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YUZME BRANSINDA ENDURANS (DAYANIKLILIK) -2 ANTRENMANLARININ
ANAEROBIK ESiGE ETKiSi

M.Onur SEVER?, Omer ZAMBAK?, Gérkem MENTES?®, Mine KOC*
oz

Bu calismanin amact; yiiziiciilerde sezon igerisinde uygulanan endurans-2 antrenmanlarinin
sporcularin anaerobik esik diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu ¢alismaya, Tekirdag ilindeki bir
ylizme kuliibiinde haftada en az bes giin antrenman yapan yas ortalamasi 12 olan 16 amatdr yiiziicii
goniillii olarak katilmistir. Sporcularin anaerobik esik seviyelerindeki degisimlerini ve yillik
antrenman planlamas1 icerisinde uygulanan endurans-2 (END-2) antrenmanlarmin etkilerini
belirlemek igin sezon igerisinde belirli araliklarla T1000 yiizme testi uygulanmustir. Istatistiksel
analizde normallik varsayiminin belirlenmesi i¢in Kolmogov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik
dagilim istatitigi yapilmig ancak merkezi limit teoremine gore veri grubunun sayisi dikkate alinarak
nonparametrik test karar1 verilmistir ve sporcularin toplam bitirme zamanlari, gergek bitirme
zamanlar1 ve END-2 zamanlarin1 belirlemek i¢in nonparametrik testlerden Kruskal-Wallis testi ile
kullanilmigtir. Toplam bitirme zamanlarinda (p<0,05), gergek bitirme zamanlarinda (p<0,05) ve END-
2 zamanlarinda (p<0,05) sporculara uygulanan Ol¢iimler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
Sonug olarak gelisim gurubu ve performans gurubu yas araligindaki yiizme guruplarinda rutin olarak
uygulanan antrenmanlarin igerdigi Endurans-2 (anaerobik esik) antrenmanlarinin sporcularin
anaerobik esik degerlerinde olumlu bir yonde gelismeler sagladig1 gézlemlenmistir.

Anahtar kelimeler: Yiizme, Dayaniklilik, Anaerobik Esik

EFFECT OF ENDURANS-2 TRAINING ON ANAEROBIC THRESHOLD IN
SWIMMING SPORTS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of endurance-2 training applied during the season on the
anaerobic threshold levels of athletes. Sixteen amateur swimmers with an average age of 12 who
trained at least five days a week in a swimming club in Tekirdag province voluntarily participated in
this study. T1000 swimming test was applied at regular intervals during the season to determine the
changes in the anaerobic threshold levels of the athletes and the effects of the endurance-2 training
applied within the annual training planning. Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk normality
distribution statistics were performed to determine the assumption of normality in statistical analysis.
However, according to the central limit theorem, a nonparametric test decision was made considering
the number of data groups and athletes' total finishing times, actual finishing times and END-2 times
were used with the Kruskal-Wallis test whic is a non-parametric test. A significant difference was
found between the measurements applied to the athletes in total finishing times (p<0.05), actual
finishing times (p<0.05) and END-2 times (p <0.05). As a result, it has been observed that Endurance-
2 (anaerobic threshold) training, which included in routine training in swimming groups in the growth
group and performance group age range, provides a positive improvement in the anaerobic threshold
values of the athletes.
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GIRIS

Yiizme, ¢ok iyi diizeyde aerobik ve anaerobik dayaniklilik 6zelligini gerektiren, bununla birlikte siirat,
esneklik, kuvvet, koordinasyon ve ¢abukluk gibi bircok motorik faktoriin de sportif basar1 i¢in dnemli
bir etken oldugu bir spor bransidir (Yapic1 ve Cengiz, 2015). Ayrica, suya dayali rekreatif etkinlikler
icindeki en ¢ok bilinen spor bransi olan yiizme, su iistiinde kalabilme ve hareket edebilme yetenegidir.
Yiizme, maddi agidan diger suya dayali rekreatif etkinliklerden daha ekonomiktir ve bireysel ya da
bagkalari ile yapilabilir (Tanrivermis, 2000).

