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Sportif etkinlikler, ¢cogunlukla deniz seviyesinin 500 m'ye kadar olan yiiksekliklerde yapilsa
da, glinlimiizde yeryiiziiniin biitiin kesimlerinde spor yapan insanlarin sayis1 artmakta ve bu
yiizden yiikseklikte performansa etki eden faktorlerin belirlenmesi 6nem arz etmektedir
(Giinay, 1998). Yiiksek irtifanin organizma iizerindeki etkilerine yonelik ¢aligmalara 1878
yilinda baslanilmis ise de, yliksek irtifa konusu 1968 yilinda yapilan Mexico olimpiyatlari ile
sporda Onemli konulardan biri haline gelmistir. 1963 yilindaki olimpiyat oyunlari
toplantisinda, 1968 yili olimpiyatlar1 2240 m ylikseklikte bulunan Mexico sehrine verildi.
Olimpiyat oyunlarimin bu yiikseltide yapilacak olmasi, bu yiikseltide yarisma performansi
gosterecek sporcunun akut ve kronik uyumlarii belirlemeye yonelik ¢alismalarin sayisinin
artmasint ve bu konudaki teorik bilgi birikiminin giincellestirilmesini zorunlu kilmistir
(Cinemre, 1996). Bir¢ok bilimadami ve antrenor yiiksek irtifada yapilan c¢alismanin
performans yoniinden degerine inanirken, bu konudaki literatiir genellikle belirsizlik, zaman
zaman da tezat teskil etmektedir. Ancak, yiiksek irtifada bazi kan parametre degerlerinin
artma egiliminde oldugu da bilinmektedir (Bailey ve Davies, 1997). Ozellikle yiiksek irtifanin
cocuklarda biliylimeye ve olgunlasmaya olan ve cocuklarin anaerobik gii¢lerinde meydana
gelen degisimlerin incelenmesi 6nemlidir.

Yiiksek Irtifa

Sportif etkinlikler, genellikle deniz seviyesinden 500 m'ye kadar yiikseklikteki yerlerde
yapilir. Buralarda yiikseklige iligkin ¢evre faktorleri s6z konusu degildir (Heipertz, 1985).
Ancak yerlesim merkezlerinin giderek genislemesi ve iletisim imkanlarinin artmasiyla
yeryiizliniin; biitiin kesimlerinde spot yapan insanlarin sayist hizla ¢ogalmistir. (Kalyon,
1995). Diinya iizerindeki bir¢ok yerlesim bolgesi yiikselti olarak kabul edilen 1000 m'nin
lizerit dedir ve buralarda milyarlarca insan yasamakta, egzersiz yapmakta ve herhangi bit
problemlerle karsilasmamaktadirlar. Ancak, deniz seviyesinden veya 1000 m rakimdan daha
diisiik rakimda yasayan insanlar ve sporcular, bdyle bit yiikseklikte yasamak ve egzersiz
yapmak zorunda kaldiklarinda yiikselti ile olusan bit takim problemlerle yiiz gelmektedirler
(Gtina 1998).



