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ELIT BiSIKLETCi VE TRIATLONCULARDA ANTRENMAN SEZONUNDA FiZiKSEL
PERFORMANS PARAMETRELERIYLE ASIRI YUKLENMENIN DEGERLENDIRILMESIi

Zekine PUNDUK? Seda OZTURK ?
OZET

Bu arastirma, dayanikhhk sporu yapan bisikletgi ve triatletlerde antrenman sezonu suiresince yapilan fiziksel performans test
parametreleriyle asir yiklenme belirtilerini degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Calismaya, bisikletgi (n=9) ve triatloncu
(n=10) olmak lizere diizenli antrenman yapan toplam 19 sporcu katilmistir. Sporcular antrenman sezonu icinde 8 haftalik
periyodlarla 10 km zamana karsi maksimal bisiklet testi ve kademeli artan maksimal bisiklet testleri yapilarak takip
edilmistir. Veriler bilgisayar ortaminda tanimlayici istatistikler kullanilarak degerlendirilmistir. 10 km zamana karsi yapilan
bisiklet testi sonucunda, bisikletgilerde maksimal nabiz sezon sonu degeri anlamli olmasa da diismis, ancak triatletlerde bu
dusls anlamli dizeyde olmustur (p=0,02). Maksimal hiz, ortalama hiz ve maksimal watt bisikletgilerde sezon sonunda
artmistir (p=,03, p=0,01, p=0,03, sirasiyla). Bu parametreler, triatloncularda anlamli diizeyde degismemistir. Maksimal
bisiklet testi degerlendirmesinde maksimal nabiz, aerobik gtig, géreceli hesaplanan maksimal watt her iki grup sporcu igin
sezon iginde anlamh degisiklik gostermemistir. Goreceli hesaplanan maksimal oksijen tiketimi (VO,max) triatletlerde
anlaml olmasa da sezon sonu degeri dismistiir. Sonug olarak, performans gelisimini 10 km zamana karsi bisiklet testi,
kademeli artan maksimal bisiklet testine gére daha iyi gosterdi. Dolayisiyla, 10 km zamana kars! bisiklet testi performans
degerlendirmesinde daha faydali sonuglar verebilir. Maksimal kalp atim sayisi ve goreceli hesaplanan VO,max sezon sonu
degerleri triatletlerde diigmistir, bu durum fonksiyonel asiri yliklenmeye isaret edebilir.

Anahtar Kelimeler: Asiri yliiklenme, Dayaniklilik, Performans testleri.

EVALUATION OF OVERREACHING BY PHYSICAL PERFORMANCE PARAMETERS
OF ELITE CYCLIST AND TRIATHLETES IN TRAINING SEASON

ABSTRACT

In this study, we aimed to evaluate overreaching symptoms by physical performance test parameters of cyclist and
triathletes in training season. Elite cyclist (n=9) and triathletes (n=10) participated in the study. The physical performance
parameters were followed during the training session of the athletes. Athletes performed incremental maximal cycling test
and 10 km time trial test every 8 weeks during the training season. The data were evaluated by using descriptive statistics
on computer. As a result of the 10 km time trial test, maximal heart rate of the cyclist decreased, although end of the
season value was not significant; however it was significantly decreased in the triathletes (p=0.02). Maximal speed, average
speed and maximal watt were found to increase in cyclists at the end of the season (p=0.03, p=0.01, p=0.03,
respectively).These parameters were not found to change significantly in triathletes. In the incremental maximal cycle test,
parameters of the maximal heart rate, aerobic power, and relative maximal watt were not significantly different during the
season for both athlete groups. In triathletes, the maximal oxygen uptake (VO.max) was decreased at the end of the
season, although not significantly. In conclusion, this study results indicated that the 10 km time trial performance test
results showed better performance improvement than the incremental maximal performance cycling test. Therefore, 10 km
time trial test may give more useful results than the incremental maximal performance cycling test. The maximal heart rate
and VO; max level were found to decrease at the end of the season in triathletes; and this may indicate functional
overreaching of the athletes.

