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GİRİŞ

Üst seviyedeki sporlar içindeki bir sporcunun performansı sporcunun tekniksel, tekniksel, fizyolojik ve psikolojik / sosyal özelliklerine bağlıdır (Şekil). Bu elementler birbirleri ile yakın olarak ilişkilidir. Örneğin sporcunun taktiksel bilgisi düşükse sporcunun tekniksel yeteneği yarar sağlamayabilir. Bir spor içindeki fiziksel istekler sporcunun aktiviteleri ile ilişkilidir. Bazı sporlar içinde devamlı egzersiz bütün yarışma esnasında ya çok yüksek bir yoğunluk (örneğin 400 metre koşusu) ya da orta derecedeki yoğunluk (örneğin maraton koşusu) ile yapılmaktadır. Basketbol ve futbol gibi diğer sporlar içinde ise sporcular çeşitli yoğunluklar ile hareketsiz durmadan maksimal koşuya kadar farklı egzersiz tipleri yapmaktadırlar. Optimal şartlar altında spor içindeki istekler aşağıdaki kategorilere bölünmüş olan sporcunun fiziksel kapasitesi ile ilişkilidir. Bu kategoriler;
· Uzun süreli egzersizi yapabilme yeteneği (dayanıklılık)

· Yüksek yoğunlukta egzersiz yapma yeteneği

· Sprint yeteneği

· Basketbolda sıçrama ve futbolda ayak vuruşu gibi müsabaka esnasındaki basit hareketler içinde yüksek bir güç verimi geliştirme yeteneği
Bu kategoriler içindeki performans sinir sisteminin etkileşimi ile birleşen kas ile birlikte solunum ve kardiyovasküler sistemin özellikleri üzerine dayanmaktadır. Kasın metabolik ve mekanik davranışı üzerinde önemli etkiye sahip olan birçok bileşen tarafından kas sistemi oluşmaktadır. Kas morfolojisi ve yapısı ile miyozin izoform kompozisyonu maksimal izometrik, konsantrik ve eksantrik kontraksiyon gücü, güç gelişiminin maksimal hızı ve güç üretimi gibi değerlendirilen kasın kontraktil kuvvet özelliklerinde önemli bir rol oynamaktadır. Glikolitik kas enzim seviyeleri ve iyonik tranfort sistemleri, hem anaerobik güç hem de anaerobik kapasite olarak ifade edildiğinde anaerobik kas performansının büyük belirteçleridir. Aynı şekilde mitokondrial enzim seviyeleri ve kapillar yoğunluk, insan iskelet kasının maksimal enerji verimi ve güç veriminde etkilenme sırası ile aerobik kas performansı üstünde kuvvetli bir etki göstermektedir. Solunumsal, kardiyovasküler ve kas özellikleri, sadece genetik faktörler ile belirlenmesi değil aynı zamanda da antrenman ile geliştirilebilen büyük bir kapsamdadır.

Bazı sporlarda sporcunun üst düzey bir seviyede yapmak için kategorilerin en az birinde çok yüksek bir fiziksel kapasite taşıması çok önemlidir. Örneğin bir maraton koşucusunun yüksek bir dayanıklılık kapasitesine ihtiyacı vardır ama basit bir hareket içinde yüksek bir güç verimini üretmek için çok iyi geliştirilmiş bir yeteneğe ihtiyacı bulunmamaktadır. Takım sporları gibi diğer sporlarda ise bir sporcunun mükemmel bir uygunluk seviyesine ihtiyacı vardır. Bu gibi sporlarda orta derecede bir dayanıklılık kapasitesine sahip olan bir sporcu, örneğin yüksek bir tekniksel standart ya da iyi bir sprint yeteneği gibi spor ile ilgili olan diğer bölümlerde iyi kapasitelere sahip olarak bu eksikliği bir ölçüde dengeleyebilmektedir. 

Bu makale içinde, aktivite olmadan ya da antrenman ile ilgili olarak kardiyovasküler ve kas adaptasyonları ele alınmakta ve uygunluk antrenmanının çeşitli bileşenleri gösterilmektedir. Sporcuların performansını değerlendirmek için iki saha testi tasarlanmıştır. Son olarak, 2004 Avrupa Şampiyonası için Danimarka ulusal futbol takımının hazırlığı üzerine özel bir vurgu ile üst seviyedeki sporcuların antrenmanının nasıl periyotlaştırılması gerektiği tartışılmaktadır. 
Bir Sporcunun Fiziksel Performansının Değerlendirilmesi

