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FUTBOLDA YUKSEK SIDDETLI INTERVAL VE TEKRARLI SPRINT
ANTRENMANLARIN AEROBIK PERFORMANS UZERINE
ETKIiSIiNIiN iINCELENMESI

Ersin AKILVEREN! Asuman SAHAN?  Kemal Alparslan ERMAN?
0z
Bu ¢alismada amag; yiiksek siddetli interval ve tekrarli sprint antrenmanlarinin, futbolda aerobik dayaniklilik
gelisimine etkisini incelemektir. Calismaya en az 5 yildir aktif futbol oynayan, yaslar1 18,69+1,64 yil, agirliklari
68,94+5,50 kg ve boylar1 177,01+£4,78 cm olan 52 erkek goniillii olarak katilmistir. Calismada katilimcilar,
rastgele olarak Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu (YSIAG, n=20), Tekrarli Sprint Antrenmani Grubu
(TSAG, n=17) ve Kontrol Grubu (KG, n=15) olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilara, ¢aligmanin
basinda ve sonunda, aerobik kapasite testi (Yo-Yo testi) ve laktat testi uygulanmigtir. Tiim gruplarin tanimlayici
istatistiksel analizleri yapilmistir. Olgiilen parametrelerde grup ici normallik dagilim 6zelliklerinin belirlenmesi
icin Shapiro Wilk testi yapilmistir. Her grupta, homojen dagilim gosteren veriler i¢in On test son test
karsilastirmalarinda Paired Samples T testi yapilmisti. Homojen olmayan veriler igin ise 6n ve son test
kargilagtirmalarinda Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmistir. Tim gruplarin 6n ve son test
kargilastirmalarinda, homojen verilerde One Way ANOVA, homojen olmayan verilerde ise Kruskall Wallis H
testi yapilmistir. Ttiim testlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak belirlenmistir. Yapilan istatistik analiz
sonucunda MaxVO dlgiimlerinin yiizdesel olarak gelisim (YSIAG=%5,83, TSAG=%6,91) degerlerinin birbirine
benzer oldugu belirlenmistir. Laktat testlerinde yiizdesel gelisim TSAG’nda (%27,09) YSIAG na (%7,6) gore
daha fazla bulunmustur. Calismanin sonunda YSIA ve TSA aerobik performans: benzer sekilde olumlu yénde
gelistirdigi belirlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Aerobik dayaniklilik, futbol, tekrarli sprint.

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL AND
REPEATED SPRINT TRAINING ON AEROBIC PERFORMANCE IN FOOTBALL

ABSTRACT

The purpose of the study was to evaluate the effect of high intensity interval training (HIIT) and repeated sprint (RST)
training on aerobic performance in football players. 52 male football players who were actively playing football for at
least 5 years participated in this study voluntarily (age: 18.69+1.64, weight: 68.94+5.50 kg, height: 177.01+4.78 cm).
Participants were randomly divided into 3 groups: High intensity interval training group (HIITG, n=20), Repeated
sprint training group (RSTG, n=17), Control group (CG, n=15). Aerobic capacity test (Yo-Yo) and lactate test were
applied to all participants at the beginning and end of training. Descriptive statistical analyses of all groups were made.
The Shapiro Wilk test was used to determine the within-group normality distribution characteristics of the measured
parameters. In each group, Paired Samples T test was performed in pre-post-test comparisons for data showing
homogeneous distribution. For non-homogenous data, Wilcoxsan Signed Rank test was used for pre and post-test
comparison. In the pre and post-test comparisons of all groups, One Way ANOVA test was used for homogeneous
data and Kruskall Wallis H test was used for non-homogenous data. The significance level was determined as p<0.05
and p>0.01 in all tests. As a result of the statistical analysis, it was determined that the percentage improvement
(HIITG=%5.83, RSTG=%6.91) values of MaxVO, measurement were similar to each other. Percentage improvement
in lactate test was found higher in RSTG (%27.09) compared to HIITG (%7.6). These finding suggest that HIIT and
RST are similarly effective on aerobic performance.
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GIRIS

