Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VI (2001), 1 : 3 - 10

MAKSIMAL INTERMITTENT SPRINT

PERFORMANSI ILE LAKTIK ANAEROBIK
KAPASITE VE AEROBIK GUC
ARASINDAKI ILISKILER

Niyazi ENISELER *
Nihat GOUNDUZ *

OZET

Futbol gibi sportif oyuniarda gérilen, intermittent tirii sprintlerin fizyolojik temelini aragtirmak, bu tiir sprinflerde
performansta azalma nedenlerini ortaya koymak icin, bu arastirma yapidi. Bu galisma yaglar 20 + 1.5 yii, boy-
lari 174.61 1 5,47 cm., vicut adirliklar 69.83 * 4.61 kg. ofan 21 amatdr futbol oyuncusu ile yapiidi. Deneklerin
intermittent sprint performansi, ayrt ayri protokolierle 30-60 saniye dinlenmeli, 15 tekrarlt sprintlerie ¢im futbol
zemininde dlgiildid. Aerobik giic endirekt olarak mekik kosu ile, anaerobik kapasiteleri wingate lest protokolii ile
Monark 834 kefeli bisiklet ergometresinde Glgiidd. Hem D30 MISP hem de D60 MISP ile laktik anaerobik ka-
pasite arasinda iligki olmadigi halde asrobik glic arasinda negalif iliskiler oldugu saptandifsiras: ile P<.01 ve
P<.05)

Anahtar kelimeler: intermittent sprint, laktik anaerobik kapasite, aerobik giic.

THE RELATION BETWEEN MAXIMAL INTERMITTENT
SPRINT PERFORMANCE AND LACTIC ANAEROBIC
CAPACITY AND AEROBIC POWER

ABSTRACT

This study was done to resarch the physiologic bases of intermittent sprints that were commonly aplied in sport
games such as football and 1o find out the reasons of performance reducing as results of such sprints. For this
reason, this study was done with 21 amateur footballers whose aged are 20+1.5 years, heighls 174.6£5.4 cm
and weights 69.844.6 kg. Maximal intermittent sprint performances of the players were measured on the grass
foatball field in different protocols with 30-60 second rest repeated sprints. Aerobic power was measured ind-
rectly by shuttle run and Anaerobic capacity was measured by wingate test protocol on the cycle ergometer
Monark 834. it was establish that although there aren' t relation between laclic anaerobic capacity and maximal
intermittent sprint performance with 30-60 second rest, there are negative relations with aerobic power { P<.01
and P<.05)
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GIRis

Bir ¢ok spor oyunlannda, aralarinda diisiik siddetli egzersizlerin, dinlenmelerin oldugu kisa
siireli yitksek siddetli egzersizler yapilmaktadir. Futbolda da, diisik siddetli kosular veya durarak
olan dinlenmelerle degdiserek tekrarlanan kisa sprintlerin var oldugu bir ¢ok aragtirmada rapor
edilmektedir Yilksek siddetli egzersizlerin ortalama 3-4 saniye, dinlenme araliklanmin 30 sn. ile
2 dk. arasinda oldugu da bu aragtirmalarda bildirilmektedir. 4712 13.1%.18.12.28 By dyrum, fut-
bol oyunculanmin arka arkaya yapilan sprintlerde performanslannda azalma olmadan yapmalan
gerektigi gercedini de ortaya gikarmaktadir. Bu tilr tekrarh sprintlerde futbol oyuncusunun per-
formansim etkileyen faktérler, hem aerobik hem de anaerobik metabolizma oldudu rapor edil-
mektedir ©* ™, Futbol oyuncusu icin intermittent sprintlere uyum ve bu tiir egzersizlerdeki per-
formans &nemli bir dzellik olarak goriinmektedir. Bu nedenle, bu ¢alisma intermittent tiiril
sprintler izerinde odaklandi. Bu ¢alsmada olusan saptamalarin da, futbol oyununa ve antren-
manina transfer edilebilecedi diisiincesi- ile bu ¢alisma yapildi.

