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oz

Bu g¢alismanin amaci, sprinterlerin miisabaka déneminde uyguladiklari iki haftalik
birinci mezosiklus antrenman evresinin fizyolojik degiskenlere ve 100m sprint kosunun
ivmelenme kinematigi parametrelerine etkilerini incelenmektir. Calisma Tlirkiye Atletizm
1. ve Il. Ligi yarismalarinda yer alan goéniillii 15 erkek sprinterle baslamasina ragmen
iki sprinter Avrupa Atletizm Sampiyonasi nedeniyle son testlere katilamadigindan 13
sprinterle tamamlamistir (Yag: 22.2 £2.7 yil, En iyi 100m derecesi: 10.93 £0.21sn, Boy
uzunlugu: 176.3 £2.8cm, Viicut agirligi: 74.4 +4.7kg, Antrenman yagi: 59.2 +33.1ay).
Antropometrik élgtimler sonrasi ivmelenme kinematiginin analiz edildigi 100m sprint
kosusu, sigrama, dinamik kuvvet, anaerobik gli¢c-kapasite testleri uygulanmistir ve
yapilan antrenmanlar antrenman kayit formuna kaydedilmistir. Wilcoxon eslestirilmis
iki 6rnek testiyle antrenman 6ncesi-sonrasi performans degiskenleri karsilastiriimistir.
Sprinterlerin miisabaka dbéneminde iki haftalik 1. mezosiklus antrenmanlarina gére
somatotip, dinamik kuvvet, anaerobik gli¢-kapasite parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken iki ivmelenme kinematigi degiskeninde anlamli bir
fark (40m stiresi icin Z = -2.833 ve 40m hiz i¢in Z = -2.867; p <.05 bulunmustur. Bu
degiskenlerden 40m sliresi 5.13sn’den 5.27sn’ye (%2.6) artis ve buna bagli olarak 40m
hiz degiskeni 7.81m.sn-1den 7.62m.sn-1’ye (%2.4) azalis gbstermigtir. Diger ivmelenme
kinematigini olusturan adim uzunlugu, adim frekansi, toplam adim uzunlugu, toplam
adim sayisi parametrelerinde ve fizyolojik degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamigtir. Miisabaka dénemi 2 haftalik birinci mezosiklus antrenmani, 40m stire-
si ve hizi disinda kalan ivmelenme kinematik degiskenlerinde (adim uzunlugu, adim
frekansi, toplam adim uzunlugu, toplam adim sayisi) ve fizyolojik parametrelerde mev-
cut durumun korunmasini saglamistir. Sonug olarak sprinterlerin miisabaka déneminde
2 haftalik birinci mezosiklus antrenmanlarinda ivmelenmeyi gelistirici ek antrenmanlara
agirlik verilmesi gerektigi digiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Antropometrik Olgiimler, Sprint kinematigi,
Sigrama, Dinamik kuvvet, Anaerobik gli¢-kapasite
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EFFECTS OF COMPETITION TRAINING TO ACCELERATION
KINEMATICS AND PHYSIOLOGICAL VARIABLES IN SPRINTERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate effects of two week first mesocycle
competition training to the physiological criteria and acceleration kinematics variables
of 100m sprint running. Fifteen voluntary male sprinters from Turkey Track and Field |.
and Il. Cups participated in the study but two sprinters couldn’t participate in post tests
because of European Athletics Championship. Therefore, 13 sprinters completed pre
and post mesocycle tests (Age: 22.2 +2.7yr, Personnel best 100m result: 10.93 £0.21s,
Body height: 176.3 £2.8 cm, Body weight: 74.4 +4.7kg, Training age: 59.2 £33.1mon-
th). After anthropometric measurements, 100m sprint running in which acceleration ki-
nematics were analyzed, jumping, dynamic strength, anaerobic power-capacity were
tested and training components were recorded to the training record sheet. Wilcoxon
two related samples test was utilized for comparing pre and post training performance
variables. There were no significant differences in somatotype, dynamic strength, and
anaerobic power-capacity parameters related to 2 week first mesocycle training of com-
petition phase. However, two of the acceleration kinematic variables had statistically
significant differences (for 40m time: Z = -2.833 and 40m velocity: Z-2.867; p <.05). 40m
time variable increased from 5.13s to 5.27s (2.6%) and 40m velocity variable decrea-
sed from 7.81m.s-1 to 7.62m.s-1 (2.4%). There were no significant differences in stride
length, stride frequency, total stride length, and total stride number parameters and
physiological variables. Two week first mesocycle training in competition phase provi-
de maintenance for physiological parameters and acceleration kinematics variables of
100m sprint running except for 40m time and velocity. It was concluded that sprinters
should be trained with additional training for acceleration development in two week first
mesocycle training of competition phase.

Key Words: Training, Anthropometric measurements, Sprint kinematics, Jumping,
Dynamic strength, Anerobic power-capacity

GiRiS

Basarinin ilk olarak hizli bir ¢ikisa ve
sonra da mumkuln olan en yiksek kosu
suratine ulasip, bu sUrati korumayla
muUmkin oldugu 100m sprint kosusunda
40-60 m arasi hizda platoya ulasma 6n-
cesine kadar ivmelenme sergilenir (John-
son ve Buckley, 2001; Delecluse ve dig.,
1995). Bu o6zellik antropometrik, meta-
bolik, sinirsel ve biyomekaniksel faktor-
lerden etkilenir (Mero, 1988; Hollings ve

Rabson, 1991; Abe ve dig., 2001; Ross ve
dig., 2001; Coh ve dig., 2001; Mero ve dig.,
1992; Ferro ve dig., 2001; Hirakoba ve Yu-
naki, 2002; Murphy ve dig., 2003; Kale ve
dig., 2004; Duffield ve dig., 2004; Barnett
ve dig., 2004; Hunter ve dig., 2004; Krell
ve Stefanyshyn, 2006) Bu tir bir sportif
beceriyi sergilemek icin 6zellikle atletizm
sporunda sprint kosulari ¢ok kapsamli
antrenman gerektirir. Sprint kosusu ener-
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ji yapisi ve kinematigi, sicrama, dinamik
kuvvet ve anaerobik guc-kapasiteye yo-
nelik testler yardimiyla antrenmanlar so-
nucunda olusan kinematik ve fizyolojik
degisimler belirlenerek sprinterlerin an-
trenmanlari yénlendirilir.

lvmelenme evresinde yerde kalis sii-
resince diger evrelere gore yiksek olan
kas aktivasyonu, sinirsel aktivitenin ivme-
lenme sirasinda maksimuma ulastigini ve
ndéromuskuller ateslemenin dnemli oldu-
gunu gosterir (Mero ve Peltola, 1981). Bu
evrede adim uzunlugu (AU) ve adim fre-
kansi (AF)’nin her ikisinde de ayr bir artig
s6z konusudur. Etkili ivmelenme AU yada
AF’nin artisi boyunca maksimum hizda
cabuk ve etkili sekilde Uretilen kuvvetin
uygulanma becerisiyle mimkindir (Man
ve dig., 1984) ve vicudu 6ne dogru str-
me icin baskin olarak yatay yonde kuvvet
uygulamak gereklidir. Bu yatay kuvvetle-
rin ana sebebi elastik kuvvet cevaplarin-
dan ziyade kassal kasilmadir (Seagrave,
1989). Maksimal sirate yaklastikga gide-
rek azalan uzun adim; yerde kalis suresi-
nin azalmasina ve yere uygulanan yatay
kuvvetin blyUkligine yardim eder.

