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Sprinterlerin Birinci Mezosiklus
Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sabit Kan
Laktat Diizeylerine Kargilik Gelen
Aerobik Dayaniklilik Parametrelerinin
Karsgilagtirmasi

Comparison of Aerobic Endurance Parameters
at Fixed Blood Lactate Levels for the First
Mesocycle Pre-Post Training in Sprinters

OZET Amag: Sprinterler miisabaka dénemi performanslarindaki istikrar saglamak igin anaerobik dayaniklilik paramet-
relerininin yami sira aerobik dayaniklilik parametrelerinin diizeylerini korumaya galisirlar. Bu durumdan yola gikarak ¢a-
ligmanin amaci, birinci mezosiklus miisabaka antrenmanina dayali olarak sprinterlerin antrenman 6ncesi ve sonrasi sabit
kan laktat diizeylerine (SKLD) karsilik gelen aerobik dayaniklilik parametrelerinin farklihlarini belirlemektir. Gereg ve
Yoéntemler: Calismaya Tiirkiye Atletizm I. ve II. Liginden géniillii 13 erkek sprinter katilmigtir (yas: 22.2 + 2.7y1l, en iyi
100m derecesi: 10.93 + 0.21sn, antrenman yas:: 59.2 + 33.1ay). Calismaya sprinterlerin somatotip 6zellikleri ve viicut yag
yiizdelerini belirlemek i¢in antropometrik 6l¢iimlerle baglanmigtir. SKLD’deki dayaniklilik parametreleri kademeli artan
kosu protokollii laktat esigi-maksimal oksijen titketimi (VOy maks) testiyle belirlenmistir. Test 8km.sa hizla baglarmgtir.
ilk hiz artis1 2 km.sa™ ve sonrasinda yorgunluga kadar 1'er km.sa™ seklinde 3’er dk yiiklenmelerle titkkenene kadar devam
etmistir. Kosu hizlari 6ncesi 30sn aralarda kulak memelerinden kan 6rnekleri alinmigtir. Kan laktat: (La), elektroenzima-
tik yontemle hemolize tam kan 6rnegiyle ol¢iilmiistiir. Testler siiresince kalp atim hiz1 (KAH) ve oksijen titketimi (VOy)
degerleri toplanmistir. Her SKLD'ye (1.5, 2.0, 2.5, 3.0, 3.5, 4.0 ve 5.0 mM.L") kargihk gelen kosu hizi, KAH ve VOZ de-
gerleri bilgisayarda grafikize edilmistir. En uygun ikinci ve tigiincii dereceden polinomiyel egilim ¢izgisinin uymas: sag-
lanarak SKLD’deki yenilenme (1.5 ve 2.0 mM.L?), yaygin dayanikhlik (2.5 mM.L?), yogun dayaniklilik (3.0 mM.L1),
yaygin orta interval (3.5 mM.L%), yaygin kisa interval (4.0 mM.L?) ve yogun interval (5.0 mmol.L?) kosu hizlari, KAH ve
VO miktarlar1 bulunmustur. Yapilan antrenmanlar antrenman kayit formuna kaydedilmistir. Antrenman &ncesi-sonra-
s1 testlerin kargilastirilmasinda Wilcoxon eglestirilmis iki 6rnek testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p< 0.05 alin-
mugstir. Bulgular: Istatistiksel analizler sonucunda sprinterlerin birinci mezosiklus miisabaka antrenmanina gére yenilenme,
yaygin dayaniklilik ve yaygin orta interval antrenmanlarina karsilik gelen KAH disinda dayaniklilik parametrelerinde an-
lamli fark bulunmamugtir. Yenilenme ve yaygin dayaniklilikta KAH agisindan gelisim belirlenmistir. Sonug: Sonug olarak,
antrene elit Tiirk sprinterlerin 1. mezosiklus miisabaka d6nemi antrenmanlarina bagh olarak yenilenme ve yaygin daya-
niklilik SKLD’ye karsilik KAH'ta digindaki diger tiim yenilenme, yaygin dayamklhilik ve yaygin orta interval antrenman-
larina kargilik gelen kosu hizi, KAH ve VO2 aerobik dayaniklilik parametre diizeylerini korudugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sprinter; mezosiklus; aerobik dayaniklilik; oksijen tiiketimi; kalp atim hiz1

