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Oz

Yiiksek irtifa kamp merkezli Tiirkiye kadin-erkek buz hokeyi milli takim sporcularina uygulanan
8 haftalik yogun interval antrenmanin cinsiyet bakimindan bazi performans parametreleri Uizerine
etkisini incelemektir. Caligmamiza kadin 12 erkek 13 Tiirkiye buz hokeyi sporcusu 8 hafta boyunca
bransg antrenmanlar1 disinda haftada 3 giin 60-80 dakika olmak iizere, yogun interval antrenman
programi uygulanmistir. Antrenmanlara baglamadan 6nce sporculara anaerobik gi¢, 30 m sprint,
ceviklik ve denge testleri uygulanmistir 8 haftalik antrenman dénemi sonunda sporculardan tekrar
anaerobik giig, 30 m sprint, ¢eviklik ve denge testleri uygulanip ¢alisma sona erdirilmistir.
Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde lisansli SPSS 20.0 windows paket programi kullanild:
ve anlamlilik seviyesi 0.05 olarak kabul edilmistir Istatistiksel analiz sonucunda anaerobik gii¢ 6n
test- son test sonucunda anlamli diizeyde artis bulundugu fakat zaman*cinsiyet agisindan anlaml
diizeyde olmadig: tespit edilmistir. Statik denge Olglimleri, sprint ve g¢eviklik 6n test-son test
sonuglarinda zaman bakimindan anlaml farkliliklar oldugu ancak zaman*cinsiyet agisindan bir
anlamli bir degisim olmadig: tespit edilmistir. Y iiksek yogunluklu interval antrenman programinin
8 hafta sonunda kadin-erkek milli buz hokeyi sporcularinda farkli branslarda oldugu gibi anaerobik
kapasitelerini arttirdigini, ¢eviklik, sprint ve statik denge degerlerini de gelistirdigi gozlenmistir.
Olciimlerini gerceklestirdigimiz parametreler zaman acisindan anlamli farkliliklar bulunmasina
ragmen cinsiyet agisindan bir farklilik olusturmadig tespit edilmistir. Ayn1 zamanda yogun
interval ¢aligmalarin diger spor branslarinda oldugu gibi buz hokeyi branginda da ylksek
performans elde etmek icin egzersiz programlarinin farkli yerlerinde bulunmasinin ¢ok dnemli
oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Buz Hokeyi, Performans, Interval Antrenman

The Effect of 8-Weeks Intensive Interval Training Applied to
Female and Male Ice Hockey National Team Players in High
Altitude Camp Center on Some Performance Parameters in

Terms of Gender
Abstract
The aim of this study is to examine the effect of 8-weeks intensive interval training which is applied
to female and male ice hockey national team players in high altitude camp centre, on some
performance parameters in terms of gender. In our study, apart from branch training, an intensive
interval training program was applied to 12 female and 13 male Turkish ice hockey athletes for 8
weeks, 60-80 minutes, 3 days a week. Before the training, anaerobic power, 30 m sprint, agility
and balance tests were applied to the athletes. At the end of the 8-weeks training period, anaerobic
power, 30 m sprint, agility and balance tests were applied to the athletes over again and the study
was terminated. Licensed SPSS 20.0 Windows package program was used in the statistical
evaluation of the data and the significance level was accepted as 0.05. As a result of the statistical
analysis, it was determined that there was a significant increase in anaerobic power pretest-posttest
results, but there was no significant change in terms of time-gender. In the static balance
measurements, it was determined that there were significant differences in terms of time in the
sprint and agility pretest-posttest results, but there was no significant change in terms of time-
gender. At the end of 8 weeks, it was observed that the high-intensity interval training program
increased the anaerobic capacity of female and male national ice hockey athletes, as in different
branches, and improved their agility, sprint and static balance values. Although there were
considerable differences in terms of time in the parameters we measured, there was no difference
in terms of gender. Moreover, it is thought that it is vital to have intensive interval exercises in
different parts of exercise programs in ice hockey in order to achieve high performance, as in other
sports branches.
Keywords: Ice Hockey, Performance, Interval Exercise
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Giris

Buz hokeyi buzla kapli bir alanda spor dalina ait bir sopa ve ekipman ile alt1 kisiden meydana
gelen iki takim arasinda, her bir devrenin 20 dakikadan meydana geldigi ii¢ devreden meydana gelen,
aralikli aktiviteler ve viicut temasini1 temel alan, kuvvet ve 6nemli hiz gerektiren ritmi yiiksek ve sert
bir spor branstir (Ronnestad vd., 2019; Crowley vd., 2019; Bond vd., 2019; Vig-Larsen vd., 2019;
Roczinok vd., 2016). Ozelikle Kanada, Rusya, Amerika ve kiiresel capta popiiler bir takim sporudur
(Ransdell ve Murray, 2011; Arda, 2014).

