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ONSOZ
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hocam Sayin Dog¢. Dr. Nebahat ELER’e, imkanlarindan, mevcut akademik
personellerinin bilgi ve deneyimlerinden faydalandigim Biilent Ecevit Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali 68retim iiyelerine,
akademik olarak bana tiniversite hayatimin basladig ilk yillardan beri destek veren,
tesvik eden ve beni cesaretlendiren tiim hocalarima, beni yetistiren, sevgisini,
merhametini hi¢ eksik etmeyen, bugiinlere gelmemde her tiirlii miicadeleyi vererek
beni destekleyen, egitim ve yasamimin her aninda bana giic veren canim annem
Selviye KARGIN ve yanimda olsa da olmasa da her zaman giiciinii arkamda
hissettigim, bana iyiligi ve dogrulugu 6greten, yoluma 151k olan, her zaman benimle
gurur duyan canim babam Recep KARGIN’a, her animda yanimda olan, her dnceligi
bana veren, bana birlik ve beraberligin giiclinii hissettiren ablam, abilerim ve
kardesime, aragtirmanin veri toplama stireglerinde bana destek olan, her tiirlii destegi
esirgemeyen, yillarca ayni1 organizasyonlarda yarigtigim bisiklet sporcusu

arkadaslarima en igten dileklerimle tesekkiir ederim.

Zehra KARGIN
Temmuz 2023, ZONGULDAK



OZET

Zehra KARGIN, Elit Bisikletcilerde Biyomotor ve Antropometrik
Parametrelerin Incelenmesi. Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Zonguldak, 2023.

Bu arastirmanin amaci, elit dag bisikletgileri ve yol bisiklet¢ilerinin biyomotor ve
antropometrik parametrelerinin karsilastirilmasidir. Arastirmaya Tirkiye’de farkli
spor kuliiplerinde yarisan 14 elit dag bisiklet¢isi ve 14 yol bisiklet¢isi goniilli olarak
katildi. Sporcularin biyomotor o6zellikleri el kavrama, sirt bacak kuvveti, dikey
sigrama, 30 metre siirat, 20 metre mekik kosusu, T-drill ¢eviklik, otur-uzan, Y denge
testleri ile Olgiildii. Sporcularin antropometrik parametreleri deri alti yag O6l¢tim
metodu, ¢ap, ¢evre ve uzunluk ol¢limleri ile belirlendi. Sporculardan alinan verilerin
analizi i¢in SPSS 21 (IBM Statistics 21) paket programi kullanildi. Iki bagimsiz grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini test etmek icin Bagimsiz
Orneklem t-testi kullanildi. Arastirmanin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.
Arastirma verileri degerlendirildiginde, dag bisikletgileri ve yol bisikletcileri arasinda
boy uzunluklart ve viicut agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmadi. Cevre oOlglimlerinde; omuz, uyluk, biceps, bel, baldir, kalga, cap
Olgimlerinde; humerus, biakromial, el bilegi, ayak bilegi, gogis, uzunluk
Olctimlerinde; kol, el, kulag, uyluk, bacak, ayak degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmadi. Denge 6l¢ilimii, anaerobik gili¢c degeri, el kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, 30 metre siirat testi degeri, T-drill degeri, esneklik dl¢limii, 20 metre mekik
kosusu degeri ve viicut yag oram yiizdesinde (%) istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 ve iki grup arasindaki degerlerin homojen oldugu tespit edildi (p>0.05). Dag
bisikletgileri ve yol bisiklet¢ileri arasinda gogiis ¢cap ve biliak ¢apinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundu (p<0.05). Sonug olarak, Tiirkiye’de elit erkek dag ve yol
bisiklet¢ilerinin biyomotor ve antropometrik parametreleri benzerlik gostermektedir.
Dag bisikleti ve yol bisikleti birbirinden farkli antropometrik ve biyomotor profil
gosteren iki disiplindir, Tiirkiye’de bisiklet yarislarinda sporcular her iki disiplini de

yaristiklarindan dolay1 sonuclarin benzerlik gosterdigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: bisiklet, dag, yol, biyomotor, antropometrik



ABSTRACT

Zehra KARGIN, Investigation of Biomotor and Anthropometric Parameters in
Elite Cyclists. Zonguldak Biilent Ecevit University, Institute of Health Sciences,
Department of Physical Education and Sports, Master Thesis, Zonguldak, 2023.
The aim of this research was to compare the biomotor and anthropometric parameters
of elite mountain cyclists and road cyclists. 14 elite mountain cyclists and 14 elite road
cyclists competing in different sports clubs in Turkey voluntarily participated in the
research. The biomotor characteristics of the athletes were measured with hand grip,
back-leg strength, vertical jump, 30 meters sprint, 20 meters shuttle run, T-drill agility,
sit-and-reach, and Y-balance tests. The anthropometric parameters of the athletes were
determined by subcutaneous fat measurement method, diameter, circumference, and
length measurements. SPSS 21 (IBM Statistics 21) package program was used to
analyze the data obtained from the athletes. Independent Sample t-test was used to test
whether there was a statistically significant difference between the two independent
groups. The significance level of the study was determined as p<0.05. When the
research data were evaluated, no statistically significant difference was found between
mountain and road cyclists regarding height and body weight. There was no
statistically significant difference between in environmental measurements; shoulder,
thigh, biceps, waist, calf, hip, in diameter measurements; humerus, biacromial, wrist,
ankle, chest, in length measurements; arm, hand, fathom, thigh, leg and foot values.
There was no statistically significant difference in balance measurement, anaerobic
power scores, hand grip strength, back strength, 30-meter sprint test scores, T-drill
scores, flexibility measurement, 20-meter shuttle run scores, and body fat percentage
(%) between the two groups, and values were found to be homogeneous (p>0.05).
There was a statistically significant difference in chest and biliac diameter between
mountain cyclists and road cyclists (p<0.05). In conclusion, the biomotor and
anthropometric parameters of Turkey's elite male mountain and road cyclists are
similar. However, considering the literature, it was determined that the biomotor and
anthropometric values were below the international level elite athletes, which is

thought to be due to the fact that cycling is still a developing sport in Turkey.

Key Words: bicycle, mountain, road, biomotor, anthropometric
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1. GIRIS

[lk bisikletin kim tarafinda icat edildigi konusu oldukca karmasiktir. Pek ¢cok
icat gibi bisiklette tek bir fikirden degil de bir¢ok evrimden olugsmustur. 1790’da Kont
Mede de Sivrac’in dort pargali ahsap bir ¢erceveden olusan pedallar1 ve direksiyonu
olmayan Celerifere olarak bilinen bu icat bisiklete benzeyen ilk icat olup ulasimda
kullanilmasindan ziyade daha ¢ok bir oyuncakti. Modern bisiklete gecis ise yaklasik
80 il siirdii ve bu siirecte insanlarin bisikleti hizli siirme ihtiyaglar1 bisikletin
gelisimini ve degisimini daha ¢ok hizlandirdi. Bisiklet glinlimiize kadar gelismeye
devam etti ve hala gelisen teknoloji, bisiklete karsi artan popiilarite ve bilimsel
gelismeler gibi nedenlerden dolay1 gelismeye devam etmektedir (1).

Tiirkiye’de bisikletin giinliik hayatta kullanimi1 ve spor faaliyeti olarak
kullanim1 olduk¢a kisitlidir. Avrupa iilkelerine ve diger iilkelere bakildiginda
Tiirkiye’de bisiklet kullanim1 daha diisiik seviyededir (2). Tirkiye’de bisiklet kullanan
kisi sayis1 az oldugu i¢in bisiklet sporculari lizerinde yapilan arastirmalar da kisithdir
clinkii bisikleti spor faaliyeti amaciyla kullanan sporcu sayis1 da oldukga azdir.

Tiirkiye’de bisiklet sporu disiplinlerinden olan dag bisikleti ve yol bisikleti
yarislart diger bisiklet disiplinlere gére daha fazla yapilmaktadir. Ancak Tiirkiye’de
bisiklet yariglar1 diger iilkelerden daha ge¢ baglamasindan dolay1 gelismekte olan bir
spordur. Tiirkiye’de diger bisiklet branglarinin gelisimi ve ilerlemesi i¢in de Konya’da
pist bisikleti yariglarinin diizenlenecegi bir velodrom yapildi (3).

Bisiklet sporu asir1 dayaniklilik gerektiren bir spordur. Profesyonel bir bisikletci
bir yilda yaklagik 30.000-35.000 km arasinda bisiklet antrenmani yapar. Buna ek olarak
yol bisikletcileri 3 hafta siiren etap yarislarina katilirken, dag bisikletcileri zorlayic1 dag
gecisleri ve teknikler iceren yariglarda yiliksek efor harcarlar (4).

Belirli bir spor bransinda basarili olmanin en 6nemli 6gelerinden biri yapilan
spor brangina uygun temel biyomotor yeteneklerimize baghdir (5). Biyomotor
yeteneklerimizi  gelistirebilmenin yolu ise yaptigimiz spor brangma uygun
antrenmanlar yapmakla miimkiindiir. Ancak sportif yiiklenmeler ile biyomotor
yeteneklerimizi gelistirmemiz miimkindir (6). Antropometrik 6zellikler ise
sporcularin spor basarilarinda 6nemli bir yere sahiptir (7). Bisiklet sporcular yaris
sirasinda farkli arazilerde (diiz yol parkurlari, dag yaris1 parkurlari, pist vb.) ve farkh
durumlarda (grup icerisinde, takimla yardimlasarak, ka¢is gurubunda vb.) performans

gostermek zorundadirlar. Bisiklet sporcularinda farkli antropometrik 6zellikler



goriilebilir bunun sebebi farkli sekillerde performans sergilemeleridir. Ornegin
zamana kars1 yarisan veya sprinterler, dag bisikletcilerine gore daha agir ve daha

uzundurlar (8).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Tiirkiye’de elit dag bisikletgileri ve yol bisiklet¢ilerinin

biyomotor ve antropometrik parametrelerinin karsilastirilmasidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Bisiklet Yarislarinin Dogusu

Ilk modern bisikletler 1800’lerin basinda ortaya ¢tkmaya basladi ve insanlar
bisiklet siirmeye baslar baslamaz bisikletlerle yarismaya da basladilar (9). Ancak
1860’larin sonlarindan 1880’lere kadar bisiklet yarislarinin ¢ogu velodromlarda
diizenlenirdi (10). Bunun yaninda bazi bolgelerde ise 1869’un baslarindan itibaren
bisiklet halka agik mekanlarda cesitli gosteriler ve yarismalarla bir etkinlik haline
geldi. Yarigmalar cesitli yerlerde, yollarda, pistlerde, acik havada ve igeride
diizenlenmeye hizla devam etti (11).