Sicrama testleri bacak gucini de-
gerlendirmede 6nemli bir yéntem olup,
farkll kuvvet niteliklerini 6lgmek igin kul-
lanilir. Dikey sicrama ile ilgili literatlr in-
celendiginde, sprinterlerde ivmelenme
performanslariyla skuat sicrama (Mero
ve dig., 1983; Morin ve Belli, 2003; Katja
ve Coh, 2003; Young ve dig., 1995; Maul-
der ve dig., 2006), aktif sicrama (Mero ve
dig., 1983; Bret ve dig., 2002; Kukolj ve
dig., 1999; Young ve dig., 1995; Maulder
ve dig., 2006) ve derinlik sicramasi (Kat-
ja ve Coh, 2003) arasinda 6nemli iligkiler
oldugu gosterilmistir. Yatay sicrama yatay
dizlemde lineer hareket iceren aktiviteler

hakkinda inceleme yapilmasina imkan
vermektedir (Maulder ve Cronin, 2005).
Fakat yatay bir fonksiyonel performansin
iliskilerine karar verecek calisma sayisi ol-
dukca sinirhdir. Nesser ve dig. (1996) du-
rarak 5 adim atlama (D5A) ile 40m sprint
arasinda, Mero ve dig. (1983) de 10m iv-
melenme hiziyla durarak 3 adim atlama
(D3A) arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski oldugunu belirtmislerdir. Nesser ve
dig. (1996) D5A sirasinda Ust ve alt bacak
ekstremitelerinde sprint kosusuna benzer
hizli bir gerilme ve ylksek hizda kasilma-
lar oldugunu belirtmistir. Nagona ve dig.
(2007) durarak uzun atlama (DUA) sirasin-
da 6ne dogru vicut agirlik merkezinin et-
kili bir sekilde hareket ettiriimesiyle yatay
sigramadaki aktif hareket sirasinda rek-
tus femoris gibi kaslarin kalga fleksiyo-
nuna bagli olarak daha yiksek dizeyde
aktive oldugunu belirlemislerdir. McFar-
lane (2000)’e gore bu tirden pliyometrik
sicramalar maksimum kuvvet ve elastik
kuvvet arasinda képri gorevi gérmesinin
yanisira kas fibril tlrQ, kasiimanin sirati,
kasin metabolik 6zelligi, néromuskiler
aktivasyon ve kinetik enerjinin transferiyle
yiksek iliski sergilemektedir.

Dinamik agirlk c¢alismalariyla elde
edilen kassal kuvvet kazanimi bacak
ekstensor kaslarinin kosu sirasinda daha
blyUk bir carpma yUkuyle geri ¢cekilmesi-
ne ve yerde kaligin itis evresinde kuvvet
performans potansiyeli gelistirmesine
izin veren gerilme kisalma déngusu ka-
pasitesiyle kosuya katki saglamaktadir
(Cristea ve dig., 2008). Dinamik kuvvet
antrenmanini sportif performans artisina
transfer edebilmek icin sprintteki ben-
zer hareketler uygun kas uzunlugunda
ve segment pozisyonunda sergilenmek
zorundadir (Sheppard, 2003). Koparma,
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skuat ve bench pres dinamik kuvvet ha-
reketlerindendir. Bu hareketlerin itis ev-
resinde birka¢c saniye siren konsentrik
hareketle agirhgin kaldiriimasi yiksek di-
reng olarak ifade edilir. Koparma hareketi;
sprint bransi icin sirat ve glic antrenma-
ni programinda temel kaldirig hareketidir
(McFarlene, 2000). Bench pres hareketi;
gbgus, omuz ve triceps kas kuvveti icin
kullanilirken, skuat hareketi; kalca ve ba-
cak kaslari kuvveti icin kullanilmaktadir
(Brzycki, 1993).

Anaerobik gl¢c ve kapasite, yapilan
antrenman tarzina bagh olarak degisim
sergilemektedir (Inbar ve dig., 1996). Pe-
rez-Gomez ve dig. (2008)’nin galismasi
anaerobik guc ciktisinin kisa sureli sprint
performansini belirledigini gdstermekte-
dir. Bunun yani sira Inbar ve dig. (1981)
Wingate testindeki zirve giic degerleriyle
40m ve 50m sprint ve dikey sicramanin
ylUksek korelasyon gosterdigini belirt-
mektedir.

Yapilan ¢aligmalar sprinterlerde saha
ve laboratuvar kosulunda testlerin dnemli
yer tuttugunu gostermektedir. Literatlrde
sprinterlerin  bir mezosiklus muisabaka
déneminde sprint kosusu ivmelenme ki-
nematigi, sicrama, dinamik kuvvet, ana-
erobik glic-kapasite degerlerindeki degi-

simlere yénelik calismaya rastlanmamistir.
Buna bagli olarak bu ¢alisma sprinterlerin
iki haftalik birinci mezosiklus misabaka
dénemi antrenmaninin 100m sprint ko-
susu ivmelenme kinematigi ve fizyolojik
degiskenlere etkilerinin incelenmesi ama-
ciyla yapilmistir.

YONTEM

Denekler: Arastirmaya, Turkiye Atle-
tizm 1. ve 2. Liginde aktif olarak yarigan,
milli takim dizeyinde gonulli erkek 15
sprinter katilmistir. Arastirmaya katilmak
icin 100m sprint kosusu 6nkosul derece-
si 10.40-11.50sn olarak belirlenmistir. iki
sprinter Avrupa Sampiyonasi sebebiyle
testlerin bir kismina katilamamis ve calis-
ma 13 sprinterle tamamlanmistir. Sprinter-
lerin tanimlayici istatistikleri ve birinci me-
zosiklus musabaka dénemi antrenmanlari
Tablo 1.’de verilmistir. Calisma dncesinde
sprinterlere testler hakkinda gereken bilgi
verilerek calismaya dikkatleri ¢ekilmigtir.
Calisma icin Osmangazi Universitesi Tip
Fakultesi Etik Kurulu izni alinmistir.

islem Yolu: Laboratuvar ortaminda
deneklerin antropometrik olciimleri alin-
misgtir. Tartan zeminli atletizm sahasi ko-
sullarinda yapilan 100m sprint kosunun
40m ivmelenme kinematik parametreleri

