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Ozet Anahtar Kelimeler

Amagc: Bu ¢aligmanin amaci da giires sporunda antrenman yiikiinii belirlemek i¢in kullanilan Antrenman Uyarani,
yontemlerin kargilastirilmasidir. Savunma Sporlari,
Yontem: Calismada 8 erkek elit giiresci (Yas 21,6+0,91 yil; Giires Yili, 9,3+1,6 yil; boy, Seans Algilanan Zorluk
172+6,71 cm; Beden Agirlik, 75,3+12,3 kg) 3 ayr1 antrenman seansina katilmistir. Seanslarin ilk Deirecg.skl,
ikisi ayni yiikte iken t¢iincii seans ylki tekrar sayilart ve antrenman siiresi ile arttirilmigtir. Dlsgzililk:

Antrenman yiikii, Banister Antrenman Uyaran1 (AU), Edwards Antrenman Yiikii (AY) ve Seans
Algilanan Eforun Derecesi (SAED) ile hesaplanmistir. Kalp atim hizi1 (KAH) seanslar boyunca
Polar (Verity Sense) nabiz bandi ile kaydedilirken sAED ise seanstan 30 dakika sonra alinmigtir.
Farkli yontemlerin seans yiikii hesaplamalar1 arasindaki iliski Spearman korelasyon analizi ile
kontrol edilmistir. Ug ayr1 seansin yiikleri ise tekrarli 6lgiimlerde Anova ile karsilastirilmis ve
Wilcoxon testi ile farklarin hangi degerler arasinda oldugu kontrol edilmistir.

Bulgular: Her bir seansin kendi i¢inde, yontemler arasinda iliski bulunmustur (p<0,05, p=0,786-
1,000). ik iki seans ayni yiiklerle yapilmasmna ragmen istatistiksel olarak yapilan
karsilastirmalarda Banister AU ve sAED yontemleri anlaml fark belirtmezken (p=0,055-0,844, Yavin Bilgisi
EB= 1,41-0,12 swrasiyla), Edwards AY yontemi seanslar arasindaki yiiklerin farkli oldugu Génderi Tarihi: 02.04.2024
(p=0,039, EB=1,75) sonucuna ulagilmistir. Kabul Tarihi: 15.06.2024
Sonu¢: Her bir seanstaki {i¢ yontemin birbiri ile iligkili olmasi tiim yontemlerin giireste Online Yaym Tarihi: 15.06.2024
antrenmanlarinda giivenle kullanilabilecegini gosterirken, Edwards AY yonteminin seanslar
arasindaki farki belirleyememesi bu yontemin giivenilir olmadig: diisiindiirtmiigtiir.

Antrenman Izleme.
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Comparison of Different Methods Used in Determination of Training Load
in Wrestlers

Abstract Keywords

Aim: The aim of this study was to compare the methods used to determine training load in Training Stimulus,
wrestling. _ Defence Sports,
Methods: In the study, 8 male elite wrestlers (Age,21.6£0.91 years; Wrestling Years, 9.3+1.6 Session Rate of Pé)iZ?tli\:)er?

years; Height, 172+6.71 cm; Body Weight, 75.3+12.3kg) participated in 3 separate training Internal Load
sessions. The first two sessions had the same training load, while the third training session load External Load.
was increased by the number of repetitions and training duration. Training load was calculated Training Monitoring’.
by Banister Training Impulse (AU), Edwards Training Load (AY) and Session Perceived

Exertion Rating (SAED). Heart rate (HR) was recorded with a Polar (Verity Sense) pulse band

throughout the sessions, while SAED was taken 30 minutes after the session. The relationship

between the sessions load calculations of different methods was checked by Spearman correlation

analysis. The loads of the three different sessions were compared by repeated measures ANOVA

and Wilcoxon test was used to check between which values the differences were.

Results: Within each session, a correlation was found between the methods (p<0.05, p=0.786-

1.000). Although the first two sessions were performed with the same loads, Banister AU and

SAED methods did not show a significant difference in statistical comparisons (p=0.055-0.844, Article Info
EB=1.41-0.12, respectively), while Edwards AY method showed that the loads between sessions Received: 02.04.2024
were different (p=0.039,EB=1.75). Accepted: 15.06.2024

Conclusion: The correlation of the three methods in each session showed that all methods can be ~ ©Online Published: 15.06.2024
used safely in wrestling training, while the inability of the Edwards AY method to determine the

difference between the sessions suggested that this method was not reliable. DO1:10.18826/useeabd 1463237
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GIRIS

