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OZET

Bu calismamin amaci, Tark Milli Bisikletgilerinin sezon éncesi fiziksel
ve fizyolojik profillerinin belilenmesi ve diger titkelerin sporculari ife kar-
silastinimasidir. Calismaya Turk Milli takimini olugturan 7 erkek bisiklet-
¢i géndllt olarak katldiar. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri
standardize edilmis olan laboratuar testleri ile belirlendi. Verilerin analiz-
lerinde aritmetik ortalama ve standart sapma kullanildi. Deneklerin yas
(24+4.24), boy (178.57+3.59), agirhk (71.57+4.15), anaerobik glg¢
(102.09+6.77), esneklik (27.14+9.19), kan basinci (93.71+10.57;
66.71x7.67), istirahat kalp atim sayisi (54.85+6.41), somatotip
(2.07+£0.34; 5.71+1.11; 2.78+0.80), solunum kapasiteleri (VC 5.80+0.30;
FVC 5.7120.31), kan parametreleri (Hg 15.57+1.01; Hct 45.9+2.48; Rbc
5.09+0.37) ve reaksiyon zamanlarinin ilgili literatlr ile benzerlik icerisin-
de oldugunun belirlenmesine karsin, vicut yag yizdelerinin (7.51+1.25)
ve aerobik kapasitelerinin (54.57+7.14) dusikiigu, bacak kuvvetlerinin
(111.21+£27.86) ise yiiksekligi dikkat ¢ekicidir.

Anahtar Kelimeler: Bisikletci, fizyolojik profil

PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PROFILES OF TURKISH
NATIONAL MALE CYCLISTS

ABSTRACT

The purpose of this study is to assess physical and physiological
profiles of Turkish National Male Cyclists and to compare them with ot-
her nations’ cyclists. A total of 7 male national cyclists were voluntarily
participated into this study. Physical and physiological profiles of sub-
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jects were assessed by using standardised field and laboratory tests. Analysis of data were
done by using mean and standard deviation. While age (24+4.24), height (178.57+3.59), we-
ight (71.57+4.15), anaerobic power (102.09+6.77), flexibility (27.14+9.19), resting blood pres-
sure(93.71x10.57; 66.71+7.67) and heart rate (54.85+6.41), somatotype (2.07+0.34;
5.711.11; 2.78+0.80), lung volumes (VC 5.80+0.30; FVC 5.71+0.31), blood parameters (Hg
15.57+1.01; Hct 45.9+2.48 ; Rbc 5.09+0.37) and reaction time of subjects were found similar
with related literature, somewhat higher strength (111.21+£27.86) and somewhat lower percent
body fat (7.51+1.25) and aerobic power (54.57+7.14) values are noticable.
Key words: Cyclist, physiological profile

GIRIS

Bisiklet sporunda, diger spor branslarinin gogunda. oldugu gibi antrenman ve misabaka-
lar ¢ok erken yaslarda baslamaktadir. 21-24 yaglari arasinda ise sporcular performanslarini
en (st duzeye gikartmaktadirlar (3). Son yillarda diinyadaki gelisimine paraiel olarak tlkemiz-
de de populerligi her gecen guin artan bisiklet sporunda misabakalar, yildiziar (15-16 yas),
gengler (17-18 yas) ve biyUkler (19 yas ve Ustl) kategorilerinde diizenli olarak yapilimaktadir.
Ayrica milli takimlar diizeyinde de basartli sonuclar alinmaktadir.

Elit bisiklet¢iler, hem ¢ok yogun antrenman programlari hem de dogustan gelen 6zel ka-
biliyetlerinin tabii bir sonucu olarak ylksek aerobik glg¢ ile karakterize edilmektedir (17).

Dinyada yarismaci bisikletcilerin fizyolojik profillerinin tanimlanmasina yonelik pek ¢ok ¢a-
lisma olmasina ragmen (2,4,1 1,17), Gilkemiz sporcularina iliskin arastirmalarin azhigr dikkati
cekmektedir. Bu calismanin amaci Turk Milli Takimini olusturan bisiklet sporcularinin fiziksel
ve fizyolojik profillerinin tespit edilmesi ve diger llke sporculari ile karsilastiriimasidir.

MATERYAL ve METOD

Bu aragtirmaya gonilld olarak katilan 7 erkek denegin hepsi, milli takim dtizeyinde olup,
en az 3 yil en fazla 10 yildir akiif olarak bisikiet sporuyla ugrasan sporculardir.

Denekler, 1996-1997 sezonu basinda deJerlendirmeye alinarak fizyolojik profilieri ¢ikaril-
mistir. Olgiimler Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu Egzersiz Fizyolojisi
laboratuarinda ve spor salonlarinda yapilmistir.

