
SBD, (3) 2,1992 30-46 Spor Bilimleri Dergisi 

DEGiSiK TiP AKTiViTELER YAPAN SPORCULARDA 
KO$U BANDI~DA YAPILAN MAKSiMAL 

VE SUBMAKSIMAL TEST SONUCLARININ 
DEGERLENDiRiLMESi VE SONUCLARIN 

5 KM KO$USUNUN BA$ARISIYLA OLAN iLi$KiSi 

H.Gur,* (*) GAT A Fizyoloji ABO. 

OZET 
Biri ultramaratoncu, biri uzun mesafe kO$UCusu, biri futbolcu, biri voleybol

cu, biri vucutcu ve uqu yuzme-sutopucu olan fark/1 antrenman duzeyine sa
hip top/am 8 denekde submaksimal ve maksimal testleri kO$U bandmda 
yap1fdl. Denekler yapt1klan spor aktiviteleri yanmda haftada belli bir mesafeyi 
ko$an rekreasyonel veya yan$mac1 spor akademisi ogrencileriydi. Bu test/er
Ie deneklerin aksimal oksijen kullamm1 (VO max), degi$ik submaksimal 
h1zlardaki oksijen taketimlerinin VO max'm yuzdesi cinsinden (% VO max) 
miktan, kO$U ekonomisi, anaerobik e$ige· ufa$tlracak h1z (V4mM) ve bu 
e$ikte taketilen oksijen miktan, bunun VO max'm yuzdesi cinsinden 
degeri,solunum bO/Umu (RQ), ekspire edilen hava hacmi (VE), vucut yag 
yuzdesi degerleri incelendi. Sonuqlar; daha yuksek maksimal oksijen kul
lamml degerine sahip sporculann dD$Dk kO$U ekonomisine sahip olabildigini, 
bOylece kO$Ufann ba$ansmda etkili olan VO max gibi bir degerdeki 
dD$DkWgun kO$U ekonomisiyle telafi edilebilecegini gosterdi. Deneklerin 
yapt1klan aktivite tiplerine gore degerlendirilen parametrelerin sonuqlanna 
gore; deneklere interval, e$ik antrenmam gibi degi$ik antrenman metod/an 
eksiklerini tamamlayabilmeleri iqin onerildi.Aynca kO$U ekonomisi, VO max, 
anaerobik e$ige ufa$tlfacak h1z ve bu e$ikte taketilen oksijenle 5 km kO$U 
performans1 arasmda anlam/1 bir ifi$ki tespit edildi. 

ANALYSIS OF MAXIMAL AND SUBMAXIMAL TEST RESULTS 
PERFORMED ON THE TREADMIL BY SPORTSMEN ENGAGED IN 

DIFFERENT SPORTS ACTIVITIES AND RELATION OF 
THESE TEST RESULTS TO 

PERFORMANCE IN 5 KM RUN 

ABSTRACT 
Submaximal and maximal running tests of 8 subjects, one ultramarathon 

and one distance runner, one football and one voleyba/1 hlayer, one body bu
ilder and three swimmer-water polo players who have different training back
ground, were done on the treadmill. All subjects were recreational or compe
titor Physical Education students and running some distance in a week to-
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gether with their main sports activities. Maximal oxygen uptake (VO max). 
fractional utilisation of VO max at different submaximal running speed (% VO 
max) running economy, running speed at the anaerobic threshold (V4mM) 
oxygen uptake at the anaerobic threshold (VO 4mM) and its quantity as a 
percentage of VO max (% VO 4mM), respiratory quotient (RQ), expired air 
volume (VE), rating of perceived exertion and percentage of body fat of sub
jects were analysed. Results showed that athletes who have large VO max 
value can have low running economy. Therefore, we concluded if athlete has 
a low VO max value which influences the performance of running he can 
compensate it with a good running economy. Interval and threshold training 
methods were recommended to the subjects to improve their performance 
according to test results appraised to their types of activities. In addition, sta
tisticaly significiant relation were observed between running performance 
and running economy, VO max, V4mM, VO 4mM. 

GiRiS 
Sporculann fizyolojik kapasitelerini bilmek onlann antrenmanlanm 

dOzenlemek ag1smdan her zaman onemli olmu~tur. GOnOmOzde sporculann 
ve sedanter ya~ayanlann fiziksel kapasitelerini ortaya koyabilmek igin labara
tuvar ~artlannda birgok degi~ik test uygulanmaktad1r. Bu testleri genel ola
rak maksimal ve submaksimal testier olarak ikiye ay1rmak mOmkOndOr. Bu 
testlerle s1kllkla olgOien degerlerse maksimal ve submaksimal oksijen kul
lanlml, kalp at1m say1s1 ve de kan laktik asit dOzeyidir. Boylece bu ki~ilerin 
aerob ve anerob enerji sistemlerinin dOzeyi, egzersize kardiovaskOier uyum
lan kontrol edilmi~ olur. Maksimal oksijen kullan1m1 ki~ilerin kondisyon du
rumlanm belirlemede veya tahminde bulunmada Slkhkla kullamlan bir 
degerdir. Fakat solunum, dola§lm ve metabolizmayla ilgili degerlendirme
lerde maksimal yOkten daha dO~Ok yOklerde yap1lan olgOm sonuglan; kondi
syonu belirlemede maksimal oksijen kullammmdan daha degerli olabilmekte
dir (11 ,23,26). Aynca bu tip testlerle elde edilen anaerobik e~ik degerinin uy
gun antrenman ~iddeti belirlemede iyi bir yol gosterici oldugu da ifade edil
mektedir (23). 

Ko~uband1, bisiklet ergometresi gibi degi~ik labaratuvar test aletlerinin 
kullan1ld1Q1 bu testlerin sonuglanna gore sporculann yapt1klan spor 
bran~lanna ne kadar uyumlu bir fiziksel kapasiteye sahip olduklann1 tespit et
mek olanakl1d1r. He rnekadar amaca yonelik test segmek test sonuglannm 
degerlendirmesinde gok onemliysede, diger bir onemli noktada 
degerlendirmenin sporcunun bran~' goz onOne allnarak yap1lmas1d1r. 
Boylece sporculann kendi bran~lanyla ilintili eksiklerini tespit etmek ve gerek
li onerilerde bulunmak gok daha kolay ve verimli olabilecektir. 
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Bu dO§Onceden hareketle bu galt§mada aktivite tipi farklt olan dolay1s1 ile 
test sonuglanmn farklt farklt olmasm1 bekledigimiz sporcularda, rutin sporcu 
testlerinden s1kl1kla kullan1lan maksimal ve submaksimal testleri ko§ubandl 
uygulayarak sonuglan sporculann aktivite tipiyle baglant11t olarak deger
lendirmeyi ve sonuglann 5 km ko§usunun ba§ans1yla olan ili§kisini gormeyi 
amaglad1k. 