Bisiklet severlerin gelismelerden haberdar olmalarim1 saglayan gazetelerin
satiglarindaki artig spor gazetelerini ve bisiklet sirketlerini spor organizasyonlarina
yatinm yapmaya yoneltti. 1890’lardan itibaren gazeteler bisikletcilerin biiyiik
mesafeleri kat edebileceklerini gostermek icin halka acgik yollarda yariglar
diizenlemeye ve bu baglamda satislarini ve reklam gelirlerini arttirmay1 hedeflediler.
250 ila 400 km aras1 degisen mesafelerde diizenlenen yarislarda yol kenarindaki
seyirciler yarigi sadece birka¢ saniye izleyebilirlerdi. Sonug¢ olarak gazetelerden
yariglarla alakali resimleri gorme ve sonuglarla alakali bilgi talep etmeleri gazete
satiglarini arttirdi. Ayrica 1900’lerden itibaren gazeteler birkag giin siiren etap yarislar
diizenlemeye basladilar. 1903’te Henri Desgrange’in Fransiz gazetesi L’ Auto i¢in alti
etaptan olusan ve giiniimiizde en biiyiik etap yarislarindan biri olan Tour de France’1
yaratti. Sirastyla 1930 ve 1933’ten beri ortaya ¢ikan takimlardan Tour ve Giro bugiin
genellikle biiytik turlar olarak adlandirilan etap yarislarinin en popiiler, en prestijli ve
diinyada ¢ok para kazandiran ve medya sirketleri tarafindan diizenlenen yariglardir
(10).

Bisiklet, siirtisiiniin zorlu olmasi ve ciddi kazalara neden olabilecek mekanik
tasarimindan kaynakli ilk zamanlarda ‘‘kadinlar i¢in bir ara¢’” olarak goriilmiiyordu.
Kiiciik boyutlu tekerlegin icadi ile bisikletin giivenlik unsuru kitlelere ve 6zellikle
kadinlara bisiklet siirme firsatim tanidi. Hafif bisikletlerin icadi, savaslar arasi
donemde kadinlar arasinda bisikleti daha da popiiler hale getirirken giivenlik hala
saglam kaldi ve giiniimiizdeki c¢ogu bisiklet icin hala ana tasarim olarak
kullanilmaktadir. Bisiklette glivenligin yani sira belki de en yenilik¢i tasarimlari

baglatan unsur daha sonra ortaya ¢ikan dag bisikleti ile oldu (12).



Bisikletin uzun ge¢misiyle karsilagtirlldiginda dag bisikleti ¢ok yenidir.
1970’lerin basinda {i¢ Kaliforniyali, Otis Guy, Marc Vendetti ve Joe Breeze tarafindan
Tamalpais Dagi’nin patikalarinda siirmek i¢in tek vitesli ve daha genis bir lastik (balon
lastik) ile icat edildi ve Breeze bu bisikletten on tane insa ederek dag bisikleti sporunun
yolunu agt1 (13). Bu geligsmeler sonrasinda resmi yarislarda artis basglamistir ve bu
ilerlemelerle bisiklet sporu modern olimpiyat oyunlarinin baslangici kabul edilen 1896
Atina Yaz Oyunlari’'nda yol ve pist bisikleti yarislar1 olarak yer almustir.
Olimpiyatlarda kadinlarin yer almasinin ayiplanmasi ve kadinlarin olimpiyatlara dahil
edilmemesinden dolay1 bu yarislarda sadece erkekler yarismistir ancak 1984 Los
Angeles Oyunlan ile kadinlarda bisiklet yariglarina dahil olmustur. 1996 Atlanta
Oyunlari ile dag bisikleti yariglart da olimpiyat oyunlarina girmistir (14).

Bisikletin tarihinin ilk resmi miisabakas1 31 May1s 1868 yilinda ingiliz binici
James Moore nin kazandig1 Paris’te diizenlenen 1200 metrelik yarig olmustur. Bu
yarig ile bisiklet miisabakalar1 hizli bir ilerleme kat ederek diinya capinca oldukca
yayilmustir. {lk yarismalari 1200 metre ile baslamasi ve bisikletin hizli gelisimi ile
artan hiz ve donanim sayesinde bisiklet yarislar1 bugiin 23 giin ve toplam 3500

kilometrelik yariglardan olusmaktadir (15).

2.2. Tiirkiye’de Bisiklet Yarislarinin Dogusu

Bisiklet ‘‘tahta at’” adiyla Paris’te 1791 yilinda basladigi yolculuguna
diinyanin dort bir yaninda farkli isimler ve gelisimlerle seriivenini siirdiirdii. Bu
aragtan habersiz Istanbul halki 31 Agustos 1855 tarihinde Tarik Gazetesi’nde yer alan
haberle bisikleti dgrenmis oldu. Bu haberde yer alan Mdsyd Tomas Istefanis isimli bir
Amerikalinin bisikletle Istanbul’a gelmesi daha sonra 5 giin siiren bir bisiklet
yolculugu ile Ankara’ya ve buradan da Sivas’a gegcmesini konu aliyordu. Bu yillarda
Fransa’da Securi tas marka bisikletlerin Paris’ten Istanbul’a gelebilecek dayanikliliga
sahip olmasi ve Fransiz bisiklet iireticilerinin Osmanli topraklarinda biiyiik bir pazar
hazirlig1 igerisinde oldugunu anliyoruz. Ancak o yillarda Miisliman halkin yeni
gelismeler ve buluglara karsi tepkisi biiylik oldugu i¢in bisiklet almasi hedeflenen
kesim daha ¢ok gayrimiislimler olmustu (16).

Osmanli doneminde ilk bisiklet yariglar: Selanik’te yapilmistir. Bu yarislardan
1yi gelir saglandigini goren Leon Efendi ve ortagi Papazyan 6zel girisimciler ile 1910-

1912 yillarinda ilk bisiklet yariglarini diizenlemislerdir. Daha sonra yasaklanan bu



yarislar Fenerbah¢e Kuliibii'niin bu spora agirlik vermesiyle II. Mesrutiyet’in
ilanindan sonra tekrar canlanmistir. Fuat Hiisnli (Kayacan), Naili Seden, Hamit Zeki,
Ali ve Muvaffak Beyler diizenlenen ilk yarislarin yildizlari olmuslardir (17). 22 Mayis
1922°de TICI’nin (Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki) tiizel kisiligini kazanmasinin
ardindan 1923’te Bisiklet Heyet-i Miittehidesi (Bisiklet Federasyonu) kurulmus ve
Uluslararas1 Amator Bisiklet Federasyonu (FIAC) iiyeligine kabul edilerek bisikletin
iilke genelinde sportif faaliyetler ve glindelik kullanimi agisindan gelisiminde 6nemli
bir adim atilmistir (18). ilk federasyon baskani olan Muvaffak Menemencioglu bisiklet
sporunun gelisimde oncii isimlerden biri olmustur. 1924 Paris Olimpiyat oyunlari i¢in
ilk bisiklet takimi olusturulmustur. Bisiklet bransinda; Cambaz Fahri, Cevdet Cav Bey
ve Raif Bey Paris Olimpiyat Oyunlarina gitmigler fakat yarigmaya standartlarina
uygun bisikletlerinin bulunmamasi ve bisiklet alacak bir 6denek olmadigi i¢in Paris
Olimpiyat Oyunlarinda iilkemizi temsil edememislerdir (18). Bisiklet sporunda ilk
milli karsilasmamiz Bulgaristan ile 1927’de Taksim Stadi pistinde yapildi ve
sonrasinda Milli Takim’1miz 1928 Amsterdam Olimpiyatlari’na katilmistir (17).

1954 yilinda federasyon baskani olan Talat Tunacalp doneminde ‘‘Marmara
Bisiklet Turu’’ adiyla diizenlenmeye baslamis olan ve diinyanin sayili turlar1 arasinda
yer alan ‘‘Cumhurbagkanlhigi Bisiklet Turu’’ Tiirkiye’de diizenlenen en prestijli

yariglardan biridir (17).

2.3. Bisiklet Yarislar1 ve Simiflandirilmasi

Bisiklet sporu UCI (Uluslararast Bisiklet Birligi)’nin belirledigi 11 farkh
disiplinden olugmaktadir (19). Bunlar;

2.3.1. Dag bisikleti (Mountain Bicycle)

Bisiklet disiplinlerinden biri de dag bisikletidir (MTB). Dag bisikleti diger
bisikletler ile ayn1 6zelliklere ve islevlere sahip olmasinin yaninda zorlayici engebeli
araziler ve doga kosullarina kars1 performans parametresi olan dayaniklilig1 artirmak
icin tasarlanmistir (20). ilk dag bisikleti yarislar1 seksenlerin basinda California’da
(ABD) yapildi. UCI tarafindan yapilan ilk resmi sampiyonalar ise 1990 yilina
dayanmaktadir. Dag bisikleti yarislar bisiklet¢ileri yercekimine karsi ¢aba harcamaya

zorlayan birka¢ tirmanis, teknik atlayislar ve inisleri igceren bir branstir (21). Dag



bisikletinin kendi igerisinde ayrildig1 formatlar vardir (22). Dag bisikleti son yillarin
popiiler bir spor disiplini haline gelmistir (23).

Dag bisikleti (MTB) yarislar1 uzunlugu 6-9 km arasinda degisen igerisinde
belirli teknik inisler ve tirmanislarin oldugu bir arazi parkurunda gergeklesir (24). Dag
bisikletinin (MTB) olimpiyat format1 (XCO) oldukg¢a zorlu parkurlar igeren yaklasik
bir buguk saat siiren oldukc¢a yogun siddette gergeklesir. Elit sporcularin yarigma
stirasinda Olgiilen ortalama kalp atim hizlari, maksimum kalp atim hizinin %90’1n1 asar
ve parkurlarda yer alan olduk¢a zor yokus tirmanislar sirasinda sporcularda dlgiilen
giic degerleri maksimum aerobik giiciin lizerinde yani yaklasik 500 W seviyesindedir
(25).

