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BISIKLETE BiNSEM o
YUZME PERFORMANSIM GELISIR Mi?

Antrenman ile saglanan performans gelisimi sadece
calistinlan kasa mi 6zgii? Transfer etkisi gozlenir mi?

Covid-19 doneminde yUksek siddetli antrenman suresini ve sikligini
azalttik. Bir yandan da performanstaki kacinilmaz dususu (detraining
etkisi) onlemek icin antrenman icinde kisa sureli yuksek siddetli interval
yuklenmelere yer verdik. Bu sayede antrenmanlarla kazandigimiz
adaptasyonlarin ortadan kalkmasini onlemeye cabaladik. Simde de

akla gelen soru su: Yuzemedigimiz bugunlerde kosu ve bisiklete agirlik
verdik ama bu antrenmanlarin yuzmeye bir faydasi olacak mi?

Bu yazida “antrenmanin 6zel olusu” ilkesini masaya yatirirken,
antrene edilen uzuvlar arasindaki olasi bir “transfer etkisi”nin
olup olmadigini tartisacagiz. I
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IAntrenmanln Ozel Olusu A —————————

Bircok spor bransinda basarili bir performans kuvvet, dayaniklilik, strat, esneklik, denge,
ceviklik gibi pek cok biomator yetinin belirli oranlarda katkisina ihtiyag duyar. Her birinin
ayni anda gelisimi mumkun olmadigindan, sporcular belirli 6zelliklere odaklanan
antrenmanlar yapar. Ornegdin 10 km kosu performansini arttirmak icin dayaniklilik
gelisimini hedefleyen bir antrenman programi ile 100 m kosu siiratini ayni 6l¢iide
gelistirmek miimkiin olmaz.

Antrenmanin ozel olusu ilkesi yukaridaki ornekte verildigi gibi sadece eneriji sistem
duzeyinde degil, ihtiyac duyulan kas grubu ve sporun gerektirdigi hareket becerileri
acisindan da gecerlidir. Triatlon gibi coklu bir sporda dahi dominant ozellik dayaniklilik
olmasina ragmen, ylzme ya da kosuda kuvvet Uretimine katilan kas gruplarinin farkl
olmasi, hedeflenen kas gruplarina 6zgu antrenmanlar yapilmasini gerekli kilar. Pekiya
Covid-19 tedbirleri nedeniyle yuzemiyorsak? Ya da normal zamanda dahi, ornegin bir
omuz yaralanmasi nedeniyle, sudan uzak kaldiysak, yapacagimiz bisiklet ve kosu gibi
alt ekstremitedeki kaslara odaklanan antrenmanlarin ylzmeye ve spesifik olarak kol
kaslarinin performansina pozitif transferi olur mu?

IDayanlkllhk Antrenmanlari ve Transfer etkisi - —————————

“Transfer etkisi” antrene edilmeyen kaslarda performans gelisimi gozlenmesi anlamina
geliyor. Uzun soluklu bir tartismanin taraflan celiskili bulgular ortaya koymasina ragmen,
bu celiskinin olasl nedeninin arastirmaya dahil edilen katiimcilarin baslangic performans
duzeyleri arasindaki farklilik ve antrene edilen kas kutlesinin bUyuklugu oldugu ileriye
surulbyor.

Ozetle arastirmalar, kol kaslarinin antrene edilmesinin bacak kaslari
performansina etkisi olmazken, bacak kaslarinin antrene edilmesinin kol
kaslarinin performansina transfer etkisi olusturduguna dair hatiri sayilir bir kanit
sunuyor.

Yine pek cok arastirma, sayet antrenman periyodu oncesinde kisiler sedanter ise transfer
etkisinin daha da fazla oldugunu gosteriyor. Transfer etkisi kuramina iliskin bazi kanitlari
asagida birlikte inceleyelim.

Bir arastirmada’ antrene olmayan kisilerden olusan iki gruptan,

- Birinci grup 6 hafta boyunca kol egzersizi,

- Ikinci grup ise bacak ile pedal cevirme egzersizi,

yapiyor ve farkli uzuvlar ile yapilan antrenmanlarin birbirine transferinin olup olmadigi
inceleniyor.

Sekilde goruldugu gibi “Kol egzersizlerinin bacak kaslarina bir etkisi gorilmezken,
sadece bacak egzersizi yapan grupta bacak kaslari yani sira kol kaslarinin da
dayaniklilik performansinda artis, yani transfer etkisi gézleniyor.”
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6 Hafta, 3 glin/hafta
45dk: 4 x (4dk orta +1dk HITT )

b4 M kol testi performansi
M bacak testi performansi

4 Glig ve VEDayaniklilik performansinda artis
~ RER: Karbonhidrat metabolizmasi katkisinin azalmasi, geciken laktat artisi(?)
4 HR:Kasin kandan oksijeni alma yetenegi/kapilarizasyonun distik olmasinin telafisi (?)

%29

On Test - Son Test Fark (%)

Kol Egzersizi Bacak Egzersizi 92 %1

s : g Gic V 0
Sadece kol testinde Hem kol hem bacakta 2
O'nelml( bir gelisim gelisim géruldr. Kol Egzersizi Grubu Bacak Egzersizi Grubu
gozlenir.

Benzer sekilde, antrenmanli bireylerde yapilan bir diger arastirma da’? 6 hafta boyunca
bisiklet ergometresinde pedal cevirmenin kol kaslarinin dayaniklilik
performansinda artisa yol actigini, yani transfer etkisinin oldugunu gosteriyor.

M kol testi performansi
M bacak testi performansi

6 Hafta, 3-4 glin/hafta

24 dk : 4 x (4dk HITT+ 2dk rahat) .
« Glg ve VO, : Dayaniklilk performansinda artis

a | aktat: glikolitik (anaerobik) kapasitede artis
~ HR: Artan kardiyak cikti/kapilarizasyon/oksidatif enzim aktivitesi

On Test - Son Test Fark (%)

- » %9.9
%75
%5.8
. %L.9 %5.3 %3.8
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Bacak Egzersizi . —
$ Giig Vo, HR RER Laktat

hem kol hem bacakta
gelisim gorilur

Bacak Egzersizi Grubu (Antrene)

Guic: Uretilen maksimum guc (watt) RER: Solunumsal degisim orani (VCO,/VO,)
VO, Oksijen kullanim miktar (mlLkg'dk™) HR: Kalp atimi (atim.dk")
Laktad: Kanda egzersiz sonu laktad duzeyi (mmol)

Ozetle Covid-19 doneminde veya her hangi bir spor yaralanmasi nedeniyle

st ekstremitelerimize yonelik antrenmanlar yapamadigimiz zamanlar, alt
ekstremitelere yonelik bisiklet veya kosu egzersizlerinin kollarimizin kuvvet ve
dayanikliiginin korunmasinda yararli olabilecegini akilda tutmamiz gerekiyor.

Anahtar kelimeler: Transfer Etkisi, Antrenmanin Ozel Olusu Itkesi
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