Fiziksel performansin olumsuz etkilendigi 1500 m ve daha fazla rakimlarda yiiksekligin tigsina
paralel olarak yaptig: etkilerle artis gézlenmektedir. 1500 m' den sonra ¢ikilan her 3 (m'de
max V02'de % 3-5 azalma gozlenmektedir (Fox ve ark 1999). Yiiksekligin viicut lizerindeki
etkilerinin aragtirilmalar1 ¢aligmalar1 oldukga eskilere dayanmaktadir. 1800'li yillarin basinda
Paul Berth, hipoksik sartlarda organizmanin uyum bozuklugundan bahseden ilk isimlerdendir
(Ergen 1986). Yapilan bu ve benzeri ¢alismalar, genellikle kesif gezileri yada askeri amaglarla
desteklenen c¢alismalar olmuslardir. Sporculara yone calismalar ise 6011 yillarin ikinci
yarisindan sonra agirhik kazanmistir (Yaman ve Coskunti 1992).
Atmosfer Basinci, Barometrik basing, diinya ylizeyine baski etkisi yaratan atmosferik gazlarin
agirliginin toplamidir. Bu kuvvet, yet ¢cekimi tarafindan molekiillerin diinyaya cekilmesi ile
olusur ve irtifa ¢ikildik¢a yercekiminin azalan etkisiyle atmosferik basing da azalir (Yaman ve
Coskuntiirk 1992). Deniz ylizeyinden yiikseklere c¢ikildikga hava basincinin azaldig
bilinmektedir. Nitek deniz seviyesinde 760 mm Hg olan basing, 5486 m'de bunun yarist
kadardir (Kalyon 199 Deniz ylizeyindeki basing 760 mm Hg iken, parsiyel 02 basinci (P02)
yaklasik olarak 150 rr Hg seviyesindedir. Halbuki rakim yiikseldikge barometrik basing
azalmakta, buna bagl olar P02 basinci da azalmaktadir. Zira, havadaki 02'nin orani1 degismez
durumdadir (Guyt 1996).

Deniz seviyesinde Dalton Yasasi'na gore atmosfer basinct 7b0 mm Hg iken solunan I vadaki
POZ 149 mm Hg' dir. Solunan havadaki POZ alveollerle 100mm Hg'ye diiserek artE yel kana
gegmekte ve bu sekilde de dokulara tasinmaktadir (Giinay 1998). Havadaki 02 0 n1 %20.9
olduguna gore barometrik basingla orantili olarak P02'de diisme olur (P02= 0.2( barometre
basinci). Mesela, deniz seviyesinde 149 mm Hg olan P02, 3048 m'de 107 . n Hg'dir (Kalyon
1995). Alveolar P02'nin bu etkiye bagli olarak 60 mm Hg diizeyine inmesi bu diisiik alveol ve
arteriyel kan P02'si sebebiyle, organizmada dokunun yeterince 02 alan ma durumu olarak
tanimlanan ve performansin azalmasina sebep olan hipoksiaya yol acar. (Yaman ve
Coskuntiirk 1992). Hipoksia, organizmada dokunun yeterince 02 alamamasi veya
kullanamamasi haline verilen bir isimdir. Dokuya gelen 02 veya dokunun kullanabildigi 02,
ithtiyaci karsilayamaz (Akgiin 1994).

Hipoksia kendini olusturan sebeplere gore dort baslik altinda incelenmektedir. Solunan
havada veya akciger alveollerinde P02 basincinin diismesi sebebiyle kanin daha az 02 ile
yiiklenmesi haline hipoksia, kanda fonksiyon géren hemoglobinin azalmasi1 sonucu dokuya
tasinan 02'nin, ihtiyacin altina diismesi durumuna ise Hipemik -anemik hipoksia adi
verilmektedir. Kanda yeterince oksijen olmasia ragmen, organizmanin toksik bir sebeple
oksijenden yararlanamamasina histotoksik hipoksia, kan dolagiminin yavas olmasi sebebiyle
dokuya yeterince Oksijen saglanamamasi durumuna ise stagnant hipoksis demektedir. (Akgiin
1993).

Yiiksek Irtifamin Etkileri Yiiksek Irtifanin Biiyiime ve Olgunlasmaya Etkisi

Yiikseklikte temel problem, havadaki oksijenin vasitasiyla kana diffiizyonu azaltan
biyomometrik basincin diismesidir. Viicut dokularinda eksikligi yani hipoksia s6z konusudur.
Bu yiizden viicut dokularinda oksijen eksikligi anlamima gelen hipoksianin olugumu ig¢in



viicutta bir durum vardir. Cok yiiksekte ikamet etme barometrik basingta biiylik oranda
azalma olmasi hipoksia i¢in potansiyel doniisiimdiir. Birka¢ bin yildir ¢cok yiiksekte yasayan
insanlarin  bulundugu Diinyanin cesitli bolgeleri, Giliney Amerika'da Peru ve Bolivya
(3200'den 4800m'ye), Asya'da Nepal (3500'den 4000 m'ye ) ve Afrika'da Etiyopyadir.

