SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2013, XI (1) 55-60

FARKLI KOSU BANDI PROTOKOLLERINDE YUKLENME VE KALP ATIM
HIZI CEVABI iLiSKiSi

Beyza SIMSEK' Gokhan DELICEOGLU*

Gelis Tarihi: 25.11.2013
Kabul Tarihi: 03.03.2014

OZET

Arastirmanin amacini farkli protokollere katilan sporcularin yiklenme dizeyleriyle, kalp atim hizi (KAH) cevaplarinin
iliskilendirilmesi olusturmaktadir. 13 erkek sporcu (yas: 22,59+4,25 yil, antrenman yasi 13,25+3,2 yil, boy uzunlugu 175,55+7,10 cm,
vicut agirhigi 74,56+9,98 kg ve viicut yag yluzdesi %10,26+3,68) devamli, arali ve artirmali olmak tizere 3 farkli kosu bandi protokoliinde
birer giin arayla kosu testine katilmiglardir. Devamli ve arali kosu protokolleri 6ncesi 9km/s hizda, artirmali kosu protokoliinde ise 7km/s
hizda 5 dakikalik 1sinma kosusu yaptirilmistir. Ardindan devamli kosu protokolinde 5 dakika boyunca hiz her dakika 1km/s, 5.
dakikadan sonra her dakika 0.5km/s artirnimistir. Arali kosu protokoliinde hiz dakikada 1km/s artirnlmis ve her hiz artirrmi éncesinde
30sn pasif dinlenme verilmistir. Artirmali kogu protokoliinde 8.05km/s sabit hiz kullaniimis, ilk 3 dakikada egim %0, 3 dakikadan sonra
%2.5'a gikartilmistir. Sonrasinda her 2 dakikada %2.5 artirlmistir. Tim kosu protokollerinde test bitiminde hiz 4km/s’e indirilmis ve
sporcu 5 dakikalik soguma kosusu yapmistir. KAH degerlerindeki artis ve azalisa ait iliski de@erleri ve katsayilar igin regresyon analizi
uygulanmistir. Sonug olarak devamli kosu protokoliinde, KAHnas dederine en kisa slrede ulasildigi, yiklenme araligi ytzdeleri
bakimindan devamli ve arali kosu protokollerinde esik listu gegirilen siire arttirmali kosudan daha fazla olmasiyla bu iki protokoliin daha
yuksek siddette yliklenme olusturdugu sonucuna variimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yiklenme, Kosu bandi protokolleri, Kalp atim hizi

INTENSITY AND HEART RATE RESPONSE RELATIONSHIP IN
DIFFERENT TREADMILL PROTOCOLS

ABSTRACT

The aim of this study was to define the correlation between the levels of exercise intensity of athletes using different protocols
and the heart rate responses (HRR). 13 male athletes (age: 22,59+4,25 years, training age: 13,25+3,2 years, height: 175,55+7,10 cm,
weight: 74,56+9,98 kg, body composition: 10,26+3,68 participated in running tests every other day on different treadmill protocols which
are continous, interval and incremental. A 5 minute warm-up run was applied at 9km/h before continous and interval protocols and at
7km/h before incremental protocol. After that, the speed of treadmill was increased by 1km/h at at every minute during 5 minutes and
then by 0.5km/h every minute in continuous protocol. In interval protocol, however, the speed was increased by 1km/h per minute and
before each increase, a 30-second passive rest was given. In incremental protocol, the treadmill speed was set at 8.05km/h with the
gradient starting at 0% for the first 3 minutes and then it was raised to 2.5%. Afterwards, it was increased by 2.5% every 2 minutes. At
the end of all running protocols, the speed was decreased to 4 km/h and the athletes had a 5-minute cool-down run. A regression
analysis was used to find the correlation coefficient on the increase and decrease of heart rate values. In conclusion, it was observed
that maximum heart rate value was reached fastest in continuous protocol, regarding the percentage of intensity intervals, as the
duration of the threshold time is longer in continuous and interval running protocols than that of the incremental running, it can be
concluded that these two running protocols produce higher exercise intensity.
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GiRIS
Alanyazinda calisma kapasitesinin birgcok faktére baglandigi bilinmektedir. Bu etkilerden biri olan Kalp Atim

