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ANTRENMANLI GOCUKLARDA FARKLI IS
YUKLERININ ANAEROBIK PERFORMANSA
ETKISI

OzZET

Bu calismanin amaci, antrenmanli gocuklarda farkli is yuklerinin anaerobik gi¢ ve
anaerobik kapasite degerlerine olan etkisinin incelenmesidir. Yirmi bir erkek, 26 kiz toplam 47
basketbol oyuncusuna (yas: 13.4410.54 yil, vicut agirhigi: 59.66+11.98 kg, boy uzunlugu:
166.81£11.16 cm) vicut agirhiginin kilogrami basina 60, 70 ve 80 g'lik yikler kullanilarak
Monark bisiklet ergometresinde Ug farkl Wingate testi uygulanmigtir. Tim denekler en az 1.5
yildir diizenli antrenman yapmaktadir. Tekrarli testler capraz arastirma diizeniyle yapilmistir.
Kargilastirmalar sonucunda her iki cinsiyet grubu igin de 80 gr.kg'“llk test ylki ile belirlenen
absolut ve relatif anaerobik gli¢ ve kapasite degerlerinin diger test ylklerinde (60 ve 70 gr.kg’
') elde edilen degerlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sonug olarak Wingate
testinde en ylksek anaerobik performans degerlerini verebilecek popllasyona 6zgu optimal
test yuklnin belirlenmesi problemi henliz tam olarak ¢ézulmis degildir, ancak 13-14 yas
grubu antrenmanl gocuklarla yapilacak Wingate testlerinde en az 80 gr.kg™ ik test yiikiiniin
kullaniimasi daha uygundur.

Anahtar Kelimeler: Wingate testi, Anaerobik performans, Optimal ylk, Antrenman,
Cocuklar

EFFECTS OF DIFFERENT WORKLOADS ON
ANAEROBIC PERFORMANCE IN TRAINED
CHILDREN

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of different workloads on
anaerobic power and anaerobic capacity in trained children. Wingate tests were performed on
a Monark cycle ergometer by using loads of 60, 70, 80 g.kg™ for body mass on 47 young (21
boys, 26 girls) basketball players (age: 13.44+0.54 years, weight: 59.66+11.98 kg, height:
166.81£11.16 cm). All subjects had been training regularly for at least 1.5 year. Subjects were
randomly divided into 3 groups and the three test loads were applied randomly to each group
for three test sessions. The results indicate that both absolute and relative anaerobic power
and capacity values were higher at 80 g.kg'1 test load compared to the values at other test
loads (60 and 70 g.kg”) in both gender groups. As a conclusion, although the issue of
choosing optimal load setting that would elicit the highest possible anaerobic performance
values for different populations is not fully resolved, using the loads of at least 80 g per kg
body mass would be more appropriate in 13—14 years old trained children.

Key Words: Wingate Anaerobic Test, Anaerobic performance, Optimal load,
Training, Children
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GiRiS

Anaerobik  performans
icerisinde kisa sureli yUksek siddetli
patlayici gu¢ gerektiren yuklenmelerin
bulundugu, diger bir deyisle sigramalar,
atlamalar, atmalar, kisa ve uzun sprintlerin
yer aldigr spor dallarinda basari igin
onemli bir etkendir. Anaerobik
performansin iki bileseninden birisi olan
anaerobik  gug, patlayici - tarzdaki
yuklenmelerde birim zaman igin
uretilebilen en yuksek gu¢ miktaridir (1, 2).
Anaerobik performansin diger bileseni
olan anaerobik kapasite ise uretilen bu
gucun belirli  bir zaman sdreci igin
korunabilmesi ya da baskin olarak
anaerobik metabolizma yolu ile yapilabilen
toplam is miktari olarak ifade edilebilir (1,
2). Yuklenme sirasinda ATP’nin
yenilenme surecine iligkin, anaerobik gug¢
ATP-PC sisteme, anaerobik kapasite ise
baskin  olarak  anaerobik  glikolize
dayanmakta ve sirasi ile alaktasit ve
laktasit surecler olarak bilinmektedir (1, 2).
Wingate Anerobik Testi (WANT) anaerobik
performansi belirlemeye yonelik testlerden
biri olmakla birlikte, diger testlerden
ayrilan en belirgin 0Ozelligi anaerobik
performansin hem alaktasit hem de
laktasit bileseni hakkinda bilgi
verebilmesidir (2).