Bir futbol miisabakasinda yiiriime, kisa siireli, hafif ve yiiksek siddetli kosular, aralikli
ve siirekli fiziksel aktiviteler yer almaktadir. Kisa siireli maksimal ve submaksimal
tekrarlanan bu fiziksel aktiviteler arasindaki dinlenme siirelerinin kisa oldugu, futbolda
yapilan performans analizlerinde ve arastirmalarda belirtilmektedir. Futbol miisabakasinin
uzun slirmesi ve misabakalar igerisinde kisa siireli yliklenmelerin ¢ok sayida
tekrarlanmasindan dolay1 hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi gelistirici antrenmanlarin
yapilmasi oldukg¢a 6nemlidir (Mohr ve ark., 2003; Hoff ve Helgerud, 2004; Mohr ve ark.,
2005; Stolen ve ark., 2005; Spencer ve ark., 2005; Bangsbo ve ark., 2006; Rampinini ve ark.,
2007; Aslan ve ark., 2012; Mohr ve laia, 2014).

Futbolda aerobik antrenmanlar, futbolcunun antrenman veya miisabaka sirasinda ihtiyag
duydugu oksijenin kaslara antrenman ve miisabaka sirasinda daha uzun siire ayni siddetli
aktiviteyi siirdiirebilirler. Artan oksijen kullamim kapasitesi, antrenman veya miisabaka
sirasinda oyuncunun kullandigi kas grubunda gerekli olan enerjinin lipoliz yoluyla elde
edilmesini ve MaxVVO2 gelisimini saglar. Artan MaxVO2 kapasitesi, oyuncularin kas glikojen
depolar1 korunarak miisabaka veya antrenmanin sonuna kadar futbolcunun yiiksek siddetli
aktiviteleri tekrarlamasini saglar. Ayrica aerobik antrenmanlar, antrenman veya miisabaka
sirasinda yiiksek siddetli gergeklestirilen bir aktivite (yiiksek siddetli kosu, cok yiiksek
siddetli kosu, sprint) sonrasinda, tekrar yiiksek siddetli aktivitenin gergeklesebilmesi igin
gerekli olan toparlanma siiresinin kisalmasina ve ayni siddetle gerceklestirilmesini saglar
(Bangsbo ve ark., 2006). Literatiirde “Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanlar (YSIA)”; genel
olarak maksimum oksijen kullanim kapasitesinin %90’dan daha yiiksek, maksimal veya
maksimale yakin ve aralikli olarak yapilan antrenmanlar olarak tanimlanmaktadir (Gibala ve
McGee, 2008). Birgok calismada, farkli dinlenme siireleri ve tekrar sayisi protokolleri
uygulanarak yapilan YSIA &rnekleri vardir (Kubukeli ve ark., 2002). Genel olarak YSIA
farkli yontemlerle uygulansa da bu tip antrenmanlar sonrasi sporcular iizerindeki fizyolojik
adaptasyonlarn hemen hemen ayni oldugu goriilmiistiir. Yapilan ¢alismalarda YSIA,
katilimecilarda mitokondri artisin, MaxVO2 gelisimini, yaglarin oksidasyonunu, kassal
dayaniklilig1 ve sitrat sentaz aktivasyonunu olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir (Weston et
al., 1996; Kubukeli ve ark., 2002; Laursen ve Jenkins, 2002; Laursen ve ark., 2002; Talanian
ve ark., 2007; Burgomaster ve ark., 2008; Gibala ve McGee, 2008; Little ve ark., 2010).