Key Words: Endurance, Overreaching, Performance tests.
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GiRiS

Dayaniklilik sporlarinda asiri yiklenme fonksiyonel asiri yiklenme (Functional
overreaching) ve fonksiyonel olmayan asiri yiiklenme (Nonfunctional overreaching) olmak
Uzere iki sekilde tanimlanir [1]. Fonksiyonel asiri yiklenmede artan antrenman yikine karsin
performans gecici olarak geriler ve dinlenme sonrasi performans gelisir, bu durum kisa
surelidir, birkag¢ giin surebilir, antrenmana pozitif adaptasyon, siiper kompenzasyon olarak
bilinir. Fonksiyonel olmayan asiri yiklenme ise asiri yliklenmeyi takiben tamamen istirahate
ragmen performans gerilemeye devam eder ve bununla birlikte psikolojik, norolojik belirtiler
gorilir ve bu durum birkac ay surebilir. Sirantrenman (Overtraining Syndrome) durumu ise
performansin 2 ay silrecinde giderek daha da kotllesmesi, ciddi fizyolojik, psikolojik,
hormonal ve immiin sistem belirtilerinin goérilmesiyle birlikte diger stres faktorlerinin de

arttigi durum olarak tanimlanir. Bu slirecte sporcu kariyerini sonlandirabilir [1].

Bircok teoriyle ilgili olan asiri yliklenme sendromunda aminoasitlerin [2], sitokinlerin
etkisi [3,4], hipotalamus fonksiyon bozuklugu [5], otonomik dengenin bozulmasi [6], asir
yuklenme sendromunun (AYS) patofizyolojisi olarak belirtiimektedir. Antioksidan kapasitenin
bozulmasi ve oksidatif stresin artmasi ve olusan yorgunluk sendromu [7] AYS’la [8] iliskili
oldugu belirtiimektedir. Asiri yiklenme antrenmani bireysel olarak farklilik géstermektedir.
Ozellikle, dayanikhlik ve kuvvet antrenmani yapan ve giinliik antrenman saati yiiksek olan
sporcularda AYS daha sik gériiliir [9]. Ornegin Avustralya milli yiizme takiminin %21’inde [10]
287 lsve¢ elit sporcularin %37’sinde [11], ingiliz genc¢ sporcularinin %29’unda (376
sporcudan) [12] AYS oldugu tespit edilmistir. Bundan dolayi AYS belirtilerinin erken teshisi
hem saglik hem de sporcunun basarisi agisindan 6nemlidir. Calismalarda elde edilen bulgular
1siginda AYS belirtileri; fiziksel performansin gostergesi olarak VOomax'in %5 azalmasi [13,14]
maksimal nabzin dismesi [13], kas glikojen depolarinin azalmasina bagh laktat yanitinin
baskilanmasi [15], laktat yanitinin azalmasina bagli egzersiz siddetini subjektif olarak algilama
derecesinin artmasi, serum testesteron [16], kortizol hormon seviyesinin azalmasi [13],
testesteron/kortizol oraninin %30 azalmasi [17], oksiadatif stres ve apoptoziz markirlarin
artmasi [18], antioksidan kapasitenin bozulmasi [19], total I6kosit kapasitenin bozulmasi,
natural killer (NK) hiicre sayilarinda azalma, notrofil ve lenfosit fonksiyonunda [20] azalma ve
tim bu olumsuzluklar sonucunda genel saglik durumunun bozulmasi ve negatif ruh durumu

