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OZET
BISIKLETTE FARKLI SELE YUKSEKLIGIi BELIRLEME METOTLARINA GORE
PERFORMANS GOSTERGE DEGISKENLERININ INCELENMESI

Duran AKBAS
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Mayis, 2025 (103 sayfa)

Bu ¢aligmanin amaci farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik giicii
(FTP) ve maksimal oksijen kullanim miktar1 (VO2zmaks) testlerinin karsilastirilmasidir.
Ayrica kuvvet ve esnekliklik yetilerinin bu degiskenlerde iligkileri de incelenmistir.

Arastirma grubunu 27 erkek yol bisiklet sporcusu olusturmustur. Katilimeilara
antropometrik 6l¢iimler, kuvvet, esneklik, farkli sele yiiksekliklerinde FTP ve VOamaks
testleri uygulanmistir. Farkli sele yiikseklikleri metotlar1 olarak The LeMond, The
LeMond metotu %#4 iistii ve 141 derece yontemleri kullanilmistir. Verilerin istatistiksel
analizinde tekrarli Ol¢limlerin Karsilagtirmasi igin tekrarli Glglimlerde ANOVA ve
iligkilerin analizinde ise Pearson korelasyon testleri yapilmistir. Calismaya katilan
sporcularin ortalama yas1 15,3+1,7 yil, viicut agirhigr 57,6+£8,5 kg, boy uzunlugu
170,5+6,3 cm, viicut yag yiizdesi %14,0+4,5 ve viicut kiitle indeksi 19,7+2,2 kg/m? olarak
bulunmustur. Sporcularin ortalama sag el kavrama kuvveti (EKK) 35,7£5,8 kg, sol EKK
34,5+6,7 kg, bacak kuvveti 109,3+19,3 kg, sirt kuvveti 92,8424,4 kg ve esneklik
ortalamast 35,1+2,2 cm olarak tespit edilmistir. Arastirma grubuna {i¢ farkli sele
yiiksekligi kullanilarak uygulanan FTP ve VO2zmaks sonuglari arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). En yiiksek VO2maks degeri Metot 1°de (60,8+5,8 ml/kg/dk)
ve en yiliksek VOomaks giiciine Metot 3’te (307+48 watt) bulunmustur. Bisikletgilerin ti¢
farkli sele ytliksekligi metoduna gore sag EKK, sol EKK, bacak ve sirt kuvvetiyle FTP ve
ortalama gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski (r=0,50-0,65)
bulgulanmistir. Sag EKK, sol EKK, bacak ve sirt kuvvetiyle VO2maks giic degerleri
arasinda pozitif yonde orta ve yiiksek diizeyde iligski (r=0,47-0,74) tespit edilmistir.
Sporcularin kuvvet degerlerindeki artis FTP ve VOomaks is giicli degerlerinde de artis
saglamaktadir.

Sonug olarak farkl sele yiiksekliklerinde uygulanan FTP ve VO:zmaks degerleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi s6ylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Sele yiiksekligi, FTP, VO2maks, Kadans



ABSTRACT
INVESTIGATION OF PERFORMANCE INDICATOR VARIABLES ACCORDING
TO DIFFERENT SADDLE HEIGHT DETERMINATION METHODS IN CYCLING

Duran AKBAS
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
May, 2025 (103 pages)

The purpose of this study was to compare the functional threshold power (FTP)
and maximal oxygen uptake (VO:max) test results performed at different saddle heights.
Additionally, this study aimed to examine the relationships between strength, flexibility,
and performance variables.

The study group comprised of 27 male road cyclists. Participants underwent
anthropometric measurements, strength and flexibility tests, and FTP and VO:max testing
using three different saddle height determination methods: the LeMond method, LeMond
method plus 4%, and 141-degree method. For statistical analysis, repeated measures
analysis of variance (ANOVA) was used to compare measurements across the different
saddle heights, while Pearson correlation tests were employed to analyze the relationships
between variables. The participants’ mean age was 15,3+1,7 years, body weight 57,6+8,5
kg, height 170,5+6,3 cm, body fat percentage 14,0+4,5%, and body mass index 19,7+2,2
kg/m?. Mean values for right handgrip strength (HGS), left HGS, leg strength, back
strength, and flexibility were 35,7+5,8 kg, 34,5+6,7 kg, 109,3+19,3 kg, 92,8+24,4 kg, and
35,1+2,2 cm, respectively. No statistically significant differences were found between the
FTP and VO2max results obtained using the three saddle height methods (p > 0,05). The
highest VO.max value was recorded using Method 1 (60,8+5,8 ml/kg/min), while the
highest VOmax power output was observed with Method 3 (307+48 W). Moderate
positive correlations (r = 0,50-0,65) were found between FTP and average power values
and strength variables, including right and left HGS, leg strength, and back strength across
the different saddle height conditions. Additionally, moderate to strong positive
correlations (r = 0,47-0,74) were identified between VO.max power outputs and the same
strength parameters. Increases in muscular strength were associated with higher FTP and
VO:max power values.

No significant differences were found in the FTP and VO2max results among the
different saddle height determination methods. However, strength variables demonstrated
meaningful associations with performance outcomes, highlighting their potential roles in
endurance capacity.

Keywords: Saddle height, FTP, VO2max, Cadence
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1. GIRIS

Bisiklet, insanlarin giiciinii pedallar araciligiyla jantlara aktardigi motorsuz bir
ara¢ olmasimin yani sira ayn1 zamanda bir spor dalidir (Aydilek ve Sarigigek, 2019;
Morpa, 1997). Uluslaras: Bisiklet Birligi (UCI) bisiklet disiplinlerini yol bisikleti, pist
bisikleti, dag bisikleti (MTB), bisikletli moto kross (BMX), zamana kars1 (TT), cyclo-
cross, gravel, cycling esport, para-cycling seklinde siniflandirmaktadir. Bu branglarin her
biri farkli siirelerde ve farkli yogunluklarda gerceklesmektedir (UCI, 2024). Bisiklet
sporcularinin branglarina gore antropometrik ozellikleri, aerobik-anaerobik gii¢ ve
kapasite, maksimal oksijen kullanim miktar1 (VVO2maks), denge, ¢eviklik, kuvvet ve teknik
ozellikleri performans bilesenlerini olusturmaktadir (Impellizzeri ve Marcora, 2007).
Sporcularin performans seviyelerinin tespit edilebilmesi ve antrenman takipleri igin
fonksiyonel esik giiciine denk gelen gii¢ ¢iktist (Functional threshold power: FTP),
solunumsal esik testleri, dolasimdaki kan laktat esik testleri, VO2maks testleri gibi gesitli

uygulamalar yapilmaktadir.

Bu uygulamalardan biri olan VO2maks, siddetli bir egzersiz esnasinda viicudun
kullanabilecegi maksimum oksijen miktari olarak tanimlanir. Sporculara uygulanan
antrenmanin etkisini gérmenin en yaygin yontemi VO2zmaks degerindeki artistir (Bassett
ve Howley, 2000). Bisikletgilere uygulanan VO2maks testleriyle sporcunun aerobik ve
anaerobik esik noktasini, maksimum oksijen kullanim miktarini gérmemizi saglamakta
ve bu degerlere denk gelen gii¢ ¢iktilar1 ve kalp atim hizlar1 tespit edilebilmektedir. Diger
yandan, herhangi bir laboratuvar ekipmani gerektirmedigi i¢in FTP testi bisiklet
sporcularinda yaygin olarak kullanilmaktadir. FTP, sporcunun yar1 kararli durumda bir
saat boyunca siirdiirebildigi ortalama en yliksek gii¢ ¢iktis1 olarak tanimlanmaktadir
(Allen ve Coggan, 2006). FTP testinin 60 dakika, 30 dakika, 20 dakika, sekiz dakika ve
bes dakika testi gibi ¢esitli versiyonlart bulunmaktadir. Ne var ki, en yaygin olarak 20
dakikalik FTP testi kullanilmaktadir. Bu testte 20 dakikalik maksimal efor sonunda
ulagilan ortalama gii¢ ¢iktistnin  %95°i alinarak sporcunun bir saat boyunca
stirdiirebilecegi gii¢ ve kalp atim hiz1 degerlerine yakin sonuglar elde edilmektedir. Test
sonucunda ulasilan degerlere gore sporcularin haftalik ve yillik yapmasi gereken
antrenman siireleri ve antrenman stres skorlar1 belirlenmektedir. Sporcunun belirlenen

performans durumlarina gore antrenman programlari hazirlanmaktadir (Friel, 2018).



Bisiklet sporcularinin performans durumlarinin belirlenmesinde ve yaralanma
risklerinin minimalize edilmesinde sele yiiksekligi belirleyici faktorlerden birisidir
(Peveler, Pounders ve Bishop, 2014). Literatiirde, sele yiiksekliginin hesaplanmasina
yonelik ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bu yontemler genel olarak statik ve dinamik
olarak iki baglik altinda belirlenmektedir. Statik olgiimler bisiklet istiinde efor olmadan
uygulanirken, dinamik dl¢iimler bisiklet siirerken yapilmaktadir (Silberman, Webner,
Collina ve Shiple, 2005). The LeMond yontemi bisiklet bransinda en yaygin kullanilan
sele yiiksekligi hesaplamalarindan bir tanesidir. Bu yontem, 1987 yilinda LeMond ve
Gordis tarafindan gelistirilmistir. The LeMond yonteminde, sporcunun i¢ bacak uzunlugu
Olciilerek, elde edilen deger 0,883 katsayisiyla carpilmakta ve sele yiksekligi
hesaplanmaktadir. Belirlenen sele yiiksekligi, aynakolun orta kismiyla selenin orta
noktasi arasindaki mesafe Olgiilerek uygulanmaktadir (Lemond ve Gordis, 1987).
Hamley ve Thomas tarafindan gelistirilen %109 yoOntemi, sporcunun i¢ bacak
uzunlugunun 6lgiilmesi esasina dayanmaktadir. Bu yontemde, 6lgiilen i¢ bacak uzunlugu
1,09 Kkatsayist ile carpilarak sele yiiksekligi hesaplanmaktadir. Hesaplanan sele
yiiksekligi, pedal aksinin en uzak noktasi ile selenin orta noktasi arasindaki mesafenin
ol¢iilmesiyle uygulanmaktadir (Hamley ve Thomas, 1967; Peveler ve Green, 2011).
Farkli bir sele yiiksekligi belirleme yontemi ise 141 derece ydntemi olarak
adlandirilmaktadir. Bu yontemde, kalca ile ayak bilegi arasinda, diz ekleminin
ekstansiyon pozisyonunda ideal a¢inin 141 dereceye yakin olmasi (140 ile 150 derece
arasinda) gerekmektedir (BikeDynamics, 2020; Ferrer-Roca, Roig, Galilea ve Garcia-
Lopez, 2012; UCI, 2024). Bisiklet sporcularinin sele yiikseklikleri, ayn1 zamanda
“Bikefit” yazilimlar1 araciligiyla da belirlenebilmektedir. Sporcuya ait bazi bilgiler
(antropometrik 6zellikler, pedal tiirii ve ayakkabi1 modeli, pedalda pedalin mil uzunlugu,
ayakkab1 tlirii) bikefit programina kaydedildikten sonra sporcunun bisiklet siiriisi
sirasinda uygun kol, kalga, diz agis1 elde edilmektedir (Bateman, 2014; Bikefitting, 2023).
Literatlirde farkli sele yiiksekliklerinin performans seviyelerine etkilerini inceleyen ¢ok
sayida calisma vardir (Vigario, Ferreira ve Martins, 2024; Wicke, Postma ve Turner,
2022; Priego Quesada, Pérez-Soriano, Lucas-Cuevas, Salvador Palmer ve Cibrian Ortiz
de Anda, 2017; Ferrer-Roca, Bescos, Roig, Galilea, Valero ve Garcia-Lopez, 2014; Bini,
Hume ve Kilding, 2014; Ferrer-Roca vd., 2012; Bini, Hume ve Croft, 2011; Bini,
Tamborindeguy ve Mota, 2010; Sanderson ve Amoroso, 2009; Peveler, 2008; Peveler,
Bishop, Smith, Richardson ve Whitehorn, 2005; Silberman vd., 2005; Price ve Donne,
1997; Nordeen-Snyder, 1977). Her ne kadar bu yontemler birbirine yakin sele
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yiikseklikleri onerse de hala bu yontemlerin gosterdigi diizeyin {istii ya da altindaki
yiiksekliklere ait ¢aligmalar kurgulandigi goriilmektedir. Bisiklet sporcularmin kendi
tercih ettigi sele yiiksekligi, tercih edilen sele yiiksekliginden daha yiiksek ve algak sele
yiiksekligi ile optimal sele yiiksekligi olmak tlizere dort farkli yiikseklik (Bini vd., 2014),
trokanterik uzunlugun %100’iinde ve bu uzunlugun ii¢ cm {istiindeki ve {i¢ cm altindaki
sele yiiksekligi (Bini vd., 2010), bireylerin kendi tercih ettikleri sele yiiksekligi, saat alti
yoniinde 27,5 derece ve %109 metodu (Wicke vd., 2022), iyi antrenmanli bisiklet¢ilerin
kendi tercih ettikleri sele yiiksekligi, tercih edilen sele yiliksekliginin %2 iistii ve %2
altinda (Ferrer-Roca vd., 2014) uygulanan ¢aligmalar bulunmaktadir. Ayrica trokanterik
uzunlugun %104', kendisi ve %96’s1 (Price ve Donne, 1997), trokanterik uzunlugun
%951, kendisi ve %105’i (Nordeen-Snyder, 1977), statik ve dinamik sele yiikseklikleri
(Ferrer-Roca vd., 2012), diz fleksiyon agis1 20, 30, 40 derece ve govde fleksiyon agisi 35,
45, 55 derecede (Priego Quesada vd., 2017) ve bisiklet sporcularinin tercih ettigi sele
yiiksekliginin %10 alt1 ve %5 ustii (Sanderson ve Amoroso, 2009), LeMond metodu,
topuk parmak ucu ve %109 metodu (Peveler vd., 2005) sele yiiksekligi hesaplama

yontemleriyle yapilmis ¢aligmalar mevcuttur.

Literatiirde sele yiiksekleriyle ile ilgili farkli amaglarla da yapilmis ¢aligmalar
bulunmaktadir. Bisiklet sele yiiksekligini degistirerek soleus ve medial gastrocnemius
kaslarinin kas uzunlugu, kas kasilma hiz1 ve uyarilmasi iizerine etkileri, pedal kuvveti,
eklem mekanik isi ve kinematikler tizerine etkileri, konfor ve yaralanma potansyioneli
iligkisi, briit verimlilik ve alt ekstrimite tizerine etkileri, kalp atim hizi, VO, statik ve
dinamik yontemlerin karsilastirilmasi, yorgunluk, agri ve konfor agrisi ilizerine etkisini
inceleyen ¢alismalar mevcuttur (Bing, Zhang, Wang ve Zhang, 2024; Bini ve
Diefenthaeler, 2010; Bini vd., 2011; Bini vd., 2014; Connick ve Li, 2013; Ferrer-Roca
vd., 2014; Ferrer-Roca vd., 2012; Kruschewsky, Dellagrana, Rossato, Ribeiro, Lazzari ve
Diefenthaeler, 2018; Stefanov ve Kolev, 2016; Peveler, 2008; Peveler ve Green, 2011,
Price ve Donne, 1997; Seo, Choi, Kang, Bae ve Tack, 2012; Peveler vd., 2014; Peveler
vd., 2005; Priego Quesada vd., 2017; Rizo Albero, Pérez-Soriano ve Encarnacion-

Martinez, 2023; Wicke vd., 2022).

Gorildigi tizere literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde norm olusturulmus
metotlar bulunsa da normun disinda kalan yiiksekliklere ait ¢alismalar kurgulanmaya
devam etmektedir. Ozellikle farkli sele yiiksekliklerinin FTP ve VOzmaks diizeyine

etkilerini inceleyen sinirlt sayida ¢aligma bulunmaktadir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bisiklet branginda, sporcularin performanslarini en iist diizeyde sergileyebilmeleri
i¢cin her gecen giin yeni ¢alismalar yapilmaktadir. Bu ¢alismalar arasinda, sporcular i¢in
optimum sele yliksekliginin belirlenmesi ve boylece performanslarinin arttirilmasi
onemli bir hedef olarak yer almaktadir. Mevcut ¢alismada ise The LeMond metodu, The
LeMond metodunun %#4 iistiindeki sele yiiksekligi ve 141 derece sele yiiksekliklerinde
uygulanan FTP ve VO2mas test sonuglarmin geng bisikletcilerde karsilastiriimasi
amaclanmustir. Sele yiiksekligi ile ilgili literatiir incelendiginde, sporculara farkli
yogunluklarda ve sele yiiksekliklerinde uygulanan ¢esitli ¢alismalarin mevcut oldugu
goriilmektedir. Ancak geng¢ bisiklet¢ilerde The LeMond metodu, The LeMond
metodunun %4 tizerindeki sele yiiksekligi ve 141 derece sele yiiksekligini FTP ve VO2maks
testleriyle karsilastiran bir c¢aligmaya rastlanmamistir. Mevcut c¢alisma farkli sele
yiiksekliklerinde geng bisikletgilere uygulanan VOzmaks ve FTP testi sonuglart arasindaki
iliskiyi gérmek agisindan 6nemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica kuvvet

ve esneklik dlgtimleriyle FTP ve VOamaks iliskisi de bu ¢alismada incelenmistir.

1.2. Hipotezler ve Alt Hipotezler

Hipotez 1 (H1a): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodu ile hesaplanan FTP degeri,
diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile karsilastirildiginda anlamhi bir farklilik

vardir.

Hipotez 1 (H1b): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodu ile hesaplanan FTP degeri,
diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile karsilastirildiginda anlamhi bir farklilik
yoktur.

Hipotez 2 (H2a): Bisiklet sporcularimin The LeMond metodunun %4 iistiindeki sele
yiiksekligi ile hesaplanan FTP degeri, diger sele yliksekligi hesaplama yontemleri ile
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik vardir.

Hipotez 2 (H2b): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodunun %4 {istiindeki sele
yiiksekligi ile hesaplanan FTP degeri, diger sele yliksekligi hesaplama yontemleri ile
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 3 (H3a): Bisiklet sporcularina uygulanan testler sonucunda 141 derece metodu
ile hesaplanan FTP degeri, diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik vardir.



Hipotez 3 (H3Db): Bisiklet sporcularina uygulanan testler sonucunda 141 derece metodu
ile hesaplanan FTP degeri, diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 4 (H4a): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodu ile hesaplanan VOzmaks
degeri ile diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile karsilastirildiginda anlamli bir

farklilik vardir.

Hipotez 4 (H4b): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodu ile hesaplanan VOzmaks
degeri ile diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile karsilastirildiginda anlamli bir

farklilik yoktur.

Hipotez 5 (H5a): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodunun %4 iistiindeki sele
yiksekligi ile hesaplanan VOozmas degeri ile diger hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik vardir.

Hipotez 5 (H5b): Bisiklet sporcularinin The LeMond metodunun %4 stiindeki sele
yiiksekligi ile hesaplanan VO2mas degeri ile diger hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 6 (H6a): Bisiklet sporcularina uygulanan testler sonucunda 141 derece metodu
ile hesaplanan VOomas degeri ile diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik vardir.

Hipotez 6 (H6b): Bisiklet sporcularina uygulanan testler sonucunda 141 derece metodu
ile hesaplanan VOomaks degeri ile diger sele yiiksekligi hesaplama yontemleri ile

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 7 (H7a): Bisiklet sporcularinin kuvvet degerleriyle FTP giicii arasinda pozitif

yonde korelasyon vardir.

Hipotez (H7b): Bisiklet sporcularinin kuvvet degerleriyle FTP giici arasinda pozitif

yonde korelasyon yoktur.

Hipotez 8 (H8a): Bisiklet sporcularinin kuvvet degerleriyle VOamaks is ylikii arasinda

pozitif yonde korelasyon vardir.

Hipotez (H8b): Bisiklet sporcularinin kuvvet degerleriyle VO2zmaks is ylikii arasinda pozitif

yonde korelasyon yoktur.



Hipotez 9 (H9a): Bisiklet sporcularinin esneklik degerleriyle FTP giicii arasinda pozitif

yonde korelasyon vardir.

Hipotez (H9b): Bisiklet sporcularinin esneklik degerleriyle FTP giicli arasinda pozitif
yonde korelasyon yoktur.

Hipotez 10 (H10a): Bisiklet sporcularinin esneklik degerleriyle VO2amaks is yiikii arasinda

pozitif yonde korelasyon vardir.

Hipotez 10 (H10b): Bisiklet sporcularinin esneklik degerleriyle VO2maks is yiikii arasinda
pozitif yonde korelasyon yoktur.



2. LITERATUR

2.1. Bisiklet

Bisiklet pedal araciligiyla insanlarin giiciinii tekerleklere aktardigi motorsuz
aragtir. Ayni zamanda bir spor bransi olarak da yaygin sekilde kullanilir (Morpa, 1997).
Bisiklet bransi yol, dag, BMX, pist, cyclo-cross, gravel, cycling esport, para bisiklet gibi
disiplinlere ayrilmaktadir (UCI, 2024). Bu disiplinlerin her biri farkli 6zellikler gerektirir.
Bisiklet sporcularinin performansi dort boyutta ele alinir: bireysel 6zellikleri, bisiklet
sporculari arasindaki kisisel dinamiklerden kaynakli taktiksel 6zellikler, diizenlenen yaris
formatiyla ilgili stratejik 6zellikler, toplumsal ve organizasyonel kisaltmalara bagli olarak
kiiresel 6zelliklerden olusur (Phillips ve Hopkins, 2020). Spor bransi olmasinin yanisira

bisiklet farkli amaglarlarla da kullanilmaktadir.

Bisiket kullanimi bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarinin korunmasi igin
onemlidir (Y1ldiz ve Bektas, 2021). Beden sagliginin korunmasi, ¢evre bilinci ve enerji
tasarrufu gibi sebeplerle bisiklet kullanin tesvik edilir (Siime ve Ozsoy, 2010). Bisiklet
kullanim siiresinin artmasi bireylerin bilissel islevlerini arttirdigina yonelik arastirmalar
yapilmistir (Akbas, Bayraktar ve Satilmis, 2022). Insanlar diinya iizerinde her gegen giin
artan cevre sorunlari sebebiyle motorsuz ara¢ kullanilmina yonelmektedir. Bisiklet en
uygun kent i¢i ulagimin saglanmasi (Mansuroglu ve Dag, 2021) ve ¢evre dostu, ekonomik
ulagim araglarindan biridir (Malppan ve Sunny, 2015). Ayrica bisiklet kullaniminin
fiziksel, zihinsel, ekonomik, sosyal agidan faydalar1 bulunmaktadir. Bireyler aragla veya
yiiriiyerek gidemegi yerlere bisikletler araciligiyla gidip kesfedebilirler (Akbas, Mizrak,
Yaman ve Bayraktar, 2024). Diinya genelinde bisikletin egzersiz amaciyla kullanim
ortalamast  %28’dir. Ulkeler bazinda incelendiginde en yiiksek oran %61 ile
Polonya’dadir. Hollanda’daki insanlarin %72’sinde kisisel amagli kullanabilecegi bir
bisiklet bulunmakta ve %30’u ulasim araci olarak ise ve okula bisikletle gidip gelmektedir
(Sezer, 2023). Farkli bir calismada ise Avustralya’da bisiklet kullanimi {izerine yapilan
ankette en yaygin fiziksel aktivite tiirlerden biri oldugu belirtilmistir (Munro, 2019).

Bisiklet kullanim1 kardiyovaskiiler hastaliklarin azalmasi, zihinsel saglik, refah
diizeyini olumlu yonde etkilemekte ve cesitli nedenlere bagli 6liim oranlarinin
azalmasinda etkili oldugu yoniinde c¢alismalar vardir (Logan vd., 2023). Oja ve
digerlerinin (2011) yaptiklar1 arastirmada gen¢ bireylerde bisiklet kullanimi ile

kardiyovaskiiler zindelik arasinda pozitif yonde korelasyon bulunmustur. Orta yash ve
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yasli bireylerde bisikletle ise gidip gelme ile her tiirlii 6liim orani arasinda negatif yonde
giiclii bir korelasyon tespit edilmistir. Calisma ¢agindaki bireylerde ise bisikletle ise gidip

gelme ile kardiyovaskiiler zindelikte iyilesmeler meydana geldigi bulunmustur.

Bisiklet ulasim araci olarak kullanilmasinin yaninda, eglence ve saglikli yagsam
acisindan popiiler hale gelmistir. Insanlar daha saglikli ve mutlu olmak icin bisiklet
aktivitelerini tercih ettiklerini belirtmektedir (Xu, Yuan ve Li, 2019). Bransa olan ilgilinin
zamanla artmasiyla birlikte bir¢ok iilkede bisiklet yollar1 yapilmis (Morpa, 1997), daha
da ileri giderek cesitli iilkelerde uluslararasi yarigsmalar organize edilmeye baslanmistir.
Giiniimiizde diizenlenen en prestijli yarislar 21 etaptan olusan Ispanya, Italya ve Fransa

turlaridir (Lucia, Hoyos ve Chicharro, 2001).

2.2. Diinyada Bisiklet

Fransa’da bisikletin onciisii sayilabilecek ilk arag, 19. ylizyilin baslarinda ortaya
cikmistir (Reid, 2012). 1817-1870 yillarin arasinda ayakla hareket eden tiim araglara
“velecipede” ismi verilmistir (Lessing, 1995, akt: Wilson ve Schmidt, 2020). Ticari
anlamdaki ilk patenti, 1818 yilinda ahsap agirlikli bir tasarim gelistiren Baron Karl von
Drais tarafindan alinmigstir. Bu aracin kopyasi kisa siire iginde Londra’da Simon Johnson
tarafindan gelistirilmistir. S6z konusu aracglar ahsap bir ¢erceveye ve demir kaplamali
jantlara sahiptir; ancak 1800’li yillarda diiz ve iyi zemin bulmak zor oldugu igin
velocipedeler ragbet gormemistir (Reid, 2012). Bu icat bazi iilkelerde umut verici olarak
kabul goriirken bazi {ilkelerde yasaklanmistir. 1821 yilina gelindiginde tamamen ortadan
kalkmistir (Handland, Lessing, Clayton ve Sanderson, 2014). Lewis Gompertz 1821
yilinda siiriiciisiiniin ayaklarina destek olmasi amaciyla 6n janta salinimli bir digli
eklemistir. Bu sayede siiriicliniin kollarin1 da g¢ekerek hareket etmesini saglamistir
(Davies, 1837/1976, akt: Wilson ve Schmidt, 2020). Kirkpatrick MacMillan 1839°da ilk
mekanik olarak hareket eden iki tekerlekli aract yapmistir. Bu yeni velocipedeler siiriis
kollar1 ve pedal sistemi sayesinde siirlicii ayaklarin1 yere koymak zorunda kalmamistir
(Malppan ve Sunny, 2015; Morpa, 1997). Fransa’da 1860’larin basina kadar kosu
makinasina pedallar ve 6n janta aynakol eklenmistir. Bu sayede ikinci dnemli gelisme
olmustur (Wilson ve Schmidt, 2020). 1860’larin sonuna dogru tekerleklerin demir
jantlarina lastik seritler eklenmeye baslanmigtir (Herlihy, 2004; Wilson ve Schmidt,
2020). 1869 yilinda iiretilen bisikletlere pedallar eklenmis ve gidon kismi geriye alinarak

kullanicinin daha dik bir pozisyonda oturmasi saglanmistir. Bu donemde bisikletlere



“velocipede”, kullanicilarina ise “velocipedestrian” adi verilmistir. 1870’li yillarda ise
“bicycle” terimi, “velocipede” kelimesinin yerini almaya baslamistir. Velocipedeler
baslangicta eglence amaciyla kullanilmakla birlikte, kisa siirede bir spor dali haline
gelmistir (Handland vd., 2014; Reid, 2012). 1870’li yillarda Ingiltere’de, farkli
biiytiklikteki bakir paralar olan penny ve farthing’e benzetilen “penny farthing”
bisikletleri popiilerlik kazanmistir. Bu bisikletlerin 6n tekerlegi yaklasik 1,2 metre
capinda ve toplam agirliklar1 yaklasik 23 kilogramdir. Bu modeller, “special” (6zel),
“standard” (standart) ve “ordinary” (siradan) olmak iizere ii¢ kalite segenegiyle
sunulmustur (Herlihy, 2004; Limbeer ve Sharp, 2006). Zamanla giderek biiyiitiilmiis ve
“ordinary” ya da “yiliksek bisiklet” olarak tanimlanmistir. Kullanim igin eglenceli
olmasina ragmen tasarimcilar ve mucitler uzun yillar giivenli bir bisiklet iiretimi i¢in
ugrasmiglardir. Xtraordinary ve Facile modelleriyle ilk olarak 1878 yilinda “giivenli
bisiklet” donemi baslamasina ragmen bu alandaki ticari basar1 1885 yilinda John Kemp
Starley’in gelistirdigi glivenli bisikletlerle elde edilmistir. Dunlop’un 1888 yilinca icat
ettigi pnomatik lastikler sayesinde 1890 yilinda giiniimiizdeki giivenli bisikletlere benzer
bir hale gelmistir (Wilson ve Schmidt, 2020). Velocipedelere olan ilgi zamanla azalsa da
yaklasik on yil sonra tekrar popiiler hdle gelmistir. Fren sistemi olarak yalnizca tek bir
donanim bulunmakta, kullanicilarin fren yapmak i¢in pedallar1 geriye dogru ¢evirmesi
gerekmekteydi. Otto cycle bisikletlerinde ise yaklagik 1,4 metre ¢apinda tekerlekler
kullanilmis ve bu sayede bozuk yollardaki engeller daha kolay agilabilmistir. Bu modelde
pedallar, jantlara bagh bantlar araciligiyla hareket saglamaktaydi (Sharp, 2003). Stanton,
bu bisikletle katildig: bir yarista 764 yard (700 metre) eksik olmak {izere 10 millik (16
km) mesafeyi 34 dakika 34 saniyede tamamlamis ve saatte yaklagik 18 mil (29 km/saat)
hiza ulagmistir. Stanton, Keen markasina ait 58 in¢lik (147 cm) ve 40 libre (18 kg)
agirhginda bir bisiklet kullanmistir. Yaris sonunda ihtiya¢ duyulmasi hélinde daha
fazlasin1 basarabilecek durumda oldugu izlenimini vermistir (Reid, 2012). 1878 yilinda
tiretilen Dreadnought Tricycle modeli ii¢ tekerlekli yapisi sayesinde daha dengeli bir
siiris  saglamistir. Kullanicinin  bisikletin {i¢ destek noktasinin orta kisminda
konumlandirilmig olmas:t dengeyi arttirmistir. Bu  bisikletler modern paralimpik
bisikletlerin Onciisii sayilabilir (Heijmans ve Mallon, 2012). 1880’lerin ikinci yarisi
bisiklet tarithinde dnemli bir doniim noktast olmustur. Kullanicilarin kat ettigi mesafeyi
6l¢mek amaciyla bisikletlere mesafe dlgerler eklenmis, ayrica ayarlanabilir aynakol ve

gobek disli sistemleri gelistirilmistir (Reid, 2012).