ABSTRACT Purpose: Sprinters try to maintain the level of aerobic endurance parameters as well as anaerobic endurance
parameters to provide stability in the competition performance period. By this point, the purpose of this study was to
compare pre -post aerobic endurance parameters at fixed blood lactate levels (FBLLS) in first mesocycle competition tra-
ining of sprinters. Material and Methods: Thirteen voluntarily male sprinters from Turkey Track & Field I. and II. Cups
participated in studying (age: 22.2 + 2.7yr, best 100 m result: 10.93 + 0.21s, training age: 59.2 + 33.1month). FBLLs’ endu-
rance parameters were determined by lactate threshold-maximal oxygen consumption (VO max) test including prog-
ressive running protocol. Test starting velocity was 8 km.h™'. First velocity increase was 2 km.h™'. Other velocity increases
were 1 km.h! per 3 min to the exhaustion. Before running velocities, blood samples were taken from earlobes in 30s. Blo-
od lactate (La) was measured using electro-enzymatic method as haemolysed whole blood sample. Hearth rate (HR) and
oxygen consumption (VOy) were recorded during tests. Running velocity, HR, VO2 values at each La level were graphi-
zed in PC. Second and third degree polynomial fits were used for running velocities, HR, VO of regeneration (1.5 and
2.0 mM.L"), extensive endurance (2.5 mM.L"), intensive endurance (3.0 mM.L™"), extensive medium interval (3.5 mM.L
1), extensive short interval (4.0 mM.L"), and intensive interval (5.0 mmol.L") at FBLLs. Training components were recor-
ded to the training record sheet. Wilcoxon signed-rank test was used for comparision between pre-post tests. The
significant level was p=< 0.05. Results: As results of statistical analysis, there were no significant differences among aero-
bic endurance parameters for first mesocycle competition training except for HR at regeneration, extensive, intensive en-
durance, and extensive medium interval traning. HR was developed at regeneration and intensive endurance. Conclusion:
It was concluded trained elite Turkish sprinters maintained aerobic endurance parameter levels FBLLs in first microcycle
competition training.

Key Words: Sprinter; mesocycle; aerobic endurance; oxygen consumption; hearth rate
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portif performansta antrenman yapma kalite-
S sini saglayan aerobik dayaniklilik oldukga

onemli bir yere sahiptir. La, KAH ve VO, ae-
robik antrenmanin temel gostergeleridir ve antren-
man siddetine bagli olarak bu parametrelerin
antrenmana verdigi cevaplar degisim gostermekte-
dirler. Farkli kosu hizlariyla yapilan gesitli test pro-
tokolleriyle SKLD’ye karsilik gelen kosu hizi, KAH
ve VO belirlenmektedir ve antrenmanlar bu sonug-

lara gore yonlendirilebilmektedir.

Sporcularin antrenmana cevabini belirlemeyi
iceren kalp ve solunum sistemlerinin her ikisinin
fonksiyonunu 6l¢mek i¢in kullanilan en genel pa-
rametre VO 6l¢mektir.! Maksimal aerobik gii¢ ola-
rak da ifade edilebilen VOmaks devam eden kassal
calismanin fizyolojik olarak en iyi belirleyicisidir.
VOmaks 6l¢timii sporcunun mevcut durumunu ve
aerobik antrenman planlamas i¢in antrenman sid-
detini belirlemek ve antrenman programlarinin et-
kisini gozlemlemek gibi amagclar i¢in kullanilmak-
tadir. Dolayisiyla sporcunun komple antrenman
durumunu belirlemede etkili rol oynamaktadir.
Yapilan ¢aligmalarda?® sprinterlerin VOmaks de-
gerlerinin 48.5-60.6 ml.kg.dk™. arasinda oldugu be-

lirlemistir.

Aerobik dayanikliligin diger bir géstergesi
olan La sporcularin antrenmanlarinda oldukga
6nemli bir parametredir. Janssen’ 1.5-2.0 mM.L"!
SKLD’ye karsilik gelen kosu hizlarinda yapilacak
antrenmanlar1 toparlanma ya da yenilenme an-
trenmanlari, 2.0 mM.L"' SKLD’ye karsilik gelen
kosu hizlarindaki antrenmanlar: yaygin dayanik-
lilik antrenmanlari, 2.0-3.5 mM.L™" aras1 SKLD’ye
karsilik gelen kosu hizlarindaki antrenmanlar:
yogun dayaniklilik antrenmanlari, 3.5-6.0 mM.L-
! aras1 SKLD’ye kargilik gelen kosu hizlarindaki
antrenmanlar1 yaygin interval antrenmanlari,
6.0-12.0 mM.L" aras1 SKLD’ye karsilik gelen ko-
su hizlarindaki antrenmanlari yogun interval an-
120 mM.L""in dstiindeki
SKLD’ye karrsilik gelen kosu hizlarindaki antren-