Hizinin (KAH) antrenman yeterliligine etkisi bir cok calismada test edilmektedir. Bu baglamda alanyazinda karsilagilan ve
calismamizla baglantil bilgiler bu bélimde bahsedilmistir.
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Farkli branglar igin efor ortaya koymak ve optimal yuklerle antrenman yapabilmek kalp atiminin yeterliligi ile
iliskilidir. Egzersiz sirasinda kalp atim frekansi ve kalp volimi artar. Antrenmanli sporcularin istirahat kalp atim sayilan
40 atim/dk'ya kadar inebilmektedir. Bu etki kalp atim volimunin (stroke volume) antrenman sonucunda artmasindan
kaynaklanmaktadir 3, Egzersizle birlikte vendz kan doénlis akimi yulkselir. Egzersizin yuklenme siddeti degisime
basladiginda kalp volim{ ayarlanir. Ayarlama isleminde dncelikle kalp frekansi yikselir. Artis gosterme egilimi viicudun

ihtiyaci olan oksijenin ihtiyaglari karsiladigi anda kararli denge konumuna gelene kadar siirer .

Egzersizin baslamasiyla birlikte, sempatik néronlar yoluyla bébrek Ustl bezinden (adrenal medulla) norepinefrin
adi verilen hormonun salinimi gerceklesmekte ve sinoatrial digim uyariimaktadir. Béylece kalp atim hizi artmaktadir (4).
Egzersizle beraber artan metabolik ihtiyaclara, kalp atim sayisi, kalp atim hacmi ve kan akiminin artisi ile cevap
verilmektedir. Kalp atim hizi egzersizin siddetine bagli olarak artis gostermektedir. Bu artis dokuda artan O2 ve diger

metabolik ihtiyaglari kargilar. Ayrica aerobik antrenmanlar ile kalp atim hizi 12—-15 atim/dk azaltilabilir ®),

Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dk.' da kalp atim hizi hemen hizla yavaslar. Bu hizli yavaglamadan daha yavas bir
kalp atim hizi dasusu goéralir ki, bu yavas dislts dizeyi ve suresi yapilan egzersizin siddeti ve sporcunun kondisyonu ile
dogru orantilidir ©.

Egzersiz sirasinda kalp atimlar egzersiz siddetine bagdh olarak artis gosterir. Yorgunluga ulasildiginda ise kalp
atimlarinin artisinda yavaglama gorilir ve bu yavaglama belli bir seviyede kalir. Kalinan bu seviyedeki ulagilan en
yuksek kalp atim sayisina maksimum kalp atim hizi denir. Yani dider bir deyisle, maksimal kalp atim hizi, yorgunlukla
birlikte ulagilan en yuksek kalp atim hizidir @,

Kalp atim hizi, bazi faktérlerden etkilenmektedir ki bunlar literatirde yas, cinsiyet, yiyecek alimi, sigara
kullanimi, gunlik degisim, vicut isisi, vicut pozisyonu, yergekimi, vicut pozisyonu, hava sicakhgi, nem, kafein ve
ergojenik yardimcilarin kullanimi, egzersizde teknik yeterlilik, duygu degisimleri, cesitli hastaliklar ve susuzluk olarak yer
almaktadir @47,

Kalbin calisma etkinliginin bir gostergesi olan denge (steady state) durumu da egzersiz ve kalp atim hizi
iliskisinde énemli rol oynamaktadir. Bu durum literatiirde séyle agiklanmaktadir, belli yiklenme siddetine cevaben kalp
atim hizi 6nce yiikselmekte ve ardindan belli bir diizeyde yavaslayarak sabitlenmektedir ki bu durum denge (steady
state) olarak adlandiriimaktadir ®9 By seviyeden sonra, egzersiz siddetindeki artislarda kalp atim hizi yeni bir steady
state durumuna erisecektir Belirli bir egzersiz seviyesinde daha dislik denge durumu (steady state) ve kalp atim hizi,
kalbin daha ekonomik calismasi olarak degerlendirilir %%

Egzersizin siddetini belirlemek ve kontrol etmek antrenman programlarini olusturmada ve takibinde g¢ok buyuk
6nem tasimaktadir. Egzersiz siddetinin kontrol edilmesinde genelde kalp atim hizi (KAH), gug c¢iktisi, hiz, VO2maks’in
kullanilan yiizdesi (%VO ), [La] ve 2maks solunumsal parametreler kullaniimaktadir 2.