Bir miisabaka sirasinda bir oyuncu ortalama 25 dakika magta kalip, hemen hemen 5500
metre(m) performans ortaya koymaktadir. Bir mag sirasinda takim oyunculari birgok defa kisa siireli
siirat kosular1 ve yon degistirmeler yapmaktadir. Bu ylizden buz hokeyi sporcular1 i¢in siirat ve
cevikligin degerini vurgulamaktadir (Arda, 2014). Aralikli takim branglarinda performans, sabit bir
maksimal is diizeyini devam ettirme kapasitesi yerine, sporcunun miisabaka siiresince gosterdigi
performans hiz, gii¢, ceviklik ve kisa siireli, yiiksek yogunluklu faaliyetleri tekrar ettirebilme yetenegi
ile alakalidir (Stanula vd., 2018; Stanulavd.,2014).

Buz hokeyi branginda basarim bir¢ok degisik etkene baglidir. Sporcular sporu buz bir zeminde
patene islenmis ince bir cubuk tzerinde kayarak hareket ettikleri i¢in hokeycilerin denge becerilerinin
cok iyi olmasi gerekmektedir (Behm vd., 2005). Siiratli bir brans olmasi dolayisiyla sprint
yeteneklerinin, her an degisiklik gosterebilecegi yiiksek yogunluklu bir brans olmasi sebebiyle
ceviklik yeteneklerinin, miisabakalarin uzun siirmesi sebebiyle maksimum efor sergilemek zorunda
olmalar1 dayanikliligin ve kuvvetlerinin iyi olmasi gerekir (Stanula vd., 2014; Boland vd., 2019). Bu
becerilerin her biri i¢in faydalanilan bir hayli test gereci olmasina ragmen bransin buz zeminde
yapilmas: ve tiim bilesenlerin birlikte degerlendirilmesinin giicligi tamamen bir performans
degerlendirmesi yapilmasini giiclestirmektedir. Bundan dolay1 buz i¢inde ve disinda gergeklestirilen
farkli performans 6l¢iimleri ile asag1 yukar1 genel bir performans sergilenmektedir (Behm vd., 2005).

Son zamanlarda buz dis1 analizlerin buzdaki bagarima ne kadar iyi karsilik geldigi ile ilgili
calismalar mevcuttur. Baz1 arastirmacilar, sprint, dikey sigrama ve uzun atlamanin buzda test
performansinin gegerli ve giivenilir oldugu neticesine varmistir ( Ransdell ve Murray, 2011). Buz
hokeyi, profesyonel spor dallarinin en hizli olan1 kabul edilir ve hizli ivmelenme ve genel hiz i¢in
patlayict bacak kuvveti gerektirmektedir (Burr vd., 2007). Yapilan calismalarda buz dis1 siirat
antrenmanlarinin, buzdaki maksimum siirat kabiliyeti siiresi ile miithim bir iligski oldugu ispatlanmistir
(Behm vd., 2005). Paten kayma hizi, kisa mesafelerde ilk hizlanma ve siiratli yon degistirme,
musabakalarda oyunun kritik boliimlerine etki edebilecegi i¢in dnemli degere sahip 6zelliklerdir.

Bundan dolay1 buz dis1 gergeklestirilen analizlerin ve egzersizlerin buz hokeyi sporcularinin buz
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icindeki performansiyla alakali mithim bilgiler ortaya koyabilecegini gdstermektedir (Behm vd.,
2005; Bond vd., 2017).

Buzdaki performans degiskenlerinin buz pateni ve oyun performansiyla iliskilendirilerek
fiziksel niteliklerin tespit edilmesi, buz disindaki ¢alisma programlarinin etkinligi i¢in miithimdir.
Oyun performansi ile alakali olabilecek 6zellikleri analiz etmek i¢in buz dis1 testler yapilabilmektedir
(Boland vd., 2019). Buz hokeyi sporculart hem buz {izerinde hem de buz dis1 analiz parametreleri ile
degerlendirilmelidir. Buzda kayma testleri, antrendrlerin buzda kayma performansini gelistirecek
antrenman programlari olusturmalarina imkan aglamaktadir (Bond vd., 2018; Boland vd., 2019,
Bracko vd., 2004). Bu nedenlerden, 6zel buz testleri, tim fizyolojik parametrelerin ve mekanik
yetilerin genel katkisini gosteren daha hassas bir degerlendirme yaklagimi olabilir (Vigh-Larsen vd.,
2019).

Dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesinde temel olarak yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
(HIT) etkin oldugu tespit edilmistir (Lindsayvd., 1996; Laursen ve Jenkins, 2002; Smith vd., 2003).
Ayrica endurans ve diger fizyolojik parametreleri ortaya koyan interval antrenman metodu, ATP-PC
depolarinin yeniden kullanimini saglar. Bu sonugla yontemin enerji kapasitesinde yeterli uyaranlar
saglanir ve anaerobik glikoz gereginden fazla kullanilmadigindan dolay1 kas yorgunlugunun
gegmesinde yardimcet olmaktadir. Antrenman zamaninin ve dinlenme araliklarinin sistemli bi¢imde
ayarlanmasi anaerobik glikozu maksimal diizeyde arttirir ve gelistirir. Siiresi uzun, tekrar sayisi ¢ok
ve kisa aralikli dinlenme olan interval antrenmanlarda oksijen tasinma mekanizmasi zorlasir ve
aerobik sistemi de artirmaktadir (Fox vd., 1988).

Son zamanlarin popiiler haline gelen yiiksek yogunluklu interval antrenman, gerceklestirilen
arastirmalarda 2 hafta ve 6 seanslik antrenman siirecinde hem aerobik kapasiteyi hem de anaerobik
kapasiteyi es zamanli metabolik islevleri gelistirdigini gdsteren ¢alismalar mevcuttur (Barker vd.,
2014). Geleneksel aerobik antrenman programlari ile karsilastirildiginda siirecin daha ekonomik ve
verimli faydalanilmasi, aerobik ve anaerobik kapasiteyi, metabolik fonksiyonlara etkisi ve fiziksel
performansi da gelistirmesi bakimindan daha ¢ok tercih edilmektedir (Bayati vd., 2011; Greeley vd.,
2013).

Yapilan bu ¢aligmalar dogrultusunda iilke genelinde buz hokeyi bransinda en iist seviyeye
gelmis Tiirkiye kadin-erkek milli buz hokeyi sporcularinin cinsiyet ve zaman bakimindan bazi
performans Ozelliklerini yiiksek yogunluklu interval ¢aligmalar sonucunda elde edilen degisiklikleri

incelemek amaciyla ele alimmuistir.

Yontem

Calismada arastirma yontemi olarak tek gruplu yar1 deneysel yontem kullanilmistir.
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Veri Toplama Ydntemi

Aragtirmaya goniilliilik esasina dayali milli takimda gérev yapan geng kadin-erkek sporcular
katilmistir. Calisma igerigi sporculara ayrintili bicimde anlatilarak bilgi verilmistir. Calismanin
icerigi anlatildiktan sonra ¢alismaya katilmak isteyip istemedikleri sorulmus ve ¢aligmaya katilan
sporcular goniillii katilim onam formunu imzalayip calismaya dahil edilmistir. Antrenman
programina dahil olan sporcular 8 hafta siire ve haftada 3 giin yogun interval antrenman programina
dahil olmuglardir. 8 hafta sliren antrenman programinin baslangicinda ve sonunda sporcularin
anaerobik gii¢, sprint, ¢eviklik, illinois ¢eviklik testi, statik sag ayak denge, statik sol ayak denge ve
statik ¢ift ayak denge ol¢iimleri alinmigtir. Yapilacak ¢alismaya baslamadan 6nce sporcularin 6n test
ve son test dlgiimleri Atatiirk Universitesi Fiziksel ve Fizyolojik Test Olgiim Laboratuvarinda

gerceklestirilmigtir.

Aragtirma siiresince Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi YOnergesi
cercevesinde hareket edilmistir.

