğrulama testleri yapılarak 
gerçek O2maks düzeyi elde edilir. Elde edilen O2maks’tan %5 kadar yakın kalına-
bilecek en kısa tükenme süresine sahip ve en yüksek egzersiz şiddetinin daha ge-
çerli bir yöntem olacağını iddia etmişlerdir (Özkaya ve ark., 2022; Norouzi ve ark., 
2022). Hem Caputo ve Denadai’nin hem de Özkaya ve arkadaşlarının önerdiği iki 
yöntemde şiddetli alanın üst sınırını belirlemede en geçerli yöntem olarak kabul 
edilsede her iki yöntemde çok sayıda test içermesinden dolayı oldukça zahmetli-
dir. Bundan dolayı Özkaya ve arkadaşları (2019) tek seansa dayalı olarak şiddetli 
alanın üst sınırını belirleyebilmek için ramp testi yapılmasını önermişlerdir. Bu 
yöntemde 2 saniyede 1 watt artış ile sporcular tükenene kadar pedal çevirmeleri 
istenmiş ve testte bırakılan son yük (ortalama yanıt zaman düzeltmesi yapılmaksı-
zın) şiddetli alanın üst sınırına karşılık geldiğini göstermişlerdir (Özkaya ve ark., 
2019).

SONUÇ VE ÖNERILER

Bu çalışmada egzersiz alanları temel alınarak aerobik güç ve kapasitenin doğru 
şekilde ölçülmesi ve değerlendirilmesi için önemli olan eşikler detaylı olarak ele 
alınmıştır. Bu fizyolojik eşiklerin her biri ayrı olarak kendine özgü metabolik ve 
solumsal yanıtlara sahiptir. Bu nedenle bu eşiklerin şiddetinde planlanan antren-
manlar dayanıklılık gelişimi için çok önemli uyaranlar sunacaktır. Bu eşiklerin 
doğru bir şekilde belirlenmesiyle uygulanacak dayanıklılık antrenmanları verimi 
arttıracağı için bu eşiklerin nasıl belirlendiği anlatılmıştır. Aerobik güç ve kapasite 
gelişimi için gerekli olan eşiklerin yüksek ya da düşük elde edilmesi sporcuyu aşırı 
antrenman durumuna ya da elde edeceği verimi düşürebilir. Bu nedenle egzersiz 
alanlarının doğru şekilde belirlenmesi sporcular, antrenörler ve spor bilimciler 
tarafından oldukça önemlidir. Ayrıca, sezon öncesi testlerle belirlenen eşikler se-
zon içi antrenmanlardan en etkili kazanımları almamız ve performans takibi için 
gereklidir.
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