Doğal olarak müsabaka, bir sporcu için en iyi testi sağlamaktadır ama performansın objektif ölçümleri yapmak ve spor içindeki çeşitli bileşenleri izole etmek zordur. Uygunluğun test edilmesi bir sporun özel bölümleri hakkında bilgi sağlayabilir. Bir testin seçilmesinden önce hedeflerin belirlenmesi gerekmektedir. Bir sporcunun test edilme nedenleri aşağıda gösterilmiştir. Bu nedenler; 

· Bir antrenman programının etkisini öğrenmek için

· Sporcuların daha fazla antrenman yapmasını motive etmek için
· Bir sporcuya objektif feedback vermek için 

· Bir sporcunun antrenman hedeflerlerinin daha fazla farkında olmasını sağlamak için

· Bir sporcunun tamemen hazırlı olup olmadığını değerlendirmek için

· Rehabilitasyon dönemi esnasında bir sporcunun performans seviyesini belirlemek için

· Kısa ve uzun zamanlı antrenman programları hazırlamak için

· Bir sporcunun eksikliğini belirlemek için

Bir testten yararlı bilgi elde etmek için testin ilgili olması ve sporun şartlarına benzemesi önemlidir. Örneğin bir bisiklet testi bir yüzücü için çok az ilişkilidir. Çeşitli performans yönlerini değerlendirmek için birçok laboratuar testi yaygın olarak kullanılmaktadır. Bu testler, sporcunun oksijen kullanmasını ve almasını belirlemek için maksimal oksijen alımının belirlenmesini içermektedir. 30 saniyelik maksimal bisiklet egzersizini içeren bir Wintage testinde yüksek bir güç verimini sürdürebilme yeteneği ve maksimal anaerobik gücün belirlenmesi hedeflenmektedir. Kuvvet ölçümlerinde izole edilen bir kas grubunun kuvveti ya izometrik, konsantrik kontraksiyonlar esnasında ya da eksantrik kontraksiyonlar esnasında laboratuar testleri gibi kullanılarak ölçülmektedir. Bu gibi testler bir sporcunun kapasitesi hakkında genel bilgi sağlamaktadır ve bir spor içindeki sporcuların farklı performans seviyelerini ayırabilmektedir. Genel testler gibi bazı sporlar içinde sporun gerekliliği üzerine bilgi sağlayabilmektedir (üst seviyedeki bir cross-country kayakçısı olmak için 80 ml kg-1  min-1 ’den daha yüksek bir maksimal oksijen alımı gerekmektedir). 
Bu klasik laboratuar testleri çeşitli sporlar arasındaki performansı karşılaştırmak için yararlı da olabilmektedir. Yinede kesin bir sınırlama için, sadece müsabaka esnasında sporcunun performansını ifade edebilir. Kalça kasları gibi diğer kas gruplarının kuvveti önemli olabilmektedir ve teknik yetenek de futbol ayak vuruşunda yaygın bir faktördür. 

Kürek çekme, vücut kaslarını içeren belirli bir hareket tarafından karakterize edilmektedir. Kayık içindeki harekete benzetilerek yapılan bir kürek çekme ergometresi geliştirilmiştir. Verilen bir zaman içinde yapılan toplam çalışmanın ölçülmesi ile performans değerlendirilmektedir. Test edilen kürekçinin kapasitesi hakkında daha fazla bilgi elde etmek için fizyolojik ölçümlerin birçoğu test etmek için kullanılabilmektedir. Hiç kuşkusuz böyle bir test yüksek bir geçerliliğe sahiptir. 
Daha geniş olarak kullanılan saha testlerinden biri ise sporcuların 12 dakika içinde mümkün olan en uzun mesafeyi koşması gerektiği Cooper testidir. Yapılışı basit olmasına rağmen, sporcunun en iyi test sonucuna ulaşmak için taktiksel olarak testi nasıl yapması gerektiğini bilmesi dezavantajı olmaktadır. Mesafenin en az 200 metre olması da gereklidir. Yinede testin popülerliği, muhtemelen basit olmasından ve maksimal oksijen alımı ve performans arasındaki bir korelasyonun elde edilmesinden dolayıdır. Yinede test içindeki koşunun tipi sadece atletizm koşucuları ile ilgili olabilir ve yinede en basit teste sahiptirler. Bundan başka test ve maksimal oksijen alımı arasındaki ilişki çok yararlı olmayabilir. Çünkü top ile yapılan oyunlar gibi birçok spor içinde maksimal oksijen alımı müsabaka esnasındaki fiziksel performansın en zayıf işaretidir.
Yo-Yo Testleri