Fiziksel antrenmanlarin yararli olabilmesi icin yiliksek seviyelerde yiiklenmeler gerceklestirilmeli ve
organizma uyum saglamaya zorlanmalidir. Yiikklenme yeterli degilse, organizmada bir uyum meydana
gelmez. Buna karsilik, yiiklenme dayanilmayacak kadar fazlaysa, sporcuda agir1 antrenman
(stirantrenman) durumu ortaya ¢ikar. Bu nedenlerden dolayi, dogru antrenman ve yeterli adaptasyonu
saglamis olan sporcular kisa siirede ve brangin gerektirdigi dizeyde gelisim gosterebilir. (Bompa,
2003). Dayaniklilik 6zelliginin 6l¢iimii olarak kabul edilen ve laktat esigi olarak da bilinen anaerobik
esik, yiiklenme siddetinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Anaerobik esik; dayaniklilik temel
biyomotor yetisinin Ol¢iimii olarak kabul. Asamali artan siddetlerdeki testler sirasinda kan laktat
seviyesinin aniden yiikselise gectigi noktalar degerlendirilir (Bodner ve Rhodes, 2000). Ayrica
anaerobik esik, dayanikliligin gelistirilmesinde ve degerlendirilmesinde kullanilan énemli bir kriterdir
ve sporcunun fiziksel uygunluk seviyesine gore antrenmanlarinin diizenlenmesine de yardimci olur.
Bir sporcunun ugrastig1 sportif bransin gerektirdigi seviyeye aerobik kapasitesi yiikseltilmek istenirse,
antrenmanlart belirli bir siddette olmas1 gerekir. Bu nedenle, yapilacak antrenmanlardaki yiiklenme
siddetlerinin anaerobik esigin biraz altinda (2 Mmol/L ve 3 Mmol/L seviyeleri), esik seviyesinde (4
Mmol/L) ve esik seviyesinin biraz iistiinde (5-6 Mmol/L) olmas1 gerekir. Bu yiiklenme siddetlerinde
uygulanan antrenmanlar yoluyla, sporcunun siirantrenman olma riskinden kaginilmis olunur (Krista ve
Brain, 2003).

Anaerobik esik antrenmanlarinin amaglarini; (1) anaerobik dolaylarinda verilen bir yiikiin aerobik
olarak yapilabilmesi, (2) laktat diizeyinin kaslarda metabolize edilmesi, (3) laktatin antrenmanlar
esnasinda devreye girmeyen kas liflerine gecisinin saglanmasi ve (4) biriken laktatin kan, kalp,
karaciger ve diger kaslar tarafindan metabolize edilerek uzaklastirilmasi olarak siralayabiliriz.
Dayaniklilik antrenmanlar1 (endurans egzersizler) sonucu anaerobik esikte saglanacak bir gelismenin
is yiikiiniin artmasina (VO:zmax cinsinden), kaslarda laktik asit birikiminin diigiik seviyelere inmesine ve
kaslardaki laktik asitin kaslardan uzaklagma siirecinin hizlanmasina katki saglayacag ileri stiriiliir
(Krista ve Brain, 2003).

Uzun siire i3 yapabilme ve devam ettirebilme yetenegini olarak adlandirilan dayaniklilik (endurans)
Ozelligini etkileyen sistem, aerobik sistemdir (Ardig, 2014) ve endurans antrenman kendi igerisinde
3’e ayrilir. Bunlardan ilki, temel dayaniklilik antrenmanlari olarak adlandirilan endurans 1’dir. Temel
dayaniklilik antrenmanlarindaki kosu hizlar1 maksimalin altinda oldugu i¢in kas adaptasyonlarin
bliylik bir bolimii yavas kasilan kas liflerinden olusur. Bu kas lifleri, yiikiin biiyiikk bir boliimiin
tistlendiginden dolay1 hizli kasilan lifler daha 6nceki yiiksek siddetli antrenmanlarda kaybettikleri kas
glikojeninin yenilenmesine firsat bulurlar. Diger antrenman, anaerobik esige yakin olan ve esik
dayaniklilik antrenmanlar1 olarak da adlandirilan endurans 2’dir. Oksijen tiiketimi ve laktat
uzaklagtirilmasini1 gelistiren adaptasyonlar hizli kasilan liflerde gergeklesir. Maksimal oksijen alimi
(VO2max) kullaniminda artis, kastan ve kandan laktik asidin uzaklastirilmast ve hizli kasilan kas
liflerindeki VOamax artist endurans 2 antrenmanlarinin insan fizyolojisine katkisi olan gelisimlerdir.
Ugiincii antrenman tiirii ise anaerobik esigin iistiindeki hizlarda gergeklestirilen ve yiiklemeli
dayaniklilik olarak da adlandirilan endurans 3’diir. Bu antrenmanlar yiiksek hizda yapildigi i¢in
anaerobik enerji sistemleri kullanilir ve siddetli asidoz olustururlar (Sever, 2013).