Saha ve labaratuvar ortaminda yapilan test sonuglari test ortami farklihdindan kaynaklanan farklihklar
gOstermekle birlikte, laboratuvar ortaminda kosu bandinda siddeti giderek artan sirekli yada kesintili test protokolleri
aerobik dayaniklihgi dederlendirmek icin yaygin bir sekilde uygulanmaktadir 12

Arastirmanin amacini farkli protokollere katilan sporcularin yiiklenme diizeyleriyle, KAH cevaplarinin
iliskilendirilmesi olusturmaktadir.

YONTEM

Arastirma grubu: Arastirma grubunu dizenli olarak antrenman yapan, yas ortalamasi 22,59+4,25 yil,
antrenman yasi 13,25+3,2 yil, boy uzunlugu 175,55+7,10 cm, vicut agirhgi 74,56+9,98kg ve vicut yad yuzdesi
%10,26+3,68 olan 13 erkek sporcu olusturmaktadir. Calisma éncesinde sporculara, uygulanacak testler hakkinda detayl
bilgi verilmis olup, calismadan istedikleri zaman ¢ekilebilecekleri ifade edilmistir.

Veri toplama araglari: Arastirma grubunun boy uzunluklari Holtain marka stadiometre ile, vicut agirliklar ve
viicut kompozisyonlari Tanita Body Analyzer marka ve TBF 300 model bioelektrik impedans analizor cihazi ile, kalp atim
hizlan Polar team 2 pro set marka nabiz olger cihazi ile takip edilmis olup tim egzersiz boyunca nabiz sayisi ve
maksimum nabiz % orani tespit edilmistir. Kosu bandi protokolleri ise Pro Energy marka AC 3100 model kosu bandi
kullanilarak uygulanmistir.

Verilerin toplanmasi: Arastirma dizaynina gore ilk gin devamli, ikinci giin arah ve ¢lncu gin artirmali olmak
Uzere U¢ farkli kosu bandi protokoll uygulanmistir (13,14). Sporcular 1 hafta iginde birer giin arayla olmak kaydiyla
toplam 3 kez teste alinmistir. Hergiin farkli bir kosu bandi protokolii uygulanmistir. iki efor arasinda 48 saat ara
verilmigtir. Testler sporcularin bir 6énceki gin katiimis olduklari guniin saatinde uygulanmigtir. Tum testler dncesinde
arastirma grubunun vicut agirligi, boy uzunlugu ve vicut yag ytzdesi élgimleri alinmistir.

Kosu Bandi Protokolleri: Sporcu kosu bandina giktiktan sonra 1 dakika iginde hiz kademeli olarak 1sinma
kosusu hizina ¢ikartiimistir. Gegen bu 1 dakikalik siire zarfinda sporcunun kosu bandina alismasi hedeflenmigtir. Test,
sporcu tikendigini ifade edene kadar veya tahmini KAHmaks'in % 90'ina ulasana kadar devam etmistir.
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Test protokoll sonlandiktan sonra kosu bandi durdurulmadan ve sporcu durmadan kosubandinin hizi 4 km/s’e
indirilmis ve sporcudan 5 dakikallk soguma kosusu yapmasi istenmistir. Soguma kosusundan elde edilen veriler
sporcunun toparlanma stiresinin hesaplanmasinda kullaniimigtir.