Ayrica bu arashrma, hem intermittent tiril sprint performansi ile ilgili yapilan arastirmalan
teyit etmek hem de daha énce yapilmarms zemin Ustii tekrarlt sprint performansina etki eden
metabolik faktdrleri saptamak amaciyla yapildi. Tekrarli sprintlerde  dinlenme arahi@ biyitkli-
giiniin de sprint performansim ne kadar etkiledidi de saptanmaya calsildi.

YONTEM

Ivi antrenmanh, haftada 4 giin antrenman, bir giin ma¢ yapan 21 amatér futbol oyuncusu
bu ¢alismaya katildi. Bu deneklerin yag ortalamalan 20 + 1.5 vil, boy ortalamalan 174.6 £ 5.4
cm., vicut agirliklan 69.8 + 4.6 kg. idi.

Tekrarh Sprintler:

Futbola $zgii bir mesafe olmast nedeni ile 30 m. lik sprint mesafesi kullamlch. Futbol oyuncu-
lan futbola &zgii ortam olan ¢im zemin iizerinde ve kramponlu futbol ayakkabr ile sprint yaptilar.

Deneklderin tekrarh {intermittent) sprint performansi 8lgmek icin, yén degjistirmeden vapilan 15
tekrar* 30 m. sprintten den olusan iki test protokolii uygulandi. Futbol oyununun yapisma balkildi-
ginda, futbol oyuncusu bazi durumlarda, daha uzun zaman araliklart ile sprint yapmak zorunda kal-
dityt halde, bazen de daha kisa zaman araliklan ile sprint yapmak zorunda kalabilir. Bu nedenle, her
protokolde ayr olarak, sprintler arasi toparlanma siwrelerinin  farld secilmesi asagidaki amaglara
ulasmak igin yapildi. Kisa siireli tekrarh sprintlerdeki performansa, daha uzun olan 60 sn. ve daha
kisa olan 30 sn. toparlanma zamanlannda, etki eden metabolik yolun hangisi oldugunu saptamak
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igin, her test protokolil ayn olarak, 60 sn. (D60) ve 30 sn (D30} lik toparlanma periyotlan ile
sprintler tekrarlandi. Denekler her bir sprinti, en kisa zamanda, en wiiksek hizda tamamlamalan
icin tesvik edildiler. ki sprint protokelll arasinda, yorgunluk faktérdl diiglindlerek 72 saat ara verildi

Sprint zamanlari, baglangig ve bitise yerlegtirilen iki ¢ift fotosele bagh elektronik kronometre
ile slctildit. Tim sprint zamanlan, 0.01 sn. lik kesiniikle sl¢iildit. Sprint sirasinda, vitcudun foto-
sel it kirmasim standartlaghrmak amacivla, baglangig ve bitisteki fotoseller yerden 1 m. yu-
karya verlestirildi. Denekler, gikista olusabilecek problemleri engellemek i¢in fotoselin 1 m. ge-
risinden sprintlere basladilar,

Maksimal egzersizler sirasinda, ilk bir kag sn icinde ve ilk tekrarlarda gli¢ ¢itkhist doruga ula-
sir, ondan sonra azalmaya baslar.ﬂ Nitekim vorguniuk bu glic cktisindaki azalmast ile agiklanis.
Doruk giiclin sonrasindaki bu gligteki azalma, yorgunluk indeksi olarak da adlandmlabilir ve
tekratlt sprintlerdeki performans da bozulmanin ne kadar oldugu hakkinda da bilgi verebilir ®.
Bu arastirmada, tekrarli sprintlerde de yorgunluk indeksi yani maksimal intermittent sprint per-
formans: (MISP), son iki tekrarm sprint zamamn ortalamasindan, ilk iki tekrann sprint zaman or-
talamas: ¢ikartilarak hesapland: #.

