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OZET

Bu c¢alisma, tepe tirmanislarinin aerobik kapasite lizerine etkisini belilemek amaciyla gergeklestirildi. Calismaya
iyi antrene olmayan 20 génlillii sporcu katildi. Sporcular, her biri 10 kisi olmak (zere rastgele metodu ile kontrol ve
deney grubu olmak lizere iki gruba ayrildi. Deney grubu haftada (¢ defa olmak lizere sekiz haftalik tepe
tirmanislarina ve beden egitimi ve spor bélimi uygulamali derslerine, kontrol grubu ise sadece beden egitimi
ve spor bélimd uygulamali ders aktivitelerine katildl.

Calisma 6ncesi ve sonrasi her iki grubun maksimum oksijen kapasitesi (Maks.VO,) degerleri ve bazi kan
parametreleri tespit edildi.

Her iki grubun galisma éncesi hem maks.VO, hem de kan parametreleri diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmazken, deney grubunun calisma sonrasi degerlerinde kontrol grubu degerlerine gére istatistiksel olarak
anlamli bir gelisme meydana geldigi goriildi
(p<0.001). Bu gelisme ézellikle maks.VO, degerlerinde % 22 oraninda meydana geldi.

Sonug olarak, sekiz haftalik tepe tirmanislarinin, mukavemet sporlarinda ¢ok énemli olan aerobik kapasite
lizerinde olumlu bir etkisinin oldugu gérdldd.
Anahtar Kelimeler: Aerobik Kapasite (Maks.VO,), Kan Parametreleri, Tepe Tirmanislar

THE EFFECTS OF HILL CLIMBINGS ON THE AEROBIC
CAPACITY

SUMMARY

The purpose of this study was to determine the effects of hill climbing on the aerobic capacity (VO, max.).
Twenty volunteered healthy moderate trained athletes participated in this investigation. They were randomly
divided into two groups, control and experimental, each including 10 athletes. While the experimental group
both participated in hill climbing, three times a week for eight weeks and lessons performed in physical education
and sports classes the control group did not have training program but they only participate in lessons performed
in physical education and sports classes.

Before and after training program, VO, max and some blood parameters of the training and control groups
were determined. There was no significant difference between both of the groups before the study. After the
training program there were significant increases in all values of the experimental group (p<0.001) when
compared to control group. Particularly, the increases in VO, max were very high developing (22%).

In conclusion, hill climbing in the period of eight weeks has a positive effect on aerobic capacity that is very
important in endurance sports.
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GIRiS

Aerobik kapasite, performansin énemli bir élciitii olarak degerlendirilir. Bu &lciitiin en belirgin
ozelligi efor esnasinda kullamlabilen en yiiksek oksijen (maks VO,) miktaridir®??. Degisik
arastirma sonuclarina gére aerobik nitelikte yapilan egzersizler, bireyin maks. VO, degeriyle
dogru orantiidir®®!**?, Buna bagh olarak en yiiksek maks. VO, degerleri mukavemet kayakcilar:
ve maraton kosucularinda bulunmustur®.

Aerobik kapasite normal sartlarda daha cok sporcunun fizyolojik yapisi ve antrenman
seviyesi ile iligkilidir. Fizyolojik olarak insan viicudunda bulunan iki tip cizgili kastan oksidatif
kaslarin yogunlugunun aerobik kapasite {izerinde biiyiik bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir®.
Bu kaslarda hem oksidatif yapinin gelistirilmesi hem de fizyolojik ve psikolojik uyumun saglanmasi
ancak bu yonde yapilacak antrenmanlarla miimkiindiir®22.

Dayaniklihik antrenman programlariyla maks. VO, degerleri %20-30 oraninda gelistirilebil-
mektedir®®?®, Buna bagh olarak aerobik performans iizerinde énemli bir etkiye sahip olan bazi
kan parametrelerinin de belirli bir miktar artis gosterdigi belirtilmektedirt?17:29,

Bu arastirma, aerobik performansin gelistiriimesine yénelik bir cok antrenman programla-
rindan tepe kosular1 veya tirmarislarinin aerobik kapasite tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla
gerceklestirilmistir.