Tablo 1. Sprinterlerin tanimlayici istatistikleri ve miisabaka dénemi birinci mezosiklus

antrenmanlari

Sprinterlerin Tanimlayici —

1. Mezosiklus Misabaka

istatistikleri (n = 13) A £Ss Dénemi Antrenmanlari X +Ss
Yas (yil) 22.2 £2.7 Sprint (m) 1976 +751
En lyi 100m Derecesi (sn) 10.9 +0.21  Agirlik (kg) 5965 £2892
Boy Uzunlugu (cm) 176.3 +2.8  Karin-Sirt Hareketleri (adet) 732 +961
Vicut Agirligr (kg) 74.4 4.7 Yatay Sigrama (adet) 242 +83
Antrenman Yasi (ay) 59.2 £33.1  Dikey Sicrama (adet) 235 £107
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belirlenmistir. Laboratuvar kosullarinda
SS, AS ve DS'yi iceren dikey sigrama
testleri sonrasinda atletizm salonunda
DUA, D3A, D5A ve D10AyI iceren yatay
sicrama testleri yapilmistir. Dinamik kuv-
vet testleri kondisyon salonunda yapil-
mistir. Anaerobik glc ve kapasite Winga-
te testi ile belirlenmistir. Testlerden dnce
deneklere testlerle ilgili agciklama yapilmis
ve denekler testlere rastgele sira ile alin-
mistir. Yapilan testlerin uygulama bigimi
Tablo 2.’de verilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olgiimler: Denele-
rin antropometrik élgtimleri sabah 10.00-
12.00 saatleri arasinda alinmigtir. Boy
uzunluklari, hassasiyeti +1mm olan sta-
diometre (Holtain, UK) ve vicut agirliklari,
hassasiyeti +0.1kg olan elektronik labora-
tuvar baskuli kullanilarak (Seca, Vogel &
Halke, Hamburg) Lohman ve dig. (1988)
'nin 6nerdigi sekilde alinmigtir. Deri kivrim
kalinlklar Harrisson ve dig. (1988)'nin
Onerdigi sekilde hassasiyeti +0.2mm olan

Tablo 2. Testlerin uygulama bigimi

kaliper ile (Harpanden, UK) alinmistir. Cev-
re dlcimleri, hassasiyeti +1mm olan an-
tropometrik mezurayla (Harpanden, UK),
eklem caplari, hassasiyeti +1mm olan bi-
condiler kaliperle (Holtain, UK) Callaway
ve dig. (1988) 'nin dnerdigi gibi 6lciimis-
tdr. Vicut yapilari Carter ve Heath (1990)
in antropometrik somatotip hesaplama
yontemiyle belirlenmistir.  Sprinterlerin
vicut yag yuzdesi (VYY) Acgikada ve dig.
(1991)’nin erkek sporcular icin belirledigi
formdil ile hesaplanmistir.

Hareket Analizi: Sprinterlerin 40m
ivmelenme bolimindn analiz edilmesini
iceren 100m sprint kosusu Oncesi sag
ayak 5. metatarsal basi yanina gelecek
sekilde sag civili ayakkabi Ustline ve sol
ayagin 1. metatarsal bagsi yanina gelecek
sekilde sol civili ayakkabi Ustlne yansi-
tict marker yerlestiriimistir. Sonrasinda
sprint kosularinin iki boyutlu 40m ivme-
lenme bolUimU gdrintlleri icin birbirine
senkronize edilmis 4 adet video kamera
(A602f, Basler, Germany) kosu yoluna Se-
kil 1.’deki gibi yerlestiriimis ve sergilenen

1. GUN

TEST

PARAMETRELERI 10.00- 19.00-

12.00 21.00

Antropometrik
Olciimler

100m Sprint Testi

Sicrama Testleri

Dinamik Kuvvet
Testleri

Wingate Testi
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kosular 80Hz’de kaydedilmistir. Gorintl
alanlarinin kalibresi icin her kameranin
karsisindaki kosu yoluna kalibrasyon ka-
fesi yerlestiriimis ve goérintist kaydedil-
migtir. Gorantd kayitlan igin gdéruntilerin
es zamanl olarak aktarildigi bilgisayar,
hareket analizi yazihm programi (SIMImo-
tion 7.3, Germany) ve Uzerinde énceden
4 nokta belirlenmis 1.50mx2.53mx1.50m
ebatlarinda kalibrasyon kafesi kullanil-
mistir. Kaydedilen goérunttlerde belirli
olan yansitici markerler hareket analizi
yazihm programi yardimiyla isaretlenerek
her kare goruntu sayisallastinimis ve iki
boyutlu hesaplamalari yapilmistir. Elde
edilen ham verileri isaretleme hatalarin-
dan arindirmak icin tim koordinatlar fil-
treleme sikligi 5 olan ikinci seviyeli algak
geciren Butterworth dijital filtrelemeyle
Winter (2005)’a gore filtrelenmistir. Filtre-
lenmis zaman-pozisyon koordinatlarin-
dan 40m gecis zamani (t40m), 40m hiz
(V40m), adim uzunlugu (AU), adim fre-
kansi (AF), toplam adim uzunlugu (TAU)
ve toplam adim sayisi (TAS) direk olarak
hesaplanmistir.

Sigcramalar: Elektronik agma-kapa-
ma anahtari gérevi yapan sicrama matinin
verilerini 1000Hz’de bilgisayara aktarabi-
len ESC 2XXX Series Data Acquisition
bilgisayar yazilimi (Tumer Elektronik Ltd,
2004) kullanilarak SS ve AS’nin havada ka-
lis sliresi, DS’nin yerde ve havada kalig sU-
resi bilgisayara aktarilmistir. Her sicrama
sonrasi sporcular 5dk dinlendirilmistir. SS
ve AS testlerinde 3’er deneme yaptiriimig
ve en yuksek sicrama yukseklikleri istatis-
tiksel degerlendirmeye alinmigtir. Bosco
ve dig. (1983)'nin kullandigi formdille [h =
g.tf2.8-1.100; h = sigrama yUksekligi (cm),
g = yercekimi ivmesi (9.81 m.s-2?), tf = ha-
vada kalis suresi (s)] sicrama yUkseklikleri