Sporcularin yaslari yil ve ay olarak tespit edilirken (24+4.24), boy uzunluklart ayaklar ¢ip-
lak Holtain Limited marka boy odiger ile (0.01 cm hassasiyette) (178.57+3.59), vicut agirlikia-
r gortlu ve ayaklar ¢iplak iken Angel elektronik baskul ile (0.01 kg hassasiyette) dlguimustur
(71.57+4.15).

Denekler 15 dk. sirtlistu yatar pozisyonda dinlendirildikten sonra, ayni pozisyonda phoenix
marka stetoskop ve sphymomanometre kullanilarak istirahat kalp atim sayilar (atim/dk) ve is-
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tirahat kan basinglart (mm/Hg) tespit edilmistir.

Vicut yag ylzdesinin tayini icin bacak ve subscapular bélge deri kivrim kalinhikian Holta-
in marka skinfold kaliperle (1 mm hassasiyette) 6iglllp vicut yag ylzdeleri Sloan - Weir for-
muliine gére belirlenmistir (7,16).

Somatotip tayini icin deneklerin ¢ap dlciimleri Holtain marka kumpasla, cevre dlgimleri de
esnek olmayan mezura ile alinmis ve degerlendirmeier Heath - Carter metoduna goére yapil-
mistir.

Sporcularnn gdrsel ve isitsel reaksiyonlari reaction timer reaksiyon cihazi ile gérsel ve isit-
sel uyari vererek 5 tekrarin sonunda en iyi degerler alinarak tespit edilmigtir.

Deneklerin esneklikleri ayaklar ¢iplak iken Otur ve Uzan (Sit and Reach) testi ile belirlen-
mistir. Anaerobik glg tespiti, Sargent Jump test bataryasina gore duvara cizilmis metrik pa-
noda, deneklerin dikey sicrama degerleri belirlenip, Lewis Nomogrami kullanifarak yapilmigtir.
Sporcularin sirt ve bacak kuvvet dlcimieri 0-300 kg arasi kuvvet dicen Takei marka dinamo-
metre ile yapimistir.

Akciger hacim ve kapasitelerinin dlgiiminde vitalograf spirometre kullanilarak deneklere
yaptlrzllan ¢ testin sonunda en iyi sonug degerlendiriimeye alinmigtir. Sporcularin max
VQ:'leri, daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve aerobik kapasiteyi gésteren bir test olan
20 m. mekik kosusu (shuttle run) testiyle ml.kg/dk cinsinden tespit edilmistir (13).

Ayni gun sabah egzersiz 6ncesi alinan kanlarda Coultei Eiectronics Ltd, Luton, Beds mar-
ka elektronik sayicida eritrosit, hemoglobin ve hematokrit degerleri belirlenmistir.

Verilerin analizinde aritmetik ortalama ve standart sapma kullaniimistir.

BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin yas, boy, kilo, vicut yag ylzdeleri ve yagsiz vucut agirhkla-
rinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1'de gdsteriimistir.

Tablo 1: Denekierin Yas, Boy, Agirlik, Vicut Yag Yuzdesi ve Yagsiz Vucut AQirig
Ortalama ve Standart Sapmalar

N Yas (y1l) Boy (cm) Vicut Vicut yag  Yagsiz vicut
agirhgi (kg) ylzdesi (%) agirhg (kg)

7 24+4.24 178.5+3.59 71.57+4.15 7.51£1.25 66.18+3.75
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Tablo 2: Deneklerin Dayaniklilk, Anaerobik Gug, kuvvet ve Esneklik Ozellikleri

Dikey Anaerobik
n Max V02 sigrama gl Bacak Sirt kuvveti Esneklik
(mlkg/dk)  (em) . (kg. m/sn) kuvveti (kg) (kg) (cm)

7 5457+7.14 41.85+3.18 102.09+6.77. 111.21+27.°7  119.57z15.11 27.14+9.19

Tablo 2'de gdsterildigi gibi dayanikhiligin goste gesi kabul edilen Max VO2 degerleri
54.57+7.14 ml.kg/dk, anaerobik glgleri 102.09+6.77 kg.m/sn, bacak ve sirt kuvveti olarak al-
nan kuvvet degerleri sirasiyla 111.21+27.86 kg ve 119.57 £15.11 kg, esneklik ise 27.14+9.19
cm olarak bulunmustur.

Spaorcularin istirahat nabizlari, sistolik ve diastolik kan basinglari ile hemoglobin, hematok-
rit ve eritrosit sayilari Tablo 3'te gosterilmistir.