trenmanlar1  ve

manlar kisa siireli maksimal iistii eforlu antren-
manlar olarak agiklamigtir. Mero ve ark.?®
miisabaka dénemi boyunca sprinterlerin aerobik
karekteristikleri azalirken ¢aligma kapasitesi ve

zirve La diizeyini iceren anaerobik performans
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kapasitelerinin yiiksek seviyede oldugunu ortaya
koymustur.

Bir diger dayaniklilik parametresi olan KAH
degerleri yasa bagl bireysel maksimal KAH’1n yiiz-
desi ya da kalp atim rezervine dayali olarak antren-
man siddetini kestirimde ya da antrenmami
programlamada sik¢a kullanilmaktadir.’ KAH de-
gerlerindeki degisim antrenman sirasinda dinlenik
duruma gore daha istikrarlidir ve dinlenik durum-
la kiyaslandiginda antrenman sirasinda KAH de-
gerleri ve VO iligkisinin daha biiyiik bir dogrusallik
sergiledigi gorillmektedir.! KAH degerleri tahmin
denklemine (maksimal kalp atim yiizdesi ya da kalp
atim orani rezervi) dayali yapilacak ¢aligmanin sid-
deti genis bir aralik icermektedir. Tahmin denkle-
mine (220-yas) gore hesaplanan kalp atim1 +10-12
atim.dk™ degisim sergilemektedir.”” KAH degerle-
ri antrenman siddetini belirlemek i¢in ya da birey-
sel KAH degerleri yiizdesi ya da kalp atim
rezervine dayali antrenmanmi ydnlendirmek igin
ozellikle dayaniklilik sporcularinda sik bir sekilde
kullanilan parametredir. Bunun yamsira biiyiik kas
gruplarini iceren dinamik aktivitelerde de KAH de-
geri dogrusal olarak VO ile ilgilidir." Stres, hidra-
tasyon diizeyi, cevresel faktorler (sicaklik ve nem),
egzersizin tliri (list govde ya da alt gévde), cinsi-
yet ve antrenelik durumu gibi KAH degerlerini et-
kileyebilecek diger faktorler sebebiyle egzersiz
sirasinda KAH degerlerini kullanmak birtakim si-
nirliliklara yol agmakla birlikte egzersiz yiikii sid-
detini belirlerken arastirmacilar i¢in giivenilir bir
arac olabilmektedir.’

Literatiirdeki arastirmalar 15181nda aerobik da-
yaniklilik parametrelerinin her spor dalinda énem-
li oldugu kadar atletizmin sprint brangi iginde
cesitli antrenman evrelerinde 6nem teskil edecegi
ve miisabaka doneminde bu parametrelerin diizey-
lerinin korununmasinin gerekli olacag: disiinil-
mistiir. Miisabaka dénemi 1. mezosiklus antren-
manina bagl olarak sprinterlerin aerobik paramet-
relerinin degisim olmayacag: varsayimindan hare-
ketle bu ¢aligma; sprinterlerin miisabaka déonemi 1.
mezosiklus antrenmani 6ncesi ve sonrasi VOmaks,
SKLD’ye karsilik gelen VO, La ve KAH'1 iceren ae-
robik dayaniklilik parametrelerinin karsilastiril-
mas1 amaciyla yapilmistir.