Calismamizda anaerobik esik hizlarini belirlemek igin T-1000 testi kullanilmigtir. T-1000 testi 600 m
ile 3000 m arasinda 6lgiimler yapan uzmanlar sporcularin anaerobik esik hizina en yakin iligkinin 1000
m test mesafesinde saglandigini bildirmiglerdir (Maglischo, 1993). Simdiki ¢alismada, rutin olarak
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yapilan antrenman programinin sporcularin anaerobik kapasitelerinin gelisimine ne kadar etki
sagladiginin belirlenmesi hedeflendi. Bu nedenle, yiiklenme yontemi, enerji sistemi, kapsam, siddet,
siklik bazinda bir degisiklik gdstermeyen birim antrenmanlar ve birim antrenmanlarin olusturmus
oldugu antrenman programini uygulayan ylizme sporcularinin anaerobik kapasitelerinin (anaerobik
esik) incelenmesi, bu ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

YONTEM
Katilimcilar

Arastirmaya, Tekirdag ilinde yiizme takiminda haftada en az bes giin antrenman yapan yas
ortalamalar1 12 olan 16 amatdr yliziicli goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara aragtirma protokolii ve
arastirmanin  dizayni anlatilmig, arastirma sirasinda karsilagilabilecekleri riskler belirtilerek,
arastirmaya dahil olmak istemeleri halinde goniillii olur formu doldurmalari istenmistir.

Arastirma Dizaym

Sporculara 2019 Mayis, 2019 Eylil ve 2020 Mart aylarinda T-1000 Anaerobik Egik testi
uygulanmistir. Sporcular testten hemen 6nce 15 dakika su disinda (kara 1sinmasi) ve 15 dakika su
icinde (ylizerek) isindiktan sonra teste baslamislardir. Arastirma siiresince, yiiziicliler rutin yiizme
antrenmanlarina devam etmislerdir. Sporcular sezon igindeki antrenmanlarini1 haftada 6 giin ve giinde
2 saat yapmuslardir. Sporculara 1 sezon boyunca uygulanan ylizme antrenmanlarinin igerisinde
anaerobik esik setleri haftalik antrenmanlarin 2 birim antrenmaninda yer almistir. Sporculara test
protokolii detayli bir sekilde anlatilmistir. Sirkadiyen degisimlerin etkisi géz oniinde alinarak, testler
gilinlin ayn1 saatlerinde uygulanmigtir. Sporculara uygulanan bu test sporcunun performansinin takibi
acisindan belirli araliklarla uygulanmstir.

Arastirma Protokolii
T1000 yiizme testi

Sporcular 10x100 metre olarak belirlenen ¢alismada her 100 metreyi yiizdiikten sonra 10 saniye
bekleyip bir sonraki 100 metreye baslamislardir. Toplam siire saniye cinsine cevrilerek toplam
dinlenme siiresi olan 90 saniye toplam siireden ¢ikartilmigtir. Kalan siire 10’a boliiniip ¢ikan sonug
dakika cinsine gevrilerek her 100 metrenin derecesi elde edilmistir ve bu derece ile sporcunun
anaerobik esik derecesine ulasilmistir (Maglischo, 1993).