hesaplanmistir. SS mat Uzerinde ayaklar
omuz genisliginde acik, gozler karsiya
odakli, eller belde ve 90° sabit skuat po-
zisyonundan dikeye sigrama, AS ayni mat
Uzerinde ayaklar omuz genigliginde acik,
gozler karsiya odakl, eller belde, ayaktan
dizler Uzerine mumkun olan en kisa slre-
de 90° skuat pozisyonuna ¢cékerek dikeye
sicrama seklinde yaptiriimistir. En yliksek
AS yliksekliginden en ylksek SS yilksek-
ligi cikarllarak AS-SS farki (ASfark) belir-
lenmistir. DS’de sporcular eller belde ka-
sadan asagi kendilerini birakmis ve yere
inisle birlikte dikeye sicratiimistir. Kasa
yiksekligi 20 cm’den baslayip 5’er cm ar-
tinlmistir. Her kasa yiksekliginde bir kez
test yapilmistir. Yerde kalis slresinin mi-
nimum havada kalis sUresinin maksimum
oldugu sigrama derinlik sigrama kirilma
ylksekligi (DSKY) olarak belirlenmistir.
Yatay sigramalardan DUA kum ha-
vuzu kenarindan gift ayak kum havuzu-
na sigcrama seklinde gerceklestiriimis ve
kum havuzu kenariyla kum havuzunda
birakilan en yakin iz arasindaki mesafe
cm olarak kaydedilmistir. D3A kum havu-
zunun 6m gerisinden cift ayakla 6ne si¢-
rayip tek ayakla yere inerek ardisik ayak-
larla 2 sigrama sonrasinda kum havuzuna
cift ayakla inis seklinde gerceklestirilmis
ve sporcunun baslangic cizgisi ile kum
havuzunda biraktigi en yakin iz arasinda-
ki mesafe m olarak kaydedilmistir. D5A
kum havuzunun 12m gerisinden D3A’daki
benzer yéntemle cift ayakla éne sigrayip
tek ayakla yere inerek ardisik ayaklarla 4
sicrama sonrasinda kum havuzuna gift
ayakla inis seklinde gerceklestirilmis ve
sporcunun baslangi¢ cgizgisi ile kum ha-
vuzunda biraktigi en yakin iz arasindaki
mesafe m olarak kaydedilmistir. D10A’da
kum havuzunun 25.5m gerisinden D3A
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ve D5A'daki gibi cift ayakla 6ne sicra-
manin ardindan yere tek ayakla inerek
ardigik ayaklarla 9 sigcrama sonrasinda
kum havuzuna cift ayakla inis seklinde
gerceklestirilmis ve sporcunun baslangic
gizgisi ile kum havuzunda biraktigi en ya-
kin iz arasindaki mesafe m olarak kayde-
dilmistir. Her yatay sigrama testi sonrasi
sporcular 5dk dinlendirilmistir. Her yatay
sicrama testi icin 3 deneme yaptiriimig en
uzun sigrama mesafesi istatistiksel de-
gerlendirmeye alinmistir.

Dinamik Kuvvet: Deneklerin kopar-
ma, tam skuat (90°) ve bench presteki
maksimal kaldiriglarini igceren dinamik
kuvvet testleri olimpik barlar ve serbest
agirliklarla (Eleiko, Sweden) Wood ve dig.
(2002)’nin 1TM protokoliine goére yapil-
mistir. Test bos olimpik barlarla iki set 10-
12 tekrarli 1Isinma kaldiriglari sonrasi bara
agirlk takilarak viicudun tam hareketlilik
genisliginde tek tekrar kalding seklinde
baslamistir. Wood ve dig. (2002)'nin 1TM
protokolline gére her basarili kaldirig son-
rasi denege 5dk toparlanma suresi veril-
mis ve 100gr-20kg arasi agirlik eklenerek
kaldinslara devam edilmistir. Denek agir-
g1 kaldiramaz duruma gelinceye (genel-
likle 4-6 deneme) kadar teste devam edil-
mistir ve basaril sekilde kaldirabildigi en
fazla agirhk 1TM olarak kaydedilmistir.

Anaerobik Giic-Kapasite: Denekle-
rin anaerobik gl¢ ve kapasiteleri Wingate
testi ile belirlenmistir. Bu test icin Wingate
testi bilgisayar yazilimi (Monark Exercise
AB, 2006), optik tur sayacli, kefeli bisiklet
ergometresi (Peak Bike, Monark Exerci-
se AB, Sweden) ve 1kg’dan 100gr’a kadar
agirliklar kullanilmigtir. Test 6ncesi bisik-
let ergometresi kalibre edilmis ve dene-
gin bacak boyuna goére oturma yUksekligi
ayarlanmistir. Bisiklet ergometresine her-

hangi bir yik uygulanmadan 60-70devir.
dk™yla 3dk protokoll seklinde isinma uy-
gulamasi sonrasi denekler her biri 8-10sn
sureli hafif gerdirme hareketleriyle 5dk
aktif dinlendirilmigtir. Dinlenme sonrasi
bisiklet ergometresinin pedalini test bo-
yunca olabildigince hizli cevirmeleri iste-
nerek denegin testi baslatiimistir. Denek
olabildigince hizlandiginda (3-4sn) 75gr.
kg™ ylUk uygulanarak (Inbar, 1996) ve test
suresince denek motive edilerek 30sn’lik
test gerceklestirilmistir. Ulasilan hiz (de-
vir.dk™) optik tur sayaci ile belirlenmistir.
Testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en
yUksek guc¢ ciktisi olan anaerobik glc¢
ve 30sn’lik test suresince ortalama glc¢
ciktisi olan anaerobik kapasitenin relatif
degerleri absollt giiclin vicut agirigina
bolinmesiyle watt.kg™ olarak tespit edil-
mistir.

Saha ve Laboratuvar Kosullari: Saha
ortami rizgari +0.01m.sn-1 hassasiyetli
rizgar Olgerle (UCS Spirit Wind Guage,
USA) IAAF (1998) ’nin belirledigi sekilde
Olclimus ve alt-tst sinir olan £2.00m.s-1’i
asan ruzgar yardimli 100m sprint kosu be-
lirlendiginde sprinterler testi 8-12dk tam
toparlanma sonrasi tekrar etmistir. Saha
ve laboratuvar ortami sicakligi £0.1C ve
nemi +%0.1 hassasiyetli nem/sicaklik 6l-
cer (Traceable, Control Company, USA)
ile olctlmuUstir. Saha ortami hava sicak-
g1 26.0-26.90C ve nemi %42.1-45.7 ara-
sinda, laboratuvar sicakligi 22.0-23.00C
ve nemi %39.7-40.5 arasinda degisim
gbstermistir.

Verilerin Analizi: Verilerin istatistik-
sel analizi icin SPSS 16 Evaluation Versi-
on istatistik programi kullanilmistir. Tim
verilerin ortalama ve standart sapmalari
hesaplanmistir. Mlisabaka dénemi birin-
ci mezosiklus antrenmaninin 100m sprint
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kosu ivmelenme kinematigi ve fizyolojik Ius dncesi ve sonrasi seklinde yapilan iki
parametrelere etkisini belirlemek icin Wil- 6l¢cim ortalama, standart sapma, degi-
coxon Eslestirilmis iki Ornek Testi yapil- sim ylizdesi ve farki Tablo 3., 4., 5., 6., 7.
mistir. istatistiksel analiz igin anlamliik ve 8.’de verilmistir.

dizeyi p<.05 alinmigtir. Sprinterlerin misabaka dénemi bi-
rinci mezosiklus antrenmanina goére so-
BULGULAR matotip 1. 6lcim ve 2. élcUim arasinda

Bu calismada sprinterlerin misa- istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur
baka donemi birinci mezosiklus antren- (Tablo 3). Fakat endomorfik yapida %2.2,
manina gore somatotip, sprint, sicrama, mezomorfik yapida %4.7, ektomorfik ya-
dinamik kuvvet, anaerobik glig-kapasi- pida %3.4’lukartmaveVYY’inde %0.9’luk
teden olusan parametrelerinin mezosik- azalma egilimi gérilmustar.