1880’11 yillarin ortalarinda, giivenli bisiklet (Safety cycle) tasarimi ortaya ¢ikmustir.
Bu bisikletler, kullanicilar1 6ne dogru takla atma riskinden koruyan bir yapiya sahiptir.
Giicli fren sistemi, kolay binme ve inme imkani, minimum titresim ve sarsinti,
ayarlanabilir gidon ve sele gibi avantajlar bu modellerde yer almistir (Levarda, 2018;
Wilson ve Schmidt, 2020). 1891 yilinda Binglow, vites sistemi sorununa ¢dzim
sunmustur. Bu sistemde, farkli disli boyutlarina sahip ¢ift zincir kullanilmis ve aynakol
miline bir debriyaj mekanizmasi eklenmistir. Bu mekanizma sayesinde kullanicilar,
istedikleri zaman bir zinciri devreye alip digerini devre dis1 birakabilmistir. Ancak
yalnizca iki vites sunan bu sistem, giiniimiiz bisikletleri i¢in yetersiz kalmisti. 1893
yilinda Jenkins tarafindan ii¢ vitesli bir sistem gelistirilmistir. Bu bisikletin 6n kisminda
iki disli bulunmakta ve bisiklet toplamda dort zincir kullanmaktaydi (Reid, 2012). 20.
yiizyilda bisikletlerde iki temel vites sistemi Sturmey-Archer ve Aktarma vitesleri
(derailleur gears) yayginlasmisti. Sturmey-Archer firmasi, 1936 yilinda {i¢ vitesli epiklik
gobek dislisi (epicyclic hub gear) iiretmistir (Berto, Stepherd ve Henry, 2005; Reid, 2012;
Wilson ve Schmidt, 2020). 1890’11 yillarin ortalarindan itibaren bisiklet tiretimi biiyiik bir
sanayi kolu haline gelmistir. Ureticiler bisiklet parcalarini kendi biinyelerinde iiretmeye
ve tlrlinlerini kendi tesislerinde test etmeye baslamiglardir. Bisiklet 1890’larin sonunda
bir sonraki donemde otomobillerin de oldugu gibi toplumun ayrilmaz bir pargas: haline
gelmistir (M. Taylor, 2008). Ikinci diinya savasi sona erdikten sonra motorlu araclara
yeniden erigilebilmesiyle bisiklete olan ilgi azalmistir. Ancak ti¢iincii diinya tilkelerinde
bisiklet 6nemini korumakta, bisiklet satinalabilen bireyler giinliik ulagiminin biiyiik bir
kismim bisikletle saglamakta ayrica yiik tasimacigi bile biiyiik olclide bisikletlerle
yapilmaktadir (Wilson ve Schmidt, 2020).

Glinlimiize dogru bisiklet donanimindaki diger 6nemli gelismeler ise su sekilde

Ozetlenebilir:

Tullio Campagnolo tarafindan 1950 yilinda paralel kenar disliler tanitilmastir.

- Shimano 1990 yilinda entegre fren ve vites kollarini tanitmistir.

- Sachs 1994 hidrolik fren sistemini tanitmistir (Malppan ve Sunny, 2015).

- Dag bisikleti ve yol bisikletinde 12’11 vites sistemi tanitilmigtur.

- Telli vites sistemlerinden elektronik (Di2) ve kablosuz sistemlere gegis
yapilmistir (Shimano, 2023; Sram, 2023).

- Pedaldan, aynakoldan, gébekten ve arka jant gébegine takilan powermetreler

gelistirilmistir (Garmin, 2023; Shimano, 2023; Sram, 2023). Bu gii¢ o6lger
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yontemlerine sirastyla ayakkabidan 6l¢lim (Zone DPMX), orta gobekten
ol¢tim (Rotor INpower), aynakoldan 6lgiim (Stages Powermeter) ve hubtan
ol¢tim (Cyclops Powertap) 6rnekleri verilebilir (Passfield, Hopker, Jobson,
Friel ve Zabala, 2016).

Yol bisikletine olan ilginin azalmasiyla zaman igerisinde dag bisikletine olan ilgi
artmaya baslamistir. Dag bisikleri yiiksek teknolojiye sahip, hafif ve dayanikli, genis
aralikli vites sistemine sahip, 6n ve arka silispansiyon sistemi, aliiminyum, titanyum,
karbon fiber gibi hafif ve dayaniklilik malzemelerden yapilmaktadir (Wilson ve Schmidt,
2020).

2.3. Tiirkiye’de Bisiklet

Tiirkler ilk olarak Osmanli doneminde 1890’11 yillarda bisikletle tanismistir. 20.
yizyilin baglarindan itibaren de bisiklet kullanimi yayginlagsmistir (Yanci, 2020).
Osmanli déneminde bisikletin kullanimiyla ilgili ilk haber Mosyd Tomas istefanis’in
1885 yilinda bisikletiyle istanbul’a, ardindan Izmit iizerinden Ankara’ya ve Ankara’dan
sonra Yozgat iizerinden Sivas’a ulasmasidir (Siime ve Ozsoy, 2010). Ingilizlerin
aileleriyle birlikte ticari amaglarla topraklarimiza gelmeleriyle, yerlestikleri kentlerde

futbol, hokey oynamuislar ve bisiklet kullanmislardir (Higyilmaz, 2012).

Bisiklet 1913 yilinda Zabita Talimatnamesin’de bir vasita olarak tanimlanmistir.
Ayn1 zamanda Posta Teskilati’'nda etkin olarak kullanildigi bilinmektedir (Siime ve
Ozsoy, 2010). Ayrica jandarma ve polis teskilatlarinda bisiklet kullanilmistir (Ceylan,
2020; Yanci, 2020).

2.4. Bisikletin Spor Olarak Gelisimi

Bisikletin bir spor bransi olarak tarihsel gelisiminde kilometre taslari sayilabilecek

onemli konular asagida sirasiyla verilmistir.

- Saint Cloud’da 1868 yilinda deneme niteliginde diizenlenen ilk bisiklet
yarisim Ingiliz sporcu James Moore kazanmistir.

- Fransa’da, 1890 yilinda ilk mukavemet yaris ve 1891 yilinda ilk uzun etaplh
tur Bordeaux—Paris ve Paris—Brest-Paris diizenlenmistir (Morpa, 1997).

- Olimpiyat oyunlarinda amator yol yarislari ve pist miisabakalari ilk defa 1896
yilinda diizenlenmistir (I0C, 2024; UCI, 2024).
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FIAC (Federation International Amateur de Cyclisme) Uluslararas1 Amator
Bisiklet Federasyonu 1900 yilinda kurulmus ve merkezi Isvigre’nin Aigle
kentidir.

Fransa (Tour de France 1903), italya (Giro d’Italia 1909) ve ispanya (La
Vuelta 1935) bisiklet turlar1 diizenlemeye baglamistir.

Dag bisikleti, BMX bisikleti gibi disiplinler 20. yiizyilin ikinci yaris1 ve 21.
yiizyilda ortaya ¢ikmustir (UCI, 2024).

ABD’de 20. ylizyiin ortalarinda  otomobillerin  genis  kitlelere
yayginlagmasiyla birlikte bisiklet sporu zaman icerisinde gerilemesine ragmen
zamanla bisiklet yariglarina olan ilgi tekrardan artmaya baslamistir (Reid,
2017; Wilson ve Schmidt, 2020).

FIAC, 1993 yilinda diizenlenen kongrede kendisini feshetmesiyle birlikte
Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI) bisiklet bransinin diinya tizerindeki yetkili
tek kurumu haline gelmistir. Bu sayede UCI, uluslararast yariglarin
diizenlenmesi, kategorilerin belirlenmesi, diinya sampiyonalarinin zamaninin

ve yerinin belirlenmesinden sorumlu olmaktadir (Morpa, 1997).

2.4.1. Olimpiyat oyunlar ve bisiklet

Yol bisikleti yarismalari1 1896 yilinda gergeklestirilen ilk olimpiyat oyunlarinda yer almis

ve glintimiize kadar varligin1 devam ettirmistir.

Atina 1896 Olimpiyat oyunlarinda, yalnizca erkek sporcularin katilim
sagladig1 bir yol yaris1 yarisi diizenlenmistir (I0C, 2024; UCI, 2024).
Kadinlar, yol bisikleti brangina 1984 Los Angeles olimpiyat oyunlarinda dahil
edilmis ve oyunlarda sadece yol yariglar1 diizenlenmistir (Herlihy, 2004; I10C,
2024).

Olimpiyat oyunlari yol bisikleti bransinda erkekler ve kadinlar kategorisinde
yol ve zamana kars1 yaris1 olmak tlizere iki farkli yarisma diizenlenmektedir
(I0C, 2024).

Pist bisikleti yarigmalart 1896 yilinda gerceklestirilen ilk olimpiyat
oyunlarinda yer almistir. Atina 1896 Olimpiyat oyunlarinda, yalnizca erkek
sporcularin katilim sagladig1 bes pist yaris1 diizenlenmistir (I0C, 2024; UCI,
2024).

Para bisiklet yarismalar1 1984 New York paralimpik oyunlarina dahil
edilmistir. Bu oyunlarda yol yariglari diizenlenmistir (TMPK, 2025).
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- Pist bisikleti disiplininde kadin sporcular 1988 Seul olimpiyat oyunlarinda
dahil edilmistir (I0C, 2024). Bu disiplinde Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda
sprint (bireysel spint, takim sprint), keirin, dayaniklihik (takim takip),
madison, kombine yarismalar (omnium) olimpiyat oyunlarinda
diizenlenmektedir (I0C, 2024; UCI, 2024).

- Dag bisikleti yarismalari, Cross-Country (XCO) hem erkekler hem de kadinlar
kategorisinde ilk defa 1996 Atlanta olimpiyat Oyunlari’nda dahil edilmistir
(I0C, 2024).

- Para bisiklet pist yarigmalar1 1996 Atlanta ve el bisikleti 2004 Atina
paralimpik olimpiyat oyunlarina dahil edilmistir (TMPK, 2025).

- BMX yarigmlari, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlari’nda programa dahil edilmis,
erkekler ve kadmlar kategorisinde yariglar (racing) diizenlenmistir (IOC,
2024).

- BMX serbest still (Freestyle) miisabakalari, 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’nda programa dahil edilmistir (UCI, 2024).

Giiniimiizde olimpiyat oyunlarinda yol, dag, pist, BMX ve para bisiklet miisabakalari

dizenlenmektedir.

2.5. Tiirkiye’de Bisikletin Spor Olarak Gelisimi ve flkler

Ulkemizde bisiklet sporunun yayinlasmasinda Istanbul basta olmak iizere
Anadolu’daki ¢esitli iller etkili olmustur (Higyilmaz, 2012). Bisikletin cesitli illerde
yaygmlasmasiyla yarismalar diizenlenmeye baslanmistir. Ulkemizde bu alandaki

gelismeler tarih sirasiyla su sekilde gergeklesmistir:

- Izmir'de diizenlenen ilk bisiklet yarismasi 15 Mayis 1895 tarihinde,
Istanbul’da diizenlenen ilk bisiklet yarigmasi ise 18 Agustos 1895 tarihinde
yapilmistir (Siime ve Ozsoy, 2010).

- 1923 yilinda Idman Cemiyetleri ittifakindan hemen sonrasinda Tiirkiye
Bisiklet Federasyonu kurulmustur.

- Olimpiyat Oyunlarmna ilk defa katilabilmek ic¢in 1924 yilinda milli takim
olusturulmugstur. Ancak iilkede bisiklet olmamasi sebebi ile Tiirkiye Olimpiyat
Oyunlarna katilamamistir (TBF, 2025).

- Ulkemiz ilk uluslararasi miisabakasin1 1927 yilinda Taksim Stadyumu

pistinde Bulgaristan ile gergeklestirmistir.

13



Ulkemizde diizenlenen en uzun etapl yaris, 1928 yilinda "Ege Turu" adiyla
gerceklestirilmistir (Morpa, 1997).

1940 yilinda ilk defa organize edilen Balkan Sampiyonasinda sporcularimiz
iki madalya kazanmistir.

Marmara Bisiklet Turu 1963 yilinda etaplar seklinde diizenlenmeye
baglamistir. ilerleyen yillarda “Cumhurbaskanhig: Tiirkiye Bisiklet Turu”
ismini almistir.

Istanbul Ihtisas Kuliibii 1968 yilinda kurulmus ve iilkemizde kurulan ilk kuliip
olmustur.

Tiirkiye Bisiklet Federasyonu tarafindan 1991 yilinda ilk kez “Dag Bisikleti
Yarismas1” diizenlenmistir. Ayrica aym1 yil Rodos’da yapilan Balkan
Sampiyonasi’nda Geng Milli Takim 3. olmustur (TBF, 2025).

Motorsiklet bransit 1995 yilinda Bisiklet Federasyonundan ayrilmis ve
Otomobil Sporlar1 Federasyonuna baglanmigtir. Ayni yil igerisinde
federasyonun ismi Bisiklet ve Triatlon Federasyonu olarak degistirilmistir.
Tiirkiye Triatlon Federasyonu kurularak 2001 yilinda Tirkiye Bisiklet
Federasyonundan ayrilmistir (TTF, 2025).

Cumbhurbaskanlig1 Bisiklet Turu 2008 yilinda 2.1, 2010 yilinda 2.HC, 2017
yilinda ilk kez World Tour, 2023 yilinda 2.1 ve 2024 yilinda ProSeries
kategorisinde diizenlenmistir (Tour of Tirkiye, 2025).

Dag bisikleti branginda 2008 Pekin olimpiyat oyunlarinda bir sporcuyla, yol
bisiklet branginda ise 2012 Londra olimpiyat oyunlarinda ii¢ sporcuyla, 2016
Rio Olimpiyat Oyunlarinda iki sporcuyla, 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlarinda
iki sporcuyla, 2024 Paris Olimpiyat Oyunlarina bir sporcu ile katilim katilim
saglanmistir (TMOK, 2025).

Nevsehir’de 2007 yilinda Avrupa Dag Bisikleti Sampiyonasi yapilmistir
(UCI, 2024).

Ankara’da 2010 yilinda U23 ve gencgler kategorisinde Avrupa Yol
Sampiyonasi diizenlenmistir (Procyclingstats, 2024).

Sakarya’da 2020 yilinda Maraton Diinya Sampiyonasi ve 2024 yilinda UCI
XCE World Cup diizenlenmistir (UCI, 2024).

Konya’da 2025 yilinda UCI Pist Bisikleti Uluslar Kupas1 diizenlenmistir
(TBF, 2025).
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2.6. Bisiklet Brangi Disiplinleri

UCI bisiklet disiplinlerini yol bisikleti, dag bisikleti (MTB), pist bisikleti, BMX,
pist bisikleti, zamana kars1, gravel, trial, cycling esport, para-cycling seklinde ayrilmistir
(UCI, 2024). Bisiklet sporunda farkli yaris disiplinleri, formatlari, kullanilan bisiklet
tiirleri, yarisma parkur yapilari ve stratejiler agisindan 6nemli farkliliklar gostermektedir.
Yol bisikleti, dag bisikleti, pist bisikleti, cyclo-cross ve BMX gibi ana branglar
bulunmaktadir. Her bisiklet disiplini, bisiklet¢ilerin farkli fiziksel ve teknik ozelliklerini
on plana c¢ikarmakta ve yaris formatlar1 da disiplinler arasinda biliyiik cesitlilik
gostermektedir. Bu farkliliklar, her bransin kendine oOzgii stratejik ve fiziksel

gereksinimler olusturmasina neden olmaktadir.

Bisiklet
Yol Dag BMX Pist Cyclo- ||| . Para- Cravel || Bisiklet
Bisikleri 3;;'—5-['::.: Bisikleti Cross Trial bisiklet Esports
Racing Free- 200m Tekli T Pist
Tek Downhill Style 7 - Artistik Yarislar ||| YAnslar
XC Zamana Sprint Bisiklet 3 .
Giinliik (DH) Karst =
Yanislar c Park P
Racing — Agﬂtlik Yol Tandem
XCO ves Artis Sprint
- Enduro Flatlnd || m Zamana || Takm ||| picies Yanst L
Birer | Swd
Karst XCM Four- il Dartli Bireysel || Tandem
Cross . Artistik Zamana || Takm
(4X) Puan Bireysel ||| Bisiklet Kars1 Sprint
s Takip Takim
Takim XCE
Zamana El Bisikleti
Karst ) Takin Takun ||| Sprint
XCT Madison Taki Bayrak
& Y
Karma LR
Bayrak Talam
Mill xcr Stratch | || Motor Sprint
Takim 5
7 Takip
amana
Karh XCR Km
Tandem Eleme ZIncmnml
Yarist ]
Kriteryum XCR
Keirin AltiGiin Bli_reﬁ'isel
XCS Yarislan axip
Flying Strach
Lap
Eleme
Tempo
Yarisi VEme

Sekil 2.1 Bisiklet bransi disiplinleri (UCI, 2024).

2.6.1. Yol bisikleti ve miisabaka tiirleri

Yol bisikleti miisabakalar1 ilk olarak 19. yiizyilin sonunda diizenlenmeye
baslanmis ve giliniimiize kadar siirekliligi devam etmistir. Resmi olarak ilk miisabaka 31

May1s 1868 tarihinde Paris’teki Parc de Saint-Cloud’da diizenlenmistir. Ilk sehirlerarasi
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miisabaka Paris-Rouen arasinda 7 Kasim 1869 tarihinde yapilmistir. Organizatorler,
diizenledikleri miisabakalarla bisiklet kullanimini tesvik etmekte ve bisikletle uzun

mesafelerin gidilebilecegini gostermektedir (UCI, 2024).

Yol bisikleti miisabakalar1 ¢esitli formatlarda diizenlenmektedir. Tek giinliik, bir
noktadan baglayip farkli bir noktada biten miisabakalar, diinya sampiyonalar1 gibi belirli
bir pistte yapilan miisabakalar ve etapli yarislar seklinde diizenlenmektedir. Etaph
yarislara Tour de France, Giro d’Italia, Vuelta a Espana gibi yarislar 6rnek olarak
verilebilir (Mujika ve Padilla, 2001; UCI, 2024). Yol bisikleti yarislar1 bir saat ile 100
saat arasinda degisiklik gostermektedir. Ornek olarak, diinya sampiyonasindaki bir saatlik
zamana kars1 yarigi ve 21 etapli, 100 saat siiren Tour de France verilebilir. Bu brang takim
sporu olmasina ragmen bisiklet¢ilerin miisabaka siralamalar1 bireysel olarak
belirlenmektedir (Mujika ve Padilla, 2001). Yol bisikleti yariglarinin her biri farkli
fiziksel yetenekler gerektirir (Jeukendrup, Craig ve Hawley, 2000; Taylor ve Kress,
2006).

Profesyonel yol bisikleti sporcular1 degisken antropometrik ve aerobik 6zelliklere
sahiptir. Fakat yol bisikleti sporculariin maksimum gii¢ ¢iktilar1 340-570 watt, maksimal
oksijen kullanim miktar1 4,4-6,4 L/dk ve kan laktat birikimin baslangicindaki gii¢ ¢iktisi
300-500 watt arasinda degisiklik gostermektedir. Bisikletciler diisitk yogunlukta (diiz
etaplarda =210 wattt, yiiksek dag etaplarinda =270) yarigmaktadir. Fakat miisabaka
icindeki aralikli yiikklenmelerle laktat esik (LT) ve iizerinde 30 ile 100 dk arasinda, kan
laktat birikiminin baglangict (OBLA) ve iizerinde ise bes ile 20 dk arasinda zaman

gecirirler (Mujika ve Padilla, 2001).

Yol bisikleti miisabakalar1 1896 yilinda diizenlenen ilk olimpiyat oyunlarinda yer
almig ve giiniimiize kadar devam etmistir (UCI, 2024). Erkekler 1896 Atina Olimpiyat
Oyunlarinda yer alirken kadinlar 1984 Los Angeles Olimpiyat Oyunlarinda dahil
olmustur (Herlihy, 2004). Bisikletciler miisabakaya toplu halde baslarlar. Miisabaka
uzunluklari diizenlenen parkura gore degisiklik gostermektedir. Ornek olarak UCI Diinya
Sampiyonasinda biiyiik erkekler kategorisi yaklasik olarak 260 kilometre mesafedir (UCI,
2024).

Bireysel zamana kars1 miisabakalarda bisikletgiler bir veya iki dakika araliklarla

cikmakta ve parkuru en kisa siirede tamamlayan sporcu birinci olmaktadir. Bu
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miisabakalar 40-50 kilometre uzunlugundadir. Olimpiyat oyunlari ile diinya sampiyonasi
gibi miisabakalarda diizenlenmektedir (UCI, 2024).

Karma milli takim zamana kars1 miisabakalari, 2019 yilindan itibaren UCI Diinya
Sampiyonasi'nda 23 yas alt1 (U23) ve elit kategorilerinde diizenlenmeye baslanmistir. Bu
yariglarda her takim, {i¢ erkek ve iic kadin sporcudan olusmaktadir. Yaris, erkek
sporcularin parkuru tamamlamasiyla baslamakta ve ardindan kadin sporcular parkuru
devralmaktadir. Hem erkekler hem de kadinlar, ayn1 parkurda bir tur tamamlamaktadir.

Takim siralamasi, ikinci kadin sporcunun bitis ¢izgisini gegis siiresine gore

belirlenmektedir (UCI, 2024).

Takim zamana kars1 yarislar1 prensip olarak bireysel zamana kars1 yaris1 gibidir.

Fakat bu yarigsma tiiriinde takimlar minimum iki maksimum 10 sporcudan olusur (UCI,

2024).
2.6.2. Dag bisikleti (MTB) yarislar

1970 yilinda yol bisikletine olan ilginin arttig1 donemde kullanicilar bisikletleri
kullandiktan sonra bu bisiklet tiiriine olan ilgi azalmaya baslamustir. Insanlar yokus asag
inis ve yokus yukar1 c¢ikislarda daha rahat siirlis elde etmek igin yeni bisiklet
Konfigiirasyonlar1 denemeye baslamistir. Insanlarin yol bisikleti kullammindan dag
bisikletine gecisleri 1982 yilinda biiyiik doniisiimle birlikte gergceklesmistir. Kullanilan
bisikletlerde ince lastiklerden kalin lastiklere, kivrimli gidonlardan diiz gidonlara gegis
olmustur (Berto, 1998). Dag bisikletine olan ilgi yol bisikletindeki gibi olmamis ve bu
bisiklet tiirli uzun siire kullanilmistir. Bisikletler off-road eglencesinin yaninda ise gidip
gelirken, aligveris yaparken ve gezerken kullanilabilmektedir. Dag bisikletlerinin
agirliklari zaman icerisinde teknolojinin ilerlemesiyle azaltilmistir. On ve arka
slispansiyona sahip genis vites disli ¢esitliligi bulunan hidrolik disk frenler gelistirilmis
ve karbon aliiminyum, titanyum gibi c¢esitli kadro tiirlerinde bisikletler iiretilmeye

baslanmistir (Wilson ve Schmidt, 2020).

Diinya iizerinde ise 1970’lerin sonundan itibaren dag bisikleti miisabakalar1 6n
plana ¢ikmaya baslamistir. 1983 yilinda Ulusal Off-Road Bisiklet Birligi (NORBA)
ulusal sampiyona diizenlemislerdir. UCI, 1990 yilindan itibaren diinya sampiyonalarini
diizenlemeye baslamis ve 1996 yilindan itibaren dag bisikleti branst olimpiyat
oyunlarinda yerini almistir (Herlihy, 2004). Ulkemizde dag bisikleti yarislari ilk olarak
1991 yilinda Tiirkiye Bisiklet Federasyonu tarafindan organize edilmistir (Morpa, 1997).
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MTB miisabakalarinda toprak, cakilli yollar, orman yollari, tarlalar ve patikalar
tercih edilmektedir. Miisabakalarin siiresi sporcularin ve yarismalarin kategorisine gore

degismektedir (Impellizzeri ve Marcora, 2007; UCI, 2024).

Dag bisikleti yariglar1 alt1 farkli alt disiplinden Cross-country (XCO), Cross-
country maraton (XCM), Cross-country eliminator (XCE), Downhill (DHI), Four cross
(4X), Enduro (END) olusmaktadir (UCI, 2024).

2.6.3. Pist bisikleti yarislar

Pist bisikleti miisabakalarinin baslangici 19. yiizyilin sonuna dayanmaktadir. Ilk
pist bisikleti yarigt 1873 tarihinde ve ilk Diinya Sampiyonasi 1893 tarihinde
diizenlenmistir (UCI, 2024).

Bu bransta kullanilan ilk pistler 130-500 metre arasinda degismektedir. 1960
yilindan itibaren uluslararasi yarigsmalar 333,3 metrelik pistlerde diizenlenmistir.
Uluslararas1 miisabakalar 1990 yilindan itibaren 250 metrelik pistlerde diizenlenmeye
baglamistir (Heijmans ve Mallon, 2012; UCI, 2024). Pistin genisligi 7,10 m, pistin egimi
12 derece ile 45 derece arasinda degismektedir (UCI, 2024).

Pist bisikleti ve yol bisikleti sporculart karsilastirildiginda pist bisikleti
sporcularmin kas kiitlesinin yol bisikleti sporcularinin kas kiitlesinden fazla oldugu
sonucuna ulagilmistir. Pist bisikleti yarislari, sprint miisabakalar1 (bireysel sprint, takim
sprint, kilometre (veya kadimlar i¢in 500 metre), keirin) ve dayaniklilik miisabakalar
(bireysel takip, takim takip, puan yarisi, madison, stratch, kombine etkinlik omnium)

olmak iizere iki baglik altinda incelenmektedir (UCI, 2024).

Erkekler 1896 Atina olimpiyat oyunlarinda miisabakalara dahil olurken, kadinlar

1988 Seul olimpiyat oyunlarinda dahil olmustur (Herlihy, 2004).
2.6.4. Cyclo-Cross bisiklet yarislar

Cyclo-cross miisabalar1 yol ve dag bisikleti yaris unsurlarini birlestiren bir
disiplindir (Carmichael, Heikkinen, Mullin ve McCall, 2017). Bu disiplinde miisabakalar
yaklasik bir saattir. Yarigsmalar erkekler kategorisinde 60 dk ve kadinlar kategorisinde 40
dakika stirmektedir. Tur yiyen bisik¢iler o turun sonunda parkurdan c¢ikmaktadir
(Heijmans ve Mallon, 2012). Bu disiplinde yarismalar 2.5-3.5 kilometre arasindaki teknik
ve engebeli parkurlarda diizenlemektedir (UCI, 2024).
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Cyclo-cross disiplininin  siirekli fiziksel uygunluk gerektirmesi, bisiklet
becerilerinin gelistirilmesi (UCI, 2024) ve yarisin bazi boliimlerinde sporcularin
bisikletten indigi ve bisikletlerini tasimak zorunda kalmasi bakimindan Onemlidir
(Heijmans ve Mallon, 2012; UCI, 2024). Bu miisabakalar genellikle sonbahar sonunda
ve kis ayinda diizenlenmektedir (Heijmans ve Mallon, 2012).

2.6.5. Bisikletli moto-kros (BMX) yarislari

BMX disiplini, 1960'l1 yillarin sonunda ortaya ¢ikmustir. Bu disiplin motokros
yarismalarina katilmak isteyen ancak bu imkéana sahip olmayan bireylerin, kendi insa
ettikleri parkurlarda yaris diizenlemesiyle baglamigtir. Yarigmacilar, motokros
sporcularini taklit ederek yarislarda motokros kiyafetleri giymistir. Zamanla bu spor
dalina “BMX” adi1 verilmistir. Bireylerin evlerine yakin yerde yarislar diizenlenmesi ve
heyecan verici bir aksiyon sunmasindan dolay1 kisa siire icerisinde popiiler olmustur
(UCI, 2024). Sporcular, yas gruplarina gore 20 in¢ ve 24 ing bisikletlerle miisabakalara
katilabilmektedir (UCI, 2024). Yarismalarin siiresi ortalama olarak 40 saniye siirmektedir
(Louis vd., 2013). Yarisma parkurunun genisligi 5 ile 10 metre arasinda degismekte,

parkur uzunlugu 300 metreden kisa ve 450 metreden uzun olmamalidir (UCI, 2024).
2.6.6. Para-Cycling yarislar:

Para bisiklet bransi, yol ve pist yarislar1 olmak {izere iki ana kategoriye
ayrilmaktadir. Yol bisikleti etkinlikleri, yol yarisi, bireysel zamana karst ve el bisikleti
takim bayrak yarigmalarindan olugsmaktadir. Pist bisikleti etkinlikleri ise tandem sprint,
tandem takim sprint, sprint, takim sprint, bir kilometre zamana karsi, bireysel takip,
scratch ve eliminasyon yarigmalarin1 icermektedir. Sporcularin 6zel gereksinimlerine
gére uygun kategorilere ayrilmasi Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI) tarafindan
belirlenmektedir (UCI, 2024). Para bisiklet yarigmalari, 6zel gereksinim durumlarina gore
dort ana kategoriye ayrilmaktadir. Kategoriler, bir harf ve bir rakam kombinasyonuyla
ifade edilmektedir. Harf, 6zel gereksinim durumunu temsil ederken, rakam G&zel
gereksinim durumunun ciddiyetini géstermektedir. Bu siniflandirmada en agir diizeyde

0zel gereksinimi olan bireyler "1" rakamu ile ifade edilmektedir.

