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OZET

Bu ¢alismanin amaci kayakl kosu sporcularimn tekerlekli kayak kullanarak yaptiklar: farkl
mesafelerdeki sprint egzersizinin anaerobik gii¢ iizerine etkisini incelemektir. Arastirmaya yaslar1 19.3£2.5
yil, boylar1 173.3%6.2 cm ve agirliklart 67.6£8.4 kg olan 10 goniillii erkek kayakl kosucu katilmugtur.
200 m, 400 m ve 800 m tekerlekli kayakla maximal egzersiz dlciimleri agik alan tartan pistte, anaerobik
bacak kuvveti olciimleri ise laboratuarda Wingate 30-sn Bisiklet Ergometre Testi kullanlarak yapilmstir.
Calismann istatistiksel analizi GraphPad Prism Version $.00 programinda Spearman Korelasyon Testi
ile yapimstir. Aragtirmamin sonucunda 200 m tekerlekli kayak egzersizi ile zirve gii¢ arasinda pozitif
korelasyon (r=-0,976 ) gozlenirken, 800 m uygulanan egzersiz ile de ortalama gii¢ arasinda belirgin
pozitif korelasyon (r=-0.960) bulunmugtur. 400 m de ise zirve gii¢ ( r=-0.760 ) ve ortalama gii¢ (r=-0.796)
iliskisi olduk¢a benzer sonuglar ortaya koymustur. Sonug olarak kayakl kosu sprint yarisma mesafeleri
dikkate alimdiginda en iyi performans igin ortalama anaerobik gii¢ parametresinin daha etkin olabilecegi
soylenebilir.
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INVESTIGATION OF RELATIONSHIP BETWEEN
DIFFERENT DISTANCE ROLLER SKIING PERFORMANCE
AND ANAEROBIC POWER IN CROSS COUNTRY SKIERS

ABSTRACT

The main objective of this study is to determine the relationship between roller ski sprint
exercise and anaerobic power in cross country skiers. Ten volunteered male skiers with ages of
19.3£2.5 year, heights of 173.3+6.2 cm and weights of 67.6£8.4 kg attended to the study. Firstly
200 m, 400 m and 800 m maximal exercise measurements with roller ski were performed in a
400 m outdoor tartan track and then anaerobic leg strength measurements were performed in
the laboratory using 30-second Wingate Cycle Ergometer Test Protocol. Statistical analysis was
conducted by using the Graph Pad Prism Version 5.00 for Windows (Graph Pad Software, San
Diego California USA) program and Spearman Range-Correlation Test was performed. The value
of p<0.0S was accepted for statistical significance. As a results: while a significant positive correlation
was observed between 200m roller ski exercise and peak power (r=-0,976 ), a significant positive
correlation was found between 800 m exercise and average power (r=-0.960). There were similar
significant correlation for 400 m both of peak power (r=-0.760 ) and average power(r=-0.796).
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GIRIS

