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Laktat Testi (Anaerobik E ik Testi)

Laktat testi egzersiz s ras nda sporcunun kan ndaki laktik asit seviyesinin takip edilerek sporcunun
kondusyon durumunun ve dayan ki | k kapasitesinin belirlenmesini sa layan bir testtir. TUm dinyada bireye
0zel antrenman yuku belirlenmesinde en ¢ok kabul géren ve kullan lan yontemdir.

Laktik asit kaslarda enerji Uretimi s ras nda olu an bir maddedir. Egzersiz iddetinin artmas yla beraber
laktik asit Gretim h z da artar. Laktik asit bir yandan kaslarda Uretilirken bir yandan da karaci erdeykr.
Bdylece bir denge olu ur ve egzersiz sorunsuz bir ekilde strdurilir. Fakat egzersiz iddeti belli birsnrn
Ustiine ¢ k nca laktik asit Gretim h z n n artmas yla birlikt e bu denge bozulur ve kaslarda laktik asit
gollenmeye (birikmeye) ba lar. Bunun sonucu asidoz denilen ve egzersizin sirdirtilmesini engelleyen bir
tablo olu ur. te bu dengenin olu tu u maksimum laktik asit miktar na Laktat E i i denir. Bu miktar ki iden
ki iye de i iklik gostermekle birlikte ortalama 3,5 ila 6 mmol/l aras ndad r.

Bu grafikte artan ko u h z yla birlikte kanda laktik
asit olu umu gorulmektedir. Egzersizin ba lay p
artmas yla birlikte laktik asit Uretilmeye ba lanr.

Ko u hz belli bir noktaya gelinceye kadar denge
korunur fakat h z biraz daha art r | nca laktik asit
miktar h zla artar ve gollenme ba lar. te bu
glOllenmenin ba lad nokta laktat e i idir ve bu
noktaya kar |k gelen h za Anaerobik E ik H z denir.

H z artt k¢a birikim devam eder ve maks. bir
noktaya ula r. Bu noktaya Maks. Laktat Seviyesi
denir ve bu noktada egzersiz ancak bir siire daha
devam ettirilebilir ,sonra da tikenme meydana gelir.

Dinlenmenin ba lamas yla laktik asit seviyesi
di meye ba lar. Laktik asit seviyesindeki azalman n
miktar sireye boliinerek Laktat Eliminasyon H z
(Toparlanma) bulunur.

Sporcunun dayan kIl de erlendirilirken en 6nemli kriterlerin ba nda E ik Hz gelir. E ik hz yuksek bir
oyuncunun daha yiuksek bir temposu olmas do aldr. Di er sporculara gbére sahada daha ¢ok ko up daha
az yorulacaktr.

Maks. Laktat Seviyesi de ¢cok énemli bir kriterdir. Bu seviye ne kadar yiksekse sporcunun zorlay c
artlarda devam edebilme kapasitesi de o kadar yiiksek olacakt r. Yiksek tempolu oyunlarda devaml| n
sa lanabilmesi icin 6nemli bir faktordar.

Bir di er dnemli kriterde Eliminasyon (toparlanma) h z d r. Bir sporcunun kan ndaki laktik asit seviyesi ne
kadar h zI du Uyorsa o kadar h zl toparlan yor demektir. Arka arkaya zorlay ¢ yuklenmeler icin iyi bir
toparlanma arttr. Futbolda 6zellikle ard arda bindirme yapabilen kanat oyuncular n n yuksek bir
eliminasyon h z oldu u ortaya konmu tur.
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Humanstudio Laktat Testi :

Metod

Humanstudio Laktat Testi y llar stiren ara t rmalar m z n ve ¢abalar m z n bir Grinidir. Halihaz r da
uygulanan testlerin dezavantajlar ve eksikliklerinden yola ¢ karak, bu eksiklikleri nas | ortadan
kald rabilece imiz sorusunu ¢ézimleye cal tk. Sonuc olarak yurtd nda uygulanan bir¢ok testi birarada
de erlendirip modifiye ederek tak m halinde uygulanan iki a amal bir saha testi olu turduk.

Testimizin temel noktas sporcular standart kal plara sokmak de il onlar n bireysel 6zelliklerini ortaya
koyarak en yiksek performansa ula acaklar antrenman yukina belirlemektir. Bunun icinde test ortam n
sporcular n antrenman yapt ko ul ve ortamla birebir artlarda olu turmak gerekti ini di inmekteyiz. Bu
sebeple ko u band testi yerine saha testini tercih etmekteyiz.