Peru (4000-4800 m), Bolivya (3800-4000 m), Nepal (3500-4000 m)'de yasayan g¢ocuklar
iizerinde yapilan ¢alismalarda bu c¢ocuklarin, deniz seviyesinde veya daha diislik
yiiksekliklerde yasayan aymi irk ve cinsiyetteki akranlarindan daha kisa boylu ve daha az
kilolu olduklar1 ve daha geg¢ olgunlastiklar1 gézlenmistir.

Yiiksekte yasayan Bolivya' I1 Nepal' li ve Peru' lu ¢ocuklarin, kii¢iik viicutlu olmasi ve geg
olgunlagmasi, belki de Hipoksia ve kroniklesen yetersiz beslenmenin etkilerinden
kaynaklanmaktadir (Malina ve Bouchard 1991).

Hemoglobinin oksijenle doyumunun (saturasyon) %98'den %8Tye diigmesi, organizmayi
anlamli diizeyde etkilemesede (3048 m'ye kadar) saturasyonun %65 gibi bir diizeye inmesi ile
hipoksianin etkisi belirginlesmeye baslar (Giinay 1998).

Yiiksek irtifada hipoksisya maruz kalindiktan sonra birkag saat i¢inde eritrositde olusan fosfat
bilesiklerinin miktar1 artar. Bunlarin bazilar1 hemoglobinle birleserek hemoglobinin 02'ye
ilgisini azaltir. Hemoglobinin 02'ye ilgisi azaldig1 i¢in, 02'yi doku hiicrelerine yiiksek P02'de
verebilir. 4500 m yiikseklikte bu etki, dokulara verilen 02 miktarin1 %10-20 ytikseltir. Fakat
daha yiiksek irtifalarda 02'ye ilginin azalmasi, akcigerlerde 02'nin alinmasint da
azaltacagindan, sonugta tasian 02 miktar1 diiser. Bu daha biiyiik bir tehlike olusturur (Ozcan,
1992).

P02'nin 35 mm Hg'ye diismesi ile beyin fonksiyonlarinda bozulma goriiliir. Bu durum 40
m'den itibaren goériilmeye baslar. Diisiik basinca maruz kalindiginda kemoreseptorler yolu
solunum dakika hacmi arttirilir. Yani hiperventilasyon olusur. Yiikseklikte meydana gelen
solunum artig1 egzersizdeki gibi degildir. Hiperventilasyon sonucu PC02 de azalarak respira
ar alkolozu olusturur ki, bu da kanin asit baz dengesini bozar. Yiikseklikte ayrica kalp atim z1
ve kalp debisinin attis1 ile Dbirlikte dokuya yeterli 02 saglamaya calisilir.
Ayrica bir takim adaptasyonlarla da dokuya daha fazla 02 verilmeye ¢alisilir (Giin 1998).

Akut Dag Hastalig1

Yiiksek irtifa, hipobarik (diisiik atmosfer basingli) ve hipoksik (az oksijenli) bir ortamdir. Bu
sebeple birgok kiside ilk defa yiiksek irtifaya ¢ikilmasi ile akut dag hasta olusur (Dogru,
1989). Bu sendrom 1800 m {izeri yiikseklige ulasildiktan sonra 8-24 saat, it de gelisir ve 4-8
giin boyunca devam eder (Giinay, 1998). Akut dag hastaligi bas agrist bulanti, kusma,
uykusuzluk, yorgunluk ve periferik 6dem ile karakterize bir hastaliktir (Coksev 1991 ). Bu
sendromun siddeti tirmanma hizina, ¢ikilan nihai yiikseklige ve sahsin hassasi tine baghdir
(Sofuoglu, 1992). Ayrica yliksek irtifada idrar hacminin azalimi, ciddi sekille pulmoner ve
beyin 6demi olusumu, koma ve 6liim gibi etkilerde goriilebilir. Karbonhidrat dan zengin bir
diyet alimi ile dag hastaliginin etkileri ve fiziksel performansin diisiisii 6nle bilir. Asiri



