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Ozet

Bu calismanin amaci, 50 m serbest ylizme performansinin alt ekstremite wingate anaerobik
gii¢ ve kapasite testi ile iliskisini incelemektir. Caligmaya 11 erkek (yas: 13.45 £ 1.03 yil, boy:
166.18 + 10.12 cm, viicut agirligi: 55.00 = 11.13 kg, spor yasi: 6.2 = 1.1 yil) performans
yiiziictisii goniilli olarak katilmistir. Tim deneklere ilk giin Wingate anaerobik gii¢ ve
kapasite testi, ikinci giin 50 m yiizme testi yapilmistir. Bu calismada 50 m serbest yiizme
performansi standart bir atlama tasindan yapilmamistir, sporcu suyun i¢inden ve havuzun
kenarindan ylizmeye baglamistir. Ayrica 10’ar metrelik gecis siireleri kayit edilmistir.
Verilerin istatistiksel analizi Pearson Korelasyon analizi ile degerlendirilmis ve anlamlilik
diizeyi olarak p<0.05 degeri alinmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda; Wingate
yorgunluk indeksi ile 50 m ylizme performansi, relatif anaerobik zirve gii¢, anaerobik kapasite
ve anaerobik zirve gili¢ arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamamaistir (p>0.05).
Yorgunluk indeksi ile relatif anaerobik kapasite, relatif minimum anaerobik gii¢ ve minimum
anaerobik gii¢ arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05; p<0.01). 50 m
ylizme performans: ile relatif anaerobik gii¢, anaerobik gii¢, relatif anaerobik kapasite,
anaerobik kapasite, minimum relatif anaerobik giic ve minimum anaerobik gii¢ arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01). 50 m yiizme performanslarinin
ortalama hizi, ylizme yorgunluk indeksi, ylizme ortalama hiz, yiizme minumum hiz, yiizme
maksimum hiz degerleri hesaplanmistir. Yiizme yorgunluk indeksi ile Wingate yorgunluk
indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamamistir (p>0.05). Yiizme
performanslarindaki 10’ar metrelik gecis siirelerinin Wingate anaerobik testi ile arasindaki
iliskiye bakildiginda; yiizme maksimum hiz ile wingate anaerobik gii¢, ylizme ortalama hiz ile
wingate anaerobik kapasite, ylizme minumum hiz ile wingate minumum giic degerleri
arasinda hem relatif hem de absolut deger olarak istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0.05; p<0.01). Bu c¢alismada 50 m serbest yiizme performans: ile alt
ekstremite wingate anaerobik giic ve kapasite testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0.05). Yorgunluk indeksi ile hem 50 m serbest ylizme performansi hem
de ylizme yorgunluk indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamamistir
(p>0.05). Bu sonucu; deneklerin spor yasi, profesyonellik diizeyi, suda ve karada yapilan
aktivite arasindaki siirtiinme farki, ortam kosullar1 (nem, sicaklik vb.) gibi faktorler etkilemis
olabilir.

Anahtar Kelimeler: 50 m serbest ylizme, Wingate anaerobik giic, Wingate anaerobik
kapasite
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The Relationship Between Lower Extremity Wingate Anaerobic Test
(WANT) and 50m Freestyle Swimming Performance