Devamli kosu protokolii: Isinma kosusu hizi 9km/s ile baslamis ve sporcu 5 dakika slresince belirlenen hizda
Isinma kosusunu gergeklestirmistir. Isinma kosusundan sonra gegen her dakika hiz 1km/s artirilmistir. 5 dakika boyunca
1’er dakika olan artiglar 5 dakika sonunda 0.5km/s seklinde devam etmis ve test bitiminde hiz 4km/s’e indirilmistir. Bu
hizda sporcudan 5 dakikalik soguma kogsusu yapmasi istenmistir @3

Arali kosu protokolii: Isinma kosusu hizi 9km/s ile baglamis ve sporcu 5 dakika siiresince belirlenen hizda
Isinma kosusunu gergeklestirmistir. Isinma kosusu bitiminde hiz her dakikada 1km/s artirilmis ve her hiz artirimi
oncesinde 30sn pasif dinlenme verilmistir. Sporcu her pasif dinlenme araliinda ayaklarini kosu bandinin iki kenarina
koyarak dinlenmis ve sire bitiminde tekrar kosmaya devam etmistir. Test bitiminde hiz 4km/s’e indirilmis ve bu hizda
sporcu 5 dakikalik soguma kosusu yapmistir @3

Artirmali kosu protokolu (Astrand kosu protokol(i): Isinma kosusu bu kez 7km/s ile baslamis ve sporcu 5 dakika
boyunca i1sinma kosusu yapmistir. Isinma kosusunu takiben hiz 8.05km/s’e yukseltilmistir. Bu protokolde 8.05km/s sabit
hiz kullaniimis olup ilk 3 dakika boyunca sporcu %0 edimde kosmus, 3 dakikadan sonra edim %2.5’a gikartiimigtir.
Sonrasinda da egim her 2 dakikada %2.5 artirilarak devam etmigstir. Test bitiminde hiz 4km/s’e indirilmis ve bu hizda
sporcu 5 dakikalik soguma kosusu yapmistir .

Isinma kosusu, asil kosu protokoli ve soguma kosusunu igeren tim kosu slresince arastirma grubunun kalp
atim hizlari ve maksimum nabiz % oranlari sporcularin gdégsiine takilan transmitter vasitasiyla nabiz 6lgerin ana
Unitesine gonderilmis ve kaydedilmigtir.

Verilerin Analizi

Farkl protokollerden silrelerine gore elde edilen KAH degerlerinin ortalama, yluzde ve standart sapma degerleri
elde edilmistir. KAH degerlerindeki artis ve azalisa ait iliski degerleri ve katsayilari igin regresyon analizi uygulanmistir.
istatistiksel analizlerde SPSS 17.0 paket programi kullanilmistir.

BULGULAR

Devamli, Arali ve Artirmali kosu bandi protokollerinden elde edilen KAH degerleri ve 5 dk. Toparlanma
nabizlarina ait tablo, grafik yorumlari asagida verilmistir.

Farkl Kosu bandi protokollerinden ylklenme sirelerine gore elde edilen KAH degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Farkli kosu bandi protokollerinde ylklenme siirelerine gére elde edilen KAH degerleri

Degisim Devamli kosu Arali Kosu Artirmali kosu
Katsayilar y = 4,004x + 138,3 y =2,973x + 135,7 y = 4,395x + 112,3
R Rz = 0,980 Rz = 0,968 Rz =0,988
Dakika KAH KAH KAH
1. dakika 141,07 136,66 120,23
2. dakika 147,28 144,48 124,45
3. dakika 150,67 146,00 126,88
4. dakika 151,80 149,81 128,35
5. dakika 155,08 151,44 130,23
6. dakika 161,05 156,13 137,74
7. dakika 166,38 159,01 141,26
8. dakika 172,08 155,39 143,61
9. dakika 177,90 157,17 149,59
10. dakika 182,63 160,06 154,94
11. dakika 187,24 166,69 161,32
12. dakika 187,01 169,86 167,00
13. dakika 191,10 177,82 172,40
14. dakika 191,20 177,11 177,10
15. dakika 194,29 181,15 180,85
16. dakika 201,30 184,37 183,36
17. dakika 189,26 185,89
18. dakika 186,98 189,29
19. dakika 194,51

57



SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2013, Cilt: XI, Say::1

Tablo 1 incelendiginde protokollerdeki yiklenme sireleri arttikca KAH degerlerinin arttigi goértlmektedir.
Degisim katsay! ve iliski degerleri incelendiginde en dustk artisin arali kosuda gergeklestigi bunu sirasiyla devamli kosu
ve artirmali kosu seklinde gerceklestigi gorulmektedir.