2.3.2. Yol bisikleti (Road Bicycle)

Yol bisikleti disiplini dag bisikletine (MTB) gore daha uzun siiren ve daha
diisiik yogunlukta gerceklesen bir disiplindir. Etap yarislart icerisinde ve giinliik
yapilan yol bisikleti yariglar1 ortalama 3 ve 7 saat arasinda siirer. Dag bisikletinin
aksine yol bisikleti disiplininde yarigsan elit sporcularin bir yaristaki ortalama gii¢
ciktilar1 200 W’tir ve yarisin gerceklesti§i zeminden kaynakli kalp atim hizlar
maksimum %50-60 arasindadir. Yol bisikletinin dag bisikleti (MTB) ile farkli
dengelerde olmasinin belirli sebepleri vardir. Ornegin yol bisikleti ve dag bisikletinin
gerceklestigi zemin, toplam kat edilen mesafe, yokus etaplar1 birbirinden farklidir. Yol
bisikletcileri dag bisikletcilerinin tempolu yarislarindan ziyade daha dogrusal ilerler
ve hiz ¢iktist ve gii¢ ¢iktist tek bigimli ilerler. Bu farkliliklardan dolayr dag
bisikletgileri ve yol bisikletgileri arasinda kas gelisim farkliliklar1 vardir. Tek etaph
veya c¢ok etapl bir yol bisikleti yarisinda yer alan dag bisikletgisi tirmanig esnasinda
daha yiiksek gii¢ tUretir bunun sebebi daha hizli kasilan kas liflerinin daha fazla
tutulumu ile ger¢eklesmesidir (25).

Yol bisikleti, 1896’dan bu yana Olimpiyat Oyunlari’nin bir parcasi olmustur
(26). Yol bisikleti yarig sezonu kis sonunda baslar ve sonbaharin basinda biter (27).
Yol yarislarinin da kendi i¢inde farkli formatlar1 vardir: bir noktadan digerine (6rnegin
Paris-Roubaix veya Tour of Flanders), bir pistte yapilan yariglar veya etap yarislari
(6rnegin Tour de France, Giro d’Italia veya Vuelta) (26). Diinya ¢apinda gergeklesen
bu yarislarin igerisine Tirkiye’de yapilan Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu’da

eklenmistir. Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu verilen destekler ve talepler sonrasinda



2008 yilinda 2.2 kategorisinden 2.1 kategorisine yiikselerek Uluslararasi arenada
yerini almistir. Daha sonrasinda 2010 yilinda ise basarili organizasyonu sayesinde 2.0

kategorisine ylikseltilmistir (17).

2.3.3. Pist yarislan (Track)

Pist yarislar1 19. Yiizyilin sonlarina dayanir. ilk Diinya Sampiyonas1 1893
yilinda yapilmistir. Pist bisiklet¢ileri fiziksel olarak yol yaris¢ilarindan daha fazla kas
kiitlesine sahip sporculardir. Pist bisikletinin kendi i¢inde farkli disiplinleri

bulunmaktadir (28).

2.3.4. BMX serbest stil (BMX Freestyle)

BMX Freestyle 1970’lerde BMX yarislarinin etkisiyle yayildi. BMX, bisiklet
motokros anlamina gelir., BMX Freestyle, diiz zeminde sokaklarda, toprak
atlamalarda, yarim buroda ve yapili rampalarda yapilan binicilerin bir dizi yliriitme
hilesinden olusan rutinlerle gergeklestirilir. Yarigsmada biniciler performanslarmin

kalitesine (zorluk, 6zgiinliik ve stil) gore degerlendirilirler (29).

2.3.5. BMX yarnis1 (BMX Racing)

Bisiklet motokrosu (BMX), 1960’larin sonlarinda, motosiklete parasi
yetmeyen ama yine de motokros sporcularini taklit etmek isteyen gocuklar kendi
yaptiklar pistlerde motokros kiyafetleri giyerek bisiklet stirmeye basladilar ve BMX
hizla yayildi ve motokrosun daha uygun fiyatl: bir versiyonu haline geldi (30).

Kaliforniya’da ¢ok popiiler bir spor olmaya baslayan BMX’in 1970’lerin
basinda ABD’de bir kurumu kuruldu. Bu, BMX yarislarinin resmi baslangici olarak
kabul ediliyor. 1978 yilina geldigimizde Avrupa’nin diger kitalar1 arasinda tanitilmaya
baslandi. Nisan 1981°de, Uluslararast BMX Federasyonu kuruldu ve 1982 yilinda ilk

diinya sampiyonalar1 diizenlenmeye basland1 (31).



2.3.6. Indoor cycling (Kapah Alan Bisiklet)

Indoor Cycling igerisinde Artistic Cycling ve Cycle-Ball olarak iki farkli
disiplin barindirir. Artistic Cycling’ in ilk diinya sampiyonasi 1956 yilinda yapismustir.
Almanya’da popiiler olan bu disiplin tek kisi veya ciftler seklinde miizik esliginde
hazirlanan 5 dakikalik koreografileri igerir ve jiiriler sporcularin performanslarina gore
puan verir. Cycle-Ball disiplininde ise ilk diinya sampiyonas1 1930 yilinda yapilmuistir.
Bu disiplin diger bisiklet disiplinlerine gdre daha karmasiktir. iki takimdan olusur ve
her takimin iki oyuncusu olur. Oyuncular futboldaki gibi topa bisikletin 6n veya arka
tekerleriyle veya bisikletin govdesiyle vurarak rakip takimin kalesine gol atmaya
calisir (32).

2.3.7. Trials

Trials, UCI bisiklet disiplinlerinden en heyecan verici olanlardan biridir. Diger
bisiklet disiplinlerinden farkli olarak Trials, hizin da énemli bir rol oynadigi ekstrem
durumlarda ana faktorlerin bisikletin dengesi ve kontrolii oldugu bir spordur. Bu
disiplin 1970’lerde Avrupa’da baslamistir ve 1985'ten bu yana Trials, Union Cycliste
International’ de tamamen biitiinlesmis bir disiplin olmustur ve bir bisiklet sporu
olarak hizla gelismistir (33).

Ik UCI Trials Diinya Sampiyonas1 1986°da gerceklesti. 2000 yilinda ise UCI
Trials Diinya Kupasi ilk kez sahneye ¢ikti. En fazla Diinya Sampiyonu unvanini

Belgika, Fransa, Almanya, Ispanya ve Isvigre'den biniciler kazand: (33).

2.3.8. Cyclo-Cross

Ik Cyclo-cross Diinya Sampiyonast 1950°de yapilmustir. Cyclo-cross yaklasik
olarak bir saat siiren bir disiplindir. Yarislar 2,5-3,5 km’lik teknik, yokus ve bol
camurlu pistlerde yapilir ve sporcular pistin belirli bolimlerinde bisikleti tasimak
zorundadirlar. Cyclo-cross, basarili bisiklet kullanma becerisi ve hatasiz fiziksel

uygunluk gerektiren bir disiplin oldugundan gergek bir bisiklet egitimi saglar (34).



2.3.9. Cycling-Esport

Cevirim i¢i bir yaris disiplinidir. Kapali alanlarda bisiklet siirmenin yalniz,
monoton ve zorlu olmasindan kaynakli akilli egitimler ve son teknoloji yazilimlari
iceren egitim oturumlar1 ve diinyanin dort bir yanindan rakipler ile yarisilabilecek bir

sistemdir. Swift uygulamasi iizerinden yapilir (35).

2.3.10. Gravel

Yaklasik 15 yil 6nce ABD’de ortaya ¢ikan Gravel, popiiler bir hale geldi ve su
anda diinya ¢apinda patlama yasiyor. Yol ve dag bisikletinin unsurlariin birlestirildigi
ve cogunlukla kapatilmamis yollarda (¢akil, orman yollari, ¢iftlik yollari, parke taslari,
vb.) gergeklestirilir. Yeni Gravel konsepti, bisikletcilerin yillik UCI Diinya
Sampiyonasi i¢inde yer almalari ve ¢ok basarili UCI Gran Fondo Diinya Serisine
dayanmaktadir (36).

2.3.11. Para-Cycling

Para-cycling sporculari fiziksel, gorsel veya bilissel bozulma derecelerine gore
siniflara ayrilirlar. Uluslararas: Bisiklet Federasyonu (Union Cycliste Internationale:
UCI) tarafindan yonetilen Para-Cycling, Paralimpik sporlarin iigiincii en biiyiik
sporudur. Fiziksel engeli olan Para-Cycling sporculari ii¢ farkli disiplinde yarisirlar:
bisiklet, trisiklik veya el bisikleti. Son on yilda Parasiklik sporu biiyiidii ve bugiin

yarigan sporcularin ¢ogunlugu profesyonel bisikletgilerdir (37).

2.4. Bisikletcilerde Enerji Sistemleri

2.4.1. Dag bisikletcilerinde enerji sistemleri

Dag bisikleti yariglarinin siiresine baktigimizda dayamikliligin 6n planda
oldugu daha ¢ok aerobik enerji sisteminin kullanildig1 bir disiplindir. Aerobik sistemin
yaninda dag bisikletinde anaerobik enerji sisteminin de dnemli bir yeri vardir. Bunun
sebebi dag bisikleti yarislarinda start aninda ve yaris igerisindeki hizli ¢ikislar ve

sprintlerdir. Ornegin yaris esnasinda bir sporcu tirmanis boliimiinde daha yavas



bisiklet sporcusunu ge¢gmek i¢in sprint yapar veya yaris sonunda bitig ¢izgisine yapilan
sprintlerde anaerobik enerji sistemi kullanilir (23).

Dag bisikleti (MTB) bir dayaniklilik sporudur (24). Bu nedenle fiziksel olarak
zorlayici bir spor disiplinidir (23).

Dag bisikleti Olimpik bir spor olup yaklasik 120 dakika kros bir zeminde
gerceklesir. Sporcular yarist maksimum oksijen alimlarinin (VO2max) %84’iine
tekabiil eden ve maksimum %90’a yakin bir ortalamada gergeklestirirler. Bu ¢ok
yiiksek oranlar dag bisikleti yarislariin hizli baglama ve bisiklet¢ilerin yer¢ekimine
kars1 direndikleri tirmanis etaplarindan kaynaklanip sporcular bir yarigin %80’ ninden
fazlasinda laktat esiginin iizerinde siiriis yaparlar. Dag bisikletgilerinin aerobik giicleri
(VO2max>70 mL/kg/dk) uzun siire boyunca miicadele ettiklerinden dolay1 yiiksektir
ve yarigin hizli baglamasi ya da dik tirmanislarda uyguladiklan yiiksek gii¢ ¢iktisi

anaerobik enerji sisteminin de 6nemli bir faktor oldugunu gosteriyor (21).

