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Elit Dag Bisikletcilerine Sezon Basi Performans Analizine Bagh Uygulanan
Antrenmanlarin Performanslarina Etkilerinin Arastirilmasi

Mustafa TOPRAKLI ! & Fatih KILING*
OZET

Amagc: Bu c¢alismanin amaci, sezon basi performans analizine bagli olarak hazirlanmis olan
antrenman programlarinin elit dag bisiklet¢ilerinin  performanslart  iizerine etkilerinin
arastirilmasidir.

Yontem: Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri
Boliimi dag bisikleti takimindan 8 sporcu ve Isparta ilinde ferdi olarak yariglara katilan 2 sporcu
olmak tzere toplam 10 erkek elit dag bisiklet¢i katilmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamas1 20.8+£3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0£3.2 cm, viicut agirligi ortalamalar1 67.5+4.6 kg
olarak tespit edildi. Arastirmada ¢evre dlgiimleri, derialt1 yag Olgiimleri, kalp atim sayilari, laktik
asit olcumleri, bir maksimum tekrar 6lclimleri ve Wingate anaerobik gii¢ testi uygulandi. Elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullamldi. Istatistiksel islem olarak Bagimli
Orneklem igin t testi uygulandi.

Bulgular: Antrenman 6ncesi ve sonrasinda grubun kalga, quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf
ve calf kontraksiyon 6l¢ciimlerinde ve dinlenik nabiz degerlerinde anlamli fark bulunurken (p < .05),
diger 6lgiim ve test sonuglarinda anlamli fark bulunmadi (p > .05).

Sonug: Sonug olarak bulgularimiza gore elit dag bisikletgileri i¢in uyguladigimiz antrenmanlarin
birgok agidan olumlu etkileri oldugu tespit edilmis; Ne var ki, bazi performans 6geleri tizerinde
onemli bir etkilesiminin olmadig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, bisiklet, dag bisikleti, performans, spor.

Investigation Of The Effect Of Training Related With Early-Season Performance On Elite

Mountain Bikers’ Performance
Abstract

Obijective: The purpose of this study is to investigate the effects of training programs prepared
according to start-of-season performance analyses on the performances of elite mountain bikers.

Methods: A total of 10 male elite mountain bikers participated in the study. Eight of the participants
were studying at Stleyman Demirel University, Health Sciences Faculty, Sports Sciences
Department (n:8); and 2 of them participated individually in completions from the city of Isparta
(N:2). The mean age of the participants was 20.8+3.2 years, average height was 174.0£3.2cm,
average body weight values were 67.5£4.6 kg in the pre-tests, and 66.4+4.1 kg in the post-tests.
Circumference measurements, subcutaneous fat measurements, heart beat rates, lactic acid
measurements, one-maximum repetition measurements were made; and Wingate Anaerobic Force
Test was applied to the participants. The SPSS Program was used to analyze the data statistically.
The Paired Sample t-Test was used as the statistical process for dependent samplings.

Bu ¢alisma Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dalinda yiiksek lisans tezi
olarak sunulmustur.
! Silleyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Béliimii, Isparta, Tiirkiye
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Results: Before and after the training, there were significant differences between the values of hip,
quadriceps, quadriceps contraction, calf, calf contraction, and values of resting heart rate (p < .05),
however, no differences were detected in the other measurements and tests (p > .05),

Conclusion: As a result, according to our findings, it was determined that the trainings we applied to elite
mountain bikers had positive effects in many aspects; however, it did not have any significant interactions on
some performance elements.

Key Words: Bicycle, mountain bike, training, performance, sports.