B Kategorisi: Gorme 6zel gereksinimli sporcularin yer aldigi bu kategoride,

sporcular tandem bisiklet kullanmaktadir.

C Kategorisi: Normal bisiklet kullanan fiziksel 6zel gereksinimli sporcular i¢in

ayrilmistir ve bu kategori bes sinifa ayrilmaktadir.
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H Kategorisi: El bisikleti kullanan fiziksel 6zel gereksinimli sporcular igin

tasarlanmis olup, bes sinifa ayrilmaktadir.

T Kategorisi: Ug tekerlekli bisiklet kullanan fiziksel engelli sporcularin yer aldig
bu kategori, iki sinifa ayrilmaktadir (Boucher vd., 2013; UCI, 2024).

2.7. Bisiklet Sporcularmin Ozellikleri
2.7.1. Antropometrik ozellikler

Sporcularin antropometrik 6zellikleri yapmis oldugu spor branslarina gore
cesitlilik gostermektedir (Claessens, Hlatky, Lefevre ve Holdhaus, 1994; Olds, 2001).
Farkli spor dallarinda sporcularin boy uzunlugu, viicut kiitle indeksleri ve bunlarin
bilesenleri yarismalari farkli sekilde etkilemektedir (Bergh ve Forsberg, 1992; Natalja ve
Cepulénas, 2012).

Yol bisikleti, dayaniklilik gerektiren bir spor dalidir. Bu bransta, diisiik viicut
agirligt ve viicut yag ylizdesi gibi g¢esitli antropometrik 6zellikler, sporcularin
performansini etkilemektedir (Sitko, Cirer-Sastre, Garatachea ve Lopez-Laval, 2023).
Erkek yol bisikleti sporcularinin fiziksel ozellikleri incelendiginde genis bir deger
araliginda degisiklik gostermektedir. Profesyonel bir yol bisikleti takiminin yas
ortalamasi 26 yildir. Neoprofesyonel bisiklet takimlarinda en geng¢ ve en deneyimli
sporcularin yaslari 20 ile 33 yas arasinda degisiklik gostermektedir. Ortalama boy
uzunluklarinin 180 cm oldugu ve boy uzunluklarinin 160-190 cm arasinda degisiklik
gosterdigi bilinmektedir. Viicut agirliklart 53-80 kg arasinda degismektedir (Padilla,
Mujika, Angulo ve Goiriena, 2000; Padilla, Mujika, Orbafnanos ve Angulo, 2000; Padilla,
Mujika, Cuesta ve Goiriena, 1999). Viicut yag yiizdesi %6,5 ile 11,3 arasinda degismekte
ve ortalama olarak %8 olarak bulgulanmistir (Fernandez-Garcia, Perez-Landaluce,

Rodriguez-Alonso ve Terrados, 2000).

Impellizzeri ve digerlerinin (2008) yapmis oldugu calismaya elit kadin dag
bisikleti sporculariyla yol bisikleti bransinda farkli uzmanlik alanlar1 olan (yolda uzman
n=10, zamana karsic1 (TT) n=5, yokus¢u n=12 ve dag bisikleti sporcusu n=12) toplam 39
sporcu katilim saglamistir. Yol bisikleti branginda diiz yolcu sporcularin yas ortalamasi
24,7 £2.9 yil, boy uzunlugu ortalamasi 165,3+6,2 cm ve viicut agirligr ortalamasi
58,0+4,6 kgdir. Zamana kars1 sporcularin yas ortalamasi 22,8+4,6 yil, boy uzunlugu
ortalamasi1 171£5,9 cm ve viicut agirligr ortalamasi 61,6+3,1 kgdir. Yokuscu sporcularin

yas ortalamasi 28,3+5,0 kg, boy uzunlugu ortalamasi 166,6+3,6 cm, viicut agirligi
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ortalamasi 51,8+3,4 kg ve dag bisikleti sporcularinin yas ortalamasi 27,3+4,4 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 166,0+6,2 cm, viicut agirligi ortalamasi 53,7+3,3 kg olarak tespit
edilmistir (Impellizzeri vd., 2008). Elit bisiklet¢ilerdeki yiiksek yogunluklu egzersiz
esnasinda sporcularin dayaniklik performansini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismaya
yas ortalamast 22,4+3.4 yil, boy uzunlugu ortalamasi 181+6 cm ve viicut agirlig

ortalamasi 69,2+6,8 kg, 14 bisikletci katilmistir (Hoogeveen, Schep ve Hoogsteen, 1999).

MTB sporcularinin fiziksel 6zelliklerinin incelendigi ¢alismada sporcular elit
diizeyde ve ulusal diizeyde yarisan elit olmayan sporcular olmak {izere ikiye ayrilmistir.
Elit gruptaki sporcular olimpiyat ve diinya sampiyonu dag bisikleti sporcusu olup olmama
durumuna gore siniflandirilmistir. Calismaya katilan 51 sporcunun boy uzunlugu, viicut
agirligy, kulag genisligi, deri kivrim kalinligi, cevre ve genislik dl¢limleri yapilmis ve
viicut kiitle indeksleri hesaplanmustir. Elit bisiklet sporcular alt elit bisiklet sporculariyla
karsilastirildiginda daha diisiik VKI, viicut yag yiizdesi ve daha yiiksek uyluk kas alania
sahiptir. Elit bisiklet sporcular alt elit sporculardan endomorfik bilesen olarak 6nemli
olglide daha diisiik ve ektomorfik bilesen olarak énemli 6l¢lide daha yiiksek bulunmustur.
Elit diizeydeki bisiklet sporcularinin somatotipleri ekto mezomorfik (1,7-4,6-3,1) olarak
tanimlanabilmektedir. Sonu¢ olarak diinya ve olimpiyat sampiyonu elit gruptaki
sporcularin ulusal diizeyde yarisan elit olmayan sporculara gore viicut agirliklarinin, kol
acikliklarinin, toplam st kol alan1 ve baldir gevresinin 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Sanchez-Munoz, Muros ve Zabala, 2018). Bejder ve digerlerinin (2019)
calismasina yas ortalamasi 19 + 2 yil, boy uzunlugu ortalamasi 182 + 6 cm, viicut agirlig
ortalamas1 70,2 + 7,2 kg ve viicut yag yiizdesi ortalamasi %12,6 = 1,3 olan 11 elit erkek
dag bisikleti sporcusu katilmigtir. Calismaya katilan sporculardan ikisinin birden fazla
diinya sampiyonlugu ve ulusal sampiyonluklarinin oldugu belirtilmistir (Bejder vd.,
2019). Fornasiero, Savoldelli, Modena, Boccia, Pellegrini ve Schena’nin (2017)
caligmasina 13-16 yas araliginda 45 (26 erkek ve 19 kadin) MTB milli takim sporcusu
katilmistir. Caligsmaya katilan sporcular yaslarina gore dort farkli kategoriye ayrilmistir.
Calismaya katilan birinci kategori erkek sporcularin yas ortalamasi 13,6+0,2 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 165,8+6,0 santimetre, viicut agirhig ortalamasi 53,1+7,3 kg ve VKI
ortamast 19,2+1,8 kg/m?’dir. Kadin sporcularin yas ortalamasi 13,2+0,2 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 157,8+4,6 santimetre, viicut agirhigi ortalamasi1 48,56+4,4 kg ve
VKI ortalamasi 19,5+1,2 kg/m®dir. Kategori ikide erkek sporcularm yas ortalamasi
14,3+0,3 y1l, boy uzunlugu ortalamasi 168,9+5,3 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 57,8+5,6
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kg ve VKI ortalamasi 20,3+1,6 kg/ m?’dir. Kadin sporcularin yas ortalamasi 14,4+0,3 yil,
boy uzunlugu ortalamasi 160,9+5,2 santimetre, viicut agirligi ortalamasi1 50,2+5,3 kg ve
VKI ortalamas1 19,4+1,8 kg/m?’dir. Kategori iigte erkek sporcularin yas ortalamasi
15,5+0,2 yil, boy uzunlugu ortalamasi 172,4+5,9 cm, viicut agirligi ortalamasi 58,4+3,0
kg ve VKI ortalamas1 19,7+1,0 kg/m?’dir. Kadin sporcularin yas ortalamasi 15,4+0,3 yil,
boy uzunlugu ortalamas1 162,3+4,5 cm, viicut agirhigr ortalamasi1 53,7+4,3 kg ve VKI
ortalamasi 20,4+1,6 kg/m?’dir. Kategori dortte erkek sporcularin yas ortalamasi 16,3+0,2
y1l, boy uzunlugu ortalamasi 172,9+6,6 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 59,5+5,4 kg ve VKI
ortalamas1 19,9+1.3 kg/m?’dir. Kadin sporcularin yas ortalamas1 16,2+0,2 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 164,5+5,9 cm, viicut agirligi ortalamas1 54,0+4,4 kg ve VKI
ortalamas1 20,0+1,0 kg/m? olarak tespit edilmistir. Yapilan calismalarda disiplinlerle

fiziksel 6zellikler arasinda farkliliklar gostermektedir.
2.7.2. Fizyolojik ozellikler

Bisikletin alt bransglarinda, performans 6zelliklerine gore sporcularin fizyolojik
ozellikleri de degisiklik gostermektedir. Dag bisikleti bransinda aerobik ve anaerobik
enerji sistemleri yiiksek diizeyde (Impellizzeri ve Marcora, 2007; Lee, Martin, Anson,
Grundy ve Hahn, 2002; Stapelfeldt, Schwirtz, Schumacher ve Hillebrecht, 2004), yol
bisikleti branginda ise yiiksek aerobik kapasite etkilidir. Fakat diizenlenen yarismanin
tiiriine, siiresine ve parkuruna gore anaerobik enerji sistemleride gesitli oranda etkili
olmaktadir (Mujika ve Padilla, 2001; Van Erp, Hoozemans, Foster ve De Koning, 2020).
BMX branginda hem aerobik sistem hemde anaerobik glikozis yiiksek diizeyde (Louis
vd., 2013), pist bisikleti bransinda ise hem aerobik hemde anaerobik metabolojik yollar
maksimum diizeyde etki etmektedir. Sporcular 200 metrelik (10-11 saniye) bir sprint ile
50 kilometrelik (= 1 saat) bir puan yarigmasi arasinda farkli mesafelerde yarigmaktadir.
200 metrelik sprint yarisinda enerji katkisinin yaklasik %40 alaktik sistemden, %55'i
anaerobik glikolizden ve %5'i aerobik sistemden saglanmaktadir. Fakat bir saatlik rekor
denemesinde ise <%1 alaktik sistem, %4 anaerobik glikoliz ve >%95 aerobik sistem etkili
olmaktadir (Craig ve Norton, 2001).

2.7.3. Kardiyovaskiiler kapasite ve aerobik performans

Laboratuvar ortaminda gerceklestirilen testlerin, sporcularin saha kosullarindaki
dayaniklilik performansini tahmin etmek amaciyla yapilan ¢aligmada, test sonuglarinin

ortalama giicii tahmin etmek i¢in kullanilabilir oldugu tespit edilmistir (Balmer, Davison
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ve Bird, 2000). Profesyonel yol bisikleti sporculari sezon boyunca 25.000 ile 35.000 km
arasinda bisiklet kullanmaktadir. Ayrica bu mesafelere ek olarak yarisma uzunluklarida
eklenmektedir. Bisiklet sporcularinin maksimal gii¢ ¢iktist (Wmaks) ve maksimal oksijen
kullanim1 (VOzmaks) degerleriyle ifade edilen aerobik kapasiteleri 6n plana ¢ikmaktadir
(Fernandez-Garcia vd., 2000; Padilla vd., 2000; Lucia, Hoyos, Carvajal ve Chicharro,
1999; Padilla vd., 1999; Lucia, Pardo, Durantez, Hoyos ve Chicharro, 1998). Diinya
klasmanindaki yol bisikletcileri tlizerinde yapilan c¢alismada sporcularin bisiklet
ergometresinde Wmaks degerlerinin 349-525 watt arasinda, relatif giiglerinin 5,7-6,8 w/kg
arasinda degisiklik gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica sporcularin VOzmaks degerinin
69,7-84,8 ml/kg/dk (4,4-6,4 L/dk) arasinda ve maksimum kalp atim hizinin 178-204
atim/dk arasinda degistigi ve arttirimli test esnasinda en yiliksek Lamaks 6,9 ile 13,7
mmol/L kan degerine ulastigi tespit edilmistir (Padilla vd., 2000; Padilla vd., 1999).

Dag bisikleti XCO formatinin gerektirdigi fizyolojik ihtiyaglarin belirlenmesi
amaciyla yapilan c¢aligmaya ulusal ve uluslararast yarigmalara katilan 16 sporcu
katilmistir. Caligmaya katilan sporcular resmi olarak onaylanmis bir dag bisiklet
parkurunda yarisa katilmislardir. Oksijen kullanimi (VO2) ve kalp atim hizi (HR)
degerleri VO2maks %’si ve HRmaks %’si verilmistir. Bdlge 1 (Z1), VT1’in altindaki
fizyolojik bolge, ikinci bolge (Z2) VTI1 ile VT2 arasinda kalan bodlgeyi, liglincii bolge
(Z3) VT2 ile VOomaks arasindaki bolgeyi tanimlamaktadir. Giig ¢iktisi verileri igin
maksimum aerobik giiciin (MAP) iizerindeki dordiincii bir bolgeyede dikkat edilmistir.
Calismadan elde edilen bulgulara gore yarisin %37+17,9°u ikinci ventilasyon esik
noktasinin iizerinde, ortalama %87 VO2zmaks yogunlugunda gerceklesmistir. Ayrica
yarismanin %25°1 maksimum aerobik giiciin lizerinde gergeklesmektedir. Sporcular
maksimum aerobik giiciin iizerinde genellikle bes ile 30 sn arasinda degisen siirelerde
vakit gecirmektedir. Sonug olarak dag bisikleti XCO yaris formati yiiksek yogunluklu
takim sporlar1 ile karistiralabilir bicimde donglisiiz ve kesintili bir egzersiz bigimi
olmaktadir. XCO yarislar1 analiz edilirken VO degeri ve bu degere karsilik gelen gii¢
ciktis1 ve kalp atim hizi ile veriler birlestirilmelidir (Hays, Devys, Bertin, Marquet ve
Brisswalter, 2018). Yildiz milli takim sporcularinin incelendigi ¢alismada erkeklerin
VO2maks degeri>70 ml/kg/dk ve maksimum gii¢ ¢iktis1 ortalamalari (PPO)>6,5 watt/kg,
kadinlarin VOzmaks degeri >60 ml/kg/dk ve maksimum gii¢ ¢iktis1 ortalamalari1 (PPO)>6,5
watt/kg olarak tespit edilmistir (Fornasiero vd., 2017).
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Sporcularin yiiksek yogunluklu egzersiz esnasinda dayaniklik performansini
belirlemek amaciyla yapilan ¢alismaya VOozmaks ortalamasi 69+7 ml/kg/dk 14 bisikletci
katilmistir. Elit bisiklet sporcularinda ventilasyon parametreleriyle maksimum kalp hizi
arasinda yiiksek diizeyde korelasyon tespit edilmistir. V slop egimi yontemi uzun siireli
yiikksek yogunliklu antrenmanlarda kalp atim hizinin tahmin edilmesi igin tercih

edilmektedir (Hoogeveen vd., 1999).
2.7.4. Metabolik ozellikler ve enerji sistemleri

MTB yarislarindaki is yiikii taleplerinin gii¢ 6lgerler araciligiyla belirlenmesi ve
laboratuvar egzersiz testleriyle karsilastirilmasi amaciyla yapilan ¢alismaya 11 sporcu
(dokuz erkek, iki kadin) katilmistir. Sporculara uygulanan arttirimli bisiklet testi
sonucunda dort antrenman yogunluk bolgesi belirlenmistir. Caligsmaya katilan sporcularin
15 yarig boyunca mobil gii¢ dlger araciligiyla verileri kaydedilmistir. Yarismalar
esnasinda erkek sporcularin ortalama gii¢ ¢iktist 246 + 12 watt ve kadin sporcularin
ortalama gilic c¢iktist 193 + 1 watt olarak bulunmustur. Sporcular yaris siiresinin
%39+1’inde bolge birde, %19 + 6’sinda bolge ikide, %20 + 3’{i bolge tigte ve %22 + 6’s1
bolge dortte gegmistir. MTB brangi siirekli yiiksek kalp atim hizi ile gii¢ ¢iktisindaki
bliylik dalgalanmalarla karakterizedir. Sporcularin yiiksek is yiikii dalgalanmalarini
stirdiirebilmesi i¢in gelismis bir aerobik ve anaerobik enerji sistemine ihtiyag
duyulmaktadir (Stapelfeldt vd., 2004). Bu c¢alismaya benzer olarak Fornasiero ve
digerleri (2017) XCO miisabakalarinda yiiksek diizeyde aerobik ve anaerobik enerji

sistemleri gerekli oldugunu belirtmistir.

Dokuz bisiklet sporcusunun 90 dakikalik ve 20 dakikalik zamana kars1 yaris (TT)
sirasinda elde edilen ortalama giic c¢iktilar1 arasindaki iligkisini belirlemek amaciyla
yapilan calismada sporcularin maksimum is yiikii, maksimum oksijen kullanimu,
anaerobik esik noktalar1 arasinda yiiksek diizeyde ilisikili bulunmusur (Bentley,
Mcnaughton, Thompson, Vleck ve Batterham, 2001).

Elit BMX sporcularmin fizyolojik taleplerinin incelendigi ¢alismada sporcular alt1
yarismaya katilmistir. Sporcularin yarisma esnasinda hem aerobik (VO2maks %94,3£1,2)
hemde anaerobik glikoliz (ortalama kan laktati: 14,5 £ 4,5 mmol/L) sistemleri yiiksek
diizeyde etkilenmektedir. Ugiincii yaristan altinc yarisa kadar asit-baz dengesinde dnemli
bozulmalar olmustur. Anyon agig1 ve baz fazlaligindaki azalma VOzmaks ile onemli

diizeyde iliskilidir (r=-0,73; p<0,05) (Louis vd., 2013).
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Pist bisikletinde, sporcularin katildiklari miisabaka tiiriine bagli olarak enerji
gereksinimler degisiklik gostermektedir. Ornegin, 200 metre sprint yarisinda enerji
katkisinin yaklasik %40°1 alaktik sistemden, %551 anaerobik glikolizden ve %5’i aerobik
sistemden saglanmaktadir. Bireysel takip (pursuit) yarisinda ise enerji katkisinin %1’
alaktik sistemden, %14°ii anaerobik glikolizden ve %85°1 aerobik sistemden gelmektedir.
Bir saatlik rekor denemesinde ise <%1 alaktik sistem, %4 anaerobik glikoliz ve >%95

acrobik sistem etkili olmaktadir (Craig ve Norton, 2001).

2.8. Bisiklet Sporcularmin Biyomotorik Ozellikleri

Spor performansinin temel yapi tasini olusturan biyomotor yetenekler, saglikli
bireylerde mevcut olan ve performans diizeyini belirleyen dogal kapasitelerdir. Motor
becerilerden farkli olarak, bu yetenekler dogustan gelir ancak zamanla gelistirilebilir.
Fiziksel hareketlerin sergilenmesinde temel motorik 6zellikler kritik bir rol oynar. Bazi
hareketlerde yalnizca tek bir motorik 6zellik baskinken, bazi durumlarda birden fazla
motorik Ozelligin ayn1 anda one c¢iktigi gozlemlenebilir (Cavdar, 2021). Sporcular
performans durumlarina gore degerlendirilmektedir. Bu performans durumlar
sporcularin antrenman sahasinda, agirlik odasinda veya okul sahasindan uluslararasi
miisabakalara kadar farkli rekabet alanlar sergilensede ortaya ¢ikan ve gozlemlenebilen
durumlar viicut igerisinde meydana karmasik bir etkisilesimler dizisidir (Brewer, 2017).
Bir sporcunun performansini optimize edebilmesi i¢in uzun, orta ve kisa vadeli
planlamalar yapmas1 gerekmektedir. Biyomotor yetilerin periyodizasyonu es zamanl
olarak (o6rnek siirat, ceviklik, dayaniklilik) gelistirilmelidir. Biyomotor yetiler kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve c¢eviklik olarak ayrilir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019).

Yiiksek performans seviyelerinin elde edilebilmesi igin cesitli faktorler etkili
olmaktadir. Bu faktdrler birincil ve ikincil etkiye ayrilanlar olmak {izere iki baglik altinda
incelenmektedir. Bireylerin uzmanlik alanlari {izerinde genetik, antrenman ve psikolojik
faktorler birincil etkiye sahiptir. Sosyo-kiiltiirerl unsurlar ve baglamsal unsurlar ikincil

etkiye sahip olmaktadir (Baker ve Horton, 2004).

Bisiklet bransinda aerobik dayaniklilik, kas kuvveti ve siirat becerileri biyomotor
yetiler arasinda Oncelikli yetilerdir. Bu yetiler ne kadar iyiyse sporcularin yarisa 6zgii
performanslarinin temeli de saglam olur. Bu yetiler ne kadar zayifsa sporcularin bir

sonraki asamaya ge¢cmeleri siirli olacak ve zirve performansina ulasamayacaklardir.
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Sezon basinda temel yetiler ii¢ ileri yetenege (kassal dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik,
sprint giicli) dogru kademeli olarak ilerler. Bu yetiler yiiksek performansli yarislarin
anahtar1 olmaktadir (Friel, 2018). Mcrae (2016) gore bisiklet bransinda bes biyomotor
yeti onemlidir. Kuvvet, siirat ve dayaniklilik bir baslikta, core stabilite ve esneklik ayri
bir baslik altinda incelenir. Core stabilite kuvvetin bir alt boyutu ve optimal bisiklet

uyumu esnekligin bir alt boyutu seklinde ayrilmistir.

Aerobik
Dayambkhhk

Siirat

Beceriler

Sprint Giicii

Sekil 2.2 Antrenmanin gelismis yetenekleri (Friel, 2018)

Bu biyomotor yetiler ayr1 basliklar halinde incelenerek bisiklet performansiyla

iligkilerine yonelik arastirma 6rnekleri agagida verilmistir.
2.8.1. Dayamikhihk

Dayaniklilik genel olarak fiziksel ve fizyolojik olarak yorgunluga dayanma yetisi
olaraktan tanimlanmaktadir. Farkli bir tanim olarak ise tim organizmanin, uzun siireli
sportif aktiviteler sirasinda yorgunluga kars1 direng gosterme ve yliksek yogunluktaki
fiziksel yliklenmeleri uzun siire siirdiirebilme yetenegidir. Dayanikliligin yetisi tamamen
yorgunlukla ilgilidir. Genel olarak dayaniklilik yetisinin diismesine sebep olan yorgunluk
tic bolimde ele alinmaktadir. Bu boliimler ruhsal yorgunluk, zihinsel yorgunluk ve
fiziksel yorgunluktan olugmaktadir. Ayrica dayaniklilik yorgunluga kars1 direng saglama
ve toparlanma siirecini hizlandirma islevine sahiptir. Dayaniklilik; spor tiirline gore
(genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik), enerji sistemine gore (aerobik dayaniklilik ve
anaerobik dayaniklilik), siire agisindan (kisa siireli, orta silireli ve uzun siireli
dayaniklilik), motorik 6zelliklere gore (kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvette devamlilik,
stiratte devamlilik) ve Kaslarin ¢alisma tiirlerine (dinamik ve statik dayaniklilik) gore

ayrilmaktadir (Sevim, 1995).
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Dayaniklilik antrenmanlar1 egzersiz kapasitesi ve performasinda artis
destekleyen kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sistemi adaptasyonlarmna yol agmakta
(Brooks, 2012) ve yapilan dayaniklilik antrenmanlart sonucunda artmis kardiyak debi,
maksimum oksijen kullanimi ve mitokondriyal biyogenez ile sonu¢lanmaktadir (Coyle
vd., 1983; Holloszy, 1967; Holloszy ve Coyle, 1984). iskelet kaslarindaki lokal
adaptasyonlar (artmis mitokondriyal biyogenez ve kilcal damar yogunlugu) viicudun
oksijen tasima ve enerji liretme kapasitesini arttirmaktadir. Bu sayede uzun siireli acrobik
performans sirasinda kas yorgunlugunun baslangict gecikmektedir (Joyner ve Coyle,
2008). Hem merkezi hem de periferik dokulardaki genel iyilesme, egzersiz ekonomisinin
artmasina ve bireyin daha uzun mesafeler ve siireler boyunca gitme yeteneginin

gelismesini saglamaktadir (Brooks, 2012).

Insan fizyolojisi sporcularin rekor performanslarinin incelenmesiyle anlasilmaya
calisilmaktadir. Dayaniklik branglari igin {i¢ ana faktor (VOamaks, laktat esikleri ve
verimlilik) 6nemli rol oynamaktadir. VOzmaks ve ve anaerobik esik belirli bir siire
stirdiiriilebilecek performansi belirlemek igin etkilesim igerisindedir. Verimlilik ise
performansin oksijen kullanimi ile etkilesime girmesi sonucu iiretilebilecek hiz1 ve giicli

belirlemektedir (Joyner ve Coyle, 2008).

Bisiklet sporunda yogunlukla aerobik ve anaerobik kapasitesinin gelistirilmesi
konularinda dayaniklilik ¢alismalart yapilmaktadir. Orta yogunlukta dayaniklilik

egzersizinin bisiklet performansi iizerinde briit verimlilik ve 30 saniyelik etkilerinin

27



incelendigi calismada, siirekli orta yogunlukta bisiklet kullanimindan sonra dayaniklik
antrenmani1 yapan bisikletcilerin bes dakikalik performans, sprint giicii ve briit
verimliliklerinde anlamli olarak azalma tespit edilmistir. Bes dakikalik egzersiz
siiresindeki azalmanin, yapilan egzersizle baglantili olarak briit verimlilikteki diisiisle
iligkili oldugu diistiniilmektedir (Passfield ve Doust, 2000). Bisiklet ekonomisinin
gelistirilmesi icin yiiksek kuvvet antrenmanlart onerilmektedir. Bireylerin es zamanl
olarak dayaniklilik ve yiiksek kuvvet antrenmanlar1 yapmalart VOomaks’taki gili¢ ¢iktisini
ve tlikenme siiresini etkiyebilmektedir (Rennestad ve Mujika, 2014). Daha Once
antrenman yapmamis bireylerde dayaniklilik antrenmaniyla birlikte VO2zmaks miktart,
calisan kaslarin kilcal damar yogunluklari, kan hacmi artar ve mutlak yogunluktaki
egzersiz esnasindaki kalp atim hizi diiser. Yiiksek yogunluklu antrenmanin (HIT)
etkilerini incelemek icin yapilan calismada yarismadan 6nce besten fazla antrenman
seansinin bisiklet sporcularinin Waks degerlerini ve simiile edilmis 40 km TT hizlarini
sirastyla %4 ile %4,5 ve %3 ile %3,5 oraninda arttirmak i¢in yeterli oldugunu tespit
etmislerdir. Ayrica Wmaks’1n %70’inde HIT in tek seferde %50 oraninda azaltilmasinin,
iki hafta sonra simiile edilmis 100 km TT denemesi performansinda %6’ya kadar iyilesme

sagladigimi gostermektedir (Kubukeli, Noakes ve Dennis, 2002).

Kadin bisiklet¢ilere uygulanan 12 haftalik diren¢ antrenmani sonucunda
sporcularin kuvvetlerinin arttigit ama dayaniklilik performansinin gelismedigi tespit
edilmistir  (Bishop, Jenkins, Mackinnon, McEniery ve Carey, 1999). Direng
antrenmanlarinin etkilerinin incelendigi farkli bir ¢alismada ise giig, kuvvet ve hiz
gerektiren c¢esitli degiskenlerin gelistirilmesinin sporcular i¢in faydali olacagi tespit
edilmistir (Harris, Stone, Bryant, Proulx ve Johnson, 2000). Fransa ve Ispanya bisiklet
turunda yarisan profesyonel saate karsi bisikletcilerinin performanslarinin incelendigi
calismada sporcularin sirasiyla yokus yukari, bireysel ve takim zamana kars1 yarislarinda
daha yiiksek metabolik taleplere karsilik gelen yogun efor sergiledikleri bulgulanmistir
(Earnest vd., 2009).

2.8.1.1. Dayamikhihik antrenman bélgeleri

Bu boliimde bisiklet antrenmanlarinin diizenlenmesinde kullanilan antrenman
unsurlarina deginilecek ve dayaniklilik antrenman bolgeleri hakkinda literatiir
incelenecektir. Ileri diizey bisiklet sporculari icin ii¢ yaygm yogunluk olgiimiiniin
kullanilmasi yariglara optimum hazirlik i¢in Onemlidir. Fakat antrenmanlarda hiz

teriminin kullanilmas1 antrenman yogunlugunun belirlenmesi agisindan uygun bir
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yontem degildir. Bisiklet kullanimi1 esnasinda deneyimledigimiz eforun bir sayi ile
belirtilmesine algilanan zorluk derecesi (AZD) denir. Bu deger 0-10 (0 = Higbirsey, 10 =
Maksimum) arasinda bir 6l¢ek kullanilarak yapilan is yogunlugu belirlenir (Borg, 1982).
AZD bir siiriis esnasinda deneyimledigimiz yogunlugu ifade etmenin en temel yoludur ve
bu deger tamamen Ozneldir. Bisiklet kullanimi esnasinda daha dogru veriler elde
edebilmemiz i¢in nesnel yogunluk Slgme aletleri kullanilmalidir. Bisiklet bransinda
yogunluk takibinin yapilabilmesi igin yaygin olarak kullanilan (Friel, 2018) ve maddi
acidan daha ulagilabilir kalp atim hizi monitérleri ve gii¢ Olgerler kullanilmaktadir
(Robinson, Plasschaert ve Kisaalita, 2011). Kalp atim hiz1 monitorleri yogunlugun dogru
bir sekilde olgiilmesi i¢in kullanilan ilk ara¢ olmaktadir. Finlandiya’da 1970’11 yillarin
sonunda Iskandinav kayakgilar igin icat edilmis ve 1980°1i y1llarda popiiler hale gelmistir.
Kalp atim hizi, siiris esnasindaki yogunlugu ifade etmektedir. Kalp atim hizi
monitorlerinin kullanilmaya baglanmasindan on yil sonra Alman miihendis ve bisikletci
Uli Schoberer tarafindan mobil gii¢ dlger icat edilmistir. Gii¢ 6l¢iim cihazlar1 bisiklet
kullanim1 esnasinda yogunlugun dogru bir sekilde Slgiilmesi icin tasarlanmistir. Gii¢
Olglim cihazlar1 dogrudan iki seyi 6lgmektedir. Bunlardan birincisi pedala uygulanan
kuvvet “tork” ve ikincisi pedalin ¢evrilme hiz1 “kadans” olarak ifade edilir. Tork ve

kadansin birlesimi ise gii¢ (watt) olarak tanimlanir (Friel, 2018).