Bilindi i gibi sporcunun kondusyonel 6zelliklerinin ve antrenman yikuinun belirlenmesinde direkt ve indirekt
bircok yontem kullan | r. Kimi otoriteler antrenman ytkinde esas al nan Anaerobik e ik de erine kar |k
olarak kanda 4 mmol laktat de erini kabul etmektedirler. Fakat unutulmamal ki antrene edilmesi gereken
sporcunun laktat de il kendisidir. Bilimsel gal malar gostermi tir ki sporcular n bireysel e i i 3ila 5,5 mmol
aras nda de i mektedir ve dolay s yla 4 mmol de erinin kar |  verilen ylk her sporcu icin istenen sonucu
do urmayacaktr . Yap Imas gereken sporcunun kendine 6zgu parametrelerini gerce e enyakn ekilde
ortaya ¢ karmakt r. Bu sebeple Anaerobik e ik belirlemede "Individual Anaerobic Threshold (Bireye Ozgii
Anaerobik E ik)" esas na dayanan bir protokol uygulamaktay z.

10m

10m

g 10m ® ® ./T
o o/ e/ e

Testin ilk giini sporcuya belli aral klarla artan iddette bir ko u program
uygulan r . Sporcu gonulli zorlanma ilkesiyle devam edebilece i h za kadar
egzersizi sUrdardr. Bu noktada kan al narak Maks. Laktat Seviyesi tespit
edilir ve belli bir stire aktif dinlenmeden sonra yeni bir kan al narak
eliminasyon h z saptan r. Nab z saatleri ile toplanan veriler bilgisayara
aktar | r ve sporcunun kardiyovaskiler cevab , orientasyonu ve subjektif
cevab de erlendirilerek ikinci ginin program hazrlanr.

kinci giin ayn parkurda sporcuya ilk giinki sonuclar do rultusunda farkl bir
ko u program uygulanr. Her ko u sonras nda kan alnr ve nab z de erleriyle
birlikte analizi yap larak ki iye 6zgl LaktatE i ive bue i e kar |k gelen
Anaerobik E ik Nabz ve E ik Hz tespit edilir.
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Elde edilen sonuclar do rultusunda sporcunun yapaca dayan kl |k
antrenman modellerine gbére antrenman programlanmas ve periyotlamas
yap lr. E er mevcutsa Polar nab z saatlerine sporcu bilgileri ve antrenman
program yiuklenir. Sporculara tak m halinde fakat kendi kapasitelerine gore

belirlenmi de erlerle antrenmanlar yaptr I r.

Gunimuzde antrenmanlar n yo unlu unu ve temposunu belirleme
kullan lan en uygun yontem nab z (kalp at m say s) saatleri kullan Imas dr.
Geli en teknoloji kullan m m za ¢ok ak Il cihazlar sunmu tur. Nab z
saatlerinde diinya lideri Polar Electronics sporcunun yapaca antrenmana
gOre sporcuyu yonlendiren, nab zd nda yukseklik, bas n¢ , s cakl k ,
harcanan kalori gibi bircok 6lcim yapabilen ve direkt bilgisayara ba lanabilen
saatler Uretmektedir.

Sporcu sadece tek bir tu a basarak o ginki antrenmann ba lat p saatin
yonlendirmesiyle antrenman n yapabilir.

< 610

A a da bir sporcunun test sonuclar na gére antrenman modelleri icin e ik de erleri belirtilmi tir

Anaerobik Eik | Anaerobik Eik | Rejenerasyon Antl. Yayg n Ant. E ik Ustii Ant.
Hz HR HR HR E ik Ant. HR HR
12,8 176 136 - 140 154 - 157 172 - 174 183 - 185

A a da drnek bir haz rl k donemi antrenman periyotlamas g 6sterilmi tir

1.Gin 2.GUn 3.GUn 4.GUn 5.Gln 6.GUn 7.GUn 8.GUn
Yayg n Yayg n E ik E ik Ustu Rejj(r)lsras E ik E ik Usti E ik
1 x40 dk 1 x 45 dk 3x10dk 5x5dk 1x25dk 4 x 10 dk 5x5dk 4 x 10 dk

Elde edilen de erlerle yap lan antrenmanlar hem her sporcunun kendi kapasitesinin en Ust seviyesine
¢kmasn sa layacak hem de a r yuklenmeleri ortadan kald raca

azaltacaktr.

icin sporcular n sakatlanma riskini
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Antrenérler, antrenmanlar sonras saatlerdeki bilgileri bilgisayara aktar p yap lan antrenman
de erlendirebilirler. Sporcunun antrenmanlar n kar la trabilir, geli imlerini takip edebilirler. Ayr ca haz rl k
maclar nda da bu saatleri kullanarak sporcunun oyunun de i ik bélimlerindeki temposu , oyuna ne kadar
katld ve kendisnrlarn ne kadar zorlad  hakk nda fikir sahibi olabilirler.

