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Taper Training in Sport

Sporda “Taper” Antrenmanlar

Halit Egesoy
Sport Sciences Faculty, Pamukkale University, Denizli, Turkey

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of taper training on the performances
of athletes by examining the studies conducted on taper training. Qualitative research
methods were used to interpret the studies on taper applications published between
1981-2018. Document analysis was used as data collection method and the obtained
data were analysed by content analysis method.

1-4 weeks duration in taper is the most suitable period for optimal performance in sport.
Taper has an effect of 7-14 days. When this period continues for another 14 days,
significant performance improvement is achieved. As the training load is reduced during
the taper, fatigue decreases, recovery occurs in shorter time and the performance of
the athlete is improved. During the taper period training volume is reduced, the intensity
is maintained or slightly reduced. By reducing the intensity, volume and/or frequency of
training, a reduction in the load of the training occurs, as well. Careful planning of the
reduction in the training volume minimizes the detraining effect. Following the taper
training; blood volume, number of red blood cells, blood lactate, maximal heart rate,
level of some hormone and enzyme levels, running economy and muscle glycogen
stores of the athletes are increased.

In conclusion; taper training contributes to improvement in athletic performance.

Keywords: Taper training, blood lactate, heart rate
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Bu calismanin amaci "taper” antrenmanlarla ilgili yapiimis calismalar inceleyerek bu
antrenmanlarin sporcularin performanslari Uzerindeki etkisini arastirmaktir. 1981-2018
yillar arasinda yayinlanan "taper" uygulamalari alanindaki calismalarin derinlemesine
incelenmesi ve yorumlanmasi igin nitel arastirma yéntemleri kullaniimistir. Veri toplama
yoéntemi olarak dokuiman analizi kullaniimig, elde edilen veriler icerik analizi yéntemiyle
analiz edilmistir.

“Taper” uygulamalarinda 1-4 haftalik strenin optimal performans igin en uygun oldugu
rapor edilmistir. Bu uygulamalar 7-14 gun arasinda etkisini géstermekte, 14 giin daha
devam ettiginde sporcularda énemli performans gelisimi elde edilmektedir. “Taper”
déneminde sporcuya uygulanan antrenman yiki azaldigi icin yorgunluk azalmakta,
toparlanma daha kisa slrede gerceklesmekte ve sporcunun performansinda gelisme
olmaktadir. Antrenman hacmi bu dénemde duslrilmekte, antrenmanin siddeti
korunmakta ya da hafif bir artis olmaktadir. Antrenmanin yogunlugu, hacmi ve/veya
sikliginin  azaltilmasiyla antrenmanin ylkinde bir azaltma yapiimaktadir. Bunu
yaparken sporcuda “detraining” etkisi géstermemesi igin dikkatli olmak gerekir. “Taper”
déneminde antrenman hacminde yapilan azaltmalarin dogru planlanmasiyla
“detraining” etkisi gérilmeyecektir. “Taper” sonrasi, sporcularin kan hacmi, kirmizi kan
hicresi, kan laktat, maksimal kalp atim hizi, bazi hormon ve enzim diizeyleri, kosu
ekonomisi ve kas glikojen depolarinda bazi artiglar oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, “taper” antrenmanlari sportif performansa katkida bulunmaktadir.
Anahtar Soézciikler: “Taper” antrenmani, kan laktati, kalp atim hizi
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GIRIS
Elit dizeydeki sporcularla c¢alisan antrenorler
icin  temel hedef, sporcularin  o6nemli

yarismalarda maksimum performanslarini orta-
ya koyabilmeleri icin sistematik ve kontrollii bir
antrenman programi sunmaktir. Boyle bir prog-
ram icinde “taper” uygulamalarina da yer veril-
mesi olduk¢a 6nemlidir (1-3). Elit sporlarda “ta-
per” stratejilerinin uygulanmasi biiyiik 6l¢lide
antrendrlerin kendi gozlemleri ve deneyimleri-
ne bagh olarak, sporcularla giinliik etkilesim ile
belirlenmektedir (4).

