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Sprinterlerin Birinci Mezosiklus
Antrenman Öncesi ve Sonrası Sabit Kan

Laktat Düzeylerine Karşılık Gelen
Aerobik Dayanıklılık Parametrelerinin

Karşılaştırması

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Sprin ter ler mü sa ba ka dö ne mi per for mans la rın da ki is tik ra rı sağ la mak için ana e ro bik da ya nık lı lık pa ra met -
re le ri ni nin ya nı sı ra ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re le ri nin dü zey le ri ni ko ru ma ya ça lı şır lar. Bu du rum dan yo la çı ka rak ça -
lış ma nın ama cı, bi rin ci me zo sik lus mü sa ba ka an tren ma nı na da ya lı ola rak sprin ter le rin an tren man ön ce si ve son ra sı sa bit
kan lak tat dü zey le ri ne (SKLD) kar şı lık ge len ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re le ri nin fark lı lı la rı nı be lir le mek tir. GGee  rreeçç  vvee
YYöönn  tteemm  lleerr::  Ça lış ma ya Tür ki ye At le tizm I. ve II. Li gin den gö nül lü 13 er kek sprin ter ka tıl mış tır (yaş: 22.2 ± 2.7yıl, en iyi
100m de re ce si: 10.93 ± 0.21sn, an tren man ya şı: 59.2 ± 33.1ay). Ça lış ma ya sprin ter le rin so ma to tip özel lik le ri ve vü cut yağ
yüz de le ri ni be lir le mek için an tro po met rik öl çüm ler le baş lan mış tır. SKLD’de ki da ya nık lı lık pa ra met re le ri ka de me li ar tan
ko şu pro to kol lü lak tat eşi ği-mak si mal ok si jen tü ke ti mi (VO2 maks) tes tiy le be lir len miş tir. Test 8km.sa-1 hız la baş la mış tır.
İlk hız ar tı şı 2 km.sa--11 ve son ra sın da yor gun lu ğa ka dar 1'er km.sa--11 şek lin de 3’er dk yük len me ler le tü ke ne ne ka dar de vam
et miş tir. Ko şu hız la rı ön ce si 30sn ara lar da ku lak me me le rin den kan ör nek le ri alın mış tır. Kan lak ta tı (La), elek tro en zi ma -
tik yön tem le he mo li ze tam kan ör ne ğiy le öl çül müş tür. Test ler sü re sin ce kalp atım hı zı (KAH) ve ok si jen tü ke ti mi (VO2)
de ğer le ri top lan mış tır. Her SKLD’ye (1.5, 2.0, 2.5, 3.0, 3.5, 4.0 ve 5.0 mM.L--11) kar şı lık ge len ko şu hı zı, KAH ve VO2 de -
ğer le ri bil gi sa yar da gra fi ki ze edil miş tir. En uy gun ikin ci ve üçün cü de re ce den po li no mi yel eği lim çiz gi si nin uy ma sı sağ -
la na rak SKLD’de ki ye ni len me (1.5 ve 2.0 mM.L--11), yay gın da ya nık lı lık (2.5 mM.L--11), yo ğun da ya nık lı lık (3.0 mM.L--11),
yay gın or ta in ter val (3.5 mM.L--11), yay gın kı sa in ter val (4.0 mM.L--11) ve yo ğun in ter val (5.0 mmol.L--11) ko şu hız la rı, KAH ve
VO2 mik tar la rı bu lun muş tur. Ya pı lan an tren man lar an tren man ka yıt for mu na kay de dil miş tir. An tren man ön ce si-son ra -
sı test le rin kar şı laş tı rıl ma sın da Wil co xon eş leş ti ril miş iki ör nek tes ti kul la nıl mış tır. An lam lı lık dü ze yi ola rak p≤ 0.05 alın -
mış tır. BBuull  gguu  llaarr:: İsta tis tik sel ana liz ler so nu cun da sprin ter le rin bi rin ci me zo sik lus mü sa ba ka an tren ma nı na gö re ye ni len me,
yay gın da ya nık lı lık ve yay gın or ta in ter val an tren man la rı na kar şı lık ge len KAH dı şın da da ya nık lı lık pa ra met re le rin de an -
lam lı fark bu lun ma mış tır. Ye ni len me ve yay gın da ya nık lı lık ta KAH açı sın dan ge li şim be lir len miş tir. SSoo  nnuuçç::  So nuç ola rak,
an tre ne elit Türk sprin ter le rin 1. me zo sik lus mü sa ba ka dö ne mi an tren man la rı na bağ lı ola rak ye ni len me ve yay gın da ya -
nık lı lık SKLD’ye kar şı lık KAH’ ta dı şın da ki di ğer tüm ye ni len me, yay gın da ya nık lı lık ve yay gın or ta in ter val an tren man -
la rı na kar şı lık ge len ko şu hı zı, KAH ve VO2 ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re dü zey le ri ni ko ru du ğu be lir len miş tir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Sprin ter; me zo sik lus; ae ro bik da ya nık lı lık; ok si jen tü ke ti mi; kalp atım hı zı