Futbolda anaerobik antrenmanlar glikolitik enzimlerin ve kreatin kinaz enziminin

aktivasyonunda artig saglamaktadir. Bu sayede daha fazla enerjinin anaerobik yollardan elde
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edilmesi saglanir. Bu seviyedeki yiiksek siddetli antrenmanlar toplam PCr deposunda artis
saglamasa da tekrarli ve yiiksek siddetli egzersiz ve aktiviteler i¢in 6nemli olan kas glikojen
depolarinin artisin1 saglamaktadir (Bangsbo ve ark., 2006). Elit futbolcularin, bir futbol
miisabakasi sirasinda, yaptiklari sprintlerin 10-20 m ve 2-3 sn. siirdiigii belirtilmektedir.
(Carling ve ark., 2012). Bir futbolcunun miisabaka boyunca yaklasik 20 ile 60 tekrar arasinda
sprint gergeklestirdigi ve bu sprintlerin toplam kosu mesafesi degerleri igerisinde yaklagik
olarak 700-1000 m arasinda gergeklestigi belirtilmistir (Spencer ve ark., 2005). Futbolda kisa
siireli sprintlerden sonra toparlanma siiresinin de kisa olmasindan dolayi gereken enerji
anaerobik yollardan saglanmaktadir. Toparlanma siiresinin kisaligi ve yiiklenme siddetinin
yiiksek olmast nedeniyle futbolda sprint antrenmanlariyla beraber daha ¢ok laktik anaerobik
antrenmanlar uygun goriilebilir ancak bu antrenmanlar yogun ve siddetli yiiklenmeler igerdigi
icin antrenmanlarin sikligi, kapsami ve siddeti, icerisinde bulunulan doéneme gore
diizenlenmelidir (Spencer ve ark., 2005). Miisabaka sirasinda gergeklestirilen sprintler
arasindaki toparlanma siiresinin az olmasi, gerceklesen tekrarli sprintlerdeki gii¢ ¢iktisinin en
yiiksek seviyede gergeklestirilmesinin beklenmesi ve bu gii¢ ¢iktisinin korunmasi i¢in, tekrarl
sprint antrenmanlar1 takim sporlarinda ve 6zellikle futbolda 6nemli bir yer almaya baslamistir

(Spencer ve ark., 2005; Di Salvo ve ark., 2007; Buchheit ve ark., 2010).

Bu calisma, yliksek siddetli aerobik antrenmanlar ile tekrarli sprint antrenmanlarinin
futbolcularda dayaniklilik gostergesi olan MaxVO: iizerine etkisini incelemek amaciyla
yapilmistir. Bu konuda futbolda karsilagtirmali olarak yapilmis arastirma sayisi oldukca
siirlidir. Calismada literatiir bilgilerinden yola ¢ikarak anaerobik yoldan enerji saglanarak
yapilan tekrarli sprint antrenmanlarinin futbolcularda dayaniklilik gostergesi olan MaxVO2

kapasitesini yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar kadar gelistirecegi hipotez edilmistir.
YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
onay (24.02.2016/154) alindiktan sonra baslanmistir. Calismada yer alan tiim katilimcilarin

goniillii onamlart alinmastir.

Calisma 55 futbolcuda rastgele kontrollii deneysel olarak yapildi. Caligmada yer alan
goniillillere calisma ile ilgili detayli bilgi verildikten sonra, sporcularin ¢alismaya
katilabilmeleri i¢in belirlenen kriterleri saglayip saglamadigi degerlendirilmistir. Bagvuruda

bulunan 55 kisinin gerekli kriterleri sagladig1 belirlenmistir. Tiim kriterlere uygun 55 kisi ile
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calismaya baslanmig, ancak fiziksel sakatlik ve antrenmanlara devam edememe gibi
nedenlerden dolayr 3 goniillii katilimer calismadan ayrilmistir. Bu nedenle c¢aligma 52

katilimcr ile tamamlanmustir.

Calismaya yaslar1 18,69+1,64 yil, agirliklar1 68,94+5,50 kg ve boylar1 177,01+4,78 cm
olan en az 5 yildir aktif futbol oynayan 52 erkek katilmistir.