BESBD 2009;4(2)
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I YONTEM

Denekler: Arastirmaya Tiirkiye Atletizm 1. ve 2.
Liginde yarigan milli takim diizeyinde goniillii 13
erkek sprinter katilmigtir. Aragtirmaya katilmak
icin 100 m 6nkosul derecesi 10.40-11.50 sn’dir.
Sprinterlerin tamimlayici istatistikleri Tablo 1’de
verilmistir. Her sporcunun yaptig1 antrenmanlar
gozlenmis ve antrenman kayit formuna kaydedil-
mistir. Sprint antrenmanlari; haftada 3 giin, 10-300
m arasinda %90-100 siddetinde yapilmistir. Kopar-
ma, bench pres ve skuattan olusan agirlik antren-
manlari; haftada 2-3 giin, 4 x 1-3 tekrarli ve
%90-100 siddetinde yapilmistir. Mekik, ters me-
kikten olugan sirt-karin hareketleri; haftada 1-2 ke-
re olmak uzere maksimal siddette 4 x 25-75 tekrar
olarak yapilmistir. Durarak uzun atlama, durarak 3
adim atlama, durarak 5 adim atlama, durarak 10
adim atlama ve 30-50 m arasinda kanguru sigrama-
larini iceren yatay sigramalari: haftada 2 giin, her
antrenmanda 3-5 hareket olmak uzere 1-10 mak-
simal tekrarli yapilmistir. Dikey sicramalar; hafta-
da 2 giin, 4 x 10-20 maksimal tekrarh yapilmigtir.
Sprinterlerin her biri 1’er haftalik 2 mikrosiklus,
her mikrosiklusta 6 giin, giinde 1.5-2 saatlik 2 an-
trenman evresi olmak tizere toplam 24 antrenman
evresinden olusan miisabaka donemi 1. mezosiklus
antrenmanlarinin toplam hacimleri Tablo 2’de ve-
rilmigtir. Calisma 6ncesinde sprinterlere yapilan
testler hakkinda gereken bilgi verilerek ¢aligmaya
dikkatleri ¢ekilmis ve “Bilgilendirilmis Olur” for-
mu imzalatilmigtir. Calisma i¢in 2008/321 say1li Os-
mangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu izni
alinmistir.

Mehmet KALE ve ark.

TABLO 1: Sprinterlerin tanimlayici istatistikleri.
Sprinterler (n=13) Ort +Ss
Yas (yl) 222+27
En lyi 100 m Derecesi (sn) 10.93 + 0.21
Boy Uzunlugu (cm) 176.3+2.8
Vicut Agirhigr (kg) 744147
Antrenman Yas! (ay) 59.2 £ 33.1
VYY(%) 7.66 +2.34
Viceut Yapisi Endomorfi 1.92+0.30

Mezomorfi 550+£0.98
Ektomorfi 213+0.78

Antropometrik Olgiimler: Her denegin antro-
pometrik ol¢timleri sabah alinmig ve veri toplama
formuna kaydedilmistir. Cap, ¢evre 6l¢iimleri ve
deri kivrim kalinliklan viicudun sag tarafindan iki
defa alinmis ve iki deger arasindaki fark %10’dan
daha biiyiikse 6l¢iim tekrarlanmugtir. Tki 6l¢iimiin
ortalamasi sonug olarak kaydedilmistir.

Boy uzunlugu; denek ¢iplak ayak, ayak topuk-
lar1 birlesik, ayaklar 60°lik a¢1 olusturacak sekilde
birbirinden ag1k, viicut agirlig iki ayaga esit olarak
dagitilmis, kollar ve avug igleri her iki yanda viicu-
da birlesik, govde anatomik durus pozisyonunda
stadiometrenin dikey tablasina birlesik, gozler kar-
stya odaklanmis durumda iken nefes alma agama-
sinda, bas 6n cepheye bakar sekilde ve basg tstil
tablas1 bagin en st noktasina degecek sekilde yer-
lestirilerek hassasiyeti +1 mm olan stadiometrede
(Holtain, UK) c¢m cinsinden Lohman ve ark.nin'?
onerdigi sekilde ol¢tilmiistiir. Viicut agirlig: ise, de-
nek sadece sortu ile ve ¢iplak ayakla elektronik la-

TABLO 2: Sprinterlerin miisabaka dénemi I. mezosikliis antrenman hacimleri.

Antrenman Tiirii (n=13)

Miisabaka Dénemi I. Mezosikliis Antrenman Hacmi
1. Mikrosikliis Antrenmani

Ort+Ss
Sprint {m) 2406 + 781
Agirlik (kg) 7717 + 2750
Kann-Sirt Hareketleri (adet) 257 + 42
Yatay Sigrama (adet) 277 £ 91
Dikey Sigrama {adet) 296 £ 113

2. Mikrosikliis Antrenmani
Ort+Ss
1545 + 406
4213 + 1791
1208 + 1196
206 + 57
173+ 52

BESBD 2009;4(2)

77



Mehmet KALE ve ark.