AABBSS  TTRRAACCTT  PPuurr  ppoo  ssee::  Sprin ters try to ma in ta in the le vel of ae ro bic en du ran ce pa ra me ters as well as ana e ro bic en du ran ce
pa ra me ters to pro vi de sta bi lity in the com pe ti ti on per for man ce pe ri od. By this po int, the pur po se of this study was to
com pa re pre -post ae ro bic en du ran ce pa ra me ters at fi xed blo od lac ta te le vels (FBLLs) in first me socy cle com pe ti ti on tra -
i ning of sprin ters. MMaa  ttee  rrii  aall  aanndd  MMeett  hhooddss::  Thir te en vo lun ta rily ma le sprin ters from Tur key Track & Fi eld I. and II. Cups
par ti ci pa ted in stud ying (age: 22.2 ± 2.7yr, best 100 m re sult: 10.93 ± 0.21s, tra i ning age: 59.2 ± 33.1month). FBLLs’ en du -
ran ce pa ra me ters we re de ter mi ned by lac ta te thres hold-ma xi mal oxy gen con sump ti on (VO2 max) test inc lu ding prog -
res si ve run ning pro to col. Test star ting ve lo city was 8 km.h-1. First ve lo city in cre a se was 2 km.h-1. Ot her ve lo city in cre a ses
we re 1 km.h-1 per 3 min to the ex ha us ti on. Be fo re run ning ve lo ci ti es, blo od samp les we re ta ken from ear lo bes in 30s. Blo -
od lac ta te (La) was me a su red using elec tro-enz yma tic met hod as ha e moly sed who le blo od samp le. He arth ra te (HR) and
oxy gen con sump ti on (VO2) we re re cor ded du ring tests. Run ning ve lo city, HR, VO2 va lu es at each La le vel we re grap hi -
zed in PC. Se cond and third deg re e poly no mi al fits we re used for run ning ve lo ci ti es, HR, VO2 of re ge ne ra ti on (1.5 and
2.0 mM.L-1), ex ten si ve en du ran ce (2.5 mM.L-1), in ten si ve en du ran ce (3.0 mM.L-1), ex ten si ve me di um in ter val (3.5 mM.L-

1), ex ten si ve short in ter val (4.0 mM.L-1), and in ten si ve in ter val (5.0 mmol.L-1) at FBLLs. Tra i ning com po nents we re re cor -
ded to the tra i ning re cord she et. Wil co xon sig ned-rank test was used for com pa ri si on bet we en pre-post tests. The
sig ni fi cant le vel was p≤ 0.05. RRee  ssuullttss::  As re sults of sta tis ti cal analy sis, the re we re no sig ni fi cant dif fe ren ces among ae ro -
bic en du ran ce pa ra me ters for first me socy cle com pe ti ti on tra i ning ex cept for HR at re ge ne ra ti on, ex ten si ve, in ten si ve en-
du ran ce, and ex ten si ve me di um in ter val tra ning. HR was de ve lo ped at re ge ne ra ti on and in ten si ve en du ran ce. CCoonncc  lluu  ssii  oonn::
It was conc lu ded tra i ned eli te Tur kish sprin ters ma in ta i ned ae ro bic en du ran ce pa ra me ter le vels FBLLs in first mic rocy cle
com pe ti ti on tra i ning.

KKeeyy  WWoorrddss::  Sprinter; mesocycle; aerobic endurance; oxygen consumption; hearth rate
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por tif per for mans ta an tren man yap ma ka li te -
si ni sağ la yan ae ro bik da ya nık lı lık ol duk ça
önem li bir ye re sa hip tir. La, KAH ve VO, ae-

ro bik an tren ma nın te mel gös ter ge le ri dir ve an tren-
man şid de ti ne bağ lı ola rak bu pa ra met re le rin
an tren ma na ver di ği ce vap lar de ği şim gös ter mek te -
dir ler. Fark lı ko şu hız la rıy la ya pı lan çe şit li test pro-
to kol le riy le SKLD’ye kar şı lık ge len ko şu hı zı, KAH
ve VO be lir len mek te dir ve an tren man lar bu so nuç-
la ra gö re yön len di ri le bil mek te dir.

Spor cu la rın an tren ma na ce va bı nı be lir le me yi
içe ren kalp ve so lu num sis tem le ri nin her iki si nin
fonk si yo nu nu ölç mek için kul la nı lan en ge nel pa-
ra met re VO ölç mek tir.1 Mak si mal ae ro bik güç ola-
rak da ifa de edi le bi len VO maks de vam eden kas sal
ça lış ma nın fiz yo lo jik ola rak en iyi be lir le yi ci si dir.
VO maks öl çü mü spor cu nun mev cut du ru mu nu ve
ae ro bik an tren man plan la ma sı için an tren man şid-
de ti ni be lir le mek ve an tren man prog ram la rı nın et-
ki si ni göz lem le mek gi bi amaç lar için kul la nıl mak-
ta dır. Do la yı sıy la spor cu nun komp le an tren man
du ru mu nu be lir le me de et ki li rol oy na mak ta dır.
Ya pı lan ça lış ma lar da2-6 sprin ter le rin VO maks de-
ğer le ri nin 48.5-60.6 ml.kg.dk-1. ara sın da ol du ğu be-
lir le miş tir. 