Yo-Yo testleri, performansın çeşitli yönlerini kolay bir şekilde değerlendiren testlerden bir tanesidir. Testler birçok spor ile ilgili olan koşu aktivitelerini içermektedir. Testler ile fiziksel kapasite hızlı ve basit bir şekil içinde değerlendirilmektedir. 20 metrelik bir mesafeye iki işaret yerleştirilmiştir. Bir CD çalara CD koyulmuş ve test yaptırılmıştır. Katılımcılar CD tarafından kontrol edilerek verilmiş olan hızlarda işaretler arasında geriye ve ileriye doğru koşmaktadır. Düzenli olarak hız artmaktadır ve sporcu hızını sürdüremediğinde test sonlanmaktadır. Test sonuçları, test esnasında katedilen mesafe olarak belirlenmiştir. Testler, antrenman durumlarına bakılmaksızın herkez tarafından kullanılabilir. Çünkü üç testin her biri iki seviyeye sahiptir. Yo-Yo testlerini kullanarak kısa bir zaman içinde çok sayıdaki sporcu hakkında bilgi elde etmek mümkündür ve bu testler laboratuar testlerine göre müsabaka esnasında daha yüksek performans geçerliliğine sahiptir. Üç tane Yo-Yo testi bulunmaktadır. Bu testlerin biri içinde katılımcılar Yo-Yo dayanıklılık testi olarak adlandırılan devamlı egzersizleri yapmaktadır. Diğer iki test içinde ise katılımcılar Yo-Yo aralıklı dayanıklılık testi ve Yo-Yo aralıklı toparlanma testi olarak adlandırılan aralıklı egzersiz yapmaktadırlar. Yo-Yo aralıklı testin ilkeleri, katılımcıların 2 X 20 metrelik mekiklerin her biri arasında aktif toparlanma periyotlarına sahip olması haricinde devamlı Yo-Yo testlerine benzerdir. 
Yo-Yo dayanıklılık testi 5 – 15 dakikada sonlanmakta ve uzun bir zaman periyodu boyunca devamlı olarak çalışma yeteneğini değerlendirilmek için kullanılmaktadır. Bu test özellikle mesafe koşusu gibi dayanıklılık egzersizine katılan bireyler için yararlıdır. Yo-Yo aralıklı dayanıklılık testi 10 – 20 dakikada sonlanmakta ve düzenli 5 saniyelik dinlenme periyotları ile serpiştirilen 5 – 18 saniyelik koşu intervallerini içermektedir. Bu test uzun bir zaman periyodu üzerine koşu intervallerini tekrarlayarak yapabilmek için bir bireyin yeteneğini değerlendirmektedir. Bu test özellikle futbol, basketbol, hentbol ve tenis gibi aralıklı sporları yapan sporcular için yararlıdır. Yo-Yo aralıklı toparlanma testi ise 2 – 15 dakikada sonlanmakta ve aralıklı egzersizden sonraki toparlanma yeteneği üzerine odaklanmaktadır. Egzersiz periyotlarının her biri (5 – 15 saniye) arasında 10 saniyelik bir durma bulunmaktadır. Bu test özellikle badminton, futbol, basketbol ve buz hokeyi gibi bir müsabakanın sonucu için kesin olabilen kısa toparlanma periyotlarından sonra şiddetli egzersizi yapabilme yeteneğin bulunduğu sporlar için uygundur. KRUSTRUP ve arkadaşları (2003) tarafından yapılan çalışmada bu testin futbol için yüksek bir tekrarlanabilirliğe, hassasiyete ve geçerliliğe sahip olduğu gösterilmiştir. Profesyonel futbolcuların sezon öncesi hazırlığı içindeki Yo-Yo aralıklı toparlanma testindeki (Seviye 1) performans sadece maksimal oksijen alımında küçük bir değişme ile % 31 artırılmıştır. 
Katılımcıların yorulmadan testleri yapması da mümkündür. Belli bir zaman sonra test durdurulmuş ve kardiyovasküler sistemin gelişmesini değerlendirmek için kalp hızı ölçülmüştür. Danimarka ulusal futbol takımındaki oyuncular için maçların şiddetli bölümleri esnasındaki yüksek yoğunluktaki koşu miktarı ve 6 dakikalık Yo-Yo aralıklı dayanıklılık testi (Seviye 2) sonrasındaki kalp hızı arasında bir ilişki elde edilmiştir. Böyle yorucu olmayan testler sıklıkla kullanılabilmekte ve özellikle rehabilitasyon döneminde olan sporcular için yararlıdır. 
Tekrarlanan Sprint Testi

Tekrarlanan sprint koşularını yapmak ve daha hızlı koşabilme yeteneği kolayca test edilebilmektedir. Sporcu performansında bir azalmaya olanak sağlayan bir toparlanma periyotu ile ayrılan birçok zamanda verilen bir mesafede sprint yapmaktadır. BALSOM ve arkadaşları (1992), deneklerin her bir sprint arasında 120 saniyelik bir toparlanma periyoduna sahip olduğunda 30 metrelik bir sprint performansının sürdürebileceğini elde etmişler ama toparlanma zamanı 30 saniye olduğunda belirgin bir azalma bulunmuştur. Bunun anlamı ise şiddetli egzersizden sonra bir sporcunun toparlanma yeteneğini değerlendirmek için 30 metrelik sprintler arasındaki dinlenme periyodunun 30 saniye ya da daha kısa olması gerektiğidir. Sprint yeteneğini ve aynı zamanda yön değişimini ölçen bir test içinde sporcular 25 saniyelik toparlanma periyotları ile ayrılan yaklaşık her biri 7 saniyede sonlanan yedi sprint yapmaktadır. Sprint zamanındaki anlamlı azalmada testin performanstaki değişmeleri açığa çıkardığı görülmüştür. 

