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Yiikselti antrenmanlart giinlimiizde 3 temel yapida ele alinabilir: 1. Yiiksekte
Antrenman Algakta Yasa, 2. Yiiksekte Yasa ve Yiiksekte Antrenman (klasik yaklasim), 3.
Yiiksekte Yasa Algakta Antrenman (yeni yaklasim). Yiikselti antrenmanlart ile ilgili bu ti¢
form, teknolojinin de gelismesiyle gerek dogal yiikselti ortaminda gerekse yapay ortamda
(yiikselti ¢adir1, maskesi, odasi ve yiikselti evi) uygulanabilmektedir.

Yikseltide kisa siireli bulunmak, diisiik parsiyel oksijen basinci ve arterial oksijen
saturasyonundan kaynakli dayaniklilik performansini sinirlandirirken, yiikseltide uzun siire
bulunmak, gerek yiikseltide dayaniklilik diizeyindeki diisiisiin engellenmesi, gerekse deniz
seviyesinde dayaniklilik gelisimi igin gerekli fizyolojik degisimlerin meydana gelmesini
saglamaktadir. Ancak, yiikseltiye uyumun bir sonucu olarak meydan gelen fizyolojik
degisimler, her zaman deniz seviyesinde performans artisina dontisemeyebilmektedir.
Nitekim, klasik yaklasimin deniz seviyesinde performans artigi sagladigini gosteren
arastirmalarin sayisi, yol agmadigini gosterenlerden daha azdir. Klasik yiikselti yaklagima,
deniz seviyesinde sportif performansi gelistirmek amaciyla dayaniklilik sporculari
(kosu,yiizme, bisiklet, traitlon, kiirek...) tarafindan uzun yillardan beri siklikla uygulana
gelmistir. Ancak, gerek detraining gerekse overtraining riski tagimasi, yiikseltide antrenman
yiiklerinin diizenlenmesinde dikkatli davranmay1 gerektirmektedir. Nitekim pratik
uygulamada, yiikseltiye uyum ve antrenmanlarin siddeti dogru ayarlandig1 ve dengeli
planlama yapildig: takdirde deniz seviyesinde performans gelisimlerinin olabildigi
gozlenmektedir. Oysa yeni yiikselti antrenman formu olan Yiiksekte Yasa Diisiik Yiikseltide
Antrenman ile ilgili bu giine kadar yapilan tiim bilimsel arastirma sonuglari deniz seviyesinde
dayaniklilik performansinda artislara yol actigini, bunun nedeni olarak yiikseltinin kanin
oksijen tagima kapasitesinde meydana getirdigi artisa ek olarak bu yeni yaklasimda,
antrenman kalitesinin deniz seviyesine gore bozulmamis olmasi, yani kaliteli antrenman
yapabilir olmaktan kaynakli klasik yaklagimdan daha iistiin oldugu belirtilmektedir. Ayrica
yiikselti antrenmanlari ile saglanan optimal yararin her sporcuda farkli giinlerde meydana
geldigi goriilmekte ve etkisinin 4 haftaya kadar siirdiigi belirtilmektedir.

Takim sporlarinda ise, bu spor dallarinin (futbol, basketbol, hentbol...) yapisindan
kaynakl1 kisa hazirlik ve uzun siiren miisabaka donemi, klasik ytikselti antrenmaninin
genellikle hazirlik dénemlerinde uygulanabilmesine olanak sunmaktadir. Bu yiizden takim
sporlarinda klasik ytikselti antrenmanlari bireysel sporlardaki kadar siklikla uygulanabilen
antrenman yapilarindan biri olamamistir. Ancak yiikseltide yapilacak maglarda, yiikseltinin
etkileri bilinerek, gerek taktik degisikliklerin yapilmasi gerekse antrenman yapisinda
degisiklere gidilmesi (yliksekte antrenman algakta yasa) takimin basarisinda etki saglayabilir.
Klasik yaklasimin aksine Yiiksekte Yasa Algakta Antrenman yaklasimi ise, takim sporlarinda
yiikselti antrenmanin sadece hazirlik donemlerinde degil tiim miisabaka dénemi boyunca da
uygulanabilmesine olanak saglayarak daha yiiksek kondisyonlanmaya yol agabilecek yeni bir
acilim sunmaktadir.