Ae ro bik da ya nık lı lı ğın di ğer bir gös ter ge si
olan La spor cu la rın an tren man la rın da ol duk ça
önem li bir pa ra met re dir. Jans sen7 1.5-2.0 mM.L-1

SKLD’ye kar şı lık ge len ko şu hız la rın da ya pı la cak
an tren man la rı to par lan ma ya da ye ni len me an-
tren man la rı, 2.0 mM.L-1 SKLD’ye kar şı lık ge len
ko şu hız la rın da ki an tren man la rı yay gın da ya nık -
lı lık an tren man la rı, 2.0-3.5 mM.L-1 ara sı SKLD’ye
kar şı lık ge len ko şu hız la rın da ki an tren man la rı
yo ğun da ya nık lı lık an tren man la rı, 3.5-6.0 mM.L-

1 ara sı SKLD’ye kar şı lık ge len ko şu hız la rın da ki
an tren man la rı yay gın in ter val an tren man la rı,
6.0-12.0 mM.L-1 ara sı SKLD’ye kar şı lık ge len ko -
şu hız la rın da ki an tren man la rı yo ğun in ter val an-
tren man la rı ve 12.0 mM.L-1’in üs tün de ki
SKLD’ye karr şı lık ge len ko şu hız la rın da ki an tren-
man la rı kı sa sü re li mak si mal üs tü efor lu an tren -
man lar ola rak açık la mış tır. Me ro ve ark.8

mü sa ba ka dö ne mi bo yun ca sprin ter le rin ae ro bik
ka rek te ris tik le ri aza lır ken ça lış ma ka pa si te si ve
zir ve La dü ze yi ni içe ren ana e ro bik per for mans

ka pa si te le ri nin yük sek se vi ye de ol du ğu nu or ta ya
koy muş tur.

Bir di ğer da ya nık lı lık pa ra met re si olan KAH
de ğer le ri ya şa bağ lı bi rey sel mak si mal KAH ’ın yüz-
de si ya da kalp atım re zer vi ne da ya lı ola rak an tren-
man şid de ti ni kes ti rim de ya da an tren ma nı
prog ram la ma da sık ça kul la nıl mak ta dır.9 KAH de-
ğer le rin de ki de ği şim an tren man sı ra sın da din le nik
du ru ma gö re da ha is tik rar lı dır ve din le nik du rum -
la kı yas lan dı ğın da an tren man sı ra sın da KAH de-
ğer le ri ve VO iliş ki si nin da ha bü yük bir doğ ru sal lık
ser gi le di ği gö rül mek te dir.1 KAH de ğer le ri tah min
denk le mi ne (mak si mal kalp atım yüz de si ya da kalp
atım ora nı re zer vi) da ya lı ya pı la cak ça lış ma nın şid-
de ti ge niş bir ara lık içer mek te dir. Tah min denk le -
mi ne (220-yaş) gö re he sap la nan kalp atı mı ±10-12
atım.dk-1 de ği şim ser gi le mek te dir.10 KAH de ğer le -
ri an tren man şid de ti ni be lir le mek için ya da bi rey -
sel KAH de ğer le ri yüz de si ya da kalp atım
re zer vi ne da ya lı an tren ma nı yön len dir mek için
özel lik le da ya nık lı lık spor cu la rın da sık bir şekil de
kul la nı lan pa ra met re dir. Bu nun ya nı sı ra bü yük kas
grup la rı nı içe ren di na mik ak ti vi te ler de de KAH de-
ğe ri doğ ru sal ola rak VO ile il gi li dir.11 Stres, hid ra -
tas yon dü ze yi, çev re sel fak tör ler (sı cak lık ve nem),
eg zer si zin tü rü (üst göv de ya da alt göv de), cin si -
yet ve an tre ne lik du ru mu gi bi KAH de ğer le ri ni et-
ki le ye bi le cek di ğer fak tör ler se be biy le eg zer siz
sı ra sın da KAH de ğer le ri ni kul lan mak bir ta kım sı-
nır lı lık la ra yol aç mak la bir lik te eg zer siz yü kü şid-
de ti ni be lir ler ken araş tır ma cı lar için gü ve ni lir bir
araç ola bil mek te dir.9

Li te ra tür de ki araş tır ma lar ışı ğın da ae ro bik da-
ya nık lı lık pa ra met re le ri nin her spor da lın da önem -
li ol du ğu ka dar at le tiz min sprint bran şı için de
çe şit li an tren man ev re le rin de önem teş kil ede ce ği
ve mü sa ba ka dö ne min de bu pa ra met re le rin dü zey -
le ri nin ko ru nun ma sı nın ge rek li ola ca ğı dü şü nül -
müş tür. Mü sa ba ka dö ne mi 1. me zo sik lus an tren-
ma nı na bağ lı ola rak sprin ter le rin ae ro bik pa ra met -
re le ri nin de ği şim ol ma ya ca ğı var sa yı mın dan ha re -
ket le bu ça lış ma; sprin ter le rin mü sa ba ka dö ne mi 1.
me zo sik lus an tren ma nı ön ce si ve son ra sı VO maks,
SKLD’ye kar şı lık ge len VO, La ve KAH ’ı içe ren ae-
ro bik da ya nık lı lık pa ra met re le ri nin kar şı laş tı rıl -
ma sı ama cıy la ya pıl mış tır.
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YÖN TEM