2.4.2. Yol bisikletcilerinde enerji sistemleri

Yol bisikleti yarislar1 birden fazla etaptan olusur ve yaris siiresi ¢ok daha
uzundur (47). Ancak veriler gosteriyor ki elit dag bisiklet¢ileri ve yol bisikletgileri
arasinda c¢ok farklilik yoktur ve fizyolojik 6zellikleri benzerdir (48). Elit erkekler yol
bisikleti yariglari 1 saat (6rnegin Zamana Kars1 Diinya Sampiyonasi) ile 100 saat
(6rnegin Fransa Bisiklet Turu, Etapli Turlar) arasinda degisir ve ne kadar ilk 3
kazanani olsa da bir takim yarisidir. Elit yol bisikletgilerinin antropometrik degerleri
farklilik gosterse de aerobik kapasiteleri ¢ok yiiksektir (49).

Yol bisikleti sporunu profesyonel anlamda yapan sporcular i¢in ¢ok fazla
dayaniklilik gerektiren bir spordur. Egitim ve yariglarda 6rnegin 21 giinliik bir turda
sporcular 100 saat ve her yil yaklasik 30.000 ila 35.000 km bisiklet stirerler. Bisiklet
sporcular1 uzun siiren yaris periyotlarinda (yliksek dag tirmanislari, zaman denemeleri)
maksimum oksijen alimlarmin ytliksek olmasi gerektiginden, VO2max degerleri ¢cok

yiiksektir (27).
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2.5. Bisikletcilerin Fiziksel Ozellikleri

2.5.1. Dag bisikletcilerinin fiziksel ozellikleri

Dag bisikletcileri genel olarak dayaniklilik, denge, fiziksel uygunluk, gii¢ ve
esneklik gibi fiziksel 6zellikleriyle 6n planda olan sporculardir. Dag bisikletgileri zorlu
arazi kosullarinda yaristiklari icin fiziksel gelisimlerini bu zor kosullara hazirlamalari
onemlidir. Iyi bir dag bisikletcisi uzun siire pedal cevire bilmek ve zorlu arazi
tirmaniglarini basarili bir sekilde tamamlamak i¢in iyi bir dayanikliliga ihtiyaci vardir.
Dag bisikletgileri zorlu arazi kosullarinda ilerlerken bisikleti dengede tutmalart ve
parkurlarda yer alan teknik engelleri agmak i¢in 1yi bir denge ve koordinasyona ihtiyag
duyarlar. Bu nedenle dag bisikletgileri icin denge ve koordinasyon biiyiik bir 6nem
sahiptir. Ayn1 zamanda bisikletciler i¢in esneklik de onemlidir. Bisikletgiler siiriis
sirasinda viicutlarini hareket ettirirken ve yaris sirasinda teknik boliim gecislerinde
pozisyonlarini degistirirken esnek olmalar1 6nemlidir (39).

Literatiirde dag bisikletcilerinin boy ve kilo degerlerinin yer aldigi bazi
arastirmalar mevcuttur; Costa ve De-Olivera (40) Brezilyali 6 elit dag bisikletcisi
tizerinde yaptiklar arastirmada boy ortalamalarint 174,0 = 1,2 cm, viicut agirhigi
ortalamalarin1 69,1 + 2,1, Lee ve dig. (38) uluslararas1 miisabakalarda yarisan 7 dag
bisikletgisi lizerinde yaptiklar: aragtirmada boy ortalamalarmi 178 + 0,07 cm, viicut
agirhg ortalamalarini 65,3 + 6,5, Ozen’in (41) Tiirkiye’de elit kategoride ulusal ve
uluslararas1 miisabakalarda yarisan 13 dag bisikletgisi lizerinde yaptig1 arastirmada
boy ortalamalarini 173,65 £ 4,9, viicut agirlig1 ortalamalarin1 68,55 = 6,9, Toprakli ve
Kiling (42) 10 elit dag bisikletgisi iizerinde yaptiklari arastirmada boy ortalamalarini

174,0 £ 3,2 cm, viicut agirligi ortalamalarini 66,4 + 4,1 olarak belirlediler.

2.5.2. Yol bisikletgilerinin fiziksel ozellikleri

Elit yol bisikleti sporculart diisiik yag oranlart ve diisiik viicut kiitleleri ile
iligkili dayanikliligin 6n planda oldugu aerobik bir spordur (43). Yol bisiklet¢ileri
kendi i¢inde cok farkli disiplinlere ayrilir ve aym disiplin igerisinde de farkh
ozelliklere sahip sporcu barmdirir. Ornegin sprinterler, genel klasmanda birinci olan
sporcular, zamana kars1 yarisanlar, tirmaniscilar gibi 6zelliklere sahip sporcular vardir

ve bu sporcular arasinda fiziksel ve antropometrik ¢ok biiyiik farkliliklar vardir. Bu
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nedenle bisiklet sporu i¢in genel bir fiziksel veya antropometrik deger vermek zordur
(43).

Literatiirde yol bisiklet¢ilerinin boy ve kilo degerlerinin yer aldigi bazi
arastirmalar mevcuttur; Impellizzeri ve dig. (44) 15 st diizey yol bisiklet¢isi tizerinde
yaptiklar1 aragtirmada sporcularin boy ortalamalarint 175,9 = 6,4 cm, viicut agirhig
ortalamalarin1 66,2 £ 5,4, Avan’in (45) Tirkiye’de yol bisikletinde yarisan 8 sporcu
lizerinde yaptig1 arastirmada sporcularin boy ortalamalar1 178,3+4,7 cm, viicut agirligi
ortalamalarin1 69,0+2,3 kg, Medelli ve dig. (46) 23 profesyonel erkek yol bisikleti
sporcusu tizerinde yaptiklar1 aragtirmanin sonucunda sporcularin boy ortalamalar1 179
+ 6,8 cm, viicut agirligi ortalamalarini 70,9 + 7,1 kg olarak belirlediler.

Yol bisikletgileri ve dag bisikletgilerinin antropometrik ve fizyolojik
parametrelerin benzer oldugu goriilmesine ragmen dag yol bisikletcilerinden daha
diisiik yag oranina sahip olduklari1 belirlenmistir. Bunun sebebi dag bisiklet¢ilerinin
yarigtig1 engebeli arazide daha hizli tirmanmalari ve daha hizi ilerlemelerini saglamak
icin daha diisiik viicut yag oranm1 ve performans parametresi arasindaki iliskiden

kaynaklanmaktadir (38).

2.6. Biyomotor Parametreler

Temel biyomotorik o6zellikler saglikli tiim insanlarda dogustan var olan ve
sonradan gelistirilebilen performans temelini olusturan yeteneklerdir. Biyomotor
ozellikler genetik faktorlere bagl olsa da gelistirebilmek ve iist diizeye ¢ikarabilmek
icin antrenmanlara ihtiya¢ duyulur (50). Sporda verim, kuvvet, siirat ve dayaniklilik
gibi biyomotor yetenekler olarak adlandirilan parametrelerin bir biitiin igerisinde
etkilesmesiyle ortaya cikar. Cogu spor bransi birincil etkili spor bransina gore
siniflandirtlir. Ornegin aerobik spor branslarinda basarili olmak igin dncelikli olan
biyomotor yetenek dayanikliliktir. Bu nedenle her spor bransi 6ncelikli bir biyomotor
yetenek ile belirlenmelidir (51).

Insanlar 5 biyomotorik 6zellige sahiptir. Bunlar; kuvvet, siirat, dayaniklilik,

esneklik ve beceri (koordinasyon)dir (52).
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2.6.1. Kuvvet

Kaslarin ya da kas gruplarmin en ist diizeyde tork (dongiisel kuvvet) ya da
kuvvet iiretebilme yetenegine kuvvet denir (51). Kuvvet daha iyi bir tanimla bir
dirence karsi koyabilme yetenegidir (52). Hollmann’a gore “‘Bir direncle kars1 karsiya
kalan kaslarin kasilabilme ya da diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
yetenegidir’’. Bilimsel veriler sadece anaerobik branslar degil ayn1 zamanda aerobik
yani uzun siireli ve dayanikliligin 6n planda oldugu spor branslarinda da kuvvet
calismalarinin 6nemini ortaya koymaktadir (51).

Son yillarda bisikletcilerin miisabaka Oncesi hazirlik donemlerinde
antrenmanlarina kuvvet calismalar1 da eklemesi artarak ilgi gérmektedir (53).
Sporcular dayaniklilik antrenmanlarina kuvvet antrenmanlarini da ekleyerek hem
maksimum gii¢lerini hem de kuvvet gelisim hizini artirirlar (54). Bisikletin zamana
kars1 disiplininde yarisan profesyonel sporcularin yaptiklari  agir kuvvet
antrenmanlarinin performanslari tizerinde etkisi oldugu belirlenmistir (55).

Kuvvet ve kuvvet antrenmani iki sekilde incelenir.

Genel Kuvvet: Kuvvetin 6zel bir spor dalina 6zgii olmadan genel anlamda
kaslarda meydana gelmesine denir (52).

Herhangi bir spor dalina 6zgii olmadan tiim kaslarin kuvvet diizeyini kapsayan
kuvvet ¢esididir. Genel kuvvet antrenman programlarinin hazirlik doneminde yer alir
veya sporcu spora yeni bagladiysa antrenmanlarinin ilk yillarinda genel kuvvet ¢aligir
clinkii genel kuvvet yeterli diizeyde gelistirilmezse sporcunun gelisiminde eksiklikler
olusur (51).

Ozel Kuvvet: Kuvvetin belirli bir spor dalina 6zgii olmasidir. Bu kuvvet
caligmalarinda belirlenen kas gruplar1 gelistirilir (52).

Belirli bir spor dalina 6zgii yapilan hareketler ve sporcularin maksimal diizeye
¢ikmalari i¢in antrenman programlarinin hazirlik dénemlerinde kademeli olarak farkli

motorik 6zelliklerini biitiinlestirerek kullanmis olduklar1 kuvvet, 6zel kuvvettir (51).