WANT,  bisiklet ya da kol
ergometresinde 30 saniye slresince
bireyin vucut agirligina gore belirlenmisg bir
yuke karsi maksimum yuUklenmeyle pedal
cevirmesini gerektiren bir testtir (2). Test
sonucunda belirlenen anaerobik gug¢ ve
anaerobik kapasite degerleri ergometreye
yerlestirilen yukten etkilenmektedir (2, 3).
Dolayisiyla  vuecut  agirhgina  gore
uygulanacak sabit test yukinin
maksimum mekanik gucu olugturabilecek
sekilde belirlenmesi ve en ylksek
anaerobik gu¢ ve kapasite degerlerinin
elde edilebilecedi optimal test yukinun
kullaniimasi testin gecgerliligi acisindan
cok oOnemlidir. Nitekim Monark bisiklet
ergometresi ile yapilan WAnNT lerde,

duzeyi,

yetigskin bireyler igin vicut agirhginin
kilogrami basina 75 grilik test yuku, aktif
erkek ve kiz ¢ocuklar igin ise sirasiyla 70
grkg’ ve 67 grkg™lk test yikleri
Onerilmektedir (2). Literaturdeki ilgili
calismalarda bu test yukleri yaygin olarak
kullaniimigtir (1, 4, 5, 6, 7). Ancak bu test
yukleri antrenmansiz bireylerden olusan
ve duslik orneklem buayukligline sahip
arastirma _gruplari ile belirlenmistir (2).
Nitekim daha sonra optimal test yukunu
belirlemeye  yonelik olarak yapilan
arastirma sonuglari, farkl test yuklerinin
uygulanmasiyla birlikte anaerobik
performans degerlerinin de degistigini
gostermektedir (3, 8, 9, 10). Bununla
birlikte WANT, sporcu (5, 6, 11), sedanter
(12), cocuk (13), yash (14) ve engelli (15)
bireyler gibi farkh yas ve zindelik
duzeylerinde olan gruplarda yaygin olarak
kullaniimakla birlikte, en yuksek test
sonuclarini  verebilecek, populasyona
0zglu optimal test yukinlin segimi
problemi henuz ¢ozilmus degildir. Ayrica
literatirde  mevcut test  yUklerinin
antrenmanli  ¢ocuklar i¢in uygunlugunu
sorgulayan ve antrenmanli  ¢ocuklarda
optimal test yukunun incelenmesine
yonelik calisma bulunmamaktadir.

Buradan hareketle bu calismada,
antrenmanli  cocuklarda farkh  test
yuklerinin anaerobik gu¢ ve anaerobik
kapasite degerlerine olan etkisinin
incelenmesi amaclanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma  Grubu: Calismaya
Antalya Buyuksehir Belediye Spor ve
Simsek Genglik Spor Kulupleri altyapi
takimlarinda basketbol oynayan 21 erkek
ve 26 kiz toplam 47 sporcu gonulll olarak
katilmigtir. Arastirma grubunu olusturan
denekler minimum 1.5 vyl antrenman
yasina sahip, duzenli antrenman yapan
musabik sporculardir. Arastirma grubunu
olusturan sporculara iliskin tanimlayici
istatistik degerler Tablo 1'de yer
almaktadir.
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Tablo 1. Arastirma grubuna iliskin tanimlayici istatistik degerler