[19] olarak tanimlanmaktadir. Ortalama VO.max seviyeleri 52 ml/kg/dk olan 30 bisiklet¢inin
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katildigr bir calismada 1300 km’lik bir tirmanma etabinda, fiziksel-psikolojik kendini iyi
hissetme durumu, antrenman yukd, istirahat nabzi glinlik olarak takip edilmis; ve yaklasik 3
gln sonra katihmcilarin %78’de fonksiyonel asiri yiklenme belirtileri tespit edilmistir [21].
Asir yiklenme sendromunda bir diger etki, kan parametreleri Uzerinde gorilen
degisikliklerdir. Tekrarlayan egzersizler kanda l6kosit bilesenlerinde bircok degisiklige neden
olur. Lokosit ve alt gruplari egzersize akut yanit olarak artar [22]. Egzersiz sonrasi toparlanma
surecinde ise daha g¢ok nétrofil ve lenfosit miktari artar bu artis egzersiz siddetine bagh
olarak 6 saat kadar devam edebilir [23]. Tersi olarak yogun ve yliksek siddetteki bir egzersiz
sonrasini takiben lenfosit sayisi hizli bir sekilde dlismeye baslar egzersiz 6ncesine gore bu
disis 30 dk veya daha az siirebilir [22]. Benzer sekilde yorucu bir egzersiz sonrasinda (2 saat
ylksek yogunlukta bisiklet ¢cevirme), NK hiicreleri istirahat seviyesine gore %40 azalir [24].
Dayanikliik kaynakh egzersizlerde notrofil aktivasyonu egzersizin yogunlugundan ve
siiresinden daha biiyiik miktarda etkilenmektedir. Ornegin, VO, max'in %50-80 siddetinde
yapilan 1 saat bisiklet egzersizinde notrofil aktivitesinin azaldigi rapor edilmistir [25]. Egzersiz
sonrasl toparlanmanin ilk fazinda notrofil bakteriel aktivite 40 dk-1 saat arasinda artmaya
baslar [23]. Yapilan ¢calismalar dayaniklilik kaynakl egzersizler sirasinda ve sonrasinda immdiin
sistemle ilgili kan hicrelerinde akut olarak degisikliklerin oldugunu goéstermektedir. Ancak,
Asiri yiklenme belirtilerini kan parametreleriyle takip etmek her zaman miumkiin ve pratik
olamayabilir, bundan dolayl planladigimiz bu c¢alismada dayaniklilik antrenmani yapan
sporcularda antrenman sezonu boyunca sezon 6ncesi, arasi ve sonunda yapilan performans
testleri ve parametreleriyle asiri yiklenme bulgularini pratik bir sekilde belirlemeyi

hedefledik.
MATERYAL VE METOT
Calisma plani ve arastirma grubu

Calismaya elit dizeyde yol bisikleti ve triatlon antrenmani yapan gonulli kulip
sporculari katildi (n=19). Antrenman sezonu siresince dogal ortamlarinda antrenman yapan
sporculara periyodik olarak, 8 hafta arayla, sezon 6ncesi, sezon arasi ve sezon sonu yapilan
performans testleriyle degerlendirildi. Asiri yliiklenme belirtileri performans parametreleriyle
takip edildi. Calismanin etik onayi Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’nun 15.11.2017 tarihli 2017/110 karari ile ahnmustir.
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Kademeli artan maksimal bisiklet testi

Sporculara 10-15 dk. serbest isinmayi takiben, antrenman yaptiklari kendi bisiklet
ergometrelerinde, baslangi¢c yikid 100 W olan, her 3 dakikada bir 30 W artan yike karsi,
serbest pedal ¢evirme hizinda tiikenene kadar maksimal aerobik gii¢ testi yapildi (Tacx T-
1960 Vortex Trainer, Netherlands). Test sonunda maksimal aerobik glici (MaxPO)
hesaplamak icin Maksimal Watt degeri hesaplandi. Test sliresince kalp atim sayisi monitorize
edilerek (Polar RS800CX, Electro, Kempele, Finland) egzersizi birakma noktasindaki
maksimum kalp atim sayisi ve subjektif olarak egzersiz siddetini algilama derecesi, Borg
Skalasi (6-20) kullanilarak kaydedildi. Egzersizi daha fazla devam ettirememe, pedal cevirme
hizinin 80-90 RPM’in altina diismesi, nabzin 220-yas formiliine gére maksimal seviyeye
ulasmasi, egzersiz siddetini maksimum seviyede algilama gibi parametreler dikkate alinarak

egzersiz sonlandirildi.
10 km zamana karsi maksimal bisiklet testi

Sporcular farkli bir giinde, dinlenik durumda iken serbest isinmayi takiben 10 km'’yi
bisiklet ergometresinde (Tacx T-1960 Vortex Trainer, Netherlands) en kisa sirede, serbest
pedal cevirme hizinda (RPM) cevirdiler. Test sonrasinda glic degerleri Watt (W), pedal devir
(RPM) degerleri, kalp atim sayisi, testi tamamlama siresi (dk) ve hiz degerleri kaydedildi ve

degerlendirildi.
Sporcularin sezon i¢i uyguladiklari antrenman programi

Calismaya katilan sporcularin antrendrlerinin verdigi bilgiye gore, bisikletcilerin sezon
basinda, genel kondisyon calismalari (kosu, merdiven, agirlik) ve toplam 4000 km yol
antrenmani; sezon ortasinda sirat ve dayaniklilik ¢calismalari (toplam 7000 km) ve toplam
yaris mesafesinin de 1500 km oldugu, sezon sonunda ise 2000 km yol bisiklet antrenmani

yaptiklarini belirtmislerdir.