Abstract

The aim of this study is to analyze the relationship between 50mt freestyle swimming
performance and lower extremity Wingate anaerobic power and capacity test. 11 male (age:
13.45 £ 1.03 years, height: 166.18 + 10.12 cm, weight: 55.00 + 11.13 kg, experience: 6.2 +
1.1 years) swimmers participated in this study voluntarily. The players participated in
anthropometric measurements followed by Wingate anaerobic test on the first day. They
performed 50mt freestyle swimming performance tests on the second day (one days later). In
this study, 50mt freestyle swimming performance has not been done from a standart jump. All
the swimmers started their performance in the water with a 2-leg-ged push away from the
wall. Also 10mt lap periods were recorded. Data were expressed as mean =+ standard
deviation. Correlation between anaerobic performance tests and swimming performance tests
were studied with Pearson correlation analysis. All analysis were executed in SPSS 17.0 and
the statistical significance was set at p < 0.05. The results indicated that there are no
statistically significant relationship between fatigue index and 50mt swimming performance,
relative anaerobic peak power, anaerobic capacity and anaerobic peak power (p>0.05). The
statistically significant relationship between fatigue index and relative average power, relative
minumum peak power and minumum peak power (p<0.05; p<0.01). There is a statistically
significant relationship between 50mt swimming performance and relative peak power, peak
power, relative average power, average power, relative minumum peak power and minumum
peak power (p<0.01). The swimming fatigue index, average speed swimming, minimum
swimming speed, maximum swimming speed was calculated by the maximum 50mt
swimming performance. There is no statistically significant relationship between swimming
fatigue index and wingate fatigue index (p>0.05). On looking at the relationship between the
10 mt lap period time in swimming and wingate anaerobic test performance, a statistically
significant relationship between both relative and absolute values maximum swimming speed
and paek power, average speed swimming and average power, minimum swimming speed
and minumum power (p<0.05; p<0.01). In this study, a statistically significant relationship
between 50mt freestyle swimming performance and lower extremity wingate anaerobic power
and capacity test (p<0.05). There is no statistically significant relationship between fatigue
index both 50mt freestyle swimming performance and swimming fatigue index (p>0.05). The
factors like experience, the level of profession, the difference of fricton between activities in
water and land, air conditions (moisture, temperature) may have effected the results.

Keywords: 50mt Freestyle Swimming, Wingate anaerobic power, Wingate average power
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Giris

Yiizme; tist diizey aerobik ve anaerobik dayanikhilik, kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk, ritim,
koordinasyon gibi sportif performans ve teknik beceri gibi bir¢ok faktorii icinde bulunduran
bir spor bransidir (Tilizen ve ark., 2005). Yiizmede serbest (krawl), kelebek, sirt, kurbagalama
yiizme olmak iizere 4 brans vardir. Krawl yani serbest stil yiizme miisabaka stili icerinde en
hizli yiiziilen stildir. Yiizme sporu giiniimiizde 50 m ile 1500 m arasinda degisen 16 farkli
Olimpik dalda temsil edilmektedir. Bunlardan 50-100 m arasinda olanlar kisa mesafe
(sprint), 200 m olanlar orta mesafe ve 400-1500 m arasi1 olanlar ise uzun mesafe dallari
olarak kabul edilmekte (Aspenes ve Karlsen, 2012) ve 200 m’nin altindaki yiizme dallarinda
anaerobik siireglerin daha baskin oldugunu diistiniilmektedir (Marinho ve ark., 2011).

Anaerobik performans her tiirlii sportif aktivite i¢cin 6nemli olmakla birlikte, anaerobik
performansin agirlikli olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.
Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi gibi takim oyunlarinin ani atak veya
baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda, kisa mesafe
kosularinda (100 m, 200 m), kisa mesafe yiizme branslarinda (50 m, 100 m), atma ve atlama
sporlarinda, giires, tenis, kayak (alp), cimnastik gibi daha bir¢ok spor dalinda ani ve yiiksek
siddetli gili¢ olusumuna ihtiya¢ duyuldugu i¢in daha da 6n plana ¢ikmaktadir.

Bir yliziicliniin anaerobik performansinin etkili degerlendirilmesi i¢in hem giic hem de
kapasitesinin bilinmesi gerekir. Yiizme bransinda alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas
kuvveti sporcunun performansini etkileyen degiskenlerden biridir. Bir yiiziiciiniin performansi
4 ana elemente degerlendirilir; baslama (start), doniis (turning), temiz yiizme (clean
swimming) ve son 5 ile 20 m yi hizli tamamlama (finishing speed) (Hay ve Guimares, 1983).
Bu dort elementte kassal kuvvetin gelisimi ve degerlendirilmesi yliziiciiniin hem sprint
performansinin (50-100 m) hem de yiizme hizinin tahmininde 6nemlidir. Kisa mesafe ylizme
branglarindan biri olan 50 m ylizme yaklasik 23 saniyede tamamlanir ve yiiziicli yiiksek
kuvvet, gii¢ ve teknige ihtiya¢ duyar. 50 m yiizmede enerjinin % 40’ 1 ATP-CP sistem, % 55’1
anaerobik glikoliz (laktik asit sistem) ve %5’ 1 aerobik yollardan saglanir. Wingate anaerobik
giic testide (WAnNT) anaerobik performansin hem laktasit (ortalama giic) hem de alaktasit
(zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden
birisidir (Inbar ve Bar-Or, 1986). WANT; alt ve iist ekstremiteler igin anaerobik performansini
hesaplamada kullanilan 6nemli bir testtir ve sporcunun hem ATP-CP, hem de glikolitik sistem
enerji yollarimi kullanabilme yetenegini gosterir (Bencke ve ark., 2002). Bu ¢alismanin amaci,
50 m serbest ylizme performansinin alt ekstremite wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi ile
iliskisini incelemektir.