“Taper” sporcularda yeterli toparlamanin ger-
ceklesmesini saglamak i¢in antrenman hacmin-
deki ve/veya siddetindeki azalmalarla karakte-
rize edilmektedir (5). Onemli yarismalar 6nce-
sinde, sporcularin performanslarinda gelisim
saglamak amaciyla antrenman yiiki, yogunluk,
hacim veya sikliginda yapilan azaltmaya “taper”
ad1 verilmektedir (6-8). Diger bir tanima gore,
“taper” yliksek yogunlukta yapilan bir antren-
mandan sonra organizma tizerinde olusan stres-
ten kurtulmak i¢in yarismalardan once kul-
lanilan bir toparlanma teknigidir (9). Bir baska
tanima gore “taper” antrenmani, yarisma oncesi,
maksimal yarisma performansi saglayabilmek
amaciyla ¢esitli antrenman periyotlar1 iginde
fiziksel ve fizyolojik toparlanmanin saglanabil-
mesi i¢in antrenman yulkiinlin azaltilmasidir
(10-15). “Taper” hedef yarismadan 6nceki son
birka¢ hafta icinde uygulanan antrenman prog-
ramindaki son adim olarak da ifade edilmekte-
dir (8,15).

Costil ve ark. tarafindan yapilan calismada, yii-
zliclilerin yaristan en az 2 hafta dnce “taper” uy-
gulandiginda en iyi performanslarini sergiledik-
leri gbzlenmistir (16). Bu ¢alisma ilk olarak Car-
lile tarafindan ortaya atilan hedef yaristan énce
uzun “taper” diisiincesinin 6nemini destekle-
mektedir (17). 30 y1l 6ncesine kadar sezonun en
onemli yarislarindan 6nce antrenmanlarin yo-
gunlasmasi konusunda yaygin bir kani bulunu-
yordu. Antrendrler bdylece sporcularin optimal
performansa ulasacaklarini diisiinmekte ve “ta-

70

per” uygulamalarinin sporcularin performans-
lar1 tizerinde olumsuz etkileri olacagina inan-
maktaydilar (18). Sporcularin yarisma Oncesi
optimal performans i¢in yogun ve siddetli ant-
renmanlar yapmalari, yarismalara yorgun
¢ikmalarina ve performanslarinin bozulma-
larina neden olmakta ve beklenen basar1 elde
edilememekteydi (19,20). Giliniimizde hedef
yaristan 6nce uygulanacak “taper” siliresinin ne
kadar olmasi gerektigi konusunda kesin bir bilgi
bulunmamaktadir. Noakes “taper” siiresinin en
az 10-14 giin olmasi, viicudun tam dinlenmesi
icin yogun antrenman ve yaris aylarindan sonra
daha da uzun tutulmasi gerektigini belirtmistir
(17).

“Taper” uygulamasinin verimliligi, “taper” do-
nemi 6ncesi yapilan antrenman ytiikiine, “taper”
sliresi ve tipine, antrenman yiikiinde yapilan
diisiisiin oranina ve antrenman hacmi ile siddeti
arasindaki dengeye bagh olarak degismektedir
(21,22).

“Taper” Antrenmanlarinin Amaci

“Taper” antrenmanlarinin amaci, sporcularda
birikmis fizyolojik ve psikolojik yorgunlugun
etkilerini ~ azaltmak, toparlanma siirecini
hizlandirmak ve performans gelisimlerine
katkida bulunmaktir (10,11,23).

“Taper” antrenmanlarinin diger amaclari da soy-
le belirtilmektedir:

* Viicut fonksiyonlarinin normale donme-
sini saglamak.

* Homeostatik dengenin normale donme-
sine katkida bulunmak.

* Enerji depolarinin yenilenme siirecini
hizlandirmak.

* Enzimatik fonksiyonlarin yeniden nor-
mal hale gelmesini saglamak (10,11).
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“Taper” Antrenman Tipleri

Yapilan farkh ¢alismalarda, “taper” antrenman-
lar gesitli sekillerde kategorize edilmektedir.

Step “Taper” (Basamak seklinde azalan)

Antrenman hacminde tam ve keskin bir azal-
manin oldugu “taper” cesididir. Ilk giin antren-
man hacminde %50 diisiis saglanip “taper” sii-
resince bu hacim korunmalidir.

“Taper” siiresi: 1 - 3 hafta

Performans gelisimi: % 1 - 1,5 iyilesme

Hacim azalimi: % 65 - 70 seklinde uygulan-
maktadir.