Giires gegmisten giiniimiize bilinen en eski branslardan birisi olarak taninmaktadir (Curby ve Jomand,
2015). Giires biinyesinde performans bilesenleri olarak kas kuvveti, hiz-reaksiyon, ¢eviklik, sinir kas
koordinasyonu ve yiiksek anaerobik ve aerobik kapasiteyi bulunduran fonksiyonel bir yapiya sahiptir
(Bayraktar 1., ve ark., 2012). Buna gore, antrenmanlarin igerigi ve yapisi ile sporculara uygulanan
antrenman yiiki iliskilidir. Elit spor uygulamalarinda ve aragtirmalarinda, i¢ ve dis antrenman yiiklerinin
(AY) analizi kritik bir konu haline gelmistir. Bu baglamda, sporcularin antrenman yiiklerinin izlenmesi,
sporcularin antrenman programlarina olumlu bir sekilde uyum saglayip saglamadiklarinin anlasilmasi
acisindan 6nemlidir. Sporcularin antrenman yiikiiniin izlenmesi, stres ve dinlenme arasindaki optimum
dengeyi ayarlamak, bireysel akut tepkiler ile antrenman programlarina uyarlamalar1 y6netmek, asirt
antrenman ve sakatlanma riskini en aza indirmek i¢in de gereklidir (Bourdon ve ark., 2017).

Antrenman ylikiinii 6lgmek icin kullanilan ydntemlerden biri; fizyolojik aracilardan ve
psikolojik aracilardan etkilenen seans algilanan eforun derecelendirilmesi (SAED) (Foster ve ark., 2001)
ve digeri de sadece fizyolojik aracilardan etkilenen nesnel egzersiz yogunlugu olan kalp atim hizidir
(KAH) (Buchheit, 2014). Seans algilanan eforun derecelendirilmesi, yiikii nesnel egzersiz yiikiinden
daha yiiksek oldugunda, sporcularin en iyi performanslarin1 géstermiyorlar demek olabilir. Buna karsin,
SAED nesnel egzersiz yiikiinden diisiik oldugunda performans agisindan avantajli olma olasiliklar
vardir. Bu nedenle, giiresciler ve antrendrleri igin giires antrenmanlar1 ya da maglari sirasinda algilanan
eforun derecelendirmesi ile objektif egzersiz yiikii arasindaki iliskiyi anlamak énemlidir (Bourdon ve
ark., 2017).

Bir seanstaki algilanan eforun derecelendirilmesi hesaplanirken, 6lgek kullanilir ve bu 6lgekler
Borg-AED (6-20 puanlama) ve Borg CR-10 (0-10 puanlama) dl¢egi olarak adlandirilir ve 10’Iu 6lgek
20’1i dlgek yerine sikca tercih edilebilir (Arney ve ark., 2019). Kalp atim hizi en sik 6l¢iilen i¢ antrenman
yiikii yontemlerinden oldugundan, sAED yonteminin gegerliligi cogunlukla Edwards Antrenman Yiikii
(AY) ve Banister Antrenman Uyaran1 (AU) gibi kalp atim hizindan tiiretilmis AY Ool¢iimleriyle
korelasyon katsayilar1 degerlendirilerek test edilmistir (Haddad ve ark., 2017). sSAED sadece ek bir cihaz
gerektirmemesi sebebiyle pratik oldugudan degil ayn1 zamanda ilerleyen yorgunluk hakkinda da bilgi
vermesi sebebiyle de KAH yerine kullanilmasi daha avantajli bir yontem gibi goriinmektedir (Fusco ve
ark., 2020).

Son zamanlarda yapilan birkag¢ ¢alisma, SAED'nin antrenman seanslari ve miisabaka maglari
sirasinda antrenman yiikii degerlendirmesinin gegerli bir 6l¢iisii oldugunu dogrulamistir (Slimani ve
ark., 2017). Yani, antrenman seansi i¢in sAED ile Edwards AY (r = 0.81) ve Banister AU (r = 0.79)
arasinda anlaml yiiksek seviyede iliskiler bulunmustur (Milanez ve Pedro, 2012). Benzer sekilde,
gilinliik bir ila iki antrenman seansi (koordinatif beceriler rotasyon becerileri, saldiri ve savunma
tekniklerinden olusan) ile bir haftalik karate antrenman kampi sirasinda gergeklestirilen birkag farkli
antrenman oturumunu analiz eden iki ¢alismada sAED ile Edwards AY (r = 0,79 ve r=0,80) ve Banister
AU (r=0,63 ve r =0,81) arasinda anlaml1 yiiksek iliskiler bulundu (Padulo ve ark., 2014; M. Tabben ve
ark., 2015). Ayrica rekabetci maglarda SAED ve Edwards AY ve Banister AU arasinda sirasiyla 0.77 ve
0.84 gibi 6nemli korelasyonlar bulunmustur (Tabben ve ark., 2013). Bildirilen tiim c¢alismalar,
antrenman yiikiinii degerlendirmek i¢in SAED yo6nteminin gegerliligini dogrulasa da hepsi benzer 6zel
antrenman seanslari lizerinde yiiriitilmistiir. Bu 6nemli korelasyonlarin farkli giires antrenmanlari igin
gecerli olup olmadigi ve SAED'in bu disiplindeki antrenman yiikiinii degerlendirmek i¢in kullanilip
kullanilamayacagi hala bilinmemektedir.