2.6.2. Siirat

Insanlarin kendilerini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme

yetenegidir. Fiziki anlami ise ‘‘Belirli bir zaman aralifinda kat edilen yoldur’.
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Genetik bir 6zellik olup gelisimini etkinlestiren 6zel ve koordinasyon antrenmanlari
ile kisith bir seviyede gelistirilebilir (52).

Diger bir tanimla siirat, belirli bir mesafeyi ¢abuk bir sekilde kat edebilme
olarak tanimlanmaktadir. Birgok spor bransinda siirat, diiz bir dogrultuda ya da yon
degistirerek ¢abuk hareket etmeyi saglar boylece verim diizeyinin gelisimine de katki
saglamis olur (51).

Bisiklet sporu aerobik ve anaerobik gii¢ gerektiren zorlu bir spordur.
Bisikletgilerde aerobik gii¢ on planda olsa da anaerobik gii¢ Ozellikleri de g¢ok
onemlidir. Yaris igerisinde sporcu siiratini artirarak kagis denemelerinde bulunur, tepe
tirmaniglarinda 6ne gecer veya yarisin son kilometrelerinde finis sprinti yapar ve

bdylece yarist kazanmak i¢in avantajli konumda ilerler (56).

2.6.3. Dayamkhihk

Organizmanin uzun siire yiiksek yogunlukta devam eden yiiklenmelerde
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir (52).

Dayanikliligin gesitli sniflandirmas1 vardir. Ornegin, sporcularin uzun siireli
olarak hareketlerini devam ettirmelerine aerobik dayaniklilik ya da diistik sertlikli
(yeginlik, siddet) antrenman dayaniklili§i denirken, sporcularin yiiksek siddetli
hareketleri siirekli olarak tekrarlayabilmeleri ise anaerobik dayaniklilik ya da yiiksek
sertlikli antrenman dayanikliligi olarak tanimlanmaktadir (51).

Dayaniklilik bisiklet sporunun ve sporcularinin birincil odak noktasidir ve bu
nedenle bisiklet performansinin ¢ok 6nemli bir parametresidir (57).

Bisiklet yarislart uzun siireli devam ettigi ig¢in yaris boyunca sporcunun
maksimum oksijen alimi1 (MaxVO2) yiiksektir ve bu dogrudan dayaniklilik ile ilgili
¢ok onemli bir parametredir (58).

Dayanikliligin Siiflandirilmasi:

Kisa Siireli Dayamikhihk: 45 saniye ile 2 dakika arasindaki caligmalar
kapsayip anaerobik kapasite agirlikli dayanikliliktir.

Orta Siireli Dayamkhhk: 2 dakika ile 8 dakika arasindaki c¢aligsmalari
kapsayip aerobik ve anaerobik kapasite agirlikli dayanikliliktir. Ancak yavas yavas
aerobik kapasiteye ge¢is yapar.

Uzun Siireli Dayanikhihik: 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢aligmalari kapsayip

tamamen aerobik agirlikli bir dayanikliliktir (52).
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2.6.4. Esneklik

Esneklik, eklem veya eklem siralarmin miimkiin olan hareket edebilme
yetenegi olarak tanmimlanir. Bagka bir tanim ise sporcunun yaptigi hareketlerini
eklemlerinin izin verdigi oranda genis bir agida degisik yonlere uygulayabilme
yetenegidir. Esneklik sporda ¢ok onemli bir kavramdir eksikliginde akut ve kronik
agrilar ve bel agris1 problemleri olusur. Diizenli esneklik egzersizleri ¢ok 6nemli olup
yas ilerledik¢e viicudun elastik yapisim kaybetmesinden dolayr daha da 6nem
kazanmaktadir (59).

Esneklik; cinsiyet, fiziksel aktivite ve viicut yag orani ile iliskilidir. Kadinlar
kendileri ile aynmi yasta bulunan erkeklere oranla daha esnektir ve bu farklilik
yetiskinlik doneminde de siirmektedir. Kadinlarin daha esnek yapiya sahip olmalar
kalga yapilarindaki farkliliga ve bag dokularinin laksitesini etkileyen hormonlardan
kaynaklanmaktadir (59).

2.6.5. Koordinasyon

Koordinasyon, istemli veya istemsiz yapilan hareketlerin diizenli, uyumlu ve
amaca yonelik hareket dizisinde uygulanmasidir. Koordinasyonun diger bir tanimi
dogru, kontrollii ve diizglin hareket yapabilme yetenegidir. Gilinliik yaptigimiz
yiiriime, kosma, atlama gibi aktivitelerin yaninda, mesleki hareketlerin ve ince motor
becerilerin kullanilmasinda motor koordinasyon gereklidir (60).

Bisiklet siirmek bacak kaslarinin koordineli ¢alismasi ile pedallara kuvvet
uygulayarak gerceklesir. Koordinasyon kaslarin hareketler verimliligini ve gii¢ ¢ikisini
etkiledigi i¢in bisiklet sporunda 6nemli bir kavramdir. Sol ve sag bacak koordinasyonu

verimli bisiklet siirmede 6nemli bir rol oynar (61).

2.6.6. Denge

Kondisyonel yeteneklerin ve performansin temelini olusturan denge, sportif
becerilerde baglama, durma, yon degistirme, viicudu belli bir pozisyonda tutma ya da
nesneyi hareket ettirme gibi ¢ok dnemli rollere sahiptir (62). Howe ve dig. (63) gore
denge, ayakta dururken, hareket ederken veya otururken dik ve sabit bir sekilde

kalmaktir.
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Denge kontrolii saglama, duyusal girdilerin biitiinlesmesi ile esnek hareketlerin
uygulanmasini ve planlamasini i¢eren kompleks bir motor yetenektir. Denge ikiye
ayrilir; statik denge ve dinamik denge. Statik denge, hareketin ¢ok az oldugu
durumlarda agirlik merkezinin durusunu korumasidir. Dinamik denge, sabit olmayan
bir durumda veya bazi hareketlerin uygulanmasinda dengenin siirdiiriilmesidir (62).

Bisiklet sporculari i¢in denge dnemli bir parametredir ¢linkii yol bisikletgileri
yaris sirasinda grup halinde ilerlerler ve grup igerisinde hizlanmalar ve frenlemeler
olur, bu durumlarda eger denge saglanmazsa ciddi kazalar meydana gelir, ayn1 sekilde
dag bisikletinde de zeminden dogan titresimler, teknik inisler ve ¢ikislar sirasinda
sporcu denge saglayamazsa eger ciddi kazalar gegirebilir (64). Bisiklet siiriiciisliniin
kontroliinii saglamasini, zeminde karsilasacagi engelleri diismeden gegebilmesini ve
herhangi bir denge kaybi ile meydana gelebilecek yaralanmalar1 engeller (65).

Bisiklet bir denge sporudur ve olusabilecek herhangi bir dengesizlik hem
sporcularda hem de bisikleti rekreatif amagla kullanan kisilerde travmatik

yaralamalara sebep olabilir (66).

2.7. Antropometrik Parametreler

Insan bedeninin fiziksel ozelliklerini, belirli 6lgme yontemi ve ilkeleri
kullanilarak, boyut ve yap1 6zelliklerine gore simiflandirma sistemine antropometri denir.
Antropometri sisteminde; uzunluk, yiikseklik, genislik, agirlik, kalinlik, ¢evre, ag1 ve deri
kivrim kalinliklar gibi farkli 6l¢tim yontemleri ve degiskenlikleri kullanilir (67).

Antropometri, antros (insan), metris (metre, 6l¢ii) anlaminda iki sdézciigiin
birlesiminden ortaya cikan bir terimdir. Genel anlamda, insan bedeninin nesnel
ozelliklerini, belirli 6l¢me yontemleri ve ilkeleri kullanilarak boyutlarina ve yapisal
ozelliklerine gore siniflandiran bir terimdir (68).

Antropometrik verileri bir ¢alismada kullanmayi planlarken, 6rneklemin hedef
yoniinde dogru bir sekilde belirlenmesi lazim. Olgiimler yapilmadan once gerekli
izinler alinmalhidir ve denekler oOlgiimlerden Once detayli bir sekilde
bilgilendirilmelidirler ve sonrasinda belirli teknik ve kurallara uygun olarak 6lgtimler

yapilir (71). Literatiire gore antropometrik 6l¢tim siralamast,
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Boy, Agirlik, Beden-Kitle indeksi

Cevre Olgiimleri (Bas, Boyun, Kol, Omuz, Gogiis, Bel, Kalca, Bacak Cevresi vb.)

Cap Olgiimleri (Omuz, Biakromial, Dirsek, El Bilek, Biiliak, Bitrokanterik,
Diz, Ayak Bilek vb.)

Uzunluk Olgiimleri (Ust Ekstremite, Alt Ekstremite)

Deri Kivrim Kalinliklari (Biceps, Triceps, Subscapular vb.) (71).

Bisiklet sporcularinin antropometrik o6zellikleri hakkinda kesin bir sonug
cikarilamaz. Zayif ve kisa boylu bisiklet sporcularinin dag bisikletinde daha avantajh
olabilecegi bilinmektedir, daha kilolu ve uzun bisiklet sporcular sprint etaplarda tercih
edilirken, antropometrik o6zellikler ile bisiklet yarismalarindaki basarilar arasinda
kesin bir iligki oldugu sdylemesi tartismalidir. Yapilan bazi1 arastirmalarda daha zayif
bisiklet sporcularinin tirmanis bdliimlerinde daha avantajli oldugunu gdsterirken daha
kilolu sporcularin sprint etaplarini kazanmalari i¢in gerekli enerji ¢iktisina sahip
olduklarmi gostermektedir (69).

Zayif antropometrik o6zelliklere sahip olmak zayif atletik performansa yol
agabilir (70).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya 14 yol ve 14 dag bisikletgisi olmak tizere toplam 28 elit erkek

sporcu goniillii olarak katildi.

3.2. Ol¢iim Metotlar

Arastirmaya baslamadan o6nce Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Bagkanlig: tarafindan 20.07.2022
tarihinde 2022/14 karar sayisi ile onay alindi1 (Ek-2).

Sporcularin 6lgiimleri, yariglarin yapildigi illerde (Bursa, Mardin, Samsun)
gerceklestirildi. Olgiimler 6ncesinde, sporculara dlciimlere iliskin gerekli teorik bilgi
verildi.

