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an ile saglanan performans gelisimi sadece
irilan kasa 6zgi mii? Yoksa Transfer etkisi gozlenir mi?

ovid-19 doneminde yiiksek siddetli antrenman siiresini ve sikligini azalttik. Bir yandan da
performanstaki kacinilmaz diistisii (detraining etkisi) onlemek icin her antrenmanda devamli
yiklenme metodu (6r. sabit tempo atrenmani) yerine antrenman icinde kisa sireli yiiksek siddetli
interval yiiklenmelere yer verdik. Bu sayede antrenmanlarla kazandigimiz adaptasyonlarin ortadan
kalkmasini dnlemeye cabaladik. Simde de akla gelen soru su. Yiizemedigimiz bu giinlerde kosu ve
bisiklete agirlik verdik ama yaptigimiz bu antrenmanlarin ylizmeye bir faydasi olacak mi?

Bu yazinin motivasyonu bu soruya yanit vermek icin dncelikle “antrenmanin spesifikligi" ilkesini
masaya yatirmak ve antrene edilen uzuvlar arasindaki olasi bir “transfer etkisi"ne dair kanit
aramak.

Antrenmanin Spesifikligi

Bircok spor bransinda basarili bir performans kuvvet, dayanikliklilik, siirat, esneklik, denge, ceviklik
gibi pek cok biomotor yetinin belirli oranlarda katkisina ihtiyac duyar. Herbirinin ayni anda gelisimi
mimkiin olmadigindan, sporcular herbir 6zelliGe odaklanan antrenmanlar yapar. Ornegin 10K kosu
performansini arttirmak icin dayanikhhk gelisimini hedefleyen bir antrenman programi ile 100 m
kosu siratini ayni lciide gelistirmek mimkiin olmaz.

Sadece enerji sistemi diizeyinde degil, kas grubu ve sporun gerektirdigi hareket becerilerinin
herbirisine 6zgl antrenmanlar yapiimalidir. Triatlon gibi ¢oklu bir sporda dahi dominant 6zellik
dayaniklilik olmasina ragmen, yiizme ya da kosuda kuvvet {retiminde 6ncelikli olarak gorev alan
kas gruplarinin farkli olmasi, hedeflenen kas gruplarina spesifik antrenmanlar yapiimasini gerekli
kilar. Pekiya Covid-19 tedbirleri nedeniyle yiizemiyorsak? ya da normal zamanda dahi, 6rnegin bir
omuz yaralanmasi nedeniyle, sudan uzak kaldiysak, yapacagimiz bisiklet ve kosu gibi alt
ekstremitedeki kaslara odaklanan antrenmanlarin yizmeye ve spesifik olarak kol kaslarinin
performansina pozitif transferi olur mu?

Yiiksek Siddetli Dayanikhilik Antrenmanlari ve Transfer etkisi

“Transfer etkisi” viicutta bir grup kas cahstirilirken, antrene edilmeyen kaslarda da performans
gelisimi g6zlenmesi anlamina geliyor. Uzun soluklu bir tartismanin taraflari celiskili bulgular ortaya
koymasina ragmen, bu celiskinin olasi nedeninin arastirmaya dahil edilen katilimcilarin baslangic
performans dizeyleri arasindaki farkliik ve antrene edilen uzuvdan kaynaklandigi (kaslarin
biyiklik farki) ileriye strtliyor. Ozetle, arastirmalar sayet kol kaslari antrene edilirse bunun bacak
kaslari performansina etkisinin olmadigina, buna karsin bacak kaslari antrene edilirse kol kaslarinda
transfer etkisi gdzlendigine 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 gelin asagida birlikte inceleyelim.

"Antrene olmayan kisilerden olusan iki gruptan birisi 6 hafta boyunca kol egzersizi, digeri ise bacak
ile pedal cevirme egzersizi yapiyor. Antrenman periyodu 6ncesinde ve sonrasinda her iki grup hem
kol hem bacak ile maksimal egzersiz testine aliniyor. Ve farkl uzuvlar ile yapilan antrenmanlarin
birbirine transferi olup olmadidi inceleniyor. Asagida goriildiigi gibi sadece bacak egzersizi yapan
grupta hem kol hem bacak kaslari dayaniklilik performansinda artis, yani transfer etkisi gozleniyor.
Kol egzersizi yapan grupta ise sadece kol kaslari dayaniklihgi gelisiyor.
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2 Antrene katimcilar 6 hafta boyunca bisiklet ergometresinde sadece ayak ile pedal cevirme
egzersizi yapiyor. Antrenman periyodu dncesinde ve sonrasinda katilimcilar hem kol hem bacak ile
maksimal egzersiz testine aliniyor. Ve bacak ile yapilan antrenmanlarin kol ile yapilan maksimal test
performansina etkisi olup olmadigi inceleniyor. Asagida gorildigi gibi bisiklet egzersizi yapan
grupta kol kaslarinda da dayanikhilik performansinda artis, yani transfer etkisi gozleniyor.