Arastirmaya Katilabilme Kriterleri

19 — 25 yas aras1 erkek olmak, goniillii olmak, yarismaci olmak, Tirkiye’de herhangi
bir futbol liginde oynamis olmak, Sezon igerisinde diizenli antrenman yapmak, Saglik

acisindan herhangi bir problemi olmamak, goniillii onam formunu doldurmus olmak.
Arastirmadan Dislanma Kriterleri

Calisma sirasinda herhangi bir saglik problemi veya sakatlik yasama, goniilli olarak

caligmaya devam etmek istememe.
Katilmcilarin Gruplara Ayrilmasi

Calismada katilimcilar rastgele olarak Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu
(n=20), Tekrarli Sprint Antrenman1 Grubu (n=17) ve Kontrol Grubu (n=15) olmak iizere 3

gruba ayrilmistir.
Antrenman Protokolii

Calismada uygulanan antrenmanlar futbolculara hazirlik doneminde 8 hafta siiresince
yapilmistir. Antrenman doneminin ilk haftasinda her iki grupta, calismaya katilan
futbolcularin antrenmanlara adaptasyonu i¢in, antrenman siddeti ve kapsami diisiik

tutulmustur.
Yiiksek Siddetli interval Antrenman (YSIA)

Katilimcilar, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin (art arda olmayan giinlerde), 4 set ve 4
dakika olarak maksimum kalp atim hizinin %80-90 arasinda ¢alismislardir. Setler arasinda
pasif dinlenme verilmistir. Katilimcilarin nabizlari, maksimum kalp atim hizinin %50-60
araligina geldiginde diger sete baslamiglardir. Bu antrenman plan1 Helgerud ve ark. (2001)
uygulamis oldugu antrenman protokoliinden 6rnek alinmistir. Bu antrenman protokoliiniin,

futbolcularda aerobik performansi gelistirdigi gézlemlenmistir.
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Tablo 1. Yiiksek siddetli interval antrenman protokolii

1.Antrenman

2.Antrenman

3.Antrenman

2 dakika x 2 set

3 dakika x 2 set

3 dakika x 2 set

1.Hafta %70-75 MaxHR 9%70-75 MaxHR 9%70-75 MaxHR
2 Hafta 3 dakika x 3 set 3 dakika x 3 set 3 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR
3.Hafta 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %380-90 MaxHR
4 Hafta 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR
5 Hafta 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %380-90 MaxHR
6.Hafta 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %380-90 MaxHR
7 Hafta 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set
' %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR %80-90 MaxHR
4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set 4 dakika x 4 set

8. Hafta

%80-90 MaxHR

%80-90 MaxHR

%80-90 MaxHR

Tekrarh Sprint Antrenmani (TSA)

Katilimcilar, 8 boyunca, haftada 3 giin (art arda olmayan giinlerde), %100 maksimal
yiklenmeli, 4 set ve 8 tekrardan olusan 30 m., yon degistirmeli sprint antrenmanlari
gerceklestirdiler. Tekrarlar arasinda 20 sn. pasif, setler arasinda ise maksimum kalp atim

hizinin %50-60 araliginda aktif dinlenme verilmistir.

Tablo 2. Tekrarli sprint antrenmani protokolii

1.Antrenman

2.Antrenman

3.Antrenman

6 tekrar x 3 set

6 tekrar x 3 set

1.Hafta 4 tekrar x 3 set 20m. 5 m. 30m.

2 Hafta 6 tekrar x 3 set 8 tekrar x 3 set 8 tekrar x 3 set
30 m. 30 m. 40 m.

3.Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

4.Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

5 Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

6.Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

7 Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

8. Hafta 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set 8 tekrar x 4 set
40 m. 40 m. 40 m.

Bravo ve ark. (2008), 6 haftalik tekrarli sprint antrenmani protokoliinde, ayni

yuklenme siddetindeki ve benzer yogunluktaki antrenmanlarin aerobik performansa olumlu

etkisi oldugunu belirlemislerdir.
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Yo-Yo IRT-1 Test ve MaxVO2 Hesaplamasi: Test, futbolcularin aerobik dayaniklilik
performansin1 6lgmek amactyla yapilmaktadir. Katilimcilar teste baslamadan once 5 dk.
serbest olarak, dinamik 1sinma hareketlerinin bulundugu bir 1sinma protokolii
gerceklestirmislerdir. Toplamda 40 m. (20 m. gidis — 20 m. doniis) alanda, baslama- doniis-
bitis noktalar1 belirlendi. Test 8 km.s™? kosu hiziyla basladi ve uyari cihazindan gelen bip
sesine gore kosu hiz1 giderek artti. Katilimeilar uyar1 cihazindan gelen bip seslerine gore
baslangi¢-doniis-bitis noktalarmi gegemedigi durumlarda ilk olarak uyari verildi. Ikinci defa
yine ayni hata yapildiginda, katilimci i¢in test sonlandirildi. Test sonlandirildiginda,
katilimcimin kaginer seviyede testi biraktigi not edildi (Krustrup ve ark., 2003; Svensson ve
Drust, 2005; Bangsbo ve ark., 2008;Mohr ve Krustrup, 2014).