DDee  nneekk  lleerr:: Araş tır ma ya Tür ki ye At le tizm 1. ve 2.
Li gin de ya rı şan mil li ta kım dü ze yin de gö nül lü 13
er kek sprin ter ka tıl mış tır. Araş tır ma ya ka tıl mak
için 100 m ön ko şul de re ce si 10.40-11.50 sn’dir.
Sprin ter le rin ta nım la yı cı is ta tis tik le ri Tab lo 1’de
ve ril miş tir. Her spor cu nun yap tı ğı an tren man lar
göz len miş ve an tren man ka yıt for mu na kay de dil -
miş tir. Sprint an tren man la rı; haf ta da 3 gün, 10-300
m ara sın da %90-100 şid de tin de ya pıl mış tır. Ko par -
ma, bench pres ve sku at tan olu şan ağır lık an tren -
man la rı; haf ta da 2-3 gün, 4 x 1-3 tek rar lı ve
%90-100 şid de tin de ya pıl mış tır. Me kik, ters me-
kik ten olu şan sırt-ka rın ha re ket le ri; haf ta da 1-2 ke -
re ol mak uze re mak si mal şid det te 4 x 25-75 tek rar
ola rak ya pıl mış tır. Du ra rak uzun at la ma, du ra rak 3
adım at la ma, du ra rak 5 adım at la ma, du ra rak 10
adım at la ma ve 30-50 m ara sın da kan gu ru sıç ra ma -
la rı nı içe ren ya tay sıç ra ma la rı: haf ta da 2 gün, her
an tren man da 3-5 ha re ket ol mak uze re 1-10 mak-
si mal tek rar lı ya pıl mış tır. Di key sıç ra ma lar; haf ta -
da 2 gün, 4 x 10-20 mak si mal tek rar lı ya pıl mış tır.
Sprin ter le rin her bi ri 1’er haf ta lık 2 mik ro sik lus,
her mik ro sik lus ta 6 gün, gün de 1.5-2 sa at lik 2 an-
tren man ev re si ol mak üze re top lam 24 an tren man
ev re sin den olu şan mü sa ba ka dö ne mi 1. me zo sik lus
an tren man la rı nın top lam ha cim le ri Tab lo 2’de ve-
ril miş tir.  Ça lış ma ön ce sin de sprin ter le re ya pı lan
test ler hak kın da ge re ken bil gi ve ri le rek ça lış ma ya
dik kat le ri çe kil miş ve “Bil gi len di ril miş Olu r” for -
mu im za la tıl mış tır. Ça lış ma için 2008/321 sa yı lı Os-
man ga zi Üni ver si te si Tıp Fa kül te si Etik Ku ru lu iz ni
alın mış tır.  

AAnn  ttrroo  ppoo  mmeett  rriikk  ÖÖll  ççüümm  lleerr:: Her de ne ğin an tro -
po met rik öl çüm le ri sa bah alın mış ve ve ri top la ma
for mu na kay de dil miş tir. Çap, çev re öl çüm le ri ve
de ri kıv rım ka lın lık la rı vü cu dun sağ ta ra fın dan iki
de fa alın mış ve iki de ğer ara sın da ki fark %10’dan
da ha bü yük se öl çüm tek rar lan mış tır. İki öl çü mün
or ta la ma sı so nuç ola rak kay de dil miş tir.

Boy uzun lu ğu; de nek çıp lak ayak, ayak to puk -
la rı bir le şik, ayak lar 60o’ lik açı oluş tu ra cak şekil de
bir bi rin den açık, vü cut ağır lı ğı iki aya ğa eşit ola rak
da ğı tıl mış, kol lar ve avuç iç le ri her iki yan da vü cu -
da bir le şik, göv de ana to mik du ruş po zis yo nun da
sta di o met re nin di key tab la sı na bir le şik, göz ler kar-
şı ya odak lan mış du rum da iken ne fes al ma aşa ma -
sın da, baş ön cep he ye ba kar şekil de ve baş üs tü
tab la sı ba şın en üst nok ta sı na de ğe cek şekil de yer-
leş ti ri le rek has sa si ye ti ±1 mm olan sta di o met re de
(Hol ta in, UK) cm cin sin den Loh man ve ark.nın12

öner di ği şekil de öl çül müş tür. Vü cut ağır lı ğı ise, de -
nek sa de ce şor tu ile ve çıp lak ayak la elek tro nik la-

Sprinterler (n= 13) Ort ± Ss

Yaş (yıl) 22.2 ± 2.7

En İyi 100 m Derecesi (sn) 10.93 ± 0.21

Boy Uzunluğu (cm) 176.3 ± 2.8

Vücut Ağırlığı (kg) 74.4 ± 4.7

Antrenman Yaşı (ay) 59.2 ± 33.1

VYY(%) 7.66 ± 2.34

Vücut Yapısı Endomorfi 1.92 ± 0.30

Mezomorfi 5.50 ± 0.98

Ektomorfi 2.13 ± 0.78

TABLO 1: Sprinterlerin tanımlayıcı istatistikleri.

Antrenman Türü (n= 13) Müsabaka Dönemi I. Mezosiklüs Antrenman Hacmi

1. Mikrosiklüs Antrenmanı 2. Mikrosiklüs Antrenmanı

Ort ± Ss Ort ± Ss

Sprint (m) 2406 ± 781 1545 ± 406

Ağırlık (kg) 7717 ± 2750 4213 ± 1791

Karın-Sırt Hareketleri (adet) 257 ± 42 1208 ± 1196

Yatay Sıçrama (adet) 277 ± 91 206 ± 57

Dikey Sıçrama (adet) 296 ± 113 173 ± 52

TABLO 2: Sprinterlerin müsabaka dönemi I. mezosiklüs antrenman hacimleri.
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bo ra tu ar bas kü lü (Se ca, Vo gel & Hal ke, Ham burg)
üze rin de ana to mik du ruş ta, göz ler kar şı ya odak lan-
mış ve ağır lı ğı nı iki aya ğı na eşit ola rak da ğıt mış du-
rum da iken 0.1 kg has sa si yet le kg cin sin den
Loh man ve ark.nın12 öner di ği şekil de öl çül müş tür.
De ri kıv rım ka lın lık la rı Har ri son ve ark.nın13 öner-
di ği şekil de de ri kıv rım ka li pe riy le (Har pan den,
UK) 0.2 mm has sa si yet le vü cu dun sağ ta ra fın dan
bi ceps, tri ceps, subs ca pu la, sup ra i li ac 1, sup ra i li ac
2, ab do mi nal, uy luk ve bal dır ol mak üze re 8 böl ge -
den alın mış tır. Bi ceps, flek si yon da bi ceps, el bi le ği,
uy luk ve bal dır çev re öl çüm le ri an tro po met rik me-
zu ra (Har pan den, UK) ile, hu me rus ve fe mur epi-
kon di ler çap lar bi kon di ler ka li per le (Hol ta in, UK)
1mm has sa si yet le Cal la way ve ark.nın14 öner di ği gi -
bi öl çül müş tür. Vü cut ya pı la rı Car ter ve He ath ’in15

