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SEZON iGi YILDIZ DAG BiSIKLETGILERINE
UYGULANAN MUKAVEMET, TIRMANIS VE
INTERVAL ANTRENMANLARININ FiZIKSEL,
FiZYOLOJIK VE BiYOMOTORIK
PERFORMANSLARI UZERINE ETKISI

(DURUM RAPORU)?2
OzZET

Bu calismada Yildiz-A ve Yildiz-B kategorisindeki dag bisikletcilerine yaris doneminde
uygulanan mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarin fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik
Ozellikleri Uzerine etkisi incelenmesi amaglanmigtir. Calismaya Kutahya Genglik Merkezi
bisiklet takiminda bulunan 4 erkek dag bisikletcisi aile izinli olarak katildi. Arastirmaya katilan
bisikletcilerin sirasi ile yaslar ortalamasi 14,50+0,58 yil, boylar 170,75+2,99 cm ve vicut
agirliklar 6n test 60,25+6,85 kg, son test 58,25+6,18 kg olarak tespit edildi. Bisikletgilere 6n
ve son test olarak fiziksel 6lgimlerden ¢evre ve deri alti yag, laktat ve kuvvet 1RM testleri
uygulandi. Mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarini iceren program 6 hafta, haftada 7
giin ve ginde 1 ile 4 saat arasi uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde
tanimlayici istatistikler yapildi. Dag bisikletcilerine ait deri alti yag, cevre dlglimleri, laktat ve
kuvvet 1RM &n ve son testlerinin minimum, maksimum ve ortalama degerleri belirlendi. On ve
son testleri arasinda sayisal olarak farkhlklar gérilmektedir.

Sonug olarak, dag bisikletcilerine uygulanan 6 haftallk antrenman programi dahilindeki
mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarinin, performans degerlerini olumlu yénde
etkiledigi ve antrenman programinin bu alanda galisma yapacak spor bilimcilere bir 6rnek
model olacagi dustnulebilir.

Anahtar Kelimeler: Dag Bisikleti, interval, Mukavemet, Tirmanis, Bisiklet, Performans, Laktat

EFFECTS OF ENDURANCE, UPHILL AND
INTERVAL TRAININGS APPLIED TO MOUNTAIN
BIKERS IN THE SEASON ON PHYSICAL,
PHYSIOLOGICAL AND BIOMOTORIC
PERFORMANCES (CASE REPORT)

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the physical, physiological and biomotoric features of
endurance, uphill and interval trainings which were put into practice upon catagories of the
Cadet-A and Cadet-B cyclists. 4 male cyclists from the cycling team of Kiitahya Youth Center
joined the study with their parent’s approval. The detected results of the bikers who joined the
study is by order, average age 14,50+0,58 years, height 170,75+2.99 cm and weight pretest
60,25+6,85 kg, final test 58,25+6,18 kg. As pre and post-tests, from the physical
measurements, circumference and body fat, lactate and strength 1RM tests were carried out.
Training program carried out 6 weeks. At the statistic analysis of the data that was obtained,
descriptive statistics were made. Pre and post-tests of body fat, circumference, lactate and
strength 1RM minimum, maximum and average rates were detected. Between their pre and
post-tests, some quantitative differences can be seen.

As a result, within the 6 weeks training program practiced upon the mountain bikers, strenght,
climbing and interval trainings seem to effect their performances positively and the training
program can be thought as an example model to those sports scientists who will prepare a
study in this field.

Key Words: Mountain Bike, Interval, Endurance, Uphill, Cycling, Performance, Lactate
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GiRIiS

Spor; belirli kurallar ¢ergevesinde
ferdi veya takim olarak rekabete dayall
yapilan ve kazanmayi hedefleyen resmi
veya gayri resmi aktivitelerdir. Bu
hedefler dogrultusunda spor,
performans sporu (ulusal ve
uluslararasi musabakalar), saglik icin
spor ( fitness, obesite, yaslihk vb.) ve
rekreasyon sporu (Serbest zamani
degerlendirme) amacli olarak U¢ ana
kategoride incelenebilir. (Kiling, 2011)

Bisiklet, insan gucuyle caligsan bir
mekanizmayla iki tekerlek Gzerinde yol
alan ve motorsuz bir tasit olan bisikletle
yapilan spor dalidir. (Morpa, 2005)