Bu ¢alismanin amaci, giires antrenmanlarinda farkli antrenman yiikii belirleme yontemlerinin
karsilastirilmasidir. Calismanin diger amaci da farkli antrenman yiiklerinde de bu iki ydntemin
korelasyon gdsterip gostermeyecegi ve giirese Ozgii antrenmanlar i¢in SAED'in antrenman yiikiinii
degerlendirmek i¢in kullanilip kullanilamayacagi incelemektir. Aragtirmanin sonucunda, sAED
yonteminin diger iki yontem ile iligskili olacagi ve antrenman yiikiinii dogru hesaplayacagi
diistintilmektedir.
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YONTEM
Arastirmanin modeli

Ocak 2024 tarihinde sezon Oncesi hazirlik doneminde yapilan testler 4 ayn giinde gergeklestirilmistir.
Ilk seans mekik kosusu ile maksimum kalp atim hizlar1 belirlenmistir. ikinci, ii¢iincii ve dérdiincii
seanslarda giires antrenmanlar1 yapilmistir. Kalp atim hizi1 verileri tiim antrenman seanslar1 boyunca ve
SAED verileri seanstan 30 dakika sonra .

Her antrenman seansi sirasinda, antrenmanin yaklasik ilk 15 dakikasi 1sinma uygulandi ve
1sinma bitince polar uygulamasindan egzersiz seansinin siiresi baslatildi. Birinci antrenman seansinda
teknik ve taktik caligmalar yapilmistir. Hareketler; kol ¢ekme teknigi 2 dakika x 2 tur ve turlar arasi
dinlenme 1 dakika, koltuk altindan gegip yere indirme hareketi 2 dakika x 2 tur, ¢ift eslesme ile salto
calismasi (yere indirme miicadelesi) 2 dakika x 2 tur, turlar arasi dinlenme 1 dakika seklinde ilk kisim
yaklasik 20 dakika siirdiikten sonra ikinci kisma gegilmistir. Ikinci kisimda hareketler; havadan yere
diisiirme teknigi 2 dakika x 2 tur, tek kol hareketi 2 dakika x 2 tur, kafa kol hareketi 2 dakika x 2 tur
seklinde, turlar arasi dinlenme 1 dakika seklinde ikinci kisim da yaklasik 20 dakika siirdiikten sonra
polar uygulamasinda siire durduruldu ve seans 5 dakika soguma ile sonlandirildu.

Ikinci antrenman seanst birinci seans ile teknikler, hareket tekrarlari ve dinlenmeler ayni1 olacak
sekilde uygulandi. Ugiincii ve son antrenman seansinda ise teknikler aymi kalirken hareket tekrarlari 2
dakika x 3 tur olacak sekilde uygulandi ve hareketler arasi dinlenmeler 1 dakika olarak uygulandi. Bu
da antrenman total siiresinin yaklasik 15 dakika artmasi ve ayn1 zamanda yiikiiniin de artmas1 anlamina
geliyordu. Bunun amaci ayni yiiklerdeki ve farkli yiiklerdeki antrenmanlarin yiik belirleme yontemlerini
karsilastirirken istatistiksel farklarin ve iligkilerin olup olmayacagini incelemekti.

Tiim antrenman seanslari bir gilires salonunda giiniin ayn1 saatinde (saat 17:30) 18.45+ 1.370 C
ve 7744 % bagill nem ortam kosullarinda gergeklestirilmistir. Dehidrasyonu onlemek igin, tiim
antrenman seanslart boyunca sporculara izotonik i¢ecek izni verilmistir. Sporculara antrenman
seansindan dnce 2-3 saatlik bir siire boyunca a¢ kalmalari, uyarict madde almamalar1 ve istedikleri
zaman s1vi almalari talimatlar verilmistir.

Alinan verilerin {i¢ ayr1 yontem ile yiik hesaplamasi yapilmustir. Ik yéntem olan SAED, Borg'un
0-10 dlgegi ile bu degerin antrenman siiresi ile ¢arpilmasi ile elde edildi (Foster ve ark., 2001). Ikinci
yontem Banister AU yonteminde; seans boyunca kaydedilen KAH verileri, antrenman siiresi ve mekik
kosusu ile belirlenen KAH maksimum degeri kullanilarak literatiirde kanitlanan formiil ile hesaplama
yapildi (Banister, 1991). Ugiincii yontem Edwards AY ise antrenmanin 5 siddet bolgesindeki siirelerini
baz alan formiil kullanilarak antrenman yiikiinii hesaplamistir (Edwards, 1994). Kalp atim hizlarinin
6l¢iilmesinde kalp atim sensorii kullanilmigtir (Polar, Verity Sense, Finland).