2. ARASTIRMA YONTEMI VE GERECLER: 
2.1 Denekler 
Qall§mamn butOn test ve deneylerine kat1lan deneklerden bir tanesi ultra 

maratoncu, biri uzun mesafe ko§ucusu, bir tanesi futbolcu, bir tanesi 
vucutgu, bir tanesi voleybolcu, Og tanesi yuzucu ve sutopucu olup aynca haf
tada belli bir mesafeyi ko§an rekreasyonel veya yan§macl farklt antrenman 
duzeyine sahip gonullu erkek spor akademisi ogrencileriydi. 

2.2 Deneklerin haz•rlam!}l: 
Denekler labaratuvara test ba§lamadan yakla§lk bir saat once geldiler. 

Deneklerin vucut ag1rhklan her testten once 0.1 kg olgu duzeyine kadar 
olgebilen "Avery Personal Balance 120 kg" ile boylanysa, duvara monte edil
mi§ "Holtain, stadiometer'' ile olguldu. Bu olgumler s1rasmda sporculann sa
dece ko§u §Ortu giymesine izin verildi. Deneklerin tamam1 daha once ge§itli 
nedenlerle ko§ubandmda ko§mu§ sporculardl. Vine de deneklere ko§u 
bandmda nas11 ko§acaklan tarif edildi ve birkag alt§tlrma yap1ld1. 

Testier boyunca deneklerin kalp vurum say1lann1 ve EKG'Ierini takip ede
bilmek igin "Red Dot 3M, 2255" marka elektrod goguste: 1) Sternumun en 
Ost noktasma, 2) Sag klavikulanm orta hattmm alt k1smma, 3) Gogus kafesi
nin sol en alt bolumune yerle§tirildi ve monitorle (Cambridge Cantrace Moni
tor 01293) baglant1lan sagland1. Aynca kalp vurum say1s1 (dk), ko§u h1z1 (rnl 
sn, krnlsaat, mil/saat) KO§ulan mesafe (m) bilgisayar (Commodore CBM 
4032) yard1m1yla kaydedildi. Testier s1rasmda dogal havaland1rmanm 
yanmda iki adet elektrikle gall§an vantilator (Expeliar T-16) deneklerin is
tegine gore galt§tmldl. 

2.3 KO!}U band1: 
Bu galt§ma s1rasmda Quinton 24-72 marka motorize ko§u band1 kullan1ld1. 

Ko§uband1 hergun testlerden once, belli zaman diliminde bandm devir 
say1s1yla ili§kisinden yararlanarak, 2.0-6.0 m/sn'lik h1zlar arasmda kalibre 
edildi. 
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2.4 Standan ko~ubandl testleri: 
2.4.1 Submaksimal test ve oksijen kullamm• (VO submax): 
Submaksimal ko§ubandl testinde, ko§ubandmm egimi horizantal 

dOzlemde tutuldu (Oo'de). Denekler 4 degi§ik h1zda 16 dk. ko§tular. 4 dak'hk 
herbir boiOmOn sonunda h1z, ilk boiOm en dO§Ok, son boiOm en h1zh olmak 
kayd1yla 7 mph (3.13 m/sn), 8 mph (3.58/san), 9 mph (4.02 m/san), 10 mph 
(4.47 m/san) olarak artmld1. Herbir h1z boiOmOnOn son bir dakikasmda de
neklerin ekspire ettikleri hava 150 litrelik Douglas torbalanna topland1. 

2.4.2 Maksimal oksijen kullamm (VO max) Testi: 
Deneklere VO max ko§u testinde Taylor'un ko§u band1 testinin (39) modi

fiye bir §ekli uyguland1. Denekler bu test oncesinde kendi ah§kanhklanna 
gore 5-8 dakika 1smd1lar. Bu testier s1rasmda h1z, deneklerin antrenman 
dOzeyi ve tahmini VO max degerleri dikkate almarak 7-8 mph (3.13-3.58 m/ 
sn) arasmda segildi. Aynca hiZ segilirken deneklerin testi 7-9 dak civannda 
sOrdOrOiebilmeleri ve sOreler iginde maksimumlanna ula§abilmeleri 
amagland1. Maksimal oksijen ahm1 testinde segilen h1z, testin ba§mdan sonu
na aym kahrken, ko§u bandmm ba§lang1gta% 2.5 olan egimi, testin devam 
ettigi sOre igerisinde 3 dk'da bir% 3.5 arttmld1. Her Og dakikahk boiOmOn son 
bir dakikasmda (2-3, 5-6, 8-9 dk ... ) deneklerin ekspire ettikleri hava bir daki
ka sOreyle topland1. Ekspire edilen havanm son kez toplanmasma, denegin 
ko§uyu sOrdOrebilecegi son bir dakikay1 i§aret ettiginde ba§landL Test 
s1rasmda denekler, maksimum gOglerini gosterebilmeleri igin soziO olarak 
motive edilqi. Testin denek igin maksimum dOzeyde yap1ldlgm1 tespit etmek 
igin denegin i§aretle veya soziO olarak uyans1 kriter olarak ahnd1. Aynca de
negin ya§ma ve antrenman durumuna uyan kalp vurum say1s1, solunum fre
kansmm 30 civannda seyretmesi, son ve sondan bir onceki egzersizin solu
num boiOmO oramn 1.1 O'dan bOyOk olmas1 ve bu son iki egzersiz boiOmO 
arasmda oksijen ahm1 yonOnden bir plato meydana gelmesi de bir kriter ola
rak degerlendirildi. 

2.4.3 Ko~ubandl 5 km performans ko~usu: 
Her denek maksimal ve submaksimal testleri takip eden bir gOnde 

ko§ubandmda h1z1 kendinin kontrol ettigi bir tempoda 5 km ko§tu. Bu 
ko§ulardan once denekler kendi ah§kanhklanna gore 8-10 dak 1smd1. Testier 
s1rasmda sadece mesafe ve zaman kaydedildi aynca 5 km'nin son metrele
rinde denekler soziO olarak motive edildi. 