Bisiklet sporcular yedi antrenman bolgesi lizerinden antrenmalarini yapmaktadir.
Bu bolgeler aktif toparlanma, dayaniklilik, tempo, anaerobik esik bolgesi, VOzmaks,
anaerobik kapasite ve noromuskiiler giic seklinde tanimlanir. Her bolge siddeti gittikce

artan antrenman igeriklerini ifade eder.

I.  Bolge bir “aktif toparlanma” olarak adlandirilmaktadir. Bu bolgede algilanan
zorluk derecesi <2’dir. Bolge birde antrenmanin 1sinma, soguma boéliimleri,
intervaller arasinda ve yorucu antrenman giinlerinden sonra aktif toparlanma
yapilmaktadir. Bu antrenman bolgesinde hizimizi korumak icin kestinti olmaz
ve siirekli konusmak mimkiindir. Enerji kaynag olarak yaglar
kullanilmaktadir.

Il.  Bolge iki “dayaniklilik” olarak adlandirilmaktadir. Bu antrenman bolgesinde
zorluk derecesi 2-3’tiir. Yavas tempo uzun mesafe antrenmanlarini
kapsamaktadir. Yorgunluk hissi diigiiktiir fakat periyodik olarak daha {ist
seviyelere (yokus c¢ikarken) g¢ikabilir. Konsantrasyon sporcularin uzun

antrenmanlar siirdiirebilmeleri i¢in 6nemlidir. Bu bdlgede sporcular siirekli
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VI.

VIL.

olarak konusabilmektedir. Orta siireli (iki saat) antrenmanlar igin
tanimlanabilmektedir. Fakat sporcularin ¢ok daha uzun antrenmanlardan
sonra toparlanamalar1 24 saatten uzun siirebilmektedir.

Boélge ti¢ “tempo” olarak adlandirilmaktadir. Algilanan zorluk derecesi 3-
4’tiir. Bu antrenman bolgesinde fartlek antrenmani, grup siirtisii ve hizli tempo
antrenmalar1 yapilabilir. Yorgunluk hissi bolge ikiye gore daha yliksektir. Bu
bolgede ikinci seviyeden daha derin ve ritmik nefes alinmaktadir. Bireylerin
konusmalar1 kesintiye ugramaktadir. Antrenmnan stiresi asir1 olmadigi siirece
ve diyetle karbonhidrat alim1 yeterli oldugu stirece tekrarlayan giinler bdlge
ic antrenmani yapmak miimkiindiir.

Bolge dort “anaerobik esik bolgesi” olarak adlandirilmaktadir. Algilanan
zorluk derecesi 4-5’tir. Bu bolgede orta veya yiiksek diizeyde yorgunluk
olusur. Yiiklenmeler 10-30 dk arasinda birden fazla tekrar seklinde uygulanir.
TT performansina yakin (hemen altinda veya hemen istiinde) siire, fitness
diizeyi ve ¢evresel kosullar dikkate alinarak yogunluk belirlenir.

Bolge bes “VOzmaks” olarak adlandirilmaktadir. Algilanan zorluk derecesi 6-
7’dir. Yiklenmeler 3-8 dk arasinda degismektedir. Bacaklarda giicliiden
siddetliye kadar yorgunluk hissi olusmakta ve 30-40 dk’dan fazla antrenman
sliresini tamamlamak zordur. Solunum diizensiz olmas1 nedeniyle konusmak
miimkiin degildir. Sporcular iyi dinlenmisse ardigik giinlerde denenebilir fakat
genellikle tercih edilmemektedir.

Bolge alt1 “anaerobik kapasite” olarak adlandirilmaktadir. Algilanan zorluk
derecesi>7’dir. Bu antrenman bolgesinde yiiklenmeler 30 sn ile 3 dk arasinda
degisiklik gostermektedir. Kalp atim hizi antrenman yogunluguna rehberlik
etmek i¢in uygun degildir. Giig ile takip edilmelidir. Yiiklenmeye bagl olarak
bacaklarda siddetli yorgunluk olusur. Bu antrenman bdlgesinde konugmak
imkansizdir.

Bolge yedi “ndromuskiiler gii¢” olarak adlandirilmaktadir. Algilanan zorluk
derecesi maksimal diizeydedir. Bu antrenman bolgesinde ¢ok kisa ve ¢ok
yiikksek yogunluklu sprintler ve ani hizlanmalar benzeri antrenmanlar
uygulanabilir. Uygulanan gii¢ 6l¢timleri benzer olarak uygulanmis eforlar ile

karsilagtirilabilir (Coggan, 2003).
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Tablo 2.1 Dayaniklilik antrenman bolgeleri

Bolge Referans FTP (%) Esik HR (%) RPE
1 Aktif dinlenme <56 <68 1
2 Dayaniklilik 56-75 69-83 2-3
3 Tempo 76-90 84-94 4-5
4 Anaerobik esik bolgesi 91-105 95-105 6-7
5 VO2maks 106-120 >106 8
6 Anaerobik Kapasite 121-150 N/A 9
7 Noromiiskiiler Giig >150 N/A 10

HR= Kalp Atim Hizi, RPE= Algilanan Eforun Derecelendirilmesi (1-10) (Coggan, 2003).

2.8.2. Kuvvet

Kuvvet dissal ve i¢sel direncin iistesinden gelebilmek i¢in néromuskiiler yetenek
olarak ifade edilir (Bompa, 1994). Kendi igerisinde farkli boliimlere ayrilir. Genel kuvvet,
herhangi bir spor dalina yonelik olmadan tiim kaslarin genel olarak kuvvetini
tanimlarken, 6zel kuvvet ise belirli bir spor bransina yonelik kuvveti ifade eder.
Maksimum kuvvet, maksimum bir kasilma esnasinda néromiiskiiler sistem tarafindan
kaldirilabilecek en yiiksek kuvvettir. Mutlak kuvvet, sporcunun viicut agirhigindan
bagimsiz olarak kaldirabildigi en yiliksek kuvvet olarak tanimlanir. Bagil kuvvet ise
sporcunun kaldirabildigi kuvvet ile viicut agirhigi arasindaki orami ifade etmektedir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Teknojik gelismelerle birlikte izometrik kuvvet ve izokinetik kuvvet testlerinin
kullanimi popiiler hale gelmistir. Biitiin spor dallar1 viicudun ivmelenmesini gerektirirken
bazi spor branslarinda kullanilan ekipmanlar da ivmelenmektedir. Ivmelenme

Newtoon’un ikinci hareket yasasina gore:

Kuvvet (N)= Viicut agirhg (kg) x ivme (m/sn?) olarak tamimlanmaktadir
(Harman, 2008).

Kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi basaril1 bir performans elde edilmesi i¢in dnemli
yetilerdendir (Bompa ve Buzzichelli, 2015). Periyodik olarak kuvvet antrenmanlari
bireyin gii¢, kuvvet, motor performansi ve kas hipertrofisinde optimum kazanimlar elde
edilmesi amaciyla belirli araliklarla antrenman programlarinin degistirilmesini ifade eder.
Kuvvet antrenmanlarinin temel amaci kisa (haftalar veya aylar), uzun (yillar, yasam boyu

ve spor kariyeri siiresince) antrenmanin optimize edilmesini hedeflemektedir. Antrenman
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programlarinin optimize edilmesi i¢in her antrenmanda uygulanan set sayisi, set basina
uygulanan tekrar sayilari, dinlenme siireleri, uygulanan direng, kas hareketi tiirii, giinliik
ve haftalik antrenman seanslar1 yer almaktadir. Yogunluk kavrami agirlik antrenmanlarini
tanimlarken kullanilmaktadir. Agirlik yiikii belirlenirken 1 tekrar maksimum (TM)
agirhigin yiizdelerine gore belirlenir. Belirli bir sayida kaldirilan agirligi ve tekrar sayisini

ifade eder (Fleck, 1999).

Sporda kuvvet antrenmanlar1 fonksyionel antrenmanlarin gelisimine katkida
bulunmaktadir. Egzersiz tipleri sporcularin yapmis oldugu branglara gore degiskenlik
gostermektedir. Spor branglarinda kuvvet ve giic gelisimi dort temel gereksinimden
gerceklesmektedir. Sporcularin yapmis oldugu bransa uygun 6zel kuvvet ve giiciin
sayisallastirilmasi, gelisebilecek muhtemel kas zayifliklarinin belirlenmesi, yetenegin
belirlenmesi, antrenman etkisinin izlenmesinden olusmaktadir (Chan vd., 1996, akt:
Giirol ve Yilmaz, 2013). Sporcularin uyguladiklari kuvvet antrenmalari daha biiyiik
kuvvet iretebilmelerine, daha agir yik kaldirabilmelerine ve daha yiiksege
sigrayabilmelerine katkida bulunmaktadir (Gengoglu ve Cabuk, 2024). Yiiksek direngli
kuvvet antrenmanlari bireylerin atletik performasinin arttirilmasi ve kas-iskelet sagliginin

gelistirilmesinde kullanilmaktadir (Folland ve Williams, 2007).

Kas kuvveti insanlarin hem genel hemde spora 6zgili genis beceri yelpazesinde
bireylerin performansinin arttirilmasini saglamakta ve yaralanma riskini de azaltmaktadir
(Suchomel, Nimphius ve Stone, 2016). Ayrica bu kisilerin sporcu olarak daha basarili
olacag diisiiniilmektedir (Aydos, Pepe ve Karakus, 2004).

Bisiklet branginda aerobik dayaniklilik, kas kuvveti ve siirat becerileri biyomotor
yetiler arasinda en 6nemli yetilerdir. Bu yetiler ne kadar saglamsa sporcularin yarisa 6zgi
zindeligin temeli saglam olur. Bu yetiler ne kadar zayifsa sporcularin bir sonraki agamaya
gecmeleri sinirli olacak ve zirve performansina ulasamayacaklardir (Friel, 2018). Bisiklet
ekonomisinin gelistirilmesi igin yiiksek kuvvet agirliklarinda antrenmanlar yapilmasi
onerilir (Rennestad ve Mujika, 2014). Fakat bu durum bisiklet sporculart i¢in kas
kiitlesinin arttiritlmasi anlamina gelmemekte ve daha ¢ok mevcut kaslarin kondisyon
seviyesinin gelistirilmesini ifade etmektedir (Schmidt, 2014). Kuvvet antrenmanlari

bisiklet branginda ivmelenme ve reaktif gli¢ saglamaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Sunde ve digerleri (2010) yol bisikleti sporculariyla yapmis oldugu ¢alismada

sekiz hafta uygulanan maksimal kuvvet antrenmanlarinin bisiklet ekonomisi ve
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verimliligini gelistirdigini tespit etmistir. Ayrica sporcularin maksimum aerobik giic
tiikenme siiresi anlamli olarak artmistir. Bir bagka ¢alismada, dokuz bisiklet sporcusuna
on hafta siiresince uygulanan diren¢ antrenmanlari sonucunda sporlariin VOzmaks
stirelerinin anlamli olarak arttig1 tespit edilmistir (Hickson, Rosenkoetter ve Brown,
1980). Kuvvet antrenmaninin etkisini incelemek i¢in yapilan bir ¢alismaya 20 bisiklet
sporcusu katilmistir. Calismaya katilan bisikletgiler kuvvet antrenmanlarinin yani sira
dayaniklilik antrenmani yapan grup ve sadece dayaniklilik antrenmani yapan grup olmak
tizere ikiye ayrilmistir. Calisma sonucunda kuvvet antrenmani yapan grubun maksimal
izmometrik kuvveti, zirve giicli ve uyluk kesit alan1 dayaniklilik grubundan daha fazla
artmistir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenman1 yapan grubun 40 dakikalik zamana kars1
denemesinde ortalama gii¢ anlamli olarak artmistir (p<0,005). Dayaniklilik antrenmani
yapan grubta ise 40 dakikalilk zamana karsi denemesinde anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,057). Bu arastirma sonucunda dayaniklilik antrenmanlarina kuvvet
antrenmanlarinin eklenmesi antrenmanli bisiklet sporcularinda performanst gelistirdigi
tespit edilmistir. Erkek ve kadin bisiklet sporcularina uygulanan dayaniklilik ve kuvvet
antrenmalarinin etkilerinin cinsiyetlere gore etkisinin incelendigi calismada es zamanli
uygulanan antrenmanlarin kadin ve erkek sporcular {izerinde benzer etkilerinin oldugu
gorilmistiir (Rennestad, Hansen ve Raastad, 2010). Geng elit bisiklet sporcularinin
yogun kuvvet ve dayaniklilik olmak {iizere iki gruba ayrildigi bir baska arastirmada
sporculara uygulan 25 haftalik antrenman sonucunda yogun kuvvet antrenmanlarinin
bisikletcilerin performansini arttigi tespit edilmistir. Yogun kuvvet antrenmani yapan
grup dayaniklilik antrenmani1 yapanlarla karsilastirildiginda 40 dk zamana karsi, Wmaks Ve
ortalama gii¢ ¢iktisinda daha fazla gelisme elde etmistir (p<0,05) (Rennestad, Hansen,
Hollan ve Ellefsen, 2015). Goriildiigii gibi dayaniklik antrenmanlarma kuvvet
antrenmanlarinin  eklenmesi, bisiklet sporcularinin performasint  gelistirmektedir

(Rennestad, Hansen ve Raastad, 2010).
2.8.3. Siirat

Siirat belirli bir mesafeyi hizli bir sekilde kat etme yetenegi olaraktan tanimlanir.
Cesitli spor branslarinda performansin diiz bir ¢izgide veya farkli yonlerde hareket etme
yetenegi basarinin ayrilmaz bir parcasidir (von Lieres und Wilkau, Irwin, Bezodis,
Simpson ve Bezodis, 2020; Moir, Sanders, Button ve Glaister, 2007). Siirat kavrami
devirli ve devirsiz sporlarda olmak tizere iki boliime ayrilmaktadir. Ayrica fizyolojik ve

antrenman bilimi agisindan siniflandirildiginda;
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- Fizyolojik acidan
a. Algilama siirati,
b. Reaksiyon siirati
C. Hareket siirati (ivmelenme hizi, ortalama hiz, maksimum hiz) olarak
ayrilmaktadir.
- Antrenman bilimi acisindan
a. Birinci siniflandirmaya gore (reaksiyon siirati, bireysel hareketin hizi,
hareketin frekansi, hareketin devam ettirebilme yetenegi),
b. lkinci simiflandirmaya gore (reaksiyon siirati, sprint siirati, aksiyon (is
yapma) siirati, siiratte devamlilik),
c. Ugiincii siflandirmaya (sportif oyunlar) gére (reaksiyon siirati, sprint
slirati, teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat, stiratte devamlilik)

olarak siiflandirilmaktadir (Sevim, 1997).

Sporcunun bir kosusu esnasinda siirati ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte
devamlilik olarak ii¢ evreye ayrilmaktadir (von Lieres und Wilkau ve digerleri, 2020;
Moir ve digerleri, 2007). Farkli spor braslarinda siirat, ¢eviklik ve siiratte devamlilik
performansi etkileyen onemli yetilerdir. Bu yetiler kas kuvvetiyle biiylik oranda
iliskilidir. Siirat, ceviklik ve siiratte devamlilik antrenmanlarimin yillik antrenman
programina eklenmesiyle performans kapasitesi optimize edilebilir. Stirat gelisimini
enerji sistemleri, noromiiskiiliir sistemler, teknik, yorgunluk (Bompa ve Buzzichelli,
2019), fizyolojik, antropometrik, motorik, sinirsel ve psikolojik, genel saglik faktorleri,

hastalik ve sakatliklar, beslenme ve diyet dzellikleri etkilemektedir (Sevim, 1997).

Uzun donem sporcu gelisim (LTAD) programi yoniiyle siirat biyomotor yetisi
degerlendirildiginde iki firsat penceresi bulundugu bilinmektedir. Kizlar i¢in ilk hiz
penceresi alt1 ile dokuz yas arasinda ve ikinci firsat pencere 11-13 yaslar1 arasindadir.
Erkekler i¢in ilk firsat penceresi yedi ile dokuz yaslar1 arasinda ve ikinci firsat penceresi
13-16 yaslar1 arasinda gergeklesir. Ilk firsat pergeresinde ceviklik ve hiz gelisimine
odaklanilirken ikinci hiz penceresinde anaerobik alaktik sistemin gelisimine
odaklanilmaktadir (Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi, Way, Higgs, Norris ve Cardinal,
2016).

Ilerleyen yaslarda da siirat ¢alismalari, bisiklet antrenmaninin vazgecilmez bir
unsuru olarak antrenman igeriklerinde yer alir. Literatiirde siirat ve bisiklet performansini

konu alan bilimsel arastirmalar oldukga fazla sayidadir. Siirat antrenmanlarinin eklenerek
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performans gelisiminin incelendigi bir calismada (n=25) bisiklet¢iler ii¢ gruba (kontrol
grubu, siirat antrenmani, dayaniklik ve sprint antrenmani yapan) ayrilmigtir. Caligsma
sonucunda sporcularin 10 sn maksimal giic, 30 sn total calisma ve 200 m TT
degerlendirilmistir. Kuvvet ve sprint antrenman yapan grup ile kontrol grubu 30 sn total
calisma arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma sonucunda bisiklet¢ilerde
sprint antrenmanlarinin performansi arttirabilecegi bulunmustur (Vecchio vd., 2017). lyi
antrenmanli bisiklet sporcularina uygulanan dort haftalik bir kuvvet antrenmanindan
sonra uygulanan kisa sprint antrenmanlar1 ve yiiksek kuvvet antrenmanlarinin sprint ve
dayaniklilik kapasitelerini karsilastirmak i¢in yapilan bir bagka ¢alismada (yas=29+6 yil,
VO2maks=61,1£5,9 ml/kg/dk, n=28) kisa sprint antrenmanlarinin yiiksek kuvvet
antrenmanlarina gore tiim sprint testlerinde ortalama ve maksimum giicte daha yiiksek

artis gosterdigi bulunmustur (Kristoffersen, Sandbakk, Rennestad ve Gundersen, 2019).
2.8.4. Esneklik

Esneklik, bir eklemin hareket agikligin1 serbestce hareket ettirebilme yetenegi
olaraktan tanimlanir (Ratamess, 2012). Farki bir tanima gore ise sporcunun eklemlerinin
izin verdigi ol¢iide, genis agilarda ve farkli yonlerde hareket edebilme kapasitesidir.
Esneklik ayn1 zamanda sporda hedeflenen motorik giice ulagsmada dnemli bir rol oynar
ve antrenmanlarin temel unsurlarindan birisidir ve ti¢ farkli sekilde siniflandirilmaktadir.
Aktif ve pasif esneklik, dinamik ve statik esneklik, genel ve 6zel esneklik olarak
tanimlanmaktadir. Aktif esneklik, kas aktivitesi yoluyla hareketin gergeklestirilmesidir.
Bagka bir ifadeyle, hareketin kas kuvveti kullanilarak uygulanmasidir. Pasif esneklik,
sporcunun dis bir destekle daha genis eklem hareket acgikligina ulagsmasini ifade eder
(Sevim, 1997). Statik germe egzersizi bir kasin gerilme hissine ya da rahatsizlik noktasina
kadar uzatilmasi ve kasin belirli bir siire uzatilmig pozisyonda tutulmasidir (Behm,
Bambury, Cahill ve Power, 2004; Behm, Blazevich, Kay ve McHugh, 2016; Behm ve
Chaouachi, 2011). Dinamik germe, aktif eklemlerin hareket acikligi boyunca kontrollii
bir hareket yapilmasidir (Behm, Blazevich, Kay ve McHugh, 2016; Behm ve Chaouachi,
2011). Esneklik spor ve egzersizin temelinde dnemli bir pargadir. Ayrica performansin
iyilestirilmesi ve yaralanma ile relabilitasyonun 6nlenmesinde rol oynar (Behm, 2019;
Ratamess, 2012). Eklem esnekliginin arttirilmasiyla kas dengesi ve islevi gelistirilebilir,
viicudun durus seklini iyilestirilebilir, bel agrisi sikligin1 azaltilabilir ve performans
arttirllabilir (Ratamess, 2012). Genel esneklik ise omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga

eklem sistemi gibi li¢ temel eklem bolgesinde saga, sola ve capraz yonlerdeki hareket
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mesafesini ifade eder. Ozel esneklik hareket siireci icinde belirli eklemlerin aktif olarak
calistirilmasini ifade eder. Bu eklemler, belirli hareketler sirasinda maksimum hareket

acikligina ulasabilir (Sevim, 1997).

Uzun doénem sporcu gelisim (LTAD) programi perspektifinden esneklik
degerlendirildiginde, erkek ve kiz ¢ocuklar igin 6-10 yas arasi firsat penceresi olarak
goriiliir. Ergenlik doneminde esneklik antrenmanlart uygulanmasi sonucunda iyi
sonuglarda elde edilsede hizli biiyiiyen kemiklerin kaslar, baglar ve tendonlar lizerindeki
stresi nedeniyle bliylime atagi sirasinda esneklige 6zel onem verilmelidir (Balyi, Way ve

Higgs, 2016).

Esneme egzersizleri bisikletcilerin esnekliginin korunmasi i¢in 6nemli bir yetidir
(Schmidt, 2014). Bisiklet performansi ve esneklik yetisi arasindaki iligkileri inceleyen
calismalar yapilmistir. Gii¢ liretimi, bisiklet konfigiirasyonu ve esneklik arasindaki
iliskinin belirlenmesi amactyla yapilan bir calismaya 50 bisiklet sporcusu katilmigtir. Bu
calismada performans ile hamstring esnekligi, selenin geriye alinmasi ve ayak bileginin
plantar fleksiyonu arasinda 6nemli korelasyonlar bulunmustur. Bel esnekliginin artmasi
ile relatif VOomaks arasinda negatif yonde korelasyon tespit edilmistir. Bu calisma
sonucunda selenin daha yiiksek geriye alinmasi ve daha diisiik gidon yiiksekligi
kullanilmasi sporcunun maksimum gii¢ ¢iktisini arttirabildigi bulunmustur (Holliday ve
Swart, 2021). Dolayisiyla esneklik yetisi ile bisiklet performansindaki gii¢ ¢iktilar:

etkilenmekte oldugu sdylenebilir.

2.8.5. Koordinasyon

Beceri kisa bir siire i¢inde karmasik hareketleri 6grenebilme ve farkli durumlara
hizli ve amaca uygun tepki verebilme yetisidir. Hareketlerin dogru sirayla uygulanmasina
ve gerekli kuvvetle gerceklestirilmesine baglidir. Beceri gerektiren bir hareketin
olusumu, kasilmasi kaslara merkezi sinir sistemden gelen uyarilarin zamaninda
iletilmesiyle saglanir (Sevim, 1997). Basarili akademik 6grenme igin de bireylerin motor
becerilerinde yeterli ustaliga ulasmasi gerekir. Ornegin bir cocugun yazi yazabilmesi i¢in

el-goz koordinasyonun gelismis olmasi gereklidir (Blythe, 2017).

Koordinasyonun viicutta nasil gerceklestigini gérmek i¢in hangi sistemlerin ne
sekilde c¢alistigin1 anlamak gerekir. Vestibiiler sistem dengeyi, durusu ve viicudun
uzaydaki yonelimini korumaktan sorumludur. Bu sistem lokomotor ve diger hareket

becerilerinin diizenlenmesini saglamakta ve viicudumuz hareket ederken nesnelerin
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gorsel odakta tutulmasmmi saglar. Beyincik viicudumuzun denge ve hareket
koordinasyonunun kontrol merkezidir. Sinir sistemimizde iki tiir girdi bulunmaktadir.
Birincisi viicudumuzun uzaydaki konumunu belirler, digeri ise kasin kasilip gevseme
durumunu belirtir. Bu bilgiye dayanarak ve istenen eyleme bagli olarak beyincik hareketi
tetiklemektedir (Blythe, 2017). Koordine olarak viicudun hareket edebilmesi igin
viicudun gesitli boliimleri es zamanli ve seri olarak hareket etmelidir (Amiri vd., 2008;

Balyi ve Hamilton, 2004).

Sportif baglamda beceri, hareketin gerceklestirilmesine katkida bulunan iskelet
kaslar1, eklemler, eklem baglar1 ve merkezi sinir sistemi arasindaki uyumlu is birligi
olaraktan tanimlanir. Beceri, performans sirasinda daha az efor harcayarak daha fazla is
yapma olanagi sunan bir yetidir (Sevim, 1997). Beceri genel ve 6zel olmak fiizere iki
boliime ayrilmaktadir. Genel beceri, tiim spor dallari i¢in gegerli olan ve genel viicut
koordinasyonunu ifade eden bir kavramdir. Ozel beceri ise belirli bir spor dalina 6zgii
olup, o bransin teknik, taktik ve benzeri hareketlerini i¢eren koordinasyon becerisi
olaraktan tanimlanir (Cakiroglu, 1997; Sevim, 1997). Sporcularin teknik ve taktik
problemleri sinir sistemi fonksiyonlarma bagli olarak ¢6ziilebilme yetenegi, sportif
koordinasyon kapasitesini gostermektedir. Bu zihinsel yeti ayn1 zamanda en kompleks
motorik yetenektir. Koordinasyon, hareket cihazi ile sinir sistemi igbirligiyle meydana
gelen hareket uyumudur. Sportif teknigin 6grenilmesinde, hareketlerin devam ettirilmesi
yeteneginde, tempo ve kalitesinin devamliginda etkili olmaktadir (Gilindiiz, 1995).
Sporcularin koordinasyon yetileri, teknik becerilerin edinilmesinde ve gelistirilmesinde

ne kadar basarili olduklarini belirtmektedir (Issurin ve Lyakh, 2017).

Literatiirde bisiklet performansinda koordinasyonun etkilerine yonelik
aragtirmalar yapilmistir. Bu aragtirmalardan birinde yasa bagl koordinasyon kaybi ve
buna bagli performans takipleri incelenmistir. Calisma sonucunda, performanstaki yasa
bagli diisiisler hareket bicimlerine, etkinlik siliresine ve cinsiyete gore degisiklilik
gosterdigi, sporcularin yiiksek egzersiz ve antrenmanlar1 devam ettirilmesi yasa baglh
olarak performanstaki diisiis oranini etkiledigi goriilmiistiir (Lepers ve Stapley, 2016).
Fiziksel egzersiz yaslanan bireylerde daha yliksek bireysel islevsellik ve gelismis beyin
esnekligiyle iliskildirilmektedir. Egzersizin orta yasl bireyler tizerindeki bilissel etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilan bir bagska ¢alismada (40-56 yaslar1 arasinda, 68 kisi),
katilimcilar rastgele aerobik dayaniklilik antrenmani (bisiklet) ve dayaniklik antrenmani

olmayan (esneklik/koordinasyon) iki gruba ayrilmistir. Her iki grupta alt1 ay boyunca
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haftanin iki glinii antrenman yapmustir. Hem bisiklet grubu hem de esneklik/koordinasyon
grubunda hareketsiz kontrol grubuna gore bellekte onemli gelismeler gozlenmistir.
Esneklik/koordinasyon antrenmanlarinin bisiklet antrenmanlarina kiyasla segici dikkati
gelistirdigi tespit edilmistir (Hotting vd., 2012). Bisiklet sporculari tizerinde yapilan farkli
bir calismada bagimsiz aynakollarin kas koordinasyonunu degistirdigi ve daha etkili bir
pedal ¢evirme eylemi elde edilmektedir (Fernandez-Pena, Lucertini ve Ditroilo, 2009).
Pist bisikleti sporculari {izerinde yapilan bir ¢alismada ise sporcularin bacak kuvveti ve
kadans giicii artmistir. Bacak kuvveti ve kadans giliciindeki artis biceps femoris kas
aktivitesiyle iligkilendirilmis ve kaslar arast koordinasyonun basarili bir sekilde

uyarlandigi belirtilmistir (Burnie, Barratt, Davids, Worsfold ve Wheat, 2022).

Biyomotor ozellikler basligi altinda tek tek incelenen bu yetiler esasinda
antrenmanlarla gelistirilmesi hedeflenen 6zelliklerdir. Biyomotor yetilerin kuvvetli ve
zay1f yonlerini tespit etmek i¢in de ve saglikli antrenman programlari hazirlayabilmek

icin performans testleri kullanilir.

2.9. Bisiklet Performans Testleri

Sporcunun antrenman durumunun belirlenmesi, gelisimlerinin takip edilmesi,
sporcunun amacina uygun olarak yiliklenmelerin belirlenmesi ve antrenmanin ekonomik
olarak diizenlenebilmesi amaciyla test uygulamalarinin yapilmasi gerekir. Test kavrami
kisiye ozgii ve tekrarlanabilen davranig degismezlerinin belirlenmesini saglayan,
bireylerden elde edilen davranis 6rnegi olarak tanimlanmaktadir. Sporda uygulanan

testleri teknik, taktik, psikoloji gibi gesitli faktorler etkilemektedir (Sevim, 1997).
Sporda uygulanan testler ¢esitli tiirlerdedir.

a. Motorik spor testleri
- Genel testler
- Ozel testler
b. Laboratuvar testleri
- Kan basincinin 6lgtilmesi,
- Schneider indeks testi,
- Kuvvet testleri,
- Esneklik testleri,
- Reaksiyon ve hareket zamanini 6lgen testler,

- Enerji tiiketimi ile ilgili testler,
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- Maksimal aerobik gii¢ testi,
- Anaerobik gii¢ testleri,

- Viicut kompozisyonu testleri,

Agirlik merkezi 6lgtim testleri vb. (Sevim, 1997).