Uygunluk Antrenmanı

Birçok sporda müsabakanın fiziksel istekleri ile başa çıkmak ve müsabaka anında kullanılan taktik ve teknik yeteneklere olanak sağlamak için sporcuların yüksek seviyedeki bir uygunluğa ihtiyacı bulunmaktadır. Her spor içindeki uygunluk antrenmanı sporun istekleri üzerine odaklanmaktadır. Bundan dolayı yapılan egzersiz, mümkün olduğu kadar yakınlıkta müsabaka esnasındaki aktivitelere benzemelidir.

Antrenmanın amacı ile ilişkili birçok bileşen içine uygunluk antrenmanının bölünmesi yararlıdır. Aerobik ve anaerobik antrenman terimleri, antrenman döneminin aktivite periyotları esnasında hakim olan enerji yolu üzerine dayanmaktadır. Aerobik ve anaerobik antrenman söylenen sıraya göre maksimal oksijen alımının aşağısındaki ve yukarısındaki egzersiz yoğunluklarını göstermektedir. Yinede top ile yapılan oyunlardaki gibi bazı sporlar içinde aerobik antrenman içinde top kullanılmaktadır. Bir sporcu için egzersiz yoğunluğu devamlı olarak değişmekte ve antrenmanın iki kategorisi arasında bazı üst üste binmeler mevcut olmaktadır. Uygunluk antrenmanının ayrı bileşenleri daha sonraki yeni paragraflar içinde kısaca anlatılmaktadır.

Aerobik Antrenman

Aerobik antrenman yüksek bir maksimal oksijen alımına neden olan kalp ve kan şiddeti gibi merkezi faktörler içinde değişmelere neden olmaktadır. Anlamlı sayıdaki peripheral adaptasyonlar da antrenmanın bu tipi ile meydana gelmektedir. Antrenman, laktat dehidrasyon 1 – 2 (LDH1-2) izoenzimlerin aktivitesi ile birlikte mitokondrial enzimlerin içeriğinde bir yükselme ve kapillerin artmasına neden olmaktadır. Bundan başka mitokondrial hacim ve NADH için mekik sistemlerinin birinin kapasitesi yükseltilmiştir. Bu değişmeler kas metabolizmasında belirgin değişimlere neden olmaktadır. 
Peripheral faktörlere karşı merkezi faktörlerin antrene edilmesi için optimal yol aynı değildir. Maksimal oksijen alımı, % 80 – 100 arasındaki maksimal oksijen alımındaki egzersiz yoğunlukları ile daha etkili olarak yükselmektedir. Meydana gelen bir kas adaptasyonu için büyük bir antrenman periyodunun zorunlu olduğu görülmektedir ve bundan dolayı ortalama yoğunluk bazen maksimal oksijen alımının % 80’inden küçük olmalıdır. Bu durum yüksek yoğunluktaki antrenmanın kapillerin sayısını ve antrenmanda angaje edilen kaslar içindeki mitokondrial hacmi yükseltmediği anlamına gelmemektedir. Antrenmanın bu tipinin süresi, lokal bir seviyede optimal adaptasyonları elde etmek için sıklıkla çok kısadır. 