Materyal ve Metot
Denek Grubu

Bu calismaya 11 erkek (yas: 13.45 = 1.03 yil, boy: 166.18 + 10.12 cm, viicut agirligi: 55.00 +
11.13 kg, spor yasi: 6.2 = 1.1 y1l) performans yiiziiclisii goniillii olarak katilmistir. Deneklerin
herhangi bir saglik problemi bulunmamaktadir. ilk giin teste katilan sporcularin test
baslamadan 6nce boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 alinmistir, ardindan wingate anaerobik
gii¢ testi yapilmustir. Iki giin sonra 50 m serbest yiizme performans testi yapilmustir.
Calismaya katilmadan o©nce deneklere calismanin igerigi agiklanmis ve deneklerden
bilgilendirme ve izin formu alinmigtir.
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Antropometrik Ol¢iimler

Sporcular Olgiim sabahi hafif, standart bir kahvalt1 yaptilar. Sabah 09.00 da performans
laboratuarinda hazir oldular. Deneklerin boy uzunluklari ve viicut agirligr dl¢timleri hassaslik
derecesi 0.01 m olan stadiometre (Seca, Almanya) ile Slciilmiistiir. Olciimler, anatomik
durusta ayak topuklar birlesik, nefesini tutarak, bas frontal diizlemde, bas listii tablas1 verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra yapilmistir, 6l¢iim ‘cm’ ve ‘kg’ olarak
kayit edilmistir.

Yiizme Performans Ol¢iimii

Olgiimler, Pamukkale Universitesi kapali ve olimpik yiizme havuzunda, 50 metrelik kulvarda
yapilmistir. Test sirasinda suyun sicakligi 26° C ve hava sicakligi 26-28° C idi. Calisma
sonuglari lizerinde yorgunlugun etkisini 6nlemek i¢in testten 24 saat dnce denekler siddetli ve
yogun bir aktivite yapmamistir. Tim yiiziiciiler standart 1sinma protokoliinii (800 m serbest
yiizme ve 4x15 m sprint) yapmustir (Meckel ve ark., 2013). Test baslamadan 15 dk dinlenme
verilmigtir. Bu calismada 50 m serbest yiizme performansi standart bir atlama tasindan
yapilmamistir, sporcu havuzun kenarinda, suyun i¢inden iki bacagiyla duvardan kendini iterek
yiizmeye baglamistir. Deneklerin 50 m serbest stildeki ylizme dereceleri hassaslik derecesi
0.01 sn olan casio kronometre ile Ol¢lilmiistiir. Yiiziiciilerin 50 m serbest stildeki maksimal
yiizme dereceleri, ulusal hakemlik gorevi yapan kisiler tarindan 3 ayr1 kronometre ile
alimmustir ve en iyi derece kayit edilmistir. 50 m’lik havuzda 5 ayri lap (gecis) zamanlari yani
her 10’ar metrelik gecis siireleri kayit edilmis ve yiizme derecelerinin tutarliligi saglanmistir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT)