an tro po met rik so mo to tip he sap la ma yön te miy le
be lir len miş tir. Spor cu la rın VYY’si nin be lir len me -
si için Açı ka da ve ark.nın16 be lir le di ği for mül
[(VYY= -14.2262 + 0.45118 (X5)-0.73706 (X9) +
0.42423 (X10) + 0.99375 (X15); X5= tri ceps de ri
kıv rı mı ka lın lı ğı, X9= sup ra i li ac2 de ri kıv rım ka lın-
lı ğı, X10= ab do mi nal de ri kıv rım ka lın lı ğı, X15= el
bi le ği çev re si] kul la nı la rak sprin ter le rin VYY’le ri
be lir len miş tir.

LLaakk  ttaatt  eeşşii  ğğii--VVOO22mmaakkss  KKoo  şşuu  TTeess  ttii::  De nek le rin
stan dart la bo ra tu var or ta mın da (sı cak lık 22.0-25.0o

ve re la tif nem %39.7-44.6) ko şu ban dın da
(h/p/cos mos Ga it way, Ger many) ka de me li ar tan
pro to kol le lak tat eşi ği-VO maks ’la rı17 be lir len miş -
tir. Midg ley ve ark.nın16 be lirt ti ği şekil de de nek -
ler ko şu ya 8 km.sa-1 hız la baş la mış ve 3dk ko şu
son ra sın da 30 sn din len me ara lı ğı ve ril miş tir. İlk
hız ar tı şı 2 km.sa-1 ola rak ya pıl mış tır. Ta ki be den
ar tış lar ise yor gun lu ğa ka dar 1’er km.sa-1 ola cak şe-
kil de de vam et miş tir. Tüm yük len me ler 30’ar sn
din len me ara lı ğı son ra sı 3 dk yük len me şek lin de
uy gu lan mış tır. Test de nek tü ke ne ne ka dar de vam
et miş tir. Ko şu dan ön ce her de ne ğe 1 sa at stan dart
ısın ma sü re si ve ril miş ve her de nek ken di is te di ği
tarz da ısın mış tır. De nek le rin lak tat eşi ği-VO maks
ko şu tes ti sı ra sın da La kon san tras yon la rı, ok si jen
tü ke tim le ri ve KAH de ğer le ri be lir len miş tir. Din-
le nik du rum da, 3 dk’lık test ler le so lu num pa ra -
met re le ri nin öl çül dü ğü her ba sa mak son ra sı
ve ri len 30 sn ara lar da ku lak me me sin den alı nan

kan ör nek le rin de La hiç bir iş le me ta bi tu tul ma dan
ve bek le til me den elek tro en zi ma tik yön tem le lak-
tik asit ana li zö rün de (YSI 1500, Yel low Springs
Ins tru ment, USA) he mo li ze tam kan ola rak öl çül -
müş tür. Elek tro kar di yog ram lar la öl çüm ge çer li ği
Tre i ber ve ark.,18 Le ger ve ark.19 ta ra fın dan kar şı -
laş tı rı lan ve ge çer li öl çüm ler sağ la dı ğı be lir le nen
ci haz lar (Po lar s810i, Fin land) yar dı mıy la de nek -
le rin KAH de ğer le ri kay de dil miş tir. Ta şı na bi lir er-
gos pi ro met re (K4b2, Italy) ci ha zıy la spor cu nun her
ne fes alı şın da ki VO top lan mış tır. Test son ra sın da
her ko şu hı zı nın son 1dk’lık ev re sin de ki VO ve
KAH de ğer le ri nin or ta la ma de ğer le ri he sap lan -
mış tır. De nek le rin her bi ri nin ko şu hız la rı na kar şı -
lık ge len KAH ve La de ğer le ri bil gi sa yar or ta mın da
gra fi ki ze edil miş ve bu gra fik ler üze ri ne en uy gun
ikin ci ve üçün cü de re ce den po li no mi yel eği lim
çiz gi si nin uy ma sı sağ la na rak bi rey sel SKLD’de ki
ye ni len me (2.0 mM.L-1), yo ğun da ya nık lı lık (3.0
mM.L-1), yay gın in ter val (4.0 mM.L-1) ve yo ğun in-
ter val (5.0 mmol.L-1) ko şu hız la rı, KAH ve ok si jen
tü ke tim mik tar la rı bu lun muş tur.7 Bir bi ri ni ta kip
eden son iki hız da VO’ nin <150 ml.dk-1 ve ya <2.1
ml.kg.dk-1 art ma sı ve ya azal ma sı, KAH de ğe ri nin
220-yaş ± 10 atım.dk-1 ol ma sı ve 8.0 mM.L-1 La
kon san tras yo nu,20,21 VO maks kri te ri ola rak de ğer -
len di ril miş tir. Bu kri ter ler den en az iki si ger çek -
leş ti ğin de öl çü len en yük sek VO, VO maks ola rak
ka bul edil miş tir.