Arastirmanin evreni ve orneklemi

Bu calismaya sekiz elit erkek giiresei (ortalama + SS; yas; 21,6 = 0,91 yil, giires gegmisi; 9,3 £ 1,6 yil,
boy; 172 £ 6,71 cm, beden agirhigi; 75,3 = 12,3 kg, ortalama maksimum kalp atim sayist; 192,5 £ 6,6
atim/dakika, dinlenik kalp atim sayisi; 54,3 + 2,5 atim/dakika) katilmistir. Bu sporcular 60, 67, 72, 87
ya da 97 kg agirlik kategorisindeki serbest stil giirescilerdi. Sporcular haftda 5-6 giin giires antrenmani
ve kuvvet antrenmani yapan elit sporculardi. Son alt1 ay icerisinde herhangi bir sakatlik yasamamis
olmalari se¢ilme durumlarinda etkili olmustur. Calismada Helsinki deklerasyonuna uyulmustur.

Arastirmanin veri toplama araclart

Antrenman seasnlar1 baglamadan oOnce tiim siire¢ hakkinda sporcular bilgilendirilmis ve
gerceklestirecekleri antrenmanlar ve testler hakkinda tiim sorulari cevaplanmistir. Giires antrenmani
seanslar1 sirasinda antrenman siddeti Polar Verity Sense Kalp Atim Hiz1 Monitorleri (Verity Sense,
Polar, Kempele, Finlandiya) kullanilarak kaydedilmistir. Polar flow uygulamasindan antrenman siiresi
1sinmanin ardindan baglatilmistir ve antrenman sonundaki soguma asamasi siireye dahil edilmemistir.
Her antrenman seansindan sonra Polar Flow uygulamasina kaydolan KAH degerleri bir diziistii
bilgisayara indirilmistir. Dinlenme KAH", sporcular uyandiktan sonra sabah 7:30'da 10 dakika boyunca
yatakta yatarken olgmeleri ve bildirmeleri istenmistir. Her sporcu i¢in 20 m mekik kosusu testinin
sonunda kaydedilen en yiiksek KAH degeri KAH maksimum olarak kabul edilmistir (mekik kosusu
KAHmaks ort = 192.5 &+ 6.6, Karvonen formiiliine gére KAHmaks = 198,3 + 0,85, Tanaka formiiliine
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gore KAHmaks=185,3 + 0,85 korelasyon analizleri= Mekik kosusu ile Karvonen formiilii (She ve arkl.,
2015) arasinda p=0,934 r<0,05; Mekik kosusu ile Tanaka formiilii (Tanaka ve Matsuura, 1984) arasinda
p=0,934 r<0,05). Her 3 formiilde birbiri ile yiiksek korelasyon gosterdiginden mekik kosusundaki
KAHmaks kullanilmisgtir. Her antrenmandan yarim saat sonra sporcularin sSAED goriismesi yapilmistir.

Seans Algilanan Eforun Degerlendirmesi

SsAED 6l¢iimii i¢in, seans yogunlugunu 6l¢mek iizere modifiye Borg CR-10 dl¢egi kullaniimigtir
(Foster ve ark., 2001). Her seanstan 30 dakika sonra, seansin AED’sini belirlemek i¢in sporcularla tek
tek goriisiildii. Sporcuya Borg CR-10 6lgegi gosterilmis ve her seans hakkinda su soru sorulmustur:
"Bugiin yaptigin antrenmanin zorlugu neydi?" Bu, orijinal ifadeden (" Antrenmaniniz nasildi1?") farklidir
ve katilimciyr seans siiresini dikkate alan bir derecelendirme yerine yalnizca bir yogunluk
derecelendirmesi yapmaya yonlendirmeyi amaglamaktadir (Coutts, 2014). Katilimcilar 6nce tanimlayici
bir kelimeye odaklanmaya ve ardindan buna karsilik gelen sayisal bir deger segcmeye yonlendirilmistir.
AED, oturum siiresi (dakika) ile ¢arpilarak SAED hesaplanmustir.

Edwards'in Antrenman Yiikii Yontemi.

Edwards AY'si, 5 KAH boélgesinde gegirilen antrenman siiresinin (dakika) her bolgeye gore bir
katsay1 (bolge numarasi) ile carpimini hesaplayarak (KAHmax %50-60 x 1, KAHmMax %60-70 x 2,
KAHmax %70-80 x 3, KAHmMax %80-90 x 4, KAHmax %90-100 x 5) ve ardindan tiim sonuglari
toplayarak (arbitrary units) yiikii belirlemistir (Edwards, 1994; Shaw ve ark., 2020):

Banisterin Antrenman Uyarant Yéntemi.