boratuar baskiilii (Seca, Vogel & Halke, Hamburg)
iizerinde anatomik durusta, gozler karsiya odaklan-
mus ve agirhigini iki ayagina esit olarak dagitmis du-
rumda iken 0.1 kg hassasiyetle kg cinsinden
Lohman ve ark.min'? 6nerdigi sekilde ol¢iilmiistiir.
Deri kivrim kalinliklar1 Harrison ve ark.nin'3 6ner-
digi sekilde deri kivrim kaliperiyle (Harpanden,
UK) 0.2 mm hassasiyetle viicudun sag tarafindan
biceps, triceps, subscapula, suprailiac 1, suprailiac
2, abdominal, uyluk ve baldir olmak iizere 8 bolge-
den alinmistir. Biceps, fleksiyonda biceps, el bilegi,
uyluk ve baldir ¢evre 6l¢iimleri antropometrik me-
zura (Harpanden, UK) ile, humerus ve femur epi-
kondiler caplar bikondiler kaliperle (Holtain, UK)
Imm hassasiyetle Callaway ve ark.nin'* 6nerdigi gi-
bi 6l¢tilmistir. Viicut yapilar: Carter ve Heath'in®
antropometrik somototip hesaplama yontemiyle
belirlenmigtir. Sporcularin VYY’sinin belirlenme-
si i¢cin Agikada ve ark.min'® belirledigi formiil
[(VYY=-14.2262 + 0.45118 (X5)-0.73706 (X9) +
0.42423 (X10) + 0.99375 (X15); X5= triceps deri
kivrimi kalinligi, X9= suprailiac? deri kivrim kalin-
l1g1, X10= abdominal deri kivrim kalinligi, X15= el
bilegi cevresi] kullanilarak sprinterlerin VYY’leri
belirlenmistir.

Laktat egigi-VO,maks Kogsu Testi: Deneklerin
standart laboratuvar ortaminda (sicaklik 22.0-25.0°
ve relatif nem 939.7-44.6) kosu bandinda
(h/p/cosmos Gaitway, Germany) kademeli artan
protokolle laktat esigi-VOmaks’lar1'” belirlenmis-
tir. Midgley ve ark.nin'® belirttigi sekilde denek-
ler kosuya 8 km.sa™ hizla baglamis ve 3dk kosu
sonrasinda 30 sn dinlenme aralig1 verilmistir. ilk
hiz artis1 2 km.sa™! olarak yapilmistir. Takibeden
artiglar ise yorgunluga kadar 1’er km.sa™ olacak se-
kilde devam etmigtir. Tim yiiklenmeler 30’ar sn
dinlenme aralig1 sonras: 3 dk yiiklenme seklinde
uygulanmigtir. Test denek tiikenene kadar devam
etmistir. Kosudan 6nce her denege 1 saat standart
1s1nma siiresi verilmis ve her denek kendi istedigi
tarzda 1sinmistir. Deneklerin laktat esigi-VOmaks
kosu testi sirasinda La konsantrasyonlari, oksijen
titketimleri ve KAH degerleri belirlenmistir. Din-
lenik durumda, 3 dk’lik testlerle solunum para-
metrelerinin Ol¢tildiigi her basamak sonrasi
verilen 30 sn aralarda kulak memesinden alinan
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kan 6rneklerinde La hicbir igleme tabi tutulmadan
ve bekletilmeden elektroenzimatik yontemle lak-
tik asit analizériinde (YSI 1500, Yellow Springs
Instrument, USA) hemolize tam kan olarak 6l¢til-
miistiir. Elektrokardiyogramlarla 6l¢tim gecerligi
Treiber ve ark.,'® Leger ve ark.' tarafindan karsi-
lastirilan ve gegerli dl¢limler sagladig: belirlenen
cihazlar (Polar s810i, Finland) yardimiyla denek-
lerin KAH degerleri kaydedilmistir. Tasinabilir er-
gospirometre (K4b?, Italy) cihaziyla sporcunun her
nefes aligindaki VO toplanmigtir. Test sonrasinda
her kosu hizinin son 1dk’lik evresindeki VO ve
KAH degerlerinin ortalama degerleri hesaplan-
mistir. Deneklerin herbirinin kosu hizlarina kargi-
lik gelen KAH ve La degerleri bilgisayar ortaminda
grafikize edilmis ve bu grafikler tizerine en uygun
ikinci ve tgiincii dereceden polinomiyel egilim
¢izgisinin uymasi saglanarak bireysel SKLD’deki
yenilenme (2.0 mM.L"), yogun dayaniklilik (3.0
mM.L?), yaygin interval (4.0 mM.L") ve yogun in-
terval (5.0 mmol.L!) kogu hizlar1, KAH ve oksijen
titketim miktarlar1 bulunmustur.” Birbirini takip
eden son iki hizda VO'nin <150 ml.dk! veya <2.1
mlkg.dk! artmasi veya azalmasi, KAH degerinin
220-yas + 10 atim.dk! olmas: ve 8.0 mM.L! La
konsantrasyonu,”?! VOmaks kriteri olarak deger-
lendirilmistir. Bu kriterlerden en az ikisi gercek-
lestiginde ol¢iilen en yiiksek VO, VOmaks olarak
kabul edilmigtir.