Verilerin Analizi

Caligmada ulasilan veriler, uygulanan dl¢iimler esnasinda diizenli sekilde kaydedilmistir. Kaydedilen
veriler SPSS 22.0 paket programina aktarilarak gerekli istatistiksel islemler uygulanmistir.
Katilimcilara ait tanimlayict bilgiler aritmetik ortalama standart sapma, minimum ve maksimum
degerler ile tablo seklinde yapilmistir. Olgiim gruplarimin ve degiskenlerinin normallik testleri
yapilmstir. Normallik testleri sonucunda normal dagilim gostermeyen verilere nonparametrik testler
uygulanmustir. Olgiim gruplarinin arasindaki farklihg: belirlemek igin nonparametrik testlerden
Kruskal-Wallis Testi uygulanmis, tespit edilen anlamli farkliligin hangi grubun lehine oldugunun
tespit edilmesinde gruplar arasinda Mann Whitney U-testi analizi yapilmistir. Calismanin anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin dlgiimler {izerinden zamanlamalara ait tanimlayici istatistikleri

Olgiimler Degisken N X S Min. Max.
Toplam Bitirme Zamani (dk) 15,46 1,36 13,36 18,08

ik Olgiim Gergek Bitime Zaman1 (dk) 16 14,04 1,36 12,06 16,42
END-2 (dk) 1,25 0,08 1,12 1,40

Toplam Bitirme Zamani (dk) 15,39 1,22 13,45 17,45

Ikinci Olgiim Gergek Bitime Zaman1 (dk) 16 13,85 1,27 12,15 16,15
END-2 (dk) 1,24 0,07 1,13 1,37

Toplam Bitirme Zamani (dk) 14,59 1,49 12,40 17,43

Ugiincii Olgiim Gergek Bitime Zamani (dk) 16 12,96 1,51 11,10 16,13
END-2 (dk) 1,19 0,09 1,07 1,37

Tablo 1 incelendiginde katilimeilarm ilk, ikinci ve {igiincii 6l¢iim sonunda sporcularin toplam bitirme
zamanlarina, gercek bitirme zamanlarina ve END-2 zamanlarina ait degerlerin tanimlayici istatistikleri
goriilmektedir. ilk 6lciim sonunda sporcularin toplam bitirme zamanlarinin ortalamasi 15,46 dk,
gercek bitirme zamanlarinin ortalamasi 14,04 dk ve END-2 zamanlarinin ortalamasi 1,25 dk olarak
tespit edilmistir. Ikinci 6l¢iim sonunda sporcularin toplam bitirme zamanlarmnin ortalamasi 15,39 dk,
gergek bitirme zamanlariin ortalamast 13,85 dk ve END-2 zamanlarinin ortalamasi 1,24 dk olarak
tespit edilmistir. Son olarak iiglincli 6lgiim sonunda katilimcilarin toplam bitirme zamanlarinin
ortalamas1 14,59 dk, gergcek bitirme zamanlarinin ortalamasi 12,96 dk ve END-2 zamanlarinin
ortalamasi 1,19 dk olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilara uygulanan 6lgtimlerin Kruskal-Wallis Testi ve U testi ile karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Sira Ort. sd X2 P U Fark
Ik Olgiim(1) 16 28,06
Toplam Bitirme ikinci Olgiim(2) 16 27,94 , oo oose 02 32
Zaman (dk) Ugiincii Olgiim(3) 16 17,50 ' '
Total 48
flk Olgiim(1) 16 28,06
Gergek Bitime Ikinci Olgiim(2) 16 27,94 ) 6.00 0.05* 0,02 3-2
Zaman (dk) Ugiincii Olgiim(3) 16 17,50 ’ ’
Total 48
Ik Olgiim(1) 16 28,59
ikinci Olgﬁm(Z) 16 27,50 0,03 3-1
END-2 (dk) i i 2 6,24 0,04*
Ugiincii Oleiim(3) 16 17,41 0,03 3-2
Total 48
P<0,05

Tablo 2 incelendiginde sporcularin toplam bitirme zamanlari, ger¢ek bitirme zamanlari ve END-2
zamanlarinin nonparametrik testlerden Kruskal-Wallis testi ile karsilagtirllmasini gdstermektedir.
Toplam bitirme zamanlarinda (p<0,05), ger¢ek bitirme zamanlarinda (p<0,05) ve END-2 zamanlarinda
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(p<0,04) sporculara uygulanan ol¢limler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Toplam bitirme
zamaninda, gercek bitirme zamaninda ve END-2 zamaninda 6l¢iimler arasinda tespit edilen anlamli
farkliliklar ikinci ve tiglincli Ol¢lim arasinda oldugu, farkliligin ise iiglincli 6l¢iim lehine oldugu
saptanmistir (p<0,02 / p<0,03). Ayrica END-2 zamaninda da {igiincii ve ilk 6l¢iim arasinda anlamli
farklilik oldugu anlamli farkliliginda ii¢iincii 6l¢iim lehine oldugu saptanmistir (p<0,03).