Triatletler ise sezon basinda ylizme, genel kondisyon antrenmanlari (300 km), yol
bisiklet antrenmani (2500 km), kosu, genel dayanikhilik, kuvvet ve teknik (700 km); sezon
ortasinda ylizme, sirat, kuvvet, dayanikliik antrenmani (240 km), bisiklet, siirat, kuvvet,
dayanikhlk (400 km), kosu, stirat, kuvvet ve dayaniklilik (600 km) calismasi; sezon sonunda

ise 200 km yiizme, 1500 km bisiklet ve 500 km kosu yaptiklarini belirtmislerdir.

Verilerin Toplanmasi
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Verilerin analizi, SPSS istatistik paket programiyla yapilmistir (IBM SPSS Statistics for
Windows, 22.0, Armonk, NY: IBM Corp). Bagimsiz iki grup arasinda niceliksel strekli verileri
karsilastirip, deger elde etmek icin t-testi, ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel
surekli verileri karsilastirip deger elde etmek icin de tek yonli varyans analizi (ANOVA)

kullanilmistir. p<0,05 diizeyi anlamli kabul edilmistir.
BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

Bisikletgiler Triatletler
Fiziksel Degerler (n=9) (n=10)
Boy (cm) 174,2 (10,9) 175 (6,16)
Yas (yil) 21,5 (5,6) 20,4 (4,8)
Sezon Oncesi 70,3 (15,9) 59,6 (8,9)
Viicut agirhigi (kg) Sezon Arasi 72 (15,4) 59,4 (9,3)
Sezon Sonu 69,8 (11,7) 62 (9,09)

ANOVA sonuglarina gore, Ortalama (SS), P > 0,05.

19 sporcu lzerinde yapilan bu ¢alismada, arastirmaya katilan elit sporcularin (bisiklet
ve triatlon) boy ve viicut agirliklari Tablo 1.'de gosterilmistir. Sporcularin sezon éncesi, sezon
arasl ve sezon sonrasi tekrarlayan testlerde viicut agirhginda degisimler istatistiksel olarak

anlamh degildir (p>0,05).

Tablo 2. Katilimcilarin kademeli artan maksimal bisiklet testi olgim degerlerinin antrenman
sezonlarina gore degerlendirilmesi

Bisikletgiler F, P Triatloncular F, P

SO SA SS SO SA SS

(Test -1) (Test -2) (Test -3) (Test-1) (Test- 2) (Test -3)
Maksimal nabiz 196,6 192,6(3,8) 191,1 0,44 1922 189,5 193,6 0,86
(atim/dk) (4,5) (4,5) 0,65 (2,3) (2,1) (2,1) 0,43
Maksimal aerobik giig 290 286 280 0,06 232 247 238 0,24
(W) (20) (22) (17,3) 0,93 (12) (17) (16,2) 0,78
Hesaplanan maksimal watt 302,6 309,6 301,1 0,05 251 268,8 247,6 0,54
(W) (48) (45,3) (42,1) 0,94 (12,5) (16,8) (16,4) 0,58
Goreceli VOamax (It) 3,88 3,96 3,87 0,05 3,30 3,50 3,26 0,54

(0,22) (0,23) (0,19) 0,94 (1,62) (1,64) (2,97) 0,58
Egzersiz siddetini algilama 18 18,6 18,1 0,13 18,6 17,9 18,3 0,52
derecesi 0,87 0,59

ANOVA sonuglarina gére, Ortalama (SS), P> 0,05, SO: Sezon Oncesi, SA: Sezon Arasi; SS: Sezon Sonu.
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Tablo 2 incelendiginde kademeli artan maksimal bisiklet performans verileri,
maksimal nabiz, maksimal aerobik gii¢, goreceli maksimal watt, VO;max ve egzersiz siddetini
algilama derecelerinin antrenman sezonlarina goére istatistiksel olarak anlamli farkhlik
olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin 10 km zamana kars! bisiklet testi 6lcim degerlerinin antrenman sezonlarina
gore degerlendirilmesi