MATERYAL-METOD

Arastirma Grubunun Ozellikleri: Bu calismaya beden egitimi ve spor béliimiinde
dgrenim goren ve iyi antrene olmayan 20 erkek amator sporcu goniillii olarak katildi. Yas ve
boy ortalamalar sirasiyla 21.2+2.5 yil ve 176.1+4.2 cm olan 10 6grenci deney grubu olarak
antrenman programina katilirken, yine yas ve boy ortalamalari sirasiyla 20.2+1.2 yil ve
171.1+£6.3 cm olan 10 &grenci de kontrol grubu olarak arastirmaya dahil edilmistir.

Antrenman programindan bes giin énce ve iki giin sonra géniilliillerin kan parametreleri ve
maks.VO, degerleri belirlendi. Yapilan dl¢iimler, 6n ve son test seklinde isimlendirildi.

Veri Toplama Araci ve Yontemi

Kan érnekleri: Tiim hijyenik kurallara uyularak steril enjektér yardimiyla antecubital venden
(10 ml) alinan kan 6rnekleri, 10 dk icerisinde arastirma laboratuarina gétiiriilerek, otomatik
hematolojik (Coulter Counter 800) analizérde alyuvar(milyon/mm? ve hemoglobin (g/100 ml)
diizeyleri tespit edildi.

Aerobik kapasite testi: Bu test dijital gostergeli mekanik bir bisiklet ergometre (Carnielli
MA-90, ltaly) ile Fox denklemine gére gerceklestirildi®®. Goniilliilere test hakkinda gerekli bilgiler
verildikten sonra her hangi bir uyumsuzlugu énlemek amaciyla sporcularin, 50 watt giice karsi
serbest olarak bir ka¢ dakika siireyle pedal cevirmelerine izin verilerek teste uyumlari saglanmustir.
Bu uygulamadan sonra, 15 dk dinlenmeyi takiben ergometrenin giicii 150 watt’a ¢ikarilmuistir.
Ergometrenin dijital géstergesinden pedal devri 60 devir/dk. ve hizi 20 km/saat olacak sekilde
5 dk siireye ayarlanmustir. Denekler {izerlerinde spor kiyafetleri oldugu halde ergometre iizerinde
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hazir oldular ve dijital tablonun start diigmesinin calistirilmasiyla pedal ¢evirme islemine basla-
mislrdir. Bes dakikalik pedal cevirme siiresince, pulsmetre probu ile kulak memesinden alinan
kalp atim sayilar dijital tablodan takip edilmis ve degerler atim/dk cinsinden degerlendirilmistir.
Pedal cevirme isleminin besinci dakikasinin sonunda tespit edilen dakika kalp atim sayilari, Fox
denklemine (Maks.VO,=6.3-[0.0193x kalp atim sayisi] ) gére formiile edilmis ve Astrand’in yas
diizeltme katsayisindan yararlamlarak sporcularin maks. VO, degerleri belirlenmistir®?.

Antrenman Program:

Bu program, Erciyes Universitesi Kampiisii'ne 2700m uzaklikta ve deniz seviyesinden
1805m yiiksekligindeki Ali Dagi’'nda, Ekim ve Kasim aylar icerisinde yapilan tirmanislarla
gerceklestirilmistir. Calisma grubu, icinde su, yiyecek, ic camasiri ve bunun gibi, 5 kg'dan
fazla olmayan sirt cantalariyla saat 08:00’de hareket ettiler. Rakimi 1070m olan {iniversite
kampiisiinden, ortalama bes derece egimdeki 2700m’lik mesafede 45 dk viiriiyiis (3.6 km/saat)
vapilarak 1320m rakimdaki Ali Dag: eteklerine ulasildi. Bu mevkide 15 dk’lik pasif dinlenmeyi
takiben 09:00-11:00 saatleri arasinda, egimi ortalama 22° olan bolgelerde her 25 dk’da bes
dakika dinlenme verilerek orta siddetli bir tempoyla tirmanislar gerceklestirildi. 1800m
(zirve)'de 60 dakikalik dinlenmeyi takiben saat 12:00’de tirmaris prograrm cercevesinde inisler
gerceklestirildi. Bu program haftada ii¢c kez olmak iizere sekiz haftada tamamlandi. Tirmanis ve
inis siireleri her hafta beser dakika uzatilip tempo arttirildi ve son hafta tirmanis-inis aralarinda
dinlenme olmaksizin uygulama yapildi. Her géntilliit bu programa, daha énceki beslenme ilkelerinde
bir degisiklik olmaksizin devam etmistir.