Biitiin bu ¢alismalarin sonuglari, 6lgiim ve testlerin her sporcu igin
kaydedilmesine yonelik hazirlanan 6l¢iim formlarina kaydedildi.

Olgiimlere iliskin hata oranin1 minimuma indirmek i¢in bazi énemli hususlara
ozellikle dikkat edildi. Sporcular bu ¢alismaya goniillii olarak katildilar. Olgiimlere
baslamadan Once, sporculara dl¢limlerin amacina, igeriine, 6nemine ve uygulama
sekline dair bilgi verildi.

Olgiimler esnasinda sporcularin miimkiin oldugunca az kiyafet (tayt, sort ve
tisort) ile olgiimlere katilmasi saglandi. Olgiimlere baslamadan &nce aletlerin
dogrulugu her seferde kontrol edildi.

Olgiimlerin saglikl1 yapilabilmesi igin ayni ortam kosullarinda 6lgiimler alinds.
Her 6l¢timiin tek kisi tarafindan yapilmasina dikkat edildi.

Arastirmada sporcularin adi, soyadi ve yaslari kaydedildi. Sporculara El
Kavrama, Sirt Kuvveti, Dikey Sigrama, 30 Metre Siirat, 20 Metre Mekik, T-Drill,
Otur-Uzan, Y Denge, Deri Alt1 Yag Olciim Metodu (Deri Kivrim Kalinligt), Cap

Olgiimleri, Cevre Olgiimleri, Uzunluk Olgiimleri testleri uygulandi.
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3.2.1. Biyomotor ol¢iimler

3.2.1.1. El kavrama testi

Sporcularin el kavrama giiclinii belirlemek igin 0-100 kilogram arasinda kuvvet

Olcebilen Jamar marka el dinanometresi kullanildi.

Sekil 1. EI Kavrama Testi (EKK)

Dinanometre sifirland1 ve sporcunun eline gére ayarlandi. Sporcudan kalgasi,
topuklart ve sirtt dik bir sekilde, ayaklari omuz genisliginde agik, dinanometreyi
viicuduna temas etmeyecek bir sekilde tutulmasi istendi. Sporcu hazir oldugunda
dinanometreyi iyice kavrayarak 3 saniye sikmasi istendi. Bu her iki elde de tekrarlanip
en giiclii direng kaydedildi (65). Her deneme arasinda 1’er dakikalik ara verilerek 3
deneme yapild1 ve yiiksek olan deger kaydedildi.

3.2.1.2. Sirt Kuvveti Testi

Sirt kuvveti testinde Takei marka sirt bacak dinanometresi kullanildi.
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Sekil 2. Sirt Bacak Kuvveti Testi

Sporcular dinanometreye ayaklarini gergin bir durusta yerlestirdikten sonra sirt
diiz bir sekilde, kollar gergin, gévde hafif 6ne egik bir sekilde elleriyle kavradiklari
dinanometre barin1 maksimum oranda dikey bir sekilde yukariya dogru ¢ekti. Test 3
kez uygulandi ve en yiiksek deger kaydedildi (73).

3.2.1.3. Dikey sigrama testi

Dikey sigrama testinde Takei marka jump metre kullanildi.

Sekil 3. Dikey Sigrama Testi
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Sporcu 1sinmasint yaptiktan sonra ayakkabisiz bir sekilde matin iizerine
yerlesti ve jJump metre karin bolgesine baglandi. Jump metrenin mat1 {izerinde dikey
bir sekilde, dizlerini 90 derece biikerek, her iki kolu yukariya dogru olacak sekilde tiim
gliciiyle sigrayarak ol¢timler alindi. Test 3 kez uygulandi ve en iyi sonug kaydedildi
(74).

Dikey sigrama degerleri ile anaerobik gii¢ degeri hesaplamak icin Lewis
Formiilii kullanildi (75).

Lewis Formiilii: V4,9 x (viicut agirligr) x V(metre cinsinden dikey sigrama

mesafesi)
3.2.1.4. 30 Metre Siirat Testi

Sporcularin 30 metre siirat testi siirelerini 6l¢mek i¢in kronometre kullanildi.
Sporcu teste baslamadan once 10 dakika 1sind1 ve isindiktan sonra ayakta cikis
pozisyonunda verilen isaretle birlikte belirlenen 30 metre mesafeyi maksimum bir
hizda tamamladi. 3 deneme yapildi ve sporculara denemeler arasinda yeterli siire

verildi. Ol¢iimlerden elde edilen en iyi siire kaydedildi (72).

Sekil 4. 30 Metre Siirat Testi
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3.2.1.5. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Test i¢in hiz sinyalleri Standard Beeptest Script ile verildi. Test atletizm
pistinde uygulandi. 20 metrelik diiz bir alan belirlendi, alanin basina ve sonuna
isaretler konuldu. Test 8 km/s hizla baglatild1 ve her 1 dakikada hiz 0,5 km/s arttirildi.
Sporcunun her sinyal sonunda baglangi¢ ve bitis ¢izgisine basmas1 gerektigi soylendi
ve sporcunun yakaladig: her sinyal 1 mekik olarak kaydedildi, yakalayamadig sinyal
bir hata olarak kaydedildi. Sporcu 3 hata yaptiginda test sonlandirildi (76).

Bisiklet sporcularindan alman 20 Metre Mekik Kosusu testi skorlar
degerlendirme cetveli kullanilarak bisiklet¢ilerin maksimum oksijen tiiketim degerleri

(MaxV02) ml/kilogram/dakika cinsinden hesaplandi (77).

3.2.1.6. T-Drill Testi

Sporcularin T-Drill testi siirelerini 6lgmek igin kronometre kullanildi. Test 4
adet huninin T seklinde, aralarinda 4,57 m mesafe birakilarak olusturuldu. 3 huni yan
yana ve bir tanesi merkezdeki huniyle aralarinda 9,14 m mesafe olacak sekilde

yerlestirildi ve T sekli verildi.

Sekil 5. T-Drill Testi
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Sporcu teste T nin alt kisminda bulunan huniden basladi. Alt taraftaki huniden
ortadaki huniye dogru kostu ve huniye dokunduktan sonra yan kosu (side step) ile 6nce
soldaki huniye dokundu ve oradan yan kosu ile en sagdaki huniye dokundu. Daha
sonra ortadaki huniye tekrar gelip basladig1 huniye dogru geri geri kosup testi bitirdi.

Sporcu tam dinlenme ile 3 tekrar yapti ve en iyi siire kaydedildi (78).

3.2.1.7. Otur-Uzan Testi

Sporcu otur-uzan sehpasma ayaklart diiz ve ¢iplak bir sekilde oturdu ve
govdelerinde ileriye dogru, ayaklarini biikmeden ileriye dogru egilmeleri ve eristikleri
en uzak noktada 1-2 saniye beklemeleri istendi. Sehpa iizerinde bulunan cetvelle
ulastiklar1 nokta kaydedildi. Olgiim 3 kez tekrarlandi ve en iyi deger arastirmaya
kaydedildi (79).

3.2.1.8. Y Denge Testi

Y Denge testi olusturulan platform iizerinde yapildi. Sporcular teste
baglamadan once 20 dk 1smma egzersizi yapti. Sporcular test hakkinda
bilgilendirildikten sonra ayakkabisiz bir sekilde Y Denge Testi alaninin ortasinda
belirlenen yerde tek ayak iizerinde durdular. Sporcu tek ayak iizerinde dengede
dururken diger ayag: ile miimkiin olan son noktaya dengesini kaybetmeden uzandi ve
baslangi¢ noktasina geri dondii. Sporculara 3 yonde (anterior, posteromedial ve
posterolateral) 3 deneme yaptirildi ve en iyi degerler kaydedildi (81).

Y Denge Testi, tek ayak iizerinde durup anterior, posteromedial ve
posterolateral yonlerine yapilan dinamik bir testtir ve viicut agirligi altinda core
bolgesinin ve iki ekstremitenin (alt ekstremite, iist ekstremite) nasil ¢alistigini inceler.

Y Denge Testi ile alinan veriler Mutlak Erisim Mesafesi (cm): (Erisim 1 +

Erisim 2 + Erisim 3) / 3 formiilii kullanilarak hesaplandi (80).
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3.2.2. Antropometrik ol¢iimler

3.2.2.1. Boy uzunlugu 6l¢ciimii

Sporcularin boy uzunlugunu 6l¢mek i¢in Antropometrik ve Gonyometrik Test
Seti (Lafayette) kullanildi (hassasiyet 0,01 m). Sporcu ¢iplak ayak ve minimal kiyafet
ile diiz bir zeminde tiim viicudu dik bir sekilde, bas dik ve ayak topuklar1 bitisik bir
sekilde dururken skalanin iizerinde yer alan kaliper sporcunun kafasina dokunacak

sekilde ayarlandi ve ¢ikan deger kaydedildi.

3.2.2.2. Viicut agirhi@: 6lciimii

Sporcunun viicut agirligr elektronik baskiil ile dlgiildii (hassasiyet 0,01 kg).
Sporcu ¢iplak ayak ve ilizerinde sort ve atlet ile baskiile ¢ikt1 ve ¢ikan deger kaydedildi.

3.2.2.3. Beden kitle indeksi (BKI)

Sporcularin Beden Kitle indeksleri (BKI) viicut agirligmin (kg), boy

uzunlugunun metre karesine (m?) boliinmesiyle hesaplandi (45).

3.2.2.4. Deri alt1 yag ol¢iim metodu (Deri Kivrim Kalinhgr)

Deri alt1 yag kalinligini1 6lgmek i¢in Holtain London UK marka skinfold caliper
(kaliper) aleti kullanildi. Kaliper ile viicudun triceps (arka kol), biceps (6n kol),
subscapula (sirt), calf (baldir), chest (gogiis), uyluk, suprailliak ve abdomen (karin)
bolgelerinden dlgiim yapildi. Olgiimler viicudun sag tarafindan, iki 6l¢iim seklinde
yapildi1 ve degerler arasindaki fark 0.4 ten biiyiikse bir dl¢iim daha yapildi. Olgiimler
sporcular ayakta dik bir sekilde dururken alind1. Olgiim bagparmak ve isaret parmagin
deri ve deri alt1 yag dokusunu tutarak olugsan dogal kivrimin kas dokusundan uzaga
cekilerek yapildi. Kaliper deriye baski uyguladigi an ¢ikan deger kaydedildi (82).