TARTISMA VE SONUC

Veriler incelendiginde gelisim grubu ve performans grubu yas araligindaki ylizme gurubunda yillik
rutin antrenmanlarin  yaninda Endurans-2 (anaerobik esik) antrenmanlarimin uygulanmasinin
sporcularm anaerobik esik degerlerinde olumlu bir yonde gelisme kaydettigi gozlemlenmistir. Yildiz
(2012) aktivitenin 8 saniye ile 3-5 dakika devam ettigi durumlarda (100 m, 200-400 m yiizme gibi)
anaerobik kapasitenin ¢ok o©nemli oldugundan bahsetmektedir. Esik seviyelerinin yukarilarda
olmasinin glikojen sisteme gereksinim duyan ylizme sporcular i¢in ¢ok 6nemli bir etken oldugunu
gostermektedir. Calismamizda uygulanan endurans-2 antrenmanlarinin yiizme sporcularinin anaerobik
esik gelisimi i¢in 6nemli oldugu anlasilmaktadir. Demiriz ve ark (2015) yiiziiciiler {izerinde yaptiklar
calismada intensive interval ve ekstensive interval antrenmanlarin anaerobik esik tizerindeki
degisikliklerini incelemeyi amaglamiglardir. Calismada ekstensive interval antrenman ydnteminin
anaerobik esik seviyesinde bir artisa neden oldugunu gdzlemlemislerdir. Ekstensive interval
antrenmanlariin siddet ve kapsam olarak endurans 2 antrenmanlar ile benzer yiikklenme yontemleri
oldugu bilinmektedir. Alemdar (2007) yiiziici—ve paletli yiiziiciilerle ilgili yapmis oldugu bir
caligmada elit diizeyde yiizme sporcularin fiziki ve fizyolojik parametrelerini incelemistir. Yapmis
oldugu calismada sporcularin anaerobik esik nabzi, anaerobik esik Vo2 parametrelerinde anlamli bir
fark bulunamamistir. Bu durum endurans-2 yiiklenme yonteminin paletli yiiziiciilerde de uygulanmasi
gerektigini gostermektedir. Cellini ve ark (1986) aneerobik esik {izerine yaptiklar1 c¢alismada 60
yliziiciiden egzersiz yogunlugunu diisiikten maksimala dogru arttirmiglardir. Modern pentatlon yilizme
yarigl (300 m serbest stil) sapma hizi ve ortalama yiizme hizi baz alinarak incelendiginde anaerobik
esigin hizi belirlemede kritik oldugunu goézlemlemislerdir. Bu gozlem sonucunda ¢alismamizdaki
veriler incelendiginde testin bitig siiresi arasinda ortaya ¢ikan anlamli farkin endurans-2 antrenmanlari
ve bu antrenmanlarinin yillik antrenman programi igerisinde yer almasi ile alakali oldugu
diisiiniilmektedir. Fernandes ve ark (2010) yaptiklar1 calismada 10-11 yasindaki yiiziiciilerin anaerobik
esiklerini incelemislerdir. Yetiskin antrenmanli yiizme sporcularinin anaerobik esik diizeyleri ile
ogrenim grubundaki yiiziliciilerin anaerobik esik diizeylerinin ayni olmadigindan bahsetmiglerdir. 5x
200 m egzersiz yapan yiiziiciilerden her 200 m de 6l¢iim alinmis olup anaerobik esikleri 2.3 mmol
hesaplanmistir. Bu durum ¢alismamizin dogru yas grubunda ve dogru yiiklenme yontemi ile
uygulandigini gostermektedir. Ayrica Yetiskin sporcularin 6grenme grubundaki sporculara gore dogru
yiizme teknigi ile yiizmelerine bagli olarak daha az efor ile daha fazla mesafe kat etmesinin de bir
etkisi olacagini soylemislerdir.