GIRIS

Bisiklet sporu, serbest zaman, saglik ve performans amagl diinya capinda genis Kkitlelerce
yapilmaktadir. Bisiklet sporu ayni zamanda her yas grubuna hitap etme 6zelligi ile de popiiler bir
yapiya sahiptir. Ulkemizde genel olarak performans acisindan yol ve dag bisikleti (MTB) yarislari
yapilmaktadir. Bisikletcilerin aerobik ve anaerobik sistemlerinin {ist diizeyde olmalarinin yan sira
fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve teknik performanslarinin da yiiksek olmasi 6nem arz etmektedir.
Elit seviyedeki dag bisikletgilerin 0zellikle fiziksel 6zelliklerinin uyumu, fizyolojik kapasitelerinin,
enerji sistemlerinin, kardio-respiratuar ve kas sistemlerinin uyumluluklarinin yiiksek olmasi,
bununla birlikte biyomotorik (kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklilik) 6zelliklerinin de st dizeyde
olmasi sarttir. Tiim bunlarin1 yan1 sira dogal sartlarda koordinasyon ve teknik 6zelliklerin kombine
biitiinliik i¢cinde uyum gostermesi gerekmektedir. Elit dag bisikletcilerinin sezon icerisinde (yillik)
periyodik olarak ulusal ve uluslararasi yirmiye yakin yaris yapmaktadirlar. Ortalama yaris siireleri
90 dk ile 120 dk arasinda gerceklesmektedir. Dolayisiyla elit dag bisikletcisinin haftanin 6 giinii
diizenli antrenman yapmanin yani sira rejenerasyonlari i¢in beslenme ve dinlenme diizeyleri iist
diizeyde onemlilik gostermektedir. Bununla birlikte y1l boyunca yiiklenme ve miisabaka durumuna
bagli olarak elit dag bisikletcilerinin performanslarinin devamli kontrol altinda tutulmasi
gerekmektedir. Ozellikle dag bisikletgileri bu kontrollerini dinlenik ve maksimal nabiz degerleri,
kan degerleri, laktik asit diizeyleri ve kat ettikleri mesafeleri zaman birimine goére kontrol
etmektedirler. Dag bisikleti sporu yogunluk ve siddet agisindan iist diizeyde -eforlar
gerektirmektedir. Bir yaris esnasinda sporcunun ortalama nabzinin 150-200 atim/dk arasinda oldugu
belirtilmistir (Jeukendrup ve Adrie, 1998).

Performans acisindan en dnemli gostergelerden biri kalp atim sayisidir. Ozellikle kalp atim sayisi
sporcunun performans durumu hakkinda bilgi veren ve antrenmanlarda yiiklenme siddetlerinin
belirlenmesi ve takip edilmesinde Onemli bir kriter olarak kullanilmaktadir. Bu baglamda
sporcularin kalp atim sayilari ile ilgili bir ¢ok arastirma yapilmistir (Foster ve ark.,1999; Gilman,
1996). Bisiklet sporcularinda kalp atim sayisi, bisiklet¢inin antrenmanlar da yiiklenme siddetlerinin
belirlenmesinde ve performans gelisimlerini takip etmede en 6nemli fizyolojik parametre olarak
kabul edilmektedir. Bunun yani sira kalp atim sayist ile maksimum oksijen tiiketimi (VOjpmax)
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arasinda da dogrusal bir iliski bulundugu belirtilmektedir. Arastirmacilar O6zellikle bisiklet
sporcularinin  performans durumlarin1 aerobik ve anaerobik performanslarini belirlemeye
calismiglardir (Jeukendrup ve Adrie, 1998; Marroyo ve ark., 2012; Alejandro ve ark., 2000).
Bisiklet dalindaki performans sporcularinda, hazirlik asamasinda 6n-adaptasyon i¢in kisa kamp
donemleri 6nem arz etmektedir. Bu dnemliligin temelinde, organizmay1 kisa siire igerisinde yiiksek
siddetli 6zellikle interval antrenmanlarla yarig formunun hazirligini saglamak ve organizmayi asir1
yiik altinda birakarak adaptasyon siirecini hizlandirmaktir (Jeukendrup ve Adrie, 1998; Hawley ve
ark., 1997; Laursen ve Jenkins, 2002). Dag bisikleti sporu yukarida ifade edildigi yonleri ile
olduk¢a zor olmasinin yani sira spor bilimleri alaninda c¢aligmalar olarak da kisithh bir alan
olusturmaktadir. Bu baglamda calismanin amaci, elit dag bisiklet¢ilerinin sezon basi performans