Farklh Kosu bandi protokollerinden yiklenme sirelerine gore elde edilen KAH degerlerine ait Grafik 1’de
verilmistir.

Grafik 1. Farkh Kosu bandi protokollerinden yiklenme siirelerine gore elde edilen KAH degerleri
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Grafik 1 incelendiginde en yuksek KAH degerine en kisa slirede devamli kosu protokolinde ulasildidi, aral ve
artirmali kosu protokolli baslangic KAH degerleri farklilik gosterirken 13. dakikadan sonra benzer KAH degerleri elde
edilmektedir. Bu protokollerde en yiuksek KAH degerine ulasilamadidi belirlenmistir.

Farkh Kosu bandi protokollerinden yiiklenme sonrasinda sirelerine gore elde edilen KAH degerleri Tablo 2'de
verilmistir.

Tablo 2. Farkli Kosu bandi protokollerinden yliklenme sonrasinda stirelerine gére elde edilen KAH degerleri

Degisim Devamli kosu Arali Kosu Artirmali kosu
Katsayilari y = -13,65x + 187,4 y = -13,42x + 180,6 y=-12,49x + 178,2
R R = 0,899 R2? = 0,859 R?=0,831

Dakika KAH KAH KAH
1. dakika 181,40 176,41 177,19
2. dakika 156,90 145,68 147,62
3. dakika 138,04 131,72 130,87
4. dakika 129,53 126,35 124,82
5. dakika 126,82 123,59 121,47

Tablo 2 incelendiginde protokollerdeki yiklenme sonrasinda KAH degerlerinin sireye bagh olarak dustugu
goérulmektedir. Degisim katsayi ve iliski degerleri incelendiginde en hizli dislisin devamli kosuda gerceklestigi bunu
sirasiyla arali kosu ve artirmali kosu seklinde gergeklestigi gorulmektedir.

Farkl Kosu bandi protokollerinden ylklenme sonrasinda surelerine gore elde edilen KAH degerlerine ait Grafik
2'de verilmistir.

Grafik 2 incelendiginde yiklenme sonrasindaki KAH toparlanmasinda en hizli diglis oraninin 1. dakika ile 2.
dakika arasinda gergeklestigi gorilmektedir.
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Grafik 2. Farkh Kosu bandi protokollerinden yiiklenme sonrasinda surelerine gore elde edilen KAH degerleri
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Farkh protokollere katilan sporcularin (Xwaks kan=197,41+3,4) yiklenme sureleri, yiklenme yikleri, ytzdelik
dilimleri, esik Ustl kosu degerleri ile yiklenme aralijinda gecen surelere ait tablolar ve yorumlari verilmigtir.

Devamli Kosu protokoline katillan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve yuzde degerleri Tablo 3'de

verilmigtir.
Tablo 3. Devamli Kosu protokoliine katilan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve ylizde degerleri
Siire KAHon KAH s Yiiklenme Araliginda Gegen Siire Esik Ustii YiiIY(I-fan"me
15,83 dk. ' ' 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100 Uk
Ortalama 161,50 201,30 0,59 2,03 4,31 4,07 4,87 5,46 47,33
Yiizde 81,40 99,30 5,50 12,36 29,03 27,17 31,58 35,29 90,20

Tablo 3 incelendiginde sporcularin 15,83 dk’lik devamli kosu protokolinde maks KAH degerlerine ulastiklar
sure ve KAH degerleriyle baglantili olarak elde edilen Yiklenme ylUkinun yiksek oldugu belirlenmistir. Yiklenme
sirasinda en yiksek KAH degerlerine gore belirlenen antrenman araligi incelendiginde % 70 ve lzeri araliklarda birbirine
yakin sure gecirdigi gérulmektedir.