“Taper” Antrenmanlar1

Linear “Taper” (Dogrusal azalan)

Antrenman hacminde dereceli ve dogrusal
azalmanin oldugu “taper” cesididir. Ornegin; her
calismada baslangictaki yiikiin %5’i kadar
azaltma yapilmali ve aynm1 oranda buna devam
edilmelidir.

Nonlinear “Taper”: (Dogrusal olmayan azalma)

Antrenman hacminde dogrusal olmayan azal-
manin oldugu “taper” gesididir. Son antrenman
hacmine bagh olarak dogrusal olmayan sekilde
antrenman hacminde azaltma yapilarak uygu-
lanmalidir. Bu “taper” cesidi, yavas eksponan-
siyel ve hizli eksponansiyel azalan olarak iki
farkl sekilde uygulanmaktadir (10,24-28) (Tab-
lo 1).

Tablo 1. Yavas ve hizli eksponansiyel (iistel) azalan “taper” uygulamasi parametreleri

Yavas Ustel Azalan Hizh Ustel Azalan
MTaper” MTaper"
Siire Genellikle 4 - 8 giin Genellikle 4 - 8 giin
Performans artisi %4 %8
Hacim azalisi %60 - 90 %60 - 90

Bu konudaki diger benzer ¢alismalarda ise “ta-
per” antrenmanlari asagidaki sekilde
simiflanmaktadir;

Minér (kiiciik) “Taper”

Bu “taper” cesidi sezon iginde optimal perfor-
mansi elde etmek icin bir hafta yada daha az sii-
reyle yapilir. Kuliip sporcularinin performans-

larinin test edilmesinde ve hazirlik maglar1 6n-
cesinde kullanilmaktadir (29-31).

Modarate (orta) “Taper”

Takim sporlarinda uygulanan bu “taper” cesidi
y1l icine yayilarak yapilmalidir. Bu uygulamanin
major “taper”’a baslamadan 4-6 hafta 6nce biti-
rilmesi gerekmektedir (29-31) (Tablo 2).

Tablo 2. Modarate (orta) “taper” antrenmani parametreleri

Siire: 2-3 Giin

Voliim: %40-60 azaltilir

Siddet: MaxV02’'nin %85 ve iistiinde
Frekans: Degismez

71
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Tablo 3. Major (biiytik) “taper” antrenmani parametreleri

Siire: 7-14 giin

Voliim: %40-60 azaltilir

Siddet: MaxVO02’ nin %85 ve tistiinde
Frekans: %?20-50 azaltilir

3. Major (biiyiik) “Taper”

Yilin en 6nemli miisabakasindan/yarismasindan
once, yilda bir kez ve 2-4 hafta olacak sekilde
uygulanmalidir (29-31) (Tablo 3).

Antrenman Yiikiiniin Bilesenleri

Antrenman yiikii, gerceklestirilen toplam fizik-
sel antrenman performansidir ve antrenman
hacmi, yogunlugu ve sikliginin birlesimidir
(32,33).

Antrenman ytkiiniin bilesenleri 4 baslik altinda
incelenmektedir. Bunlar; antrenmanin siddeti,
antrenmanin siiresi, antrenmanin siklig1 ve ant-
renmanin kapsamidir (hacim).

“Taper” uygulamalari, giinlik antrenmanin fiz-
yolojik ve psikolojik stresini azaltmak ve ant-
renmanin frekans, yogunluk ve hacminde
yapilacak degisiklikler ile spor performansini
optimize etmek icin tasarlanmistir
(16,23,32,34,35). “Taper” doneminde uygulanan
antrenmanin hacim, siire ve siddetine bagh ola-
rak bazi fizyolojik adaptasyonlar olusmaktadir
(1,13,19).