Bisiklet bransinda laboratuvar ortaminda uygulanan testler (fizyolojik testler,
biyomekanik testler ve aerodinamik testler) ve sahada uygulanan testler olarak
gruplanabilir.

l. Laboratuvar ortaminda uygulanan testler

a. Fizyolojik testler
- VOomaks (Coyle, Coggan, Hopper ve Walters, 1988; Jeffries,
Simmons, Patterson ve Waldron, 2021; Padilla, Mujika, Cuesta,
Polo ve Chatard, 1996).
- Kan laktat esik testi (Jeffries vd., 2021).
- Wingate testi (Bar-Or, 1987).
- FTP (Allen, Coggan ve McGregor, 2019).
- MLSS (Borszcz, Tramontin ve Costa, 2019).
- Kritik Giig (CP) (Jones, Wilkerson, DiMenna, Fulford ve Poole,
2008).
b. Biyomekanik testler
- Ayak basinc1 (Davis, Pemberton, Ghosh, Maffulli ve Padhiar,
2011).
- Kinematik postiir analizi (da Silva vd., 2014).
- EMG (Jorge ve Hull, 1986).
c. Aerodinamik testler
- Riizgar Tiineli (Doval, 2012; Jeukendrup ve Martin, 2001).

Il.  Sahada uygulanan testler

a. Zamana kars testler (Balmer vd., 2000).
b. FTP (Vinetti vd., 2023).

Performans testleri bisiklet sporcularinin performans seviyelerinin takip edilmesi
ve antrenmanlarin yonetimi amaciyla diizenli olarak uygulanmaktadir. Bu testlerin
uygulanmasi, 1970’lerden bu yana devam etmektedir. Sporculara hazirlik donemi basinda
ve ortasinda, yaris doneminin basinda ve ortasinda olmak {izere ¢esitli zamanlarda testler

uygulanmaktadir. Sporculara uygulanan tek bir test antrenman durumlar1 hakkinda yeterli
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bilgi vermeyebilir. Bu yiizden sporcularin diizenli olarak testler yapmasi1 gerekmektedir.
Performans testleri sporcularin zirve performansa ulasabilmesi i¢in zayif noktalarin tespit
edilip eksikliklerin giderilmesi amaciyla uygulanmaktadir (Schmidt, 2014). Bisiklet
sporcularinin fizyolojik durumlarimi degerlendirmesi amaciyla laboratuvar ortaminda
gerceklestirilen testler sikga tercih edilmektedir (Marion ve Leger, 1988). Bu sporculara
uygulanan testlerin gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmig Ol¢lim cihazlariyla
yapilmalidir (Bertucci, Duc, Villerius, Pernin ve Grappe, 2005; Gardner, Stephens,
Martin, Lawton, Lee ve Jenkins, 2004). Liiteratiirde elit seviyedeki sporcularin,

branglarina 6zgii ekipmanlarla testleri uygulandigi goriilmektedir (Padilla vd., 1996).

Sporculara uygulanan Ol¢imler sahada ve laboratuvarlar ortaminda
yapilabilmektedir (Vinetti vd., 2023). Sporcularin performansi, hem laboratuvar
ortaminda (Conconi testi, tirmanma ve zamana kars1 yaris yetenegi gibi) hem de gercek
yaris kosullarinda (Tour de France gibi) degerlendirilmesi 6nemlidir (Lucia vd., 2001).
Ayrica, laboratuvar ortaminda bisiklet ergometreleri kullanilarak yapilan testlerin,
bisiklet sporcularinin  fizyolojik  ozelliklerini ve performans potansiyellerini
degerlendirmede gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu ortaya konmustur (Marion ve Leger,
1988). Buna ek olarak, elit bisiklet sporculari {izerinde yapilan laboratuvar testlerinde
elde edilen verilerin, sporcularin antropometrik 6zelliklerine gore ifade edilen fizyolojik

verileri daha dogru sekilde tahmin ettigi goriilmektedir (Padilla vd., 1996).

Sporculara uygulanan bu testler araciligiyla gii¢, kalp atim hizi, laktak esik diizeyi
verileri elde edilmektedir. Asamali testler bransa uygun ergometrelerde yapilmalidir.
Bisiklet sporcularina bisiklet ergometrelerinde kademeli olarak yiik artislariyla
gerceklestirilir. Testler standart kosullar altinda yapilmali ve sporculara uygulanan
testlerin karsilagtirilabilmesi i¢in ayni testler ve yontemlerin secilmesi gereklidir.
Sporcularin kalp atim hizi, elektrokardiyogram, gii¢, ventilasyon parametreleri, laktat,
glikoz, iire, kreatin kinaz konsantrasyonu gibi fizyolojik ve biyomekanik degerlerin
belirlenmesi icin farkli 6l¢timler uygulanabilir. Saha testlerinin uygulanmasi pratiktir.
Fakat dis ortamda yapildig1 icin cesitli dis faktorler (riizgar, parkur, sicaklik, lastik
basinci) etkili olmaktadir. Bu ylizden farkli zamanlarda uygulanan testler ayni kosullarda
gerceklestirilmeyecegi i¢in karsilastirilmasi zordur. Zamana karsi denemeleri ise hazirlik
ve yarisma asamalarinda uygulanmaktadir. Belirli bir mesafeyi belirli disli kullanimiyla
ne kadar siirede gegileceginin takibi yapilmaktadir. Tekrarli dlgiimlerle gelisim takip
edilmektedir (Schmidt, 2014).
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Sporcularinin performanslarindaki degisimlerin takip edilebilmesi i¢in antrenman
yiikleri ve toparlanmalar arasindaki optimum denge dnemlidir (Lucia, Hoyos, Perez ve
Chicharro, 2000; Mujika ve Padilla, 2001). Bisiklet sporculari i¢in submaksimal bisiklet
testleri yiiksek yogunluklu antrenmanlarin takip edilmesi ve antrenman programlarinin
gelistirilmesi i¢in yararli olmaktadir (Capostagno, Lambert ve Lamberts, 2014). Ayrica
sporculara uygulanan laktat esik, solunumsal esik testleri ve testler sonucunda esik
noktalarina denk gelen kalp atim hizlar1 antrenmanlar1 takibi i¢in 6nemlidir (Lucia vd.,
2000).

Dayaniklilik sporlarinda antenman yiiklerinin belirlenmesi kalp atim hizi
verilerine dayanmaktadir (Gilman, 1996). Fakat teknolojinin ilerlemesiyle birlikte
bisiklet sporcularinin antrenman yiiklerinin takip edilmesi ve verilerin analiz edilmesi gii¢
Olgerlerden elde edilen veriler araciligiyla yapilmaktadir. Sporcularin gii¢ profilleri
belirlenmesi i¢in FTP testi uygulanmaktadir. Uygulanan FTP testi sonuglarina gore
sporcunun antrenman bolgeleri belirlenmektedir  (Sitko, Cirer-Sastre, Corbi ve Lopez-
Laval, 2020). Sporcularinin performanslarinin belirlenmesinde amaciyla sahada
uygulanilan FTP testleri i¢in mobil gii¢ 6l¢iim cihazlari kullanilmaktadir (Morgan, Black,
Bailey, Jones ve Vanhatalo, 2019). Mobil gii¢ 6l¢iim cihazlari araciligiyla sporcularin
antrenmanlarda ve miisabakalarda gili¢ c¢iktilart ve kalp atim hizlarinin takip
edilebilmektedir (Bossi, Lima, Lima ve Hopker, 2017; Bossi ve Lima, 2014).

2.9.1. Fonksiyonel esik gii¢c (FTP) testi

FTP testi 2006 yilinda Hunter Allen ve Andrew Coggan’in “Gii¢ Olgerle
Antrenman ve Yaris” kitabinda tanmitilmigtir (Allen vd., 2019). Sporcun bir saat boyunca
yari kararli bir durumda siirdiirebilecegi en yiiksek giic ortalamasi olarak tanimlanir
(Allen vd., 2019; Maclnnis, Thomas ve Phillips, 2019). Bu kavramin temel dayanagi
laktat tiretimi ile dengede oldugu esik noktasi noktasi ile iliskili egzersiz siddetidir.
Anaerobik esik noktasi, yapilan egzersizin siddetine bagli olarak dayaniklilik
performansinin fizyolojik belirleyicisidir (Poole, Rossiter, Brooks ve Gladden, 2021;
Faude, Kindermann ve Meyer, 2009; Jones ve Carter, 2000; Coyle vd., 1988). Fakat
yapilmis olan ¢alismalar incelendigi 20 dakikalik FTP degeri ile bir saatlik ortalama gii¢
ciktilar1 karsilastirildiginda bu ortalama gii¢ ¢iktisini oldukga iyi antrenmanli bisiklet
sporcularinin tamamladigi tespit edilmistir (Mcgrath, Mahony, Fleming ve Donne, 2019).
Farkli bir ¢alisma ise sporcularinin 20 dakikalik zamana TT denemesinden elde edilen

FTP20, FTP60 ve bireysel anaerobik esik degerlerinin gecerliligin tespit edilmesi
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amactyla yapilmistir. Calismada giic ¢iktisi, kalp atim hiz1 ve oksijen kullanim miktarlari
arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir ve biiyiik ile ¢cok biiyiik korelasyon tespit
edilmistir. Fakat FTP20’deki gii¢ ¢iktisinda bisiklet¢inin tiikenme siiresi 50,9+15,7 dk
olarak bulunmustur. Sonug olarak 20 dakikalik testten elde edilen FTP degeri ile 60
dakikalik TT denemesinin birbiri yerine kullanilmamasi gereklidir (Borszcz, Tramontin,
Bossi, Carminatti ve Costa, 2018). Dort, 20 ve 60 dakakikalik zaman denemesinin
yapildig1 calismada ise elit diizeydeki sporcular i¢in olmasada elde edilen verilerin yararl
olabilecegi bildirilmistir (Maclnnis vd., 2019). Ayrica daha 6nce deneysel (FTP) test
deneyimi olmayanlar bireyler i¢in sistematik hatalarin sinirlandirilmasi i¢in en az ii¢ teste

katilmalar1 gerekmektedir (Hibbert, Billaut, VVarley ve Polman, 2017).

Sporcularin FTP giicii bir saatlik TT denemesi, 30 dk, 20 dk, sekiz dk ve bes
dakikalik testlerle hesaplanabilmektedir (Friel, 2018). En yaygin kullanilan olarak ise 20
dakikalik FTP testi kullanilmaktadir (Sitko vd., 2020). Sporcular teste baslamadan once

45 dakikalik 1sinma protokoliinii uygular.
Isinma Evresi

e 20 dakikalik diisiik yogunlukta 1sinma,

e 3x] dakikalik >100 (rpm) kadansta ¢evirme ve aralarda birer dakikalik diisiik
yogunlukta ¢cevirme,

e Bes dakikalik toparlanma,

e Bes dk TT denemesi,

e On dakika diisiik yogunlukta toparlanma

e 20 dakikalik TT denemesinden olusmaktadir (Allen vd., 2019).

Test sonucunda elde edilen ortalama gii¢ ¢iktisinin 0,951 hesaplanarak sporcunun
FTP degeri belirlenir (Allen vd., 2019). Diger FTP testi yontemelerini inceledigimizde
ise 30 dakikalik TT denemesinde elde edilen ortalama gii¢ ve kalp atim hiz1 degeri alinir
(Friel, 2018). Sekiz dakikalik FTP testinde ise ortalama gii¢ ¢iktis1 ve kalp atim hizinin
0,901 kullanilmaktadir ( Friel, 2018; Carmichael ve Rutberg, 2009). Bes dakikalik FTP
testinde ise ortalama gii¢ ¢iktisinin ve kalp atim hizinin 0,881 alinarak hesaplanmaktadir.
Fakat sekiz ve bes dakikalik testler sporcunun FTP degerini daha az dogrulukta
vermektedir (Friel, 2018). Test sonucunda sporcunun FTP degerinin viicut agirligina
boliinmesiyle relatif gli¢ degeri hesaplanabilmektedir. Elde edilen relatif gii¢ degeri

sporcunun performans durumunu gosterir. FTP testi sonuglar1 sporcunun performans
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durumuna gore haftalik ka¢ saat antrenman yapmasi gerektigi, ne kadar stres skoru
tiretmesi gerektigi, antrenman bolgelerindeki giic (watt) ve kalp atim hiz1 degerlerini
tespit ederek antrenman programlarinin tasarlanmasini saglamaktadir. Sporcularin test
sonucunda hesaplanan FTP degerinin listiine ¢ikildiginda yorgunluk seviyesinin hizlica
artacagl, esik giic degerinin hemen altinda korunan performansta ise uzun siire is

yapilabilecegi soylenebilir (Allen ve Coggan, 2006).

Sporcularin FTP degerleri performansin farkli bilesenleriyle de iliskilidir. Lillo-
Bevia ve digerleri (2019) bireysel maksimum laktat kararli durumunun (MLSS)
tahmininde geleneksel %95 diizeltme faktorii yerine, %91 oraninda bireysel diizeltme
faktorii veya ¢oklu regresyon analizlerinin kullanilmasinin, MLSS tahmininin
dogrulugunu 6nemli Olglide artirabilecegini belirtmislerdir. Farkli bir caligmada ise
Borszcz ve digerleri (2019) VOzmaks Ortalamasi 62,3+6,4 ml/kg/dk, maksimum aerobik
giicii 329430 watt olan yedi antrenmanli ve sekiz iyi antrenmanli sporcu iizerinde yaptigi
caligmada, FTP ve MLSS arasinda miikemmmel korelasyon (r=0,91) tespit edilmistir.
Sonug olarak antrenmanli ve iyi antrenmanli sporcularda MLSS’yi tahmin etmek i¢in
FTP testinin kullanilabilecegi belirtilmistir. Fizyolojik degiskenler ve farkli siirelerdeki
(bes, 20, 60 dk) TT performanslarinin karsilastirildigi baska bir ¢alismada ise VO2maks
degerleri ortalamast 60+5,6 ml/kg/dk 20 erkek bisiklet¢i katilmistir. Calismaya katilan
bisikletcilere bir artan kademe (incremental) testi ve ti¢ TT testi uygulanmistir. Elde
edilen bulgulara gore, fizyolojik 6l¢iimlerin bisiklet performanst ile giiglii korelasyon
gosterdigi ortaya konmustur. Zamana karsi testi ortalama gii¢ ¢iktisi ile zirve gii¢ (r=0,61—
0,87), VOomaks (r=0,72-0,89), Dmax yontemi anaerobik esik (r=0,52-0,75), ikinci
ventilasyon esigiyle (r=0,55-0,82) arasinda orta ve yiiksek diizeyde korelasyonlar tespit
edilmistir (Borszcz, Tramontin, de Souza, Carminatti ve Costa, 2018). Valenzuela ve
digerleri (2018) yapmis oldugu calismada FTP degerinin antrenmanli sporcularda
anaerobik esik noktasimi dogru bir sekilde tahmin edebilecegini belirtmistir. Fakat
antrenman durumu daha alt seviyelerde olan bisikletgilerde FTP anaerobik esik noktasini
daha diisiik tahmin etmektedir. Gavin ve digerleri (2012) sekiz dakikalik saha testinden
elde edilen FTP degeri 4,0 mmol laktat ile esdeger bulunmustur. Jeffries ve digerleri
(2021) FTP (266+42 w) ile 4,0 mmol sabit kan laktat konsantrasyonu (268+30 w)
arasinda giiclii bir korelasyon (r=0,88, p<0,0001) tespit edilmis ve gii¢ ¢iktilar1 arasinda
anlamli farklilik bulunamamistr. Fakat FTP degeri diger laktat parametreleri arasinda
anlaml farklilik tespit edilmistir. Karsten ve digerleri (2021) kritik gii¢ (CP) ve FTP

43



arasinda gii¢lii bir korelasyon tespit etmesine ragmen performans agisindan anlamli
farkliligin ortaya ¢ikma olasiliginin %90’ iizerinde oldugunu bulgulamislardir.
Performans analizi yaparken FTP ve CP arasinda se¢im yapilirken dikkatli olunmasi
Onerilmistir. Serensen ve digerleri (2019) ise 20 dakikalik FTP testi relatif giic degeri ile
dag bisikleti yaris siiresi arasinda anlamli negatif yonde korelasyon tespit edilmistir (r=-
0,74, p<0,01). Literatiirde FTP testi ve bisiklet performansi iizerine yapilan ¢alismalarda

bu testin perfromans belirileyici olarak farkli yonleriyle kullanildig1 goriilmektedir.
2.9.2. Maksimum oksijen kullanim (VO2maks) testi

Maksimum oksijen kullanimi siddetli bir egzersiz esnasinda viicudumuzun
alabilecegi ve kullanilabilecegi en yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Egzersiz
fizyolojisi alaninda en Onemli degiskenlerden birisi olan VOzmaks, bireylerin
kardiyorespiratuar form seviyesini gostermesi igin siklikla kullanilmaktadir. Bilimsel
olarak VO2maks’taki artis uygulanan antrenmanin etkisini gostermek igin kullanilan en
yaygin yontemdir. VOzmas egzersiz recetelerinin uygulanmasinda siklikla tercih
edilmektedir (Bassett ve Howley, 2000). VOzmaks kullanimi “Fick denklemi’ne goére
belirlenen fizyolojik bir 6zelliktir (sol ventrikiil diyastolik hacmi- sistolik hacim x kalp
atim hiz1 X arteriydvendz oksijen farki). Elit dayaniklilik sporcular1 yiiksek diizeyde
VOomaks degerine sahiptir (Levine, 2008). Arttirimli veya rampa testleri bireylerin
VO2maks degerlerinin belirlenmesi igin popiiler testlerdir (Poole, Wilkerson ve Jones,
2008). Sporcunun antrenmana adaptasyonunu VOoamaks’taki degisimden takip edilir

(Granero-Gallegos, Carrasco-Poyatos, Gonzalez-Quilez ve Plews, 2020).

VO2maks dayanikliligin belirlenmesinde en iyi 6ngoriiciilerdendir (McLaughlin,
Howley, Bassett, Thompson ve Fitzhugh, 2010). VO2mas testinde sinirsel,
kardiyopulmoner ve metabolik sistemlerin etkili entegrasyonunu karakterize eden bir
parametredir ve VO igin bir platoya ulagsmasi gerekir (Day vd., 2003). Sporcular
testlerden bir giin dnce agir egzersiz yapmamalidir (Poole vd., 2008). Uygulanacak olan
testler sporcularin fiziksel 6zelliklerine gore belirlenmelidir. Sporcularin artan kademe
(incremental) testleri sirasinda VO:maks degerine ulasabilmesi i¢in, test protokolii bes ile
yedi kademe tamamlayabilecek sekilde diizenlenmelidir. Ornek olarak kadinlar igin 20
watt, erkekler i¢in 25 watt olarak uygulanmistir (Hill, Poole ve Smith, 2002). Katilimc1
istemli yorgunluga ulasincaya kadar, RER orani1 >1,1 {izerine ¢ikinca ve son maksimum
is yiikiinde en az 20 sn siirdiiriilen deger kaydedilmelidir (Klika, Alderdice, Kvale ve
Kearney, 2007). Farkl bir ¢aligmada test yapilan ortam 20-22 derece arasinda olmalidir.
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Katilimeilar ii¢ dakika 1sinmadan sonra her dakikada 20 watt gii¢ arttirimli sekilde test
uygulanmigtir. Kadans devri 60 rpm’nin altina diisiince test sonlandirilmalidir (Poole vd.,
2008). Akbas ve digerlerinin (2023) yapmis oldugu ¢alismada sporcularin FTP degeriyle
VOa2maks is ylkii arasinda miikemmel diizeyde iliski tespit edilmistir (r=0,88).

Bisiklet performansinin 6lgme ve degerlendirilmesinde kullanilan performans
testleri ile mevcut durum analiz edilebilir, yapilacak antrenmanlar bu sonuglara gore
tasarlanabilir. Performansin bir bagka belirleyicisi ise mekanik faktorlerdir. Bu kapsamda
performansi 6nemli diizeyde etkileyebilecek olan “sele yiiksekligi’nin belirlenmesi de

bir¢ok arastirmaya konu olmustur.

2.10. Sele Yiiksekli Belirleme Metotlar:

Bisiklet sporcularinin performans durumlarinin belirlenmesinde ve yaralanma
risklerinin minimalize edilmesinde sele yiiksekligi 6nemli faktorlerden birisidir (Peveler
ve digerleri, 2014). Literatiirde sele yiiksekliginin hesaplanmasma yonelik ¢esitli
yontemler bulunmaktadir. Bu yontemler genel olarak statik ve dinamik olarak iki baslik
altinda ele alinmaktadir. Statik Olglimler bisiklet iistiinde efor olmadan uygulanirken,
dinamik o6l¢iimler bisiklet siirerken yapilmaktadir. Dinamik Ol¢limler esnasinda es
zamanli olarak kalp atim hizi, pedal torku ve gii¢ degerleri takip edilmektedir. Statik sele
yiikseklikleri hesaplamalar ile ilgili farkli yontemler tavsiye edilmektedir. Bunlar

sirasiyla:

I.  Pedal alt konumdayken, dizin tam ekstansiyona goére 25-35 derece
fleksiyonda olmasi gereklidir.

Il.  Sporcunun bacak i¢ boyu dlgiiliir ve Slgiilen bacak i¢ boyu 0,883 ile
carpilir. Elde edilen ylikseklik aynakolun orta kismi ile selenin orta {ist
kismu arasindaki mesafe ayarlanir.

I1l.  Sporcu seleye oturur pedal saat alt1 yonde topuk pedalin arka kismina
gelecek sekilde sporcu rahat ettigi sekilde sele yiiksekligi belirlenir.
Sporcunun bisikletle yapmis oldugu ii¢ temas alanmi1 dikkat edilir. Bunlar
sirastyla ayakkabi-kal-pedal arayiizii, pelvis-sele arayiizii ve eller-gidon

arayiizl seklindedir (Silberman vd., 2005).
2.10.1. The LeMond yontemi

The LeMond yontemi bisiklet bransinda en yaygin kullanilan sele yiiksekligi

hesaplamalarindan bir tanesidir. Bu yontem 1987 yilinda LeMond ve Gordis tarafindan
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gelistirilmistir. The LeMond yonteminde, sporcunun i¢ bacak uzunlugu dSlgiilerek, elde
edilen deger 0,883 katsayisiyla carpilir ve sele yiiksekligi bu sekilde hesaplanir.
Belirlenen sele yiiksekligi, aynakolun orta kismiyla ile selenin orta noktasi arasindaki

mesafe Olgiilerek uygulanir (LeMond ve Gordis, 1987).

Sekil 2.4 Bacak uzunlugu 6lgiim 6rnekleri: (a) Ischial tiiberositas uzunlugu (b) Trokanterik uzunluk (c) Ig
bacak uzunlugu (inseam leg length) (Bini vd., 2011; LeMond ve Gordis, 1987).

2.10.2. %109 metodu

Hamley ve Thomas 1967 yilinda yaptiklari arastirmalar sonunda %109 metodunu
gelistirmislerdir. Bu yontem sporcunun i¢ bacak uzunlugunun 6lgiilmesi esasina dayanir.
Sporcunun olgiilen i¢ bacak uzunlugu 1,09 katsayisi ile ¢arpilarak sele yiiksekligi
hesaplanir. Hesaplanan sele yiiksekligi, pedal aksinin en uzak noktasi ile selenin orta
noktasi arasindaki mesafenin dl¢iilmesiyle uygulanir (Hamley ve Thomas, 1967; Peveler
vd., 2005). Bisiklet sporcularinda yaralanmaya yatkin bisikletgiler i¢in diz agisinin 25-35
derece arasinda olmasi Onerilmektedir (Peveler vd., 2005). Ayrica Peveler (2008)
calismada optimum performans i¢in %109 metodu ve yaralanmalarin 6nlenmesi igin 25-

35 diz agisinin tercih edilmesi gerektigini belirtmistir.

Sekil 2.5 %109 sele yiiksekligi hesaplama metodu (Bini vd., 2011; Hamley ve Thomas, 1967).
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2.10.3. 141 derece metodu

Farkli bir sele yiiksekligi belirleme yontemi ise 141 derece yontemi olarak
adlandirilmaktadir. Bu yoOntemde, kalca ile ayak bilegi arasinda, diz ekleminin
ekstansiyon pozisyonunda ideal aginin 141 dereceye yakin olmasi (140 ile 150 derece

arasinda) gerekmektedir (BikeDynamics, 2020; Ferrer-Roca vd., 2012; UCI, 2024).

Sekil 2.6 141 derece metodu

2.10.4. Trokanterik uzunluk

Trokanterik uzunluk ydntemi, biiyiik trokanterin en ¢ikintili kemik ylizeyinden

yere kadar olan mesafenin dl¢iilmesine dayanmaktadir (Nordeen-Snyder, 1977).
2.10.5. Bikefit

Hareket ve durusun nesnel bir sekilde analiz edilmesi, profesyonel sporcularin
zorlanma ve sakatlanma risklerini azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Bisikletin
dogru sekilde ayarlanmasi, hareket analiz sistemleri araciligiyla bilimsel temellere dayali
olarak gergeklestirilebilir (Fronczek-Wojciehowska, Kopacz, Kosielski ve Padula, 2016).
Bisiklet sporcularinin sele yiikseklikleri, ayn1 zamanda “Bikefit” yazilimlar1 araciligiyla
belirlenebilmektedir. Yazilima sporcunun verileri girildikten sonra (antropometrik
ozellikler, pedal tiirii ve ayakkab1 modeli, pedalda pedalin mil uzunlugu, ayakkabn tiirii)
bisiklet siiriisii sirasinda uygun kol, kalca, diz agis1 elde edilmektedir (Bateman, 2014;
Bikefitting, 2023). Sporcularin bisikletleri nesnel olarak hareket analiz sistemleri ile
gerceklestirilebilir. Bu hareket analizleri genel olarak 2D veya 3D sistemler ile
yapilmaktadir (Kopacz, Fronczek-wojciechowska, Kosielski ve Padula, 2014; Shan,
2008).
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Sekil 2.7 Bikefit analiz cihaz1 (Bikefitting, 2023)

2.11. Biyolojik Olgunluk ve Zirve Boy Uzama Evresi

Arastirma grubundaki sporcularin yas grubu itibariyle, cocuklardaki biiyiime
gelisme seyri, biyolojik olgunluk ve zirve boy uzama dénemleriyle ilgili bilgiler vermek

calismanin anlagilmasi agisindan 6nemli olacaktir.

Biiylimenin farkli evrelerinde ¢ocugun uzunluk, hacim ve agirlik agisindan
bireysel viicut kisimlarinin farkli oranlarda degistigi bilinmektedir (Dick, 2014). Tim
doku ve sistemlerin dort biiylime sablonunu takip ettigi one stirtiliir: (1) Norolojik (6rn.
beyin ve kafa), (2) Genital (6rn. iireme organlari), (3) Genel (6rn. boy, kalp biiyiikliigii)
ve (4) Lenfoid (6rn. lenf bezleri, bademcikler). Bu biiylime sablonlar1 Sekil 1.2°de
gosterilmistir. Sekilde gosterilen her yasta her bir doku tiirii tarafindan elde edilen boyut,
dogum ile 20 yas (% 100) arasindaki toplam artigin yiizdesi olarak ifade edildiginden,

gosterilen verilerin goreceli oldugu bilinmelidir (Armstrong, 2007).
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Sekil 2.7 Viicudun farkli dokular1 igin Scammon’un biiyiime egrileri (Scammon, 1930)
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Cocugun bu olgunlagma siiregleri boyunca uygun bir egitimle desteklenmesinin
hiicre, doku, organ ve tiim sistem {izerinde 6nemli bir etkisinin olacagi bilinmektedir.
Doneme uygun antrenman igerikleriyle cocugun motor performansinda hizlandirilmis
gelisim i¢in bir firsat olusturabilecegi 6ngoriliir (Ford vd., 2011) Yapilan arastirmalarda
esneklik ve siirat yetilerinin duyarli pencereleri takvim yasina bagl iken; beceri,
dayaniklilik ve kuvvet yetilerine yonelik 6zelliklerin gelisimsel yasa bagli oldugu
goriilmiistir (Way vd., 2016). Gelisimsel yasin degerlendirilmesinde birgok yontem
gelistirilmistir. En giivenilir olan1 iskelet yas1 degerlendirmesidir. Fakat maliyetli olmasi,
0zel ekipman ve yorum gerektirmesi gibi sinirlayicilar: vardir. Dental yas ve morfolojik
yas smirli uygulanabilirligi olan daha genis olciim teknikleridir. Ikincil cinsiyet
ozelliklerinin degerlendirilmesi ergen donemi ile sinirlidir. Boy uzama hizindaki tepe
yiiksekligi yas1 veya bolgesel biiylime ile iliskili diferansiyel biiylime gibi somatik
yontemler, zirve uzama hizi olusumunu ¢evreleyen birkac yil boyunca seri dlglimler
gerektirir ve bu nedenle zaman iginde bir defalik 6lgtimde kullanilamaz (Mirwald, Baxter-
Jones, Bailey ve Beunen, 2002). Biiyiime ve olgunlasmanin degerlendirilmesinde
antrendr i¢in en pratik ve ulasilabilir yontem, zirve boy artis hizinin gergeklesecegi yast
esas alan yaklasimdir. Bireyin yillara gore boy uzama egrisindeki degisimi, olgunlugun
bir gostergesi olarak kullanilmaktadir. Cocukluk donemindeki biiyiimenin boylamsal
calismalarinda en sik kullanilan “Zirve Boy Artis Hizi”nin (PHV) gerceklestigi yastir.
Yontemde PHV’nin yasin1 bulmak i¢in, yillara gére boy uzama hizini (yillik cm) elde
etmede artimlar cizilir ve istatistiksel biiylimede maksimum hizin olustugu yasi
belirlemek i¢in matematiksel egri uydurma prosediirleri kullanilir. Kizlar genellikle 12
yas civarinda, erkekler ise 14 yasla rinda PHV’ye ulasirlar. Bu durum, kronolojik
(takvim) yasa gore biiyiik farkliliklar gosterebilir (Armstrong, 2007; Thompson, 2009).
Aragtirmalar kizlarin 9.3 ile 15.0 yas arasinda, erkeklerin ise 12.0 ila 15.8 yas ara sinda
herhangi bir zamanda PHV’ye ulasabilecegini ortaya koymustur (Malina, Bouchard ve
Bar-Or, 2004).
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Sekil 2.8 Boy uzunlugunun yillara gore artis1 (Thompson, 2009)

Bazi cocuklarin ortalamadan daha erken veya daha ge¢ gelisebilecegini
unutmamak gerekir. Hem erkek hem de kiz ¢ocuklari igin, PHV yasi, ortalama yastan iki
yil Oonce veya iki yil sonra gerceklesebilir. Boylece ayni takvim yasindaki ¢ocuklar
arasinda fiziksel gelisimde dort yillik farklar olabilmektedir (Thompson, 2009). Biiyiime
ve olgunlagmanin biyolojik siireclerini kavrayan antrenorlerin, antrenmana hizl
uyumdaki duyarli pencerelerin avantajlarindan yararlanabilmesi i¢in, bu donemlerde
hangi antrenman bilesenlerine odaklanmasi gerektigini de bilmesi gerekir (Balyi, Way ve
Higgs, 2016). Bu yiizden antrenmanla gelisimi hedeflenen biyomotor yetilerin gocugun

olgunlasma siirecindeki etkilesimlerini incelemesi gereKir.