2.5. Ko~u band• submaksimal ko~usunda kan laktik asit 
konsantrasyonu (Hiz-Laktik Asit Testi): 

Submaksimal ko§ubandl ko§usu s1rasmda kan laktik asit cevab1n1 olgmek 
igin denekler labaratuvara bir gecelik aghg1 takiben geldiler. Deneklerden isti-
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rahat halinde iken gift ornek kapiller kan ornegi ahnd1ktan sonra, 
ko~ubandmda 4 submaksimal ko~u h1z1nda 16 dk sOreyle ko~turuldu. Bu 
ko~ular s1rasmda her h1zda ekspire edilen hava ornegi ahnd1ktan hemen son
ra parmak ucundan kan ornegi (25 ul ve gift olarak) ahnd1 (27,41). Kan 

ornekleri -200C'de olgumlere kadar sakland1. 

2.6 Ekspire edilen hava (VO max ve VO submax testlerinde): 
VO max ve Vo submax testlerinde denekler, dO~Qk bir dirence sahip bir 

solunum valvi (22) ve gok hafif duz tOp (Falconia ducting; 4.0 gap, 165 em 
uzunluk) ile baglant1l1 150 litrelik Douglas torbalan (Harvard aparatus Ltd) 
igine soluyarak bu i~lemi yapt1lar. Deneklere, ekspire edilen hava toplanma
dan 50 sn once solunum valvine bagh bir ag1zhk ve 45 san once de bir burun 

k1skac1 verildi. Boylece ekspire edilen havay1 toplamadan 45-50 sn 
oncesinden deneklerin atmosterik havay1 bu dOzenegin iginden solumalan ve 
dOzenege uyumlan sagland1. Ekspire edilen havanm topland1g1 her bir daki
kahk boiOmlerin 30. saniyelerinde denekler Borg'un oranlama cetveli (3) 
gosterilerek egzersizin ~iddetini subjektit olarak degerlendirmeleri istendi. 

2.7. VOcut yag yOzdesi: 
Denekler ayakta ve gev~ek durumdayken Skinfold Caliper (Holtain Ltd.) 

ile deri kalmhklan olgumleri yap1ld1 (42). Her bOigenin oi<;:Omu 0<;: kez 
yap1larak ortalamas1 al1nd1. 

2.8. Analiz 
2.8.1 Ekspire edilen hava: 
Yap1lan butOn testier s1rasmda 150 lt'lik Douglas torbalanna toplanan de

neklerin ekspire ettikleri hava ornekleri testleri takiben oi<;:Oidu. Her testin 
oi<;:Omlerinden once C02 analizorOnden 2 dk. 02 analizorunden 1 dk 
sOreyle once% 100'10k N gaz1 (P.K. Morgan Ltd.) gegirilerek aletlerin s1f1r ay
arlan yap1ld1. Bunu takiben C02 ve 02 oram biliner. oo~;ger bir gaz kan~1m1yla 
(P.K Morgan Ltd.) analizorler kalibre edildi. Ekspire edilen hava ornekleri 
kugOk bir vakum pompas1yla (Charles Austen Pumps Ltd.) gekilerek infrared 
C02 analizoru (Mines Safety Appliances CO. Ltd., Model 303) iginden 2 da
kika ve paramagnetik 02 analizoru (Sybron-Tylor Ltd., Model 507) iginden 1 
dakika sureyle gegirilerek 02 ve C02 miktarlan olgOmler s1ras1nda kullamlan 
orneklerin hacimleri daha sonra toplam hacime eklemek igin kaydedildi. 
Ekspire edilen hava Douglas torbalanndan, elektrikle gah§an emici pompa 
(Moulinex 237) ile bo§alt1ld1. Bo§alt1m s1rasmda kuru gaz metreden (Harvard 
instruments) gegen hava orneginin hacimi ve elektriksel termometreyle 
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(Edale Instruments Ltd., Model C) ISISI oi~Oidu. Testin ve oi~Omlerin yap1ld1g1 
labaratuvann basmc1 duvara tespit edilmi~ Fortin Barometresi (Gallenkanp 
Ltd.) ile oi~Oidu. Deneklerin ekspire ettikleri havanm hacmi, ISISI, 02 ve C02 
miktan, ortamm barometrik basmc1, denegin ag1rllg1 (kg) bilgisayarda 
degerlendirilerek deneklerin havay1 ekspire ettikleri donemlerdeki VO (1/kg. 
dk), VCO (1/dk, ml/kg.dk), solunum bOiumu (RQ) VE (1/dak) degerleri he
saplandJ. 

2.8.2 Kan 
Testier s1rasmda 25 ul ve ~itt ornek all nan kan ornekleri% 2.5'1ik Perklorik 

asit '250 ul) ile deproteinize edilip, santrifuj edilerek -20oC'de derin 
sogutucuda oi~Omlere kadar saklandl. Ol~umlers1rasmdaysa d1~ ortama 
allnan kan ornekleri buz niteliginin ~ozulmesini takiben santrifuj edilerek lak
tik asit duzeyleri oi~Oidu (16, 27, 41 ). Ol~umler s1rasmda Boehringer Mann
heim Diagnostik Kit'leri kullan1larak laktik asit duzeyleri Perkin Elmer Fluro
metre ile tespit edildi. 

2.9. istatistik 
Sonu~lann degerlendirilmesinde submaksimal ko~u h1zlanyla oksijen kul

lammlan arasmdaki ki~isel regresyon e~itlikleri saptand1. Bu e~itliklerden ya
rarlanarak 3.58 m/sn (13) ve 4.14 rn/san (38) lerdeki oksijen tUketimleri yani 
ko~u ekonomisi degerleri tespit edildi. Benzer regresyon e~itlikleri h1zla laktik 
asit degerleri ve submaksimal h1zda tUketilen oksijenle aym anda elde edilen 
laktik asit miktarlan arasmda ki;;isel olarak hesaplandL Bu e~itliklerden yarar
lanarak anaerobik e;;ige ula~t1racak ki;;isel h1zlar (V 4mM) ve anaerobik 
e~ige (4mM/1 laktik asit) ula~1mda tUketilen ki§isel oksijen miktarlan tespit 
edildi. Aritmetik ortalama ve standart sapma hesaplamalanndaysa standart 
uygulamalar kullan1ld1. Parametrelerin 5 km ko~u pertormans1yla olan 
ili;;kilerini tespit etmek i~in de regresyon egrisi analizi ve student-t testi kul
lamldl. 