Aerobik Giig:

10)

Endirekt olarak, futbola $zgii olmas: nedeniyle ™, mekik kosu testi protokolii kullamld:
Anaerobik Kapasite:

Deneklerin, vileut agirhklar hassas bir basktl ile tespit edildikten sonra, 15 dk. ivi bir 1simma
vaptilar. Bunu takiben, deneklere vilcut agirliklanmn 1 kg. bagina 75 gr vitk uygulanilarak, Win-
gate testine alindilar, Test, kefeli Monark 834 bisiklet ergometrest ile gergeklestirildi. Sele yik-
sekligfi, pedala bagl olan ayak en asaf seviyede iken, diz eklerm agist 0 derece fleksiyonda ola-
cak sekilde ayarlandt. Deneklerin ayaklar:, ergometrenin ézel baglarnla pedala baglanarak, sa-
bitlestirildi. Test baglangicinda, deneklerin daha iyi ivmelenmeleri icin, &nceden hazirlanmis yitk
34 sn sonra uygulandi. Yikiin birakilmast ile 30 sn. boyunca, denekler, maksimal pedal gevir-
diler. Denekler, tiim test boyunca, daha hizh pedal gevirmeleri igin sézliy clarak tesvik edildiler.
Testler, Ege Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda gerceklestirildi.

Bu test sonucunda, anaerobik glikoliz hizim yani Anaeroik kapasite olarak isimlendirilen
dzelligi verdigi varsayilan ortalama giic ve kg. basina ortalama gli kulltaruldi. Aynica, zirve giig,
alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandirldigy ve alaktik anaerobik giice karsilik geldigi igin
zirve gii¢, alaktik anaerobik giic olarak kullamld ¢ 14,
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Aynica olusturulan giiclin, aktif kas kitlesinin biiyiikliigi ile dogru orantili oldugu bilindigin-
den dolay, Wingate degerlerinin viicut adirh@nin kg. 1 basina ifadesinin daha anlamli olacagin-
dan dolay total ortalama ve zirve glic deglerleri, viicut agirhdima bélinerek, kg bagma zirve ve
ortalama giic degierleri hesaplandi 9, '

Her bir test protokolil, yorgunluk fakt&riiniin elimine edilmesi amaciyla 72 saat aralarla
rastgele siralama yéntemi ile uyguland:. Itk giin D30 MISP ile baslanarak sirasi ile D60 MISP,
mekik kosusu, Wingate test protokolil gergeklestirildi. Tiim élglimler deneklere sabah saat 10-
12 arasinda uyguland,

istatiksel Analiz :

Deneklerin dlgtimlerinden elde edilen aerobik giig, wingate degierleri (laktik anaerobik kapa-
site) ile D30 ve D60 MISP arasindaki iligkiler pearson product movement korelasyon katsayisi

ile arastinlmstr.
BULGULAR

Deneklerin fiziksel &zellikleri ve test sonuglan, tablo 1 de, degisik parametrelerde elde ettik-
leri sonuclar arasindaki iliskiler tablo 2 de gésterilmektedir.

Tablo 1 : Deneklerin Fiziksel Gzellikleri ve Test Sonuclar:.

n: 21 Ortalama + SD
Yag (yil) 20.15 = 1.50
Boy ( cm ) 174.61 £ 547
Vicut Agirhdr { kg ) - 69.83 + 4.61
Ortalama glig (Laktasit Anaerobik kapasite) ( Watt ) 578.79 + 52.31
QOrtalama Glg {watt’kg) 8.36 £ 0.63
Zirve Glg (Alaktik Anaerobik glic) {Watt) 795,21 £ 98.65
Zirve Gig (Wattkg) 11.51 £ 1.47
Aerobik glg (mi/kg/dk) 60.42 + 3.57
MiSP D80 (sn) 0.11 = 0.08
MISP D30 (sn) 0.28 + 0.17
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Tablo 2 : Deneklerin Maksimal Intermittent Sprint Performanslart (MISP) ile Aerobik ve
Anaerobik Gii¢ Performanslart ile Olan Higkileri.