analizine bagli uygulanan antrenmanlarin performanslarina etkilerinin arastirilmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimiinde
okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak miisabakalara katilan (n:2) toplam 10 erkek elit dag
bisikleti sporculart goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan dag bisikletcileri birbirlerinin rakibi
olmasindan dolay1 arasgtirmadan elde edilen veriler ve kisisel bilgilerin kesinlikle gizli tutulacagi
ifade edildi. Arastirmaya goniillii olarak katilan sporculardan “bilgilendirme riza onam formu”
alindi. Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 20.8+3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0+3.2cm,
viicut agirliklar: ortalamalar1 6n testte 67.5+4.6 kg son testte ise 66.4+4.1 kg olarak tespit edildi.

Prosedur

Arastirma grubunun Sl¢iimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor Salonunda bulunan
performans test laboratuvar1 ve Davraz daginda yapildi. Tiim sporcularin 6lgiimleri 13:00-15:00
saatleri arasinda alindi. Boy uzunlugu 6l¢imi: 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya)
marka boy skalasi ile vicut agirligi ol¢iimii hassasiyeti 0.5 kg olan SECA (Almanya) marka
elektronik baskiil ile ¢ocuklarin iizerinde sadece sort ve tigort varken c¢iplak ayak ile tartilarak
alindi. Cevre Olguimleri antropometrik 6l¢iim protokollerine uygun olarak APTAMIL marka esnek
olmayan mezura ile asagida belirtilen noktalardan Slgiimler alindi (Ozer, 2001).

» Omuz cevresi: Deltoid kaslarmin en belirgin noktalarimi ¢evreleyen ve mezuranin iki omuz
iizerinden gegecek sekilde tutularak 6l¢iim alindi.

» Tek omuz cevresi: Deltoid kasinin iist kismindan ve mezura koltuk altindan omuzu ¢evreleyecek
sekilde 6l¢tim alindi.

» Kol eksitasyon cevresi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini ¢evreleyecek
sekilde 6l¢tim alindi.

Sportif Performans Arastirmalar: Dergisi: 1(1): 14-25, 2017
16| Sayfa



» Kol kontraksiyon cevresi: Mezura humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini
cevrelemis durumda ve kol kontraksiyon pozisyondayken 6l¢iim alindi.

> On kol eksitasyon cevresi: On kolun gevsek pozisyonda proksimalde en genis bdlgesinden
Ol¢iimii alindu.

> On kol kontraksiyon cevresi: On kol kontraksiyon pozisyondayken &n kolun en genis
bolgesinden Sl¢iim alindi.

» Gogiis ¢evresi.: 4. Costasternal ¢evresi olarak kabul edilip 6lglim alindi.

» Gogiis insprasyon gevresi: Gogiis uclarimin alt tarafindan maximum bir insprasyondan sonra (bu
noktada nefes tutulur) 6l¢iim alindi.

» Gogiis exprasyon ¢evresi: GOgls uglariin alt tarafindan maximum bir exprasyondan sonra
Ol¢tim alindi.

» Karmin ¢evresi: Mezura gobek cukurundan baslayip yatay diizlemde tekrar ayni noktaya kadar
cevreleyecek sekilde 6lgiim alindi.

» Kalca cevresi: Gluteus Maximus kasinin en genis noktasindan mezura yatay ve hafif yukari
dogru sarilarak 6l¢tim alindi.

» Uyluk cevresi: Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismini mezura ¢evreleyecek
sekilde 6l¢iimii alind.

» Calf cevresi: Mezura gastracinemius ve tricepssurac kaslarinin en genis noktalarii saracak
sekilde 6l¢iim alinda.

Deri Alt1 Yag Olgiimleri antropometik 6lciim protokollerine uygun olarak HOLTAIN marka
skinfold kaliperle 6l¢iim alindi. Deri altt yag ol¢iimleri sporcularin viicutlarinin belirli referans
noktalarindan su sekillerde alindi.

» Biceps: Biceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindu.

» Triceps: Triceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindi.