Arali kosu protokollne katillan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve yuzde degerleri Tablo 4'de

verilmigtir.
Tablo 4. Arali Kosu protokoliine katilan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve yiizde degerleri
Siire KAHon KAHmae Yiiklenme Araliginda Gegen Siire Esik Ustii Yﬁ$!.en"me
20,36 dk ’ ) 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100 ik
Ortalama 162,73 194,51 1,26 2,22 5,16 7,35 4,99 5,95 61,45
Yiizde 82,09 97,09 6,07 11,71 25,71 37,22 25,83 30,22 89,70

Tablo 4 incelendiginde sporcularin 20,36 dk'lik arali kosu protokoliinde maks KAH degerlerine ulastiklar siire

ve KAH degerleriyle baglantili olarak elde edilen yiuklenme yikinun yiksek oldugu belirlenmigtir. Yiiklenme sirasinda en
yuksek KAH degerlerine gore belirlenen antrenman aralidi incelendiginde en yuksek siirenin % 80-89 araliginda gegirdigi
gorulmektedir.

Artirmali kosu protokoliine katilan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve ylzde degerleri Tablo 5’de
verilmistir.

Tablo 5. Artirmali kosu protokoliine katilan sporcularin bazi parametrelere ait ortalama ve yltizde degerleri

Siire Yiiklenme Araliginda Gegen Siire o Yiiklenme
KAHor. | KAHmas. Esik Ustil Yiikii
16,03 dk 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100
Ortalama 150,27 189,29 1,06 4,28 3,91 3,71 2,65 3,12 38,27
Yiizde 75,36 93,73 7,49 27,70 25,04 24,14 17,21 20,62 81,50
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Tablo 3 incelendiginde sporcularin 16,03 dk’lik artirmali kosu protokoliinde maks KAH degerlerine ulastiklari
sure ve KAH degerleriyle baglantili olarak elde edilen Yuklenme ylUkindn duguk oldugu belirlenmigtir. Yiklenme
sirasinda en ylUksek KAH degerlerine gore belirlenen antrenman araligi incelendiginde en yiksek surenin % 60-69
araliginda gegirdigi gorulmektedir. Ancak diger araliklarinda bu degere yakin oldugdu belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUG

Farkl protokollere katillan sporcularin yiklenme dizeyleriyle, kalp atim hizi cevaplarinin iligkilendirilmesini
amagclayan bu calismada arastirma grubuna devamli, arali ve artirmali olmak Uzere 3 farkh kosubandi protokoli
uygulanmistir. Testler sonucunda elde edilen bulgulara gére yuklenme surelerine goére en yiksek KAH degerine en kisa
surede devamli kosu protokoliinde ulasildigi goériimustir. Bunun yanisira arali ve artirmali kosu protokoll baslangig
KAH degerleri farkhlik gosterirken 13. dakikadan sonra benzer KAH degerleri elde edildigi gérilmustir. Artirmali kosu
protokolinde, diger testlerde elde edilen KAHmaks dederlerine ulagilamamigtir.

Kosu protokollerindeki ylklenme sonrasinda KAH degderlerinin sureye bagl olarak dustigu, en hizli dusisin
devamli kosuda gergeklestigi bunu sirasiyla arali kosu ve artirmali kosu seklinde gergeklestigi gorulmustir.

Yuklenme sonrasindaki KAH toparlanmasinda en hizli disuds oraninin 1. dakika ile 2. dakika arasinda
gerceklestigi gortlmuistir ® Guyton ve ark. egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dk.' da kalp atim hizi hizla yavasladigini,
sonrasinda ise dugugun daha yavas gerceklestigini, bu durumun yapilan egzersizin siddeti ve sporcunun kondisyonu ile
dogru orantili oldugunu bildirmigtir.

Devamli kosu protokolinin 15,83 dk, arali kosu protokoliniin 20,36 dk, artirmali kosu protokolinin ise 16,03
dk strdtugu gortlmuistir. Literatirdeki calismalar, arali protokoliin 6zelligi bakimindan en uzun strdigiini ve bu sayede
de Ozellikle VO2max'a ulasmak konusunda uygun bir zaman aralidi tanidigini ifade etmistir 139 KAH degerlerine
ulagtiklari sire ve KAH degerleriyle baglantili olarak elde edilen yiklenme yukinin ise devamli ve arali kosu
protokollerinde yiiksek iken artirmali kosu protokoliinde disik oldugu belirlenmistir.