Yo-Yo IRT 1 testi ile katilimcilarin toplam kosu mesafeleri tespit edildikten sonra
“MaxVO2 (mL/min/kg) = IRl mesafe (m) x 0.0084 + 36.4” formili kullanilarak

katilimcilarin aerobik kapasitesi belirlendi (Bangsbo ve ark., 2008).

Laktat Testi: Yiiksek Siddetli Interval Antrenman ve Tekrarli Sprint Antrenmanlarinda
katilimcilarin  antrenman siddetine verdikleri cevaplar1 belirlemek amaciyla laktat testi
yapilmistir. Her iki gruptaki katilimcilardan laktat Olgtimleri ilk ve son antrenmanlar
gerceklestirdikten sonra sol el orta parmaklarindan kan ornekleri alinarak ve Lactate Plus
Meter cihazi ile yapilmistir (Edwards ve ark., 2003; Faude ve ark., 2009).

istatistiksel Analiz

Tim gruplarin tanimlayic istatistiksel analizleri ve dagilimlari belirlenmistir. Gruplar
i¢ci normallik dagilim 6zelliklerini belirlemek i¢in Shapiro Wilk testi yapilmistir. Her grupta,
homojen dagilim gosteren veriler i¢in On test son test karsilastirmalarinda Paired Samples T
test yapilmistir. Homojen olmayan veriler i¢in ise On test son test karsilastirmalarinda
Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmistir. Grup karsilastirmalarinda, homojen dagilim
gosteren veriler i¢in One Way ANOVA testi yapilmistir. Homojen olmayan verilerde ise
Kruskall Wallis H testi yapilmistir. Tim gruplar ig¢in, homojen dagilan parametrelerde
tekrarlayan Ol¢iimlerde ikiden fazla grup oldugu i¢in Repeated Measure of ANOVA testi
kullanilmistir. Ayrica farkin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak i¢in Bonferroni Post
Hoc testi kullanmilmistir. Tiim testlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak

belirlenmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Yo-Yo Testi sonuglarina gore hesaplanan MaxVO, degerlerinin karsilagtirmasi

YSIAG TSAG KG X2 P
On Test 47,35+2,21 48,3442,52 47,31+£2,47 1,91 <0,05°
z -3,92 -3,63 -2,47
p <0,01? <0,01? <0,05?
Son b
Test 50,1143,03 51,68+2,35 47,02+2,50 14,94 <0,01

a: Wilcoxon Signed Rank testi b: Kruskall Wallis H testi

YSI ve TS antrenman gruplarinin 6n ve son testleri arasinda son testler lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05, p<0,01). KG ise 6n ve son testler
arasinda On test lehine istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).

3 grubun On testleri arasinda anlamli fark bulunmazken (p>0,05), son testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01).

MaxVO; ol¢iimlerinin yiizdesel olarak gelisim degerlerinin  (YSIAG=%5,83,
TSAG=%6,91) birbirine benzer oldugu belirlenmistir.

YSIAG ve TSAG OT ve ST ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,01). KG OT ve ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05).

3 grubun 6n testleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01). On testlerdeki gruplar
arasindaki farklar; YSIAG ile TSAG arasinda ve TSAG ile KG arasinda anlamli iken
(p<0,05) YSIAG ve KG arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). 3 grubun son testleri
arasinda anlamli fark belirlenmistir (p<0,01). Son testlerde YSIAG ve TSAG arasinda, TSAG
ve KG arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01). YSIAG ve KG arasinda anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4. Laktat parametresinin 6n test ve son test sonuglariin karsilastiriimasi

YSIAG TSAG
On Test 4,21+0,25 9,30+1,73
8,74 11,68
<0,01°¢ <0,01°¢
Son Test 3,89+1,17 6,78+1,31
**p<0,01 c: Paired Samples T Test
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YSIAG ile TSAG’nun laktat parametresinde ©n-son testler arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,00). Laktat testlerinde yiizdesel gelisim TSAG’nda (%27,09) YSIAG’na
(%7,6) gore daha fazla bulunmustur.