Degiskenler Erkek (n = 21) Kiz(n=26) Toplam (n =47)
Yas (yil) 13.70+0.56 13.23+0.43 13.44+0.54
Antrenman yasi (yil) 4.29+2.08 2.85+0.83 3.49+1.67
Boy uzunlugu (cm) 174.90+10.73 160.27+6.13 166.81+11.16
Vucut agirhgi (kg) 64.59£14.19 55.6818.13 59.66+£11.98
VKi (kg'm?) 20.87+3.33 21.60+2.27 21.28+2.79
VYY (%) 12.43+5.50 26.7046.41 20.33+9.32
YVK (kg) 56.01+£10.29 40.38+3.43 47.37+10.68

VKI: viicut kitle indeksi; VYY: viicut yag yiizdesi; YVK: yagsiz vicut kitlesi.

Veri Toplama Araglari ve islem
Yolu: Boy uzunlugu olgimleri elektronik
boy oOlger (Soehnle, Germany) cihazi
kullanilarak, +0.1 cm hata ile denegin
vacut agirhigr iki ayaga esit dagilmis,
topuklar birlesik ayaklar ciplak ve bas
Frankfort dizleminde iken yapilmigtir.
Vucut agirhgr (0.1 kg), vucut yag yuzdesi
(VYY) ve vyagsiz vucut kitlesi (YVK)
degerleri, denekler standart spor kiyafeti

uzunlugu (m?)”  esitligi kullanilarak
belirlenmistir. WANT igin, optik tur sayacl,
Monark 814E kefeli bisiklet ergometresi
(Monark-Crescent AB, Varberg, Sweden),
kisisel bilgisayar ve 1kg’dan 100 gr'a kadar
agirhklar kullaniimistir. Farkh test yuklerinin
anaerobik gu¢c ve kapasite duzeyine
etkisinin incelendigi bu ¢alismada, 60, 70
ve 80 gr.kg"lik test yikleri kullanilarak bir
gun ara ile tekrarli WAnT ler yaptiriimistir.

icerisinde (sort, atlet) ve ayaklar giplak Tekrarli  testlerle elde edilen test
sekilde biyoelektrik impedans analizi sonuglarinin  Gzerindeki olasi O0grenme
(Tanita TBF 300A, Japan) ile tespit etkisinin (16) kontrol edilebilmesi igin
edilmistir.  Vicut kitle indeksi (VKI) ©lgimler, Sekil 1'de gbsterilen c¢apraz
degerleri; “vicut agirhgr (kg) / boy arastirma dizeni ile yapilmistir.
47
sporcu
- 15 kisi 60gr.kg™ - 15 kisi 70gr.kg™ - 15 kisi 80gr.kg™”
- 16 kisi 70gr.kg™ - 16 kisi 80gr.kg™ - 16 kisi 60gr.kg™”
- 16 kisi 80or ko™ - 16 kisi 60or ko™ - 16 kisi 70or ko™
o >
Zaman v 1 giin ara 1 giin ara v
1. Test 2. Test 3. Test
Sekil 1. Arastirma Dizeninin Sematik Yapisi.
Tdm testler standart laboratuar  saglanmigtir.  Test Oncesinde bisiklet

kosullarinda, son 6ginden en az iki saat
sonra ve saat 16:00’dan sonra yapilmistir.
Dinlenme surecinde ve testler dncesinde
deneklerin agir fiziksel aktiviteler
yapmamalari saglanmistir. Testler Oncesi
her denege test anlatilarak tanitiimis ve
deneklerin bisiklet ergometresine alismalari