Anaerobik performansin belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) igin
modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla galisan kefeli bir Monark 834 E
(Isvec) bisiklet ergometresi kullanilmistir. Deneklere test baglamadan énce test hakkinda
ayrintil bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir / dk
pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakika 1sinma protokoli
uygulanmistir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilmistir. Isinma ve
dinlenmeden sonra her denek icin sele ve gidon ayarlart yapilmistir. Oturma seviyesi
denek selede oturur pozisyonda, pedal ¢evirirken pedalin en alt noktada iken diz tam
ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve ayaklar1 pedala Klipsler yardimi ile
sabitlenmistir. Her denegin viicut agirliginin %7.5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda
uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test baslamis; belirlenen
bir pedal hizina ulagmalar: i¢in (130-150 rpm) baslangigta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra yiiklii
olarak 30 sn siire ile miimkiin olan en yiiksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalari
istenmistir (Inbar ve ark., 1996; Bar-Or, 1987). Denekler test boyunca sézel olarak tesvik
edilmistir. Test sonucunda deneklerin maksimal anaerobik zirve gii¢ (ZG), relatif anaerobik
zirve giic (W/kg), ortalama gii¢ (maksimum anaerobik kapasite), relatif anaerobik kapasite
(W/kg), en diisiik giic (MinG=minumum gii¢) ve minumum relatif anaerobik giic (W/kg)
degerleri elde edilmistir. Yorgunluk indeksi (Y1) asagidaki formiille hesaplanmistir (Inbar ve
ark., 1996):

Y1 (%)=2G-MinG/ZGx100
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Yiizme Performans Degerlerinin Hesaplanmasi

Yiiziiciilerin 50 m’lik ylizme performansindan ve 10’ar metrelik gecis siirelerinden; ylizme
yorgunluk indeksi, ylizme maksimum hiz, ylizme minumum hiz ve yiizme ortalama hiz
asagidaki formiillerle hesaplanmistir:

Yiizme yorgunluk indeksi: (YYI)= (Vmaks-Vmin)/Vmaksx 100
Yiizme maksimum hiz: (Vimaks)= (Vn-Vn-1)/(th-th-1)

Yiizme minumum hiz: (Viin)= (Vn-Va-1)/( th-th-1)

Yiizme ortalama hiz: (Vorr)=(AX)/(At)

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde yiiziiciilere ait antropometrik 6zellikler, yiizme performans dereceleri ve
Wingate anaerobik gii¢ testinden elde edilen verilere iliskin tanimlayici istatistikler
hesaplanmistir. Verilerin istatistiksel analizi Pearson Korelasyon analizi ile degerlendirilmis
ve SPSS 15.0 paket programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri
alinmistir.

Bulgular
Calhismaya Kkatilan yiiziiciilerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir.
Tablo 1. Yiiziiciilerin fiziksel dzellikleri

Degiskenler Ortalama +standart sapma Min-Max
Viicut Agirhigr (kg) 55.0+11.13 43-73
Boy (cm) 166.18+10.12 150-180
Yas (y1l) 13.45+1.03 12-15
Spor yast (yil) 6.27+1.10 5-8

Calismaya katilan yiiziiciilerin 50 m serbest ylizme performansi, 10’ar m gegis siireleri ve
anaerobik performans degerleri Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Yiiziiciilerin ylizme performansi ve anaerobik performans degerleri

Degiskenler Ortalama tstandart sapma Min-Max
0-10 m gegis siiresi (sn) 5.31+0.58 4.18-5.93
10-20 m gegis siiresi (sn) 6.49+0.62 5.34-7.22
20-30 m gegis siiresi (sn) 6.62+0.35 6.19-7.19
30-40 m gegis stiresi (sn) 6.95+0.45 6.25-7.54
40-50 m gegis siiresi (sn) 6.88+0.41 6.26-7.43
0-50 m gegis siiresi (sn) 32.30+£2.27 28.27-34.82
Yorgunluk indeksi (%) 58.27+11.80 40.31-85.89
Relatif anaerobik zirve giic (W/kg) 6.80£1.93 3.96-10.08

Anaerobik zirve giic (W)

384.15+171.41

178.38-722.28

Relatif anaerobik kapasite (W/kg) 4.94+1.49 2.62-7.52
Anaerobik kapasite (W) 277.44+123.03 118-541.73
Minimum relatif anaerobik gii¢c (W/kg) 2.96+1.33 0.56-5.215
Minimum anaerobik gii¢ (W) 168.234+96.83 25.18-375.45
Yiizme yorgunluk indeksi (%) 24.08+5.38 17.69-33.75
Yiizme maksimum hiz (m/sn) 1.90+0.24 1.70-2.39
Yiizme minimum hiz (m/sn) 1.43+0.09 1.32-1.58
Yiizme ortalama hiz (m/sn) 1.56+0.11 1.44-1.77