Insanlik tarihi kadar eski olan kayakli kosu giiniimiizde yaygin olarak yapilan bir
spor brangi haline doniismiistiir”. Bu zaman igerisinde yarigma formlarinda, malzeme
teknolojisinde ve pistlerinin hazirlanmasinda pek ok gelisim ve degisim olmugtur'®.
Yaganan bu siirecte en belirgin etki sporcularin hizlarinin artmas: seklinde olmugtur').
Stirat artist ise antrenman metotlarinda degisim yapmayr gerektirmistir. Yarigma
formatlarindaki en 6nemli degisim 1990’lx yillardan itibaren hizla yayginlasan sprint
yarigmalaridir. Bu yarigma formu kayakli kosu sporcularini 2 farkli brangta 6zellesmeye
dogru gotiirmektedir'®. Gegmiste sadece mesafe yarismalar1 yapilirken, kayakli kosu ve
basari denildiginde ilk akla gelen performans kriteri aerobik gii¢ iken giiniimiizde 6zellikle
sprint yariglari i¢in bu parametrenin yanina anaerobik gii¢, kuvvet, siirat ve koordinasyon
gibi pek cok unsur daha ekleme gerekliligi olusmustur®. Son yillarda yapilan pek cok
aragtirmada’'"'¥) anaerobik performansin ve kuvvetin énemli oldugu bu yarisma tiiriinde
sporcularin antropometrik, fiziksel ve fizyolojik olarak farkli 6zelliklere sahip olmalar:
gerektigi belirtilmektedir”). Bu ayrim bayanlarda heniiz tam olarak goziikmese de
erkeklerde belirgin olarak ortaya ¢tkmaktadir®).
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Geleneksel kayakli kosuculara gore sprinterlerin fiziksel olarak daha kilolu olmas:
gerektigi ortaya konmustur. Ancak bu kilo farki yag ytizdesi artisi seklinde degil kas
kutlesinin artmasi seklinde olmahdir. Aerobik kapasitelerinin hemen hemen birbirine
yakin ancak 6zellikle iist viicut aerobik kapasitesinin daha yiiksek olmas: beklenmektedir.
Bunlara ek olarak sprinterlerin daha kuvvetli daha hizli ve en 6nemlisi yitksek anaerobik
kapasiteye sahip olmasi gerekmektedir(!%!11314),

Bu bilgiler antrenérler i¢in olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii hazirladiklar1 programlarda
sporcularin ve yarigma formlarinin 6zelliklerine gore farkli yarigma ¢egsitlerine uygun
antrenmanlara yonelmeleri gerektigini gostermektedir. Sprint yarigmalarinda bagarili
olan sporcular ile digerleri arasinda en belirgin farkhilik ¢ok giiclii olmalar1 degil aym
zamanda hizli olmalarindan kaynaklanmaktadir. Temel faktorin ise aerobik kapasitenin
yani sira yitksek anaerobik gii¢, kuvvet, teknik, zamanlama ve koordinasyon oldugu
belirtilmektedir('®).

Yapilan bu ¢alismanin amaci; kayakli kosu sporcularinin yaz aylarinda kar tizerinde
yapilan antrenmana en biiyikk benzerlik gosteren tekerlekli kayak antrenman modeli
kullanilarak, farkli mesafelerdeki sprint egzersizleri ile zirve ve ortalama anaerobik gii¢
performansi arasindaki iligkinin incelenmesidir.

MATERYAL - METOD

Aragtirmaya yaglar1 19.3+2.5 yil, boylar1 173.3£6.2cm ve agirliklart 67+8.4 kg
olan 10 gonilli erkek kayakli kosucu katilmistir. Sporcular elit diizeyde en az 10 yildir
antrenman yapmakta ve ulusal ve uluslararasi yarigmalara katilmaktadirlar. Aragtirmada
Ol¢timler sahada ve laboratuarda olmak tizere iki ayr1 gekilde yapilmugtir. Sahada yapilan
olgtimler agik alandaki 400 m standart tartan parkur tizerinde yapilmustir. Test kayakgilarin
200 m, 400 m ve 800 m mesafede V2 paten teknigi kullanilarak en yiiksek siddette
yaptiklar1 tekerlekli kayak zamanlarmin alinmasi seklinde olmugtur. Tekerlekli kayak
tizerinde test 6ncesinde her sporcu igin 15 dk isnma uygulanmugtir. Zaman dereceleri fotosel
(Powertimer Newrtest) kullanarak elde edilmistir. Tekerlekli kayak olarak Pro-Ski C2 (Sterners,
Nyhammar, Sweden) marka kullanilmigtir. Sporcular test sirasinda her zaman yarigmalarda
kullandiklar1 kendilerine ait kask, ayakkaby, g&zliik ve sopalar: kullanmuglardir. “Gazi Universitesi
Spor Fizyolojisi Laboratuvari” nda ise saha 6lgiimlerinin tamamu bittikten 1 giin sonra bacak
kaslarinin anaerobik gii¢ parametresini 6l¢mek icin Wingate 30-sn Bisiklet Ergometre testi
yapilmistir. Istatistiksel analiz GraphPad Prism Version 5.00 for Windows ( GraphPad
Software, San Diego California USA) programiyla yapilmus, farkli mesafelerdeki tekerlekli
kayak performanslari ile anaerobik gii¢ parametreleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi
i¢in ise “Spearman Korelasyon Testi” uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik i¢in p<0.05
degeri kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri (Ort+SS)