SSaa  hhaa  vvee  LLaa  bboo  rraa  ttuu  vvaarr  KKoo  şşuull  llaa  rrıı  nnıınn  ÖÖll  ççüü  mmüü::  La-
bo ra tu var or ta mı nın sı cak lı ğı ± 0.1C ve ne mi ±
%0.1 has sa si ye tin de nem/sı cak lık öl çer (Tra ce ab le,
Con trol Com pany, USA) ile her spor cu nun lak tat
eşi ği-VO maks ko şu tes ti ön ce sin de öl çül müş tür.
Or ta mın sı cak lı ğı 22.0-25.0oC ve ne mi %39.7-44.6
ola rak be lir len miş tir.

VVee  rrii  llee  rriinn  AAnnaa  llii  zzii::  Tür ki ye’ de ki Mil li Ta kım
dü ze yin de ya rı şan er kek 100 m sprin ter sa yı sı nın
pa ra met rik var sa yım la rı sağ la ya ma ma sın dan do la -
yı (n< 30) mü sa ba ka dö ne mi bir me zo sik lus an tren-
man ev re si ön ce sin de ve son ra sın da ki ae ro bik
da ya nık lı lık pa ra met re le rin de ki de ği şi min an lam lı
olup ol ma dı ğı nı araş tır mak için Wil co xon Eş leş ti -
ril miş İki Ör nek Tes ti kul la nıl mış tır. An lam lı lık
dü ze yi ola rak p≤ 0.05 alın mış tır.
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BUL GU LAR

Tab lo 2’de gö rül dü ğü üze re sprin ter le rin bi rin ci
me zo sik lus mü sa ba ka an tren ma nı na gö re VO maks,
1.5 mM.L-1, 2.0 mM.L-1, 2.5 mM.L-1, 3.0 mM.L-1 ve
3.5 mM.L-1 SKLD’ye kar şı lık ge len ko şu hı zı ve VO
pa ra met re le ri nin eş öl çüm le ri ara sın da is ta tis tik sel
ola rak fark bu lun ma mış tır ve bu an tren man la ra
bağ lı ola rak sprin ter le rin ae ro bik pa ra met re le ri nin
de ği şim ol ma ya ca ğı hi po te zi ka bul edil miş tir. KAH
pa ra met re si ise 1. me zo sik lus ön ce si öl çüm de ğe ri
1. me zo sik lus son ra sı öl çüm de ğe ri ne gö re da ha
yük sek de ğer ser gi le miş ve is ta tis tik sel ola rak an-
lam lı fark (p< 0.05) bu lun muş tur ve bu açı dan hi-
po tez red edil miş tir. SKLD’den 4.0 mM.L-1 ve 5.0
mM.L-1 kar şı lık ge len ko şu hı zı, KAH ve VO pa ra -
met re le ri nin eş öl çüm le ri ara sın da is ta tis tik sel ola-
rak fark bu lun ma mış tır ve bu açı dan sprin ter le rin
ae ro bik pa ra met re le ri nin de ği şim ol ma ya ca ğı hi po-
te zi ka bul edil miş tir. 

TAR TIŞ MA

Sprin ter le rin mü sa ba ka dö ne mi bi rin ci me zo sik -
lus an tren ma nın da da ya nık lı lık pa ra met re le rin -
den VO maks ’ın ya nı sı ra, 1.5 mM.L-1, 2.0 mM.L-1,
2.5 mM.L-1, 3.0 mM.L-1 ve 3.5 mM.L-1 SKLD’ye
kar şı lık ge len ko şu hı zı ve VO da ya nık lı lık pa ra -
met re le ri nin, 4.0 mM.L-1 ve 5.0 mM.L-1 SKLD’ye
kar şı lık ge len ko şu hı zı, KAH ve VO pa ra met re -
le ri nin eş öl çüm le ri ara sın da is ta tis tik sel ola rak
fark yok tur. SKLD’den 1.5 mM.L-1, 2.0 mM.L-1,
2.5 mM.L-1, 3.0 mM.L-1 ve 3.5 mM.L-1 kar şı lık ge -
len KAH pa ra met re sin de eş öl çüm ler ara sın da is -
ta tis tik sel ola rak an lam lı fark bu lun muş tur. Bu
fark lar KAH pa ra met re si ne an tren ma nın et ki et-
ti ği ni gös ter mek te dir. İsta tis tik sel ola rak an lam lı
de ği şim ol ma mak la bir lik te yüz de de ği şim ola rak
in ce len di ğin de ko şu hı zın da ve VO’ de ar tış tren -
di gö rül mek te dir. Bu du rum sprin ter le rin mü sa -
ba ka dö ne min de ol ma sı na rağ men ae ro bik
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Dayanıklılık Parametreleri Ön-Test Ort ± Ss Son-Test Ort ± Ss Yüzde Değişim Z

VO2maks (ml.kg.dk-1) 48.0 ± 4.4 47.9 ± 4.4 -0.1 -0.393

Yenilenme Antrenmanı (1.5 mM/L) Koşu Hızı (km.sa-1) 7.2 ± 1.7 7.3 ± 0.9 0.8 -0.035

KAH (atım.dk1) 138 ± 17 124 ± 12 -10.2 -2.552*

VO2 (ml.kg.dk-1) 26.6 ± 5.0 26.8 ± 3.7 0.8 -0.105

Yenilenme Antrenmanı (2.0 mM.L-1) Koşu Hızı (km.sa-1) 8.6 ± 1.7 8.9 ± 1.0 3.4 -0.734