Banister AU’1 (Banister, 1991) yontemi, asagidaki formiilii kullanarak antrenman yiikiinii
hesaplamaktadir; (1)

TD = KAHR x 0.64 x €1.92* KAHR (2)

Burada TD dakika cinsinden ifade edilen etkili antrenman seansi siiresidir ve KAHr (KAH
rezervi) agsagidaki denklemle belirlenir:

KAHR= [KAHort -KAHd]/[KAHmMax 2 KAHA] )

Burada KAHort antrenman seansindaki ortalama kalp atim hizi, KAHmax bireyin maksimum
kalp atim hiz1 ve KAHd bireyin dinlenik 6lgiilen kalp atim hizi, KAHr bireyin kalp atim hiz1 rezervi’ni
ifade etmektedir.

Arastirmanin veri analizi

Sonuglar ortalama + SD seklinde sunulmustur. Verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi kullanilarak
dogrulanmistir. Her bir seans i¢in sAED, Edwards AY ve Banister AU arasindaki iligkiyi belirlemek
icin veriler normal dagilmadigindan Spearman korelasyon katsayisi kullanilmistir. Korelasyonlarin
anlamlilig1 Hopkins'in siniflandirmasi kullanilarak degerlendirilmistir: r <0.1, 6nemsiz; 0.1-0.3=kiiciik;
0.3-0.5= orta; 0.5-0.7, iyi= 0.7-0.9= yiiksek; . 0.9> ¢ok yiiksek ve 1= miikemmel (Hopkins ve ark.,
2009). Farkli yiiklerle yapilan 3 ayr1 seanstaki her bir yontem i¢in antrenman ytikleri arasinda fark olup
olmadigim kontrol etmek icin Tekrarli Olgiimlerde Anova (Friedman) testi yapilmustir. Friedman testi
sonucundaki farklarin hangi parametrelerden kaynaklandigini gdérmek icin Wilcoxson Testi
uygulanmistir. Her bir yontemin 3 ayr seans arasindaki Sinif i¢i korelasyon katsayis1 (ICC), gliven
aralig1 (CI) ve Etki Biiytikligi (EB) giivenilirliklerini belirlemek i¢in hesaplanmistir. Anlamlilik p <
0,05 olarak belirlenmistir. Tiim istatistikler Jamovi (Jamovi 1.8.4) ve SPSS 22 paket programi
uygulamalar1 ile yapilmistir.
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BULGULAR

Verilerin tanimlayici istatistikleri Tablo 1’de verilmistir. Antrenman yiikleri her seans i¢in 3 ayr1 yontem
ile hesaplanmuistir ve her seans i¢in genel yiik ortalamalar1 Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 1. Antrenmanlara ait siire, KAH ve sAED degiskenleri

Degiskenler 1.Antrenman Seansi 2.Antrenman Seansi 3.Antrenman Seansi
Siire (dk) 41.8+0.72 37.3+1.21 49.8 £1.81
Ortalama KAH (atim/dk) 1342 +11.3 152.3+£9.72 175.7+5.0
Maksimum KAH (atim/dKk) 182.8 +11.8 184.8 £ 8.09 188.8 £5.64
SAED 6.12 + 0.64 6.75+0.46 8.87+0.35

SAED; Seans algilanan eforun derecelendirilmesi

Her bir seans i¢cin uygulanan farkli yiik belirleme yontemlerinin medyan degerlerine bakildiginda
birbirinden farkli olduklar1 gézlenmektedir. Bu, yapilan tekrar sayilarinin ve bu sebeple antrenman
stiresinin fazla olmasindan kaynaklidir.

Tablo 2. Antrenmanlara ait antrenman yiikii degiskenleri

Ortalama Median Standart Sapma En Kiiciik En Biiyiik
Banister AU1 62.5 62.0 18.2 27.5 82.8
Banister AU2 83.6 89.1 19.6 54.7 105
Banister AU3 168 168 12.7 155 191
Edwards AY1 90.3 88.0 22.8 48.8 123
Edwards AY2 118 125 19.1 82.8 135
Edwards AY3 174 172 8.60 167 192
SAED1 257 253 28.4 210 297
SAED?2 252 256 20.3 216 274
SAED3 442 443 24.9 396 477

SAED; Seans algilanan eforun derecelendirmesi, AU, Antrenman uyaram, AY; Antrenman yiikii, ICC: Swif i¢i korelasyon katsayist,
Banister AU 1-2-3; 1-2-3. antrenman seansindaki Banisterin Antrenman Yiikii, Edwards AY 1-2-3; 1-2-3. antrenman seansindaki
Edwards in Antrenman Yiikii

Goriinen farklarmn istatistiksel degerlendirmeleri icin Tekrarli Olgiimlerde Anova (Firedman) testi
uygulanmig ve sonucunda da Banister AU, Edwards AY ve sAED arasinda 3 seansta da anlamli fark
bulunmustur (sirasiyla p<0.001, p<0.001, p<0.002) (Tablo 3.).