Saha ve Laboratuvar Kosullarmn Olgiimii: La-
boratuvar ortaminin sicaklign + 0.1C ve nemi +
90.1 hassasiyetinde nem/sicaklik 6lcer (Traceable,
Control Company, USA) ile her sporcunun laktat
esigi-VOmaks kosu testi dncesinde 6l¢iilmiistiir.
Ortamin sicaklig1 22.0-25.0°C ve nemi %39.7-44.6
olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi: Tirkiye’deki Milli Takim
diizeyinde yarigsan erkek 100 m sprinter sayisinin
parametrik varsayimlari saglayamamasindan dola-
y1 (n< 30) miisabaka donemi bir mezosiklus antren-
man evresi Oncesinde ve sonrasindaki aerobik
dayaniklilik parametrelerindeki degisimin anlaml
olup olmadigin arastirmak i¢cin Wilcoxon Eslesti-
rilmis Tki Ornek Testi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi olarak p< 0.05 alinmustir.

BESBD 2009;4(2)
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I BULGULAR

Tablo 2’de goriildiigii tizere sprinterlerin birinci
mezosiklus miisabaka antrenmanina gére VOmaks,
1.5 mM.LY 2.0 mM.L'Y, 2.5 mM.LY, 3.0 mM.L! ve
3.5 mM.L" SKLD’ye karsilik gelen kosu hizi ve VO
parametrelerinin e 6l¢iimleri arasinda istatistiksel
olarak fark bulunmamigtir ve bu antrenmanlara
bagli olarak sprinterlerin aerobik parametrelerinin
degisim olmayacag: hipotezi kabul edilmistir. KAH
parametresi ise 1. mezosiklus 6ncesi 6l¢tim degeri
1. mezosiklus sonras: 6l¢iim degerine gore daha
yliksek deger sergilemis ve istatistiksel olarak an-
laml fark (p< 0.05) bulunmugtur ve bu agidan hi-
potez red edilmigtir. SKLD’den 4.0 mM.L! ve 5.0
mM.L" kargilik gelen kosu hizi, KAH ve VO para-
metrelerinin eg 6l¢timleri arasinda istatistiksel ola-
rak fark bulunmamistir ve bu agidan sprinterlerin
aerobik parametrelerinin degisim olmayacag: hipo-
tezi kabul edilmigtir.

Mehmet KALE ve ark.

I TARTISMA

Sprinterlerin miisabaka donemi birinci mezosik-
lus antrenmaninda dayaniklilik parametrelerin-
den VOmaks'in yanisira, 1.5 mM.L™?, 2.0 mM.L",
25 mM.L, 3.0 mM.L"! ve 3.5 mM.L"! SKLD’ye
karsilik gelen kosu hizi ve VO dayaniklilik para-
metrelerinin, 4.0 mM.L! ve 5.0 mM.L! SKLD’ye
karsilik gelen kosu hizi, KAH ve VO parametre-
lerinin es 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak
fark yoktur. SKLD’den 1.5 mM.L", 2.0 mM.L",
25 mM.L}, 3.0 mM.L! ve 3.5 mM.L" karsilik ge-
len KAH parametresinde es 6l¢iimler arasinda is-
tatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu
farklar KAH parametresine antrenmanin etki et-
tigini gostermektedir. Istatistiksel olarak anlaml
degisim olmamakla birlikte yiizde degisim olarak
incelendiginde kosu hizinda ve VO’de artis tren-
di goriilmektedir. Bu durum sprinterlerin miisa-
baka doneminde olmasina ragmen aerobik

TABLO 3: Miisabaka dénemi 1. mezosiklus antrenmanina goére SKLD'ye karsilik gelen dayaniklilik parametreleri
ORT, SS, ylizde degisim, fark degerleri (n= 13).