Ortalama Ortalama Zirve Glg Zirve Glg Aerobik gli¢

Gilig {(walt) Gig (wka) {watt) {wikg) (mikg/dk)
MISP D60 (sn) 0.007 (NS} 0.119 (NS} 0.140 (NS) 0.209 (NS) -0.639 *
MISP D30 {sn) 0.318 (NS} 0.312 (NS) 0.209 (NS) 0.350 (NS} -0.804 **

NS istatistiksel olarak anlamh degil.
* P< 0.05 seviyesinde anlamli,

** P< 0.01 seviyesinde anlaml.

TARTISMA

Siddetli egzersizin baglangicinda veya kisa siireli 8 sn ye kadar olan eforlar sirasinda mobili-
ze olan enerji siteminin ATP- CP sistemi oldugu, maksimal olarak 8-30 sn arasinda devam etti-
rilen eforlar sirasinda da glikolitik sistemin hakim oldugu bilinmektedir. Fakat kisa siireli inter-
mittent tiirll tekrarh sprintler sirasinda mobilize olan baghca enerji kaynaginin ATP- CP oldugu,
Iki sprint arasinda, dinlenme sirasinda ATP-CP in venilenmesi igin de oksitatif yolun etkili oldu-
gu rapor edilmektedir **2* Bu bilgiler midinda, bu aragtirmay degerlendirecek olursak 15 * 30
m. tekrarh sprintlerde hem D60 hem de D30 lu performans basansinda aerobik giicliin énemli
bir etken oldugu saptanmustir. Daha da tnemlisi, daha kisa zaman araliklan ile yapilan D30 da-
ki MISP ile aerobik giic arasinda istatistiksel anlamda ¢ok daha biiyitk negatif bir iliski saptan-
migtir. Bir anlamda bir sporcunun tek bir sprintteki, sprint performans: yitksek olabilir, uzun za-
rman arahklan ile yapilan tekrarh sprint performansi da iyi olabilir, fakat dinlenim zamanlan ki-
saldik¢a performanstaki basarida, daha ¢abuk toparlanmaya ihtivag artacagindan dolayi, aero-
bik giiciin etkisi artmaya baglayacaktir ® 112,

Bu aragtirmada, MISP deki basanya, endirek olarak 8lciilen, laktik anaerobik kapasite ola-
rak kabul edilen ortalama giiciin istatistiksel olarak etkisi olmadifi saptanmistir. Ayni sekilde,
alaktik anaerobik gii¢ clarak kabul edilen zirve gii¢ ile MISP arasinda istatistiksel bir iliski sapta-
namamustir. Yukarda belirtildigi Gizere intermiitent sprintlerde mobilize olan tek enerji kaynag
ATP-CP olmasina ragmen, MISP ile zirve gii¢ arasinda iliskinin olmamastnun nedeni, 14. ve
15. tekrarlarda aerchik glicti iyi olmayan sporcu ATP ve CP 1 yerine koyamamasindan kaynak-
lanalabilir. Fakat ilk tekrarlarda sprint performans: ile zitve giic arasinda yiksek bir iliski olabilir.



Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VI (2001), 1 : 3 - 10

Fakat bu araghrmaya benzer bir baska galismada, her {i¢ enerji yolu verimliligi ile MISP
arasinda istatistiksel olarak anlaml iligkiler saptanmustir. Fakat ilgili litaretiirde kulamlan sprint
slclim yéntemi, zemin listli degildir, 5 sn yiiklenme, 20 tekrarl, 30 sn toparlanma zamam ile
bisiklet ergometresinde yapilmistir ¥, Non-motorize treatmill de 6 sn. yiklenmeli, 30 -60 sn.
dinlenmeli 10 tekrarh olarak yapilan literatiirdeki diger bir arastirmada, intermittent sprint per-

formansmnin hem laktik anaercbik hem de aerobik glic ile iliskisi oldugu saptand #,