Tablo 3. Farkli seanslardaki antrenman yiikii belirleme yontemleri arasindaki farklarin tekrarli 6l¢timlerde
ANOVA (Friedman) istatistikleri

Degiskenler 1.Antrenman Seansi 2.Antrenman Seansi 3.Antrenman Seansi p ICC
Banister AU 62.0+18.1 89.1£19.5 168 £ 12.6 <.001 0.297
Edwards AU 88 +22.8 125+19.1 172+ 8.6 <.001 0.064
SAED 253 +28.3 256 +20.3 443 +24.8 0.002 -1.60

p <.001 <.001 <.001

ICC 0.944 0.971 0.853

SAED; Seans algilanan eforun derecelendirmesi, AU; Antrenman uyarani, AY; Antrenman yiikii, ICC; Smnif i¢i korelasyon katsayisi

Bu farklarin hangi seanslar arasinda oldugunu bulmak i¢in bagimli gruplarda parametrik olmayan
diizende t-testi (Wilcoxon) gerceklestirilmis ve farkin Banister AU i¢in 1-3 ve 2-3 (p=0.008, p=0.008
sirastyla, EB=6.76, 4.80 sirasiyla), Edwards AY igin 1-2, 1-3, 2-3 (p=0.039, 0.008, 0.008 sirasiyla, EB=
1.75, 4.87, 3.17 sirasiyla) ve sAED i¢in 1-3, 2-3 (p=0.008, p=0.008 sirasiyla, EB=7.14, 8.25 sirasiyla)
seanslarindan kaynaklandigi goriilmiistiir. Farklarin anlamli derecede biiyiik olmadig1 seanslar ise
sadece Banister AU yonteminde 1-2 (p=0.055, ES=1.41) ve SAED yo6nteminde 1-2 (p=0.844, EB=0.12)
seanslar1 arasinda goriilmektedir (Tablo 4.).

Tablo 4. Ayn1 Yontemlerdeki Seanslar Arasi Farklar (Bagimli Gruplarda T-testi-Wilcoxon)

Degiskenler p EB
Banister AU 1 Banister AU 2 0.055 1.41
Banister AU 1 Banister AU 3 0.008 6.76
Banister AU 2 Banister AU 3 0.008 4.80
Edwards AY 1 Edwards AY 2 0.039 1.75
Edwards AY 1 Edwards AY 3 0.008 4.87
Edwards AY 2 Edwards AY 3 0.008 3.17
SAED 1 SAED 2 0.844 0.12
SAED 1 SAED 3 0.008 7.14
SAED 2 SAED 3 0.008 8.25

SAED; Seans algilanan eforun derecelendirmesi, AU; Antrenman uyarani, AY; Antrenman yiikii, EB, Etki biiyiikliigii
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Antrenman yiikii belirleme yontemleri arasindaki iliskiler incelendiginde ise ilk seansta Banister AU ile
Edwards AY (p<.001, p=0.976***) arasinda miikemmel anlamli ve Banister AU ile SAED (p=0.022,
p= 0.810%) arasinda yiiksek anlamli ve sAED ile Edwards Ay (p=0.005, p= 0.905**) arasinda ¢ok
yuksek anlamli iliskiler gozlenmistir.

Tablo 5. Seanslardaki Ug Yéntem Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi

Degiskenler

Banister AU 1

Edwards AY 1

9095 CI 9095 CI
Edwards AY 1 Spearman’s rho 0.976™* 714 0.990
p-value (sig) <.001 -
Spearman’s tho 0.810* 0.905**
SAED 1 p-value (sig) 0.022 0.370 0.973 0.005 0.490 0.980
Banister AU 2 Edwards AY 2
9095 CI 9095 CI
Edwards AY 2 Spearman’s rho 0.857* 0461 00978
p-value (sig) 0.011
Spearman’s tho 0.786* 0.952**
SAED 2 p-value (sig) 0.028 0.535 0.982 0.001 0.871 0.996
Banister AU 3 Edwards AY 3
%095 CI %095 CI
’q *k*k
Edwards AY 3 Spearman’s rho 1.000 0.860  0.996
p-value <.001
b *k*k *kk
SAED 3 Spearman’s rho 0.976 0434 o977 2976 0356  0.972
p-value <.001 <.001

SAED; Seans algilanan eforun derecelendirmesi, AU; Antrenman uyaranm, AY; Antrenman yiikii, CI; Giiven araligi

Ikinci seansta da Banister AU ile Edwards AY (p=0.011 p=0.857*) ve Banister AU ile SAED (p=0.028,
p=0.786*) arasinda yiiksek anlamli iliski ve SAED ile Edwards Ay (p=0.001, p=0.952*%*) arasinda ¢ok
yiiksek anlamli iliskiler gozlenmistir. Ugiincii seansta da Banister AU ile Edwards AY (p<.001
p=1.000***) ve Banister AU ile sAED (p<.001, p= 0.976***) arasinda ve sAED ile Edwards AY
(p<.001, p= 0.976***) arasinda mitkkemmel anlamli iligki gdzlenmistir.

TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, giires antrenmanlari i¢in hem antrenman yiikiinii belirlemede farkli yontemlerin
arasindaki iliskiyi (bir seansta 3 ayr1 yontem ile yiik hesaplama) hem de farkli yiiklerle yapilan (3 ayr
seansta farkli yiikler kullanilmasi) antrenmanlarda bu yontemlerin arasindaki farki incelemekti. Bu amag
dogrultusunda ilk ve ikinci seans yiikleri ayni olan, ii¢iincii seansta ise ayn1 ¢alismalarin tekrar sayilar
ve genel antrenman siiresi arttirilarak yiikii daha biiyiik olan bir antrenman tasarimi yapilmaistir.

[lk iki seans arasinda, Banister AU y&ntemi yiikler arasinda fark olmadigini (p=0.055), ayn1
sekilde sAED yontemi daha hassas bir sekilde iki seans arasinda fark olmadigini (p=0.844) géstermistir.
Bir diger yontem olan Edwards AY yontemi ise ilk iki seans arasinda fark oldugunu (p=0 .039)
gostermistir. Seanslarin ortalama verileri incelendiginde yiiklerin birbirine yakin oldugu ancak aym
antrenman yapilmasina ragmen ortalama, maksimum kalp atim hiz1 ve antrenman siiresinde kiigiik
degisimler oldugu gériilmektedir (Ilk seans siiresi= 41.8, Ort KAH=134.2, Max KAH= 182.8, Ikinci
Seans Siiresi= 37.3, Ort KAH= 152.3, Max KAH= 184.8). Bu sonucun, sporcularin hareket tekrarlarin
ayni siirede tamamlayamamasi ve her sporcunun yiiklenmelere verdigi kalp atim hiz1 yanitinin bireysel
olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Istatistiksel analize bakildiginda iki yontemin de buna
benzer hesaplamay1 yaptigi goriilmiistir ancak farkin anlamli oldugunu gosteren Edwards AY
yonteminin daha onceki caligmalarda da iki yiik arasindaki farki belirleyemedigi vurgulanmis ve bizim
calismamizda da buna benzer bir sonug ortaya ¢ikmustir (Falk Neto ve ark., 2020). Ugiincii seans
yiikiiniin ortalama degerlerine bakildiginda planlandigi gibi daha yiiksek bir yiik oldugu goriilmiis
(Ugiincii Seans Siiresi= 49.8, Ortalama KAH=175.7, Maksimum KAH= 188.8) ve istatistiksel analiz
sonucunda da ilk iki seans {igiincii seans ile karsilastirildiginda tiim yiik hesaplama yontemleri seanslar
arasinda fark oldugunu gostermistir (p=0.008, EB=3.17-8.25, bkz. Tablo 4). Sonuglara bakildiginda,
Banister AU ile SAED yonteminin farkli yiikler s6z konusu olsa dahi ayni istatistik degerlerini gostermis
ancak Edwards AY yoOnteminin aym yiiklerde istatistiksel olarak diger yontemlerden farkli sonuglar
gbstermesi bu yontemin giivenilirligini sorgulamamiza neden olmustur. Daha diisiik yiikler s6z konusu
oldugunda kalp atim hizlarindaki degisimler sebebi ile Edwards AY yOnteminin iki yiik arasindaki farki
belirlemede giivenilir olmayabilecegini séylemek miimkiin gériinmektedir (Falk Neto ve ark., 2020).
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Bir antrenman seansinin yikiinii hesaplarken kullamilan {i¢ farkli yontem arasindaki iligki
incelendiginde ise ilk seansta Banister AU ile Edwards AY arasinda miikemmel anlamli (p<.001,
p=0.976***), Banister AU ile SAED arasinda yiiksek anlaml1 (p=0.022, p=0.810*) ve SAED ile Edwards
AY arasinda ¢ok yiiksek anlamli (p=0.005, p=0.905**) iligki bulunmustur. Benzer sekilde yiikii ilk
seans ile ayn1 olan ikinci seansta da ayn1 sonuglar gozlenmistir (bkz. Tablo 5). Yiikii daha yiiksek olan
iiclincii seansta da {i¢ ayr yiik belirleme yontemi arasinda yiiksek anlamli iligkiler gézlenmistir ancak
ilk iki seanstaki iliski katsayilarina bakildiginda en yiiksek iliski katsayilar1 tiglincii seansta gozlenmistir
(bkz. Tablo 5). Bu sonuglara dayanarak yiiksek yiiklerde de antrenman yiikii belirleme yontemlerinin
yiiksek iliskili sonuclar gosterdigi sylenebilir. Literatiire bakildiginda daha 6nce yapilan ¢aligmalardaki
SAED ile Edwards AY arasinda bulunan giigli anlamli iligskiyi, bu aragtirmanin bulgular1 da
desteklemektedir (Crawford ve ark., 2018; Tibana ve ark., 2018). Falk Neto ve ark. (2020)’nin
fonksiyonel kondisyon antrenmani seanslarinda antrenman yiiklerini izlemek i¢in uygun algilanan
eforun seans derecesi belirlemeye yonelik ¢alismasinda, sAED ile Edwards AY arasinda anlaml iliski
bulunamamis ve bunu da ¢alismadaki oturumlarin farkl: siirelere sahip olmasina (kisa ve uzun), bunun
da korelasyonlarin biiyiikliigiinii etkiledigine dayandirmislardir. Calisma ayrica Banister AU ve
Edwards AY’nin farkli yogunluklardaki yiikleri belirlemede sAED’ye kiyasla antrenman yiiklerini
dogru bir sekilde degerlendiremeyebilecegini aktarmigtir ancak mevcut ¢alisma, tiim yontemlerin farkli
yiiklerde de benzer iligkiler gosterdigini ortaya koymustur. Literatiirde i¢ ve dis yiik modelleri arasindaki
karsilastirma ile ilgili olarak, futbolda sAED ve toplam mesafe yontemleri arasinda ¢ok biiyiik
korelasyonlar (r=0.76-0.89) bulunmustur (Casamichana ve ark., 2013). Futbolcularla yapilan baska bir
claisma sAED ile Edward AY arasinda 0,51 ile 0,91 arasinda degisen korelasyon katsayilari rapor
etmistir. Antrenman yiikii belirlemede kullanilan kalp atim hiz1 ve hormonal degisimler gibi i¢ yiik
yontemlerinin gegerliligi literatiirde ortaya konmus olsa da (Mangine ve ark., 2018; Timén ve ark., 2019)
bu yontemlerin giires gibi temasli miicadele sporlarinda uygulanmasi olduk¢a zor ve ayrica da
maliyetlidir.