Tabio 3: Deneklerin istirahat Nabzi, Kan Basinglari ve Kan Parametre Ozellikleri

Istirahat Sistolik kan Diastolik
n Nabzi Basinci Kan Basinct  Hemoglobin Hematokrit Eritrosit
(atim/dk) (mm/hg) (mm/hg) gr/100 ml % total vol. million/mm3

7 5485+6.41 93.71+10.57 66.71+7.67 15.57+1.01 45.0£2.48 5.09+0.37

Tablo 4'te galismaya katilan sporcularin somatotip karakterleri olan endomorfi, mezomor-
fi ve ektomorfi §zellikleri ile solunum kapasitelerinden vital kapasite (VC) ve forced vital kapa-
site (FVC) degerleri, Tablo 5'te ise deneklerin sag ve sol el isitsel ve gorsel reakrsiyon zaman-
far1 gbsterilmigtir.

Tablo 4: Deneklerin Somatotipleri ve Solunum Kapasite Ozellikleri

n Endomorfi  Mezomorfi Ektomorfi VC (It) FVC (it)

7 2.07+0.34 571x1.11  2.78+0.80 5.80+0.30 5.71+0.31
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Tablo 5: Deneklerin isitsel ve Gorsel Reaksiyon Ozellikleri

n lIsitsel Reaksiyon (sn) Gorsel Reaksiyon (sn)
Sag el Sol el Sag el Sol el

7 0.18+0.01 0.17+0.008 0.17+0.03 0.18+0.01
TARTISMA

Dal Monte’un yapmis oldugu biyomekanik ve fizyolojik otarak spor dallari siniflandirmasi-
na gore (1), yanismanin tlrline bagh olarak, 20-45 sn streli laktik anaerobik agirlikli spor dal-
lari ya da 40 sn- 5 dk sUreli aerobik / anaerobik agirlikl sporlar grubuna dahil olan bisiklet spo-
runda 1 km’den 90 km’ yi bulan mesafeier kosulmaktadir. Bu da olduk¢a ylksek anaerobik
glic, aerobik kapasite ve dayanikiilligi gerektirmektedir. Bu arastirmada Turk Bisiklet Milli Tak!-
minda yer alan elit bisikletgilerin fiziksel kapasiteleri ve fizyolojik profilleri tespit edildikten son-
ra, diger iikelerin bisikletcileriyle ve genel dinya normlart ile karsilastirilip, hangi dizeyde ol-
dukian ortaya konulmaya galisiimistir.

Yapilan pekgok galismada bisikletgilerde farkli yas gruplarinda boy ve agirlik ortalamalari
verilmis olmakla birlikte, genel diinya elit bisikletgileri 23.6 yas ortalamasinda, 174.8 cm orta-
lama boy uzunlugunda, vicut agirlidi ise 68.9 kg alindiginda (8), Turk elit bisikletcileri yakla-
sik ayni yas ortalamasinda (24x4.24), hem boy hem de kilo olarak bu rakamlarin biraz Gze-
rinde bulunmustur (178.57+3.59, 71.5+14,15). Ancak yapilan dl¢cimlerin sezon basginda oima-
s1, sporcularin kilolarinin dinya ortalamasindan yaklagik 2.7 kg fazla olmasini izah edebile-
cektir. Ayrica boy ortalamasinin da yaklagik 4 cm kadar fazla olmasi da etkendir. Ancak spor-
cularin 7.51+1.25 olarak bulunan vicut yag %'leri diger pekgok Ulkenin sporculariyla karsias-
tinidiginda anlamli oranda dislik bulunmasi da dikkat gekicidir (2,6,11,17).

Deneklerin dinamometre ile yapilan sirt ve bacak kuvvet digctimleri sonucunda bulunan de-
gerler, ilgili fiteratir ( 17,18) ile karsilastinldiduida daha yiksek oldugu gorilmektedir. Bu du-
rum antrenmaniarda kuvvet caligsmalarinin oranlarinin farkhhgi ile iliskilendirilebilir.

Yapilan dlgimler sonucunda deneklerin ortalama max. V02 degeri 54.57+7.14 mi.kg / dk
olarak tespit edilmistir. Brettoni, 6 italyan bisikletci Uzerinde yaptigi calismada max V02’ yi
64.4 mi.kg / dk (4), Paul, 15 erkek Amerika milli takim bisikletcilerinde 59.49 mi.kg/dk (12),
Bacharach ve arkadaslan yas ortalamasi 26.17 olan 12 antrenmanh bisikletcide 68.33 ml.kg
/dk (2), Falsetti ve arkadaslar, 14 elit Amerikal bisikletcide 61.3 ml.kg / dk (6), Vrijens ise eg-
zersiz esnasinda 40 profesyonel Belgikali yol bisikletcisi tizerinde yaptigi aragtirmada max
VO2 degerini 65.7 ml.kg / dk olarak tespit etmistir (17).