Antrenman ve antrenman sonrası kötüleşme (Detraining) sayesinde kas adaptasyonu ve maksimal oksijen alımındaki değişmeler arasındaki dağılım, iki çalışmadaki sonuçlar ile gösterilmiştir. Birinci çalışma içinde uzun mesafe koşucuları maksimal oksijen alımında bir değişmeye sebep olmadan 2 hafta boyunca pasif tutulmuştur. Diğer bir ifade ile detraining periyodu bir yorulma koşusundaki performans içinde % 25 azalmaya neden olmuştur. Daha sonraki iki haftalık yeniden antrenman yapma döneminde maksimal oksijen alımı değişmemiştir. Üst seviyedeki futbolculardan oluşan diğer bir çalışma içinde ise 3 hafta boyunca antrenmandan kaçınılmıştır. Maksimal oksijen alımının değişmediği bulunmuştur. Fakat bir saha testi içindeki performans % 8 azalmış ve oksidatif enzimler içinde % 20 – 30 bir azalma bulunmaktadır. 
Şiddetli egzersizden toparlanma süreçleri hem oksidatif potansiyele hem de kaslar içindeki kapillerin sayısı ile ilişkilidir. Bu nedenle aerobik antrenmanın sadece bir sporcunun dayanıklılık performansını geliştirmediği, aynı zamanda da bir sporcunun maksimal eforları tekrarlayarak yapabilme yeteneğini etkilediği görülmektedir. Aerobik antrenmanın genel hedefi müsabaka esnasındaki çalışma oranını artırmaktır ve ayrıca da top ile oynanan maçlarda maçın sonuna doğru yorgunluğun neden olduğu konsantrasyon içindeki sapmalar ile birlikte teknik performanstaki bir azalmayı minimize etmektedir. Aerobik antrenmanın özel hedefleri aşağıdaki gibidir; 
· Oksijen taşınması için kardiyovasküler sistemin kapasitesini geliştirmek ve böylece uzun zaman periyotları boyunca yüksek egzersiz yoğunluğunda bir sporcunun çalışmasına imkan sağlayan şiddetli egzersiz için gerekli olan enerjinin büyük bir yüzdesini aerobik olarak sağlayabilmek

· Uzun süreli egzersiz periyotları esnasında yağı oksitlemek ve oksijeni kullanmak için spor içinde özel olarak kullanılan kasların kapasitesini geliştirmek ve böylece kas glikojeninin sınırlı deposunu harcamamak ve bir sporcunun müsabakanın sonuna doğru yüksek bir yoğunlukta egzersiz yapabilmesi

· Takım sporlarında yüksek yoğunluktaki bir egzersiz periyodundan sonra toparlanma yeteneğini geliştirmek ve bunun sonucu olarak bir sporcunun yüksek yoğunluktaki daha sonraki bir egzersiz periyodunu yapmadan önce en kısa zamanda toparlanmasını sağlamak
Aerobik Antrenmanın Bileşenleri

Aerobik antrenman, aerobik düşük yoğunluktaki antrenman (AerobikLI), aerobik orta yoğunluktaki antrenman (AerobikMO) ve aerobik yüksek yoğunluktaki antrenman (AerobikHI) olmak üzere üç bileşene bölünmektedir. 

Aerobik düşük yoğunluktaki antrenman esnasında sporcular düşük yoğunluktaki maçlar ve jog gibi hafif fiziksel aktiviteler yapmaktadır. Bu tip antrenman sporcunun normal bir fiziksel duruma dönmesine yardımcı olmak için bir müsabaka sonrasındaki gün ya da ağır bir antrenman döneminden sonraki gün yapılmalıdır. Ayrıca aerobik düşük yoğunluktaki antrenman yoğun bir müsabaka programı ve sık antrenman dönemlerini içeren periyotlar içinde overtraining olarak bilinen bir durumdan sporcuların korunmasında kullanılmaktadır. 
Aerobik orta yoğunluktaki antrenmanın amacı kas içindeki oksidatif potansiyeli ve kapilleşmeyi yükseltmektir (Peripheral Faktörler). Böylece işlevsel anlamlılık alt tabaka kullanımının bir optimizasyonudur ve bundan dolayı dayanıklılık kapasitesindeki bir gelişmedir. Aerobik yüksek yoğunluktaki antrenmanın temel hedefi ise maksimal oksijen alımı ile yakından ilişkili olan kalbin basınç kapasitesi gibi merkezi faktörleri geliştirmektir. Bu gelişmeler bir sporcunun uzun bir zaman periyodu boyunca yüksek yoğunluklardaki egzersizi tekrarlayarak yapabilme kapasitesini artırmaktadır. 

Anaerobik Antrenman

Birçok spor içinde bir sporcu yüksek bir orandaki kreatin fosfatın (CP) kullanımı ile birleşen sıçrama ya da hızlı yön değiştirme ve sprint atma gibi hızlı güç gelişimini gerektiren aktiviteler yapmaktadır. Ayrıca birçok sporda laktat üreten enerji sistemi (Glikoliz) müsabaka periyotları esnasında çok fazla uyarılmaktadır. Bundan dolayı yüksek yoğunluktaki egzersizi yapabilme kapasitesi ve birçok sporda tekrarlanan şiddetli egzersiz özel olarak antrene edilmelidir. Bu durum anaerobik antrenman esnasında meydana gelmektedir. 