Calisma Dizaym

Calisma kapsaminda 8 hafta siiren yogun interval ¢alisma programi haftada 3 giin sporculara
uygulanmistir. insan bedeni nérolojik ve fizyolojik agidan egzersize uyum saglamaktadir ve viicut
belirli bir seviyeye geldikten sonra acrobik ve anaerobik kapasitelerde de gelismelerin basladig bir
stirece girdigi belirtilmistir (Greeley vd., 2013; Suchomel vd., 2017). Caligmanin hem basinda hem
sonunda sporculardan wingate anaerobik gugc testi, 30 metre sprint testi, statik ve dinamik denge

testleri, illinois ¢eviklik testi 6l¢timleri gerceklestirilmistir.
Antrenman Programi

Aragtirma kapsaminda calisma programina dahil olan sporcular 8 hafta boyunca haftanin 3
giinli yogun interval ¢aligmalart uygulanmistir. Sporcular ¢aligma programi kapsaminda kendi brang
antrenmanlarina devam etmiglerdir. Calisma iceriginde her bir antrenman ortalama 80 dakika

stirmekte ve antrenmanlarin ilk 15-20 dakika 1sinma ve son 15-20 dakika soguma i¢im kullanilmistir.

8 haftalik siire boyunca ¢alisma programu orta diizeyde gergeklestirilmistir. Antrenman igeriginde

kullanilan 6rnek hareketler:

e 400 metre Kosu
e 30 m sprint Kosular1
e High Jumping

e Reverse Crunch
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Tablo 1

Buz hokeyi kadin-erkek milli takim sporculari 8 hafta siiresince uygulanan antrenman programi

e Jumping Jacks

e High Knees Running in Place

e Squat Jumping

e Touch Toes

363

Zaman —
Antrenman 1.hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta 5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
!
15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20
dakika jog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakika jog
ISINMA | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda
kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve
streching streching streching streching streching streching streching streching
ANA % MKAH | % MKAH | % MKAH | % MKAH | % MKAH | % MKAH | % MKAH | % MKAH
EVRE %80-85 %80-85 %80-85 %80-85 %85-90 %85-90 %85-90 %85-90
15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20
5 dakika jog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakikajog | dakika jog
SOGUMA | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda | temposunda
kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve kosu ve
streching streching streching streching streching streching streching streching

Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Bu test mekanik bir bisiklet ergometresinde bagli bir bilgisayardan (Monark Ergomediks 984

E, Pike Byke, Finland) meydana gelmektedir. Caligmaya katilan sporculara test uygulanmadan 6nce

ayrintili bilgi verildikten sonra 60-70w is yiikiinde 10 dakika 1sinmalar1 saglanmistir. Her denegin

VA’ nin %7,5’ine karsilik gelen yiik tespit edilip bisiklet kafesinin icinde bulunan yuvaya

yerlestirilmistir. Bisiklet sele boyu her sporcuya 6zgii ayarlanip, sporcularin ayaklar1 pedallara klips

yardimiyla baglanmis ve sabitlenmistir. Sporcular test baslangicinda yiikk uygulanmadan hemen

oncesinde 3-4 saniye igerisinde maksimal pedal hizina ulagsmalar1 saglandiktan sonra kafesin iginde

bulunan yiik miktar1 birakildiktan sonra agirliktan kaynakli yiik miktar1 pedallara yiliklenmektedir.

Test baslangicindan itibaren sporculara 30 saniye siiresince pedal hizint muhafaza etmeleri

istenmistir. Test esnasinda sporculara s6zlii motivasyon saglanmistir. Sporculara test bir defa

uygulanmistir. Test hizlanma bdliimiiniin bitmesiyle baglar ve her biri 5 saniye siiren 6 boliimden

meydana gelmektedir. Bu durumdan dolayr Wingate testi zirve giicten en diisiik giice kadar inen bir

cabalama olarak ifade edilir. (Del Vecciho vd., 2019).
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Illinois Ceviklik Testi
Ceviklik testi Ol¢timleri eni 5 metre, boyu 10 metre olan bir alanda koselere dikdortgen
biciminde 4 huni birakilmistir. Alan uzunlamasina ikiye bolinmiistiir (2,5metre). Orta alana
aralarinda 3,3 metre kalacak sekilde 4 huni daha yerlestirilmistir. Her 10 metrede bir 180° doniisleri
kapsayan 40 metresi diiz, 20 metre huniler arast slalom kosularindan olugsmaktadir. Test parkuru
baslangi¢ ve bitis noktalarina hassasiyeti 0.01 saniye olan ¢ift kapili fotoselli kronometre sistemi
(Tiimer Elektronik Ltd, Tiirkiye) kurulmustur. Test baglamadan 6nce deneklere parkur tanitimi
yapilmis olup, diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sonrasinda sporcular
belirledikleri tempoda 8-10 dakikalik 1sinma ve esneme yaptirilmistir. Sporcular parkur baglangic
noktasinda, yliziistii yatar pozisyonda, eller omuz hizasinda yerle temas halinde ¢ikis yapmislardir.
Test her sporcuya bir defa uygulanmis olup parkur bitirme dereceleri saniye olarak kaydedilmistir.
30 Metre Sprint Testi