» Subscapula: Scapulaniminferior agisinda 2 cm altindan 6lgtim alindi.

» Pectoral: M. Pectoralisinlateral kenarinin izerinden meme basina dogru diagonal olarak 6l¢iim
alind1.

» Abdominal: Gobek ¢ukurunun 3 cm yan kismindan 6l¢iim alindi.

> [liac: iliac kemiginin 1-2 cm iist kismindan 6l¢iim alind1.

» Quadriceps: Quadricepsfemoris kasinin orta en genis noktasindan 6lgiim alindi.

» Calf: M. Triceps surae kasinin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak 6l¢iim alindi.
Fizyolojik Testler

Nabiz Ol¢iimleri: POLAR RS-400 (Finlandiya) marka multi nabiz kontrol saati ve gogiis bandi ile
test oncesi esnasi ve sonrasi otomatik olarak saat tarafindan kaydedildi.

Laktik Asit Olgtimleri: Dag bisikletcilerin laboratuvar ve dogal parkurda test 6ncesi ve sonrasi iki
olciim alind1. Testler Biomedical NOVA (USA) marka manuel cihazla élgiim yapildi. Olgiimler
parmak u¢ bolgesinden alindi. Her bisikletci i¢in ayr1 lactatstrips kullanildi.
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Anaerobik Gug Testi: Alt ekstiremite icin Wingate (WanT) testleri MONARK 894 E model
ergometre kullanilarak yapilmistir. Testin uygulama siiresi 30 saniye olarak gerceklestirilmistir.
Ergobisiklet ile test yiikii katilimcinin viicut agirliginin kilogrami bagina 75 gr olarak uygulanmastir.
Direng orani olarak tespit edilmis olan agirlik, bisiklet kefesine yerlestirilmis, sonrasinda test
baslatilmig belirlenen pedal hizina ulagmalar i¢in (130-150 rpm) en basta 3-4 sn yiksuz olarak
pedal cevirmeleri istenmis daha sonra yiiklii olarak 30 sn siire ile en yiiksek pedal hizina ¢ikarak
korumalar1 istenmistir. Test esnasinda pedal hizi1 bilgisayara bagl fotosel yardimi ile kayit altina
alimmistir (Inbar ve ark.,1996). Maksimum anaerobik gi¢c (MAG), ortalama glc¢, maksimum
anaerobik kapasite (MAK), minimum gii¢ (MinG) ve gii¢ kayb1 (GK) degerleri bilgisayar yazilim
programi ile hesaplandi. Bununla birlikte yorgunluk indeksi (Y1) degerleri (MAG) - (MinG) /IMAG)
x 100 formiilii ile hesaplanmistir (Kosar ve Hazir, 1994).

Kuvvet Testleri (IMT): PRECOR (USA) marka kondisyon aletlerinde yapildi. Bisikletcilerin
belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerlesimi saglandi. Bisikletgilerin
maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarini belirleyebilmek i¢in 2 deneme yaptirildiktan
sonra en st degerde kaldirmis oldugu agirlik kilogram cinsinden kaydedildi (Kravitz ve ark.,2003).
Bir maksimum tekrarlar1 (1MT) belirlenen araglar; biceps curl, triceps Press, abdominal, rowing,

eroctor, shoulder press, Lat pully, Leg extansion, Leg curl ve calf raise.

Antrenman Programlari

Dag bisiklet¢ilerinin sezon basi antrenmanlart Ocak ayinda baslamis olup ilk yarig guni olan
08.03.2015 tarihine planlandi. Toplamda 57 giin antrenman yapild:. Ilk periyot (Ocak ay1 27 giin)
100-150 km, %70-75 nabiz araliginda aerobik gii¢c ve dayaniklilik antrenmanlar1 yapildi. ikinci
periyot (Subat ve Mart ayinin ilk haftasi 30 giin) haftanin ti¢ giinii 100-150 km %80-100 nabiz
araliginda aerobik giic ve dayaniklilik antrenmanlari, diger ii¢ giinde %80-100 nabiz araliginda

interval antrenmanlar yapildi.