ergometresinde her denek igin ayri ayri
oturma yuksekligi ayarlari yapiimig ve tum
testlerde ayni ayarlar kullaniimistir. Isinma,
bisiklet ergometresinde herhangi bir direng
uygulanmaksizin, pedal hizi dakikada 60-
70 devir olacak sekilde ve aralarda 2-3
saniyelik iki kisa yliklenmenin yer aldigi 3
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dakikallk sabit bir protokol seklinde
uygulanmigtir  (2). Isinma ve Dbisiklet
ergometresine aligsma sonrasi denekler bes
dakika dinlendiriimig, dinlenme sonrasi
deneklerin ayaklari klipsler yardimi ile
pedallara  sabitlenmigtir. Deneklerden,
bisiklet ergometresinin  pedalini  test
boyunca olabildigince hizli gevirmeleri
istenmisg ve denek olabildigince
hizlandiginda (3-4 saniye kadar) Sekil
1’deki dlzene uygun test yukl kullanilarak
30 saniyelik test  gergeklestiriimigtir.
Testlerde ulasilan hiz (m/sn) ve 30 saniye
boyunca kat edilen mesafe (m), optik tur
sayacl ile belirlenmistir.  Anaerobik gulg
testteki en yuksek gug¢ ciktisi, anaerobik
kapasite ise 30 saniyelik test slresince elde
edilen ortalama gug ¢iktisi olarak absolut ve
relatif (absolut dederlerin vucut agirhgina
orani) deg@erler seklinde tespit edilmigtir.
Yorgunluk indeksi degerleri ise “(zirve gug—
minimum gug¢)*100/zirve gug” esitliginden
elde edilmistir.

Verilerin Analizi: Tum degiskenler
icin tanimlayici istatistik degerler (aritmetik
ortalamazstandart sapma) hesaplandiktan
sonra, farkh test yuUkleri ile elde edilen
absolut ve relatif anaerobik performans
deg@erleri arasindaki farkliliklar Tekrarli
Olglimlerde Tek Yonli Varyans Analizi ile
test edilmigtir. Herhangi bir degisken igin

fark anlamli ciktiginda, ikigerli
karsilastirmalar Bonferroni testi ile
yapimistir. Uygulanan istatistiksel

islemlerde «=0.01 ve «=0.05 yanilma

dizeyleri kullaniimistir.  Tum istatistiksel
analizler SPSS istatistik paket programinda
yapimigtir.

BULGULAR

Aragtirma grubunu olusturan erkek
ve kiz sporcularda ug farkh test yiku (60,
70 ve 80 gr.kg'1) ile yapilan WANT’ler
sonucunda kaydedilen absolut anaerobik
glc, anaerobik kapasite ve minimum gug
degerleri Tablo 2’de sergilenmigstir. Buna
gore hem erkek hem de kiz sporculardan
elde edilen absolut anaerobik gli¢ degerleri
uygulanan test yukune gore anlaml dlgude
degismektedir (p<0.01). Yapilan ikili
karsilagtirmalar sonucunda her iki cinsiyet
grubu icin 80 gr.kg™lik yiik ile elde edilen
absolut anaerobik gug¢ degerlerinin diger
test yiikleri ile (60 ve 70 gr.kg™') elde edilen
degerlerden anlamli dlgide yuksek oldugu
belirlenmistir (p<0.01). Ayrica 70 gr.kg™ test
yukundeki absolut anaerobik glc
degerlerinin de 60 gr.kg'1 yuk ile yapilan
testlerden daha yuksek oldugu saptanmistir
(p<0.01). Baska bir deyisle, her iki cinsiyet
grubu icin de uygulanan test yukleri arttikca
absolut anaerobik gu¢ degerlerinin de
arttig1 belirlenmigtir (Tablo 2 ve Sekil 2).
Diger taraftan, benzer bir artis egilimi
absolut anaerobik kapasite degerlerinde de
gozlenmekle birlikte (Tablo 2. ve Sekil 2),
farkli test yukleri ile elde edilen absolut
anaerobik kapasite ve minimum gug¢
degerlerindeki degisim istatistiksel olarak
anlaml degildir (p>0.05).

Tablo 2. Farkh yukler ile belirlenen absolut gic degerleri.