derecedeki dag hastalifina yapilacak acil yardim kisiye oksijen verilmesi ya da siik irtifaya
taginmasi veya ikisinin ayni anda yapilmasidir (Giinay, 1998).

Yiikseklige aklimatizasyon

Aklimatizasyon yiikseklige uyum saglanmasidir. Yikseklige uyumda temel faktdr oks
eksikligi problemidir. Barometrik basingtaki azalmayla birlikte solunan havanin parsiyel ba:
cinda da bir azalma meydana gelmektedir. Bu sartlar altinda 02 ihtiyacini1 karsilayamayan ku,
kirmizi kan hiicreleri bakimindan az doymus hale gelir (Arnheim ve Prentice, 1993 ).

Yiikseltiye uyum agisindan ne kadar uzun sure yiikseltide kalinirsa performansta da o recede
uyum gercgeklesir. Ancak higbir zaman deniz seviyesine ulasamaz. Irtifada kalinan siire iginde
performansta goriilen attis aklimatizasyondur (Giinay, 1998).

Havadaki P02 diismesinin etkilerini minimale indirmek amaciyla yiikseklige uyum bay {i¢
fizyolojik yoldan meydana gelir:

1. Hemoglobin miktar: attar. Yiikseklik arttikca hemoglobin miktarida attmaktadir. . Boylece
ayni miktar kanin oksijen tag'ima kapasitesi artmis olur.
2. Solunum artar (Hiperventilasyon). Bu yolla alveollerdeki P02 arttirilmaya caligilir.
3. Dokularda, hiicrelerde biosimik degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler oksijen O2
basin¢larinda da dokularda kullanilabilmesini saglar (Akgiin, 1994).

Aklimatizasyon kisa siireli ve uzun siireli uyumlar seklinde.olabilir. Kisa siireli
aklimatizasyon yiikseklige bir yi1ldan daha az bir siire maruz kalma, belki de 3 ile 6 hafta gibi
kisa periyodlarla karakterizedir. (yaman ve Coskuntiirk, 1992).

Yiikseklige kisa siireli uyumlar
1. Hemoglobin miktarinda 6 giin i¢erisinde artabilmektedir.
2. Kilo kayb1 goriilmektedir.

3. Kan voliimii azalmaktadir. Bayanlarda 30 giin icerisinde %20, erkelerde 15 giin igerisiride
% 15 azalma goriilmiistiir. Meydana gelen azalmalar deniz seviyesine inildikten sonra 15-20
giin igerisinde normale donmektedir.

4. Kalp atim hacmi 20-21 giin kadar bir sure % 10 miktarinda azalmaya ugrar.

5. Kisa stireli yiikselti etkilerinde biriside kalbin bir dakikadaki atim hizinda artma ortaya
cikmasidir.

6. Kalp atim giicii (cardiac output) azalir.

7. Dislik seviyede kan bikarbonat diizeyi sebebiyle azalmis kan tampon sistemi
(notralizasyon ) 6zelligi ortaya ¢ikar.



8. Fazla yiiklemeli caligmalarda 42 giinliikk bir siire, daha yiiksek seviyede kan laktikasit
diizeyinin meydana gelmesini saglamaktadir.