Tiim bu zorluklar yaninda, 6zellikle sSAED yonteminin hem orta yiiklerde hem de yiik arttiginda
yiiksek iligki katsayisi gostermesi, yontemin pratik kullanimi ile kullanici dostu ve ek bir cihaz
gerektirmemesi agisindan 6nemli bir bulgudur ¢iinkii i¢ antrenman yiiklerini izlemek i¢in yaygin olarak
kullanilan belirteglerin ¢ogu, kullanim kolaylig1, gecerlilik ve giivenilirlikle ilgili ek zorluklar ortaya
koymaktadir (Bourdon ve ark., 2017; Halson, 2014). Giires gibi miicadele sporu olan ve antrenman
yiiklerini izleme konusunda benzer zorluklarla karsilagan tackwondo gibi branslarda sAED y6nteminin
seanslarin antrenman ytikiine iligkin farkli yonleri degerlendirmede daha kapsamli oldugu goriilmektedir
(Lupo ve ark., 2014; Lupo ve ark., 2017). Bunun yan sira, olgeklerin ve kalp atim hizina dayal
yontemlerin giires seanslar1 sirasinda antrenman yiiklerindeki degisikliklerle iligskisi daha &nce
incelenmemistir. Bizim ¢alismamizdaki bulgular, 6zellikle bu sebeple 6nemlidir. SAED yonteminin
giivenilir ve pratik bir yontem olmasi yaninda 6zellikle daha uzun antrenman seanslarindaki
giivenilirligi ayrica incelenmelidir.

SONUC

Calismada incelenen {ii¢ farkli yiik belirleme yonteminin de antrenman yiikiinii belirlemede birbiri ile
iligkili oldugu ve farkli yiiklerde dahi yiikii belirleyebildigi sonucuna ulagilmistir. Ancak Edwards
AY’nin yiikler arasindaki farki belirlemede giivenilir olmayabilecegi ¢caligmamiz ile desteklenmistir.
Bu bulgular ile antrenman yiikii belirlemede tercih edilecek yontemler arasinda Banister AU ve sAED
yontemlerinin giivenilir bir sekilde tercih edilebilecegi sonucuna varilmistir. Ek cihazlar gerektiren ve
seanslar sirasinda kalp atim hizi monitérlerinin kullaniminda bazi egzersizlerin dogasi geregi zorluk
olusturdugundan Banister Antrenman Uyarani gibi antrenman yiikii belirleme yontemlerinin, kullanim
kolaylig1 ve maliyet a¢isindan daha kullanigli olan SAED ydnteminin tercih edilebilecegi bu ¢alismanin
en dnemli sonucu ve Onerisidir.
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