Deri Alt1 Yag Ol¢iim Metodu ile alian veriler ile Yuhaz formiilii uygulanarak
viicut yag orani belirlendi (83).

Yuhaz Formiili

Yag %: (Triceps + Subscapula + Suprailiac + Abdomen) * (0,153) + 5,783
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Triceps (Arka Kol) Olgiimii: Ust kolun arka orta hattindan yani acromion ve
olecranon ¢iktilarmin orta noktasindan dirsek dikey bir sekilde serbest

pozisyondayken 6l¢lim alind1 (82).

Sekil 6. Triceps (Arka Kol) Ol¢iimii

Biceps (On Kol) Olgiimii: Sporcunun kolu yanda ve avug ici 6n tarafa bakan
pozisyondayken {ist kolun 6n orta noktasindan yani acromion ve olecranon giktilarinin

orta noktasindan 6l¢iim alind1 (82).

Sekil 7. Biceps (On Kol) Olgiimii
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Subscapula (Sirt) Olgiimii: Sporcu kollar1 asagiya sarkitilmis bir sekilde
viicudu gevsek iken diagonal kiirek kemiginin hemen altindan kemige paralel bir

sekilde 6l¢iim alind1 (82).

Sekil 8. Subscapula (Sirt) Olgiimii

Calf (Baldir) Olgiimii: Sporcu ayakta dururken sag bacagin en genis

bolgesinden yagli katman kavranarak 6l¢tim alind1 (82).

Sekil 9. Calf (Baldir) Olgiimii
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Chest (Gogiis) Olgiimii: Sporcu ayakta ve kollar1 yanda rahat bir
pozisyondayken, pektoral kasin lateral kenarinin iizerinden meme basma dogru

diagonal olarak 6l¢iim alind1 (82).

Sekil 10. Chest (Gogiis) Olgiimii

Uyluk Olgiimii: Sporcu ayakta sag bacagi gevsek, sol bacagina agirhigini
vererek durmustur. Sporcunun kasik ve patella bolgesinin arasindaki orta noktadan

dikey olarak 6l¢iim alindi (82).

Sekil 11. Uyluk Olgiim
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Suprailliak Olgiimii: Sporcu ayakta dik bir pozisyondayken sag kolunu hafifce
arkaya dogru sarkitilmasi istendi. Bu pozisyonda iken ilium kemiginin ve midaxillar

c¢izgisinin bulundugu hat iizerinden 6l¢iim alindi (82).

Sekil 12. Suprailliak Olgiimii

Abdomen (Karin) Olgiimii: Sporcunun ayakta dik bir pozisyonda, karmn
kaslarim1 gevsek bir sekilde tutmasi istendi. Olgiim gobek ¢izgisinden yatay olarak
yaklasik 2-3 cm yan tarafindan alind1 (82).

Sekil 13. Abdomen (Karin) Ol¢iimii
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3.2.2.5. Cap odl¢iimleri

Cap Ol¢timleri humerus bikondiiler, biakromial, el bilegi (wrist), ayak bilegi
(ankle), femur bikondiiler, gogiis ve biilliak olmak tizere 7 bolgeden alind1 (82).

Humerus Bikondiiler Cap Olgiimii: Sporcu kolunu 90 derecede tutarken
antropometrenin iki ucu humerusun kondiiller arasindaki mesafeye yerlestirilerek
Olctim alind1 (82).

Biakromial Cap Olgiimii: Sporcular normal pozisyondayken 6n taraflarinda
durarak akromiyal ¢ikintilarin en disindan kayan siirgiilii kaliper ile dl¢imler alindi
(82).

El Bilegi Cap Olgiimii: Olgiim radiusun styloid ¢ikintis ile ulna arasindaki
mesafeden kaliper ile uygun baskidan sonra alindi (82).

Ayak Bilegi Cap Olgiimii: Sporcu diiz bir zemine basarken kaliperin uglart
malleollerin en ¢ikintili yerinden 6l¢tim alindi (82).

Femur Bikondiiler Cap Olgiimii: Sporcu sag ayagm 90 derecelik bir agida
tutarken diz genisliginin en dar yerinden 6l¢iim alindi (82).

Gogiis Cap Olgiimii: Sporcu dik bir sekilde ayakta dururken 6l¢iimiin kolayca
yapilmasi i¢in kollarin1 hafif¢e yana kaldirilmasi istendi. Antropometre uglari ikinci
veya li¢lincli kaburganin bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirilip, nefes verdikten
sonra Sl¢lim alindi (82).

Biilliak Cap Olgiimii: Sporculardan ayakta, kollar1 gogiislerinde ve
topuklarinin birbirine yakin durmast istendi. Olgiim illiac ¢ikintisinin en dis noktasinin

isaret parmaklari ile tespitinden sonra alindi (82).
3.2.2.6. Cevre ol¢iimleri
Cevre Olctimleri icin mezura kullanildi. Bez mezuranin °‘0°’ ucu Olgiim

alinacak bolgeye yerlestirildi ve ¢ikan deger kaydedildi. Olgiim alinan bélgeler; omuz,

gogis, uyluk, biceps, calf(baldir), bel, kalga (82).
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Omuz Cevre Olgiimii: Sporcu ayakta dik bir pozisyonda, kollar yanda serbest
sekilde dururken ve iizerinde kiyafet yokken deltoid kasinin en sigkin yerinden 6l¢tiim
alind1 (82).

Sekil 14. Omuz Cevre Olgiimii

Gogiis Cevre Olgiimii: Sporcu dik pozisyonda, ayaklari omuz genisliginde agik
ve kollar yanda serbest dururken dordiincii kaburganin sternumla eklem yaptigi

bolgeden nefes verisi ile dl¢tim alindi (82).

Sekil 15. Gogiis Cevre Olgiimii
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Uyluk Cevre Olgiimii: Sporcu ayaklar1 omuz genisliginde acikken gluteal

kivriminin hemen altindan, kasiga yakin en genis bolgeden 6l¢iim alindi (82).

Sekil 16. Uyluk Cevre Olgiimii

Biceps Cevre Olgiimii: Sporcu dirsegini maksimum bir sekilde uzatmis, biceps

kasini sikmistir ve bu pozisyonda kasin en genis yerinden 6l¢iim alind1 (82).

Sekil 17. Biceps Cevre Olgiimii
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Baldir Cevre Olgiimii: Sporcunun baldirmin (calf) en genis yerinden 6l¢iim

alindi (82).

Sekil 18. Baldir Cevre Olgiimii

Bel Cevre Olgiimii: Bel gevresi olgiimii viicut sekline gore degisiklik
gosterebilir ancak son kaburga kemigi ile krista iliakanin en tiist noktasi arasinda kalan
bolgenin orta noktasindan alindi. Sporcu ayakta diiz bir sekilde ve lizerinde kiyafet

olmadan dururken mezura ile alind1 (84).

Sekil 19. Bel Cevre Olciimii
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Kalca Cevre Olgiimii: Kalca 8l¢iimii trochan terion noktasindan sporcu ayakta
dik bir sekilde dururken iizerinde viicuduna tam oturan ince formasi ile mezura ile

Olctim alind1 (84).

Sekil 20. Kalga Cevre Olgiimii
3.2.2.7. Uzunluk ol¢iimleri

Uzunluk dl¢iimleri icin bir mezura kullanildi. Olgiim alinan iist ekstremite
bolgeleri; kol uzunlugu, el uzunlugu, uzunlugudur. Olgiim alman alt ekstremite
bolgeleri; uyluk uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugudur (85).

Kol Uzunlugu Olgiimii: Sporcunun omuz acromionunun iist kismindan, en

uzun parmagin ucuna gelecek sekilde bez mezura ile 6l¢iim alindi (85).

Sekil 21. Kol Uzunlugu Olgiimii
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El Uzunlugu Olgiimii: Sporcunun 6n kolu horizantal durusta iken mezuranimn
ucu radiusun styloid prosesine yerlestirildi ve diger kismi en uzun parmagin ucuna

gelecek sekilde 6l¢iim alindi (85).

Sekil 22. El Uzunlugu Olgiimii

Kulag Uzunlugu Olgiimii: Sporcu sirt1 duvara dayali bir sekilde kollarin1 yana
act1 ve avug ici yere paralel gelecek sekilde durdu. Bu pozisyonda sag ve sol parmak

uglari arasinda kalan en uzun mesafenin ol¢timii alindi (85).

Sekil 23. Kulag Uzunlugu Olgiimii
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Uyluk Uzunlugu Olgiimii: Sporcunun trochanter majér’iin en disindaki iist

noktadan diz ekleminin orta noktasi arasindan 6l¢iim alindi (85).

Sekil 24. Uyluk Uzunlugu Olgiimii

Bacak Uzunlugu Olgiimii: Sporcunun diz ekleminin orta noktasi ile malleolus

lateralis alt noktas1 arasindan 6lgiim alindi (85).

Sekil 25. Bacak Uzunlugu Olgiimii
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Ayak Uzunlugu Olgiimii: Sporcunun en uzun ayak parmag ile topuk

arkasindaki en dis nokta arasindan 6l¢iim alindi (85).

Sekil 26. Ayak Uzunlugu Olgiimii

3.3. istatistik

Verilerin analizinde SPSS 21 (IBM Statistics 21) programi kullanildi. Olgiim
alian iki bagimsiz grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini
test etmek i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi (Independent Sample t-test) kullanildi.
Arastirmadaki verilerin belirtilmesinde betimleyici istatistiklerden n (kisi sayisi), X
(Aritmetik Ortalama), SS (Standart Sapma), Min (minimum) ve Max (maksimum) ile
Ozetlenerek degerlendirildi. Aragtirmanin Ol¢iim sonuglart p<0.05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Bisikletcilerin yas ortalamalar, boy uzunluklari, viicut agirhiklar1 ve BKI

degerlerinin karsilastirilmasi

X SS Min | Max t p
Yas Ortalamas1 | Yol bisikleti (n=14) 22 3,81 | 18 29
T -1,780 | 0,087
Dag bisikleti (n=14) 26 8,29 18 40
Viicut agirhigr (kg) | Yol bisikleti (n=14) 67,07 822 | 51 86
— -0,672 | 0,507
Dag bisikleti (n=14) 69,71 | 12,64 | 53 94
Boy uzunlugu (cm)| Yol bisikleti (n=14) 17793 | 381 | 1,72 | 1,85
Dag bisikleti (0=14) | 17750 | 9,72 | 155 | 102 | 1% | 0877
BKi _(Beden Kitle | Yol bisikleti (n=14) 21,16 2,24 |17,04| 25,13
Indeksi) Dag bisikleti (n=14) 2197 | 245 [17,21] 26,88 0,978 | 0,337

Arastirmada yas, boy uzunlugu, viicut agirhig ve BKi degerlerinde iki grup
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 1).