Calismaya katilan yiiziiciilerin 50 m serbest yiizme performansi ile anaerobik performans
degerleri arasindaki iliski tablosu Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Yiiziiciilerin 50 m yiizme performans: ve wingate anaerobik gii¢ testi degerleri
arasindaki iliski tablosu

50m(s | RZG(W/k | ZG( | RAK(WI/k | AK( | minRAG(W/ | minAG(
n) 9) W) g) W) kg) W)
Y1(%) ri 0.45 -0.57 -0.43 -0.70 -0.54 -0.84 -0.67
p| 0.17 0.06 0.18 0.016* 0.09 0.001** 0.025*
50m(s | r | -0.84 -0.81 -0.80 -0.83 -0.77 -0.82
n) p 0.001** |0.003* | 0.003** | 0.002* 0.006** 0.002**

*p <0.05; ** p < 0.01; ZG = Anaerobik Zirve Giig; RZG = Relatif Anaerobik Zirve Giig; AK=
Anaerobik Kapasite; RAK= Relatif Anaerobik Kapasite; minRAG=Relatif Minimum Anaerobik
Giig; minAG= Minimum Anaerobik Giig, Y1(%)= Yorgunluk indeksi.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda; Wingate yorgunluk indeksi ile 50 m yiizme
performansi, relatif anaerobik zirve gii¢, anaerobik kapasite ve anaerobik zirve gii¢ arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamamistir (p>0.05). Yorgunluk indeksi ile relatif
anaerobik kapasite, relatif minimum anaerobik giic ve minimum anaerobik gii¢ arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 iligki bulunmustur (p<0.05; p<0.01). 50 m yiizme performansi ile
relatif anaerobik giic, anaerobik gii¢, relatif anaerobik kapasite, anaerobik kapasite,
minimum relatif anaerobik gli¢ ve minimum anaerobik gii¢ arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunmustur (p<0.01).

Calismaya katilan yiiziiclilerin 10’ar metrelik gegis performansi ile anaerobik performans
degerleri arasindaki iliski tablosu Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Yiziiciilerin 10’ar metrelik gecis siireleri ve wingate anaerobik gii¢ testi degerleri
arasindaki iliski tablosu

mMIiNRAG | minAG | AK RAK RZG
YI(%) | (wikg) | (W) W) | (Wikg) |ZG W) | (wikg)

Yiizme Y1 | I |-0.160
*0) | |0.638
Yiizme min | r 0.619 0.703
hiz (m/sn)
D 0.042* | 0.016*
Yiizme ort | r 0.798 0.712
ez (m/sn) |, 0.003**| 0.014**
Yiizmemaks | r 0.817 0.623
mz (m/sn) | 0.002** | 0.04*

*p<0.05 **p<0.01
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50 m ylizme performanslarinin ortalama hizi, ylizme yorgunluk indeksi, yiizme ortalama hiz,
ylizme minumum hiz, yiizme maksimum hiz degerleri hesaplanmistir. Yiizme yorgunluk
indeksi ile wingate yorgunluk indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunamamistir (p>0.05). Yilzme performanslarindaki 10’ar metrelik gecis slirelerinin
wingate anaerobik testi ile arasindaki iliskiye bakildiginda; ylizme minumum hiz ile wingate
minumum gii¢, yiizme ortalama hiz ile wingate anaerobik kapasite, yiizme maksimum hiz ile
wingate anaerobik zirve giic degerleri arasinda hem relatif hem de absolut deger olarak
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05; p<0.01).