KAH (atım.dk1) 150 ± 13 140 ± 11 -7.2 -2.710*

VO2 (ml.kg.dk-1) 31.0 ± 4.8 31.0 ± 3.6 0.0 -0.035

Yaygın Dayanıklılık (2.5 mM.L-1) Koşu Hızı (km.sa-1) 9.8 ± 1.7 10.3 ± 1.2 4.8 -0.874

KAH (atım.dk1) 160 ± 12 152 ± 10 -9.5 -2.554*

VO2 (ml.kg.dk-1) 34.7 ± 5.2 35.4 ± 3.8 2.0 -0.454

Yoğun Dayanıklılık Antrenmanı (3.0 mM.L-1) Koşu Hızı (km.sa-1) 10.7 ± 1.7 11.4 ± 1.3 6.1 -1.049

KAH (atım.dk-1) 167 ± 10 161 ± 10 -3.6 -2.594*

VO2 (ml.kg.dk-1) 37.5 ± 5.7 38.7 ± 4.2 3.2 -0.943

Yaygın Orta İnterval (3.5 mM/L) Koşu Hızı (km.sa-1) 11.5 ± 1.7 12.3 ± 1.3 6.6 -1.013

KAH (atım.dk1) 173 ± 9.3 169 ± 9 -2.3 -2.137*

VO2 (ml.kg.dk-1) 39.7 ± 6.0 41.2 ± 4.6 3.8 -1.188

Yaygın Kısa İnterval Antrenman (4.0 mM.L-1) Koşu Hızı (km.sa-1) 12.2 ± 1.6 13.0 ± 1.3 7.1 -1.119

KAH (atım.dk-1) 177 ± 8 174 ± 8 -1.7 -1.611

VO2 (ml.kg.dk-1) 41.2 ± 6.2 42.9 ± 4.8 4.1 -1.363

Yoğun İnterval Antrenmanı (5.0 mM.L-1) Koşu Hızı (km.sa-1) 13.1 ± 1.5 14.1 ± 1.2 7.1 -1.608

KAH (atım.dk-1) 182 ± 7 181 ± 6.0 -1.0 -1.435

VO2 (ml.kg.dk1) 43.1 ± 6.2 45.0 ± 5.0 4.2 -1.642

TABLO 3: Müsabaka dönemi 1. mezosiklus antrenmanına göre SKLD’ye karşılık gelen dayanıklılık parametreleri 
ORT, SS, yüzde değişim, fark değerleri (n= 13).

* p< 0.05.
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da ya nık lı lık la rın da ge li şim ol du ğu nu des tek le -
mek te dir.

Li te ra tür in ce len di ğin de sprin ter le rin mü sa ba -
ka dö ne min de ya pı lan an tren man la rın VO maks,
VO, La ve KAH ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re le ri
et ki si ne yö ne lik ça lış ma ya rast lan ma mış tır. Bu ça-
lış ma sprin ter le rin form da ol duk la rı mü sa ba ka dö-
ne min de ya pıl mış ol mak la bir lik te Tho mas ve
ark.nın22 ça lış ma sı na ha zır lık dö ne min de ka tı lan
sprin ter le rin ve ri le riy le kar şı laş tı rıl dı ğın da bu ça-
lış ma ya ka tı lan sprin ter le rin VO maks de ğer le ri
48.0-47.9 ml.kg.dk-1 iken Tho mas ve ark.nın22 ça lış -
ma sı na ka tı lan sprin ter le rin 51.5 ± 4.9 ml.kg.dk-1

ola rak be lir len miş tir ve bu ça lış ma da ki VO maks de-
ğer le rin den bir mik tar yük sek tir. Sprin ter le rin VO-
maks de ğer le ri ni Cri e la ard ve Pir nay23 60.1 ± 5.9
ml.kg.dk-1 ve Bar nes2 56.15 ml.kg.dk-1 ola rak bul-
muş tur. Bu nun ya nı sı ra Le itch ve Clancy24 İskoç -
ya lı at let ler üze rin de yap tı ğı ça lış ma da sprin ter le rin
VO maks or ta la ma sı nı 52 ml.kg.dk-1 ola rak be lir le -
miş tir. Ay nı ça lış ma da 7-11 ay son ra tek rar lı öl çüm-
ler de VO maks de ğer le rin de ge liş me gö rül me miş tir
ve bu dö nem de sprin ter le rin ae ro bik ka pa si te le rin -
de de ği şim mey da na ge ti re cek an tren man lar ser gi -
le me di ği be lir til miş tir. VO maks ’a kar şı lık ge len
ko şu hı zın da 30 sn ko şu 30 sn din len me ya da 3 dk
ko şu 3 dk din len me gi bi çe şit li in ter val yön tem le ri
kul la na rak VO maks ’ı ge liş tir mek için ya pı lan ça lış -
ma lar bu lun mak ta dır.21,25 Bu tür in ter val an tren -
man lar la üst dü zey an tre ne spor cu lar da el de edi len
ve ri min te me lin de so lu num ve kar di yo vas kü ler sis-
tem le rin ma ruz kal dı ğı VO ora nı, KAH, atım hac mi
ve bu na bağ lı kalp de bi sin de ki %100 mak si mal ta-
lep ler se be biy le ola bi lir.26 Ae ro bik me ta bo lik yol lar
fos fak re a ti nin tek rar sen tez len me sin den ve lak tat
ok si das yo nun dan ener ji sağ la mak için an tren man
sı ra sın da ve son ra sın da to par lan ma için ge rek li dir.27

