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Bölüm 4

AEROBİK GÜÇ VE KAPASİTE GELİŞTİRİCİ 
ANTRENMAN YÖNTEMLERİ

Refik ÇABUK1

GİRİŞ

Aerobik kapasite, iskelet kaslarının, aerobik metabolizmayla elde edilen enerjiyi 
kullanarak, iş yapabilme kapasitesi olarak tanımlanır. Aerobik kapasitenin birim 
zamandaki değerine ise aerobik güç denir. Maksimal oksijen tüketimi (𝑉O2maks), 
bireyin şiddeti artan kademeli bir test sırasında egzersizi yaparken birim zaman 
başına tükettiği ve egzersiz yoğunluğunun daha da artmasıyla daha fazla artırıla-
mayan maksimum oksijen miktarı olarak tanımlanır. Aerobik güç ve kapasitenin 
bir ölçüsü olarak maksimum oksijen alımı, uluslararası fiziksel kapasite standardı 
olarak belirlenmiştir (Fleg ve ark., 2000). 𝑉O2maks, yazarların çoğu tarafından ae-
robik güç ve kapasitesinin en iyi göstergesi ve aynı zamanda bir sporcunun fiziksel 
kapasitesinin en iyi göstergesi olarak kabul edilmiştir (Ranković ve ark., 2010). 
Aerobik güç ve kapasiteyi veya 𝑉O2maks ’ı geliştirici dayanıklılık antrenmanları, 
yüklenme yoğunluğunun, süresinin ve sıklığının manipülasyonunu içerir. Kesin-
tisiz (devamlı) yüklenme, fartlek (hız oyunları) interval antrenmanlar ve yüksek 
şiddetli interval antrenmanlar egzersiz alanlarının farklı şiddetlerinde antrenman 
yapmak için kullanılan dayanıklılık geliştirme yöntemleridir. Bu çalışmanın ama-
cı dayanıklılık geliştirmede kullanılan antrenman yöntemlerini ortaya koymaktır.

Kesintisiz/Devamlı Yüklenme
Kesintisiz ya da devamlı yüklenme yöntemi en geleneksel dayanıklılık geliştir-
me yöntemidir. Bu yöntemde egzersiz, maksimal altı şiddetlerde (submaksimal) 
devamlı ya da kesintisiz bir şekilde 10-15 dakikadan 24 saate kadar sürdürülebil-
mektedir (Pokan ve ark., 2014). Kesintisiz yüklenmeler bisiklet, yüzme ve atle-
tizmde orta-uzun mesafe koşularına özgü hızları, süreleri ya da mesafeleri birebir 
taklit edebilen bir yüklenme yöntemidir. Bu yüzden antrenman programlarımızın 
vazgeçilmezidir. Bu yöntemde uygulanacak olan egzersiz şiddeti laktat eşiği ile 
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ÖNERİLER

Bu çalışmada aerobik dayanıklılık gelişimi için kullanılan yüklenme yöntemleri 
detaylıca ele alınmıştır. Her yüklenme yöntemi kendine özgü metabolik ve fiz-
yolojik yanıtları birbirine göre farklı olmasından dolayı birbirlerine göre farklı 
avantajlara sahiptir. Bu yüklenme yöntemlerinin antrenman programlarında ne 
sıklıkla kullanılacağı kişisel ihtiyaçlara göre planlanmalıdır. Aerobik kapasite ge-
lişimi için kesintisiz yüklenme, fartlekler ve aerobik intervaller, aerobik güç ve 
anaerobik dayanıklılık gelişimi için interval antrenmanlar önerilebilir.
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