Yiklenme sirasinda en yuksek KAH degerlerine gore belirlenen antrenman araligi incelendiginde devamli kosu
protokolinde % 70 ve Uzeri, arali kosu protokoliinde % 80-89, artirmali kosu protokoliinde ise % 60-69 araliginda
gecirdigi gorilmiistiir. Ozellikle artirmali kosu protokoliinde KAHmaks degerine ulasamamis olmalarina ragmen her 2
dakikada artan egim sporcularin zorlanma diizeylerini artirmis ve tikenmiglik hissine daha ¢abuk ulasmiglardir.

Greig ve arkadaglari yapmis olduklari ¢alismada arali ve sabit hizli iki farkli kosu protokoli kullanmiglar ve arali
protokoliin fizyolojik cevabinin sabit hizli devamii protokoliin cevabindan daha biiyiik oldugunu ifade etmislerdir .

Sonug olarak uygulanan protokollerden elde edilen bulgular incelendiginde devamli kosu protokoliinde, KAHmaks
degerine en kisa surede ulasildigi, arttirmali ve arali kosunun KAHnaks ulagsmada daha distk artis degerleri elde ettigi
belirlenmigtir. Yiklenme arali§i ylzdeleri bakimindan devamli ve arali kosu protokollerinde esik Ustli gegirilen sire
artirmali kosudan daha fazla olmasiyla bu iki protokoliin daha yilksek siddette yiklenme olusturdugu sonucuna
varilmaktadir. Bu baglamda sporcularin dayaniklilik parametrelerini test etmek icin devamli kosu protokolinun daha
verimli oldugu sdylenebilir.

KAYNAKLAR

1. Benz, G. et al. “Mitochondrial Enzymatic Adaptation of Skeletal Muscle to Endurance Training”. J. Appl. Physiol., Vol: 38 (4)
pp:565-569, 1975.

2. Ekblom, B., Astrand, P., Saltin, B., Stenberg, J., Wallstrom, B. “Effect of Training on Circulatory Response to Exercise”, J. Appl.

Physiol, 24 (4) pp:518-528, 1968.

Muratli, S., “Cocuk ve Spor, Kultir Matbaasi”, 1 s: 94-129, Ankara, (1997).

Gunay M., “Egzersiz Fizyolojisi”, 2. Baski, Bagirgan Yayinevi, Ankara, s:35-174, 1998.

Giinay, M., Cicioglu, [; “Spor Fizyolojisi”, 1. Baski, s:195-218 Gazi Kitapevi, Ankara, 2001.

Guyton, A.C., Hall, J.E;"Tibbi Fizyoloji”, 10. Baski, Nobel Tip Kitapevleri, istanbul, 2001

Friel, J.: “Total Heart Rate Training”, s: 21-35, Ulysses Pres, Kanada, 2006

Fox, E.L., Bowers, R.W., Foss, M.L The Physiological Basis of Physical Education and Athletics. Philadelphia: saunders College

Publishing, 1988

9. Fox, E.L., Bowers, RW., Foss, M.L. : Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri. Bagirgan Yayinevi s:227-237, Ankara, 1996.

10. American College of Sports Medicine. Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 4th Ed, Lippincott Williams and Wilkins,
USA, 2001.

11. Fleck, S. J., Kraemer, W. J. : Designing Resistance Training Programs, 3. Baski, Human Kinetics, USA, 2004.

12. Edis, A.S., Hazir, T., Sahin, Z., Hazir, S., Asgl, A., Acikada, C., “Geng¢ Futbol Oyuncularinda Saha ve Labaratuvar Kosullarinda
Submaksimal ve Maksimal Egzersiz Siddetlerine Verilen Fizyolojik Cevaplar”, Spor Bilimleri Dergisi. 18 (2):57-67, 2007

13. Midgley, A.W., Naughton, L.R., Carroll, S., “Time At VO2max During Intermittent Treadmill Running “Test Protocol Dependent or
Methodological Artefact?” Int. J Sports Med 28:934-939, 2007.

14. Mackenzie, B. 101 Performance Evaluation Test. Electric World plc. London. pp:3, 2005.

15. Greig, M.P., Mc Naughton, L.R., Lovell, R.J. “Physiological and Mechanical Response to Succer Specific Intermittent Activity and
Steady-State Activity” , Research in Sports Medicine: An International Journal 14(1) pp:29-52.

©No ok

60