3. BULGULAR 
Denekler, iki uzun mesafe ko~ucusu d1~mda ~e~itli spor bran~lanyla ilgi

lenmeleri yanmda ortalama 7.3± 6.6 y1ld1r ko~maktayd1lar. Bu ko~ulan hafta
da ortalama 43.12±24. 77 km'yi (20-80 km) i~ermekteydi. Deneklerin tek tek 
fiziksel ozellikleri Tablo 1 'de ozetlenmi~tir. 1 tanesi voleybolcu, 1 tanesi fut
bolcu, 1 tanesi vucut~u. 3 tanesi yuzme-sutop~u. 2 tanesi uzun mesafeci 
olan 8 denegin Tablo 1 'de gorulen degerleri farkllllklar gostermekteydi. 
Aynca deneklerin submaksimal ko~ularda kullan1lan 4 degi~ik h1zdaki VO 
(mVkg.dk ve 1/dk),VO'nin Vo max'm yuzdesi cinsinden degeri, solunum 
bolumu (RQ) ekspire ettikleri havan1n hacmi, kalp at1m h1zlan, kan laktik asit 
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duzeyi ve de ko§unun zorlugunu subjektif degerlendirme sonu~lan da 
farkllllklar gostermekteydi 'srrasryla Tablo II, Ill., IV.) Deneklerin ko§u ekono
misi degerleri (3.58 ve 4.14) m/sn'deki hrzda tOkettikleri oksijen miktan), bu
nun Vo max'rn yuzdesi cinsinden ifadesi, 5 km ko§usu dereceleri ve hrz laktik 
asit egrisinden hesaplanan 4 mM laktik asit seviyesine (anaerobik e§ik) 
ula§trracak hrzlan, anerobik e§ikte tOkettikleri oksijen ve bunlann VO max'rn 
yuzdesi oarak ifadeleri arasrnda da farklllrklar gozlenmekteydi (Tablo V.) 

5 km ko§u hrzr (V 5 km (m/sn) ve 5 km suresiyle (5 km) 3.58 m/sn'lik 
hrzdaki ko§u ekonomisi (VO mllkg.dak) arasrnda anlamlr (p<0.05) bir ili§kiye 
kar§rn 4.14 m/san hrzdaki ko§u ekonomisi i~inboyle anlamhb ir ili§ki tespit 
edilemedi (Tablo VI.) Her iki hrzdaki ko§u ekonomisinin Vo max'rn yuzdesi 
cinsinden ifadesiyle (% Vo max 3.90 m/san ve 4.14 m/san) V 5 km ve 5 km 
arasrndaysa anlamll bir ili§ki (p<0.001) tespit edildi. (Tablo VI.) V 5 km ile 
anaerobik e§ige ula§trracakhrz (v4mM) ve bu e§ikte tOketilen oksijenin Vo 
max'rn yuzdesi cinsinden ifadesi (% VO 4mM) arasrnda anlamll bir ili§ki bulu
namazken (p>0.05) anaerobik e§ikle tOketilen oksijen (VO 4m M) ve VO 
max'la arasrnda anlamlr (srrasryla, p<0.05 ve p<0.01) bir ili§kibulund4 (Tablo 
VI.) 5 km ko§u performansryla % VO 4mM arasrnda anlamlr bir ili§ki buluna
mazken (p>0.05), VO max, V4 mM, Vo 4mM arasrnda anlamll ili§kiler 
(srrasryla p<0.01, p<0.05, p<0.05) tespit edildi (Tablo VI). 

4. TARTI$MA 
GOnumuzde ki§ilere ve sporculara ~e§itli testier yaygrn bir §ekilde uygu

lanmakta ve bu testlerin sonu<_;;lanna gore onlann fizyolojik kapasiteleri konu
sunda karar verilmekte, ayrrca bu sonu~larla gosterebilecekleri performans
lar i<;:in varsayrmlarda bulunulmaktadrr. Egzersize fizyolojik cevaplarr 
ara§trrmada maksimal ve submaksimal testier yapmak i<;in ara§trrrcrlar 
srkhkla, kontrol edilebilir ve tekrarlanabilir oi<;Omlerin rahat bir §ekilde 
yaprldrgr ko§ubandrnr kullanmaktadrr (14). KO§U pistinde yaprlan ko§unun 
enerji maliyeti ve oksijen tOketiminin, labaratuvarda ko§ubandrnda yaprlan 
ko§ununkinden farklrlrklar gosterdigi de ifade edilmektedir (14). Fakat, her 
nekadar labaratuvar §artlannda bisiklet ergometrisi, ko§ubandr gibi test alet
leriyle elde edilen sonu<;lar deneklerin kendi aktivitelerini ger<;ekle§tirdikleri 
dogal ortamlannda elde edilen sonuglan direkt yansrtmasada, yaprlan 
gall§malarla dogal ortamla labaratuvar sonuglan arasrndaki ili§kiler tespit edi
lerek labaratuvar sonuglannrn daha sagllkll degerlendirmesine kolayhklar ka
zandrrmr§trr (1 0, 14). 