30 metre uzunlugunda bir alanin giris ve ¢ikis noktalarina hassasiyeti 0.01 olan fotoselli
kronometre sistemi yerlestirilmistir. Test baslangi¢ noktasinin 1 metre gerisine bir nokta
isaretlenmis ve sporcular gerekli ivmelenmeyi elde edebilmeleri i¢in teste bu noktadan baglanmalari
istenmistir. Gerekli 1smmalar1 yapan sporcular teste almmustir. Her sporcu testi 2 defa

gergeklestirmistir. En 1y1 olan sonug saniye cinsinden kaydedilmistir.
Statik ve Dinamik Denge Testi

Denge kabiliyetini tam olarak yansitabilen stabilometre araglarinin bir versiyonu olan
Kinesthetic Ability Trainer (OEM Medical, SPORKAT 4000, Carlsbad, USA) denge sistemi
kullanilarak denge testleri gergeklestirilmistir. Sporculara hafif bir kiyafet tercih etmeleri tavsiye
edilmistir. Sporcular bir kosu bandi iizerinde 5 dakikalik bir kosu sonrasinda esneme yaptirilmistir.
Sporcu kendini hazir hissettigi zaman teste alinmigtir. Statik ve dinamik denge testleri dominant
bacak, nondominant bacak ve ¢ift bacak durus pozisyonunda gerceklestirildi. Sporcular test
oncesinde 5 dakika kadar KAT4000 de pratik yapmalarina izin verildi. Sporcular test esnasinda
kollar gogiisler iizerinde ¢apraz, diz 20° fleksiyona getirmeleri istendi. Kollarin gdgiiste birbirine
capraz tutulmasi, kol pozisyonu ile ilgili balistik etkileri ortadan kaldirir ve kisinin destek rayina
temasla hata payimni en aza indirger. Test siiresince sporcular arastirma grubunun tist gévde kas
hareketlerinin en aza indirilerek ve sadece bacaklarini kullanarak testi tamamlamasina tesvik edildi
(KAT 4000 kullanma kilavuzu). Test sonucu sayisal degerler ne kadar diisiik ise denge yetenegi o

kadar gelismis olarak yorumlanir.
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Istatiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler, Windows 10 altinda calisan SPSS 22.00 programi
kullanilmigtir. Arastirmaya katilan kadin ve erkek sporcularin 6n test ve son testte alman
degiskenlerinin arasindaki degisimin zaman ve cinsiyet etkisine gore degisiminin incelenmesinde
Repeated Measures ANOVA, mean(ortalama), standart sapma analizi kullanilmis ve anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan kadin erkek buz hokeyi milli takim sporcularinin yogun interval
egzersiz grubu olarak analiz edilmistir. Analizlerden elde edilen test verileri antrenman grubunun

kendi igerisinde 6n test- son test olarak verilmistir.

Tablo 2

Arastirmaya Buz Hokeyi Milli Kadin-Erkek Sporcularm Ol¢iim Sonuglarinm Karsilastirilmasina

Bagli Analiz Sonuglari
Degiskenler Cinsiyet On test Son test P( zaman) P(zaman*cinsiyet)
) Kadin 514,70+88,71 545,90+£105,86
Wingate Erkek 582,,49+70,24 623,14+0,25 0,001 0,602
) Kadmn 4,64+0,22 4,45+0,25
Sprint Erkek 4,32+0,20 4,25+0,25 0,002 0,117
Kadin 18,63+1,69 17,90+1,26
Ceviklik Erkek 15,88+0,79 15,32+0,67 0,000 0,494
_ Kadin 347,58+£72,91 279,58+72,24
Statik Sol Erkek 224,84+4433  188,07+16,90 0,000 0,160
Kadin 330,58+66,32 214,58+58,20
Statik Sag Erkek 168,61+34,19 144,23+22,46 0,000 0,001
- Kadin 192,25+58,82  137,25+26,71
Statik Cift Erkek 159,30+£31,35  138,38+18,87 0,000 0,048
*p<0,05