Imdat YARIM, Mehmet GUNAY

Parametreler Denekler (n=10)
Boy (cm) 173.316.2

Kilo (kg) 67.6+8.4

Yas (yil) 19.3+2.5

Tablo 2. Anaerobik Giig ve Tekerlekli Kayak Mesafe Performanslar1 Arasindaki iliski

Parametreler (Ort £SS) 200 (m) 400 (m) 800 (m)

Zaman Dereceleri (sn) 24.742.4 49.7 £4.2 90.0+0.10
Zirve Giig (Watt-kg*) 112+ 1.5 r=-0,976" r=-0.760 r=-0.698
Ortalama Gii¢ (Watt-kg™") 84105 r=-0.615 r=-0.796 r=-0.960

*p <0.05

Kayakli kosucularin Wingate 30 sn Bisiklet Ergometre testi sonrasi elde edilen zirve
gii¢ degerleri 11.2 1.5 Watt-kg ' bulurken, ortalama giig parametresi ise 8.4 + 0.5 Watt-kg!
olarak tespit edilmistir. Farkli mesafelerdeki tekerlekli kayak zamanlar1 200 m'de 24.7+2.4
sn, 400 m'de 49.7 £4.2 sn ve 800 m'de 90.0£0.10 sn olarak kaydedilmistir.

Uygulanan korelasyon testi sonrasinda 200 m tekerlekli kayak egzersizi ile zirve
gii¢ arasinda r= - 0.976 oraninda yiiksek negatif korelasyon gézlenirken, 800 m olarak
uygulanan tekerlekli kayak egzersizi ile ortalama gii¢ parametresi arasinda ise r= -0.960
oraninda belirgin negatif korelasyon bulunmustur. 400 m kayak performansinda ise zirve
glic ve ortalama gii¢ ile zaman dereceleri arasindaki iligkinin benzer diizeyde oldugu

gorilmistir.

Power
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Grafik 1. Anaerobik Gii¢ ve 200 m Tekerlekli Kayak Performansi Arasindaki iligki
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Grafik 2. Anaerobik Giig ve 400 m Tekerlekli Kayak Performans Arasindaki iligki
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Grafik 3. Anaerobik Giig ve 800 m Tekerlekli Kayak Performansi Arasindaki Iligki

TARTISMA ve SONUC

Aragtirmada uygulanan farkli mesafelerdeki tekerlekli kayak egzersizleri ile zirve ve
ortalama anaerobik gii¢ parametreleri arasinda farkl oranlarda korelasyon oldugu tespit
edilmistir. 200 m tekerlekli kayak egzersizi ile zirve gii¢ arasinda r= - 0.976 oraninda negatif
korelasyon gézlenirken, 800 m uygulanan egzersiz ile ortalama giig arasinda ise r=-0.960
oraninda belirgin negatif korelasyon bulunmustur.
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Tekerlekli kayak sprint yarismalarinin yapilmaya bagladigi giinden itibaren hiz
faktoriintin arttirilmasi yoniinde pek ¢ok ¢alisma yapilmugtir. Bu ¢aligmalar malzeme
teknolojisi, wax, teknik, taktik ve yogunlukla antrenman fizyolojisi olmak tizere pek ¢ok
alanda yapilmaktadir®!113141516) By caligmalara &ncelikli olarak aragtirmacilar sprint
yarismalarinin analizini yaparak gerekliliklerini ortaya koymaktan baglamiglardir>'¥. Bu
dogrultuda sprint yarigmalarinda bagarili olabilmek i¢in geleneksel kayak tekniklerinin
ve hizlarinimn yeterli olmadigi ve sporcularin 6zelliklerinin daha farkli olmasi gerektigi
belirlenmistir'#'>). Bu 6zelliklerin baginda da yiiksek aerobik kapasitenin yani sira yitksek
anaerobik kapasite gelmektedir(").