Nab z [bpm] Nab z [bpm]

200 - |- 200
180 = - 180
160 = - 160
140 = - 140
120 = - 120
100 = - 100
80 = - 80
60 — I 60
40 = - 40
20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14~ 20
] | | | | 139 bpm | | | | | T
0 ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ y y ¥ y y y ¥ Sirre
0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00 1:40:00
mleg De erleri
Silre: 0:00:00
Nab z: 85 bpm
Kalori Oran : 0 keal/60min

A a daki grafikte bir futbol tak m na uygulanan dayan kIl k ko usu varsay Imaktad r. Haz rl k déneminde
klasik antrenman yontemiyle ¢al an bu tak mda %70 lik tempoyla ortalama 12 km/h h zla 2000m lik
dayan kl | k ko ular yaptr Imaktad r. Bizim yapt m z dlgciimlerde ise sporcular n Anaerobik E ik h zlar u
ekilde belirlenmi tir ;

Cenk : 14 km/h Ozgur: 13,6 km/h Mehmet: 12,9 km/h U ur:12,3km/h Tolga: 11,8 km/h
Tuna: 11 km/h Can: 10,7 km/h Mert: 10,2 km/h enol : 9,8 km/h

= +
Bu de erleri grafi e yerle tirdi imiz zaman sadece
Tolga ve U urun yeterli antrenman ald n gortriz.

D181 Hoo0000000000000000000000¢ B P ILIITTTTITITPPPPPPR S : Cenk , OZgUF ve Mehmet ise yeterli antrenman

Jfeccececenietiiiiiiecacnniaines D SLTIITTPPPTITP o alamad klar icin geli emeyecekler , uzun vadede ise

dayan kl | k kriterleri a¢ s ndan gerilemeye

| RPN T ba layacaklard r. Tak m n dayan ki1 k ac s ndan en

offecccccccccccccccccccccccccccccce M.Q .................. $ kalltell SpOFCUlar tak ma yeterll katk y

bE ) sa layamayacaklar ve verimsiz bir donem
0000000000000 0000000000000000 gegirecelderdir_

8 Lo000000000000000000 R eeeeeeneseene e Tuna, Can, Mert ve enol igin ise yap lan

/ antrenmanlar ¢cok y prat ¢ olacak , uzun vadede kronik
strantrenman tablosu ortaya ¢ kacakt r. Stirantrenman
sporcuda formsuzluk , mutsuzluk , isteksizlik gibi psi ik
sorunlar d nda kas tahribatlar ve zorlanmalara ba |

E } olarak ciddi sakatl klar ortaya ¢ karabilir.
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Vicut kompozisyonu dlgimu

Sporcular n boy ve kilo de erlerid nda bioempedans ve skinfold cihazlar yla
Olgumleri yap larak Vicut Kitle ndeksi, Vicut Ya Oran , Vicut Yiuzeyi, Total Ya

de erleri saptanr. Bu de erler yorumlanarak sporcunun kilo fazlal veyaazl yada
bolgesel ya fazlal klar olup olmad tespit edilerek dnerilerde bulunulur.
Viucut Kompozisyonu Analizi
Vicut Ya Oran Yasz T @
BOY K LO VK Yiizeyi Total Ya % A rlk Tanita %
179,0 74,8 23,4 1,7 8,1 11,47 66,7 13,3
Skinfold Olgumleri
CHEEK CHIN CHEST | FLANK WAIST ABD TRIC SCAP KNEE CALF VYO
6,6 4 7 9,5 15 20 7,8 7,6 9 5,8 11,47

Surat ve Cabukluk Testleri

Sporcularn hz ve gabuklu u surat testlerinde 6zel cihazlar kullan larak ¢ok
hassas bir ekilde élculir. Elde edilen sonuglar oyuncular n oynad Kklar
pozisyonlara goére yorumlan r ve istenirse di er sporcularla k yaslanarak
eksikler veya fazlal klar tespit edilebilir

S ¢crama Testi

Sporcular n s grama kapasiteleri 6zel ekipmanlarla olculir. Tek ba na
s ¢crama de erleri de erlendiriimek yerine bu de erler sporcunun boyuyla
toplanarak Eri im ylUksekli i elde edilir. Eri im yUksekli i de eri, antrenorlere
duran toplarda oyuncular n pozisyonlar n belirlemede yard mc olabilecek
onemli bir kriterdir.
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Beslenme ve Suplementasyon Programlanmas

Gunumuzde profesyonel sporlarda beslenmeye verilen 6nem ¢ok artm tr. Kabul etmek gerekir ki iyi bir

beslenme program sporcuyu ampiyon yapmaya yetmez fakat diizensiz beslenme sporcunun
kapasitesinin ¢ok gerisinde kalmas na sebep olabilir.