Maksimal oksijen kullanrmr sporculann aerobik kapasitelerini tespit edebil
mek igin sporcu performans testlerinde srkhkla kullanrlan bir degerdir. Maksi
mal oksijen kullanrmr genetik olarak §ekillenmesine ragmen '24) ozellikle 
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§iddeti dO§Ok fakat sOresi uzun egzersizlerle geli§tirilebilir (1 ). Bu gall§maya 
kat1lan deneklerin yapt1klan antrenman tipi ve dOzeylerindeki farkllllklan goz 
onOne ald1g1m1zda VO max degerleri arasmdaki farkllllklar dogald1r. Uzun 
mesafe ko§ulan yapan deneklerden bir tanesi (Denek 1) segkin ve iyi antren
manll mesafe atletleri igin ifade edilen degerlere sahipken diger denekdeyse 
(denek 2) bu deger dO§OktOr (36). Hernekadar aksi gorO§Ier olsa da (4,5) VO 
max ile uzun mesafe ko§ulannm pertormans1 arasmda s1k1 ili§ki oldugu 
(5,9, 11, 14, 12,29) gergeginden hareketle bu sporcuya uzun mesafeci oldugu 
goz onOne allnarak aerob dOzeyini artmc1 antrenmanlar onermek gerekmek
tedir. bnerilebileceklerden biri denegin haftada 80 km civan bir ko§u prog
ram! uyguladiQinl dO§OndOgOmOzde, haftal1k ko§tugu mesafeyi art1rmas1 
yamnda ko§ulannda kulland1g1 tempoyu art1rmas1 gerektigi de onerilebilir. 
QOnkO gok kesin olmamakla birlikte iyi antrenmanll bir ki§ide aerobik kapasi
tede olumlu geli§meler elde edebilmek igin bu ki§inin uzun sOreli aktiviteleri 
iginde maksimaline gok yakm bir §iddet uygulamas1 gerekmektedir. (17). 
Aym tip aktiviteleri yapanbu iki denegin ko§u ekonomisi degerlerine 
bakt1g1m1zda 3.58 m/san h1Zda VO max degeri olarak % 12.2'1ik farka 
ragmen denek 2 yakla§lk% 4, 4.14 m/sn h1zdaysa yakla§lk% 9 daha az ok
sijen tOketmektedir. Bu Mayhew'in (28) dahabOyOk Vo max degerine sahip 
ko§ucularda daha az verimlilik (ekonomi) olabilecegi gorO§OnO de destekle
mektedir. Boylece ko§unun ba§ans1 Ozerinde etkili olan VO max gibi bir 
degerdeki dO§OkiOk ko§u ekonomisi degerindeki olumlu farkllllkla telafii edil
mi§ olmaktad1r. (36). Fakat ko§u ekonomisi degerlerini VO max'm yOzdesi (% 
VO max) cinsinden degerlendirdigimizdeyse diger deneklerin sonuglannda 
da gorOiebilecegi gibi VO max degeri yOksek olanlardabu yOzdeler daha 
dO§OktOr. QOnkO % VO max degeri ko§u ekonomisi ve VO max'1n her ikisi
ninde etkisini yans1t1r. (36). Bu iki denegin % VO max (3.58 ve 4.14 m/san) 
degerleri arasmda gozlemledigimiz benzerlik Pollack'm (29) gall§masmda da 
tespit edilmi§tir. Ko§u ekonomisi degerlerini etkileyen faktorler arasmda ya§ 
ve antrenman farkllllklanda say1lmaktad1r (36) Qall§mam1zdaki iki denegin 
ya§lannm aym oldugunu dO§OndOgOmOzde antrenman farkllllgmm bu iki de
negin ko§u ekonomisindeki farkllllg1 ortaya <;1kard1gml soyleyebiliriz. Ko§u 
ekonomisi Ozerinde etkili olan en onemli faktorOn ko§u teknigi oldugunu 
dO§OndOgOmOzde (36) denek 1 'e vOcut Ost b610m0 salln1mlanmn az oldugu 
ve kO<;Ok ad1mlarla ko§ulan uzun mesafe ko§u teknigini geli§tirmesi 
onerilebilir (36). QOnkO ayn1 h1zda daha fazla oksijen tOketmek daha fazla 
enerji sarf etmek demektir. Denek 1 ve 2'nin yapt1g1 bir saati a§an maraton 
gibi spor bran§lanndaysa enerjiyi ekonomik kullanmak daha sonraki metreler 
igin avantajd1r. Qall§malann sonuglanna gore de submaksimal bir h1zda daha 
az oksijen tOketmek yani iyi bir ko§u ekonomisi elit uzun mesafe 
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ko§uculann1n onemli ozelligidir (36). Son y1llarda yap1lan gall§malarla anae
robik e§ik, anaerobik e§ige ula§tlracak h1z, anaerobik e§ige ula§tlracak h1zda 
tOketilen oksijenin Vo max'm yuzdesi cinsinden ifadesiyle (% VO 4mM) uzun 
mesafe ko§usunun ba§ans1 arasmda s1k1 ili§kiler tespit edilmi§tir (36). Bu iki 
denegin sonuglanm anaerobik e§ige ula§tlracak h1z ag1smdan 
degerlendirdigimizdeyse denek 1 igin 5.2 rn/sn'lik h1z elit uzun mesafe atletle
riyle benze§irken, denek 2 igin tespit edilen 6.57 rn/sn'lik h1z elit mesafe atlet
lerinin degerlerinin OstOnde seyretmektedir (36). % VO 4mM degeri olarak 
da denek 2 elit uzun mesafe ko§uculannm degerlerine sahipken denek 1 iyi 
mesafe atletleri dOzeyine sahiptir (36). Submaksimal bir aktivitede kan laktik 
asit birikimi kas kapiller yogunlugu (34), kas hucresinin solunum kapasitesi 
(21) ve degi§ik enzim sistemlerinin (32,34) kapasiteleriyle yakm ili§kilidir. Bu 
da benzer tip aktivite yapan iki denekten denek 2'in a laktik asit olu§umu 
a<;:ISindan veya uzakla§t1nlmas1 a<;:1smdan denek 1 'den daha iyi bir durumda 
oldugunu dO§OndOrmektedir. Bundan dolay1 da denek 1 'e anaerobik sistem
lerini geli§tirecek sOresi nispeten k1sa fakat §iddeti yOksek interval tipi 
ko§ular onerebilir (1 ). Bu tip ko§ularda h1z olarak bu denegin anaerobik 
e§igine ula§tlracak 5.2 rn/san'lik h1z1 kullanmas1 idealdir (25). E§ik antren
mam olarak da ifade edebilecegimiz bu antrenman tipi atletlerin ko§u ekono
misini ve VO max'm1 geli§tirmesinde de etkili bir yontemdir (35). Aerobik 
enmji sisteminin kasa enerji saglamadaki yetersizliginde anaerobik enerji sis
temlerinin devreye girdigini dO§OndOgOmOzde belkide denek 2'in kO§U eko
nomisi degerlerinde tespit ettigimiz olumlu sonucun buraya yans1d!Qim 
soyleyebiliriz. Yani bu sonuglar denek 2'in denek 1'e oranla enerjisini sub
maksimal §iddetteki h1zda yap1lan egzersizde daha verimli kullanmasmm da 
bir yans1masmm sonucuda olabilir. Boylece denek 1 'e daha oncede vurgu
lad1g1m1z ko§u teknigini geli§tirmesi yonOndeki oneri onun enerji depolanm 
anaerobik sistem ag1smdan da daha verimli kullanmas1yla sonuglanabilir. 
Aynca submaksimal test s1rasmda aym h1zlarda ko§malanna ragmen dort 
degi§ik h1zdan son ikisinde denek 1 'in denek 2'den anaerobik progeslerin bir 
yans1mas1 olan ekspirasyon hacmi degerlerinin de daha yuksek olmas1, de
nek 1 'in anaerobik kapasite olarak denek 2'den daha ketO oldugunu bir kez 
daha vurgulamaktad1r. Ba§anll mesafe ko§uculan fizik yap1lanndaki 
degi§ikliklere ald1rmaks1zm dO§Ok vucut yag yOzdelerine sahiptir (7). Do
laylsiyle yakla§lk % 15 civan vucut yag yOzdelerine sahip iki denegede kilo 
vermeleri gerektigide onerilebilir. 