“Taper” Antrenmanlarinin Siiresi

Bir antrenman birimlik programdaki yiikleme
evresi, bir yiiklenmenin veya bir¢ok ytiklenme-
nin  organizmadaki etki siliresi olarak
tanimlanmaktadir (32,33). Literatiirde, “taper”
stiresi ile sporcularin performans gelisimleri
arasinda anlamh iligkiler tespit edilmistir (10,
14,23,24,36). “Taper” siiresinin uygulama oncesi
antrenmanlarin hacmi ve siddetine bagli olmak-
la birlikte 7-21 giin arasinda olmasi uygun go-
rinmektedir (18,21,27,37). Milli yiiziiciilerde
“taper” uygulamalar ile en yiiksek performans
degerlerinin 7 giin icinde alindig1 belirtilmistir
(38).
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Dayaniklilik sporcularinda 21 gilinden fazla sii-
ren “taper” uygulamasinin  performansi
artirmaktan ¢ok korumaya doéniik oldugu tespit
edilmistir (27). Bununla ilgili pek ¢ok matema-
tiksel model ortaya konulmaya ¢alisilmis olsa da
en uygun siirenin 2 hafta oldugu belirtilmekte-
dir. Diisiik kondisyonlu sporcular icin hizli “ta-
per” uygulamasi (6-10 giin) 6nerilmemekte, “ta-
per” sliresi sporcunun antrenmana olan adap-
tasyonu dikkate alinarak bireysel olarak belir-
lenmesi gerektigi ifade edilmektedir
(4,7,10,14,24,26,27,36,39). “Taper” siiresince
uyaranlarin biiyiik oranda azalmasi sebebiyle
sporcularin performanslarinda bazi disiisler
olacag belirtilmektedir. Ust diizey sporcularda
antrenman birakildiktan 1-4 hafta icinde spor-
cularin baz1 o6zelliklerini kaybetmeye bas-
ladiklar1 goriilmistir (24,36). Elit bisikletcilere
7-21 giin ve 21-28 giin siirelerle yapilan “taper”
uygulamalarinda sporcularin performanslarinda
gelisme gortlirken, 42 giin siireyle yapilan “ta-
per” antrenmanlarinin performansi distirdigi
saptanmistir (24). Baska bir calismada elit bisik-
letcilere 21 giin boyunca antrenman siddeti ve
hacminin azaltildigi submaksimal ve maksimal
egzersiz ~ sirasinda  “taper”  uygulamalari
yapilmis, sporcularin bu dénemde fiziksel per-
formanslarini koruduklar tespit edilmistir (40).
Bir meta-analiz ¢alismasinda, antrenman siklig1

ve siddetinin degismedigi, ylkin %41-60
azaluldigt 2 haftalilk “taper” uygulamasinin
sporcularin  performansini  6nemli Olglide

artirdig1 belirtilmistir (24). Baska bir calismada
kuvvet antrenmani yapan sporcularda 16 haf-
talik bir diren¢ antrenmani sonrasinda 4 haftalik
bir “taper” uygulamasinin iist ve alt ekstremite
maksimal kuvvet ve giic degerlerinde onemli
artislar sagladigi belirlenmistir (41).
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“Taper” Antrenmanlarinda Hacim

Antrenman hacmi, antrenmanda yapilan isin
toplam miktar1 olarak ifade edilmektedir
(32,33). ‘Taper” antrenmanlarinin en belirgin
ozelligi antrenmanin hacminin azaltilmasidir.
“Taper” doneminde performanstaki artisla ha-
cimdeki azalma arasinda ters bir iliski oldugu
belirtilmektedir. Eger antrenman hacmi yeteri
kadar azaltilmaz ise sporcularin performans-
larindaki gelisimin yeterli olmayacagi ifade
edilmektedir (12,18,26,27,32,37,42-46,48,49).
Antrenman hacminde yapilacak azaltmalar “ta-
per” donemi dncesi yapilan antrenmanlara bagh
olarak degismektedir (22,24). Fakat bu azaltma-
larin sporcuda detraining etkisi gostermemesi
icin dikkatli olmak gerekir. “Taper” déoneminde
antrenman hacmindeki azalmanin dogru plan-
lanmasiyla sporcularda “detraining” etkisi go-
rilmeyecektir (11). Mujika ve ark. tarafindan
yapilan bir ¢alismada, orta mesafe kosucu-
larinda 6 giinliik “taper” uygulamasinda ant-
renman hacmi %50 ve %75 oraninda azaltilmis,
%75’lik azaltmanin sporcularin performansinda
daha fazla artis gosterdigi rapor edilmistir (43).
Yizictler ile yapilan ¢calismalarda, haftalik ant-
renman hacminin %60-90 oraninda azaltilmasi
durumunda performanslarinin arttigr gortliir-
ken (18,49), mesafe kosucularinda 7 giinltk dii-
stk siddetli “taper” uygulamalarinda antrenman
hacminin %62 azalmasinin sporcularin perfor-
manslarinda degisim yaratmadigi (50), yiiksek
siddetli “taper” uygulamalarinda %85’lik azalt-
manin ise sporcularin 5 kilometrelik kosu dere-
cesini %3 oraninda gelistirdigi belirlenmistir
(43). Antrenman hacminin %90 ve %85
oraninda azaltildigi, siddet ve sikligin sabit
kaldig1 6 giinliik “taper” uygulamalarinin spor-
cularin orta ve uzun mesafe kosu derece ve tii-
kenme zamanlarini gelistirdigi tespit edilmistir
(43). Ayrica profesyonel futbolcular tizerinde
yapilan bir baska calismada, antrenman siddeti-
nin degismedigi fakat antrenman siiresi ve
sikliginda azalmanin oldugu “taper” uygulamasi
ile sporcularin oyun sirasinda yaptiklar: siddetli
ve yliksek siddetli kosularla sprint sayilarinda
onemli artislar oldugu rapor edilmistir (51). Bi-
siklet sporculari lizerinde yapilan bir calismada
4 giinlik “taper” uygulamasiyla sporcularin kas
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“Taper” Antrenmanlar1