Bisikletgiler F,P Triatloncular F, P
sO SA SS sO SA SS
(Test 1) (Test 2) (Test 3) (Test 1) (Test 2) (Test 3)
Maksimal nabiz 196,8 196,4 194 0,13 198.8* 190,8* 196 3,11
(atim/dk) (3,2) (4,10) (5,1) 0,87 (1.97) (2,22) (3,05) 0,02
Test 1-2
Maksimal hiz 68,9* 65,4* 83,4 * 4,22 55.1 59,9 61 0,95
(km/saat) (4,08) (4,03) (4,6) 0,03 (3.2) (3,6) (2,9) 0,40
Test 1-3
Ortalama hiz 46,5* 49,5* 59,1% 5,65 42.4 45 46 0,58
(km/saat) (3) (1,8) (2,9) 0,01 (2.4) (3) (1,5) 0,56
Test 1-3
Maksimal Watt (W) 363,1 338,2 465,8 4,48 269.8 313,7 314,1 1,26
(28,6) (28,3) (36,2) 0,03 (21.5) (24,6) (22,7) 0,30
Test 1-3
Ortalama Watt (W)  216,1 233 274,6 1,46 191.5 208,9 212,7 0,60
(17,8) (11,5) (39) 0,26 (13.7) (17,6) (9,1) 0,55
Testi tamamlama 13,4* 12,4 * 10,4 * 3,87 14.9 13,9 13 1,40
suresi (dk) (1) (0,4) (0,5) 0,04 (0.7) (0,9) (0,4) 0,26
Test 1-3

ANOVA sonuglarina gére, Ortalama (SS), P< 0,05, SO: Sezon Oncesi, SA: Sezon Arasi; SS: Sezon Sonu.

Tablo 3’de 10 km zamana karsi yapilan bisiklet testi Olgim sonuglari
degerlendirilmistir. Bisikletcilerde maksimal nabiz sezon sonu degeri anlamli olmasa da
dismis, ancak sezon sonu degeri triatletlerde anlamli olarak dismuistiir (p<0,02). Maksimal
hiz, ortalama hiz maksimal watt ve testi tamamlama siiresi bisikletcilerde anlamh diizeyde
gelismistir (p<0,03, p<0,01, p<0,03, sirasiyla). Bu parametreler triatloncularda anlamh

diizeyde degismemistir (p>0,05).
TARTISMA ve SONUG

Yapilan bu calismada ilging olarak, antrenman sezonu performans degerlendirmesinde
kademeli artan maksimal bisiklet testi verilerinde anlaml bir degisiklik kaydetmezken, 10 km zamana
karsi test verilerinde olumlu gelismeler oldugunu tespit edildi. Ayrica rolatif VO;max degerleri
bisikletcilerde olumlu yonde gelisirken, triatletlerde ise sezon sonu degerlerinde anlamh olmasa da
disusler oldugu dikkati cekmektedir. Triatletlerde bu diisis istatistiksel olarak anlamli olmasa da

sezon oncesi degere gore karsilastirildiginda yaklasik olarak %13 civarlarindadir. Bu diists bir sporcu
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icin anlamli bir kayip olarak degerlendirilebilir. Dayaniklilik sporcularinda sezon i¢i yapilan VO;max
degerlendirmelerinde kaydedilen uzun ve kisa sireli diistsler asiri yiiklenmenin erken belirtisi olarak
disinidlmektedir ve bu anlamda calisma sonuglarimiz  diger calisma sonuglariyla da
desteklenmektedir [26,14]. Bu dislsler yapilan antrenman siddeti ve yogunluguna bagh olarak
degisebilir. Yapilan bir calismada dayanikhlik sporcularinda 3 haftalik yogun antrenman programindan
sonra VO;max degerinde %1’lik bir dusus oldugu saptanmistir [27]. Benzer sekilde baska bir
calismada, dayaniklilk sporcusu olan rugby oyuncularinda 6 hafta yogun antrenman programinin
normal antrenman yapan kontrol grubuna gére VO.max seviyesinde % 6 oraninda distiglini tespit
etmislerdir [28]. Bununla birlikte, 3 hafta asiri yiikleme yapilan dayaniklilik sporcularinda VO, max
seviyesinde %3’luk dusus rapor etmislerdir [29]. Baska bir calismada ise bisikletcilerde iki haftalk
normal antrenman sonrasi verilen iki haftalik asiri yikleme antrenmanini takiben VO,max seviyesinin
anlaml olarak dustiguni (%5) tespit etmislerdir [14]. Asiri yiklenme bulgusu olarak degerlendirilen
VO,max seviyesinin dismesi dayaniklilik sporcularinda takim sporlarina gore daha sik goruldugi
belirtiimektedir [14,30]. Bununla birlikte, yogun iki hafta yapilan antrenmanin zamana kars: bisiklet
performansini dustirdigiini [14,31], dereceli olarak arttirilan antrenmanin da bazi sporcularda kosu
zamanini kisaltsa bile, VO.max seviyesini etkilemedigi veya diisise neden oldugu gibi sonuclar
literattirde yer almaktadir [28,32]. Bundan dolayi aerobik fitness seviyesini belirlemede kullanilan
VO,max testi yerine maksimal zamana karsi bisiklet testinin daha iyi olabilecegi 6nerisi yapilmaktadir