Wingate testi sonuglari, on test ile son test arasinda anlamli bir artis oldugunu (p < 0.05), zaman x
cinsiyet varyasyonunun istatistiksel olarak anlamli olmadigini (p > 0.05) gostermektedir. Ceviklik,
statik sag ayak denge, statik sol ayak denge, statik ¢ift ayak denge, sprint performansi 6n test ile son
test arasinda zamana gore anlamli bir azalma oldugu goriilmektedir. Son testte wingate anaerobik giic
testi i¢in zaman X cinsiyet varyasyonu p=0,602 (p > 0.05) oldugu i¢in istatistiksel olarak anlamli

degildir.
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Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada Tiirkiye kadin-erkek buz hokeyi milli takim sporcularinin 8 haftalik yogun interval
calismasmin (HIIT) buz hokeyi milli takim sporcularinda anaerobik giic, statik denge, sprint siirati,
ceviklik ve anaerobik gii¢ performanslarina etkisi arastirilmistir.

Calismanin sonuglarina gore calismaya katilan hem kadin sporcularda hem erkek sporcularda
anaerobik performanslarinda artis meydana getirdigi fakat cinsiyet faktorii agisindan bir fark olmadigi
belirlenmistir. Sporda basarinin en 6nemli belirteglerinden biri olan anaerobik gii¢ parametreleri
maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda, iskelet kaslarmmin oksijen yoklugu ve
azliginda, anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik
kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Bu igin birim zamandaki degeri anaerobik gii¢ olarak ifade edilir.
Baz1 arastirmacilar, anaerobik giic ve kapasitenin siirat, sigrama, ani hiz veya yon degistirme
gerektiren spor dallarinda performansin belirleyicisi oldugunu belirtmektedir. Bu 6zelliklere sahip
olan branslarin (Giires, judo, jimnastik futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi, Amerikan futbolu v.b)
antrenman uygulamalarina baktigimizda da anaerobik yiiklenmeleri yogunlugunu gorebiliyoruz.

Buradaki farkliligin sebebi yapilan sekiz haftalik antrenman programin uygunlugundan oldugu
diistiniilmektedir.

Arslan ve arkadaslari, Firat Universitesinde spor yapan yas ortalamasi 21,43 ile yas ortalamasi
21,33 spor yapmayan Ogrencilerde yaptig1 ¢alismada, anaerobik kapasiteyi spor yapanlarda 101,55
49,35 kg/m/sn olarak, spor yapmayanlarda ise 96,46+8,83 kg/m/sn olarak tespit etmislerdir. William
ve arkadaglar1 haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile interval sprint egzersizleri ile yas ortalamas1 9.6 kadin
ogrencilerde anaerobik performansi gelistirdigini tespit etmislerdir. Bu sonuglar arastirmamizdan
elde ettigimiz sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan buz hokeyi sporcularinin 8 haftalik yogun interval antrenmanlari
sonucunda statik denge degerlerinde kadin sporcular ve erkek sporcularda denge performansi
acisindan gelisme oldugu fakat cinsiyet agisindan bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Literatiir
calismalar1 incelendiginde antrenmanlarin sporcularda motorik Ozellikleri gelistirme ile denge
tizerine yapilan incelemeler ¢calismamizla paralellik gostermektedir. Altay’ in 2001 gerceklestirdigi
calismasinda alt ekstremite kas kuvvetinin gelisiminin saglandigi, eklem esneklik agisin1 muhafaza
ederek reaksiyon zamanini azaltti§1 ve bundan dolay1 denge kabiliyetini gelistirdigini tespit etmistir.
Bu baglamda uygulanan antrenman programlarmin kuvveti artirmasi ve bununla beraber denge
yetilerini gelistirdigi sOylenebilir. Davlin’ in 2004’ de yaptig1 calismada denge yetisini geligtirmis,
sporcu grubun sedanter gruba kiyasla denge skorlarinin daha iyi olduklarini tespit etmekle birlikte,
cinsiyetten kaynakli bir farklilik olusmamistir. Geng erkek hentbolcularda 8 haftalik kuvvet ve
interval antrenmanlarin kombineli olarak yapildig: bir ¢aligmada, statik denge skorlarinda, dinamik