9. Yiikseklige cikilmasini takiben 11 giin igerisinde eritrosit miktarinda artis gozlenir
(Acikada ve Ergen, 1990).

Yiikseklige uzun siireli uyumlar

Uzun siireli aklimatizasyon bir yada daha uzun yillar belki de jenerasyonlar boyunca tabii
yiikseklikte yasamis gruplarin dahil edilebilecegi bildirilmistir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992)
Yiikseltide kalig siiresi, birka¢ glinden uzun oldugunda gerceklesen metabolik ve fizyolojik
uyumlar su sekildedir.

Hiperventilasyon Yiiksek irtifaya ¢ikis ile ilk birkag giinde hiperventilasyonda belirgin bir
artis varken, yaklasik bir hafta sonra sabitlesir. Hiperventilasyon azalmaya baslasa da normal
diizeye donebilmek icin yillarca yiiksek irtifada kalmay1 gerektirir.

Asit- Baz dengesinin saglanmasi

Yiikseltide hiperventilasyon sonucu organizmaya daha fazla oksijen saglanirken,
organizmadan daha fazla C02 atilimi1 gerceklestirilir. Bunun sonucu olarak arteryel kanda C02
miktar1 azalmakta ve alkali maddelerin miktar1 artmaktadir. Respiratuar alkolozun olusumu
ile kanin ph dengesi alkali tarafa kayar. Yiikseltiye uyum saglanilmasi i¢in bobreklerde alkali
maddelerin HCO03 atilimt ile kasin ph dengesi normale dondiirtiliir.

Hemotoksit diizeyinde meydana gelen artislar

Yiikseltiye ¢ikisla birlikte plazma hacminin azalmasina bagl olarak kan hiicrelerinde goriiliir.
Ozellikle ilk iki ii¢ giinde artis goriilmeye baslanir. irtifada kalis siiresince artis d eder.
Eritrosit ve hemoglobinde meydana gelen artiglarda kanin 02 tasima kapasitesin arttirir.

Dokuda meydana gelen degisiklikler

Kasin O2 kullanma diizeyde arttirilmalidir. Bunun i¢in kas dokudaki kilcal damar sayr:
mitokondriya yogunlugunda ve kandan dokuya 02 diffizyon yeteneginde meydana gel tiglarla
da dokuda daha fazla 02 nin kullanilmasi1 saglanir. Ayrica yiiksek irtifada baro basincin
diismesi ile P02'nin de degismesi O2 saturasyonunu da azaltir. Hemoglobinin baglanma
egiliminin azalmasi ve O2 ayrisim egrisinin saga kaymasi ile dokuya 02 daha birakilmaktadir
(Gtlinay, 1998).

Yiiksek irtifaya uyum siireleri

Yiikseltiye uyum saglanmasi amaciyla gereken silire birgok arastirmaci tarafindan su
sekillerde aciklanmistir. Ancak temel yOniiyle uyum siireleri su  sekildedir.
2700 m'de uyum 7-10 giin, 3600 m'de uyum 15-21 giin, 4500 m'de uyum 21-25 gi: Genel
olarak yiikseltiye uyum icin kalinan sure bireysel 6zelliklere baglidir. Ancak 2300 m'ye kadar
olan yiiksekliklere uyum i¢in 2 haffa ve 2300 m'den sonraki her 6-10 (4572 m'ye kadar) ek bir



hafta silireye ihtiya¢c duyulur. Ayrica gercekte bazi insanlarin zaman yiikseklige aklimatize

olamadiklar1 ve bunun sonucu olarak da dag veya irtifa h~ larmma yakalandiklari
belirtilmektedir (Giinay,1998).