Dayaniklik Parametreleri
VO,maks (ml.kg.dk )

Yenilenme Antrenmani (1.5 mM/L) Kosu Hizi {km.sa’)
KAH (atim.dk")
VO, (ml.kg.dk )
Kosu Hizi (km.sa™)
KAH (atim.dk')
VO, (ml.kg.dk™)
Kosu Hizi {km.sa’)
KAH (atim.dk")
VO, (ml.kg.dk )
Kosu Hizi (km.sa™)
KAH (atim.dk)
VO, (ml.kg.dk™)
Kosu Hizi {km.sa’)
KAH (atim.dk")
VO, (ml.kg.dk )
Kosu Hizi (km.sa™)
KAH (atim.dk)
VO, (ml.kg.dk )
Kosu Hizi {km.sa’)
KAH (atim.dk™)
VO2 (ml.kg.dk")

Yenilenme Antrenmani (2.0 mM.L")

Yaygin Dayaniklilik (2.5 mM.L")

Yogun Dayaniklilik Antrenmani (3.0 mM.L")

Yaygin Orta Interval (3.5 mM/L)

Yaygin Kisa interval Antrenman (4.0 mM.L")

Yogun interval Antrenmani (5.0 mM.L")

On-TestOrt=Ss  Son-TestOrt+Ss  Yiizde Degisim z

48.0+4.4 479+44 -0.1 -0.393
72+17 7.3+0.9 0.8 -0.035
138+ 17 124 £12 -10.2 -2.552*
26.6+5.0 26.8+37 0.8 -0.105
86+17 89+1.0 34 -0.734
150 + 13 140 + 11 7.2 -2.710*
31.0+48 31.0+36 0.0 -0.035
98+17 10.3+1.2 4.8 -0.874
160+ 12 152 + 10 9.5 -2.554*
34.7£5.2 354 +£3.8 2.0 -0.454
10.7£1.7 11.4+13 6.1 -1.049
167 + 10 161+ 10 -3.6 -2.594*
375+57 38.7+4.2 32 -0.943
11517 12.3+1.3 6.6 -1.013
173+ 9.3 169+ 9 2.3 2.137*
39.7+6.0 41.2+4.6 3.8 -1.188
122+1.6 13.0+1.3 71 -1.119
177+ 8 174+ 8 -1.7 -1.611
412162 429+48 4.1 -1.363
13115 14112 74 -1.608
1827 181+ 6.0 -1.0 -1.435
431£6.2 45.0£5.0 4.2 -1.642

* p< 0.05.
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dayanikliliklarinda gelisim oldugunu destekle-
mektedir.