Tartisma ve Sonug¢

Bu calisma, yiiziicilerde 50 m serbest ylizme performansimin alt ekstremite wingate
anaerobik giic testi ile iliskisini incelemek amaciyla yapilmistir. Pek ¢ok spor bransinda kisa
siirede yiiksek siddet tiretimi performansta Onemli bir rol oynar. Yiizme yarislarinda
performans 4 ana elemente ayrilir; baslama (start), doniis (turning), etkili yiizme (clean
swimming) ve son 5 ile 20 m’yi hizli tamamlama (finishing speed) (Hay ve Guimares, 1983).
Kisa mesafe ylizme branslarindan biri olan 50 m ylizme bransinda ¢ikis didiigiiyle birlikte
yiizmeye c¢abuk baglama, seri kula¢ frekansi ve ayak vurusuyla hizli yiizme ve son
metrajlarda depar yiiziisii gibi hareketler yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasiteyi gerektirir
(Maglischo, 1993). Bu anlamda da yiiziiciilerin anaerobik performanslarinin belirlenmesi ve
gelistirilmesi 6nem teskil etmektedir. Anaerobik giic ve kapasitenin belirlenmesinde en sik
kullanilan yontem olarak Wingate anaerobik gii¢ testi karsimiza ¢ikmaktadir (Inbar ve ark.,
1996; Sands ve ark., 2004).

Calismada yiiziiciilerin 50 m yiizme performansi ortalama 32.30 sn bulunmustur. Girold ve
ark. (2007), yas ortalamasi 16.5 yil olan, 21 erkek performans yiiziiciisinde 50 m
performanslarin1 31.35 sn bulurken, John ve ark. (1992) yas ortalamasi 13.6 yil olan 12
performans yliziiciisiinde 50 m performanslarini 29.58 sn bulmuslardir. Kisa mesafe yiizme
performans1 agisindan deneklerimizin dereceleri literatiirle benzerlik gostermektedir. Bu
calismada, 50 m serbest yiizme performansi ile alt ekstremite wingate anaerobik gii¢ ve
kapasite testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Kisa mesafe yiizme
branslarindan biri olan 50 m ylizme yaklasik 23 saniyede tamamlanir ve yliziicii yiiksek
kuvvet, giic ve teknige ihtiya¢c duyar. Bu bransta yapilan eforun siddeti ve siiresine gore
farkli enerji sistemleri devreye girer. 50 m yiizmede enerjinin % 40’ 1 ATP-CP sistem, % 55’1
Anaerobik Glikoliz (Laktik asit sistem) ve %5’ 1 aerobik yollardan saglanir. Yiizme yarislari,
yiiziilen yarisin mesafesine gore, 25 sn ile 15-17 dakika arasinda (maraton haric¢) degisen
zaman dilimini kapsar. Bu nedenle antrenmanlarin fizyolojik hedefleri, yiiziiciilerin, yiiksek
degerlerde metabolik kapasitelerini (aerobik-anaerobik) arttirmaktir. Wingate anaerobik gii¢
testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicli saglayacak sekilde 6nceden belirlenen sabit
yike karsi bisiklet ergometresinde maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Calismada
yiiziiciilerin 50 m ylizme performans derecelerinin ortalama siiresi 32.30 sn ¢ikmistir ve bu
stire, yliziiclilerin anaerobik performansin alaktasit ve laktasit 6geleri 6l¢mek amaciyla
uygulanan test stiresi ile oOrtiismektedir. Yapilan caligmalarda ‘anaerobik giiciin bilinmesi’
hem sprinterlerde hem de orta mesafe yiiziiciilerde ylizme performansini belirleyen en énemli
ogedir (Hawley ve Williams, 1991; Costill ve ark., 1985; Costill ve ark., 1983). Bampouras
ve Marrin (2009), yapmis olduklar1 ¢aligmada wingate anaerobik test ile su alt1 polosunda
anaerobik gii¢ ve kapasiteyi belirlemede kullanilan 14x25 m yiizme testi ile sporcularin
omuzlarindan asagisinin su altindayken yapilan 30 s sigrama testlerini karsilagtirmis ve su
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alt1 polosuna 6zgii bu iki test ile wingate anaerobik test arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki olmadigini belirtmislerdir.