Yiikseklik antrenmanlari icin uygun yiikseklik ve antrenmanlarin siiresi

1800 m'nin altindaki yiiksekliklerin ¢ok az uyarici etki yapmasi, 2800 m'nin iizerinde
sekliklerinde 02 yetersizligine sebep olmasi, sistematik bir antrenmani gii¢lestirdiginde seklik
1800 -2300 m arasinda olmalidir. Genglerin gelismesine yonelik antrenmanlar i¢in en uygun
yiikseklik de 1600 -1800 m'dir (Giinay 1998). Yiikseklik antrenmani i¢in en uygun 4 haftadir.
Bu sure asilmamaya calisilmali ve 2 haftadan az olmamalidir. Yiikseklikler kamplarin stireleri
uzar, yiikseklik azaldik¢a kisalir. Ayrica antrenmanlar ne kadar sik tekrarlanirsa adaptasyon o
kadar cabuklasir. Bir sezonda birkac¢ defa tekrarlanir. Yiikseklik antrenmanlarinda, yalnizca
10 giinliik bir siire bile (minimal siire) etkili olur (Yiicetiirk, 1993)

Yiiksek Irtifanin Cocuklarda Performansa Etkisi

Yiiksek irtifada pertormansin azaldigi ¢ok net olarak kanitlanmistir. Yaklasik 1200 seklikte 2
dakika ya da uzun siire biiyiik kas gruplarinin katildigi agir egzersiz yapildigi durumun agik¢a
belli olacag ifade edilmistir. Irtifanin artmasiyla fiziksel is yapma yeteneginin gittikce
siddetlenen dozda etkilenecegi bildirilmistir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992).

Meksika olimpiyatlarinin sonuglar1 incelendiginde goriliir ki, atletizm yarigmalarinin 400
m'ye kadar olan mesafelerinde deniz seviyesi ile esit ya da daha iyi sonuglar kaydedilmistir.
1500 m'lik mesafelerde yaklasik %3'liik ve 5000, 10000 m'lik mesafelerde deniz seviyesi ile
karsilastirildiginda yaklasik %8' lik diisiis kaydedilmistir. Yani, iki dk' ya kadar siiren
yarismalarda en azindan 2300 m'ye kadar olan yiiksekliklerde deniz seviyesi ile 6nemli bir
fark olmadig1 gozlenmistir. 2 dk'nin ilizerinde agir egzersiz kapasitesi gerektiren etkinliklerde
ise kapasite kesinlikle azalmaktadir. Bu durumda yiiksekligi esas alarak sprint ya da anaerobik
olaylardan ¢ok aerobik aktiviteler veya dayamikliligi etkiledigi sOylenebilir (Yaman ve
Coskuntiirk, 1992). Anaerobik metabolizma genellikle maksimal anaerobik giic (Wmax) ve
anaerobik kapasitenin belirlenmesiyle degerlendirilir. Anaerobik kapasitenin akut ve kronik
hipoksik sartlarda maksimal kan laktat konsantrasyonu ve maksimal oksijen agig1 ve borcu ile
degerlendirilmesine iliskin tartismali bulgular mevcuttur (Yikseklige uyumlu bireylerde).
5200 m ve yukar irtifalarda kisa siireli yogun egzersizde maksimal anaerobik giigte hicbir
farklilhik gozlenmez. Alaktik anaerobik giiclin en iyi gostergesi olan gii¢ platformundaki
sicramalar, alaktik ayni zamanda laktik metabolizmayr kullanan 7-10 sn' lik sprintler
anaerobik giicli belirleyen egzersizlerdir. 30 sn ve daha fazla siireli egzersizlerin (6rnegin;
Wingate testi) sonuglar ile ilgili tartismalar bulunmaktadir. Ciinkii bu test sirasinda aerobik
metabolizmanin diisiik katkis1 nedeniyle anaerobik performansla karistirilmaktadir. Sonugta,
yiiksek irtifada 5 haftadan uzun sure kalinirsa, 5200 m ve yukar irtifalarin anaerobik .
performansi degistirmedigini sOyleyebiliriz. Bu siireden sonra kas kiitlesi azalmaya baglar
(Coudert, 1992).