Deneme niteliginde ilk bisiklet
yarigl, 1868’de Saint Cloud’da yapildi.
Bu varisi ingiliz James Moore kazand..
Gunden gune gelisme gosteren
bisiklete baglananlarin sayisi ¢ogaldi ve
1881’de Fransiz Bisiklet Federasyonu
kuruldu. Daha sonra zincirli aktarma
sistemi ve havall lastigin bulunmasiyla
bisiklet bugunki seklini aldi. (Morpa,
2005)

Tarkiye'de ik yol bisikleti
yariglari  Fenerbahce, Maslak ve
Bakirkdy'de, pist yariglari ise eski
Fenerbahge Stad’'nda  yapiimistir.
1923'te idman Cemiyetleri ittifak’'nin
kurulmasindan sonra olusturulan ve
ayni yil FIAC uyeligi kabul edilen
Bisiklet Federasyonu, bisiklet sporunun
tim Ulke capinda gelismesinde onemli
rol oynamistir. (Morpa, 2005)

Bisiklet; dag bisikleti, yol bisiklet
ve pist bisikleti olmak Uzere 3 ana dala
ayrilmistir.

Dag bisikleti; daglik alanlarda ve
patikalarda kullanilan bisiklet tarudar.
Temel olarak kadro, masa, jant seti,
cekis sistemi, gidon, gidon bogazi, sele
borusu ve seleden meydana gelir. Pist
ve yol bisikletlerinden farkli olarak
masasinda darbeleri emmesi igin

amortisoru vardir. 26, 27,5 ve 29 ing
teker capina sahip Ug ¢esidi vardir. Pist
ve yol bisikletlerinin aksine digli ve kalin
lastikleri vardir. (Anonim, 2015)

Dag Bisikleti Olimpik Disiplin
yariglari (XCO) belirlenen parkurda tur
atilarak  gergeklestirilir.  Parkur 5-9
kilometre arasi uzunluga sahip olmasi
gerekmektedir ve yaris suresi en fazla 1
saat 45 dakika ile 2 saat 30 dakika
arasi olmaldir. Dag Bisikleti Maraton
(XCM), Dag Bisikleti Tepe inisi (DH) ve
Dortli Eleme (4X) gibi branglarda Dag
Bisikletinin icinde degerlendirilir. (UCI,
2015)

Yol Dbisikleti asfalt zeminde
surulmek igin uretilmis bisiklet taradar.
Temel olarak kadro, masa, jant seti,
cekis sistemi, gidon, gidon bogazi, sele
borusu ve seleden meydana gelir. 28
ing jant Olgusune sahiptir.  Hizli
gidebilmesi icin ince lastikleri vardir.
(Anonim, 2015)

Yol bisikleti yariglari belirlenmig
yollarda yapilir. Yol bisikleti yarislari,
tek gunluk yariglar, belirlenen iki nokta
arasinda; c¢ok etapli yarislar ve turlu
yariglar olarak gerceklestirilir. = Bireysel
Zamana Karsi (ITT) ve Takim Zamana
Karsi (TTT) yarislari da yapilir. (UCI,
2015)

Pist bisikleti; Oval bir pistte turlar
halinde yapilan bu yariglarda turlarin
uzunlugu 1 ile 80 km arasinda degisir.
Pistler acik ya da kapali olur. Dinya
sampiyonalari 333 metrelik pistlerde
yapilir. Pistler ice dogru 12 derece ile
55 derece arasindaki egimlerle yapilr.
Pistin genisligi uluslararasi kurallara
gore en az 7 metredir. (Morpa, 2005)

Pist bisikleti yariglari; Sdurat
(Sprint), Cifte (Tandem), Saate Karsi
Bireysel (Pursuit), Saate Karsi Takim
(Team Pursuit), 1 km Saate Karsi (1 km
Time Trial), Motorlu ve Puanli Yaris
olarak duzenlenir. (Morpa, 2005)
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Bisiklet sporunda temel
antrenman ¢esitleri vardir. Bunlar;
mukavemet, tirmanig, interval ve

teknik(arazi) antrenmanlaridir.