Gegmisten bu giine kayakli kosu sporculari hakkinda yapilan aragtirmalar
incelendiginde yarigmalarda %95 aerobik, %S anaerobik enerji kullanimi s6z konusuyken
giiniimiizde bu oran neredeyse bazi yarisma mesafe ve tiirlerinde esitlenmistir®'”127).
Bu durum da bize anaerobik giiciin yarisma performansindaki 6nemini her gecen giin
artirdigini gostermektedir.

Literatiir incelendiginde kayakli kosu sporcularinin  performanslarinin
artirilmasinda son yillarda maksimal kuvvet antrenmanlarinin oraninin artirilmas: dikkat
cekmektedir. Ancak anaerobik gii¢ faktorii genellikle goz ardi edilmektedir. Gaskill,
Hofman, Millet ve Hoff®***”) yaptiklar1 caligmalarda iist viicut maksimal kas kuvvetinin
artirlmasiyla ayni zamanda anaerobik giig, kosu ekonomisi ve dolayisiyla da performansin
artirilabilecegini belirtmiglerdir. Ust viicut kas kuvvetinin ve anaerobik gii¢ parametresinin
performans agisindan dnemini belirten bir diger alisma Patrick® tarafindan yapilmistur.
Tekerlekli kayak antrenman modelini kullanarak 300m mesafe tirmanis egzersizinin stiresi
ile tist viicut kas kuvveti ve ayni1 zamanda anaerobik gii¢ parametresi iliskilendirmis ve her
iki parametre i¢in de belirgin negatif korelasyon tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢aligmada ise kayakli kosucularin farkli bir yéntem olarak kullandiklar
tekerlekli kayak egzersizleri ile anaerobik gii¢ arasindaki iliski incelenmistir. Farkli
mesafelerde yapilan siirat egzersizlerinin, farkli anaerobik gii¢ parametreleri tizerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. 200 m gibi kisa mesafeli bir egzersizde zirve gii¢ daha etkili
olurken, 800 m gibi bir mesafede ortalama anaerobik gii¢ daha iligkili bulunmustur.

Yapilan galigmada ¢ikan sonuglar ile literatiirde yer alan bilgiler 1s1ginda yapilan
degerlendirme sonucunda kayakli kosu sporcularmin anaerobik giiclerini gelistirmek
maksadiyla kuvvet antrenmanlarmin yani sira tekerlekli kayak ile yapilan sprint
antrenmanlarinin alternatif bir yontem olarak kullanilabilecegi s6ylenebilir. Ayni zamanda
bu antrenman yénteminin uzun sireli etkilerinin incelendigi aragtirmalarin yapilmasi da
onerilebilir.

Ozellikle kayakli kosu sprint yarigmalarinin mesafelerinin 800-1500 m arasinda
oldugu distnilirse, yaris¢ilarinin anaerobik performanslarimi gelistirmek maksadiyla
kullanilacak antrenman 6rneklerine katk: saglayacag: diisiincesiyle, antrenorlere sprinter
kayakeilar igin anaerobik ortalama gii¢ parametresini gelistirici ¢alismalar yaptirilmasi
onerilebilir.

Ekim 2010, XV(4)
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Sonug olarak aragtirmada kisa mesafede (200 m) yapilan egzersizle zirve giig
arasinda negatif korelasyon degeri yiiksekken, mesafe arttikca (800m) ortalama anaerobik
gii¢ degerinin daha 6nemli oldugu belirgin bir sekilde ortaya konmustur. Bu sonuca iliskin
olarak, antrenérlere programlarinda kayakli kosu sprint yarigma performansini gelistirmek
maksadiyla, sporcularina sprint yarigma mesafesine uygun olarak zirve gii¢ yerine
ortalama gii¢ parametresini gelistirici uygulamalara yer vermelerinin daha etkili olabilecegi
Onerilebilir.
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