TARTISMA

Calisma, yiiksek siddetli interval ve tekrarli sprint antrenmanlarinin, futbolcularin

aerobik kapasite gelisimine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Impellizzeri ve ark. (2006) yaptiklar1 ¢alismada, futbolcularda farkli dayaniklilik
antrenman yontemlerinin aerobik kapasitenin bir gostergesi olan MaxVO; parametresi ilizerine
etkilerini incelemislerdir. Bu ¢alismada ayni takimda oynayan futbolcular iki gruba ayrilarak;
bir grup %90-95 maksimal kalp atim hizinda 4 dk boyunca geleneksel YSIA (n=20) protokolii
uygularken, dar alan oyun grubu (n=20) farkli oyun alanlar1 ve kurallar1 ile antrenman
yapmislardir. Calisma sonucunda YSIA grubundaki futbolcularda 6n test ve son test MaxVO2
degerlerinde (6n test: 55.6 + 3.4 ml kg - min'%, son test: 60.2 = 3.9 ml -kg! - min?) 6nemli
bir artis goriilmiistiir. Yaptigimiz ¢alismada, YSIA grubunda, Yo-Yo testinden indirekt olarak
olglilen MaxVO2 degerlerinde Impellizzeri ve ark., (2006) yaptigi ¢alismaya benzer sonuglar

elde edilmistir.

Aerobik metabolizmanin sprint sirasinda az da olsa devreye girdigi Bogdanis ve ark.
(1996) tarafindan belirtilmistir. Yapilan ¢alismada, 30 sn. %100 yiiklenmeli olarak
gerceklestirilen sprint egzersizinin ardindan verilen 4.5 dk’ lik bir dinlenme sonrasinda,
yeniden ayni yiiklenme siiresi ve siddetinde bir sprint egzersizi daha gergeklestirilmistir.
Gergeklestirilen iki sprint egzersizi sirasinda ve dinlenme siiresi icerisinde vastus lateralis
kasindan alman biyopsi 6rnekleri incelenmistir. Yapilan ilk sprint egzersizi sonrasinda, ikinci
sprint i¢in gerekli olan anaerobik ATP dongiisiinde, glikoliz degerlerinde %45’ lik bir azalma
goriilmiistiir. Tkinci sprint egzersizi sirasinda ortaya cikan ortalama gii¢ ¢iktisinin da glikoliz
degerleriyle ayn1 oranda diismesi beklenirken, ortaya ¢ikan ortalama gii¢ ¢iktisindaki diisiisiin
%18 oldugu tespit edilmistir. Ikinci sprint egzersizi sirasindaki anaerobik enerji saglanmasi ve
giic ¢iktis1 arasindaki bu uyusmazlik, ikinci sprint sirasinda, kismen aerobik metabolizmanin
da devreye girdigi (MaxVO: degerlerindeki yilikselme tespit edilmistir) olarak
degerlendirilmistir. Bu durum sprint antrenmanlarinda MaxVOz’ nin neden gelisim
gosterdiginin agiklayicisi olabilir. Bunun yaninda, Macdougall ve ark. (1998) yaptigi
calismada, tekrarli sprint antrenmanlarinin, katilimcilarin, oksidatif enzim olan

fosfofruktokinaz enziminin aktivitesinin  arttigin1  gérmiislerdir. Calisma sonunda
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katilimcilarin MaxVO; degerlerindeki artisin bu enzimsel aktivitedeki artisin neden oldugu
diistiniilmektedir. Ayrica tekrarli sprint antrenmanlarinin MaxVO;’ nin fizerine etKisini
inceleyen caligsmalarda bu siddetteki yiiklenmelerin tip 11 kas fibrillerindeki oksidatif
enzimlerin artmasini saglayabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle tip Il kas liflerinin daha
hizli adaptasyon gostermis olabilecegi diisiiniilmektedir (Bailey ve ark., 2009). Bu durumun,
MaxVOz2’ nin gelismesine neden olabilecegi belirtilmektedir (Sloth ve ark., 2013).