Anaerobik antrenman glikolitik enzimler ve kreatin kinasenin aktivitesi içindeki bir artışa neden olmaktadır. Böyle bir artış anaerobik yolların yüksek bir oranda enerji üretimine neden olan bir uyarıcı içindeki belirgin bir değişimi ifade etmektedir. Şiddetli antrenmanın toplam kreatin fosfat havuzunu etkilemediği görülmüştür ama tekrarlanan yüksek yoğunluktaki egzersiz esnasındaki performans için önemli olan kas glikojen konsantrasyonunun yükselmesine olanak sağlamıştır. Kasların salınımı ve H+ (yedek kapasite) nötr hale getirilme kapasitesi anaerobik bir antrenman periyodundan sonra da artmaktadır. Bu durum yüksek yoğunluktaki egzersiz esnasında üretilen benzer bir miktardaki laktat için Ph içinde daha düşük bir azalmaya neden olmaktadır. Bundan dolayı kas hücresi içindeki yedek kapasitenin engelleyen etkileri küçüktür. Anaerobik antrenmanın diğer önemli etkisi ise performansın artmasına da neden olan egzersiz esnasındaki kasların kasılmasından potasyumun net bir azalma zararına neden olan kas Na+ / K+ pompalarının artan bir aktivitesidir. 
Anaerobik antrenmanın genel amacı bir atletin yüksek yoğunluktaki egzersizi yapabilme potansiyelini artırmaktır. Anaerobik antrenmanın özel amaçları ise aşağıda özetlenmiştir. Bunlar;

· Daha hızlı güç üretme ve hareketi daha hızlı yapabilme yeteneğini geliştirmek ve böylece bir sporcunun sprint atma performansını yükseltmek ve tepki için gerekli olan zamanın azalmasını sağlamak

· Anaerobik enerji üretme yollarını vasıtasıyla devamlı olarak enerji ve güç üretme kapasitesini geliştirmek ve böylece bir sporcunun uzun bir zaman periyodu boyunca yüksek yoğunluktaki egzersizi yapabilme yeteneğini yükseltmek

· Özellikle top ile oynanan oyunlarda önemli olan yüksek yoğunluktaki bir egzersiz periyodundan sonra toparlanma yeteneğini geliştirmek ve bunun bir sonucu olarak da bir sporcunun daha sonraki bir egzersiz periyodunda maksimal olarak hareketi yapmasından önce daha az zamanı sağlamak

Anaerobik Antrenmanın Bileşenleri

Anaerobik antrenman sürat antrenmanı ve sürat dayanıklılık antrenmanı olarak ayrılabilmektedir. Sürat antrenmanının hedefi, süratın zorunlu olduğu durumlarda bir sporcunun hareketi daha çabuk yapabilme yeteneğini geliştirmektir. Sürat dayanıklılık antrenmanı ise verim antrenmanı (Production Training) ve koruma antrenmanı (Maintenance Training) olmak üzere iki kategoriye bölünmektedir. Verim antrenmanının amacı bir sporcunun oldukça kısa bir zaman periyodunda maksimal olarak yapabilme yeteneğini geliştirmektir. Koruma antrenmanının amacı ise yüksek bir yoğunlukta egzersizi devam ettirebilme yeteneğini artırmaktır. 

Anaerobik antrenman aralıklı bir ilke üzerine temellenerek yapılmalıdır. Sürat antrenmanı esnasında sporcuların çok kısa bir zaman periyodunda maksimal olarak yapmaları gerekmektedir (<10 saniye). Egzersiz dönemleri arasındaki periyotlar daha sonraki bir egzersiz döneminde bir sporcunun maksimal olarak hareketi yapabilmesine olanak sağlamak için kasların dinlenmeye yakın koşullardaki toparlanması için yeterli uzunlukta olmalıdır. Birçok spor içinde sürat sadece fiziksel faktörlere bağlı değildir. Hızlı karar vermeyi de içermektedir. bundan dolayı top ile oynanan maçlar içindeki sürat antrenmanı devamlı olarak bir top ile yapılması gerekmektedir. Bir sporcunun hissetme ve tahmin etme durumları yeteneğini geliştirmek için sürat drilleri tasarlanmıştır. 
Sürat dayanıklılık antrenmanı ile kreatin kinase ve glikolitik yollar oldukça fazla uyarılmaktadır. Egzersiz yoğunluğunun anaerobik metabolizma ile birleşen enzimler içindeki büyük adaptasyonları ortaya çıkarmak için hemen hemen maksimal olması gerekmektedir. Verim antrenmanı içindeki egzersiz dönemlerinin süresi oldukça kısa olmalıdır (20 – 40 saniye) ve egzersiz dönemleri arasındaki dinlenme periyotları ise aralıklı bir antrenman dönemi içinde egzersiz periyotları esnasındaki çok yüksek bir yoğunluğu devam ettirebilmek için oldukça uzun (2 – 4 dakika) olmalıdır. Koruma antrenmanı içindeki egzersiz periyotlarının süresi 30 – 90 saniye olmalıdır ve dinlenme periyotlarının süresi ise egzersiz periyotlarına göre 1 / 3 kat daha uzun olmalıdır. Sürat dayanıklılık antrenmanının neden olduğu adaptasyonlar çoğunlukla egzersiz yapılan kaslarının yerini belirlemektedir. Böylece bir sporcu müsabaka esnasındakine benzer bir durumda hareketleri yapmaktadır. Örneğin bir kürekçinin bir kürek çekme ergometresi ya da bir kayık içinde antrenman yapması gerektiği gibi. Top ile oynanan oyunlarda ise bir top ile driller ya da yüksek yoğunluktaki maçlarda yapılarak elde edilebilmektedir. 