Yiikseltide yapilan maksimal egzersizlerde metabolizma etkilenmemis goziikse de bu
glikolitik yol i¢in agik bigimde gozlenememektedir. Hipobarik ¢ember i¢inde yapay olarak
olusturulan 4500 m yiikseltide yapilan ¢aligmada, 20 dk'lik submaksimal egzersizde (750
kpm/min), kan laktik asit konsantrasyonunda anlamli artis gézlenmistir. Bir¢ok arastirmada
yiiksek irtifada maksimum laktat iiretiminde azalma rapor edilmistir. Bir¢ok veri yiikseltide
anaerobik giicte azalmay1 belirtmektedir. Bu bulgulara karsin anaerobik performansin sprint
gibi branglarin hipoksiaya maruz kalmadan etkilenmedigi gozlenmektedir (Cilli, 1997).

Bedu ve ark ( 1994) puberte 6ncesi Bolivyali cocuklarda kronik hipoksia ve sosyoekonomik
yapinin anaerobik giice etkisini (iki farkli irtifada 3600m ve 420 m) arastirarak; ayni
sosyoekonomik smiftaki cocuklarin yiikksek ve alcak irtifada ayni anaerobik giicli
gosterdiklerini, ancak yiikseklik dikkate alindiginda diisiik sosyoekonomik yapidaki
cocuklarin kisa siireli egzersizde daha diisiik gii¢ tirettiklerini bildirmektedirler. Fellmann ve
ark (1992) Bolivya'nin La Paz bolgesinde (3700 m) 7-15 yasindaki c¢ocuklarla yaptiklart
Wingate testinde ortalama giigte % 14-17 arasinda bir azalma bulmuslardir. Bu azalmay1 da
test sirasinda aerobik metabolizma ve glikolizisin enerji iiretimine daha diisiik diizeyde
katilimu ile iliskilendirmektedirler.

Yiiksek irtifaya adaptasyonun ii¢c nemli sonucu vardir.
1. Hipobarik hipoksiada bile ve yiiksek performans
2. Diisiik maksimum (aerobik ve anaerobik kapasiteler)

3. Yiksek dayaniklilik. Kas biyopsisi ve enzim aktivitesi Ol¢timleri bu adaptasyonlarin en
azindan bazilar1 esaslarini agiklamaktadir (Hochachka 1992).

Uzun siireli yiiksek irtifaya maruz kalma onemli oranda biiyiik bir boliimii kas dokusun olan
agirlik kayiplarina neden olur. Agirlik kaybi ¢cogunlukla rahat olmayan bir ¢evrede damak tadi
eksikligi yiiziinden beslenme bozuklugunun sonucu olabilir (Kaystr ve ark, 1993). Fulko ve
ark (1998)'a gore, yiiksekte kas kuvveti, maksimal kas giicii ve anaerobik performans kiitlesi
korundugu siirece etkilenmez. [laveten, aerobik komponent igeren aktiviteler performansi
bozmaz ve sprint gibi siddetli egzersizler antrene edebilir.

Yiiksek irtifada minimum 21 giinlik egzersiz, organizmada ozellikle kan parametreler
artiglara, aerobik ve anaerobik kapasitelerde hipoksiaya bagli degisimler meydana gelme dir.
Ancak yapilan caligmalarda, birbiriyle celiskili sonuglar mevcuttur. 5200 m ve daha y n
irtifalarda 5 haftadan daha uzun siireler kalmak, Ozellikle kas kiitlesinde bir azalmaya
dolayisiyla da viicut agirliginda bir diisiise neden olmaktadir.
Cocuklarin yiiksek irtifaya maruz kalmalar1 biiyiime ve gelismelerini olumsuz ydnde
etkilemekte ancak anaerobik performanslarin da bir degisiklik goriilmemektedir. Ancak
cocuklarin sosyo-ekonomik diizeylerine bagl olarak, yiiksek irtifada anaerobik giiclerinde
farkli oldugu gozlenmistir.
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