DesishSier 1TestYuki  2TestYiki  3TestYiki . -
(60 grkg ) (70 grkg ) (80 grkg )

Absolut anaerop EKEK  607-6£155.4 682.01163.3:’ 740.6+190.3° 39.25* 0.000
aito (W) Kiz 446.5+61.8 505.7:82.5" 550.4+73.7° 41.25* 0.000
Toplam 518.5+138.3  584.5+152.1° 635.4+166.8° 80.05* 0.000
 Erkek  473.1#111.0  495.8:92.1  499.9+116.1 1.68 0.199
ﬁ\:sg's‘ijtf(r\‘;‘;r°b'k Kiz 340.0¢61.0  354.3t654  354.6£385  0.98 0.381
Toplam 399.5+108.9  417.5:+105.2  419.5+109.5 267 0.074
N Erkek  326.9¢+70.5  307.8¢69.5  313.9+82.0 156 0.222
gAiE’;‘(’\'/‘\’/t)m'”'m“m Kiz 2141437  2143%39.8  2085:37.4 038 0.688
Toplam 264.5+80.0  256.1471.9  255.6+80.6  1.20 0.306

* p<0.01; % 3.test yik( 1.ve 2.test yiikiinden farkli (p<0.01); °: 2.test yiikii 1. test yikiinden farkli

(p<0.01).
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Sekil 2. Absolut anaerobik gl¢ ve kapasite degerlerinin test ylklerine gore degisimi.

Ug farkl test yiikii (60, 70 ve 80
gr.kg”") kullanilarak belirlenen - relatif
anaerobik performans degerleri ve
yorgunluk indeksi degerleri Tablo 3’de
goOrulmektedir. Buna gbre her ki
cinsiyet grubunda da relatif anaerobik
guc¢ degerleri uygulanan test yukune
gore anlamh Olgide degismektedir
(p<0.01). ikili karsilastirmalar
sonucunda her iki cinsiyet grubu igin
80 gr.kg™"lik test yiikiinden elde edilen
relatif anaerobik guc¢ degerlerinin diger
test vyiiklerinde (60 ve 70 gr.kg’)
belirlenen degerlere gore anlaml
Olcide ylUksek oldugu bulunmustur

(p<0.01). Bununla birlikte, 70 gr.kg” test
yukindeki relatif anaerobik glc
degerlerinin de 60 gr.kg™” yik ile yapilan
testlerden daha yuksek oldugu
belirlenmistir (p<0.01). Absolut degerlerde
oldugu gibi, relatif anaerobik gug¢ degerleri
de, test yuklerindeki artisla Dbirlikte
artmaktadir (Tablo 3. ve Sekil 3). Diger
taraftan, farkh test yuUkleri ile elde edilen
relatif anaerobik kapasite ve minimum gug
degerleri benzerdir (p>0,05). Ayrica her ikKi
cinsiyet grubunda da gecerli olmak tzere,
uygulanan test yukandn artigti ile birlikte
yorgunluk indeksi degerleri de anlamli
Ol¢lide artmaktadir (p<0.01).

Tablo 3. Farkli yikler ile belirlenen relatif gli¢ ve yorgunluk indeksi degerleri.

D cenier 1.Test Yiki  2.TestYiki  3.TestYiki .
(60 gr-kg) (70 gr-kg ) (80 grkg )

_ _ Erkek  9.41:1.04  1057+1.15°  11.37+1.09% 43.20* 0.000

gueéa(t\',(,?;gq?)mb'k Kiz 8.08:0.90  9.09+0.84°  992+0.68° 42.03* 0.000

Toplam  8.67+1.16 9.75¢1.23° = 10.57+1.14° 86.13* 0.000

\  Erkek  7.36:0.65 7.85+1.33 777¢1.06 210 0.136

Ee'at'fa”aemb.%k Kiz 6.16+1.10 6.38+0.73 6.44+0.77  1.08 0.346
apasite (W-kg )