Saglikli kadin ve erkekler iizerinde 6 hafta boyunca bisiklet ergometresinde yapilan
calismada, geleneksel dayaniklilik antrenmanlar1 ile kiyaslandiginda (Haftada 5 giin, 40-60
dk., siddet: %65 MaxVO,), sprint antrenmanlarinin (haftada 3 giin, 4-6 tekrarli, 30 sn. siiren
ve tekrarlar arasi 4,5 dk. dinlenmeli, %100 yiiklenme siddeti) da benzer metabolik cevaplar
verdigi belirtilmektedir (Burgomaster ve ark., 2008). Yine benzer sekilde geleneksel
dayaniklilik antrenmanlari ile TSA karsilastirildigi bir ¢alismada 10 hafta boyunca geleneksel
dayaniklilik antrenman grubu %75 MaxVO: siddetinde 30 dk c¢alisirken, TSA grubu 1:3
yiiklenme prensibinde, %130-150 MaxVO: siddetinde sprint antrenmanlar1 ¢aligmislardir.
Her iki grup haftada 3 giin antrenman yapmustir. Calismanin sonuncunda TSA grubunun
MaxVO: degerlerinde %15,6’ik bir gelisme kaydedilirken, dayaniklilik antrenman
grubundaki gelisim %8,7 olarak belirlenmistir (Sokmen ve ark., 2018). Kelly ve ark. (2018), 2
hafta ve haftada 3 giin olarak yapilan, geleneksel dayaniklilik antrenmani ve tekrarli sprint
antrenmanlarinin etkisinin incelendigi ¢alismada da benzer sekilde MaxVO2 degerlerinde artis
goriilmiistiir. Geleneksel dayaniklilik antrenmani yapan grupta 2 hafta sonunda %5,4’ liik bir
artig gortliirken, tekrarli sprint antrenmani yapan grupta %7,2° lik artis kaydedilmistir.
Eniseler ve ark. (2017) geng futbolcular lizerinde yaptigi ¢alismada, katilimcilar 2 gruba
ayrilmuglardir. 1ki grup 6 hafta boyuncu, hafta 3 kez kendi antrenmanlarmni yaparken, kalan
giinlerde teknik ve taktik antrenmanlar devam etmistir. Bir grup 3 dk x 4 set %90-95
maksimum kalp atim siddetinde dar alan oyunlar1 oynarken, diger grup 3 set 6x 40 m’ lik
sprint antrenmanlar1 yapmustir. Sprint antrenmanlarinda tekrarlar arasi 20 sn ve setler arasinda
4 dk’lik pasif dinlenme verilmistir. Calismanm sonucunda, TSA grubunun Yo-Yo testi
acisindan on ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
(p<0,01), yiiksek siddetli interval dar alan oyunlar1 oynayan grupta istatistiksel olarak anlamli
bir fark (p>0,05) bulunamamustir.

Literatiirde ¢alismamiza benzer sekilde yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile tekrarli
sprint antrenmanlarinin aerobik kapasite {izerine etkisini inceleyen yalnizca bir ¢aligmaya

