Dayaniklilik Kapasite Ol¢iimleri

Sporcularin dayanikhlik kapasiteleri tikettikleri oksijen kullanim miktarlar Gzerinden
degerlendirilmektedir. Oksijen tiiketim kapasite olglimlerini gegerlilik ve glvenirlilik diizeyi
yliksek olan Cosmed K5 ve Cosmed Cipet Kardiyopulmoner test ekipmanlar ile
gerceklestirmekteyiz. Testlerin uygulanmalarinda ise bireysel farkliliklar g6z Onlinde
bulundurularak her sporcunun fiziksel fitness seviyesine gore test protokoli
olusturulmaktadir. Ayrica testler her ne kadar laboratuar kosullarinda gerceklesse de
sahadaki sartlari en iyi sekilde yansitacak ve antrenmanlarda kullanilacak sonuglarin tutarli
olmasi acgisindan saha sartlarina uygun laboratuar testleri gerceklestiriimektedir. Testlerimiz
genel olarak 3 asamadan olugsmaktadir:

1. Isinma seansi ve bireysel farklilik belirleme,
2. Test ana seansi,
3. Test sonucunu dogrulama seansi.

Kavram karmasasini engellemek ve en dogru test sonucu agisindan oksijen kullanim pik
(vo2peak), maksimal oksijen kullanim kapasitesi (VOamax) testleri sirayla uygulanmaktadir.
Bunun vyani sira testlerimizde maksimal ve submaksimal testler de ayri ayn
gerceklestiriimekte, teste gelen sporculara yas, cinsiyet, hastalilk ve anatomik olarak bir
rahatsizlik durumlarinda protokoller bu kriterlere goére degisim gostermektedir.

Test sonuglari sonrasinda;

1. Aerobik esik antrenman icin kalp atim araliklari,
Anaerobik esik icin kalp atim araliklari,

3. Vo2max icin kalp atim araliklari sporcu ve antrendrlere verilerek bu kalp atim sayisi
araliklarinda sporcularin antrenman yapmalari miimkiin olmaktadir.

Dayanikhlik élglimlerinde sporcularin VOamax degerlerinin yani sira kosu ekonomilerinin
diizeylerini de ortaya cikartmaktayiz. Sporcularin izokinetik kuvvet testleri sonuclari
dayanikhlik testleri ile degerlendirilip ortaya net sonuglar koymaktayiz.

Bu testlerin sonrasinda ise test sonuglarinin yorumlanip sporcularda hedeflenen
gelisimlerin neler olabilecegi hakkinda antrenman tavsiyeleri verilmektedir. Diinya
sporundan oOrnekler agiklanarak takip edilmesi gereken yol hakkinda bilimsel ve sahada
uygulanabilir tavsiyeler verilmektedir.
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