Istatistiksel Analiz.

Veriler tanimlayicr istatistik ile degerlendirilmis. Verilerin normal dagilim sahip olup olmadigim
tespit etmek icin “Shapiro-Wilk” normallik testi yapilmistir. Normal bir dagilima sahip oldugu
tespit edilen veriler 6n test ve son test karsilastirllmasi i¢in Paired sample t testi “Bagimli
degiskenler icin t testi” ile degerlendirilmistir . Arastirmada anlamlilik diizeyi olarak p < .05 olarak

kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin 6n ve son gevre Ol¢iim degerlerinin

karsilastirilmasi

Degiskenler (n:10) Testler X £SS t p
Tam Omuz Cevre (cm) S%T]TT‘ZS; 183:2;’;:2 318,758
Sag Omuz Cevre (cm) SC;T]TriSStt gggﬁg 1,078 309
Sol Omuz Cevre (cm) g) r;Tl'eeSstt gg%ﬁ; 1,778,109
Kol Eksitasyon Cevre (cm) SCZ) r:]'l_;_eesstt gggig -3,280  ,010°
Kol Kontraksiyon Cevre (cm) 560 r:]'l_;_isstt gggigg -,176 ,864
On Kol Eksitasyon (cm) S%T]TT‘ZS; gggiﬁ 429 678
On Kol Kontraksiyon (cm) S('?)r:]'l_}ees;tt ;;éiz -1,152 279
Gogiis Cevre (cm) SC?) r;] -I_;_Zsstt gg?iij -3,417 ,008"
Gogiis Cevre Insp. (cm) SOOr:] -I-;-eesstt gggigi -1,857  ,096
Gogiis Cevre Eksp. (cm) SC?) r:]'l_;%sstt gg?igé -2,272 049"
Karin Bolgesi Cevre (cm) S(?)r:] -I.;.eesstt ;Sgigi -1,124 ,290
Kalca Bolgesi Cevre (cm) SC:) r;]'l_;_isstt ggii;g -4,605 001"
Quadriceps Cevre (cm) S('?)r:]'l_}ees;tt gggi? -4,311 ,002"
Quadriceps ¢evre kons. (cm) SC?) r;]'l;zsstt gggi? -5,007 ,001"
Calf cevre (cm) SCZ) r:]'l_;_eesstt gggii -3,706 005"
Calf gevre kons. (cm) S(?) r;]-l;f’stt gggig -4,670 001"

* p<,05

Tablo 2. Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin 6n ve son deri alt1 yag dl¢iim degerlerinin
karsilastirmasi.

Degiskenler (n=10) Testler X £SS t p

i ()
Triceps (mmHg) ?:nT'I?Z‘;t 2ii§ 2,539 032"
Supscapula (mmHg) S:nT'I?ZEt 2;32 ,857 414
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Degiskenler (n=10) Testler X £SS t p

- - -

Pectoral (mmHg) g(?nT'l?:;t géég 2,492 ,034
On Test A+5,

Abdomen (mmHg) Son Test ggiig 1,598 ,145

. On Test 4.9+1.2

Iliac (mmHg) Son Test 49+15 1,268 ,237
On Test 243,

Quadriceps (mmHQ) Son Test 19002+2371 1,879 ,093
On Test 8.7+3.0

Calf (mmHg) Son Test 8.2+2.5 1159 276

*, p<,05

Tablo 3. Arastirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin kalp atim sayilar1 ve laktik asit degerlerinin
karsilastirmast

Degiskenler (n:10) Testler X +SS t p
On Test + .
Dinlenik Nabiz ( atim/dk) 00.7+9.7 6,67 ,000
Son Test 49.5+9.6
On Test 7+10.
Max Nabiz (atim/dk) Son Test 118993.761190.54 -, 78 ,455
L On Test 4.5+4.9 \
Laktik Asit Olgtim (Mmol/It) - -2,839 ,019
Son Test 10.7+£7.0
* p<,05

Tablo 5. Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin bir maksimum tekrar (1IMT) degerlerinin
karsilastirmasi