YOzme-sutopu aktivitelerinde vucut kas kitlesinin tamam1 aktiviteye 
kat1lmaktad1r. Dolay1siyle bu spor bran§ma kat1lan sporcularda yOksek Vo 
max degerleri gozlenmektedir. (2, 19). ((all§malardan bir k1smmda yan§lar 
s1rasmda yOzOcOierin tukettigi oksijenle bisiklet ergometresinde tespit edilen 
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VO max arasmda s1k1 bir ili~ki (2) oldugu soylenirken kar~1 goru~te olanlarda 
vard1r (15, 16). Fakat kar~l goru~teki gall~ma sonuglan igerisinde submaksi
mal bir h1zdaki yuzmede daha iyi antrenmanll yuzucOierin antren
manslzlardan daha az oksijen tokettikleri de vurgulanmakta ve yuzmenin 
ba~ansmda antrenmanm kalitesi, yuzme teknigi, vucut buyuklugu gibi 
taktorlerin etkili oldugu bildirilmektedir. (15, 16). Aynca elit yuzuculerde 
yuzme s1rasmdaki Vo max'm ko~u s1rasmda elde edilenden % 6-7, antren
manslzlardaysa% 20 daha du~uk oldugu tespit edilmi~tir (1 ). Yuzme-Sutopu 
bran~JYia ugra~an deneklerimizden denek 5 VO max degeri olarak elit 
yuzucOier igin onerilen degerlere, denek 4 ise ideal degerlere yak:n bir sonu
ca sahipken denek 3'0n degerleri diger ikisinden daha dO~OktOr (1 ). 
Yuzuculerde fonksiyonel kapasiteleri geli~tirmek igin atletizm de kullan1lan in
terval, tartlek vb. antrenman teknikleri aym amaglarla ve aym prensiplerle 
kullan1lmaktad1r. (10) . Sonugta bu Og denekten sadece denek 3'e yukandaki 
bilgilerin 1~1gmda yuksek aerobik kapasiteye ihtiyag gosteren aktivitesi igin 
aerobik sistemlerini geli~tirebilecegi uzun sureli yuzme veya ko~ular igeren 
tartlek antrenman1 onerilebilir (10). Bu deneklerin ko~u ekonomisi degerlerini 
inceledigimizde yine denek 3'0n 3.58 ve 4.14 m/san h1zlarda diger iki denek
ten daha tazla oksijen tOkettigini gormekteyiz. Tabiki bu degeri yuzme 
bran~ma uygun bir ~ekilde degerlendirebilmek veya yuzme bran~1yla 

baglant11l yorumlamak zordur. Fakat bu Og denegin ko~u ekonomisiyle VO 
max degerlerini kar~Jia~tJrdJglmlzda yukanda da vurguladlQimlz gibi yuksek 
VO max degeriyle ko~u ekonomisi degerlerinin paralelik gostermedigini bir
kez daha gormekteyiz. Denek 5 denek 4'den yakla~1k % 7 daha iyi VO max 
degerine sahipken bu tark ko~u ekonomisinde 3.58 rnlsn h1z igin % 3 daha 
az. 4.15 m/sn h1zdaysa tersine % 2'1ik daha tazla oksijen tOketmek ~ekline 
donu~mektedir. Denekleri (denek 3,4,5) ko~u ekonomisi (3.58 ve 4.14 m/sn), 
V4 mMol ve bu h1zda tokettikleri oksijen ag1smdan degerlendirdigimizde VO 
max degerleri ag1s1ndan denek 4 ve 5 arasmda s1ras1yla % -3, +2 ve 7 gibi 
gok buyuk tarkllllklar olmamasma ragmen V4mMol ve anaerobik e~ikteki ok
sijen tOketimi ag1s1ndan denek 5 lehine s1ras1yla % to ve 13'1uk buyuk bir 
tarkllllk gormekteyiz. Bu da aerobik tonksiyonlan ag1smdan oneride bulunma 
ihtiyac1 duymad1Q1m1z denek 5'in anaerobik kapasite olarak kendisinden yak
la~lk % 9.5 daha du~Ok bir VO max ve ko~u ekonomisi igin aym h1zda yak
la~lk % 6 daha tazla oksijen tOketen denekle benzer tonksiyonel kapasiteye 
sahip oldugunu gormekteyiz. DolayJsJyla her iki denegede anaerobik kapasi
telerini geli~tirebilmeleri igin ~iddeti maksimalin yuksek yuzdelerinde olacak 
interval antrenmam yapmalan onerilebilir (10). Submaksimal ko~uda kul
lanllan h1zlar ayn1 olmasma ragmen aneorobik proceslerin bir goruntOsu olan 
ekspire edilen hava hacmi degerleride boyle bir oneride bulunmamam1z1 des-
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tekler niteliktedir. VOcut yag yOzdesi sonuc;lanm elit yOzOcOierin sonuc;lanyla 
kar~tla~ttrdtgtmtzdaysa ozellikle denek 3 ve 2'ye kilo vermeleri onerilebilir 
(18) . 