Veri Degerlendirme Yontemi:

Calismada deney ve kontrol gruplarinin antrenman programi éncesi ve sonrast gelisim
farkliliklan icin sonuglarin aritmetik ortalamalar ()Z) ve standart sapmalari (SD) hesaplandi.
Gruplara ait bulgular arasindaki farkhliklarin istatistiksel analizi, eslestirilmis Student t testine
gore, anlamhlik diizeyleri 0.05 ve 0.001 kabul edilerek islemler bilgisayar ortaminda degerlen-
dirilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan kontrol ve deney gruplarinin antrenman programi éncesinde yas,boy ve
viicut agirhgr degerleri arasinda anlamli farkhiliklar bulunmadi. Antrenman programi sonrasinda
ise deney grubunun viicut agirhd degerleri kontrol grubuna gére anlaml bir azalma gosterdi
(p<0.05). Kontrol grubunun program oncesi ve sonrast belirlenen degerleri arasinda sadece
maks. VO, L/dk degerlerinde anlaml bir artis meydana geldi (p<0.05). Deney grubunun viicut
agirhigr degerlerinde, antrenman programi dncesine gore anlamsiz bir azalma olusurken, alyu-
var sayisi, hemoglobin miktar, total maks. VO, (L/dk) ve kilogram basmna diisen maks. VO,
(ml/kg/dk) degerlerinde anlaml artislar meydana geldi (p<0.05).

Kontrol ve deney gruplarina ait kan parametreleri ve maks. VO, degerlerinin ortalamalart
ve karsilastirmalar1 Tablo I, II, II'te sunulmustur.
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Tablo I: Kontrol Grubunun On ve Son Test Degderlerinin Karsilastirilmasi

N=10 On Test Son Test Fark (%) P
Vicut Agirhgr (kg) 69.8+3.1 70.9+4.2 1.5 > 0.05
Hemoglobin (g/100ml) 14.7+0.4 14.9+0.4 0.2 > 0.05
Alyuvar (milyon/mm?) 4.76+0.2 4.86+0.2 21 > 0.05
Maks.VO, (L/dk) 3.32+0.1 3.56+0.1 7,2 <0.05
Maks.VO, (ml/kg/dk) 47.73+3.4 50.43+3.2 5,6 > 0.05
Tablo II: Deney Grubunun On ve Son Test Degerleri
N=10 On Test Son Test Fark (%) P
Viicut Agirhgr (kg) 69+2.4 67.5+2.1 2,1 >0.05
Hemoglobin (g/100ml) 14.7+0.4 16.240.9 10,2 <0.001
Alyuvar (milyon/mm?) 4.94+0.3 5.47+0.3 10,7 < 0.001
Maks.VO, (L/dk) 3.2610.2 3.94+0.1 20,85 < 0.001
Maks.VO, (ml/kg/dk) 47.89+4.6 58.62+4.3 22,44 <0.001
Tablo III: Kontrol ve Deney Grubunun Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi
Parametreler | 00 O SonTest | OnTest . Sontesr | Fark | U | P
Vicut
Agirhg (kg) | 69:8%3.1 70.944.2 69+2.4 67.5+2.1 48 | 23 | <005
Hemoglobin
(9/100ml) 14.7+£0.4 14.9+0.4 14.7+0.4 16.2+0.9 +8.7 4.8 < 0.001
Alyuvar
(milyon/mm?) 4.76+0.2 4.86+0.2 4.94+0.3 5.47+0.3 +12.6 5.2 < 0.001
Maks. VO,
(L/dK) 3.32+0.1 3.56+0.1 3.26+0.2 3.94+0.1 +10.7 4.9 < 0.001
(l\nn:?:g\/ld?("; 47.73+£3.4 50.43+3.2 47.89+4.6 58.62+4.3 +16.3 5.4 < 0.001

*Kontrol ve deney grubu son test bulgulari birbirleriyle karsilastiriimistir.