[28,32].

Yaptigimiz bu galismada, maksimal bisiklet testine gore 10 km zamana karsi yapilan maksimal
pedal gevirme testinde degerlendirilen parametrelerin gelisimi daha anlamli idi. Konuyla ilgili yapilan
¢alismalar incelendiginde, kademeli artan maksimal bisiklet egzersiz testinde aerobik performans
parametreleri olarak, maksimal aerobik glic, aerobik ve anaerobik esik gibi parametreler
degerlendirilse de, spor dalina gore spesifik aerobik dayanikhlik ile ilgili gegerlilik konusunda sikintilar
oldugu belirtiimektedir [33]. Konuyla ilgili olarak, zamana karsi bisiklet testi ve degerlendirdigi
parametreler yol bisikleti yapan sporcular i¢in aerobik dayanikhlik Gzerine antrenmanin etkisini ve
yarisma performansini gormek agisindan daha gegerli ve glvenilir bir test olduguna isaret
edilmektedir [34,35]. Bundan dolay! bisiklet¢i ve triatletlerde zaman kaybini aza indirmek ve
sporcuyu daha fazla test stresine sokmamak icin 10 km zamana karsi bisiklet testi uygulayarak

performans takibi yapmak daha anlamli olacaktir.

Ayrica calismada zamana karsi yapilan bisiklet testinde triatletlerde maksimal nabiz sezon
Oncesi ve arasi karsilastirilmasinda anlamh fark goézlendi (p<0,05). Yapilan calismalar incelendiginde,

bisikletcilerde 6 haftalik asiri yikleme antrenmani sonrasinda maksimal nabizda %5 dusls
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kaydetmislerdir [14]. Le Meur ve ark, (2013) asiri yikleme belirtisi gosteren triatletlerde normal
antrene traitletlere gére maksimal nabzin %8 azaldigini tespit etmislerdir [27]. Benzer sekilde bir ¢cok
arastirmaci da kisa ve uzun sireli asiri yiikleme sonrasinda maksimal veya submaksimal nabizda
degisen varyasyonlarda dustsler rapor etmislerdir [36,13,37]. Bu dislsler, fonksiyonel asiri

ylklenmenin belirtileri olarak degerlendirilebilir.
SONUC VE ONERILER

Triatlet ve bisikletcilerde yapilan bu c¢alisma sonuclarina goére sezon ici uygulanan
antrenmanin performans parametrelerini gelistirmedigi, buna karsin maksimal nabiz ve rolatif
VO,max seviyesinde sezon ici degerlerinde minimum diizeyde duslsler oldugu tespit edilmistir. Bu
duslsler performansta fonksiyonel asiri yikleme bulgusu olarak degerlendirilebilir. Muhtemelen
antrenmanda verilecek yeterli dinlenme araliklarini takiben performans verileri olumlu diizeyde
etkilenecektir. Bisikletgilerde ve triatletlerde antrenmanin performansa etkisini ve asiri yiklenme
bulgularini degerlendirmek i¢in uygulanan performans testlerinden, 10 km zamana kars! bisiklet testi

uygulama pratikligi ve antrenman etkisini belirlemek agisindan sporcu ve antrendrlere onerilebilir.
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