Calismada wingate yorgunluk indeksi ile 50 m ylizme performansi, relatif anaerobik zirve
gii¢, anaerobik kapasite ve anaerobik zirve gii¢ arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunamazken; relatif anaerobik kapasite, relatif minimum anaerobik giic ve minimum
anaerobik gii¢c arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur. Bazi ¢alismalar relatif
anaerobik kapasitenin geng yiiziiciilerde kisa mesafe yiizme ile iliskili oldugunu gosterirken
(Hawley ve ark., 1992; Duche ve ark., 1993), relatif zirve giiciin yiizme performansinda gii¢lii
bir tahmin edici faktor olmadigini sdylemislerdir. Ciinkii zirve gii¢ testin ilk 5-6 sn iginde
olusmasi ile fosfojen enerji sistemi baskinken, anaerobik kapasitede glikolitik yol daha
baskindir. Yiiziiclilerin baslangi¢, doniis ve sprint performanslarinin belirlenmesinde gesitli
bilimsel metotlar gelistirilmistir (David ve ark., 2002). Bu ¢alismada, yliziiciilerin yorgunluk
faktoriini arttirmak i¢in, 50 m serbest ylizme performansi standart bir atlama tasindan
yapilmamustir, sporcu havuzun kenarinda, suyun i¢inden iki bacagiyla duvardan kendini iterek
yiizmeye baslamistir ve atlama tasindan kendini ittirerek yarattigi hiz faktorii azaltilmaya
calisilmigtir. Literatiirde; bu ¢alismanin yontem kismindaki gibi modifiye edilerek (suyun
icinde) start alinan 50 m serbest yiizme performansi ve 10’ ar metrelik gecis siirelerinin m/sn
cinsine ¢evrilip alt ekstremite wingate anaerobik gii¢ ve kapasite iliskisine bakilan ¢calismalara
rastlanmamistir. Karada gergeklestirilen fiziksel etkinliklerden farkli olarak yer¢ekiminden
kaynaklanan etkinin oldukca azaldigi bir ortamda gerceklestirilen ylizme dikey eksende
sporcuya kolaylik saglarken, etkinligin havadan ¢ok daha yogun bir ortamda gerceklestiriliyor
olmasi yliziicliniin karsisina direng¢ olarak ¢ikmaktadir. Bu nedenle de yiizmede performans,
yiiziicliniin olusturdugu itis kuvveti ile suyun yiiziicii izerine yaptig1 direng arasindaki iliskiye
baghdir. Itis kuvvetini arttiran faktdrler arasinda kas kuvveti, aerobik ve anaerobik enerji
sistemleri, kassal dayamklilik ve kulag teknigi sayilabilir (Ozgiinen, 2011). Yiizmede
yercekimi etkisinin diisiik olmasi ve etkinligin yatay eksende yapiliyor olmasindan dolayi,
yiiziiciilere uygulanan bu test protokolii sonuclari farkli sekilde etkilemis olabilir.

Calismada yliziiclilerin 10’ar metrelik gecis siirelerinin wingate anaerobik gii¢ testi ile
arasindaki iligkiye bakildiginda; ylizme minumum hiz ile wingate minumum gii¢, ylizme
ortalama hiz ile wingate anaerobik kapasite, ylizme maksimum hiz ile wingate anaerobik gii¢
degerleri arasinda hem relatif hem de absolut deger olarak istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Buda bize kullanilan test protokollerin anaerobik yapiya sahip oldugunu
gostermistir. Bir diger sonug ise, ylizme yorgunluk indeksi ile wingate yorgunluk indeksi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunamamistir. Bunun nedeni deneklerin spor
gecmigsleri, testlerin uygulanis bicimleri, deneklerin kondisyonel durumlari, testlerin
uygulanis1 esnasindaki degisen uyarilmiglik diizeyleri, yiizme sporu ile karada yapilan aktivite
arasinda bulunan siirtlinme farki, ortam kosullar1 (nem, sicaklik vb.) gibi faktorler olabilir.

Sonug olarak, kisa mesafe ylizme branglarindan biri olan 50 m serbest ylizmenin kisa siirede
tamamlanmasi ve yiliksek patlayict kuvvet gerektirmesinden dolay1r anaerobik performans
biiyiikk dnem tagimaktadir. Yiiziiciiniin anaerobik performanstaki artisi, ATP-CP depolarinda
ve laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji
kaynaklar1 ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in 6nemli bir unsur
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Antrenorler calistirdiklart sporcunun sahip oldugu giic ve
kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman programi hazirlayarak performanslarinda artis
saglayabilirler. Bu sebeple arastirmamizin sonuglarinin, ylizme antrenman yazimi ve
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uygulamalarina yon veren ylizme antrendrlerine bilimsel katkilarda bulunacagi
diistintiilmektedir.
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