Bisiklet gibi sporcunun antropometrik 6zellikleri ve biyomotor yetilerine gore
kullanilan spor aracinin boyutlarinin degistigi veya sporcunun belirtilen niteliklerine gore
spor aracinin Ozelliklerinin ayarlanmasi gereken bransglarda, biiylime ve gelisme
cagindaki geng sporcular i¢in bu hususlar ayr1 bir 6neme sahip olmalidir. Ozellikle hizli
bliylime evresinde fiziksel boyutlardaki artiglarin kullanilan spor aracina yansitilmasi
gerekir. Yetiskinlik evresinde bu tarz 6lgtimler uzun araliklarla yapilsa da, PHV evresinde

performans artisinin kontrolii i¢in daha siklikla yapilmasi gerekir.
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3. YONTEM

Bu boéliimde arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin analizine iliskin

bilgiler mevcuttur.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Bisiklet Federasyonu sporculari, arastirma
grubunu ise Tiirkiye Bisiklet Federasyonu erkek yol bisikleti sporculari igerisinden 27
(yas ortalamasi 15,3+1,7 yil ve boy uzunlugu ortalamas: 170,5+6,3 cm) Kkisi
olusturmaktadir. Arastirmaya toplam 45 sporcu katilmistir. Olgiimler sirasinda, dokuz
sporcu testleri tamamlamadig1 veya eksik uyguladigi i¢in c¢alismadan cikarilmistir.
Calisma sonucunda, sekiz sporcunun dl¢limleri arasindaki performans farklarinin orani
yiiksek oldugu i¢in sporcular aragtirmadan g¢ikarilmistir. Sonug olarak analizlerde toplam

27 sporcunun verileri kullanilmistir.

3.2. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

- Lisansh bisiklet sporcusu olmak.

- Son alt1 ay igerisinde sakatlik ge¢irmemis olmak.

- En az haftanin bes giin diizenli olarak bisiklet antrenman1 yapmak.

- Son bir ay igerisinde soguk algmligi vb. hastalik gegirmemis olmasi

gerekmektedir.

3.3. Arastirmadan Dislanma Kriterleri

- Sporcularin yapilacak dlgiimleri yarida birakmasi durumunda,
- Sporcularin bisiklet testlerini yarida birakmasi,
- Sporcularin testlerin herhangi bir asamasinda devam etmek istemediklerini

belirtmeleri durumunda ¢alismadan ¢ikarilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari
3.4.1. Antropometrik ol¢iimler

Boy uzunlugu (BU): Katilimeilar ¢iplak ayakla ve anatomik durus pozisyonunda

stadiometre (SECA, Almanya) ile dl¢iim yapilmistir.

Bacak i¢c boyu dl¢iimii: Katilimcilarin bacak i¢ boyu Baseline marka mezura

kullanilarak yerden iskiyuma kadar santimetre (cm) cinsinden Ol¢ililmiistiir. Katilimeilar
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ayaklar1 yaklasitk 5 cm aralikli olacak sekilde, sirtlarini duvara dayayarak ayakta
durmuslardir. Bacaklarin arasina duvara temas eden ve iskiyumlarina bir inglik kitap

yerlestirilmistir. Kitabin iist kismiyla zemin arasindaki mesafe 6l¢lilmiistiir.

Viicut agirligi (VA) ve Viicut yag yiizdesi (VYY): Katilimcilarin viicut agirliklar

ve viicut yag yiizdeleri minimal kiyafet (bisiklet formasi) varken 0,1 kg hassasiyetli

“Tanita BC-601" model cihazla dl¢iilmiistiir.

Viicut kiitle indeksi (VKI): Katilmecinin Viicut agirligi (kg)/ Boy Uzunlugu (m?)
seklinde hesaplanmigtir (WHO, 1995).

3.4.2. Kuvvet testleri

Bacak kuvveti: Sporcularin 6l¢iimii bacak dinamometresi (Baseline, ABD) ile
yapilmustir. Katilimeilar dizler 135 ° fleksiyonda olacak sekilde dinomometre iizerinde
durmustur. Kollar tamamen ektensiyonda olacak sekilde asagiya dogru egilmislerdir.
Dinanometrenin ¢ekme ¢ubugu sporcularin ellerine yerlestirilmis ve zincir uzunlugu
uygun bir sekilde ayarlanmistir. Katilimcilara bacaklarini maksimum bir eforla yukari
dogru germeleri talimat1 verilmis ve ¢ubugu aym anda ¢ekmeleri istenmistir. Ug tekrar

yaptirilmis ve en yiiksek deger kayit edilmistir (Coldwells, Atkinson ve Reilly, 1994).

Sirt kuvveti: Sporcularin 6l¢limii ayn1 dinamometre ile yapilmistir. Katilimcilar
bacaklar tam ekstansiyonda olacak sekilde dinomometre {izerinde durmus, sirt kalgadan
sabitlenmigtir. Katilimcilar dinanometrenin zincir uzunlugu uygun bir sekilde
ayarlanmistir.  Omuz kaslarmmin  kullanimmin engellenmesi igin ters kavrama
benimsenmistir. Olgiim esnasinda sporcularin baslarni yukartya dogru kaldirmalari
istenmistir. Bu pozisyondayken katilimcilarin dinomometre ¢ekme ¢ubugunu maksimum
oranda yukart dogru gekmeleri istenmistir. Ug tekrar yaptirilmis ve en yiiksek deger kayit
edilmistir (Coldwells vd., 1994).

El kavrama kuvveti (EKK): Sporculara 0,1 kg hassasiyetli 5.0-100.0 kg arasinda
Olciim yapilabilen ve katilimeilarin ellerine gore ayarlanabilen Takei marka A5401 dijital
el dinamometresi ile dl¢iim yapilmistir. Katilimcilara 6l¢iim esnasinda ayaklarini omuz
genigliginde agmalari, dirseklerini ise tamamen ekstansiyondayken karsiya dogru
bakmalar1 istenmistir. Sporcularin el kavrama kuvveti dl¢lilmeden 6nce dinamometre
katilimcilarin ellerine gore ayarlanmistir. Her el i¢in katilimcilara ii¢c deneme
yaptirilmistir. Katilimcilardan test esnasinda tutamagi en az ii¢ saniye siiresince tam

giiciiyle sikmalar1 istenmigtir. Katilimcilarin testler uygulanirken dinamometreyi
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sallamamalarina ve viicutlarma yakinlastirmamalarina dikkat edilmistir. Olgiimler
arasinda birer dakikalik dinlenme verilmistir. Sporcularin ii¢ deneme sonunda elde

ettikleri en yiiksek deger kaydedilmistir (Kim, Jeon, Kim, Jeong ve Koo, 2018).
3.4.3. Esneklik testi (Modifiye otur eris testi)

Sporcular bas, sirt ve kalgalarin1 duvara dayali (kalga eklemi 90° a¢1) oturma
pozisyonu almis ve ayaklarini otur&eris sehpasina (Baseline) uzatmistir. Katilimeilarin
ellerini st iiste koyarak Ol¢lim sehpasina paralel bir sekilde uzatmasi istenmistir. Bu
durumdayken bas ve sirtin duvara temas halinde kalmasi, yalnizca skapular abdiiksiyon
yapilmasi saglanmigtir. Bir sonraki asamada kayar 0l¢iim cetveli, cetvelin sifir noktasi
sporcunun parmak uglariyla hizalanana kadar kutunun {ist kismi1 boyuncu kaydirilmistir.
Bu uygulama yontemi katilimcinin parmak-kutu mesafesini (FBD) belirler. FBD
ekstrimite uzunluklarindaki farkliliklara bagli olarak orantisal bagil bir sifir noktasi
belirlemek i¢in uygulanmistir. Sporcudan daha sonra maksimum olarak uzmanlari istenir.
Olgiim ii¢ tekrar yapilmis ve en yiiksek uzunluk kaydedilmistir (Hoeger, Hopkins, Button
ve Palmer, 1990).

3.4.4. FTP testi

Katilimcilara testlerden 6nce detayli bilgi verilmistir. Biitiin 6l¢iimler ayn1 zaman
araliginda uygulanmistir. Ortam sicakli§i 22 derece olarak ayarlanmistir. Katilimcilar
FTP testlerini Tacx Neo 2T akilli gii¢ 6lger cihazina kendi yaris bisikletlerini baglayarak
yapmustir. Testler akilli giic dlger cihazi GoldenCheetah uygulamasina baglanarak
uygulanmistir. Katilimeilarin test sonuglari bisiklet monitorii (Garmin Edge 1000, ABD)
araciligiyla ve kalp atim hizlar1 (Polar H10 Kempele, Finland) kaydedilmistir.

Isinma Evresi

e 20 dakikalik diisiik yogunlukta 1sinma,

e 3x1 dakikalik >100 (rpm) kadansta ¢evirme ve aralarda birer dakikalik diisiik
yogunlukta ¢evirme,

e Bes dakikalik toparlanma,

e Bes dk TT denemesi,

e On dakika diistik yogunlukta toparlanma

e 20 dakikalik TT denemesinden olusmaktadir (Allen vd., 2019).
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Sekil 3. 1 FTP testi

3.4.5. VO2maks testi

Testten dnce kalibre edilmis Fitmate Pro (Cosmed, Italya) cihazi ile VOamaks testi
gerceklestirilmistir. VOomaks testi Ergoline Ergoselect 100 bisiklet ergometresinde
uygulanmigtir. Testler her dakikada 30 watthik yiik artisi uygulanarak sporcu istemli
tilkenmeye ulasincaya kadar devam ettirilmistir (Burnley, Doust ve Jones, 2005; Green,
Williams, McCully ve Jenkins, 2019; Hill vd., 2002; Kim, Wheatley, Behnia ve Johnson,
2016; Klika vd., 2007). Test esnasinda sporculardan kadanslarinin 80-100 rpm arasinda
olmasi istenmistir. Sporcular testlere kendi kilitli ayakkabilariyla katilmig ve bisiklet

ergometresinin gidonu her sporcuya goére ayarlanmigtir.

Sekil 3. 2 VOZmaks teStI
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3.4.6. Sele yiiksekligi hesaplama metotlar:

The LeMond Metodu: Katilimcilarin ilk olarak bacak i¢ boyu olgiilmiis ve

asagidaki formiile gore sele yiiksekligi hesaplanmistir.

The LeMond metottu sele yiiksekligi: Bacak i¢ boyux0,883 ile carpilarak hesaplanmuistir.
Hesaplanan sele yiiksekligi ayna kolun orta kismu ile selenin orta kism1 arasindaki mesafe

Olgiilerek ayarlanmistir (LeMond ve Gordis, 1987).

The LeMond Metodunun %4 iistii: The LeMond metotutunda hesaplanan sele

yiiksekliginin %4 tistiinde 6l¢timler yapilmistir (Barnamehei, Zohari ve Salehsari, 2023;

Zohari, Salehsari ve Barnamehei, 2023).

141° Diz Acist Metodu: Katilimcilarin pedala saat alt1 yoniinde diz ekstansiyon

pozisyonundayken 141 derece agiyla ayarlanmasi sonucu sele yiiksekligi belirlenmistir.
Sporcularin diz agisinin hesaplanmasinda gonyometre kullanilmistir (BikeDynamics,
2020; UCI, 2024).

3.5. Veri Toplama Siireci

Olgiimlerin kodlanmasi amaciyla, The LeMond Metodu "Metot 1", The LeMond
Metodunun %4 iistii "Metot 2" ve 141 derece diz agis1 "Metot 3" olarak kodlanmustir.
Olgiimler ikiser giin arayla uygulanmistir. Katilimcilarin isimleri kullanilmamis ve
Sporcu 1, Sporcu 2 seklinde kodlanmistir. Sporcularin FTP ve VOamaks 6lgtimleri rastgele
sirayla uygulanmistir (Burnley vd., 2005; Diefenthaeler, Berneira, Moro ve Carpes,
2016).

3.6. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler icin Excel (Analyes Tool Pack), SPSS 22.0 ve JASP
programlar1 kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu test edilmesi icin
basiklik ve ¢arpiklik (£2) degerlerine bakilmigtir (George ve Mallery, 2016). Mevcut
calismadan elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri, normallik testleri ile korelasyon
analizleri i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmigtir. JASP programi tekrarli 6lgiimlerin

karsilastirilmasi ve post hoc analizi Bonferroni diizenlemesi i¢in kullanilmistir.

3.6.1. Korelasyon analizi degerleri

Korelasyon katsayilarinin degerlendirilmesinde:
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e 0,00-0,19 arasinda iliski yok ya da dnemsenmeyecek diizeyde diisiik iliski,

e 0,20-0,39 arasinda zayif (diistik diizeyde) iligki,

e 0,40-0,69 orta diizeyde iliski,

e 0,70-0,89 aras1 kuvvetli (yiiksek diizeyde) iligki,

e 0,90-1,00 arasinda ¢ok kuvvetli diizeyde iliski seklinde siniflandirmistir (Alpar,
2022).

3.6.2. Etki biiyiikliigii degerleri

Etki biiyiikliigiiniin degerlendirmesinde asagidaki araliklar referans alinmistir:
e 0,2-0,5 Kiigiik etki,
e 0,5-0,8 Orta etki,
e >(,8 Biiyiik etki (Cohen, 1988).

3.7. Etik ile ilgili hususlar

Bu arastirma Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arasgtirmalar Etik Kurulu tarafindan 14.05.2024 tarihinde onaylanmistir (E-25767966-
050.04-184487, EK-1).
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4. BULGULAR

Bu béoliimde arastirma grubuna ait normallik testleri, tanimlayici istatistikler,
kuvvet 6l¢iimleri, esneklik dlgtimleri, FTP ve VO2maks testi ile korelasyon analizi tablolari

verilmistir.

Tablo 4.1 Bisiklet sporcularimnin yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, oturma boyu uzunlugu, viicut kiitle
indeksi 6l¢iimleri normallik tablosu

n:27 Ort. SS Basikhik Carpikhk
Yas (yil) 15,3 1,7 -0,707 0,282
Viicut Agirhg (kg) 57,6 8,5 0,280 0,443
Boy Uzunlugu (cm) 170,5 6,3 -0,007 -0,652
Oturma Boyu Uzunlugu (cm) 89,7 4,1 -0,237 -0,670
VKI (kg/m?) 19,7 2,2 0,886 0,986

VKI= Viicut Kiitle Indeksi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin yas, viicut agirhigi, boy uzunlugu,
oturma boyu uzunlugu ve viicut kiitle indeksi sonuglar1 basiklik ve ¢arpiklik degerleri
incelendiginde verilerin £2 standart sapma icerisinde olduklari i¢in normal dagilim

sergiledikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.2 Bisiklet sporcularinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama
kuvveti ve esneklik 6l¢limleri normallik tablosu

n:27 Ort. SS Basiklik Carpikhk
Bacak Kuvveti (kg) 109,3 19,3 -0,708 0,436
Sirt Kuvveti (kg) 92,9 24,4 -0,979 0,268
Sag EKK (kg) 35,7 58 -0,803 0,067
Sol EKK (kg) 34,5 6,7 -0,336 0,470
Esneklik (cm) 35,1 7,3 -0,223 0,444

EKK=EI Kavrama Kuvveti, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Bisiklet sporcularinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti ve esneklik Ol¢ciim sonuglarmin basiklik ve carpiklik degerleri
incelendiginde verilerin +2 standart sapma igerisinde olduklar1 i¢in normal dagilim

sergiledikleri tespit edilmistir.
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Tablo 4.3 Bisiklet sporcularmin fonksiyonel esik gii¢ testi sonucuna gore FTP, ortalama giig ve relatif
gii¢ ¢iktilart normallik tablosu

n:27 Metot Ort. SS Basikhik Carpikhk
ETP Metot 1 190 30 -0,998 0,311
(watt) Metot 2 189 27 -0,627 0,282
Metot 3 191 29 -1,200 0,259
Ortalama Giig Metot 1 200 32 -0,999 0,310
(watt) Metot 2 199 29 -0,675 0,269
Metot 3 201 31 -1,200 0,259
Relatif Giic Metot 1 3,32 0,32 0,275 -0,220
(watt/kg) Metot 2 3,30 0,30 0,389 -0,154
Metot 3 3,35 0,33 -0,111 -0,732

FTP= Fonksiyonel Esik Gii¢ Testi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin FTP, ortalama gii¢, ve relatif giic
ciktilarinin carpiklik ve basiklik degerlerinin £2 standart sapma igerisinde olduklar1 i¢in

normal dagilim sergiledikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.4 Bisiklet sporcularinin ortalama kadans verileri normallik tablosu

n:27 Metot Ort. SS Basiklik Carpikhk
Metot 1 91 7 -0,844 -0,112
Ortalama Kadans (rpm) Metot 2 91 8 -0,951 -0,464
Metot 3 92 8 -1,073 -0,196

Bisiklet sporcularimmin ortalama kadans verileri incelendiginde basiklik ve
carpiklik degerleri +£2 standart sapma igerisinde olduklari i¢in normal deger sergiledikleri

tespit edilmistir.

Tablo 4.5 Bisiklet sporculariin FTP testi ortalama kalp atim hiz1 verileri normallik tablosu

n:27 Metot Ort. SS Basikhik Carpikhik
Metot 1 184 7 0,297 -0,731
Ortalama kalp atim hizi (bpm) Metot 2 183 7 0,601 -0,883
Metot 3 182 6 0,455 -0,925

Bisiklet sporcularinin ortalama kalp atim hizi verileri incelendiginde Metot 1,
Metot 2 ve Metot 3 verileri +2 standart sapma igerisinde oldugu i¢in normal dagilim

sergiledigi sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 4.6 Bisiklet sporcularinin VOamaks degerleri normallik tablosu

n:27 Metot Ort. SS Basikhik Carpikhk

Metotl 608 58 0,140 -0,188

VO2maks (MI/kg/dk) Metot2 59,7 6,1 1,346 -1,154

Metot3 60,2 43 0,470 -0,325

Metot 1 301 43 -1,137 -0,238

VOzmaks gil¢ (watt) Metot 2 305 52 -1,165 -0,127

Metot 3 307 48 -0,978 -0,086

Metot 1 192 8 -0,063 -0,360

VO2zmaks kalp atim hizi (bpm) Metot 2 191 9 0,657 -0,864
Metot 3 191 7 -0,427 0,046

Bisiklet sporcularinin  VOzmaks verileri incelendiginde +2 standart sapma

icerisinde oldugu i¢in normal dagilim sergiledigi sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4.7 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin farkli sele hesaplama metotlarina gore sele

yiikseklikleri (cm)
n:27 Ort. SS Min Maks
Metot 1 71,3 3,4 64,5 79,1
Metot 2 74,0 3,4 67,0 81,7
Metot 3 69,9 3,8 62,5 80,0
Sporcularin kendi kullandigx sele yiiksekligi 71,3 3,3 63,5 78,0

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin Metot 1’e gore sele yiiksekligi
ortalamasi 71,3+3,4 cm, Metot 2°ye gore sele yliksekligi ortalamasi 74.0+3,4 cm ve Metot

3’e gore sele yliksekligi ortalamasi 69,9+3,8 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.8 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin yas ve antropometrik 6l¢tim degerleri

n:27 Ort. SS Min Maks
Yas (yil) 153 17 122 188

Viicut Agirhg (kg) 57,6 8,5 42,5 76,3

Boy Uzunlugu (cm) 170,5 6,3 155,2 180,0

VYY (%) 14,0 4,5 5,0 29,5

VKi (kg/m?) 19,7 2,2 16,2 25,4

VYY= Viicut Yag Yiizdesi, VKI= Viicut Kiitle Indeksi

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin ortalama yas1 15,3+1,7 yil, viicut
agirhg 57,6+8,5 kg, boy uzunlugu 170,5+6,3 cm, VYY %14,0+4,5 ve VKI 19,7+2,2
kg/m? olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.9 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin kuvvet testleri ve esneklik 6l¢iimii degerleri

n:27 Oort. SS Min Maks
Sag EKK (kg) 35,7 5,8 25,5 47,2

Sol EKK (kg) 34,5 6,7 24,0 50,7

Bacak Kuvveti (kg) 109,3 19,3 80 150

Sirt Kuvveti (kg) 92,8 24,4 60 140

Esneklik (cm) 35,1 2,2 16,2 52,5

EKK= El Kavrama Kuvveti
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Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin ortalama bacak kuvveti 109,3+19,3 kg,
sirt kuvveti 92,8424 .4 kg, sag EKK 35,7+5,8 kg ve sol EKK 34,5+6,7 kg ve esneklik

ortalamasi 35,14+2,2 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4.10 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularina farkli sele yiiksekliklerinin karsilagtiriimasi

n:27 Metot Ort. SS df F p
Metot 1 71,3 3,4
Sele Yiiksekligi (cm) Metot 2 74,0 34 26 119,201 0,001

Metot 3 69,9 3,9

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sele yiikseklikleri arasinda anlamli
farlilik tespit edimistir (p<0,05). Metot 1 ve Metot 3 sele yiiksekligi arasinda (p<0,001;
EB:0,406), Metot 2 ve Metot 3 sele yiiksekligi arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,001; EB=1,167).

Tablo 4.11 Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularina farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel
esik giic testi ¢iktilarinin karsilastiriimasi

n:27 Metot Ort. SS df F p
Metot 1 190 30
FTP (watt) Metot 2 189 27 2 0,997 0,376

Metot 3 191 29
Metot 1 200 32
Ortama Gii¢ (watt) Metot 2 199 29 2 0,893 0,416
Metot 3 201 31
Metot 1 3,32 0,32
Relatif Gii¢ (watt/kg) Metot 2 330 030 2 0,452 0,452
Metot 3 3,35 0,33
FTP= Fonksiyonel Esik Gii¢ Testi, df=Serbestlik Derecesi

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularina uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
sonuclarina gére Metot 1, Metot 2 ve Metot 3 FTP gii¢ ¢iktilar1 aras1 anlaml farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Metot 1 ve Metot 2 FTP gii¢ ¢iktilar1 (p>0,999; EB=0,039)
arasinda anlamli farlilik tespit edilmemistir. Metot 1 ve Metot 2 ortalama gii¢ ¢iktilari
arasinda anlaml farlilik tespit edilmemistir (p>0,999; EB=0,034). Metot 1 ve Metot 2
relatif gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,999; EB=0,070).
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Grafik 4.1 Farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi sonuglarina gore fonksiyonel
esik gli¢, ortalama gii¢ ve relatif gii¢ grafigi

Tablo 4.12 Farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik giicii testi ortalama kadans
¢iktilarinin karsilagtirilmast

n:27 Metot Ort. SS df F p
Metot 1 91 7
Ortalama Kadans (rpm) Metot 2 91 8 2 0,064 0,938
Metot 3 92 8

Bisikletcilere farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik giic testi
sonuclarina gore ortalama kadans degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Metot 1 ve Metot 2 ortalama kadans arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,999; EB=0,033).

Tablo 4.13 Farkl sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik giicii testi ortalama kalp atim hizinin

karsilastirilmasi
n:27 Metot Ort. SS df F p
Metot 1 184 7
Ortalama Kalp atim hiz1 (bpm) Metot 2 183 7 2 3,014 0,058
Metot 3 182 6

Bisikletgilere farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
sonuglarma gore ortalama kalp atim hizi verileri arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Ortalama kalp atim hizlar arasindaki fark Metot 1 ve Metot 2
arasinda (p=0,821; EB=0,128), Metot 1 ve Metot 3 arasinda (p=0,054; EB=0,244), Metot
2 ve Metot 3 arasinda (p=0,554; EB=0,117) olup, bu farkli istatistiksel olarak anlamli
degildir.
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Tablo 4.14 Farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VOamaks testi ¢iktilarinin karsilagtirilmasi

n:27 Metot Ort. SS df F p
Metot 1 60,8 5,8
VO2maks (ml/kg/dk) Metot 2 59,7 6,1 2 0,979 0,383
Metot 3 60,2 4,3
Metot 1 301 43
VO2maks gii¢ (watt) Metot 2 305 52 2 0,610 0,547
Metot 3 307 48
Metot 1 192 8
VOzmaks kalp atim hizi (bpm) Metot 2 190 9 2 1,147 0,325
Metot 3 191 7

Bisiklet sporcularinin VOaomaks testi degerleri karsilastirildiginda VOozmaks, VO2maks

glic ve VOomaks kalp atim hizi degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). VO2maks degerleri Metot 1 ile Metot 2 arasinda (p=0,583; EB=0,200), Metot 1
ile Metot 3 arasinda (p>0,999; EB=0,106) karsilastirilmis olup, anlamli fark

bulunmamistir. Benzer sekilde VOozmaks kalp atim hizi degerleri Metot 1 ile Metot 2
(p=0,380; EB=0,214), ve Metot 1 ile Metot 3 (p>0,999; EB=0,118) arasinda

karsilastirilmis ancak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

VO2maks (ml/kg/dk)
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Grafik 4.2 Farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VO 2amaks, VO2amaks gii¢ ve VOamaks kalp atim hizi grafigi

Tablo 4.15 Bisiklet sporcularinin bacak kuvvetiyle farkl sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel
esik giic testi ¢iktilarinin iligkisi

Ortalama Relatif Ortalama Kalp atim
n:27 Metot (Cv-;;) Giig Gii¢ hiza Ortala(?,:) a:nl)<adans
(watt) (watt/kg) (bpm)
2 vewry [ 0545 0,545 -0,004 -0,062 0,201
g p 0,003 0,003 0,984 0,758 0,316
S5 r 0,614 0,621 0,083 20,122 0,085
é £ Metotz 001 0,001 0,680 0,544 0,674
& etz | 0502 0,502* 20,066 0,151 0,175
D p 0,001 0,001 0,743 0,453 0,382

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin bacak kuvveti Metot 1, Metot 2 ve

Metot 3 ile FTP ve ortalama giic degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski

bulunmustur.

62



Tablo 4.16 Bisiklet sporcularinin sirt kuvvetiyle farkl sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik
giic testi ¢iktilarinin iliskisi

.. o e Ortalama Kalp Ortalama
FTP Ortalama Gii¢  Relatif Gii¢
n:27 Metot atim hizi Kadans
watt watt watt/ki
(watt) (watt) ( 9) (bpm) (rpm)
— Metot 1 r 0,573* 0,573* -0,074 0,117 0,366
E p 0,002 0,002 0,715 0,5612 0,060
> * *
25 r 0,637 0,639 -0,022 0,051 0,182
2 Mewot2 ;o000 0,000 0,014 0,802 0,364
| r 0,523* 0,523* -0,155 -0,018 0,227
i Metot3 (005 0,005 0,439 0,028 0,225

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sirt kuvveti Metot 1, Metot 2 ve Metot

3 ile FTP ve ortalama gili¢ ¢iktilar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliskiler

bulunmustur.

Tablo 4.17 Bisiklet sporcularinin sag EKK kuvvetiyle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel

esik giic testi ¢iktilarinin iliskisi

Ortalama

Ortalama Kalp

. FTP .. Relatif Gii¢ Ortalama
n-27 MES (watt) (vazlalti) (watt/kg) at(ll;'r’) ;;Z' Kadans (rpm)
= Metot 1 r 0,499* 0,500* -0,012 0,122 0,263
< p 0,008 0,008 0,954 0,544 0,184
5 Metot 2 r 0,583* 0,589* 0,080 -0,003 0,177
= p 0,001 0,001 0,693 0,989 0,378
= Metot 3 r 0,563* 0,563* 0,067 -0,039 0,197
i p 0,002 0,002 0,740 0,846 0,324

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sag el kavrama kuvveti Metot 1, Metot

2 ve Metot 3 ile FTP ve ortalama gii¢c degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski

bulunmustur.

Tablo 4.18 Bisiklet sporcularinin sol EKK kuvvetiyle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel
esik giic testi ¢iktilarinin iliskisi

Ortalama R Ortalama Kalp
. FTP " Relatif Gii¢ Ortalama
n:27 Metot (watt) (ﬁz;lt%) (watt/kg) at(l;;) rlT:;Zl Kadans (rpm)

_ r 0,539* 0,541* -0,041 0,083 0,209
g Mewotl o o004 0,004 0,837 0,680 0,297
§ Metot 2 r 0,642* 0,646 0,063 0,005 0,313
] p 0,000 0,000 0,755 0,979 0,112
é Metot 3 r 0,609* 0,609* 0,032 -0,021 0,177

p 0,001 0,001 0,875 0,917 0,378

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularmin sol el kavrama kuvveti ile Metot 1,

Metot 2 ve Metot 3 ile FTP ve ortalama gii¢ arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki

tespit edilmistir.
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Tablo 4.19 Bisiklet sporcularimin esneklikle farkl sele yiiksekliklerinde uygulanan fonksiyonel esik giig
testi ¢iktilarinin iligkisi

Ortalama Ortalama Kalp

. FTP . Relatif Gii¢ Ortalama
n:27 Metot (watt) (S:t% (watt/kg) at(ll;?) ;;Zl Kadans (rpm)
= Metot 1 r -0,111 -0,111 0,306 -0,365 -0,204
S p 0,580 0,583 0,120 0,061 0,308
X Metot 2 r -0,007 0,005 0,499* -0,297 -0,227
X p 0,0974 0,981 0,008 0,132 0,255
S Metot 3 r -0,056 -0,056 0,345 -0,354 -0,107
w p 0,783 0,783 0,078 0,070 0,595

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin esneklik Metot 2 ile relatif gii¢ ¢iktisi

arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.