Bu arastirmalar eldeki calisma ile karsilastinidiginda; Tark elit bisikletgilerinin max VO2 de-
gerleri, diger Ulkelerin bisikletgilerinin max V02 degerlerinin oldukga aftinda oldugu gorilmek-
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tedir. Aerobik kapasitelerinin dusiik olmasi, élgimlerin sezon basinda yapilmis olmasi, dolayi-
siyla yogun antrenman programina heniz baslaniimamasi ile iligkilendirilebilir.

Bompa' ya gére yuksek aercbik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edi-
fir. EGer bir sporcu aerobik kapasitesini gelistiriyorsa ayni zamanda anaerobik kapasitesini de
gelistirecektir (3). Bu calismada Tark Milli Takimini olusturan yol bisikletgilerinin anaerobik
guglerinin yiksekligi (102.09 kg.in/sn) bu goérisl desteklemektedir.

Calismaya katilan gruplarin endomorfi, mezomorfi, ektomorfi puanlary ortalamalar sirasty-
la 2.07+0.34, 5.71+1.11, 2.78+0.80 olarak bulunmustur. Diger bir ifadeyle, arastirmaya katitan
hisikletgilerin mezomorfik yapida oldugu tespit edilmigstir. Farkli arastirmalardan elde edilen
bulguiarla bu sonug paralellik gostermektedir(7,8). Spor agisindan mezomorfi 6zelligin ylksek
olusu kas kiitlesinin fazlali§i ve spora uyguniugun daha iyi oidugunu géstermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularinda vital kapasiteleri ve zorlu vital kapasiteleri bekienen de-
gerlerin lzerinde bulunmast, yapilan sporun 6zelligine bagli olarak tahmin edilen bir sonug ol-
mustur. Vital kapasitede beklenen deger ortalamasi 5.22+0.26 iken bulunan deger 5.80+0.30
olmustur. Zorlu vital kapasite de ise bulunan deger 5.71£0.31 olmustur. Her iki degerde géru-
len bu artiglar bisiklet sporunun solunum fonksiyonlarint gelistirdigini géstermektedir. Atletler
atlet olmayanlara gore daha yiksek egzersiz ve istirahat akciger volim ve kapasitelerine sa-
hiptirler. Buna karsilik bu volum ve kapasiteler atietik performansin bagarisi ile yuksek oran-
da baglantili degildir(7,15).

Fiziksel olarak aktif insanlar, aktif olmayanlara gére daha esnektirler. Hareket a¢ikliginin
¢ok sinirl oldugu jogging gibi egzersizlerde esnekligin azalabilecegi, bunu engellemek icin eg-
zersizden sonra germe ¢alismaiarinin yapiimasi gerektigi bilinmektedir (9). Bu arastirmada el-
de edilen esneklik dederinin distkliga (27.14 cm) bisiklet sporunun, sinirl bir hareket arali-
ginda yapilmasi ve antrenmanlarda yeterince germe egzersizlerinin yapiimamasi ile izah edi-
lebilir.

Deneklerin isitsel ve gorsel reaksiyon zamanlarinin ilgili literatlr ile oldukca benzerlik ice-
risinde oldugu goériimektedir (10,186).

Duzenli vapilan dayaniklilik antrenmanlari sonucunda istirahat kalp atim sayist ve kan ba-
singlarinda azalmalar, egzersizin kardiyovaskdler sistem Uzerindeki olumiu etkilerinin bir gés-
tergesidir. Bu durum aerobik sporlarda daha da belirg'indir. Arastirma sonucunda elde edilen
istirahat kalp atim sayisi (54.8 atim/dk), sistolik kan basinci (93.7 mm/Hg) ve diastolik kan ba-
sinct (66.7 mm/Hg) dederleri bu gorisle ve ilgiii literatlrle paralellik arz eimektedir (5,6,14).

Falsetti ve arkadaslari (6) Amerika Birlesik Devletleri bisikletcileri (izerinde yaptiklar: cahs-
mada erkek bisikletcilerin hemaoglobin ortalamasini 14.8 gr/100 mi, hematokrit degerini ise
42.2 % 1otal vol. olarak tespit etmislerdir. Eldeki calismada tespit edilen 15.57 gr/100 mi he-
moglobin, 45.9 %total vol. hematokrit ve 5.09 milyon/mm3 eritrosit ortalama degerleri normal
sinirlar igerisinde olup, literatlr ile benzerlik gostermektedir.
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Sezon oncesi Tark Milli bisiklet takiminin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin tespit edil-
mesi amaciyla yapilan bu galisma sonunda, elde edilen bulgularin gogunlugunun literatir ile
benzerlik gdstermesine ragmen, sporcularin max V02 ve esneklik degerlerinin diistkligu dik-
kati cekmektedir. Bu galismanin sezon ortasinda ve sezon sonunda tekrarlanmasi sporcula-
rn, performans gelisimierinin takibi ve antrenmanlarin verimliliginin tespiti agisindan faydall
olacadi dusintimektedir.
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