Degiskenler (n:10) Testler X +SS t P
. On Test 45.5+12.5
BicepsCurl (kg) Son Test 48.0+12.9 -1,048 322
. On Test 0+11.
TricepsPress (kg) Sc?n 'I('a(jst gggiﬁ; -2,121 ,063
_ On Test 67.5+19.0
Rowing (kg) Son Test 71.5+10.8 897393
: On Test 515,
Abdominal (kg) S:n Tegst 8868%_’5117?86 473 648
On Test 66.3+30.6
Eractor (kg) Son Test 99.3+58.0 2103 065
On Test +
LegExtansion (kg) Son Test 110035001125'14 1,406 ,193
On Test 66.0+12.4
LegCurl (ko) Son Test 67.0t115 ~408 693
On Test 113.5+23.4
LegPress (ko) Son Test 122.0+22.5 2116063
. On Test 110.0+18.8
CalfRaise (kg) Son Test 1160+126 000 168
ShoulderPress (kg) ggnT'l?zgt gggigg ,208 ,840
On Test 63.5+10.2
LatPull (kg) Son Test 65.0210.2 ,635 ,541
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Tablo 6. Aragtirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin anaerobik test degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler (n:10) Testler X + SS t p

On Test +

PeakPower Watt (kg) 14.5¢17 177 ,863
Son Test 14.4+2.2
On Test 2+,

AveragePower Watt (kg) Son Test 9962+057 -1,674 ,128
On Test T+1.

MinPower Watt (kg) Son Test 21;: -1,206 ,259
On Test 8.8+1.7

PowerDrop Watt (kg) ,785 ,453
Son Test 8.212.5

* p<,05

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci, elit dag bisikletcilerinin sezon basi performans analizine bagl uygulanan
antrenmanlarin performanslarina etkilerinin arastirilmasidir. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamast 20.8+3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0+3.2 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 6n testte

67.5%4.6 kg son testte ise 66.4+4.1kg olarak tespit edildi (bkz.tablo.1).

Yapmis oldugumuz c¢alismadan elde edilen verilere gore, elit dag bisikletcilerinin Kol
Eksitasyon, Gogilis Cevre, Goglis Cevre Ekspirasyon, Kal¢a Cevre, Quadriceps Cevre, Quadriceps
Cevre Konstraksiyon, Calf Cevre ve Calf Cevre Konstraksiyon 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel agidan 6nemli fark oldugu tespit edilmistir (p>0,05) (bkz. Tablo.2).

Kocak ve ark.(2015)’de sezon i¢i yildiz dag bisikletgilerine uygulanan mukavemet, tirmanis ve
interval antrenmanlarmin fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik performanslar1 iizerine etkisini
inceledikleri ¢aligmalarinda 6 hafta sonrasinda elde edilen veriler bizim degerlerimizle paralellik
gostermektedir. Bakirct ve Kiling’in (2014), hazirlik periyodunda uygulanan kombine antrenmanlarin
iiniversite basketbol takiminin performans diizeyine etkisine yonelik ¢calismada ¢evre Ol¢limlerinin 6n test ve

son test degerleri arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Calismamizda derialti yag ol¢iimlerinden pectoral ve triceps bolgelerinde 6n test ve son test
degerleri arasinda 6nemli bir fark oldugu tespit edilirken (p<0,05). Diger bolgelerde anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05).Bizim g¢aligmamizla paralel olarak Goksu ve Yiiksek (2003) elit bayan
futbolcularin sezon boyunca bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde meydana gelen
degisikliklerin belirlenmesi bashikli ¢aligmasinda viicut yag oranlar ile ilgili dlglimler arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Baska bir ¢alismada Demir (1996),