Tablo 3. Misabaka dénemi birinci mezosiklus antrenmani éncesi ve sonrasi sprinterlerin
somatotip ve viicut yag ylizdesindeki degisimler

ANTRENMAN ANTRENMAN [ oo
SOMATOTIP (n = 13) ONCEsI SONRASI Yizdesi
X Ss X Ss (%)
ENDOMORF] 192 0.30 196 0.46 22  -0.699
MEZOMORFi 550 098 5.76 186 47  -0315
EKTOMORFi 213 0.78 2.21 0.77 34 1205
&%%?T YAG YUZDESI 766 2.34 758 212 209  -0175

Tablo 4. Misabaka dénemi birinci mezosiklus antrenmani éncesi ve sonrasi 100m sprint
kosunun 40m ivmelenme kinematigi

iVMELENME . ANgI;il;lgliAN A';LRNEF:;"\Q?N Degisim
PARAMETRELERI Yiizdesi

(n=13) = = (%) z

= X Ss X Ss 0
Riizgar (m.sn) 170 0.45 -0.33 0.30 80.5 -3.186*
t,0m (SN) 513 0.17 5.27 0.17 2.6 -2.833"
Vo (M.sN7) 7.81 0.25 7.62 0.23 -2.4 -2.867*
AU (m) 1.75 0.09 1.77 0.08 0.9 -0.558
AF (Hz) 4.68 0.28 4.60 0.21 -1.7 -1.188
TAU (m) 39.51 0.35 39.42 0.64 -0.2 -0.280
TAS (adet) 22 1 22 1 0.0 -1.342
*p <.05
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Tablo 5. Misabaka dénemi birinci mezosiklus antrenmani éncesi ve sonrasli sicrama
parametreleri

s ATE AT g
PARAMETRELERI Yizdesi
(n = 13) T Ss T Ss (%) z
SS (cm) 37.9 45 38.4 4.4 1.3 -0.356
AS (cm) 401 5.4 415 57 3.5 1.375
A-S,,, (cm) 2.2 1.8 3.2 1.8 45.5 -2.239"
DSKY (cm) 60.8 9.5 42.7 5.6 -29.8 -3.194*
DUA (m) 2.78 0.17 2.74 0.16 -1.4 -2.170*
D3A (m) 8.19 0.59 8.04 0.59 -1.8 -2.272*
D5A (m) 13.94 1.05 13.75 0.93 1.4 -2.028*
D10A (m) 28.77 1.86 28.40 1.48 -1.3 -1.572
*p <.05

Tablo 6. Miisabaka donemi birinci mezosiklus antrenmani 6ncesi ve sonrasi dinamik kuvvet
degerleri

ANTRENMAN ANTRENMAN

DINAMIK KUVVET = ; Degisim
: ONCESI SONRASI
PARAMETRELERI Yiizdesi
f— f— 0, Z

(n = 13) ‘x Ss ‘x Ss (/o)

KOPARMA (kg) 62.2 15.3 61.9 152  -04 -0.153
TAM SKUAT (kg) 127.8 25.2 128.0 261 0.2 -0.475
BENCH PRES (kg) 85.0 17.8 84.2 172 1.0 -1.026
BENCH PRES (kg) 85.0 17.8 84.2 172 1.0 -1.026

Tablo 4’te gérildugu gibi rlzgar de- dan antrenman dncesi ve sonrasi arasin-
giskeninde, ivmelenme kinematik para- da istatistiksel ydnden anlamli fark yoktur.
metrelerinden t,, ve V, ’de birinci me- Bu parametrelerde sirasiyla %0.9, %-1.7,
zosiklus antrenmani dncesi ve sonrasi  %-0.2 ve %0.0 degisim belirlenmigtir.
arasinda istatistiksel olarak anlamh fark Sigrama parametrelerinden SS, AS
vardir (p <.05). Ylzde degisim olarak riiz- ve D10A’da birinci mezosiklus antrenma-
garda %80.5 azalma, t,, ’de %2.6 artis ni Oncesi ve sonrasi arasinda istatistik-
ve buna bagl olarak V, 'de %2.4 azalma sel olarak anlamli bir fark yokken A-S_ ,
belirlenmistir. AU, AF, TAU ve TAS acisin- DSKY, DUA, D3A ve D5A sicramalarinda
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anlamli fark vardir (p <.05). Yizde degi-
sim olarak A-S_, %45.5 artig sergilemis-
ken DSKY %29.8, DUA %1.4, D3A %1.8
ve D5A %1.4 azalis sergilemistir (Tablo 5).

Sprinterlerin birinci mezosiklus an-
trenmani dncesi ve sonrasi koparma, tam
skuat ve bench presten olusan dinamik
kuvvet parametrelerinde istatistiksel ola-
rak anlamli fark yoktur. Degisim ylUzdesi
olarak koparmada %0.4 ve bench preste
%1.0 azalis, tam skuatta ise %0.2 artis
belirlenmistir (Tablo 6).

Tablo 7°’de birinci mezosiklus antren-
mani éncesi ve sonrasi anaerobik glc¢ ve
kapasite parametrelerinde istatistiksel ola-
rak anlaml fark yoktur. Degisim ylUzdesi
olarak anaerobik glic %4.1 azalma ve ana-
erobik kapasite %0.5 artis sergilemistir.

TARTISMA

Sprinterlerin musabaka dénemi bir
mezosiklus antrenman evresine gore
endomorfi, mezomorfi, ektomorfi ve
VYY’den olusan vicut yapilarinda istatis-
tiksel olarak fark bulunmamistir. Bu du-
rum sprinterlerin misabaka evresi vicut
yapilarinda degisim olmadigini gdsterir-
ken ylzde degisim olarak incelendiginde
endomorfik yapida %2.2 mezomorfik ya-
pida %4.7, ektomorfik yapida %3.4 artma
ve VYY’de %0.9 azalma egilimi gérilmek-
tedir. istatistiksel olarak fark gérilmemesi

sprinterlerin bu antreman evresinde vi-
cut yapilarini koruduklarini ifade etmek-
tedir. Literatirde musabaka ddéneminde
sprinterlerin vicut yapisindaki degisimi
inceleyen calismaya rastlanmamistir. Ca-
lismaya katilan sprinterlerin bu mezosik-
lusta yag ylzdeleri %7.66-7.58 arasinda-
dir. Mero (134) salon misabaka ddénemi
sirasinda sprinterlerin yag ylzdesini %8.7
+2.0 olarak belirlemistir ve bu calismada
elde edilen yag ylzdesinden ylksek de-
gerlerdir. Fleck (1983) yaptigi calismada
olimpik hazirlk kampina alinan sprinter-
lerin yag yuzdesinin %6.5 +1.2 oldugunu
belirlemistir ve bu calismayla karsilasti-
riidiginda yag yilzdelerinin disik oldu-
gu goérilmektedir. Thomas ve dig. (1983)
hazirlk sezonunda yaptiklari calismada
sprinterlerin yag ylzdesini %2.3 +2.8 ola-
rak belirlemigtir. Bu calisma sprinterlerin
formda olduklar misabaka ddéneminde
yapilmis olmakla birlikte VYY bakimin-
dan Thomas ve dig. (1983) ’nin calisma-
sina katilan sprinterlerin VYY’den daha
yiksek oldugu goriimektedir. Her Uc
calismadaki VYY belirleme yéntemlerinin
farklh olmasi ve Thomas ve dig. (1983)'nin
calismasina katilan sprinterlerden 3’Unun
siyah irktan olmasi bu sonuglari etkilemis
olabilir. Bu calismaya katillan sprinterle-
rin musabaka dénemi birinci mezosiklu-
sunda yapilan iki 6lcimde vicut yapilari