Toplam  6.70+1.10 7.04+1.27 7.04¢1.12  3.06 0.051

o Erkek  5.14+0.76 4.87+0.99 4.94+1.08 132 0278

g{féa(t\',(,r_ﬂg‘.ﬂr;‘“m Kiz 3.87+0.74 3.89+0.78 3.82¢0.83 018 0.839

Toplam  4.44+0.98 4.33+1.00 432¢110 077 0.466

. Erkek  44.5:11.2 53.7+9.7° 56.0411.5° 26.26* 0.000

I)Z;QU”'UK Indeksi 51.6410.1 57.0+8.6° 615¢82°  15.20* 0.000

Toplam  48.4+11.1 55.5+9.2" 59.0+10.1°  37.46* 0.000

* p<0.01; ® 3.test yiikii 1.ve 2.test yiikiinden farkli (p<0.01); °: 2.test yiiki 1.
(p<0.01); © 3.test yuki 1.ve 2.test yikinden farkli (p<0.05); 9 2. test yuku 1.

(p<0.05).

test ylkinden farkh
test yikunden farkh
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Sekil 3. Relatif anaerobik gl¢ ve kapasite degerlerinin test yiklerine gére degisimi.

TARTISMA

Bu calismada, antrenmanli
cocuklarda WANT’de kullanilan farkl test
yuklerinin anaerobik glg¢ ve anaerobik
kapasite degerleri  Uzerindeki etkisi
incelenmisgtir. Monark bisiklet
ergometresi ile yapilan WAnNT'lerde
onerilen orijinal test yukleri, yetigkin
bireylerde 75 gr.kg'1, aktif erkek ve kiz
cocuklar icin ise sirasiyla 70 gr.kg™ ve
67 gr.kg'‘dir (2). Literatiirde anaerobik
gu¢ ve kapasiteyi degerlendirmeye
yonelik calismalarda, bu test yuklerinin
farkli yas ve cinsiyet gruplarinda gerek
sporcu (1, 5, 6, 7) gerekse sporcu
olmayan antrenmansiz olgularda (4, 13,
17) siklikla kullanildigr goériimektedir.
Ancak oOnerilmis olan bu test yukleri,
sporcu olmayan antrenmansiz bireylerin
olusturdugu kuguk gruplarla yapilan
calismalar sonucunda belirlenmigtir (2).
Nitekim daha sonra yapilan galigmalar,
WANT’'de maksimum mekanik gulcu
olusturabilecek ve en yUksek anaerobik
glc¢ ve kapasite degerlerini verebilecek
test yukunun yas, cinsiyet ve zindelik
dizeyi gibi faktorlere bagh olarak
degisebilecegini gostermektedir (3, 8, 9,
10). Ancak ilgili literatirde antrenmanli
cocuklara iligkin orijinal test yuklerinin
uygunlugunu sorgulayan herhangi bir
calismaya rastlanmamigtir. Bilindigi gibi,
yeterli siddet, hacim ve siklik 6gelerini
iceren uygun antrenman programlari ile
vucut agirhigina ve aktif kas kuitlesine
oranli relatif anaerobik gu¢ ve kapasite