Özel Kas Antrenmanı

Özel kas antrenmanı, izole edilen hareketler içindeki kasların antrenmanını gerektirmektedir. Bu tip antrenmanın amacı spora katılarak elde edilebilenden daha yüksek bir seviye için bir kasın performansını artırmaktır. Özel kas antrenmanı kas kuvveti, kas sürat dayanıklılığı ve esneklik antrenmanı olmak üzere bölünebilmektedir. Bu şekildeki antrenmanın etkisi, kullanılan kas gruplarına özeldir ve kas içindeki adaptasyon yapılan antrenmanın şeklini sınırlamaktadır. Kas kuvvet antrenmanının kısa bir açıklaması aşağıda verilmiştir. Kas dayanıklılık antrenmanı ve esneklik antrenmanının genel bir bakışı ile birlikte kuvvet antrenmanı hakkında daha fazla bilgi başka bir yerde elde edilebilmektedir. 
Kuvvet Antrenmanı

Bir çok spor içinde patlayıcı ve güçlü aktiviteler bulunmaktadır. Örneğin buz hokeyinde dönme, boks içinde vurma gibi. Bu gibi aktiviteler esnasındaki güç verimi hareketler içinde gerekli olan kasların kuvveti ile ilişkilidir. Bu nedenle bu gibi sporlar içindeki bir sporcunun kuvvet antrenmanı ile elde edilebilen yüksek seviyede bir kas kuvvetine sahip olması gerekmektedir. 
Kuvvet antrenmanı kısmen kas liflerinde bir genişlemeye ve kasın hipertrofisine neden olmaktadır. Buna ek olarak yüksek direnç ile antrenman yapma hızlı kasılan liflerin yönü içinde lif tipi dağılımını değiştirebilmektedir. İzole edilen hareketler esnasındaki kas kuvvetindeki gelişmelerin antrenman hızları ile yakından ilişkili olduğu görülmektedir. Yinede çok yüksek hızlardaki (10 – 18 rad s-1 ) güç gelişimindeki anlamlı artış, düşük hızdaki yüksek direnç antrenmanı ile de elde edilebilmektedir. 

Kasların zorunlu bir işlevi iskelet sisteminin eklemlerini stabilize etmesi ve korumasıdır. Bundan dolayı kuvvet antrenmanı sakatlıkların yeniden meydana gelmesi ve sakatlıkdan korunma için de önemlidir. Bir sakatlıktan iyileşme esnasındaki gibi aktivitenin yapılmadığı uzun bir zaman periyodunda kaslar oldukça zayıf olacaktır. Böylece bir sporcunun sakatlıktan sonra antrenmana başlamasından önce bir kuvvet antrenmanına ihtiyacı bulunmaktadır. Aktivite yapılmayan periyot süresine bağlı olan kuvvetin yeniden kazanılması için zaman uzunluğu gerekmektedir ama genel olarak bir kaç ay gerekli olmaktadır. Futbolculardan oluşan bir grup için bir diz ameliyatından sonra iki yıl gerektiği elde edilmiştir ve sakatlanan bacağın quadriceps kasındaki ortalama kuvvetin diğer bacaktaki kuvvetin sadece % 75’i olduğu bulunmuştur. 
Kas kuvveti antrenmanının genel amacı, bir sporcunun kaslarını geliştirmektir. Kas kuvveti antrenmanının özel amaçları ise aşağıdaki gibidir. Bunlar;

· Hızlanma ve yavaşlama gibi patlayıcı aktiviteler esnasında kas gücü verimin artırmak için