Tablo 7. Misabaka dénemi birinci mezosiklus antrenmani dncesi ve sonrasi anaerobik gu¢ ve

kapasite degerleri

ANAEROBIK GUG VE ) guz:';'i"MAN gg;gi’;':m" Degisim
KAPASITE PARAMETRELERI Yizdesi
(n=13) f Ss f Ss (%)

ANAEROBIK GUGC (W.kg-1) 10.51 172  10.08 1.28  -4.1 -1.013
ANAEROBIK KAPASITE (W.kg-1)  8.21 096 8.25 071 05 -0.078
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degiskenleri sirasiyla endomorfileri 1.92
ve 1.96, mezomorfileri 5.50 ve 5.76, ekto-
morfileri 2.13 ve 2.21 olarak belirlenmistir.
Tanner (1964) Roma Olimpiyat Oyunlarina
katilan atletler Gzerinde yaptigi calismada
sprinterlerin bu dederlerini sirasiyla 2.5,
5.5 ve 3.0 olarak belirlemistir. Acikada
(1982)nin Turk atletlerinin fizyolojik fak-
torlerini belirlemeye yonelik calismasin-
da erkek sprinterlerin endomorfisinin 1.8,
mezomorfisinin 4.1 ve ektomorfisinin 3.3
oldugunu belirlemistir. Tanner (1964)’in
calismasindaki sprinterlerle kiyaslandi-
ginda bu calismaya katilan sprinterlerin
endomorfik ve ektomorfik yapisinin daha
disik ve mezomorfik yapisinin benzer
dizeyde oldugu goérlilmektedir. Acikada
(1982)nin calismasiyla karsilastirildigin-
da bu calismaya katilan sprinterlerin en-
domorfi ve mezomorfi 6zelliklerinin daha
ylUksek, ektomorfi 6zelliklerinin ise disik
oldugu goértlmektedir.

Houmard ve dig. (1990) misabakaya
6zel antrenmanin hacim, siddet, siklik ba-
kimindan sporcunun mevcut performans
kapasitesini korumaya yonelik oldugu be-
lirtmistir. Mujika (1998), Kubukeli ve dig.
(2002) ve Smith (2003) ’e gore bu dénem-
de yapilan antrenmanlarin sikligi, siresi,
siddeti ve hacminin uygun degerleri hak-
kinda genelleme yapilamamaktadir.

Sprinterlerin misabaka dénemi bir
mezosiklus antrenman evresine gore rlz-
gar degiskeni, ivmelenme kinematik pa-
rametrelerinden olan 40m suresi ve 40m
hiz degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark (p <.05) bulunmustur. Yizde
degisim olarak incelendiginde bu farkla-
rin rizgarda %80.5 azalma, 40m siresin-
de %2.6 artis ve buna bagl olarak kosu
hizinda %2.0’lik azalma olarak yansidigi
belirlenmistir. AU, AF, TAU ve TAS’da ista-
tistiksel olarak fark yoktur. Fakat degisim

ylzdesi olarak AU %0.9 artis ve AF %1.7
azalis sergilemistir. Elde edilen bu bulgu-
lara gore rlzgardaki azalis, AU’daki artis
ve AF’deki azaligs etmenlerinin 40m slre-
sinde artis ve buna bagl olarak 40m hi-
zinda dusUse etki ettigini gdstermektedir.
Mureika (2001) yaptidi calismada -2.00m.
sn' esen riizgarin 100m kosusunda
0.13sn degisim meydana getirdigini belir-
lemistir. Mlsabaka dénemi birinci mezo-
siklus antrenmani 6ncesinde -1.70m.sn"*
olan riizgar degiskeninin birinci mezosik-
lus antrenmani sonrasinda -0.33m.sn”
olmasi iki 6lgiim arasinda riizgarin -1.37m.
sn” farkh oldugunu gostermistir. Bu du-
rum kosu zamanindaki farkin olusmasin-
da rizgarin etken oldugu sonucuna ulas-
tirmakta ve Mureika (2001)’nin calismasini
desteklemektedir. Literatlirde rizgarin AU
ve AF’ye etkisiyle ilgili yapilmis calismaya
rastlanmamis olmasi tartismaya imkan
vermemekle birlikte bu ¢alismanin bulgu-
larindan hareketle rizgarin 100m sprint
kosusunun 40m’lik ivmelenme bolimuU
adim karakterinde AU’da artis ve AF’de
azalis seklinde etkisi dile getirilebilir.
Sprinterlerin misabaka dénemi bi-
rinci mezosiklus antrenmanina gére dikey
sicrama degiskenlerinden SS, AS’de ar-
tis, DSKY ve DUA, D3A, D5A ve D10A'dan
olusan yatay sicramalarin tUminde aza-
lis belirlenmistir. Sprinterlerin misabaka
dénemi birinci mezosiklus antrenmanina
gbre SS ve AS parametrelerinde istatis-
tiksel olarak bir fark olmamakla birlikte
degisim ylzdelerinde artis gorilmektedir.
SS, Katja ve Coh (2003)’un ¢alismasinda
ivmelenme ve maksimal strat ile istatistik-
sel olarak anlamli iliski sergilemistir. Bret
ve dig. (2002) AS ve ivmelenme arasinda
iliski oldugunu belirlemigtir. Sprinterler iv-
melenme sirasinda en dnemli etkiye sa-
hip olan patlayici kuvvet sayesinde vicut
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kutlesini diuslk hizdan maksimum hiza
ulastirmak zorundadir. SS performansi
konsentrik kas kasiimasiyla aciklanir. iv-
melenme baslangicinda 6ne egik kosu
sergileyen sprinterin yere uyguladigi kuv-
vet kasin elastik yanitlarindan ziyade kon-
sentrik kas kasllmasindan meydana gelir
(Delecluse, 1997). Bu calismada AS’deki
degisim ylUzdesi SS’deki degisim ylzde-
sine gbre daha yUksektir. Bu da elastik
kuvvetin arttigini géstermektedir. Bu de-
gisimler A-S,_ ’taki istatistiksel farka ve
degisim ylzdesine yansimistir. Bu me-
zosikluste yapilan antrenmanlar incelen-
diginde dikey sicrama alistirma sayisinin
yogunlugu dikkat cekmektedir. Nagano
ve dig. (2007) sicramanin gelismesinde;
agirlik antrenmanlariyla maksimum kas
kuvvetini artirmanin, yapilacak calisma-
larda diz ekleminin etrafindaki kaslara
odaklanmanin ve sporcuya kuvvetlenen
kaslarini nasil kullanacagini 6greten sic-
rama hareketleriyle kombine edilmis ¢alig-
malar yaptirmanin énemli oldugunu belir-
lemistir. Bu ¢calismaya katilan sprinterlerin
yaptiklari antrenmanlar incelendiginde bu
noktalari vurgulayan antrenmanlar yaptik-
lari gérilmektedir. Fleck ve Kramer (2004)
kendi vicut agiridiyla sicrama turiinde
derinlik sigrama, AS, kanguru sigramala-
r, ¢ift bacak sigramalari gibi sigramalarin
pliyometrik sigramalar oldugunu agikla-
mistir. Gehri ve dig. (1998) kuvvet, gl¢ ve
surati gelistirmek icin populer bir antren-
man ydntemi olan aktif sigrama yada de-
rinlik sigramasi antrenmanlari sonrasinda
gelisen sicrama becerisinin daha yiksek
pozitif enerji Gretimi olmasina bagli olarak
elastik bilesen performansindan ziyade
kasilgan bilesenden saglandigini belirle-
migtir. Yere inis sonrasi havalanis aninda
topuk yere dokunmayacagindan derinlik
sicrama yuksekligi bireye 6zel olmak zo-