Mukavemet antrenmanlari
sporcularin dayaniklihklarini — gelistirir.
Maksimum nabzin %55-85 ‘ine tekabul
edecek siddette vyapilir.(Seiler ve
Tgnnessen, 2009)

Tirmanis antrenmanlari
sporcularin daha hizli rampa
citkmalarini saglar. Maksimum nabzin
%85-95’ine tekabll edecek siddette
yapilir. (Seiler ve Tennessen, 2009)

interval antrenmaninin ana
hedefi sporcunun suratini ve Vo2MAX
degerini  yukseltmektir.  Maksimum
nabzin %90-100’Une tekabul edecek
siddette yapilir. (Seiler ve Tennessen,
2009)

Teknik antrenman sporcunun
bisiklet Uzerindeki durusundan tutun
arazideki engelleri agmasina kadar her
tarld calismayr kapsar. Bu c¢alisma
sayesinde sporcular bisikletlerine daha
iyi hakim olur ve zorlu parkurlarda
zaman kaybetmeden ilerleyerek
rakiplerine Ustunluk saglayabilirler.

Tum  antrenman  ¢esitlerinin
yaninda interval antrenmani dag
bisikletcisi icin ¢ok onemlidir. Dag
bisikleti yariglarinda ayni interval
antrenmanda yapildigi gibi rampalarda
nabiz yukselirken inislerde pedal kesilir
ve nabiz diser. interval antrenman
sayesinde bu inigli ¢ikigli parkurlara en
iyi sekilde hazirlanilabilir.

Bu calisma 11-17 yas arasi 4 erkek dag
bisiklet¢isinde yarig doéneminde
uygulanan mukavemet, tirmanis ve

interval antrenmanlarinin fiziksel,
fizyolojik ve biyomotorik dzellikleri
uzerine etkisinin incelenmesi

amagclanarak yapilmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu calismaya katilan
bisikletcilerin yas ortalamasi
14,50+0,58 yil olan ulusal ve

uluslararasi seviyedeki 4 yildiz dag
bisikleti sporcusu katiimistir. Calismaya
katilan sporcularin 4’Ude erkektir.

Calismaya katilan bisiklet
sporculari musabaka donemi haftanin 7
gunu 1 ile 4 saat arasi antrenman
yapmaktadirlar.

Arastirmaya katilan sporcularin
spor yas ortalamasi 1,75+0,96 yildir.

Arastirma Grubuna Uygulanan
Testler

Viicut Agirhg: ve Boy Olgiimii

Vicut Agirhigr: sporculara
uzerlerinde sadece bisiklet mayolari
varken, Miras RSP-0120 marka
elektronik baskul ile dlgim yapilmistir.

Boy olcumi Seka 220 marka
cihaz ile yapiimigtir.

Kalp Atim Sayisi

Kalp atim sayilari Polar Rc-x5
marka nabiz saati ile test oncesi, test
esnasl ve test sonrasi nabiz degerleri
kayit altina alinmistir.

Cevre Olgiimleri

Cevre Olgimleri Emtes marka
mezura kullanilarak yapilmistir.

Laktat Olgiimleri

Sporcularin  laktat seviyelerini
gormek igin Monark marka Ergomedic
839 E model bisiklet ergometresi ile
bisiklet ergometre testi yapilmistir.

Testten  Once  sporculardan
dinlenik halde laktat degeleri alinmigtir.
Daha sonra test 50 Watt ile
baslatilmistir. Her 2 dakikada 50 Watt
artirlarak  test devam etmigtir.

3
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Sporcular maksimal yuklenme
seviyesine gelip testi devam
ettiremedikleri an son laktat degerleri
alinmigtir.

Laktat Olgtimleri Nova
Biomedical Lactate Plus cihazi ile orta
parmak ucundan yapilmistir.

Deri Alt1 Yag Olgiimleri

Deri alti yag olgumleri Holtain

Sporculara uygulamalari i¢in 2 adet
haftalik program duzenlenmigtir.
Sporcular 1.hafta 1.programi, 2.hafta
2.programi, 3.hafta 1.programi, 4.hafta
2.programi, 5.hafta 1.programi ve
6.hafta 2. Programi uygulamiglardir.

1 Maksimum Tekrar

Sporcularin 1 maksimum degerleri ozel
bir spor salonunda alinmistir.