Kuv vet içe ren spor dal la rı nın pek çok an tre nö rü
spor cu la rı na an tren man lar ara sı to par lan ma ora nı -
nı ar tır mak için da ya nık lı lık an tren ma nı yap tır -
mak ta dır. Bu to par lan ma be ce ri si nin fiz yo lo jik
me ka niz ma la rı nın bi ri si ae ro bik an tren man da mey-
da na ge len ok si je nin ka sa da ğı tı mı nı ge liş ti ren ka-
pil la ri zas yo nu ar tır mak ve olu şan yan
me ta bo lit le rin uzak laş tı rıl ma sı nı sağ la mak tır.28 Bu -
na ek ola rak kas mi to kon ri al yo ğun lu ğu ae ro bik

me ta bo lik sis tem le des tek le nen da ya nık lı lık ça lış -
ma la rıy la ar tış ser gi le mek te dir.29 Ok si da tif fos fo ri li -
zas yon kuv vet spor cu la rın da bas kın ener ji sis te mi
ol ma ma sı na rağ men ok si je nin el de edi le bi lir li ği fos-
fak re a tin de po la rı nın ye ni len me si ni sı nır la ya bi lir.30

Da ha yük sek VO maks dü ze yi ne sa hip spor cu lar
yük sek şid det li tek rar lı in ter mit tent ça lış ma la rın
de va mın da fos fak re a ti nin tek rar sen te zi için yük sek
be ce ri ser gi ler ler.31,32 Bu nun ya nı sı ra dü şük şid det
ve ha cim ler de ki ae ro bik an tren man kuv vet ve güç
ge li şi mi ni et ki le me si nin ya nı sı ra aşı rı an tren man
sen dro mu ve et ki siz mo tor öğ ren me çev re si ris ki ni
de kat mak ta dır. Bu ne ga tif et ki le re rağ men tüm
mü sa ba ka dö nem le rin de kuv vet spor cu la rı ae ro bik
an tren ma nı kul lan ma ya de vam eder. Dik kat li ce
prog ra ma yer leş ti ril miş in ter val an tren man ve ba zı
du rum lar da ha fif tek nik ça lış ma sı ya da spo ra özel
be ce ri ça lış ma la rıy la fos fak re a ti nin tek rar de po edil-
me sin de ve bağ do ku özel lik le rin de ar tış gi bi ae ro -
bik an tren ma nın tüm po tan si yel fay da la rı
sağ la na bi lir.29 Ye ni len me, yay gın da ya nık lı lık, yo -
ğun da ya nık lı lık, yay gın or ta, yay gın kı sa ve yo ğun
in ter val an tren man la rı nı yan sı tan SKLD’ye uy gun
ko şu hı zı, KAH ve ya VO da ya nık lı lık pa ra met re le -
ri ne dik kat edi le rek ya pı la cak çe şit li ae ro bik da ya -
nık lı lık an tren man la rı mü sa ba ka dö ne min de
sprin ter le rin per for man sı nın ko run ma sı na te mel
teş kil ede bi lir ve an tren man lar bu so nuç la ra gö re
yön len di ri le bi lir.

SO NUÇ

Ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re le rin den sa de ce 1.5
mM.L-1, 2.0 mM.L-1, 2.5 mM.L-1, 3.0 mM.L-1 ve 3.5
mM.L-1 SKLD’ye kar şı lık ge len KAH pa ra met re sin -
de 1. me zo sik lus ön ce si öl çüm de ğe ri, 1. me zo sik -
lus son ra sı öl çüm de ğe ri ne gö re is ta tis tik sel ola rak
ar tış ser gi le miş ken di ğer VO maks, ko şu hı zı ve
KAH ve VO pa ra met re le ri is ta tis tik sel ola rak de ği -
şim gös ter me miş tir. So nuç ola rak, an tre ne elit Türk
sprin ter le rin 1. me zo sik lus mü sa ba ka dö ne mi an-
tren man la rı na bağ lı ola rak ye ni len me ve yay gın
da ya nık lı lık SKLD’ye kar şı lık KAH’ ta dı şın da ki di -
ğer tüm ye ni len me, yay gın da ya nık lı lık ve yay gın
or ta in ter val an tren man la rı na kar şı lık ge len ko şu
hı zı, KAH ve VO ae ro bik da ya nık lı lık pa ra met re
dü zey le ri ni ko ru du ğu be lir len miş tir.
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TTee  şşeekk  kküürr

Ça lış ma için mil li ta kım kamp ola na ğı sağ la yan At-
le tizm Fe de ras yo nu Baş ka nı Meh met Ter zi’ ye, bil gi
ve de ne yim le ri ni pay la şan Dr. Ta hir Ha zır ’a, ya pı -
lan öl çüm ve test le re yar dım eden At le tizm Mil li
Ta kım Spint An tre nö rü Ay dın Çe tin ’e, Uz man Ela

Arı can Gül te kin ’e, Araş. Gör. El vin Ona rı cı Gün-
gör ’e, Araş. Gör. Si nem Ha zır Ma vi li’ ye, sprin ter le -
ri ni ça lış ma ya yön len di ren Mil li Ta kım An tre nör-
le ri ne ve ça lış ma ya ka tı lan Mil li Ta kım Sprin ter le -
ri ne öz ve ri li kat kı la rın dan do la yı iç ten lik le te şek -
kür edi lir.
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