· Sakatlıklardan korunmak için

· Bir sakatlıktan sonra kuvveti yeniden kazanmak için

Kuvvet Antrenmanının Bileşenleri

Kuvvet antrenmanı temel kuvvet antrenmanı ve işlevsel kuvvet antrenmanı olmak üzere bölünebilmektedir. İşlevsel kuvvet antrenmanı içindeki hareketler sporlarda kullanılan hareketler ile ilişkilidir. Antrenman, normale göre fiziksel olarak daha fazla baskının olduğu şartlar altında yapılan tipik hareketleri içermektedir. Temel kuvvet antrenmanı kas grupları esnasında ise izole edilen hareketler antrene edilmektedir. Bu antrenman için farklı tiplerdeki klasik kuvvet antrenman makineleri ve serbest ağırlıklar kullanılabilmektedir ama vücut ağırlığı da direnç olarak kullanılabilmektedir. Kuvvet antrenmanı spora özel hareketler ve aktivitelere benzeyen bir davranış içinde yapılması gerekmektedir. Farklı kas hareketleri üzerine temellenen temel kuvvet antrenmanı izometrik, konsantrik ve eksantrik kas kuvveti antrenmanı olarak bölünebilmektedir. Genel olarak farklı tiplerdeki kuvvet antrenmanında egzersizler maksimum bir efor ile yapılmalıdır. Bir sporcu her bir tekrardan sonra daha sonraki kas kontraksiyonunda daha yüksek bir güç üretimine olanak sağlamak için birkaç saniye dinlenmelidir. Bir set içindeki tekrarların sayısı 15’den fazla olmamalıdır. Her bir test dönemi esnasında her bir kas grubu için 2 – 4 set yapılmalıdır ve setler arasındaki dinlenme periyotları 4 dakikadan daha uzun olmalıdır. Bu zaman esnasında sporcular diğer kas grupları ile egzersiz yapabilirler. 

Uygunluk Antrenmanı Planı

Çeşitli dokulardaki adaptasyonların zaman akışı uygunluk antrenmanı planlandığında göz önüne alınmalıdır. Kalp boyutundaki bir değişme daha yavaştır ve kalbin pompalama kapasitesini anlamlı olarak artırmak için uzun bir zaman periyodu üzerine antrenman için bir ihtiyaç bulunmaktadır. Kalp boyutuna göre kan volümü daha hızlı olarak değişmektedir ama bu adaptasyon kardiyovasküler sistemin boyutsal bir gelişmesinin meydana gelmesinden sonra ilk olarak optimaldir. İskelet kasının kapilleşme derecesi ve bir doku içindeki oksidatif enzimlerin içeriği, bir dokunun şiddetine göre daha hızlı olarak değişmektedir. Başka bir ifade ile bu parametrelerdeki bir azalma sabit bir zaman haftası ile meydana gelebilmektedir. Glikolitik enzimlerdeki değişmeler hızlıdır ve bir aylık uygun antrenman içinde belirgin bir şekilde yükselebilmektedir. 
Üst seviyedeki bir sporda farklı antrenman yönleri içindeki antrenmanın miktarı ve önceliklerin bir örneğini vermek için 2004 Avrupa Şampiyonası için Danimarka ulusal futbol takımının hazırlık periyodu tarif edilmiştir. Sezon bittikten sonra oyuncular şampiyona için hazırlanmaya başlamadan önce birkaç haftalık tatile sahiptirler. Hazırlık periyodu 23 mayıs – 1 haziran (Evre 1) ve 2 haziran – 11 haziran (Evre 2) olmak üzere iki güne bölünerek 18 günde bitmiştir. Her bir periyot içinde takım bir maç oynamıştır. Her iki hazırlık evresi esnasında oyunculara kalp hızı monitörleri giydirilmiştir. Yinede kalp hızı ölçümlerinin bir antrenman dönemi esnasında yapılan anaerobik çalışmanın miktarını açık bir şekilde vermediği vurgulanmalıdır. Yüksek bir kalp hızına neden olan çalışma miktarının iki evrede de aynı olduğu belirgindir ve antrenmanın toplam miktarı ikinci evrede azalmaktadır. Birçok çalışmaya göre performansın sürdürülebildiği ve yüksek yoğunluktaki antrenman miktarının etkili tutularak ve düşük yoğunluktaki antrenman miktarının azaltılarak geliştiği gösterilmiştir. 

Oyuncular birinci hazırlık periyodunun öncesi ve sonrası ile birlikte sezon esnasında iki kez Yo-Yo aralıklı dayanıklılık testi (Seviye 2) yaptırılarak test edilmiştir. Kalp hızı yanıtı olarak ölçülen performansın hazırlık periyoduna başlanıldığında daha düşük olduğu belirgindir. Bu durum antrenörlerin ikinci hazırlık evresindeki toplam antrenman miktarının azaltmasını meydana getirmiştir.  
Oyuncuların yüksek kalp hızı bölgelerinde olduğu zaman içinde büyük bireysel farklılıkların bulunduğu vurgulanmalıdır. Teknik antrenman esnasında yapılan yüksek yoğunluktaki çalışma miktarında oyuncular arasındaki büyük farklılıklar ve bireysel programlardan dolayı bu değişiklikler olmuştur.  