rastlanmistir. Bravo ve ark. (2008), YSIA ve TS antrenmanlarimin aerobik performans iizerine
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etkisini incelemislerdir. 12 hafta boyunca, haftada 2 giin olmak iizere, YSIA grubu 4 dakika x
4 set seklinde maksimum %90-95 maksimum kalp atim sayisi siddetinde interval
antrenmanlar yaparken, TSA grubu toplamda 40 m mesafeyi 3 set x 6 tekrar olarak %100
yuklenmeli sprint antrenmanlar1 yapmistir. Her iki antrenman grubu, MaxVO: degerlerinde
yiizdesel olarak birbirlerine yakin derecede gelisim gostermislerdir (YSIAG=%6,23
TSAG=5,02). Bizim c¢alismamizdan elde edilen MaxVO, gelisim yiizdeleri
degerlendirildiginde bu ¢alismaya benzer sekilde her iki grupta (YSIAG=%5,83,
TSAG=%6,91) gelisim gozlenmistir. Ancak bu gelisimin bizim ¢alismamizda TSAG daha
fazla oldugu soylenebilir. Ceylan ve ark., (2016) yaptiklar1 ¢alismada, farkli yas gruplari
arasinda tekrarli sprint yetenegi agisindan farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Futbolcular
arasindaki antropometrik ve motorik Ozelliklerin farkliligi nedeniyle daha ileri yastaki
futbolcularin tekrarli sprint 6zelliklerinin daha 1yi oldugunu gostermislerdir. Bravo ve ark.
(2008) yaptig1 calismada, calismaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 17,3 + 0,6 yil iken,
bizim ¢alismamizda, ¢alismaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 18,69+1,64 yil olarak
belirlenmistir. Bu nedenle, bizim ¢alismamizdaki katilimcilar, tekrarli sprint parametresinde

daha iyi sonuglar elde etmis olabilirler.

Calismamizda 8 haftalik antrenmanlarin sonunda katilimcilarin laktat degerlerinde
azalma belirlenmistir. Danimarka 1.ligi ve 2.ligi oyuncular {izerinde sezon boyunca yaptigi
calismada oyuncularm ortalama laktat seviyeleri 4,9 mmol/L olarak dl¢iilmiistiir. isve¢ 1.Ligi
oyuncular iizerine yapilan c¢alismada ise ma¢ sonucunda oyuncularin ortalama 7,2 mmol/L
olarak ol¢iilmiistiir (Stolen ve ark., 2005). Calismamizin son antrenmani sonrasi yapilan laktat
olciimlerinde YSIAG 3,89 mmol/L olarak &lciilirken, TSAG 6,78 mmol/L olarak
belirlenmistir. Yiizdesel olarak baktigimizda laktat oOlglimlerinde TSAG gelisim yiizdesi
(%27,09), YSIAG (%7,6) gore daha fazla bulunmustur. Bu sonuglara gore bir futbol
miisabakasinda futbolcularin anaerobik esik diizeyinden daha fazla laktat seviyeleri ile
maglar1 tamamladiklar disiiniildiigiinde, maksimal yiiklenmeli yapilan TSA, futbolcularin
miisabakalardaki yiiklenme siddetine daha fazla uyuma neden olabilecegi diisliniilmektedir.
Ancak bu tarz antrenmanlarin siddetinin yiiksek olmasi ve anaerobik esik degerden yiiksek
laktat birikmesine neden oldugu i¢in, miisabaka dénemi i¢erisindeki mikro dongiiye uygun bir

sekilde planlanmasi gerekebilir.
SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda, her iki antrenman tiiriiniin aerobik performansi gelistirdigi

belirlenmistir. Ayrica ¢alisma sonucunda KG MaxVO; parametrelerinde 6n-son test degerleri

145



Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi / Journal of Sports and Performance Researches, 2021;12(2):136-148
Ersin AKILVEREN Asuman SAHAN Kemal Alparslan ERMAN

arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli farklar bulunmustur. Bu sonug
futbolcularda 6lii sezon olarak adlandirilan sezon sonunda, 8 haftalik bir detraining doneminin
acrobik performansi negatif yonde etkileyebileceginin bir gostergesidir. Bu nedenle
futbolcularin 6lii sezonun ardindan baslayan yeni sezon antrenmanlarina adaptasyonu ve
tekrar eski formlarina ulagma siiresi uzayabilir. Futbolcularin mevcut formunu koruyabilmesi
icin, YSI ve TS antrenmanlarin1 6lii sezon déneminde uygulamasi, formlarmi korumalari

acisindan faydali olabilir.
CIKAR CATIMASI BEYANI

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢gikar

¢atismasi1 bulunmamaktadir.
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