Futbol ve voleybol bran~IYia ugra~an denek 6 ve 7 spor bran~t olarak 
farkh aktiviteler yaptyor olmalanna ragmen yapttklan aktiviteleri toplam sOre 
olarak degerlendirdigimizde benzer ~ekilde uzun oldugunu gormekteyiz. 
Boyle bir saat veya bir saati a~an aktivitelerde de yOksek bir aerobik kapasi
teye ihtiyac; vardtr (1 ). Fakat bu aerobik gOc; ihtiyact bir uzun mesafe 
ko~ucusu veya kayakc;tst duzeyinde degildir. Aynca sOresi uzun olan bu akti
viteler ktsa sOreli ve ~iddeti yOksek c;ok saytda patlaytct aktiviteyi de 
ic;erdiginden dolayt iyi bir aneerob kapasiteye sahip olmaytda gerektirmekte
dir. Her ne kadar bu tip topla yaptlan aktivitelerde top teknigi gibi faktorler 
ba~an Ozerinde bOyuk bir etkiye sahip olsa da bu teknik yetenekleri oyun 
suresi boyunca aym duzeyde ortaya koyabilmek ic;in geli~mi~ bir fiziksel ka
pasiteye de ihtiyac; oldugu bir gerc;ektir. Bundan dolayt da bu tip aktivitelere 
kattlan sporculann fiziksel kapasitelerini ortaya koyacak testier yapmak ve 
sonuc;lanna gore onerilerde bulunmak bu aktivitelerin ba~ansmda onemli bir 
yer i~gal edecektir. Denek 6 ve 7 kendi bran~lanmn elit sporculan dOzeyinde 
VO max dOzeyine sahiptir (1 ). Hatta yapttklan aktivitelerin dOzeyi goz onOne 
ahndtgtnda iyi degerlere sahiptirler bile diyebiliriz. Ko§u ekonomisi degerlerini 
inceledigimizde daha yOksek VO max degerine sahip denek ?'nin her iki sub
maksimal htzda da denek 6'dan daha fazla oksijen tOkettigini gormekteyiz. 
Bu da yukanda da vurguladtgtmtz "ko§u ekonomisiyle VO max arasmda c;ok 
stkt ili§ki olmadtgt" bulgumuzu desteklemektedir. Tabi bu parametreyi bu 
spor bran~lanna uygun bir ~ekilde degerlendirmek ve onerilerde bulunmak 
mumkun degildir. Bu iki denegin anaerobik kapasitelerini yansttacak 
V4mMol, anaerobik e~ikte tOkettikleri oksijen ve VO (1) degerlerini incele
digimizdeyse ozellikle voleybol bran§tyla ugra§an denek 6'mn bu konuda ge
li§meye ihtiyac; duydugunu soyleyebiliriz. Futbol bran§mda anaerobik enerji 
sisteminin hakim oldugu ktsa sureli htzh ko§ular 90 dakikahk oyun sOresince 
stkhkla yaptlmaktadtr. Dolaytsiyle denek ?'nin de anaerobik enerji sistemini 
geli~tirmesi ba~anstm olumlu yonde etkileyecektir. Sonuc;ta bu deneklere 
~iddeti yOksek fakat suresi ktsa ko~ular veya ktsaca interval antrenmanlar 
yapmastonerilebilir (1). 

Aktiviteler strasmda 3 enerji sistemi gorev yapar. Bunlardan anaerobik gli
koliz ve fosfajen depolan agtrhk c;ah~malannda oncelikle ba~vurulan enerji 
kaynaklandtr ve oksijene ihtiyac; duymaz (33). VOcut geli~tirme bran§t da 
agtrhk antrenmanlanmn yogun olarak yaptldtgt patlaytct guc; isteyen, dolayis1-
yle anaerobik kapasitesi yuksek aktiviteler ic;eren ve kas hucresindeki oksi
datif sistemi yeteri kadar aktive etmeyen birspor bran~td t r (40). Bu bilgiler 
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l§lgmda bu bran§la ugra§an denek 8'in VO max degeri aerobik kapasite ola
rak yeterli gozukmektedir. Zaten vucut geli§tirme veya ag1rllk antrenmanlan 
yapanlar aerobik kapasite olarak sedanterlerden c;ok farkll degerlere sahip 
degillerdir (16). Dolayisiyle denek 8 ve VO max degeri goz onune almarak bir 
oneride bulunmaya gerek yoktur. Anaerobik cevab1 a<;lklayabilecegimiz dort 
degi§ik h1zdaki laktik asit, V4mMol, VE (L), RQ parametreleri ac;1smdan 
degerlendirdigimizdeyse sonuc;lannm bir denek dt§mda (denek 3) daha ye
tersiz oldugu gozukmektedir. Halbuki ag1rhk antrenman1yla kuvvet artl§l 
yan1nda laktik asit Oretiminde de azalma olmaktad1r (37). Denek 8'in antren
manlannda kulland1g1 yuklerin maksimalinin dO§Ok yOzdelerinde olmas1 bu 
sonucu dogurabilir. <;unkO ancak maksimal veya maksimale yakm kas1lmalar 
s1rasmda h1zll bir §ekilde ATP'ye ihtiyac; duyuldugundan dolay1 anaerobik gli
koliz i§lemi ve enzimlerinin aktivite~i artar (8, 16). Yap1lan bu performans test
leriyle bu denege yapt1g1 aktivite tipi goz onune allnarak egzersizlerinde mak
simalinin daha yuksek duzeylerinde c;ah§malar yapmas1 onerilebilir. 

Performans test sonuc;lannm 5 km kO§U performans1yla (dakika ve V5km) 
ili§kilerini degerlendirdigimizde ko§u ekonomisi (3.58 m/sn), VO max, anae
robik e§ik (V4mM), bu e§ikte toketilen oksijen ve ko§u ekonomisininVO 
max'm yuzdesi cinsinden ifadesi arasmda anlamll ili§kiler tespit edilmesi 
digerbir k1s1m c;all§malarla benzerlik gostermektedir. (5, 11, 12,14,30,31 ,36). 
4.14 m/san'lik h1zdaki ko§u ekonomisi degerindeki anlams1zhk ise denekler
den dordunun 5 km'yi ortalama olarak 4 m/san'in alt1nda ko§malan ve 8 de
nek ic;in ortalama 5 km ko§u h1zmm yakla§lk 4.00 rn/sn olmasmm bir sonucu 
da olabilir. Aynca gall§mamtzda kulland1gtm1z iki denek dt§tndaki (denek 1 ve 
2) deneklerin yuzucu, futbolcu voleybolcu ve vucutcu olmalanndan dolayt 
ko§u ekonomisi degeri Ozerinde etkili olan mesafe ko§u teknigine sahip ol
mamalan veya en azmdan atlet olmamalan boyle bi'r ili§kiyi engellemi§ olabi
lir. 

Sonuc;ta; labaratuvar §artlannda yaptlan submaksimal ve maksimal test
lerle degi§ik spor bran§lanndaki sporculann fonksiyonel kapasiteleri 
hakkmda fikir sahibi olmak ve eksikliklerini tamamllyabilmeleri ic;in antrenman 
programlan onermek mumkundur. Aynca bu testier sonucunda elde edilen 
VO max, ko§u ekonomisi, % VO max, anaerobik e§ik gibi degerlerle sporcu
lann 5 km ko§u performanslan hakkmda varsaytmdabulunma olanagt da 
vardtr. Dolayisiyle ko§ubandmda yaptlan submaksimal ve maksimal perter
mans testleri sporculann geli§imi ve ba§anlan i<;tn iyi bir yol gostericidir diye
biliriz. 
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Tablo 1. Deneklerin fizyolojik 6~1/ik/eri 
Ya§ 

Denek 1 40 
Denek 2 40 
Denek 3 19 

Denek4 19 
Denek5 21 
Denek 6 28 
Denek 7 25 

Denek 8 25 

* YOzme ve suttopu 
** Voleybol 
*** Futbol 
**** Ag1rhkAntrenmam 

Boy Kilo VOcut Yag 
(em} (!kg) % 
169.0 70.3 13.4 

167.3 63.9 16.4 
180.0 83.4 15.6 
193.0 91 .0 13.0 
177.3 75.5 10.1 
183.0 76.4 11.6 
175.7 63.0 10.9 
183.0 83.8 9.7 

Spor Bilimleri Dergisi 

Haftahk Ko§u 
Mesafesi (km) 
80 
80 
25 +* 
25 +* 
40 +* 
50+** 
25 +***· 
20 +**** 

Tablo II. Deneklerin submaksima/4 degi§ik h1zda ve maksimal ko§udaki oksijen 
tOketimleri s/faswta mllkg. dak. ve 1/dk. 