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonrasi, degisik Ol¢iimlerde Deney grubunda
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antrenmanlar sonrasi viicut yag %'sindeki azalma istatistiksel yonden Onemli bulunmustur.
Cémarave ark. (2010)’dal5 erkek yol bisikletcisi ile yapmis olduklar1 calismada belli bolgelerden
alman deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iilerinin toplamlart 45.2+7.5 mm olarak belirlenmistir. Lee ve
ark.(2002)’de 7 profesyonel dag bisiklet¢isi ve 7 profesyonel yol bisiklet¢isi ile yapmis olduklar
calismada yedi bolgeden alinan deri kivrim kalinligi 6l¢iimlerinden elde edilen 33.94+5.7 ve
44.5+10.8 mm lik 6l¢limlere gore daha az yaghidirlar. Macdermid ve ark. (2002)’de 18 profesyonel
yol bisiklet¢isi ile yapmis olduklar1 ¢alismada denek grubunda 6 bolgeden alinan deri kivrim

kalinlig1 6l¢iimlerinin toplami 31.32+6.84 mm olarak ol¢iilmiistiir.

Yapmis oldugumuz calismada elit dag bisiklet¢ilerinin kalp atim sayilar1 6n testte dinlenik nabiz
60.7+9.7 atim/dk, maksimal nabiz 189.7+10.4 atim/dk, son testte ise dinlenik nabiz 49.5+9.6
atim/dk, maksimal nabiz 193.6+9.5 atim/dk olarak belirlendi. Istatistiksel olarak dinlenik nabiz
degerlerinde Ol¢limler aras1 anlamli bir fark s6z konusu iken, maksimal nabiz degerleri arasinda
Olclimler arasinda 6nemli bir fark yoktur. Ostariz ve ark. (2013)’de bisikletgiler iizerinde yapmis
oldugu calismada dinlenik nabizlar1 yaris Oncesi 58+8 yaris sonrast 86+11 atim/dk olarak
belirlemislerdir. Campos ve ark. (2012)’de benzer calismada dinlenik kalp atim sayilarint HRR
(bpm) 41.9£12.8 atim/dk olarak belirlemislerdir. Stapelfeldt ve ark. (2004)’de yapmis oldugu
caligmada, yaris sirasinda nispeten stabil bulmus olduklar1 kalp atim sayist 177+6 olarak
belirlemislerdir. Robinson ve ark. (2011)’de nabiz verileri ile ¢alisan grupta on testte 169.9+38.8
watt, son testte 192.9+39.09 watt olarak belirlenmistir. Senel ve ark. (1997)’de yapmis oldugu
calismada deneklerin istirahat nabiz degerleri 58.85+6.41 atim/dk, sistolik kan basinglari
93.71+10.57 mmhg, diastol kan basinglar1 66.71£7.67 mmhg olarak tespit edilmistir. Cruz ve ark.
(2014)’de yapmis oldugu calismada deneklerin sabah 6-8 saatleri arasinda maksimal nabiz degerleri
179.75%5.18 atim/dk iken akgam 6-8 arasi ¢aligmada maksimal nabiz degerleri 181.25+8.71 atim/dk
olarak belirlenmistir. Literatiirle ile karsilastirdigimizda arastirmamizdaki elit dag bisikletcilerin

degerleri benzerlik gostermektedir.

Laktik 6l¢lim 6n test ile 4.5+4.9mmol/It, son test 10.7+7.0 mmol/lt olarak bulundu. laktik asit ilk
ol¢tim ve laktik asit son 6l¢tim degerlerinin karsilastiritlmasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Lee ve ark. (2002)’de 7 profesyonel dag bisikletcisi ve 7 profesyonel yol bisikletcisi ile yapmis
olduklar1 ¢alismada 5.5+0.5 vs4.9+0.3 watt/kg™ verilerine gore dag bisikletcilerinin laktat esik
noktalar1 yol bisikletcilerine gore daha yiiksektir. Robinson ve ark. (2011)’de rekreatif amacgh
bisiklet siiren bireylerde yapmis olduklar1 ¢alismada gii¢ degerleri ile ¢alisma yapan grupta laktat
esik noktasi On testte 176.7+£57.3 watt, son testte 195.6+55.0 watt olarak tespit edilmistir. Lucia ve

ark. (1999)’da yapmis oldugu caligmada, antrenman sezonunda laktik asit esik noktasi 154+3,
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152+3 atim/dk, birinci ventilasyon esik noktasi 15543 atim/dk, 159+ 3 atim/dk, ikinci ventilasyon
esik noktas1 178+2 atim/dk, 173+3 atim/dk, ve 17642 atim/dk olarak belirlenmistir (Yaris 6ncesi ve
Yarig donemi). Neumayr ve ark. (2002)bir ultra maraton dag bisiklet¢isinin 460 km lik yarisinda
totalda ortalama nabiz 131 atim/dk, birinci lab (tur) 138 atim/dk, ikinci tur 124 atim/dk olarak