Sporcular n fiziksel yap lar , psikolojileri ve metabolizmalar normal bireylerden
farkl d r. Sporcularda beslenmenin programlanmas yan sra vitamin, amino asitler
vb. gibi suplementlerin kullan m nda da bu noktalar g6z 6éntinde bulundurulmal ,
sporcunun ihtiyaclar tam olarak kar lanmal d r. Bu da ancak herhangi bir
beslenme uzman taraf ndan de il, sporcular n 6zelliklerini ve ihtiyaclar n iyi bilen
uzmanlar taraf ndan haz rlanan programlarla sa lanabilir.

humanstudio ekibindeki spor hekimlerimiz bu alanda yurtici ve yurtd  bircok cal maya kat Im
kurslarda e itmenlik yapm ve bircok profesyonel tak m ve sporcuya hizmet sunmu lardr.

Tak m Sunumlar

Tak m sporlar nda daha yuksek performans icin tak m ici uyum ve ileti im
artt r. Sporcular n 6zgivenlerini artt rmak , tak m kimli ini olu turmak ve
tak mici ileti imi gugclendirebilmek icin humanstudio olarak tak mlara ce itli

sunumlar gergekle tirmekteyiz. Ornek konu ba | klar ;

Tak m kimli i

Stresle ba a ¢ kma

Tak m ici iletisim
Profesyonel sporcu kimligi

Tak m sunumlar bir terapi ya da meditasyon ekli de ildir. Projeksiyon cihaz ile hedefe yonelik gorintiler
e li inde uygun atmosferin yaratld bir sohbet toplants eklinde gercekle tirilir.
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Cybex ( zokinetik Kas Kuvveti) Testi

zokinetik kas Ima sadece 6zel cihazlarla dl¢ilebilen bir
kas Ima tipidir. Bu cihazlarla yap lan élciimlerlerle sporcunun
temel kuvvet , cabuk kuvvet ve kuvvette devaml | k gibi
Ozellikleri de erlendirilebilir.

Sporcular n yapt klar spor tipine goére kas kuvvetlerinin belli
bir dengede olmas gerekir. Bu dengelerin bozuk ya da eksik
olmas ciddi spor sakatl klar olu mas a¢ s ndan risk faktort
olu turur. Cybex testi ile bu kas kuvvetleri dl¢llerek varsa sorun
Onceden tespit edilip sakatl klar heniiz olu madan 6nlenebilir.

Ayr ca izokinetik kas Ima egzersizleri de bu cihazda yap labilmektedir.
Bu egzersizlerle sporcunun tespit edilmi  kas kuvveti eksiklikleri veya
dengesizlikleri ba arl ve hzl bir ekilde giderilebilir. Ayr ca ciddi bir
sakatl k gecirmi sporcunun tedavisi ve rehabilitasyonu déneminde bu
egzersizlerle cok daha h zl bir diizelme ve toparlanma sa lanabilir ve
sporcunun sahalara daha ¢abuk donmesi sa lanabilir.

Magc Analizi

Futbolda rakip hakk nda daha fazla bilgi sahibi olmak antrendrti her
zaman ba ar ya bir ad m daha yakla tracaktr. Bilgisayar ortam nda
yap lan mag¢ analizi de antrendére teknik ve taktik a¢ dan ¢ok de erli
bir cok bilgiyi sa lar. Bu programlarla tak mlar n sahaya dizilimleri ,
oyun planlar , pas yollar gibi bircok taktik faktériin yan s ra
oyuncular n oyun karakterleri, al kanl klar ve tak mlar na yapt klar
katk gibi birgok ki isel faktor de analiz edilebilir.

Mac Analizi sayesinde kendi tak m n z n ya da rakip tak mlar n zay f
ve gugcli taraflar n bulabilir , buna gore kendi teknik ve taktik plann z
haz rlayabilirsiniz.

Ayr ca oyuncular n z n bireysel analizlerini ve istatistiklerini tutarak onlar daha rahat yonlendirip motive
edebilir , pozisyonlar tekrar gbzden gecirerek hatalar n dizeltiimesini kolayla t rabilirsiniz.
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