Bu caligma yiizme branginin haftalik antrenman programlarinda 2 birim antrenmanda endurans-2
antrenmanlariin uygulanmasmin sporcularin anaerobik esik gelisimleri i¢in &nemli bir etken
oldugunu belirtmektedir. Ancak endurans-2 antrenmanlarinin gelisim gruplari ve performans
gruplaria uygulanmasi hem sporcu sagligi hem de fizyolojik gelisimi agisindan daha dogru oldugu
diisiiniilmektedir. Bu ylizden gelisim gruplarinda ve performans gruplarinda uygulanmasi
Onerilmektedir.

KAYNAKCA

Alemdar, O. (2007). Ust Diizey Tiirk Paletli Yiizme ile Yiizme Sporcularinin Fiziki Ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Karsilastirilmast.

Ardig, F. (2014). Egzersizin saglik yararlari. Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dergisi, 60, 9-14.

Bodner, M. E., Rhodes, E.C. (2000). A Review Of The Concept Of The Heart Rate Deflection

17



Igdir Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2020, Cilt:3, Say1:1, 13-18 M.Onur SEVER?, Omer ZAMBAK?
Gorkem MENTES?®, Mine KOC*

Point. Sports Medicine, 30(1), 31-46.

Bompa, T. O. (2003). Dénemleme Antrenman Kurami ve Yontemi, 2. Baski, Ankara, Dumat Ofset,
365-372

Cellini, M., Vitiello, P., Nagliati, A., Ziglio, P. G., Martinelli, S., Ballarin, E., and Conconi, F. (1986).
Noninvasive Determination Of The Anaerobic Threshold In Swimming. International journal of
sports medicine, 7(06), 347-351.

Demiriz, M., Erdemir, i., Kayhan, R. F. (2015). Farkli Dinlenme Araliklarinda Yapilan Anaerobik
Interval Antrenmanin, Aerobik Kapasite, Anaerobik Esik Ve Kan Parametreleri Uzerine
Etkileri. Uluslararast Spor Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 1(1), 1-8.

Fernandes, R. J., Sousa, M., Pinheiro, A., Vilar, S., Colaco, P., and Vilas-Boas, J. P. (2010).
Assessment Of individual Anaerobic Threshold And Stroking Parameters In Swimmers Aged 10-11
Years. European Journal of Sport Science, 10(5), 311-317.

vy, J. L., Chi, M. Y., Hintz, C.S., Sherman, W. M., Hellendall, R.P., and Lovry, O. H. (1987). 208:
Muscle Fiber Recruitment During A Lactate Threshold Test. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 19(2), S35.

Svedahl, K. ve Maclntosh, BR (2003). Anaecrobik esik: Ol¢iim kavrami ve yontemleri. Kanada
uygulamal fizyoloji dergisi , 28 (2), 299-323.

Maglischo, E.W., (1993) Swimming Fastest. (Ceviren: muhlis Yararcan). istanbul: ekin Grubu S 109-
111).

Sever, M..O. (2013). 9-12 Yas Grubu Yiiziiciilerin Genel Hazwrlik Déneminde Yapilan Farkh
Dayanmikliik  Calismalarimin - Bazi  Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkilerinin
Karsilastinimasi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Hareket ve Antrenman Anabilim dali, Ankara.

Tanrivermis, E., (2000). Ankara kosullarinda suya dayali rekreasyon - spor faaliyetlerinin
planlanmasi iizerine bir arastirma. Doktora Tezi, Ankara Universitesi, Ankara.

Yapicy, A., Cengiz, C. (2015). 50m Serbest Yiizme Performansimin Alt Ekstremite Wingate Anaerobik
Giig ve Kapasite Testi Ile Iliskisi. International Journal of Science Culture and
Sport, Special Issue 3, s: 46.

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik Ve Anaerobik Kapasitenin Anlami Nedir. Solunum Dergisi, 14(1), 1-8.

18