Tablo 4.20 Bisiklet sporculariin bacak kuvvetiyle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VO maxs testi
¢iktilarinin iligkisi

n:27 Metot VO2zmaks (Ml/kg/dk) VO2maks (bpm) VO2maks Giig (Wwatt)

= » . 0,117 0,166 0,663+
2 b 0,5620 0,409 0,000
=) *
s ‘ 20,020 0,218 0,581

o Metot2 0,923 0,275 0,001
g ‘ 20,027 0,136 0,476
@ Metot3 0,892 0,498 0,012

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin bacak kuvveti Metot 1, Metot 2 ve

Metot 3 ile VO2maks gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur.

Tablo 4.21 Bisiklet sporcularinin sirt kuvvetiyle farkls sele yiiksekliklerinde uygulanan VOamaks testi
¢iktilarinin iligkisi

n27  Metot VOzmaks (mi/kg/dk) VOt (0pM)  VOuzmako Gilig (watl)
g Mebtl : oria 0 o 5000
S8 meotz 0525 0160 0000
7 Metot 3 g '8 é’f? 8:;;3 0(5?01041*

Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularmin sirt kuvveti Metot 2 ve Metot 3 ile
VOomaks gli¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde; Metot 1 ile VOomaks giic

degerleri arasinda ise pozitif yonde yiiksek diizeyde iligski bulunmustur.
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Tablo 4.22 Bisiklet sporcularinin sag EKK kuvvetiyle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VOamaks
testi ¢iktilarinin iligkisi

n:27 Metot VO2maks (MI/kg/dk) VO2maks (bpm) VO2maks Giig (watt)
— wewts 20,049 0,018 0,0597*
22 b 0,807 0,928 0,001
= r 0,037 0,134 0,516
= ® ! ! !
o 2 Metotz 0.855 0,506 0,006
&3 r 0,010 0,052 0,507*
x il ) il
Metot3 0,961 0,795 0,007

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sag el kavrama kuvveti Metot 1, Metot
2 ve Metot 3 ile VOomaks giic degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski

bulunmustur.

Tablo 4.23 Bisiklet sporcularinin sol EKK kuvvetiyle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VOamaks testi
ciktilarinin iligkisi

n:27 Metot VOzmaks (Ml/kg/dk) VO2maks (bpm) VO2maks Giig (watt)
3 Meu o o o o
DF wewz 005 0710 o1t
T2 mewts 026 052 o1z

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sol el kavrama kuvveti Metot 1, Metot
2 ve Metot 3 ile VO2zmaks gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki tespit

edilmistir.

Tablo 4.24 Bisiklet sporcularinin esneklikle farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan VOamaks testi
¢iktilarinin iligkisi

n:27 Metot VO2maks (Ml/kg/dk) VO2maks (bpm) VO2maks Gii¢ (watt)
B Mewti g 0374 0062 045
S meotz ot 0261 05
P wes o our o

Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularinin esneklik Metot 3 ile VO2zmaks kalp atim

hiz1 degerleri arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
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Bu boliimde arastirma grubuna ait ti¢ farkli metottaki FTP, relatif giic, FTP
ortalama ve maksimum kalp atim hiz1, VOzmaks, VO2maks gli¢ ve VOzmaks kalp hiz1 degerleri
ve ytizde farklar1 verilmistir. Sporcunun en iyi performansi %100 olarak kabul edilmis ve

diger test sonuglar1 bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.25 Bisiklet sporcularinin farkli sele yiiksekligi metotlarina gére FTP degerleri

Metotlara Gore FTP Gii¢ Ciktilar1 (watt) Diger“g;‘gfg;‘;‘;&?}%ﬁig‘g;ﬁf:ﬁ %)

Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 162 180 179 90% 100% 99%
Sporcu 2 170 163 173 98% 94% 100%
Sporcu 3 197 207 209 94% 99% 100%
Sporcu 4 187 182 178 100% 98% 95%
Sporcu 5 209 201 210 100% 96% 100%
Sporcu 6 168 179 176 94% 100% 98%
Sporcu 7 190 198 202 94% 98% 100%
Sporcu 8 149 158 154 95% 100% 98%
Sporcu 9 159 162 153 98% 100% 95%
Sporcu 10 220 219 234 94% 93% 100%
Sporcu 11 231 206 227 100% 89% 98%
Sporcu 12 202 206 225 90% 92% 100%
Sporcu 13 149 150 166 90% 90% 100%
Sporcu 14 144 144 149 96% 97% 100%
Sporcu 15 210 192 219 96% 87% 100%
Sporcu 16 247 224 231 100% 91% 93%
Sporcu 17 175 178 165 98% 100% 93%
Sporcu 18 172 171 166 100% 99% 97%
Sporcu 19 225 234 217 96% 100% 93%
Sporcu 20 216 208 209 100% 96% 97%
Sporcu 21 162 157 160 100% 97% 99%
Sporcu 22 179 182 175 98% 100% 96%
Sporcu 23 221 210 207 100% 95% 94%
Sporcu 24 202 208 198 97% 100% 95%
Sporcu 25 245 249 249 98% 100% 100%
Sporcu 26 162 157 160 100% 97% 99%
Sporcu 27 171 169 178 96% 95% 100%

Ortalama 190 189 191 96,79% 96,44% 97,72%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ii¢ farkli metotta uygulanan FTP testi
sonuglaria gore Metot 2 ve Metot 3 arasinda iki watt fark bulunmustur. Sporcularin
performans durumlarma ve farkli metotlarina gore FTP giic ¢iktilarinda degisiklikler
gozlemlenmistir. Sporcularin FTP gii¢ ¢iktilar1 ortalamasi Metot 1’de 190 watt, Metot
2’de 189 watt ve Metot 3’te 191 watt olarak bulunmustur.
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Sporcunun en yiiksek relatif gii¢ ¢iktis1 %100 olarak kabul edilmis ve diger test

sonuclari bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.26 Bisiklet sporcularinin farkli sele yiiksekligi metotlarina gore relatif giic degerleri

Metotlara Gore Relatif Gii¢ Maksimum Relatif Gii¢c Degerleri ile Diger Metotlardaki
Degerleri (watt/kg) Relatif Gii¢ Yiizdeleri (%)

Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 2,81 3,12 31 90% 100% 99%
Sporcu 2 3,26 3,11 3,31 98% 94% 100%
Sporcu 3 2,58 2,71 2,74 94% 99% 100%
Sporcu 4 3,42 3,33 3,25 100% 97% 95%
Sporcu 5 3,97 3,64 3,79 100% 92% 95%
Sporcu 6 3,2 3,36 3,3 95% 100% 98%
Sporcu 7 3,28 3,53 3,61 91% 98% 100%
Sporcu 8 3,51 3,71 3,62 95% 100% 98%
Sporcu 9 2,93 2,83 2,68 100% 97% 91%
Sporcu 10 34 3,38 3,61 94% 94% 100%
Sporcu 11 3,83 3,42 3,77 100% 89% 98%
Sporcu 12 3,29 3,43 3,66 90% 94% 100%
Sporcu 13 2,98 3,00 3,32 90% 90% 100%
Sporcu 14 3,3 3,32 3,43 96% 97% 100%
Sporcu 15 3,64 3,33 3,81 96% 87% 100%
Sporcu 16 3,22 2,93 3,01 100% 91% 93%
Sporcu 17 3,29 3,35 3,11 98% 100% 93%
Sporcu 18 3,57 3,55 3,45 100% 99% 97%
Sporcu 19 3,86 4,00 3,71 97% 100% 93%
Sporcu 20 2,84 2,74 2,75 100% 96% 97%
Sporcu 21 3,42 3,32 3,38 100% 97% 99%
Sporcu 22 3,02 3,09 2,96 98% 100% 96%
Sporcu 23 3,38 3,21 3,16 100% 95% 93%
Sporcu 24 3,34 3,43 3,26 97% 100% 95%
Sporcu 25 3,45 3,51 3,51 98% 100% 100%
Sporcu 26 3,42 3,32 3,38 100% 97% 99%
Sporcu 27 3,55 3,51 3,69 96% 95% 100%
Ortalama 3,32 3,30 3,35 96,79% 96,25% 97,41%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ti¢ farkli metotta uygulanan FTP testi
relatif gli¢ ¢iktilarina gore Metot 2 ve Metot 3 arasinda 0,05 watt/kg fark bulunmustur.
Sporcularin performans durumlarina ve farkli metotlara gore relatif giic ¢iktilarinda
degisiklikler gozlemlenmistir. Sporcularin relatif gii¢ ¢iktilar1 ortalamalas1 Metot 1°de
3,32 watt/kg, Metot 2’de 3,30 watt/kg ve Metot 3’te 3,35 watt/kg olarak bulunmustur.
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Sporcunun en yiiksek FTP ortalama kalp atim hizi %100 olarak kabul edilmis ve

diger test sonuclar1 bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.27 Bisiklet sporcularinin farkli metotlara gére FTP testi ortalama kalp atim hizi degerleri

Metotara Gore FIP Test Ortalama | s \ICC L Db G alp At
p Atum Hizi (bpm) Hiz1 Yiizdeleri (%)

Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 185 191 186 97% 100% 97%
Sporcu 2 185 181 182 100% 98% 98%
Sporcu 3 177 175 174 100% 99% 98%
Sporcu 4 168 165 168 100% 98% 100%
Sporcu 5 184 187 183 98% 100% 98%
Sporcu 6 187 182 181 100% 97% 97%
Sporcu 7 184 184 186 99% 99% 100%
Sporcu 8 179 184 179 97% 100% 97%
Sporcu 9 175 172 174 100% 98% 99%
Sporcu 10 185 181 187 99% 97% 100%
Sporcu 11 193 185 185 100% 96% 96%
Sporcu 12 181 180 179 100% 99% 99%
Sporcu 13 185 184 183 100% 99% 99%
Sporcu 14 189 189 189 100% 100% 100%
Sporcu 15 184 182 185 99% 98% 100%
Sporcu 16 181 188 187 96% 100% 99%
Sporcu 17 194 189 190 100% 97% 98%
Sporcu 18 177 181 175 98% 100% 97%
Sporcu 19 170 168 170 100% 99% 100%
Sporcu 20 180 174 175 100% 97% 97%
Sporcu 21 191 191 185 100% 100% 97%
Sporcu 22 190 189 186 100% 99% 98%
Sporcu 23 191 185 182 100% 97% 95%
Sporcu 24 189 195 192 97% 100% 98%
Sporcu 25 185 183 184 100% 99% 99%
Sporcu 26 191 191 190 100% 100% 99%
Sporcu 27 186 187 185 99% 100% 99%
Ortalama 184 183 182 99,27% 98,80% 98,40%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ti¢ farkli metotta uygulanan FTP testi
ortalama kalp atim hizlart Metot 1 ve Metot 3 arasinda iki atim/dk fark bulunmustur.
Sporcularin performans durumlarinda ve farkli sele yiiksekligi metotlar: ortalama kalp
atim hizlarinda degisiklikler gézlemlenmistir. Sporcularin ortalama kalp atim hizlar
Metot 1’de 184 atim/dk, Metot 2°de 183 atim/dk ve Metot 3’te 182 atim/dk olarak

bulunmustur.

68



Sporcunun en yiiksek FTP maksimum kalp atim hiz1 %100 olarak kabul edilmis

ve diger test sonuclar1 bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmuistir.

Tablo 4.28 Bisiklet sporcularinin farkli metotlara gére FTP testi maksimum kalp atim hizi

Metotlara Gore FTP Testi Maksimum Kalp

FTP Maksimum Kalp Atim Hizi ile Diger

Atim Hizi (bpm) Metotlardaki Yiizdeleri (%)
Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 199 196 195 100% 98% 98%
Sporcu 2 202 199 199 100% 99% 99%
Sporcu 3 192 193 185 99% 100% 96%
Sporcu 4 186 165 182 100% 89% 98%
Sporcu 5 197 201 191 98% 100% 95%
Sporcu 6 196 194 190 100% 99% 97%
Sporcu 7 195 199 200 98% 100% 100%
Sporcu 8 194 194 195 99% 99% 100%
Sporcu 9 175 191 188 92% 100% 98%
Sporcu 10 195 194 198 98% 98% 100%
Sporcu 11 200 201 201 100% 100% 100%
Sporcu 12 192 196 192 98% 100% 98%
Sporcu 13 178 197 187 90% 100% 95%
Sporcu 14 195 198 191 98% 100% 96%
Sporcu 15 200 207 204 97% 100% 99%
Sporcu 16 206 205 205 100% 100% 100%
Sporcu 17 198 206 204 96% 100% 99%
Sporcu 18 202 206 195 98% 100% 95%
Sporcu 19 189 177 187 100% 94% 99%
Sporcu 20 194 190 194 100% 98% 100%
Sporcu 21 203 197 193 100% 97% 95%
Sporcu 22 207 206 210 99% 98% 100%
Sporcu 23 202 206 203 98% 100% 99%
Sporcu 24 206 206 200 100% 100% 97%
Sporcu 25 212 220 205 96% 100% 93%
Sporcu 26 203 204 197 100% 100% 97%
Sporcu 27 205 206 202 100% 100% 98%
Ortalama 198 194 196 98,29% 98,81% 97,75%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ti¢ farkli metotta uygulanan FTP testi

maksimum kalp atim hizlar1 arasinda Metot 1 ve Metot 2 arasinda dort atim/dk fark

bulunmustur. Sporcularin performans durumlarina gore farkli sele metotlarinda

maksimum kalp atim hizlarinda degisiklikler gozlemlenmistir. Maksimum kalp atim
hizlar1 ortalamas1 Metot 1°de 198 atim/dk, Metot 2°de 194 atim/dk ve Metot 3’te 196

atim/dk olarak bulunmustur.
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Sporcunun en yiiksek VOamast %100 olarak kabul edilmis ve diger test sonuglari

bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.29 Bisiklet sporcularinin farkli metotlara gére VOazmaks testi degerleri

Metotlara Gore VO2maks Degerleri VO:2maks Degerine Gore Diger VOazmaks Testi
(ml/kg/dk) Yiizdeleri (%)

Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3

Sporcu 1 56,9 55,0 59,0 96% 93% 100%
Sporcu 2 55,8 54,2 57,2 98% 95% 100%
Sporcu 3 47,3 44 49,2 96% 89% 100%
Sporcu 4 65,1 54,4 58,8 100% 84% 90%
Sporcu 5 62,3 67,8 68,5 91% 99% 100%
Sporcu 6 71,0 63,5 59,8 100% 89% 84%
Sporcu 7 63,6 64,9 64,4 98% 100% 99%
Sporcu 8 62,5 64 65,1 96% 98% 100%
Sporcu 9 51,3 44 531 97% 83% 100%
Sporcu 10 58,5 56,4 59,9 98% 94% 100%
Sporcu 11 65,8 67,9 65,7 97% 100% 97%
Sporcu 12 60,6 60,5 62,8 96% 96% 100%
Sporcu 13 61,5 63 64,5 95% 98% 100%
Sporcu 14 58,4 61,4 61,1 95% 100% 100%
Sporcu 15 63,3 64,8 57,4 98% 100% 89%
Sporcu 16 58,4 59 56,4 99% 100% 96%
Sporcu 17 60,6 62,4 63,2 96% 99% 100%
Sporcu 18 71,3 59,5 62,5 100% 83% 88%
Sporcu 19 60,2 61,3 58,4 98% 100% 95%
Sporcu 20 53,8 54,6 541 99% 100% 99%
Sporcu 21 70,2 63,4 67,0 100% 90% 95%
Sporcu 22 56,3 58,5 59,0 95% 99% 100%
Sporcu 23 60,4 59,2 59,5 100% 98% 99%
Sporcu 24 64,9 66,3 61,7 98% 100% 93%
Sporcu 25 52,8 53,7 57,8 91% 93% 100%
Sporcu 26 65,9 63,4 60,7 100% 96% 92%
Sporcu 27 61,8 63,8 58,0 97% 100% 91%

Ortalama 60,8 59,7 60,2 97,19% 95,46% 96,53%

Calismaya katilan sporculara tii¢ farkli metotta uygulanan VOomaks testi
sonuglarina gore Metot 2 ve Metot 3 arasinda 1,1 ml/kg/dk fark bulunmustur. Sporcularin
farkli sele metotlar1 VOoamaks degerlerinde degisiklikler gozlemlenmistir. VOzmaks
ortalamasi Metot 1°de 60,8 ml/kg/dk, Metot 2’de 59,7 ml/kg/dk ve Metot 3°te 60,2
ml/kg/dk olarak bulunmustur.
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Sporcunun en yiiksek VOzmas giicii %100 olarak kabul edilmis ve diger test

sonuclari bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmistir.

Tablo 4.30 Bisiklet sporcularinin farkli metotlara gére VOazmaxs testi gii¢ degerleri

Metotlara Gore VO2zmaks VO2maks Gii¢ Degerine Gore
Gii¢ Degerleri (watt) Diger VVO2zmaks Testi Yiizdeleri (%)
Metot 1 Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 254 271 299 85% 91% 100%
Sporcu 2 239 240 255 94% 94% 100%
Sporcu 3 269 272 300 90% 91% 100%
Sporcu 4 269 269 271 99% 99% 100%
Sporcu 5 285 330 314 86% 100% 95%
Sporcu 6 314 284 299 100% 90% 95%
Sporcu 7 303 330 300 92% 100% 91%
Sporcu 8 240 254 225 94% 100% 89%
Sporcu 9 225 210 225 100% 93% 100%
Sporcu 10 330 343 348 95% 99% 100%
Sporcu 11 345 375 390 88% 96% 100%
Sporcu 12 346 344 345 100% 99% 100%
Sporcu 13 270 255 255 100% 94% 94%
Sporcu 14 226 240 312 2% 7% 100%
Sporcu 15 300 329 270 91% 100% 82%
Sporcu 16 345 375 374 92% 100% 100%
Sporcu 17 300 284 315 95% 90% 100%
Sporcu 18 271 224 240 100% 83% 89%
Sporcu 19 346 345 345 100% 100% 100%
Sporcu 20 345 374 344 92% 100% 92%
Sporcu 21 330 315 345 96% 91% 100%
Sporcu 22 345 330 315 100% 96% 91%
Sporcu 23 345 390 331 88% 100% 85%
Sporcu 24 342 360 375 91% 96% 100%
Sporcu 25 375 345 375 100% 92% 100%
Sporcu 26 270 255 243 100% 94% 90%
Sporcu 27 301 300 269 100% 100% 89%
Ortalama 301 305 307 94,15% 95,02% 95,62%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ti¢ farkli metotta uygulanan VOzmaxs testi
gii¢ ¢iktilarina gore Metot 1 ve Metot 3 arasinda alt1 watt fark bulunmustur. Sporcularin
VO2maks giic degerleri farkli sele metotlarinda degisiklik gostermistir. VOomaks glic
ortalamas1 Metot 1°’de 301 watt, Metot 2’de 305 watt ve Metot 3’te 307 watt olarak

bulunmustur.
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Sporcunun en yiiksek VOomaks kalp atim hizi %100 olarak kabul edilmis ve diger

test sonuglar1 bu degerin yiizdesi olarak hesaplanmastir.

Tablo 4.31 Bisiklet sporcularinin farkli metotlara gére VO,maks testi maksimum kalp atim degerleri

Metotlara Gore VO2maks Kalp Atim Hiza VO2maks Kalp Atim Hizi Degerine Gore Diger
Degerleri (bpm) VOo2maks Testi Yiizdeleri (%)
Metot1  Metot 2 Metot 3 Metot 1 Metot 2 Metot 3
Sporcu 1 185 192 190 96% 100% 99%
Sporcu 2 186 191 200 93% 96% 100%
Sporcu 3 178 180 184 97% 98% 100%
Sporcu 4 182 171 180 100% 94% 99%
Sporcu 5 195 194 193 100% 99% 99%
Sporcu 6 193 198 197 97% 100% 99%
Sporcu 7 191 194 194 98% 100% 100%
Sporcu 8 195 195 189 100% 100% 97%
Sporcu 9 172 169 176 98% 96% 100%
Sporcu 10 187 186 189 99% 98% 100%
Sporcu 11 206 197 208 99% 95% 100%
Sporcu 12 184 184 181 100% 100% 98%
Sporcu 13 197 192 202 98% 95% 100%
Sporcu 14 189 187 195 97% 96% 100%
Sporcu 15 193 195 183 99% 100% 94%
Sporcu 16 202 194 195 100% 96% 97%
Sporcu 17 200 201 198 100% 100% 99%
Sporcu 18 190 173 184 100% 91% 97%
Sporcu 19 185 183 186 99% 98% 100%
Sporcu 20 189 195 187 97% 100% 96%
Sporcu 21 199 194 196 100% 97% 98%
Sporcu 22 200 208 202 96% 100% 97%
Sporcu 23 203 201 193 100% 99% 95%
Sporcu 24 207 197 200 100% 95% 97%
Sporcu 25 193 187 192 100% 97% 99%
Sporcu 26 200 194 190 100% 97% 95%
Sporcu 27 195 195 185 100% 100% 95%
Ortalama 192 191 191 98,64% 97,70% 98,14%

Calismaya katilan bisiklet sporcularina ti¢ farkli metotta uygulanan VOzmaxs testi
maksimum kalp atim hizlar1 Metot 2 ve Metot 3 ile Metot 1 arasinda bir atim/dk fark
bulunmustur. Sporcularin VO2zmaks maksimum kalp atim hizi degerleri farkli sele
metotlarinda degisiklik gostermistir. VOzmaks maksimum kalp atim hizi ortalamas1 Metot

1’de 192 atim/dk, Metot 2°de 191 atim/dk ve Metot 3’te 191 atim/dk olarak bulunmustur.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bisiklet bransinda, sporcularin performanslarini en iist diizeyde sergileyebilmeleri
icin her gecen gilin yeni ¢alismalar yapilmaktadir. Bu ¢alismalar arasinda, sporcular i¢in
optimum sele yliksekliginin belirlenmesi 6nemli bir hedef olarak yer almaktadir. Mevcut
calismada yol bisikleti sporcularina The LeMond metodu, The LeMond metodunun %4
iistiindeki sele yiiksekligi ve 141 derece sele yiiksekliklerinde uygulanan FTP ve VO2maks
testlerinin karsilagtirllmast amaglanmigtir. Farkli sele yiiksekliklerinde sporculara
uygulanan VO:zmaks ve FTP testi sonuglarinin karsilastirilmasi yapilarak literatiire katki
saglamak hedeflenmistir. Bu dogrultuda, yol bisikleti sporcularina farkli sele
yiiksekliklerinde FTP ve VO:zmaks testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgularin analizleri
sonucunda, farkli sele yiiksekliklerinin sporcularin FTP ve VO:maks degerleri ile iligkisi
degerlendirilmistir. Ayrica, sporcularin kuvvet ve esneklik 6l¢timlerinin FTP degerleriyle
olan korelasyonu incelenmistir. Elde edilen bulgular, bisiklet sporculart i¢in en uygun
sele yiiksekliginin belirlenmesine yonelik yapilacak bilimsel ¢alismalara ve uygulama

alanina yol gosterici nitelikte olacaktir.
- Bisiklet sporcularin antropometrik ozellikleriyle ilgili ¢calismalar

Literatiirde bisiklet sporcularinin katilimci olarak yer aldigi arastirmalardaki
antropometrik 6zellikler incelenmistir. Fornasiero ve digerlerinin (2017) MTB
sporcularinin  antropometrik ve fizyolojikleri 6zelliklerinin belirlenmesi konulu
calismasma 13-16 yas aralifinda 45 (26 erkek ve 19 kadin) MTB italyan milli takim
sporcusu katilmistir. Calismaya katilan sporcular yaslarina gore dort farkli kategoriye
ayrilmistir. Birinci kategori erkek sporcularin ortalama yast 13,6+0,2 yil, boy uzunlugu
165,8+6,0 cm, viicut agirh@ 53,1+7,3 kg ve VKI ortalamasi 19,2+1,8 kg/m?’dir. Kadin
sporcularin ortalama yasi 13,2+0,2 yil, boy uzunlugu 157,8+4,6 cm, viicut agirlig
48,56+4,4 kg ve VKI 19,5+1,2 kg/m?’dir. Ikinci kategorideki erkek sporcularmn ortalama
yast 14,3+0,3 yil, boy uzunlugu 168,9+5,3 cm, viicut agirhg 57,8+5,6 kg ve VKI
20,3+1,6 kg/mz’dir. Kadin sporcularin ortalama yasi 14,4+0,3 yil, boy uzunlugu
160,9+5,2 cm, viicut agirhign 50,2+5,3 kg ve VKI 19,4+1,8 kg/m?’dir. Kategori iigte, erkek
sporcularin ortalama yas1 15,5+0,2 yil, boy uzunlugu 172,4+59 cm, viicut agirhigi
58,4+3,0 kg ve VKI 19,7+1,0 kg/m?’dir. Kadin sporcularin ortalama yas1 15,4+0,3 yil,
boy uzunlugu 162,3+4,5 cm, viicut agirhg 53,7+4,3 kg ve VKI 20,4+1,6 kg/m? dir.
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Dordiincii kategoride ise erkek sporcularin ortalama yasi 16,3+0,2 yil, boy uzunlugu
172,9+6,6 cm, viicut agirh@ 59,5+5,4 kg ve VKI 19,9+1,3 kg/m?’dir. Kadin sporcularin
ortalama yas1 16,2+0,2 yil, boy uzunlugu 164,5+5,9 cm, viicut agirhg: 54,0+4,4 kg ve
VKI 20.0£1.0 kg/m? olarak tespit edilmistir (Fornasiero vd., 2017). Peveler ve
digerlerinin (2014) 25°, 35° ve %109, metotlarinda uygulan wingate testlerinin
karsilastirilmast konulu ¢aligmasina katilan dokuz bisiklet sporcusunun viicut agirligi
75+6 kg, boy uzunlugu 1755 cm ve VY Y nin %1446 oldugiu goriilmiistiir. May ve
digerlerinin (2009) iki farkli bisiklet ergometresinde uygulan Wingate test protokolii ile
VO2maks test sonuclarinin karsilastirilmasi ¢alismasina katilan on bisiklet sporcusunun
ortalama viicut agirhg 68,9+5,5 kg, boy uzunlugu 1,75+0,1 metre, VKI 22,4+1,6 kg/m?,
VYY %10,4+4,0 olarak bulunmustur. Akbas ve digerlerinin (2023) yildiz erkek
sporcularin FTP degerleri ile yas, antopometrik oOzellikler ve VOo2maks degerlerinin
incelenmesi konulu ¢alismasina katilan dokuz bisiklet sporcusunun ortalama yasi 14,4 yil,
boy uzunlugu 166£10,0 cm, viicut agirhigr 56,9+12,0 kg, viicut yag yiizdesi %16,4+2,2
ve viicut kiitle indeksi 20,3+2,3 kg/m? olarak tespit edilmistir. Bisiklet sporcularinin
antropometrik 6zelliklerine iliskin literatiirde olduk¢a fazla sayida bulguya ulasilmistir.
Mevcut arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin ortalama yasi 15,3+1,7 yil, viicut
agirlig1 57,6£8,5 kg, boy uzunlugu 170,5+6,3 cm, viicut yag yilizdesi %14,0+4,5 ve viicut
kiitle indeksi 19,7+2,2 kg/m? olarak belirlenmistir. Bu ¢alismanin arastirma grubunun
antropometrik 0Ozellikleri ile literatiirdeki bulgular karsilastirildiginda benzerlikler

gOrilmiustir.
- Farkl sele yiikseklikleri belirleme metotlariyla yapilan ¢alismalar