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar (IMT) degerlerinin
karsilagtirllmasinda on testte biceps curl 45.5+12.5 kg, triceps press 50.0£11.7 kg, rowing
67.5£19.0 kg, abdominal 86.5+£15.6 kg, eractor 66.3+30.6 kg, leg extansion 103.0£15.4 kg, leg curl
66.0£12.4 kg, leg press 113.5+23.4 kg, calf raise 110.0+18.8 kg, shoulder press 89.0+9.3 kg, lat
pull 63.5£10.2 kg, son testte ise biceps curl 48.0£12.9 kg, triceps press 55.0+14.7 kg, rowing
71.5+10.8 kg, abdominal 88.5+£7.8 kg, eractor 99.3£58.0 kg, leg extansion 109.0+2.1 kg, leg curl
67.0£11.5 kg, leg press 122.0+22.5 kg, calf raise 116.0+12.6 kg, shoulder press 89.5+9.8 kg, lat
pull 65.0£10.2 kg olarak tespit edildi. Elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar (1RM)

degerlerinin karsilastirmasinda 6n ve son test dl¢iimleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin anaerobik test degerlerinin karsilastirilmasinda 6n
testte Peak Power 14.5+1.7 watt, Average power 9.2+0.5 watt, Minumum Power 5.7+1.4 watt,
Power Drop 8.8+1.7 watt, son testte ise Peak Power 14.4+2.2 watt, Average power 9.6+0.7 watt,
Minumum Power 6.1+1.5 watt, Power Drop 8.2+2.5 watt olarak tespit edildi. Anaerobik gui¢ 6n ve

son test degerleri karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Suna ve Kumartash (2017)’de yapmis oldugu c¢alismada sporcularin anaerobik gilic antrenman
oncesi On olglimleri, Bw 4.6+0.6 watt, Pp 9.6+1.1 watt, Ap 7.0+£0.9 watt, Mp 3.2+0.7 watt, Pd
6.7+1.1 watt, antrenman sonras1 anaerobik gii¢ 6l¢timleri ise Bw 4.5+0.6 watt, Pp 11.5+1.3 watt, Ap
7.3£0.7 watt, Mp 3.9+0.7 watt, Pd 8.4£1.1 watt olarak bulmuslardir. Sporcularin antrenman dncesi
ve sonrasi anaerobik giic degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit etmislerdir(p<0,05). Bu
arastirmadaki sonuglar ile bizim calismamizdaki sonuglarin benzer olmamasinin sebebi olarak
arastirilan sporcu gruplarin birbirinden farkli olmasindan kaynakligimi ve bisikletcilerin alt

ekstremite kuvvetinin daha iyi olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Elde ettigimiz sonuglara gore elit dag bisikletcilerin sezon basi performans analizleri sporcunun
eksik yonlerinin tespit edilerek bu verilere bagli olarak hazirlanarak uygulanan antrenman
programlarinin sporcularin performanslarina birgok yonde pozitif etkide bulundugu ancak daha iyi
verim alinabilmesi i¢in Elit dag bisiklet¢ilerinin yapmis olduklar1 antrenman igeriklerinin daha

spesifik programlanmasi ve etkilesim saglanamamis performans 6gelerinin iizerinde durulmasi
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yararli olacagi kanaatindeyiz. Bununla birlikte bu caligma ile elit dag bisiklet¢ilerinin kombine
performans diizeyleri belirlenmis, bu alanda caligma yapacak spor bilimcilere katki saglayacak

veriler sunulmustur.
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