rundadir ve sporcu kisa bir havalanis sure-
sine bagl olarak optimal bir sicrama per-
formansi Uretmek zorundadir (Delecluse,
1997). Markovic (2007) skuat, aktif ve de-
rinlik sicramasiyla ilgili yaptigi meta analiz
calismasinda pliyometrik antrenmanlarin
SS ve DS'yi %4.7, AS’yi %8.7 gelistirdi-
gini belirlemistir. Bu calismanin sonugclari
incelendiginde sprinterlerin muisabaka
déneminde Markovi¢ (2007) ’in calisma-
siyla farkliliklar sergilemektedir. Bu fark-
lihklar misabaka déneminde sprinterlerin
yaptiklari antrenmanlardan meydana ge-
len etki olabilir. Giderek artan siddetteki
sigcrama yada sprint gibi antrenmanlar
kas-tendon kompleksinin elastikiyetini ve
enerjiyi depo etme becerisini artirma yo-
luyla vicudun destekleyici yapilarini ge-
listirebilir (Eliot ve dig., 2007). Kubo ve dig.
(2000) ’nin calismasinda bu tir ylksek
kuvvet Uretimi dizeylerinde sprinterlerin
kontrol grubuna goére bag dokularinda
uyum ve elastikiyetlerinde artis gériimus-
tar. Gerilme kisalma déngtisinu gelistiren
alistirmalarla spor dalina 6zel kaslar an-
trene edilmektedir. Pliyometrik antrenman
gerilme kisalma dongusuni ve sicrama
hareketini kullanan bir alistirma teknigidir.
Malisoux ve dig. (2006) saglkl erkek de-
neklere 8 haftalik toplam 5228 pliyometrik
sicrama iceren 24 antrenman yaptirmis-
tir. Antrenman sonrasi kas kuvvetinde
%12, dikey sigcrama performansinda %13
ve hizl tip fibril zirve giicinde %9’luk bir
artis  bulmustur. Calismanin sonucun-
da pliyometrik sigcramalarin kasin elastik
potansiyeliyle iligkili oldugu belirlenmistir.
Pliyometrik sicrama antrenmanlarinin fib-
ril kuvvetini, kasilma hizini ve buna bagli
olarak gucl gelistirmek icin etkili bir an-
trenman oldugu saptanmistir. Anderson
ve Pandy (1993), Bosco ver Komi (1979)
pliyometrik calismalarin eksentrik yUk-
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lenme arkasindan konsentrik kasiimanin
meydana geldigi yUklenmeler oldugunu,
bu calismalarin gerilme refleksine, kasin
elastikiyetine ve golgi tendon organla-
riyla neromuskuller adaptasyonlara sevk
ettigini ortaya koymustur. Eksentrik yUk-
lenme evresinde gerilme refleksi baslati-
Iir ve konsentrik kasilma sirasinda daha
fazla motor Unite ateslemesine yardimci
olabilir. Kasin seri ve paralel bag doku
bilesenleri elastik enerjiyi depo eder. Bu
enerji hizh bir konsentrik kasiimayla kul-
lanilirsa ek kuvvet Uretmeyi saglar. Golgi
tendon organlari kasta meydana gelen
ekstra gerimli yUklenmelere karsi koru-
yucu fonksiyona sahiptir. Fakat Hutton ve
dig. (1992) pliyometrik antrenmanlar son-
rasl golgi tendon organlarinda duyarsiz-
lasma meydana geldigini ve daha blyik
gerilimin Ustesinden gelmek icin kasin
elastik bilesenlerine imkan sagladigini
belirtmistir. Gerilme refleksi ve depo edi-
len elastik enerji birlestiginde daha gicli
bir konsentrik kas kuvveti meydana gel-
mektedir (Wilk ve dig., 1993). Chimera ve
dig. (2004) sezon 6ncesi 10 hafta yapilan
pliyometrik antrenman programiyla dikey
sicrama yuksekliklerinin artirildigini belir-
lemistir. Pestolesi (1989)'nin calismasinda
da hazirlik déneminde 6 haftalik sicrama
antrenmanlarinin dikey sicramayi artirdigi
belirlenmistir. Bunun yani sira Clutch ve
dig. (1983) 4 hafta agirlik antrenmanlariy-
la kombine sekilde yapilan derinlik sig-
ramasl antrenmanlarinin dikey sicramayi
8.4cm gelistirdigini belirlemistir. Gehri ve
dig. (1998) de 12 haftalik sigrama antren-
manlarinin skuat, aktif ve derinlik sicrama-
larda %5.40 ile %13.61 gelisim sagladigi-
ni belirlemistir. DSKY incelendiginde bu
antrenman dénemi dncesine gore %29.8
dusus belirlenmistir. Bu disisin nedeni
olarak bu dénemde sprinterlerin derinlik

sigramasi tlrinde hic antrenman yapma-
mis olmalari g&sterilebilir. Delecluse ve
dig. (1995) ekstra yUk uygulanmadan ya-
pilan yuksek hizdaki pliyometrik antren-
manlarin ivmelenme evresini gelistirdigini
belirlemislerdir.