glikojen konsantrasyonlarinda 17%, 8 giinliik
“taper” uygulamasiyla ise 25%/’lik bir artis tes-
pit edilmistir (52). Bisiklet sporcular: lizerinde
yapilan bir baska calismada, haftalik antrenman
hacminin %50 azaltildig1 7 giinliik “taper” uygu-
lamasinda sporcularin VO2maks degerlerinin
%6 oraninda arttig1 saptanmistir (34). Bir diger
calismada yogun antrenmanlardan sonra
yapilan “taper” uygulamasinin sporcularin
VO2maks degerlerinin gelismesinde oldukca
etkili oldugu belirtilmistir (53).

Erkek futbolcularda 2 hafta devam eden “taper”
uygulamasindan sonra sporcularin kortizol, tes-
tosteron  degerleriyle  testosteron/kortizol
oranina bakilmis, testosteron degeriyle testoste-
ron/kortizol oraninda belirgin artis, kortizol
degerinde ise diisiis rapor edilmistir (54).

“Taper” uygulamalarinin sporcularin tampon-
lama kapasiteleri, oksidatif enzim aktiviteleri,
kan hacmi ve kirmizi kan hiicresi sayilari, kan
laktati, hemoglobin ve kas glikojen degerleriyle
kosu ekonomilerinde iyilesme sagladigi belir-
tilmistir. (12,38,39,44,47,50,52,55-57).

“Taper” Antrenmanlarinda Siklik

Antrenman siklhig;; yiiklenme ile dinlenme
arasindaki zamansal iliski olarak
tanimlanmaktadir (32,33). “Taper” doneminde
antrenman sikliginda degisiklik yapmaktan
kacinmalidir. Antrenman hacmindeki azalmayla
birlikte antrenman frekansinda disis
yapilmamalidir. Calismaklar antrenman
sikligindan cok antrenman hacminin
azaltilmasinin daha etkili oldugunu gostermek-
tedir (24,48,58). Bir calismada antrenman
sikliginin  %50-85 azaltildigi “taper” uygula-
masinda yizicilerin performanslarinda disiis
oldugu rapor edilmistir (16). Oysa antrenman
hacminin %20-50 azaltilmasiyla yapilan 7 giin-
lik “taper” uygulamalarinda, sporcu perfor-
manslarinda dnemli artislar oldugu rapor edil-
mektedir (6,7,10,29,42). Yiziiciilerde 5 haftalik
“taper” uygulamasinda antrenmanin siklik ve
hacminde yapilan degisikliklerin etkilerine
bakilmis, antrenman sikliginin sabit kaldigi, ant-
renman hacminin azaltildig1 (giinde 3 saatten 1
saate) grupta 6 gilinliik uygulamanin %12-15
arasinda performans gelisimi sagladigi, antren-
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man sikliginin 6 glinden 2 giline indirildigi, giin-
likk antrenman hacminin degismedigi grupta ise
performans diislisii oldugu rapor edilmistir
(59). Mujika ve ark. tarafindan orta mesafe ko-
sucular1 lizerinde yapilan g¢alismada, 6 giinliik
“taper” uygulamasi sonucunda 800 m kosu de-
recelerinde gelisim gozlenirken, 3 ve 6. glinlerde
tam dinlenme uygulanan “taper” ile kosu dere-
celerinde gelisim olmadigi tespit edilmistir (43).