6 Hafta, 3-4 giin/hafta & M kol testi performansi
24.dk : 4 x (4dk HITT+ 2dk rahat) E M bacak testi performansi
L
v a Giic ve VO : Dayaniklilik performansinda artis
2 - Laktat: gllﬁolmk (anaerobik) kapasitede artis
- S %og HR: Artan kardiyak cikti/kapilarizasyon/oksidatif enzim aktivitesi.
n 0,
\ 2| 09”58 %53 e
3| %49 : %3.8
- —
== s Al 0 .. .. HE
Bacak Egzersizi .
Gucg VO, HR RER Laktat
hem kol hem bacakta Bacak Egzersizi Grubu (Antrene)
gelisim gorulir
Giic: Uretilen maksimal gii¢ (Watt) RER: solunumsal deglglm orani (VC0,/V0,)
V0, Oksijen kullanim miktari (mLkgdk") HR Kalp atimi (atim.dk”)

Laktat: kanda egzersiz sonu laktat diizeyi (mmol)

Peki Bisiklet Pedalini Kollar ile Cevirsek Dayanikhiga Katki Saglar mi?

3 Bu drnekte 16 katilimci, 1 giin arayla 6 giin boyunca her antrenmanda 6 x 30 sn maksimum sprint
eforunu 1 saat arayla kol ve bacaklar icin tekrar ediyor. Antrenman 6ncesi ve sonrasi dayaniklilik
performansiyla iliskili oldugu bilinen, 6nceki calismalarda oldugu gibi, solunum gazlari, laktat, gii¢
ciktisi gibi fizyolojik yanitlar 6lciltiyor ve ek olarak biyokimyasal analizler icin bacakta m.vastus
lateralis (diz ekstensoril) ve kolda m.triceps brachii (dirsek ekstensori) kasindan biyopsi aliniyor.
Antrenman etkisi ise sadece kol ve sadece bacak kaslariyla gerceklestirilen maksimal ve
submaksimal (sabit gii¢ ciktisinda) testlerle analiz ediliyor.
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*Ozellikle kol kaslarinda dayaniklilik ve verim artms, ayni siddette
Karbonhidrat metabolizmasi yerine enerji yaglardan saglaniyor ve laktat
dretimi azalmis

SubMax.Test* (80w)

Hem kol hem bacak ile yapllan egzersizler sonunda aerobik enerji iretim kapasitesi ve Uretilen glic
artiyor. Her iki egzersiz tirinde de maksimal oksijen kullanma kapasitesinin (VO,) dayaniklilik
performansinin birincil belirleyicisi oldugu goriliiyor. Ozetle grafigin st bqumunde maksimal
egzersizde kaslar tarafindan kullanilan oksijenin arttigi goriliyor. Grafigin altinda ise submaksimal
test sirasinda kullanilan oksijen miktarinin azalmasi ayni isin daha ekonomik yapildigini gosteriyor.
Benzer sekilde ayni is yiikiinde kalp daha az atarken, kanda da daha az laktat birikiyor.

Peki kaslarin oksijen kullanma kapasitesini arttiran boylece maksimal egzersizde VO, degerinin
yikselmesini, submaksimal egzersizde ise oksijenin ekonomik kullaniimasini etkileten faktorler
neler? Dayaniklilik performansini sinirlayan faktorlerin merkezi mi yoksa periferik mi olduguna dair
yarim asri askin tartisma bir baska yazinin konusu olsun. Burada bu arastirmada incelenen bazi
periferal faktorleri yorumlamaya calisalim. Ozetle kalp ve solunum sisteminin sinirlayici faktor
olmadigi ve dokuya yeterli miktarda ve oksijenlenmis kanin pompalandigi ve kasa ulastinildigi yani
merkezi bir sinirhhk olmadigi kabuliyle yola ¢ikahm.

Arastirmada biyopsi alinan bacak kasinda yavas (oksidatif, tip 1) ve hizli kasilan (glikolitik, tip II) kas
fibrilleri orani birbirine yakin iken, kol kasinda hizl kasilan-oksidatif (tip 11a) kas fibrillerinin daha
yogunlukta oldugu goriiliyor. Kol kaslarinda hizli kasilan fibrillerin kesit alaninin da bacaktaki kas
fibrillerine oranla %39 daha genis oldugu goriiliyor. Nitekim, antrenman ardindan oksidatif enzim
aktiviteleri bacak kasinda %20'e kadar artis gosterirken, kol kasinda degisim olmuyor.

Enerjinin aerobik dedil, oksijen yoklugunda anaerobik olarak dretildigi, hizli kasilan kas fibril tipi
yogunlugundan dolayi kol kaslarinin dayandigi temel enerji kaynaginin karbonhidrat metabolizmasi
olmas! nedeniyle RER degerinde atrenman sonrasinda biiyiik bir degisim gdzlenmiyor. Ozellikle
kollar ile yapilan maksimal egzersiz ardindan antrenman sonrasi yiikselen laktat diizeyi siddetli bir
egzersizi sirdirmek icin gerekli anaerobik enzim aktivitesindeki artisa isaret ediyor. Kasta artan
laktatin uzaklastirilmasi ve yeni gliikoz sentezinde kullaniimak icin karacigere ulagsmasinda ise
dolasim sistemi fonksiyonu ve 0zellikle kapilarizasyon oldukca 6nemli. Bu Grnekte de sadece 6
giinliik yiksek siddetli ve kisa siireli antrenman ardindan mm?deki kapiler yogunluk %9 artarken,
kas fibirilinin ulasabildigi kapiler sayisi da %12 oraninda artiyor. Bacak kasinda kapiler sayisi ise kol
kasina gore %27 daha fazla ve bu biyik kas grubundan laktatin uzaklastiriimasi icin bir avantaj
sunuyor.
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