7 mph 8 mph 9 mph 10 mph Maksimal 
Denek 1 34.7 40.1 47.8 53.7 71.2 

2.437 2.820 3.359 3.773 5.003 
Denek 2 33.6 38.8 44.1 48.4 62.6 

2.148 2.478 2.822 3.096 4.000 

Denek3 40.4 44.6 49.4 55.5 56.7 
3.366 3.713 4.117 4.623 4.728 

Denek 4 36.3 42.9 44.2 50.0 64.0 
3.300 3.904 4.020 4.553 5.825 

Denek 5 36.7 40.4 44.8 52.1 68.9 
2.767' 3.047 3.382 3.933 5.205 

Denek 6* 32.7 37.7 41.1 47.3 56.7 
2.501 2.884 3.138 3.612 4.335 

Denek 7 40.5 47.8 53.5 56.3 60.8 
2.513 2.961 3.315 3.489 3.827 

Denek 8 38.2 46.0 50.4 55.2 60.6 
3.205 3.858 4.225 4.626 5.075 

*Bu denek ictin h1z olarak 6, 7, 8, 9 mph kullamld1. 
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Tablo Ill. Denekerin submaksima/4 degi§ik h1z ve maksimalde SJraswla ekspire ettikleri ha-
vamn hacmi ve (1/dak) ve so/unum bO/DmD (RQ) degerleri. ' 

7 mph 8 mph 9 mph 10 mph 
Denek 1 40.00 49.31 62.60 75.10 

0.755 0.843 0.880 0.909 
Denek 2 43.43 50.32 59.00 69.30 

0.887 0.908 0.944 0.960 
Denek 3 62.43 75.59 94.45 121.46 

0.857 0.920 0.968 1.030 
Denek 4 64.69 82.84 94.68 115.93 

0.839 0.917 0.982 0.003 
Denek5 47.88 53.29 60.91 81.38 

0.794 0.854 . 0.895 0.997 
Denek6* 60.15 65.96 76.17 92.15 

0.968 0.954 1.012 1.013 
Denek 7 55.96 69.85 85.60 106.63 

0.828 0.764 0.824 0.938 
Denek8 55.01 69.66 88.62 104.63 

0.922 0.906 0.963 1.011 
* Bu denek i<;in h1z olarak 6, 7, 8, 9 mph kullamld1. 

Maksimal 
124.25 

1.123 
104.72 

1.013 
121.30 

1.039 
176.91 

1.054 
140.67 

1.168 
125.81 

0.978 
119.87 

1.055 
126.04 

1.123 

Tablo IV: Deneklerin submaksima/4 degi§ik hJzda ve maksimaldeki sJraswla /aktik asit 
(mMo/11), nab1z (dak) ve ko§unun zorlugunu subjektif oranlama degerleri. 

?mph 8mph 9 mph 10 mph Maksimal 

-Denek 1 1.8 2 2 3.2 
147 132 148 156 175 

7 9 11 11 
Danek 2 2. 1.8 1.8 2.1 

122 134 143 154 175 
8 10 11 12 

Denek 3 2.8 2.9 4.8 9.6 
156 168 179 189 185 

11 13 16 18 
Denek4 2.8 3.3 3.2 5.4 

144 160 173 174 195 
8 9 9 11 

Denek 5 2.9 2.5 2.7 4.0 
134 157 166 176 206 
10 11 12 13 

Danek 6* 3.5 3.4 3.4 5.8 
142 154 168 178 193 

7 9 13 15 
Denek 7 1.5 2.0 3.7 7.8 

156 161 167 170 193 
10 12 13 14 

Denek 8 2.9 3.9 4.8 9.5 
150 157 164 162 186 

10 11 12 13 

* Bu denek i<;in h1z olarak 6, 7, 8, 9 mph kullanildi. 
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Tablo V. 

Deneklerin 5 km ko§usunda kullandtkfart ortalama h1z {V5 km (mlsn)], 5 km kO§U 

dereceleri (dk}, ko§u ekonomisi (mllkg.dk}, ko§u ekonomisinin VO max'm yilzdesi cin.

sinden (% VD max) ve anaerobik e§ige ula§tlfacak ko§u h1zlan (V4mM) degerleri. 

V5 km 5 km kO§U KO§U % VOmax V4mM 

(m/sn) (dk.) Ekonomisi (m/sn.) 

8enek 1 4.56 18:17 44.48 62.5 5.61 

Denek 2 4.44 18:45 41.02 65.6 6.94 

Denek 3 3.56 23:28 47.49 83.8 3.73 

Denek 4 4.42 18:50 44.55 71.2 3.89 

Denek 5 4.61 18:05 45.09 64.4 5.25 

Denek 6 3.52 23:38 45.70 80.5 3.33 

Denek 7 3.80 21:57 48.34 79.6 3.85 

Denek 8 3.65 22:50 51.55 85.1 3.64 

Tablo VI. 

5 km. ortalama ko§U f)tzt (V5 km) ve 5 km ko§U zamantyfa kO§U ekonomisi, ko§u 

ekonomisinin VO max 'tn yilzdesi cinsinden ifadesi (% VO max), VO max, anaerobik 

e§ik (V4mM) arasmdaki ili§ki. 

Ko§u Ekonomisi 

% VO max 

VO max 

V4mM 

V5 km (m/sn) 

P< 0.65 

N.S 

P< 0.001 

r= 0.93 

P< 0.05 

r= 0.75 

P> 0.04 

r= 0.54 

N.S. lstatiksel olarak anlams1z. 
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5 km ko§u zaman1 (dk) 

P> 0.05 

N.S 

P< 0.001 

r= 0.93 

P< 0.008 

r= 0.71 

P< 0.04 

r= 0.52 
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