“Taper” Antrenmanlarinin Siddeti

Antrenmanin siddeti; birim zamanda yapilan is
ya da enerji c¢iktis1 olarak tanimlanmaktadir
(32,33). “Taper” uygulamlarinda antrenman
hacminin diismesi, siddetinin ise artmasi gerek-
tigi rapor edilmistir (11,12,24,26,42,58). %70
VO02maks siddeti ile yapilan “taper” uygulama-
larinda performansta azalma, %90 VO2maks ve
tizerindeki siddette yapilan “taper” uygulama-
larinda ise performans artisi saptandigini goste-
ren calismalar bulunmaktadir (10,24,29,42,60).
Hicson ve ark. tarafindan yapilan bir ¢calismada,
antrenman hacmi ve sikliginin ayni kalmasina
karsin, antrenman siddetinde yapilan 1/3 ya da
2/3’ lik bir azaltmanin performansta diislise
neden oldugu; antrenman siddetinin 1/3
oraninda azaltildigi grubun performanslarinda
%21, 2/3 oraninda azaltildig1 grubun perfor-
manslarinda ise %30 diisiis saptandig1 belirtil-
mistir (61). Wittig ve ark. tarafindan yapilan
calismada, erkek mesafe kosucularinda “taper”
doneminde antrenman siddetinin %70’den fazla
azaltilmasinin kosu performansin1 %1 oraninda
diistirdligii, egzersiz siddetinin “taper” doéne-
minde korunmasi1 gerektigi rapor edilmigstir
(45). Antrene bireylerde, antrenman siddetinin
antrenmana adaptasyonun korunmasi igin
onemli bir bilesen oldugu dile getirilmektedir
(61). “Taper” doneminde optimal performans
elde etmede egzersiz siddetinin anahtar rol oy-
nadigi belirtilmektedir (16,26,27,48,49).
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“Taper” uygulamalarini konu alan yayinlar ince-
lendiginde, calismalarin daha ¢ok bireysel ve
dayaniklilik sporlarinda (kosu, ylizme, bisiklet,
kiirek ve triatlon) yapildig1 goriilmiistiir. Buna
karsilik, takim sporlarinin fizyolojik talepleri,
antrenman ve performansa ait c¢ok yonli
yapilar1 nedeniyle bunlarla ilgili cok az ¢alisma
bulunmaktadir (37). “Taper” antrenmanlarinin
stiresiyle iliskili olarak VO2maks degerlerinin
baz1 calismalarda arttigi, bazilarinda herhangi
bir degisiklik olmadig1 rapor edilmistir (39).
Yizme sporcularinda yapilan bir ¢alismada
sporcularin 21 giin devam eden bir “taper” uy-
gulamasiyla VO2maks degerlerinin degismedigi
belirtilmistir (62). Baz1 ¢alismalarda, sporcu-
larin VO2maks degerlerinde iyilesme olma-
masina ragmen yapilan “taper” uygulamasiyla
performanslarinda gelisme oldugu belirtilmek-
tedir (27,63).

Tablo 4’de, “taper” antrenmanlarinin VO2maks
tizerindeki  etkilerinin  arastirildigi  bazi
calismalar yer almaktadir.

Yapilan bir¢cok calismada “taper” uygulama-
larmnin dinlenim kalp atim sayilar farklilik gos-
termezken, maksimal kalp atim sayilarinda artis
oldugu gorilmiistiir (39,63-67) (Tablo 5).

“Taper” antrenmanlar1 sonras1 maksimal egzer-
sizlerde kan laktat seviyesinde artislar oldugu,
bu artislarin kas glikojen depolarindaki artisla
iligkili olabilecegi rapor edilmistir
(19,45,47,50,52,56,57,63,64). 4 hafta devam
eden bir step “taper” uygulamasindan sonra
kosucularda %95 VO2maks siddetinde yapilan
antrenmanlarda sporcularin kan laktat diizeyle-
rinin ytiksek oldugu belirlenmistir (66). Elit kii-
rekcilerde yapilan bir calismada ise, bir haftalik
“taper” uygulamasinin sonunda, sporcularin
maksimal kan laktat degerlerinin 14.4’ten 15.8
mmol/L’ye ¢ciktig1 tespit edilmistir (46).
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Tablo 4. “Taper” antrenmanlarinin sporcularin V0zmaks degerleri iizerindeki etkileri

