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AEROBIK GUC VE KAPASITE GELISTIRICI
ANTRENMAN YONTEMLERI

Refik CABUK!

GIRIS
Aerobik kapasite, iskelet kaslarinin, aerobik metabolizmayla elde edilen enerjiyi
kullanarak, is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Aerobik kapasitenin birim

),

bireyin siddeti artan kademeli bir test sirasinda egzersizi yaparken birim zaman

zamandaki degerine ise aerobik gii¢ denir. Maksimal oksijen tiiketimi (VO,__
basina tiikettigi ve egzersiz yogunlugunun daha da artmasiyla daha fazla artirila-
mayan maksimum oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Aerobik gii¢ ve kapasitenin
bir 6lgiisti olarak maksimum oksijen alimi, uluslararast fiziksel kapasite standardi
olarak belirlenmigtir (Fleg ve ark., 2000). VO, _ , yazarlarin ¢ogu tarafindan ae-
robik gii¢ ve kapasitesinin en iyi gostergesi ve ayni zamanda bir sporcunun fiziksel
kapasitesinin en iyi gostergesi olarak kabul edilmistir (Rankovi¢ ve ark., 2010).

Aerobik gii¢ ve kapasiteyi veya VO 1 gelistirici dayaniklilik antrenmanlari,

2maks
yiiklenme yogunlugunun, siiresinin ve sikliginin maniptilasyonunu igerir. Kesin-
tisiz (devamli) yiiklenme, fartlek (hiz oyunlar1) interval antrenmanlar ve yiiksek
siddetli interval antrenmanlar egzersiz alanlarinin farkli siddetlerinde antrenman
yapmak i¢in kullanilan dayaniklilik gelistirme yontemleridir. Bu ¢aliymanin ama-

c1 dayaniklilik gelistirmede kullanilan antrenman yontemlerini ortaya koymaktir.

Kesintisiz/Devaml Yiiklenme

Kesintisiz ya da devamli yiiklenme yontemi en geleneksel dayaniklilik gelistir-
me yontemidir. Bu yontemde egzersiz, maksimal alt1 siddetlerde (submaksimal)
devamli ya da kesintisiz bir sekilde 10-15 dakikadan 24 saate kadar siirdiiriilebil-
mektedir (Pokan ve ark., 2014). Kesintisiz yiiklenmeler bisiklet, ylizme ve atle-
tizmde orta-uzun mesafe kosularina 6zgii hizlary, stireleri ya da mesafeleri birebir
taklit edebilen bir yiiklenme yontemidir. Bu yiizden antrenman programlarimizin
vazgecilmezidir. Bu yontemde uygulanacak olan egzersiz siddeti laktat esigi ile
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ONERILER

Bu ¢aligmada aerobik dayaniklilik gelisimi i¢in kullanilan yiiklenme yontemleri
detaylica ele alinmigstir. Her yiiklenme yontemi kendine 6zgii metabolik ve fiz-
yolojik yanitlar1 birbirine gore farkli olmasindan dolay1 birbirlerine goére farkli
avantajlara sahiptir. Bu yiikklenme yontemlerinin antrenman programlarinda ne
siklikla kullanilacag kisisel ihtiyaglara gore planlanmalidir. Aerobik kapasite ge-
lisimi icin kesintisiz yiiklenme, fartlekler ve aerobik intervaller, aerobik gii¢ ve
anaerobik dayaniklilik gelisimi i¢in interval antrenmanlar 6nerilebilir.
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