Bizim arastirmamizla, MISP ile (i enerjl yoluyla olan iliskisi bakimindan, literatiirdeki ben-
zer arastirma karsilastnldidinda, aerobik glic ile olan iliski hari¢ sonuglar tam tersinedir. Bu du-
rum, tekrarh sprint performansim élgme yénteminden meydana gelen nedenlerden kaynakla-
nabilir. Ayrica aragtrmalar arasindaki farkhihklar, ‘arastirmaya katilan deneklerin aercbik glicle-
rindeki farkhilig ile ilgili olabilir. Aerobik giicii vitkksek olan bireyler bir sonralki sprinte, birikebile-
cek Jaktik asidi daha cabuk okside etmis, ihtivag olan ATP-CP seviyelerini daha ¢abuk yenilernig
olarak baglayabilirler. Fakat aerobik gticil ditstik olan bireyler birikebilecek laktat miktarim oksi-
de etme kapasiteleri diisitk oldugu igin, laktik aside ragmen sprint yapacaklardir. Bu durum, bu
kisilerin maksimal intermittent sprint performansim etkileyecektir. Bu tir dzellide sahip kisiler-
de maksimal intermittent sprint performanst ile laktik anaerobik kapasite arasinda iligki olmas
beklenebilir.

Arastirma sonuclanm etkileyebilecek diger bir faktérde kisinin kas fibril yapisindaki yavas ve
hizl kasilan kaslann oram olabilir.

Bu arastirma ile diger arastirmalar arasindaki bir diger farkta yiiklenme sirelerinden kay-
naklanmis olabilir. Bu arastirmadaki vitklenme siiresi ortalama 4 - 4,5 sn. iken diger arastirma-
lardaki yliklenme siiresi ise 5 ve 6 sn dir. Daha yliksek yiiklenme siiresi daha ¢ok eneriji sarfiya-
tiru, buna mukabil daha ge¢ toparlanma siiresini gerektirmektedir, Bu durumda sporcu bir son-
raki sprinte yorgun, laktik asidi okside edemeden, yenilenmemis ATP ve CP ile bashyacak ve
sonraki sprintlerde [laktik anaerobik yolu kullanmak zorunda kalacaktir. Bunun sonucu olarak
intermittent sprint performansi ve enerji metabolizmalan arasinda iliskileri etkileyecektir.

Ancak aragtirma sonuclan arasindaki farki daha net anlamak icin, ayru denek grublarmin,
aynt siireleri iceren intermittent sprint perfermanslanmt hem bisiklet ergometrisinde hern de
zemin Ustll sprintlerinde dlgerek yorum getirmek daha dogru olacakt.

Sporcularin toparlanma kabiliyetinin yitksekligi, intermittent sprint performansindaki basan-
da en dnemli etken olduffu bu arastirma tarafindan teyit edilmektedir. Ayrica bu arastirma da
efor sonras: kan laktat seviyesi lciilmemesine ragmen, bir fikir vermesi, sonuglart yorumlamak
acisindan buna benzer arastirmalarda, 15, 20 tekrarh sprintler sonras: kan laktat miktarinin 10
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mmol/ | civarinda oldugu, bu laktat seviyesinin bu tiir tekrarh sprint performansina etki eden
bir faktor olamayacagint bildiren raporlar vardir @, Bu raporar, arastirmarmizdaki MISP ina
laktat, anaerobik kapasite yiitkseklidinin etkisinin olmamasim destekler gibi goriinmektedir. Yani
bu tiir egzersizler sirasinda glikolitik yoldan ¢ok az enerii sadlandig da rapor edilmektedir ®.

Aynca, alaktik anaerobik gilcil i olan bir sporcunun , eger aerobik giicli yi dedilse, tek bir
sprintte basanh olabilir, fakat kisa zaman araliklan ile yapilan tekrarh sprintler de enerji olarak
kullamlan ATP-CP in daha ¢abuk toparlanmasim saglamayacagindan dolay tekrar savist arttik-
¢a performans diisebilir.

-

Bu arasirmadan ¢ikan sonuglara gore, sporculanin intermittent tarzinda sprint performansr-
n1 olumlu yénde aerobik aii¢ etkilemektedir. Aercbik gii¢ seviyeleri yiiksek olan sporcularin
sprintte ihtivag olan acil enerii kaynadt CP-ATP vi daha ¢abuk yerine koyabilmektedir. Futbol
antrenmanlannda intermittent tird sprintlerin yaminda aerobik gilcii antrenmanlanna yer veril-
mesi futbol oyuncusun basanst icin Snemli 6ldu§u diistiniilmektedir.
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