Calisma Branslar “Taper” VO02maks Performans Performans
Siiresi Testi Durumu %
(giin)
Jeukendrup et al. Bisiklet 14 + 8,5 km 7,2
(1992)
Rietjens et al. (2001) Bisiklet 21 = MaxV0; testi =
Dressendorfer et al. Bisiklet 10 + 20 km. 1,2
(2002)
Neary et al.(2003) Bisiklet 7 + 20 km. 54
Neary et al.(2003) Bisiklet 7 + 40 km 2,2-4,3
Van handel et al. Bisiklet 20 + Raporlamamis
(1998)
D’Acquisto et Bisiklet 14+28 = 100 m-400 m 4-8
al.(1992)
Hug et al. (2014) Maraton 21 + Submaksimal 4-8
Kosu Testi
(10 dk)
Skovgaard et al. Atletizm 14 + Raporlamamis 2.7
(2016)

(+) artis var, (-) azalis var, (=) degisim yok

Yukaridaki tablo, Mujika ve ark.’nin (36) “Physiological Changes Associated with the Pre-Event Taper in
Athletes” bashkli calismalarindan izin alinarak kullanilmistir.

Tablo 5. “Taper” antrenmanlarinin sporcularin dinlenim ve maksimal kalp atim iizerindeki etkileri

uTapern

. i i Maksimal
Siiresi Db Performans Performans
Calisma Branslar Kalp Atim . .
(giin) Sayisi Kalp Aum Testi Durumu %
g Sayis1
Jeukendrup et . . i
al. (1992) Bisiklet 14 + 8.5 km 7,2
McConell et al.
(1993) Atlet 28 = + 5 km -1,2
D’Acquisto et . _ 100 m-
al. (1992) Yiizme 14-28 = + 400m 4-8

(+) artis var, (-) azalis var, (=) degisim yok

Yukaridaki tablo, Mujika ve ark.’nin (36) “Physiological Changes Associated with the Pre-Event Taper in
Athletes” bashkli calismalarindan izin alinarak kullanilmistir.
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7 giin devam bir “taper” sonrasinda yiizme
sporcularin kas gliclerinin 6nemli Olglide
azaldig1 ve submaksimal kan laktat seviyelerinin
ise 28 giin sonunda arttigi bulunmustur (60).
Bunun yaninda, 14 giin devam eden “taper” son-

H. Egesoy

rasinda ise sporcularin egzersiz sonrasi kan lak-
tat, pH ve bikarbonat degerleri ve kalp atim
hizlarinda 6nemli degisiklikler olmadig1 rapor
edilmistir (49) (Tablo 6).

Tablo 6. “Taper” antrenmanlarinin sporcularin laktik asit degerleri lizerindeki etkileri

Calisma Branslar “Taper” Laktik Performans Performans

Siiresi (giin)  Asit Testi Durumu %
(mmol/L)

Bonifazi et al. Yizme 14-21 + 400m 1,5-2,1

(2000)

Mujika et al. Atletizm 6 + 800m =

(2000)

Smith (2000) Yiizme 7 = 500m =

Steinacker et al. Kiirek 7 + 2000m 6,3

(2000)

Mujika et al. Atletizm 6 + 800m 0,4-1,9

(2002)

(+) artus var, (-) azalis var, (=) degisim yok

Yukaridaki tablo, Mujika ve ark.’nin (36) “Physiological Changes Associated with the Pre-Event Taper in
Athletes” bashkli calismalarindan izin alinarak kullanilmistir.

Sonug ve Oneriler

“Taper” uygulamalarinin sporcularin perfor-
mans gelisimine katkida bulundugu goérilmiis-
tiir. “Taper” doneminde optimal performans el-
de etmek icin asagidaki faktorler dikkate
alinmalidir. “Taper” uygulamalarinda:

1. Antrenman siddeti korunmali ya da hafif
arttirilmalidir.

2. Antrenman
azaltilmalidir.

hacmi %60-90 oraninda

3. Antrenman siklig1 azaltilmamal veya en fazla
%20 azaltilmaldir.

4. “Taper” siiresi bireysel olarak degisebilmekle
birlikte, 7-21 giin arasinda olmalidir.

5. Dogrusal olmayan, hizli eksponansiyel azalan
“taper” uygulamasi, sporcularin performans ge-
lisimlerinde daha hizli etki gostermektedir.
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