denge skorlarindan daha fazla oranda gelisme oldugunu tespit edilmistir (Salahzadeh vd., 2011). KAT
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2000 Denge aletinden faydalanilarak yapilan arastirmalarda, Erkmen ve vd. (2007), yas ortalamalar1
20,85 olan basketbol sporculari, yas ortalamalar1 21,11 olan jimnastik sporculari ve yas ortalamalar1
21.31 olan futbolculara, statik ve dinamik denge Olgiimleri gerceklestirmislerdir. Basketbol ve
jimnastik dallar1 arasinda denge testlerinin tamaminda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde
farklilik, basketbol ve futbol dallar1 arasinda ¢ift bacak statik denge skorunda ve jimnastik ile futbol
dallar1 arasinda dinamik denge puanlarinda anlamli diizeyde farklilik tespit etmislerdir. Literatiir
caligmalar1 incelendiginde antrenmanlarin sporcularda motorik &zellikleri gelistirme ile denge
lizerine yapilan incelemeler ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Ayrica arastirma sonuglarina gore 8 haftalik yogun interval ¢alisma sonrasinda buz hokeyi milli
takim kadin sporcularda ve erkek sporcularda ceviklik performanslari acisindan artis sagladigi
sOylenebilir. Ceviklik, sportif basariy1 etkileyen en 6nemli motorik 6zelliklerden biridir. Bir uyarana
kars1 tepki olarak verilen, bedenin tamaminin katilimini gerektiren, cabuk hareket edebilme, dengeyi
koruma, yon degistirme gibi yetenekleri bir senkron halinde uygulayabilme kabiliyeti olarak
tanimlanir (Ozbay vd., 2018). Anaerobik giiciin gelisimi ¢eviklik yetisine de katki sagladig1 tahmin
edilmektedir. Vaczi vd., (2013) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, Macaristan 3. liginde
miicadele eden futbolculara 6 hafta siire ile gergeklestirilen yiiksek siddetli interval egzersizlerin
ceviklik performansini gelistirdigini tespit etmislerdir. Gergeklestirilen arastirmada, 6n test son test
ceviklik testi degerleri, Illinois testi i¢in ise 15,34 (£,36 sn) ve 15,08 (£,36 sn) seklinde tespit edildi.
Bununla beraber ¢aligmamizin sonuglar ile paralel sonuglar elde eden bir¢ok aragtirmaci (Ramirez-
Campillo vd. 2014; Meylan ve Malatestia, 2009; Miller vd., 2006 ve Pienaar ve Coetzee, 2013) yogun
interval c¢aligmalarin sonrasinda ¢eviklik testi performansinda pozitif gelisim oldugunu rapor
etmiglerdir. Ceviklik performansma yonelik literatiir caligmalar1 incelendiginde c¢aligmamizin
sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan kadin ve erkek sporcularin 30 metre sprint performans degerlerinde anlaml1
artig oldugu fakat cinsiyet agisindan anlamli bir farklilik olugsmadigi tespit edilmistir. 8 hafta suresince
sporculara yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin siirat, ¢eviklik ve aerobik performanslari
tizerine etkisinin incelendigi bir arastirmada, 30 metre siirat testi ortalama degerleri arasinda anlamli
artiglar oldugunu rapor etmislerdir (Akilveren, 2018). Sperlich vd. (2011), 14 yasindaki futbolcularda
5 hafta siire ile HIIT antrenmanin etkilerini inceledikleri bir ¢calismada, futbolcularin 30 m siirat kosu
testi ortalama degerlerinde anlamli bir fark oldugunu bildirmislerdir. Calismalar incelendiginde
arastirmamizin sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak yiiksek yogunluklu interval antrenman programinin 8 hafta sonunda kadin-erkek milli
buz hokeyi sporcularinda farkli branslarda oldugu gibi anaerobik kapasitelerini arttirdigini, ¢eviklik,
sprint ve statik denge degerlerini de gelistirdigi gozlenmistir. Olgiimlerini gerceklestirdigimiz

parametreler zaman agisindan anlamli farkliliklar bulunmasina ragmen cinsiyet agisindan bir farklilik
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olusturmadig: tespit edilmistir. Ayn1 zamanda yogun interval ¢aligmalarin diger spor branslarinda
oldugu gibi buz hokeyi bransinda da yiiksek performans elde etmek icin egzersiz programlarinin

farkli yerlerinde bulunmasinin ¢ok énemli oldugu diistiniilmektedir.
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