olumlu sonug verirken, deniz seviyesindeki yarigmalar igin ya-
rarh oldu@u pek kesin olarak sdylenememektedir. Yararian tarti-
gilmakla birtikte yikseklik antrenmani, dayamikhilik sporiarinda ba-
sanl kabul edflen Glkeler tarafindan kullaniimaktadir. Ornegin;
iki Olimpiyat oyununda altin madalya almig olan Gnld Finlandi-
yali atlet Lasse Viren, Montreal Olimplyat Oyunlan®na uzunca bir
stire Kenya'da ydkseklik antrenmani yaparak haziranmistir, Di-
Qer taraftan Demokratik Alman Cumhuriyeti, yOksekilk antren-
mani konusunda arastirma yapabiimek icin Bulgaristan'daki Balkan
Dafilan (izerinde bir ylkseiti kamp merkezi kurmugtur.
Sporcu ve antrendrier, ylkseltide yapilan antrenman kadar,
varsayilan birtakim olumiu etkilerin deniz seviyesine inildigi za-
man performans: ne kadar sdre igin olumiu ydnde etkileyecadi
ve en iyl sonucu olmak igin ne zaman yansma yapmak gerektii
konusu da ligilendirmektedir. YOkseltide meydana gelen aklima-
tizasyonu takiben, deniz seviyesine déndidddgiinde ikinci bir akdi-
matizasyon daha gerekmektedir. Yapilan gbzlemier sonucunda,
Ikinci aklimatizasyonun siresi konusunda otoritelerin ok farkh
gorglere sahip olduklan graimastiir. Manih Olimpiyat Oyunla-
n'ni takiben degigik Olke otoriteleri, ylikseklik antrenmanini taki-
ben deniz seviyesine inlldidi zaman, yangma oncesi reaklimati-
zasyon (yeniden uyum) sdresi konusunda tablodald degerlen ver-
miglerdir.

Ulke Reakiimatizasyon Siires!
Inglitere Min.4-5 giin ~ Maks. 10-14 giin
Dofu Almanya 10 gin

4.8.D, 10 giin

nollanda 5-10 giin

Romanya 2- 3 gin

Fransa 5 giln

8.5.C.8. 1421 giin

Ancak, deflisik yorumlar sonucu olusan genel egilim,
$.5.C.B."nin 6ne sOrd0di 14-21 gln sireyl gegerli saymak yo-
nindedir. 5.5.C.B. antrendrleri, deniz seviyesinde bir yansma igin
hanrianirken, sporcuyu yikseltiye farkh zamanlarda gikararak, deniz
seviyesine inme konusunda optimal bir sGrenin saptanmasi gare-
gini One sOrmekteler. Ancak “‘optimal siirenin’ saptanmasi
konusunda var olan objektif veriler, cok genel ve ylzeysel olup,
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srenin saptanmasinda temel kriter; ying antrendr ve sporcunun
subjektif degerlendirmesi kuralina dayanmaktadir

Ulkemnizde de sik sik, Gzellikle futbol kuldpleri arasida, se-
zon basi ylkseklik antrenmani egifimlend gbzlenmelktedir. Ancak,
yukanda da anfatildifr gibi, cofju kuldbiin yikseklikte kalig sire-
lgri yeterll degisimi yaratacak uzuniukta olmamaktadir, Bunun ya-
ninda, daga Ik gikildifinda aklimatize olma gabasinin uzun sir-
mesl, antrenmanin hem kapsaminin hem de kalitesinin yeterfi
olmamasi, yiikseltide galismanin sporculann kondisyonlarina arti
petirmeyecegl dogdncesini vermektedir. Bu tir galigmalann ta-
kimi daha gok psikolojik yonden olumiu etkilemesi beklenebilir.

Ancak en Iyl psikolojik antrenman, sporcunun lylye gittigini
birtakim performans kriterleriyle gdzleyebilmesidir. 4
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