degerlerinin bulug ¢agi 6ncesi donemdeki
gocuklarda bile %20 oranina kadar
arttinlabildigini gosteren calismalar
bulunmaktadir (18, 19, 20).
Arastirmacilar, kas i¢ci ve kaslar arasi
koordinasyondaki gelisme, aktive olan
motor Unite sayisindaki artis ve motor
beceri koordinasyonunun gelisimi ile
birlikte noéral adaptasyona bagh olarak
kasilgan aktivitedeki artan verimliligin,
anaerobik performans artisinda da etken
olabilecegini bildirmektedir (18, 19, 20).
Bu durumda antrenmanli ¢cocuklar icin de
en yuksek mekanik verimliligi
saglayabilecek  sabit = test  yUkdnun
farkllasmasi ya da  muhtemelen
arttirlmasi gerekebilir. En az 1.5 vyil
antrenman yasina sahip ve duzenli
antrenman yapan 21 erkek, 26 kiz toplam
47 musabik sporcu gocugun katildigi bu
calismada, uc farkli test yiku (60, 70 ve
80 gr.kg") kullanilarak bir giin ara ile
tekrarli WART ler yaptiriimigtir.
Literatirdeki benzer arastirmalardan farkli
olarak (3, 8, 9, 10, 21, 22, 23), tekrarlanan
denemelerde test sonuglarinin 6grenme
etkisi (16) ile degismemesi icin dlgimler
capraz arastirma duzeni ile yapilmigtir
(Sekil 1). Tum testler standart laboratuar
kosullarinda ve gunun benzer saatlerinde
uygulanmigtir.  Yapilan kargilastirmalar
sonucunda her iki cinsiyet grubu igin de
80 grkg™lk test yiki ile ele edilen
absolut ve relatif anaerobik glg
degerlerinin diger test yuklerinde (60 ve
70 grkg’') belirlenen degerlere gére
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anlamli Olglide yuksek oldugu
belirlenmistir (p<0.01). Diger taraftan
absolut ve relatif anaerobik kapasite
degerlerinin de uygulanan  test
yuklndeki artisla birlikte istatistiksel
olarak anlamsiz, ancak kuguk bir artig
egilimi sergiledigi goézlenmistir (Sekil 2
ve Sekil 3). Bu calismada elde edilen
bulgulara goére, benzer yas grubundaki
cocuklar icin Onerilen (2) orijinal test
ylUklerinden (67 ve 70 gr.kg') farkl
olarak, WANT testlerinde uygulanacak
sabit test yukinin  antrenmanl
cocuklarda en az 80 grkg' olmasi
gerektigi sdylenebilir.

Literatirde yetiskin sporcularla
yapllan az sayidaki benzer g¢alismada
da, WANnT’de antrenmanl bireyler icin
uygulanacak sabit test yukinin onerilen
orijinal test yiikiinden (75 gr.kg™"') daha
yuksek olmasi gerektigi bildirilmektedir
(8, 21, 22, 23). Yas ortalamasi 22 yil
olan bayan sporcularla yapilan bir
calismada 4 farkh test yukunun (75, 85,
95 ve 105 gr.kg”') WAnT’deki anaerobik
performansa olan etkisi arastinimistir
(8). En yuksek anaerobik glg
degerlerinin 105 gr.kg"lik yiikle, en
yuksek anaerobik kapasite degerlerinin
ise 95 grkg"lk test yiki ile elde
edildigi belirlenmigtir (8). Yetiskin erkek
yuzuculerle yapilan diger bir ¢calismada
ise en yuksek anaerobik performans
degerlerinin 105 gr.kg™ ve 120 gr.kg ™Ik
yuklerle elde edildigi bildiriimektedir (21).
Bununla birlikte, yetiskin erkek
futbolcular ve bayan softbol oyunculari
ile yapilan iki farkli arastirmada da, en

yuksek anaerobik performans
degerlerinin sirasiyla 100 gr.kg'1 ve 90
ar.kg ™Ik yiiklerle kaydedildigi

bildiriimektedir (22, 23). Bu sonuglar
dizenli antrenman yapan olgularda,
kasta gbozlenmesi muhtemel niceliksel ve
niteliksel degisimlerin testlerdeki
maksimal verimliligi de arttirdigi, dolayisi
ile antrenmanli  bireylerde  vlcut
agirhgina gore belirlenecek sabit test
yuklerinin orijinal test yukinden daha