LTD marka skinfold caliper ile Sporcularin tek seferde kaldirabildikleri

yapimigtir. maksimum  agirhiklar 1 maksimum
tekrar degeri olarak alinmistir.

Sporculara uygulanan testler

kendi tesisleri ve 06zel bir spor

salonunda antrenor esliginde

yapimigtir.
1.Program

Pazartesi

Yol Bisikleti-Dayanikhlik Antrenmani
70-110 km ------ %65-75 siddet
90-110 pedal devri --- 52/23-19 disli orani

Sal
Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani
%60-65 siddet
90-110 pedal devri ----- 39/23-19 disli orani
Carsamba
Dag Bisikleti-Tirmanis Antrenmani
%80-90 siddet ---- 30-45 km
60-100 pedal devri ----- Vites serbest

Persembe

Yol Bisikleti-Tempo Antrenmani

70-90 km ----- %75-85 siddet

80-110 pedal devri ---- 52/21-17 digli orani
Cuma

Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani

%60-65 siddet ----- 90-110 pedal devri

39/23-19 disli orani

Cumartesi

Yol Bisikleti-Dayanikhlik Antrenmani
70-110 km ------ %65-75 siddet
90-110 pedal devri --- 52/23-19 disli orani

Pazar
Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani
%60-65 siddet ----- 90-110 pedal devri
39/23-19 disli orani

Cok sert rampa c¢ikilmayacak. Cok riizgar olmasi

durumunda kisaltilabilir.
15 dk. 1sinma, 15 dk. soguma
Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe

1 saat duz yol gidilecek.

Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.

15 dk. 1sinma, 15 dk. soguma
Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe

15 dk. 1sinma, 15 dk. soguma
Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe

1 saat duz yol gidilecek.
Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.

Cok sert rampa cikilmayacak. Cok rizgar olmasi

durumunda kisaltilabilir.
15 dk. 1sinma, 15 dk. soguma
Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe

1 saat duz yol gidilecek.
Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.
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2.Program
Pazartesi
Dag Bisikleti-Tirmanig Antrenmani 15 dk. 1Isinma, 15 dk. soguma
%380-90 siddet ----- 30-45 km Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe
60-100 pedal devri ----- Vites serbest
Sal Cok sert rampa cikilmayacak. Cok rizgar olmasi
Yol Bisikleti-Dayaniklilik Antrenmani durumunda kisaltilabilir.
70-110 km ------ %65-75 siddet 15 dk. 1sinma, 15 dk. soguma
90-110 pedal devri --- 52/23-19 disli orani Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe
Carsamba
Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani 1 saat duiz yol gidilecek.
%60-65 siddet ----- 90-110 pedal devri Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.
39/23-19 digli orani
Persembe )
Yol Bisikleti-Interval 3 set: 500m sprint — 1km dinlenme
Sprintlerde %85-96 siddet Gegis: 10 dk. dinlenme (E1)
90-110 pedal devri -- Vites serbest 5 set: 100 sprint 500m dinlenme
Aralarda %65-75 siddet(E1) Gegis: 10 dk. dinlenme (E1)
90-100 pedal devri 39/21-17 vites orani 2 set: 100m sprint 1km dinlenme
Git gel 60 km E1 siddetinde Intervaller disinda sprint yapiimayacak
Cuma
Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani 1 saat diiz yol gidilecek.
%60-65 siddet ----- 90-110 pedal devri Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.
39/23-19 disli orani
Cumartesi
Dag Bisikleti Arazi Antrenmani 15 dk. 1Isinma, 15 dk. soguma
%75-95 siddetinde -- 5km’lik parkurda 4-5tur  Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe
Vites Serbest
Pazar
Yol Bisikleti-Dinlenme Antrenmani 1 saat diiz yol gidilecek.
%60-65 siddet ----- 90-110 pedal devri Antrenman sonrasi 10-15 dk. agma germe.
39/23-19 disli orani
Verilerin Analizi verilerin istatistiksel analizinde,
bilgisayar ortaminda SPSS 17
_ . Sporculanin 6 haftalik program (Statistical Package for  Social
dahilinde yapmig olduklari mukavemgt, Sciences) programi kullanilarak
tirmanig ve interval antrenmanlarin o6n tanimlayici istatistikler yapild.

test ve son testlerinde elde edilen
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BULGULAR