Sicrama calismalarinda cift bacak
sicrama, tek ayakla sigcrama, bacak de-
gistirerek tek ayakla sicrama gibi cesitli
varyasyonlar vardir. Sprinterler icin sprint
kosusuna benzer sekilde olan kuvvet-sire
karakterli D3A, D5A ve D10A gibi 6ne don-
glsel kanguru sigramalari tercih edilmek-
tedir (Mero ve Komi, 1994). Bu calismada
yatay sigramalarin tUmtnde dusuls vardir
ve DUA, D3A ile D5A parametrelerinde
istatistiksel olarak fark bulunmustur. Bu
sonuclar degerlendirildiinde miisabaka
déneminde vyapilan birinci mezosiklus
antrenmanlarina bagl olarak sprinterlerin
yatay sigramalarinda diists oldugu belirti-
lebilir. Bu dUisis sprinterlerin yaptigi yatay
sigrama antrenmanlarinin yeterli olmadigi
fikrini destekleyebilir. Literatlr incelendi-
ginde bu konuyla ilgili calismaya rastlan-
mamistir. Ylizde degisimi olarak incelen-
diginde yatay sicramalardaki bu diiststn
%1.3 — 1.8 arasinda oldugu goérilmektedir.
istatistiksel olarak anlamli fark olmamak-
la birlikte dinamik kuvvet parametreler-
den koparmada %0.4 ve bench preste
%1.0’lik disis olmasi sprinterlerde bir
miktar kuvvet kaybinin meydana geldigini
yansittigindan yatay sigramalardaki di-
slUste etmen olarak gdsterilebilir.

Koparma, skuat ve bench presten
olusan dinamik kuvvet degiskenlerinde
musabaka dénemi birinci mezosiklus an-
trenmanina gore istatistiksel olarak fark
bulunmamistir. Bu bulgular muisabaka
dénemi birinci mezosiklus evresinde per-
formansi korumaya yonelik yapilan agirlik
calismalarinin sprinterlerin maksimal di-
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namik kuvvetlerinde degisime yol agma-
digini ve mevcut kuvvetlerinin korunma-
sini sagladigini géstermistir. Cissik (2003)
haftada 2-3 kez yapilan dinamik agirlikla
maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet calig-
malarinin maksimal kuvvetin korunmasini
sagladigini belirtmistir. Bu calismanin so-
nuclar da Cissik (2003)’i desteklemekte-
dir. Mero (1988)’ya gore en blylk kuvvet
ivmelenmenin baslangicinda gelistirilir ve
en duslk kas kasilma hizlanyla iligkilidir.
Sprint kosusu ve ivmelenme yiiksek hiza
bagl olarak farkl kas becerileriyle kuv-
vet Uretimi gerektirir. Bret ve dig. (2002)
en agir skuat kaldiriglarinda sergilenen
maksimum kuvvetin 100m sprint kosusu-
nun ivmelenme, maksimal surat, siratte
dayaniklilik ve ortalama hiz gibi ¢esitli ev-
releriyle iligki sergiledigini belirlemislerdir.
Bu durum tam bir ivmelenme, maksimal
slrate ulasma ve bu surati korumak igin
blylk kuvvet Uretiminin 6nemini gos-
termistir. Wisloff ve dig. (2004)de yarim
skuattaki maksimal kuvvetle 10 ve 30m
sprint performansi arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligki oldugunu belirlemistir.
Delecluse ve dig. (1995) ylksek dirence
karsi yapilan olasi en yUksek yuklenme-
lerle maksimal tekrarlarla yapilan konsen-
trik antrenmanlarin ivmelenme evresini
gelistirdigini belirlemistir. Sleivert ve dig.
(1995) sadece sprint antrenmanlarindan
ziyade kombine kuvvet ve sprint antren-
manlarinin daha fazla kassal hipertrofi
ve buna bagli olarak ekstra gic gelisimi
saglayacagini belirtmistir. Bundan son-
raki misabaka antrenman ddneminde
sprinterin yeni elde ettigi kas kitlesini
spora 6zel sekilde aktive etmeye yonelik
antrenmanlara agirlik verilir. Blazevich ve
Jenkins (2002) elit sprinterlerin miisabaka
evresinde kendi antrenmanlarina ek ola-
rak yaptiklari 4 haftalik kuvvet antrenmani

sonrasinda 20m ivmelenme zamaninda
azalis ve skuat kaldiris agirliklarinda artis
belirlemistir.

Anaerobik gic ve kapasite acisindan
sprinterlerin misabaka dénemi 1. me-
zosiklus antrenmanina gore istatistiksel
olarak fark yoktur. Bu sonuclardan sprin-
terlerin anaerobik giic ve kapasitelerini bu
dénemde korudugu sonucu cikartilabilir.
Perez-Gomez ve dig. (2008) 30m sprint
performansini kestirimde anaerobik gli¢c
degerinin anaerobik kapasite degerinden
daha gecerli oldugunu belirlemistir. Crie-
laard ve Pirnay (1981) sprinterlerin anae-
robik glclerini 14.16W.kg™" olarak belirle-
mistir. Bu calismada muUsabaka dénemi
birinci mezosiklustaki anaerobik gl¢ de-
geri birinci 6lciimde 10.51W.kg™" ve ikinci
olctimde 10.08W.kg™" olarak belirlenmistir.
Degisim ylzdesi acisindan degerlendiril-
diginde anaerobik glcte %4.1 dlslUs ve
anaerobik kapasitede ise %0.5 artis egili-
mi vardir. Bu durum sprinterlerin ilk 5sn’lik
performanslarinda kayip oldugu yéninde
degerlendirebilir ve bu mezosiklusta ilk
Olcim sonugclarina goére 2. 6lgim sonucg-
larinda gorilen sprint kosusunun 40m iv-
melenme evresindeki yavaslamaya kanit
olarak goésterilebilir.

Bu calismada sprinterlerin misaba-
ka déneminde uyguladiklari iki haftalik bi-
rinci mezosiklus antrenman evresi fizyo-
lojik degiskenlerde ve 100m sprint kosu
ivmelenme evresi sprint kinematigi para-
metrelerinde meydana getirdigi degisim-
ler incelenmistir. Sprinterlerin misabaka
déneminde birinci mezosiklus evresinde
yapilan iki haftallk antrenmanlara gore
somatotip, dinamik kuvvet, anaerobik
glc¢-kapasite parametrelerinde fark bu-
lunmamigken sprint kosusu ivmelenme
bolimu kinematik degiskenlerinden 40m
suresi ve hizinda fark bulunmustur ve bu
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degiskenlerde kayip gorilmustir. Yiz
metre sprint kosunun ivmelenme bolu-
muU sprint kinematigini olusturan AU, AF,
TAU ve TAS parametrelerinde ve fizyolojik
degiskenlerde fark olmamasi nedeniyle
mulsabaka déneminde 2 hafta yapilan
bir mezosiklus antrenmanin 40m siresi
ve hizi disinda kalan ivmelenme bolimu
kinematik degiskenlerin ve fizyolojik pa-
rametrelerin mevcut durumunu koruma-
da vyeterli olabildigini gostermistir. S6z
konusu parametrelerin mevcut durumunu
korumasina ragmen 40m ivmelenme sU-
resi ve buna bagli olarak hizin olumsuz
etkilenmesi yapilan mulsabaka antren-
manlarinda ivmelenme bélimine yénelik
slrat antrenmanlarinin yetersiz kaldigini
gostermektedir. Bu nedenle sonug olarak
sprinterlerin misabaka déneminde 2 haf-
talik birinci mezosiklus antrenmanlarina
ek olarak 40m ivmelenmeye yonelik slrat
gelistirici kisa mesafeli sprint ve cabuk
kuvvet antrenmanlarina agirlik vermesi
gerektigi disinilmektedir.
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