yuksek  olmasi
yorumlanabilir.
Bu calismada, her iki cinsiyet
grubunda da uygulanan test yukleri
artttkca Ozellikle absolut ve relatif
anaerobik gu¢ degerlerinin de arttigi
gozlenmistir (Sekil 2 ve Sekil 3). Daha
once yapilan benzer arastirma bulgular
da, gdzlenen bu artis egilimini destekler
niteliktedir (8, 21, 22, 23). Anaerobik gug¢
degerlerinin bu galismada denenen en
yuksek test yuklne kadar artig
sergilemesi, gelecekte antrenmanli
cocuklarla yapilacak benzer galismalarda
80 gr.kg' ve daha Ustii test yiklerinin
denenmesi gerektigini gostermektedir.
Diger taraftan, absolut ve relatif anaerobik
kapasite degerlerinin 6zellikle 70 gr.kg™
ve 80 gr.kg"lik test yiiklerinde benzer
dizeylerde seyretmesi (Sekil 2 ve Sekil
3), bu érneklemde anaerobik kapasite igin
optimal test yukune yaklasildigina igaret
edebilir. Bu durum, WAnT’de en yuksek
anaerobik gu¢ ve en yuksek anaerobik
kapasite degerlerinin elde edilebilmesi i¢in
farkh optimal test yiklerine ihtiyac
duyulabilecegini de gdsterebilir. Ancak bu
duruma agiklik kazandirabilmek icin 80
gr.kg"dan daha yiiksek test ylkleri ile
farkh denemelerin yapilmasina ihtiyag
vardir. Ayrica anaerobik guc¢ degerlerinde
oldugu gibi, uygulanan test yukleri arttikca
yorgunluk indeksi degerlerinin de arttigi
belirlenmistir (Tablo 2 ve Tablo3). Elde
edilen - bu sonucta, diger arastirma
sonuclariyla paralellik igerisindedir (8, 21,
22, 23). Yorgunluk indeksi degerleri, 30
saniyelik test suresince gu¢ duzeyindeki
dususu gosterdiginden daha yuksek test
yuklerinin yorgunluk indeksi degerlerini de
arttirmis olmasi beklenen bir sonugtur.
Literatlrde, vucut agirhginin
kilogrami basina Onerilen orijinal WANT
yuklerinin antrenmansiz bireyler igin de
yetersiz  kaldigi  yonunde arastirma
bulgulari mevcuttur (3, 9, 10,). Gokbel ve
ark. (1993) yas ortalamasi 20 yil olan 35
antrenmansiz erkekle yaptiklar
calismada, 95 grkg"lik test vyiikiyle
WANT’den elde edilen anaerobik glc¢ ve

gerektigi  seklinde
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kapasite degerlerinin 75 gr.kg"lik yike
gOre anlamli olgude yuksek oldugunu
belirlemiglerdir  (10).  Carlson  ve
Naughton (1994) erkek ve kiz gocuklarla
yaptiklari aragtirmada 40, 65, 75 ve 80
gr.kg "Ik test yiklerini uygulamis ve dort
farki ~ WAnT  denemesinde relatif
anaerobik gug¢ ve kapasite degerlerini
sirasiyla 4.9, 6.9, 74 ve 7.4 W.kg'1 ile
42, 52, 57 ve 62 W.kg' olarak
belirlemislerdir (9). Dore ve ark. (2001)
ise sedanter kiz ¢cocuklarda 3 farkh test
yukini ele almis ve en yuksek
anaerobik performans degerlerinin 50
gr.kg"lik test yikiinde kaydedildigini
belirlemislerdir (24). Konu ile ilgili olarak
son doénemlerde vyapilan bir derleme
calismasinda ise, sporcu olmayan
antrenmansiz erkekler icin 95 g.kg'1,
kadinlar igin 85 g.kg'1, cocuklar igin 75
g.kg'1 ve yetiskin sporcular icin ise 100
g.kg ™Ik test yiikleri énerilmektedir (3).
WANnT'de  optimal test yudkinin
belirlenmesinde vucut agirhginin yani
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