TARTISMA VE SONUC

Egzersizin viicut agirh@: {izerinde 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Bu etki, 6zellikle orta
yogunluklu ve uzun siireli egzersizlerde enerjinin depo yaglardan saglanmasi ile viicut yag
yiizdesindeki azalmaya bagh olarak gerceklesmektedir. Belirli bir amaca yénelik egzersizlerde
viicut yag viizdesinde énemli bir azalma olusmasina ragmen yagsiz viicut agirhginda énemli bir
degisiklik olusmamaktadir®®.
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Kontrol ve deney gruplarinin én ve son testte viicut agirhklarinda meydana gelen degisiklik
Onemsizdir.

Antrenmanlarla aerobik kapasitede énemli bir gelisme saglanabildigi®® ve bu gelisimi bir
cok antrenman yonteminin etkiledigi belirtilmektedir®. Aerobik kapasite ile dolasim sistemi
ozellikle oksijenin tasinmasini saglayan alyuvar ve hemoglobin arasinda yakin bir iliski
vardir®21? Bu konuyla ilgili olarak Schimit®® ve Ozcan®® dayaniklilik gelisimine yénelik
antrenmanlarin, alyuvar ve hemoglobin miktarinda ¢nemli bir artis sagladigini belirtmislerdir.
Bu calismada deney grubunun antrenman programi sonrast alyuvar ve hemoglobin degerlerinde
hem kendi 6n test hem de kontrol grubu son test degerlerine oranla énemli bir gelisme oldugu
gorilmistiir (p<0.001).

Antrenmanlarla maks.VO, %20-30 oraninda gelistirilebilmektedir. Bu gelisme bireylerin
yasina, cinsiyetine ve antrene edilebilirlik diizeyine gore degisim gdstermektedir®2®2¥. Tepe
tirmanislarina yonelik uygulanan antrenman programiyla deney grubunun maks.VO,
(ml/kg/dk) degerlerinde %22 oraninda bir gelisme olmustur (p<0.001). Kontrol grubunda ise
toplam maks.VO, (L/dk)’ de %7.2 oraninda énemli bir artis (p<0.05) meydana gelirken bu
deger, birim miktar1 maks.VO, (ml/kg/dk)'de %5.6 oraninda olup, istatistiksel acidan énemsiz
bulunmustur. Kontrol grubunun total maks. VO, (L/dk) degerindeki artis, okuldaki uygulama
derslerin yogunlugu ile aciklanabilir. Bunun yani sira kontrol grubunun viicut agirhgindaki
Onemsiz artisin, kilogram basina diisen oksijen miktarinin azalmasina sebep oldugu icin bu
dogrultudaki meydana gelen artist istatistiksel olarak énemsiz kildigi diistiniilmektedir.

Robinson®® ortalama 38 yas grubu spor yapmayan erkeklerin alti aylik egzersiz sonrast
maks.VO, (I/dk) degerlerinde %2.6 oraninda bir artis tespit etmistir. Bunun yam sira aerobik
dayaniklihga yonelik antrenmanlarla maks.VO, (ml/kg/dk) degerlerinde Lortie® %26,
Prud’homme™ %16, Krzeminski® %17 oraninda artis tespit etmislerdir. Schimit®® ise ti¢
haftalik antrenman programi sonrasinda calisma grubu erkeklerin maks.VO, degerlerinin 3.77’
den 3.99 L/dk’va yiikseldigini tespit etmistir.

Denis®, Green® ve Hagberg® dayanikhlik antrenmanlarinin, aerobik kapasiteyi ve buna
bagl performansi olumlu etkiledigini belirtmislerdir. Bu veriler bircok faktérden etkilenmekle
birlikte bu ¢alismada tespit edilen bulgular1 desteklemektedirler.

Sonug olarak, bu calismada belirli program icerisinde gergeklestirilen tepe tirmanislarina
yonelik antrenmanlarin, aerobik kapasite ve kan alyuvar ve hemoglobin miktarlari tizerinde
olumlu bir etki yarattigi seklinde yorumlanabilir.
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