Arastirmaya Katilan Grubun Yas, Spor Yasi Vicut Agirhgi ve Boy bilgileri

Parametreler (n=4) Minimum Maksimum Ortalama p
Yas (yil) 14 15 14.50+0.58
Spor Yasi (yil) 1 3 1.751£0.96
Boy (cm) 168 175 170.75+2.99
Viicut On Test 55 70 60.25+6.85
! S IR 53 67 58.2546.18

Arastirmaya Katilan Grubun 1 Maksimum Tekrar Degerlerinin ilk ve Son
Test Karsilastirnimasi

1RM Degerleri Art.Ort.£SS Art.Ort.Farki t p
(n=4)
Biceps Curl 1.Hafta 32.50+2.89 11.25 -9.0 0.003
6.Hafta 43.75+4.79
Triceps 1.Hafta 37.50£2.89 11.25 -9.0 0.003
Pressdown 6.Hafta 48.75+4.79
Lat Pulldown 1.Hafta 46.25+8.54 10 -4.9 0.016
6.Hafta 56.25+10.31
Leg Extansion 1.Hafta 68.75+13.15 18.75 -7.8 0.004
6.Hafta 87.50+8.66
Leg Curl 1.Hafta 53.75£13.77 16.25 -13.0 0.001
6.Hafta 70.00£12.91
Leg Press 1.Hafta 88.7546.29 25 -8.7 0.003
6.Hafta 113.75£11.09
Calf Raise 1.Hafta 82.50+2.89 12.50 -8.7 0.003
6.Hafta 95.00+0
Abdominal 1.Hafta 48.7518.54 18.75 -4.4 0.022
6.Hafta 67.50+15

Arastirmaya Katilan Grubun Laktat Degerlerinin ilk ve Son Test
Karsilasgtiriimasi

Laktat Degerleri (n=4) Art.Ort.+SS Art.Ort.Farki t p

Baslangi¢ 1.Hafta 7.2845.39 -5.25 1.9 .148
6.Hafta 2.03+0.68

Bitis 1.Hafta 14.45+2.29 -4.72 9.9 .002
6.Hafta 9.73+1.67
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Arastirmaya Katilan Grubun Gevre Olgiimlerinin ilk ve Son Test
Karsilagtiriimasi

Cevre Olgiimleri (n=4) Art.Ort.+SS Art.Ort.Farki t p

Biceps Sag 1.Hafta 23+2.16 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 22.88+1.93

Biceps Sol 1.Hafta 22.2542.63 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 22.13+2.39

Onkol Sag 1.Hafta 22.50+1.73 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 22.38+1.49

Onkol Sol 1.Hafta 22+2.16 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 21.88+1.93

Gégiis Ins. 1.Hafta 87.25+5.91 0.25 -1.0 0.391
6.Hafta 87.50+6.24

Gogis Eks. 1.Hafta 78+7.07 -0.25 1.0 0.391
6.Hafta 77.7516.65

Karin 1.Hafta 69+3.92 -0.50 1.7 0.182
6.Hafta 68.50+3.70

Kalga 1.Hafta 85.75+5.56 -0.50 1.0 0.391
6.Hafta 85.25+4.57

Uyluk Sag 1.Hafta 45+2.94 -0.25 1.0 0.391
6.Hafta 44.75+2.50

Uyluk Sol 1.Hafta 44.50+4.04 0.25 -0.5 0.638
6.Hafta 44.75+3.10

Calf Sag 1.Hafta 33.75+1.71 -0.25 1.0 0.391
6.Hafta 33.50+1.29

Calf Sol 1.Hafta 331£2.16 -0.25 1.0 0.391
6.Hafta 32.75+1.71

Arastirmaya Katilan Grubun Deri Alti Yag Degerlerinin ilk ve Son Test
Karsilastiriimasi

Derialti Yag degerleri (n=4) Art.OrttSS  Art.Ort.Farki t p

Biceps Sag 1.Hafta 3.88+0.85 -0.08 1.0 0.391
6.Hafta 3.80+0.73

Biceps Sol 1.Hafta 4.50+1.08 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 4.38+0.85