Literatiir incelendiginde sprinterlerin miisaba-
ka déneminde yapilan antrenmanlarin VOmaks,
VO, La ve KAH aerobik dayaniklilik parametreleri
etkisine yonelik ¢alismaya rastlanmamaistir. Bu ¢a-
ligma sprinterlerin formda olduklar: miisabaka do-
neminde yapilmis olmakla birlikte Thomas ve
ark.nmin?? ¢aligmasina hazirlik déneminde katilan
sprinterlerin verileriyle karsilastirildiginda bu ¢a-
lismaya katilan sprinterlerin VOmaks degerleri
48.0-47.9 ml.kg.dk ! iken Thomas ve ark.nin* ¢alis-
masina katilan sprinterlerin 51.5 + 4.9 ml.kg.dk!
olarak belirlenmistir ve bu ¢alismadaki VOmaks de-
gerlerinden bir miktar yiiksektir. Sprinterlerin VO-
maks degerlerini Crielaard ve Pirnay® 60.1 + 5.9
mlkg.dk™ ve Barnes? 56.15 ml.kg.dk™ olarak bul-
mustur. Bunun yan1 sira Leitch ve Clancy? Iskog-
yali atletler izerinde yaptig1 calismada sprinterlerin
VOmaks ortalamasini 52 ml.kg.dk™! olarak belirle-
mistir. Ayni ¢alismada 7-11 ay sonra tekrarh 6l¢tim-
lerde VOmaks degerlerinde gelisme goriilmemistir
ve bu donemde sprinterlerin aerobik kapasitelerin-
de degisim meydana getirecek antrenmanlar sergi-
lemedigi belirtilmistir. VOmaks’a karsilik gelen
kosu hizinda 30 sn kosu 30 sn dinlenme ya da 3 dk
kosu 3 dk dinlenme gibi ¢esitli interval yontemleri
kullanarak VOmaks’ gelistirmek i¢in yapilan ¢alis-
malar bulunmaktadir.?’® Bu tiir interval antren-
manlarla iist diizey antrene sporcularda elde edilen
verimin temelinde solunum ve kardiyovaskiiler sis-
temlerin maruz kaldig1 VO orani, KAH, atim hacmi
ve buna bagl kalp debisindeki %100 maksimal ta-
lepler sebebiyle olabilir.? Aerobik metabolik yollar
fosfakreatinin tekrar sentezlenmesinden ve laktat
oksidasyonundan enerji saglamak i¢in antrenman
sirasinda ve sonrasinda toparlanma icin gereklidir.?”
Kuvvet iceren spor dallarinin pek ¢ok antrendrii
sporcularina antrenmanlar arasi toparlanma orani-
n1 artirmak i¢in dayaniklilik antrenmam yaptir-
maktadir. Bu toparlanma becerisinin fizyolojik
mekanizmalarinin birisi aerobik antrenmanda mey-
dana gelen oksijenin kasa dagitimini gelistiren ka-
pillarizasyonu  artirmak ve olusan yan
metabolitlerin uzaklagtirilmasim saglamaktir.”® Bu-
na ek olarak kas mitokonrial yogunlugu aerobik
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metabolik sistemle desteklenen dayaniklilik calis-
malariyla artis sergilemektedir.” Oksidatif fosforili-
zasyon kuvvet sporcularinda baskin enerji sistemi
olmamasina ragmen oksijenin elde edilebilirligi fos-
fakreatin depolarinin yenilenmesini sinirlayabilir.®
Daha yiitksek VOmaks diizeyine sahip sporcular
yiiksek siddetli tekrarli intermittent ¢aligmalarin
devaminda fosfakreatinin tekrar sentezi i¢in yiiksek
beceri sergilerler.?"# Bunun yam sira diisiik siddet
ve hacimlerdeki aerobik antrenman kuvvet ve gii¢
gelisimini etkilemesinin yani sira asir1 antrenman
sendromu ve etkisiz motor 6grenme cevresi riskini
de katmaktadir. Bu negatif etkilere ragmen tiim
miisabaka donemlerinde kuvvet sporcular aerobik
antrenmani kullanmaya devam eder. Dikkatlice
programa yerlestirilmis interval antrenman ve bazi
durumlarda hafif teknik ¢aligmasi ya da spora 6zel
beceri caligmalariyla fosfakreatinin tekrar depo edil-
mesinde ve bag doku 6zelliklerinde artig gibi aero-
bik antrenmanin tiim potansiyel faydalan
saglanabilir.” Yenilenme, yaygin dayaniklilik, yo-
gun dayaniklilik, yaygin orta, yaygin kisa ve yogun
interval antrenmanlarimi yansitan SKLD’ye uygun
kosu hizi, KAH veya VO dayanikhilik parametrele-
rine dikkat edilerek yapilacak cesitli aerobik daya-
niklillk antrenmanlar1 miisabaka doéneminde
sprinterlerin performansinin korunmasina temel
teskil edebilir ve antrenmanlar bu sonuglara gore

yonlendirilebilir.

0 SONUC

Aerobik dayaniklilik parametrelerinden sadece 1.5
mM.L1, 2.0 mM.L, 25 mM.LY, 3.0 mM.L ' ve 3.5
mM.L"! SKLD’ye karsilik gelen KAH parametresin-
de 1. mezosiklus 6ncesi 6l¢tim degeri, 1. mezosik-
lus sonras: 6l¢iim degerine gore istatistiksel olarak
artis sergilemisken diger VOmaks, kosu hiz1 ve
KAH ve VO parametreleri istatistiksel olarak degi-
sim gostermemigtir. Sonug olarak, antrene elit Tiirk
sprinterlerin 1. mezosiklus miisabaka dénemi an-
trenmanlarina bagh olarak yenilenme ve yaygin
dayaniklilik SKLD’ye karsilik KAH’ta disindaki di-
ger tiim yenilenme, yaygin dayaniklilik ve yaygin
orta interval antrenmanlarina karsilik gelen kosu
hizi, KAH ve VO aerobik dayaniklilik parametre
diizeylerini korudugu belirlenmistir.
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