Bisiklet sele yiiksekliginin belirlenmesinde kullanilan farkli metotlarla yapilan
literatiirdeki ¢alismalar incelenmistir. Rizo Albera ve digerleri (2023) 34 amator
bisiklet¢inin ii¢ farkli sele pozisyonundaki konfor diizeyleri ve sele basinglarim
karsilagtirmistir. Sporcular bireysel olarak kullandiklar1 sele pozisyonu, seleyi %10
geriye ve %10 6ne alma sele pozisyonlarinda arastirma kapsaminda dl¢iimlere katilmistir.
Wicke ve digerlerinin (2022) konfor diizeyi ve yaralanma iligkisi konulu arastirmasina 28
birey katilmistir. Katilimeilar kendi tercih ettikleri sele yiiksekligi, saat alt1 yoniinde 27,5
derece ve %109 metodunda {i¢ dakika dinlenme sonunda bes dakika orta hizla bisiklet
stirmiistiir. Kadinlarin kendi tercih ettigi sele yiiksekligi 27,5 derecedeki sele
yiiksekliginden ti¢ santimetre ve %109 metotu sele yiiksekliginden bir santimetre daha

alcak bulunmustur. Erkeklerin tercih ettikleri sele yiiksekligi 27,5 derecedeki sele
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yiiksekliginden yaklasik dort cm daha algak, ancak %109°daki sele yiiksekliginden
yaklagik 1,5 cm daha yiiksek bulunmustur. Tercih edilen sele yiikseklikleri kadinlar i¢in
40,2+12,1 derece ve erkekler i¢in 44+6,6 derece olarak tespit edilmistir. Ancak her ne
kadar verimli bir pedallama paterni sunmasa da yapilan ¢alismada tercih edilen sele
yiiksekliginin konfor diizeyi diger sele yiiksekliklerinden 6nemli Ol¢lide daha yiiksek
bulunmustur. Calismada ise gidip gelme, eglence veya spor amacli bisiklete binme
sikligin1 artirmay1 planlayan bireylerin, diz agilar1 kabul edilebilir araliklarda olacak
sekilde sele yiiksekliginin kademeli olarak arttirilabilecegi sonucuna ulasilmistir (Wicke
vd., 2022). Bini ve digerlerinin (2014) dort farkli sele yiiksekliginde sporcularin pedal
kuvvetlerini, eklem mekanik isini ve kinematik 6zelliklerinin karsilastirmasi konulu
calismaya 12 bisiklet¢i ve 12 triatlet katilmistir. Calismaya katilan bisiklet sporcularinin
sele yiikseklikleri en algak 84+3.,3 cm ve en yiiksek 88+2,9 cm arasinda, triatlon
sporcularin en algak sele yiiksekligi 83+6,9 cm ve en yiliksek 89+6,5 cm arasinda
degigsmektedir. Ferrer-Roca ve digerleri (2012) sele yiiksekligi optimum diz fleksiyon
acisinin  140-150 derece ve dis ag¢inin 30-40 derece arasinda olmasi gerektigini
belirtmislerdir. Katilimcilarin sele yiiksekligi ile bacak i¢ boyu ve diz acis1 arasinda
yiiksek diizeyde korelasyon oldugu tespit edilmistir (R%:0,963, p < 0,001) (Ferrer-Roca
vd., 2012). Farkli bisiklet pozisyonlarinin yorgunluk, agri ve konfor algisi iizerine yapilan
caligmada yirmi bir bisiklet sporcusu diz fleksiyon agis1 20, 30, 40 derece ve govde
fleksiyon agis1 35, 45 ve 55 derecede ii¢ pozisyonda rastgele sirayla testler uygulanmistir.
Bisiklet sporcularinin en rahat pozisyonun sele yiiksekliginin onerilen diz agis1 i¢inde
oldugu (offset pozisyonundan hesaplanan 30 derece veya mutlak degerin 40+4,0
derecesi) bulunmustur (Priego Quesada vd., 2017). Bacak i¢ boyu, bacak i¢ boyunun
%2,5 tistii ve %2,5 alt1 olmak iizere {i¢ farkli sele yiiksekliginde sporculara 30 saniyelik
Wingate testleri uygulanmigtir (de Moura, Moro, Rossato, de Lucas ve Diefenthaeler,
2017). Kruschewsky ve digerlerinin (2018) ¢alismasinda farkli sele pozisyonlarinin ve
kadanslarin sporcularin tork, kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi ve duygusal hislerin
nasil etkilendigi arastirilmigtir. Caligmada sporculara 109 metodu, %109 metodunun
%2,5 stii ve %2,5 alt1 olmak tizere ii¢ farkli sele yliksekliginde 30 dakikalik sabit is
yiikiinde ti¢ farkli kadansta testler uygulamistir. Bini’nin (2012) sele yiiksekliklerinde etki
eden kuvvetlerin arastirilmasi konulu calismasinda dort farkli yontem uygulamistir.
Yontemler (a) tercih edilen sele yiiksekligi, (b) tercih edilen sele yiiksekligine gére on
derece daha yiiksek sele, () on derece daha algak sele ve (d) 25 derece diz agisina sahip

optimal sele yiiksekligi olarak belirlenmistir. En alg¢ak sele yliksekligi 84,0+5,2 cm, en

75



yiiksek sele yiiksekligi ise optimal olarak 25 derece diz agisinda 89,0+4,7 cm olarak
bulunmustur (Bini, 2012). Bini ve digerlerinin (2011) farkli sele konfigiirasyonlar1 ile
pedal kuvveti etkinligini karsilastirildigi arastirmaya 11 bisiklet ve 11 triatlon sporcusu
katilmistir. Calismada bisiklet ve triatlon sporcular1 dort farkli sele yiiksekligi (tercih
edilen, yiiksek, algak ve optimal) kullanilmistir. Tercih edilen sele yiiksekliginin ortalama
yiiksekliginin 86,5 + 5,1 cm oldugu ortaya konulmustur. Yiiksek sele yiiksekligi elde
edilmesi (-10 derece diz fleksiyonu) amaciyla, tercih edilen sele yiiksekligi %31
yiikseltilmistir. Algak sele yiiksekligi elde edilmesi amaciyla (+10 derece diz fleksiyonu),
tercih edilen sele yiiksekligi %2+1 algaltilmistir. Optimal sele yiiksekligini (25 derece diz
fleksiyonu) saglamak icin tercih edilen sele yiiksekligi %342 oraninda yiikseltilmistir
(Bini, Hume ve Crofta, 2011). Zohari ve digerlerinin (2023) iki farkl sele yiiksekliginde
bisiklet kullanim1 kalca serbestlik derecesini nasil etkileyecegi konulu g¢alismaya 20
profesyonel sporcu katilmistir. Sporcularin bacak i¢ boyu Ol¢iilmiis ve elde edilen deger
0,883 ile garpilarak sele yiiksekligi belirlenmistir. Calismada kullanilan diger yontem ise
88,3 metotuyla hesaplanan sele yiiksekliginin %4 tizerinde bir sele yiiksekligi
belirlenerek testler gergeklestirilmistir. Barnamehei ve digerleri (2023) bisiklet kullanimi1
esnasinda lomber omurganin hareket a¢ikliginin bulunmasi amaciyla yaptiklari calismaya
20 bisikletgi katilmistir. Arastirmada sele yiiksekligi 88,3 metodu ile 88,3 metotunda elde
eldilen sele yiiksekliginin %4 iistii kullanilmigtir. Peveler ve digerlerinin (2005) on dokuz
bisiklet sporcusu iizerinde yaptigi calismada, Hamley ve LeMond yontemlerini
kullanmistir. Yapilan literatiir arastirmasinda bisiklet icin sele yiiksekliginin bir
performans bileseni olarak goriildiigii anlasilmaktadir. Bu amacgla yapilan deneysel
caligmalarda sele yiiksekliklerinin belirlenmesi igin farkli yontemler kullanildig:
goriilmiistir. Mevcut calisgmada da bu yontemlerden The LeMond, The LeMond
metotunun %4 iistli ve 141 derece yontemleri kullanilmistir. En algak sele yiiksekligi 141
derece metodunda ortalama 69,9+3,8 cm ve en yiiksek sele yiiksekligi ise LeMond
metodunun %4’iistiine ortalama 74,4+3,4 cm olarak tespit edilmistir. Mevcut ¢alismada
kullanilan LeMond yontemi ve LeMond metodunun %4’iistii olan iki ydontemin Zohari
vd. (2023) ve Barnamehei ve digerlerinin (2023) c¢alismalarinda kullanildigi
goriilmektedir. Ayrica Bini vd. (2011), Bini vd. (2012), Bini vd. (2014), Wicke ve
digerlerinin (2022) ¢aligmalarinda farkli sele metotlar1 arasinda 1,5 ile 6 santimetre
degisiklik saptanmistir. Mevcut ¢alismanin en algak ve en yiiksek sele yiiksekligi mesafe

farkinin (4,5 cm) bu aralikta olmasi yoniiyle literatiirii desteklemektedir.
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- Aerobik giicii ve bisiklet ekonomisini inceleyen ¢calismalar

Bisiklet sporcularmin aerobik giiciinii ve bisiklet ekonomisini konu alan
arastirmalar incelenmistir. Bilimsel c¢alismalar bisiklet kullanimi esnasinda sele
yiiksekliginin dogru ayarlanmasi hem perfomansin arttirilmasi hemde yaralanmalarin
onlenmesinde etkili oldugunu gostermektedir. Peveler’in (2008) 25 derece, 35 derece ve
%109 metoduna gore aerobik gili¢ ve verimliliklerin karsilastirilmasi konulu ¢aligmasina
bes bisiklet¢i ve on bisiklet¢i olmayan birey katilmistir. Katilimeilara ilk olarak arttirrml
bisiklet testi uygulanmis ve VOozmaks (bisiklet sporculart VOzmaks: 55+6 ml/kg/dk,
bisiklet¢i olmayanlar=49+12 ml/kg/dk) degerleri tespit edilmistir. Daha sonra VO2zmaks
degerinin %70’inde 15 dk, t¢ farkli sele yiiksekligi metotuyla bisiklet kullanilmistir.
Calisma sonucunda bireylerin kalp atim hizi ve algilanan zorluk dereceleri arasinda
anlamli farklilik tespit edilememistir. Fakat 25 derecedeki VO2 degeri 35 dereceki ve
%109 metoduna gore anlamli derecede diisiik bulunmustur. Aragtirma sonuglarina gore
performans artiginin saglanmasi ve sakatliklarin 6nlenmesi i¢in 25 derece diz agisinin
kullanilmas: desteklenmektedir. Peveler ve Green (2011) 11 iyi antrenmanli bisiklet
sporcusunun performanslarint (VO2maks:61,6+4,7 ml/kg/dk) 25 derece, 35 derece ve
%109 metodunda karsilastirmistir. Calisma sonucunda 25 dereceki VO degeri
(44,77+£6,40 ml/kg/dk), 35 derece metodu (45,22+6,79 ml/kg/dk) ve %109 metodu VO>
degerlerinden (45,97+5,33 ml/kg/dk) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Bini ve digerlerinin (2010) farkli sele yiiksekliklerinde, is yiiklerinde ve pedal ¢evirme
hizlarinda eklem mekanigi 15 dagiliminin ve kinematiginin karsilastirilmasi konulu
calismaya bisiklet deneyimi olmayan dokuz birey katilmistir. Aragtirmada katilimcilarin
trokanterik uzunlugunun %100’iinde ve bu uzunlugun ii¢ santimetre iistiinde ve ii¢
santimetre altindaki sele yiiksekliklerinde farkli kadanslarda ve is yiiklerinde testler
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore sele yiiksekligi arttikga ayak bilegi ekleminin
toplam is yiikiine katkis1 artmistir. Sele yiiksekligi azaltilinca diz ekleminin ise katkisinin
arttigi bulunmustur (Bini vd., 2010). Farkli sele yiiksekliklerinde sele borusu agisinin kalp
atim hizi, VO3 ve alt ekstirimite kinematigi iizerine etkilerini inceleyen bir ¢alismaya 14
erkek yol bisikleti sporcusu katilmistir. Caligmada trokanterik uzunlugun %104’ tindeki
(daha yiiksek sele yiiksekligi) verimliligin, trokanterik uzunlugun %100’ ve %96°s1 ile
karsilastirildiginda azaldigini tespit etmistir. Minimum i¢in sele yliksekliginin optimum
deger aralig1 trokanterik yiiksekligin %96°s1 ile %100'0 arasinda olmasi gerektigini

belirtmislerdir (Price ve Donne, 1997). Bateman (2014) bisiklet pozisyonunda yapilan
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biyomekanik degisikliklerin, iyi antrenmanli bisikletgilerde performansi artirabilecegini
belirtilmistir. Ferrer-Roca ve digerleri (2014) bisiklet sele yliksekligindeki degisikliklerin
briit verilmlilik ve akut etkilerinin degerlendirilmesini incelemislerdir. Bu arastirmaya 14
bisiklet sporcusu katilmistir. Calismada iyi antrenmanli sporculara kendi tercih ettikleri
sele yiiksekligi, tercih edilen sele yiiksekligini %2 yiikselterek ve %2 algaltarak
maksimum VO aliminin %70-75’inde alt1 dakikalik rastgele ii¢ test uygulamislardir. Sele
yiiksekligi artinca oksijen kullanimi artmis ve sele algaltilinca oksijen kullanim miktar1
azalmistir. Sele yiiksekligindeki kiiciik degisikliklerin alt ekstremite kinematigi {izerinde
anlamli etkisinin oldugu tespit edilmistir (Ferrer-Roca vd., 2014). Pedal g¢evirme
tekniginin etkisinin belirlenmesi amaciyla 11 bisiklet sporcusuna arttirimli bir VO2zmaks
testi uygulanmig ve testin son ili¢ asamasinda pedal kuvveti ve eklem kinematigi
(VO2maks’m %75, %90 ve %100 gii¢ ¢iktisinda) giig verileri kaydedilmistir. Elde edilen
bulgulara gore is yiikii arttik¢ca diz ekleminin eklem momentlerine katkisi artmistir.
Calisma sonucunda eklem kinetigi ve kinematigindeki farkliliklar ile pedal ¢evirme
tekniginin yorgunluk ve is yiikiiniin birlesik olarak etkilendigi tespit edilmistir (Bini ve
Diefenthaeler, 2010). Connick ve Li’nin (2013) yapmis oldugu ¢alismaya VOamaks degeri
ortalamasi 75.0+4.9 ml/kg/dk on bisiklet sporcusu katilmistir. Katilimeilarin ti¢ farkli sele
yiiksekligi ve ti¢ farkli kadansta uygulanan testler sonucunda, bisiklet ekonomisi
etkilenmemis fakat kadans araliklarinda 6nemli degisiklikler oldugu tespit edilmistir. Seo
ve digerlerinin (2012) farkli sele yiiksekliklerinde alt ekstrimite agisini ve kas
aktivitelerinin belirlenmesi konusunda yaptiklari arastirmaya alti elit bisiklet sporcusu
katilmistir. Calismada sporcularin 25 ve 35 derece diz agilarinda uygulanan submaksimal
gli¢ testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Algak sele
yiiksekliginde ortalama gii¢ ciktis1 137,14+20,30 watt, yiiksek sele yiiksekliginde ise
130,90+16,25 watt olarak Ol¢lilmiistiir. Mevcut calismaya katilan bisiklet sporculari, en
yiiksek VO.,maks degerine metot birde 297+49 watt giiciinde ve 60,8+5,8 ml/kg/dk
seviyesinde ulagmustir. En yiiksek VO,maks zirve giicii ise metot ligte 309+56 watt ile
60,2+4,3 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Caligmaya katilan bisiklet sporcularmin
VO2maks degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Elde edilen bulgulara
gore farkli sele yiiksekligi belirleme metotlariyla yapilan Peveler’in (2008) ¢alismasinda
(35° ve 109 metotu) VO degerleri arasinda, Connick ve Li’nin (2013) calismasinda
bisiklet ekonomisi degerleri arasinda ve mevcut calismada da ti¢ farkl sele yiiksekligi
belirleme metotlariyla yapilan o6lgtimlerin VO2maks degerleri arasinda anlamli farklilik

olmamasi bakimindan c¢alismalar benzerlik gostermektedir. Buna karsin Price ve
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Donne’nin (1997) trokanterik uzunluk azaldik¢a verimliligin ve VOgzmaks degerinin
azaldigini, Bateman (2014) sele yiiksekligi degistikge performansin arttigin
raporlamistir. Mevcut ¢alismada her ne kadar istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilememis olsa da farkli sele yiiksekliklerinde VOo2maks degeri ve giicliniin arttigi

gorilmistir.

Bini ve digerleri (2014) bisiklet sporcularinin kendi tercih ettigi sele
yiiksekliklerinin %5 altinda ve triatloncularin kendi tercih ettigi sele yliksekliklerinin
%7’sinden kiiclik sele yliksekligi degisiklerinde, sporcularin kalca ve diz agilarmin
etkilendigini ancak eklem mekanik is bulgularinin etkilenmedigini belirtmislerdir. Bir
derleme ¢alismasinda, bisiklet sporcularinin kullanmis oldugu farkli sele yiiksekliklerinin
cesitli faktorleri etkiledigi bildirilmis ve bu alanda daha fazla ¢aligmaya ihtiyag oldugu
ifade edilmistir (Vigario vd., 2024). Nordeen-Snyder (1977) dort santimetre bisiklet sele
yiiksekligi degisiminin bisikletgilerde %5°lik bir performans farkina sebep olacagini
belirtmislerdir. Mevcut c¢alismada ise sporcularin farkli sele yiiksekligi belirleme
metodlar1 kullanilarak yapilan 6l¢iim sonuglarindaki performans degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu ¢alismanin hizli uzama
doneminde olan sporcularla yapilmis olmasi literatiirdeki ¢alismalarla farkliligin sebebi

olabilir.
- Maksimum oksijen kullanimi degiskenine gore yapilan ¢alismalar

Literatiirde bisiklet sporcularinin katilimer olarak yer aldig1 arastirmalarda farkl
sele metotlarinda maksimum oksijen kullanim miktarlart incelenmistir. Stefanov ve
Kolev’in (2016) bisiklet egzersiz testi sirasinda kalp atim hizi ve oksijen kullanim miktari
tizerindeki mekanik verimliligin analiz edilmesi konulu aragtirmasina yedi bisiklet
sporcusu katilmistir. Caligmada topuk yonteminin %100’i ve %70’inde iki farkli metotta
Astrand & Rhyming VO2zmaks testi uygulamistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara
gore %70 sele yiiksekligindeki VO2zmaks kullanim miktar1 %100 metodundan oldukca
diisiik olarak tespit edilmistir. Mevcut calismada ise bisiklet sporcularinin VOzmaks
kullanim miktarlar1 yoniiyle {i¢ farkli bisiklet sele yiiksekligi belirleme metotlar1 arasinda
anlamli farklilik bulunamamistir. Calismalar arasindaki farkli sonuglar1 bir 6rnekle
aciklamak gerekirse, Stefanov ve Kolev’in (2016) ¢alismasina gore trokonterik uzunlugu
80 cm olan sporcunun kendi trokanterik uzunlugu ile bu uzunlugun %70’i (56 cm)

arasinda 24 cm (%30 fark) fark olacaktir. Mevcut ¢alismada en algak ve en yiiksek sele
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yiikligi arasindaki fark 4,1 santimetredir (%5,9). Bu durum Stefanov ve Kolev’in (2016)

caligsmasiyla mevcut ¢aligmanin bulgularinin uyusmamasini agiklamaktadir.
- Maksimum oksijen kullanimi (VO2maks) Ve FTP degiskenine gore

Bini ve digerleri (2011) yapmis oldugu derleme ¢alismasinda sele yiiksekligindeki
%S5’1lik bir degisimin diz eklemi kinematigini %35 ve eklem momentini ise %16
degistirdigini aciklamistir. Ayrica trokanterik uzunlukta %4’ten kiiciik degisimlerim
sporcularin yaralanma riskini ve perfomans diizeylerini etkilemedigini belirtmislerdir.
Mevcut calismada ise benzer sekilde sporcularin VOomaks ve FTP degerleri arasinda
anlamli farklilik tespit edilememistir. Elde edilen bulgu literatiirle benzerlik

gostermektedir.
- Ortalama kalp hizimi karsilastiran ¢alismalar

Literatiirde bisiklet sporcularinin katilimci olarak yer aldigi arastirmalarda
ortalama kalp atim hiz1 bulgular incelenmistir. Kruschewsky ve digerleri (2018) ii¢ farkli
sele yiiksekliginde sabit is yiikii altinda tercih edilen kadansta, tercih edilen kadansin %20
tizerinde ve %20 altinda testler gerceklestirmistir. Bisikletgilere 30 dakikalik test
stiresince her biri 10 dakika siiren farkli kadans seviyelerinde egzersiz yaptirilmistir.
Calisma sonucunda sporcularin kendi tercih ettikleri kadansin %20 iizerinde pedal
cevirmeleri durumunda kalp atim hizlarinin arttigi bulunmustur. Stafenov ve Kolev
(2016) yedi bisiklet sporcusuna topuk yonteminin %100’ ve %70’ inde VO2maks testi
uygulamigtir. Calisma sonucunda %70 sele yliksekligindeki kalp atim hizi %100
metodundan oldukca yiiksek olarak tespit edilmistir. Mevcut calismada ise bisiklet
sporcularmin farkli sele yiiksekliklerindeki VO2maks kalp atim hizlari arasinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Stafenov ve Kolev’in (2016) ¢alismasinda %30’liik bir sele
yiiksekligi degisimi varken mevcut ¢alismada ise %5,9’lik bir degisim mevcuttur.
Mevcut arastirmada ortalama kalp atim hizi ile VO:zmaks kalp atim hiz1 arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. Bununla birlikte, Stafenov ve Kolev’in (2016)
calismasina benzer sekilde, daha yiiksek sele yiiksekliginde diger sele yiiksekliklerine

kiyasla daha diisiik kalp atim hiz1 g6zlemlenmistir.
- Ortalama kadanslari karsilastiran calismalar

Literatiirde bisiklet sporcularinin kadans degerlerine yonelik arastirmalar
incelenmistir. Bisiklet sele yiiksekliginde meydana gelen kiiciik degisikliklerin pedal

cevirme koordinasyonunu etkiledigi bilinmektedir. Pedal ¢evirme koordinasyonu
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tizerindeki akut etkileri analiz etmek amaciyla yapilan bir calismada, on iyi antrenmanl
bisiklet sporcusuna rastgele sirayla ii¢ farkli sele yiiksekliginde (kendi tercih ettigi sele
yiiksekligi, tercih edilenden %?2 daha yiliksek ve %2 daha alcak) testler uygulanmistir.
Calisma sonucunda iyi antrenmanli bisikletcilerde sele yiiksekliginde yapilan kiiclik
degisikliklerin pedal ¢evirme koordinasyonunu ve koordinasyon degiskenligini genel
olarak etkilemedigi tespit edilmistir (Garcia-Lopez, Ferrer-Roca ve Floria, 2022). Bae ve
digerlerinin (2014) c¢alismasinda ii¢ farkli sele yiiksekliginde (25, 30 ve 35 derece diz
acilarinda) gergeklestirilen maksimal ve submaksimal testler sirasinda, alt ekstremite
eklem agilar1 ve kas aktivitesi tizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, sele
yiiksekligindeki degisikliklerin pedal ¢evirme mekanigi ve kas aktivasyonu iizerinde
anlamli etkiler olusturdugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, etkili pedal ¢evirme i¢in
sele yliksekligi seciminde yalnizca biyomekanik faktorler degil, pedal kadans1 ve bisiklet
disiplini (6rnegin sprint, yol bisikleti, dag bisikleti vb.) de dikkate alinmasi1 gerektigi
onerilmektedir. Connick ve Li (2013) ii¢ farkli sele yiiksekligi ve ii¢ farkli kadansta
gerceklestirilen testler sonucunda, gastroknemius ve biseps femoris kas aktivasyonunun
dengelenmesinin kadans arttikca daha erken gergeklestigini tespit etmislerdir. Egzersiz
esnasindaki kadans degisimlerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir baska ¢alismada iki
farkli sele yiiksekligi (25 ve 35 derece) tercih edilmistir. Calisma sonucunda 35 dereceki
kadans frekansi 25 dereceye gore daha yiiksek bulunmustur (Chang, Chiang, Lai, Lee ve
Fang, 2016). Mevcut ¢alismada, ti¢ farkli sele yiiksekligi kullanilarak gerceklestirilen
Olctimlerde kadans ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilememistir. Ancak en diisiik sele yiiksekligine sahip olan metot {i¢iin kadans
ortalamasinin, metot iki ve metot birden ortalama bir kadans daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Garcia-Lopez ve digerlerinin (2022) farkli sele yiiksekligi belirleme
metotlariyla yaptiklar1 ¢alismada sele yiiksekliginde yapilan kiigiik degisikliklerin pedal
cevirme koordinasyonunu degistirmemesi ve mevcut calismada farkli sele metotlarinda
ortalama kadanslar arasinda anlamli farklilik olmasi bakimindan mevcut c¢alismayla
benzerlik gostermektedir. Buna karsin Chang ve digerleri (2016) 35° sele yiiksekliginde
kadans frekans1 25 “den daha yiiksek bulunmustur. Mevcut ¢alismada ise farkli sele
yiikseklikleri arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Bunun sebebinin Chang ve
digerlerinin (2016) c¢alismasinda ortalama kadansin 85 rpm’de sabit tutulmasinin
istenmesi ve farkli diz agilarina bagli kadans frekansinda degisiklik olabilmektedir.

Mevcut ¢alismada ise kadansin serbest birakilmasi, bu farkliligin sebebi olabilir.
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- Farkli sele yiiksekliklerinde FTP testini uygulayan calismalar

Bing ve digerleri (2024) is yiikii ve sele yiiksekliginin bisiklet kullanimi sirasinda
alt ekstremite kaslarinin aktivasyon seviyesi ve koordinasyonunun belirlenmesini
arastirmistir. On rekreatif bisiket kullancisinin katildig1 calismada trokanterik uzunlugun
(GTH) %095, %97, %100, %103 ve %105’inde belirlenen bes farkli sele yiiksekligi ve
fonksiyonel esik giiciiniin (FTP) %25, %50 ve %75’1 seviyelerindeki ti¢ farkl bisiklet is
yiikiinde, 15 x 2 dakikalik sabit kadansli bisiklet testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular,
sele yiiksekliginin GTH'nin %95'inden %100’line artirilmasiyla medial gastroknemius
kasinin ortalama ve maksimum EMG genliklerinin sirasiyla %25 FTP is yiikiinde %56,24
ve %57,24, %50 FTP is yiikiinde %102,71 ve %126,95, %75 FTP is yiikiinde ise %84,27
ve %53,81 oraninda arttigin1 géstermektedir. Buna karsin, rectus femoris kas aktivasyonu
%100 GTH sele yiiksekliginde en diisiik seviyede tespit edilmistir. Caligmada elde edilen
bulgular sonucunda sele yiiksekligindeki degisimlerin kas aktivasyonu iizerinde farkli is
yiiklerine bagl olarak degisen etkiler olusturdugunu ve 6zellikle medial gastroknemius
kasmin aktivasyon seviyelerinde belirgin artiglara neden olabilecegini gostermektedir
(Bing vd., 2024). Caddy ve digerleri (2016) laboratuvar ortaminda farkli sele agilarinda
dort kilometre TT testinin sporcularin performansi iizerindeki etkisinin belirlenmesi
konulu arastirmaya 11 bisiklet sporcusu katilmistir. Uluslararast Bisiklet Birligi (UCI)
tarafindan diizenlenen yarigmalarda, performans avantajlarini engellemek amaciyla sele
acisinin ic dereceden fazla One egilmesi yasaklanmistir. Laboratuvar ortaminda
sporculara sifir, i¢ ve alti derece sele agilarinda dort kilometrelik zamana karst (TT)
denemeleri gerceklestirmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, sele acisinin TT
sliresi, gli¢ ciktisi, kardiyorespiratuar degiskenler ve aynakol tork kinetigi agisindan
anlamli bir degisiklik yaratmadigi gozlemlenmistir (p>0,05). Laboratuvar ortaminda
yapilan {i¢ derece ve lizeri sele egiminin dort kilometrelik TT performansinda avantaj
saglamadig1 tespit edilmistir (Caddy vd., 2016). Mevcut ¢alismada ise sporcularin farkli
sele yiiksekligi belirleme metotlarinda uygulanan FTP degerleri arasinda anlamli farklilik
tespit edilememistir. Sporcular en yiiksek FTP degerine metot iigte 191+29 watt ve en
diisiik degere metot birde 190430 watt degerinde ulagmistir. Caddy ve digerlerinin (2016)
farkli sele agilarinda yaptiklar1 dort km TT testi gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik
olmamasi ve mevcut ¢alismada farkli sele metotlarindaki FTP degerleri arasinda anlamli

farklilik olmamas1 bakimindan benzerlik gostermektedir.
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5.2. Sonug¢

Sonug olarak, farkli sele yiiksekliklerinde uygulanan FTP ve VO:zmaks degerleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Calismaya katilan sporcularin en yiiksek
VO.maks degerine metot birde, en yiiksek VO.maks gliciine ise metot tigte ulastiklari
belirlenmistir. Sporcularin ii¢ metotta da (The LeMond metodu, The LeMond metodunun
%~4 Uistii ve 141 derece) FTP degerlerinin birbirine benzer oldugu goriilmektedir. Bisiklet
sporcularina uygulanacak testlerde sporcunun amacia (ekonomi, yiiksek gii¢ ¢iktisi,

yaralanmanin 6nlenmesine) gore farkli sele yiikseklikleri belirlenebilir.

5.3. Oneriler

Sporcularin bisiklet kullanim ayarlarinin “bikefit” yazilimlariyla tespit edilmesi
sonrasinda testler uygulanabilir. Bu sayede, bikefit yazilimlariyla belirlenen sele
yiiksekliklerinde elde edilen performans degerleriyle mevcut calismada kullanilan

yontemlerle karsilastirilabilir.

Mevcut ¢alismada uygulanan sele yiiksekligi belirleme metotlarindan farkli
olarak trokanterik uzunluk, %109 metodu veya sporcularin kendi tercih ettikleri sele

yiikseklileri kullanilarak uygulanan testlerle de karsilastirma arastirmalar1 genisletilebilir.
Kadin sporculara ve farkli yas gruplarina da uygulanabilir.
Sele yatayda 6ne dogru ya da geriye alinarak testler uygulanabilir.

Mevcut ¢alismada her ne kadar sele yiiksekliklerine bagh gii¢ ¢iktilar1 arasinda
anlamli farklilik olmasa da sporcu bazli bulgular incelendiginde metotlar arasinda
belirgin farklar g6zlenmistir. Bu yilizden, hizli uzama déneminde olan sporcular i¢in, sele
yiiksekligi belirlenirken herhangi bir yontem tercih edilmesi yerine, farkli sele yiiksekligi

belirleme yontemlerinin denenmesi Onerilebilir.
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EK-2 Cocuk Bilgilendirilmis Onam Formu

Sevgili Katilimci,

Aragtirmay1 ben ve danigman hocamla birlikte “Bisiklette farkli sele yiiksekligi belirleme
metotlarina gore performans gosterge degiskenlerinin incelenmesi” isimli doktora
caligmasini yapiyoruz. Amacimiz bisiklet sporcularinin performans Olgme ve
degerlendirmeleri yapilarak antrenman destegi saglamak ve sporcularin performans
gelisimleri desteklemektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya
katilmani oneriyoruz.

Bu arastirmaya katilacak olursan antropometrik, esneklik, kuvvet, VOzmas ve FTP
Olctimleri yapacagiz. Yapilacak olan olgiimlerle beraber senin giiclii ve zayif yonlerini
tespit edecegiz. Bu arastirmanin sonuglar1 senin gibi bisiklet sporu yapan ¢ocuklar i¢in
yararli bilgiler saglayacaktir.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden dnce anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz.
Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak
senin istegine bagl ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da
kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana
baghdir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
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kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yazip imzani atabilir misin.
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Imza:
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