Triceps Sag 1.Hafta 7.7541.71 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 7.63+1.49

triceps Sol 1.Hafta 7.38+1.80 -0.15 1.0 0.391
6.Hafta 7.23+1.51

Pectoral 1.Hafta 3.75+0.50 -0.05 1.0 0.391
6.Hafta 3.70+0.48

Subscapularis 1.Hafta 7.13+1.31 -0.25 1.0 0.391
6.Hafta 6.88+0.85

Abdominal 1.Hafta 9.00+2.94 -1.00 24 0.092
6.Hafta 8.00+2.16

Suprailiak 1.Hafta 5.00+1.41 -0.12 1.0 0.391
6.Hafta 4.88+1.18

Uyluk Sag 1.Hafta 10.38+4.77 -0.13 1.0 0.391
6.Hafta 10.25+4.52

Uyluk Sol 1.Hafta 9.88+4.50 -0.13 1.0 0.391
6.Hafta 9.75+4.25

Calf Sag 1.Hafta 12.13+1.93 -0.15 1.0 0.391
6.Hafta 11.98+1.86

Calf Sol 1.Hafta 11.25+1.71 0.15 -1.0 0.391
6.Hafta 11.40+1.82
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TARTISMA VE SONUG

Bu arastirmanin amaci, yildiz-
a(15-17) ve yidiz-b(11-14) vyas
guruplarinda yaris déneminde
uygulanan mukavemet, tirmanig ve
interval  antrenmanlarinin  fiziksel,
fizyolojik ve biyomotorik performanslari
Uzerine etkisini incelemektir. Arastirma
kapsamina Kutahya Genglik Merkezi
bisiklet takiminda bulunan 4 erkek
sporcu dahil edildi. Sporcular
arastirmaya gonulli  olarak katilim
sagladi.

Arastirmaya katilan sporcularin
yaslari ortalamasi 14,50+0,58 yil,
boylari ortalamasi 170,75£2,99 cm,
vacut agirliklari ortalamasi on test
60,25+6,85 kg, son test 58,25+6,18 kg
olarak tespit edildi.

Arastirmada, sporcularin laktat
degerleri birbirleri icinde
karsilagtirildiginda baslangic laktat
degerleri arasinda 6nemli derecede bir
fark tespit edilmezken, bitis laktat
degerleri arasinda oOnemli derecede
fark tespit edilmistir.

Arastirmada, sporcularin cevre
Olcim  degerleri  birbirleri  iginde
karsilastirildiginda dnemli derecede bir
fark tespit edilmemistir.

Arastirmada, sporcularin 1
maksimum tekrar degerleri birbirleri
icinde kargilastirildiginda onemli
derecede bir fark tespit edilmistir.

Arastirmada, sporcularin deri
alti yag degerleri birbirleri icinde
kargilagtinildiginda o6nemli derece bir
fark olmadigi tespit edilmigtir.

Cochran ve ark. (2015)de
yaptiklari c¢alismada 18 bisikletciye
uygulanan yuksek yogunluklu interval
antrenmanlarinin performansilari
Uzerine etkisini arastirmig, uygulanan
interval antrenmanlarinin bisikletgilerin
performanslarini olumlu yonde
etkiledigini bulmuslardir ve ¢alisma

arastirmamizia paralellik
gOstermektedir.
Stepto ve ark. (1999)da

yaptiklari c¢alismada 20 bisikletciye

uygulanan interval antrenmanlarin
performasnlari uzerine etkisi
incelenmis, uygulanan interval

programlarinin performans degerlerini

artirdigr  anlasilmigtir ve  c¢alisma
arastirmamizia paralellik
gOstermektedir.

Gibala ve ark. (2006)da

yaptiklari calismada 16 bisikletciye
uyguladiklari ~ sprint  interval  ve
dayaniklihk antrenmanlarinin bisiklet
performansina etkisini incelemis,

uygulanan interval ve dayaniklik
antrenmanlarinin bisikletcilerin
performanslarini artirdigini

bulmuglardir ve c¢alisma arastirmamiz
ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, dag
bisikletcilerine uygulanan 6 haftalik
antrenman programi dahilindeki
mukavemet, tirmanis ve interval
antrenmanlarinin, performans
degderlerini olumlu yonde etkiledigi ve
antrenman programinin bu alanda
¢alisma yapacak spor bilimcilere bir
ornek model olacagi dusunulebilir.
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