Tablo 2. Bisikletgilerin ¢evre 6lgliimlerinin karsilagtirilmasi

X SS Min Max t p
omuz Yol bisikleti (n=14) | 104,75 | 518 |93 | 113,50
Cevre (em) (T S bisikleti (=14) | 104,57 | 451 | 100 | 115 0,097 | 0923
G Yol bisikleti (n=14) | 89.60 | 503 |79 | 9%
Gevre (em) ™ = bisikleti (n=14) | 89.60 | 6,40 |80 | 101 0,001 | 0,999
Uyluk Yol bisikleti (n=14) | 5096 | 3,88 |45 | 605
Cevre (em) ™5 5 bisikleti (n=14) | 51,00 | 613 |38 | 60 -0,018 | 0,985
Biceps Yol bisikleti (n=14) | 26,53 2,51 22 31
Cevre (em) (5 S bisikleti (n=14) | 2642 | 3.26 | 23 | 35 0,097 | 0923
Bel Cevre | Yol bisikleti (n=14) | 77.57 | 6.28 |70 | 89,5
(cm) Dag bisikleti (n=14) | 80.17 | 8.66 |70 | 100 -0,911 1 0,370
Baldir Yol bisikleti ("=14) | 3592 | 317 |30 | 425
Cevre (em) ™ 5 bisikleti (n=14) | 3425 | 3.04 |29 | 39 1428 | 0165
Kalca Yol bisikleti (n=14) | 89.89 | 9.64 |61 | 105
Cevre (em) 5 S bisikleti (n=14) | 90,64 6,23 |81 103 -0,244 | 0,809

Bisikletgilerin ¢evre dlgtimleri karsilastirildiginda omuz, gogiis, uyluk, biceps,
bel, baldir, kalga 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi
(p>0.05) (Tablo 2).
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Tablo 3. Bisikletgilerin ¢ap 6l¢timlerinin karsilastiriimasi

X SS Min Max |t p
Humerus | Yol bisikleti (n=14) |7,22 (0,87 |6 9
-0,737 | 0,468
Cap (cm) Dag bisikleti (n=14) |7,46 0,81 |6 9
Biakromial | Yol bisikleti (n=14) (42,12 |1,75 |39 45
-2,726 | 0,011
Cap (cm) Dag bisikleti (n=14) 44,14 |2,15 |40 48
El  Bilegi | Yol bisikleti (n=14) (6,53 0,45 5,7 7
0,318 | 0,753
Cap (cm) Dag bisikleti (n=14) 6,47 0,60 53 7,5
Ayak Bilegi | Yol bisikleti (n~=14) [7,85 0,72 |6,5 9
-0,235 | 0,816
Cap (cm) Dag bisikleti (n=14) [7,91 |0,72 |6,5 9,5
Femur Cap | Yol bisikleti (n=14) (10,28 |0,75 |26 31
-1,440 | 0,162
(cm) Dag bisikleti (n=14) (10,92 |1,49 |26,5 |38
Gogiis Cap | Yol bisikleti (n=14) (28,42 [1,78 |9 12
s 7R ( ) -4,184 | 0,001
(cm) Dag bisikleti (n=14) (32,25 (291 |8 13
Biliak Cap | Yol bisikleti (n=14) (28,26 |1,91 |254 |32
-3,499 | 0,002
(cm) Dag bisikleti (n=14) (31,57 (2,97 |28 40

*p<0.05 **p<0.001

Bisikletcilerin ¢ap Slgtimleri karsilastirildiginda iki grup arasinda gogiis ve
biliak ¢apta istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), humerus,

biakromial, el bilegi, ayak bilegi, femur ol¢iimlerinde anlamli bir farklilik tespit

edilmedi (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 4. Bisikletgilerin uzunluk 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

X SS Min | Max t p
Kol Uzunlugu | Yol bisikleti (n=14) 75,71 [2,58 [72  [80 0,369 |0,715
(cm) Dag bisikleti (n=14) 75,17 |4,77 [65 (82
El  Uzunlugu | Yol bisikleti (n=14) [20,16 [0,78 [19 |21 -0,519 | 0,608
(cm) Dag bisikleti (n=14) 20,35 (1,15 [18 |22
Kulag Yol bisikleti (n=14) [178,92[3,62 |172 185
Uzunlugu (€M) | Dag bisikleti (n=14) [179,85 (8,45 [159  [192 -0,378 | 0,709
Uyluk Yol bisikleti (n=14) (48,60 [3,08 [43 |54 -2,281 0,031
Uzunlugu (cm) | Dag bisikleti (n=14) |52,57 |5,72 |44 65
Bacak Yol bisikleti (n=14) (48,35 [2,95 [45 |55 -0,255 | 0,801
Uzunlugu (cm) | Dag bisikleti (n=14) 48,71 [4,33 |43 55
Ayak Yol bisikleti (n=14) [26,84 [1,02 [25  [285
Uzunlugu (cM) | Dag bisikleti (n=14) [27,07 [1,38 [25,5 [30 -0,497 10,623
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Bisiklet¢ilerin uzunluk olgimleri karsilagtirildiginda kol, el, kulag, uyluk,
bacak, ayak oOlclimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi
(p>0.05) (Tablo 4).

Tablo 5. Bisikletgilerin biyomotor dlglimlerinin karsilastiriimasi (Denge, Anaerobik
Giig, Sag/Sol El Kavrama, Sirt Kuvveti, 30 Metre Siirat, T-Drill, Esneklik, MaxVVO2,
Yag Yiizdesi)

X SS Min | Max t p

Denge Yol bisikleti (n=14) (99,85 12,77 |81 127,67

Dag bisikleti (n=14) 1005 |13.24 | 77,67 | 120,67 | 131 | 0897
Anaerobik | Yol bisikleti ("=14) 96,56 |12,14 | 68,56 | 118,55
Gl Dag bisikleti ("=14) |100,49 (24,34 | 76,62 | 146,97 | 04t | 0593
Sag _ El| Yol bisikleti ("=14) |47,78 |5.87 |38 |58
Kavrama I e pisikleti (=14) [50,64 |9.86 |35 |68 0,931 | 0,360
Sol  El| Yol bisikleti ("=14) |44.85 |1041 |26 |58
Kavrama I s bisikleti (=14) 46,64 950 |33 62 0,474 1 0,640
Sirt Kuvveti | Yol bisikleti ("=14) |131,82 22,69 | 935 | 169,5
(kg) Dag bisikleti ("=14) |139,82 |21,24 |97 | 180 0,963 1 0,344
30  Sirat | Yol bisikleti (n=14) |5,00 0,50 |4,47 |6,27
(sn) Dag bisikleti (n=14) 4,93 [041 |429 |570 0,401 | 0,692
T-Drill (sn) | Yol bisikleti (n=14) |14,18 (1,40 |11,50 | 16,60

Dag bisikleti (n=14) |14.18 000 | 12,65 | 1541 | 08 | 0,986
Esneklik | Yol bisikleti (n=14) |33,75 |13,40 |16 |52
(cm) Dag bisikleti (n=14) |27,57 |11,05 |16 |44 1,331 1 0,19
Max_ VO2 | Yol bisikleti ("=14) |54,.69 |4,47 |46,2 |60,7
(miAkg/dk) s bisikieti (n=14) [52.62  [5.35 433 60,7 Ll 0277
Yag yiizdesi| Yol bisikleti (n=14) 11,50 [2,00 |9,46 |1539 |-0,940 |0,356
(%) Dag bisikleti (n=14) [12.21 |99 |9.01 | 1561

Bisikletcilerin biyomotor dl¢limleri (denge, anaerobik gii¢, sag/sol el kavrama,
sirt kuvveti, 30 metre siirat, t-drill, esneklik, maxVO2, yag yiizdesi) karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 5).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada dag ve yol bisiklet¢ilerinin, gogiis ve biliak ¢ap degeri disinda
tiim biyomotor ve antropometrik dlgiimleri benzerlik gosterdi.

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin boy uzunlugu ortalamasi 177,93 cm, dag
bisikletcilerinin 177,50 cm olarak tespit edildi. Kaya (86) elit bisikletgilerde yaptigi
arastirmada boy uzunlugu ortalamasini 178 cm, Toprakli ve Kiling (42) elit dag
bisikletgileri lizerinde yaptiklar1 arastirmada boy ortalamasini 174,0 = 3,2 cm, Medelli
ve dig. (46) bisikletciler iizerinde yaptiklar1 arastirmada boy ortalamasim 179 +
6,8 cm, Suna (87) elit bisikletgiler ilizerinde yaptigi arastirmada boy ortalamasini
176,26 + 4,49 cm, Heil (88) yaptig1 arastirmada bisikletcilerin boy ortalamasini 182
cm olarak belirlediler.

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin viicut agirligi ortalamasi 67,07 kg, dag
bisikletgilerinin viicut agirligi ortalamasi 69,71 kg olarak tespit edildi. Avan (45)
yapti1§1 arastirmada bisikletgilerin viicut agirligi ortalamasini 69,0 + 2.3 kg, Ozen (41)
elit bisikletciler ile yaptig1 arastirmada viicut agirligi ortalamasimi 68,55 + 6,9 kg,
Toprakli ve Kiling (42) yaptiklart aragtirmada elit dag bisikletcilerinin viicut agirhig
ortalamasini 67,5 + 4,6 kg, Kaya (86) bisiklet¢iler {izerinde yaptigi arastirmada viicut
agirlig ortalamasini 68,35 kg, Suna (87) elit bisikletgiler ile yaptig1 arastirmada viicut
agirhigr ortalamasini 68,73 + 4,58 kg olarak belirlediler. Yaptigimiz arastirmada dag
bisikletc¢ilerinin ve yol bisikletgilerinin boy ortalamalar1 ve viicut agirligi ortalamalari
literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin ¢evre dl¢limleri; omuz gevre dlgiimii 104,75
+ 5,18 cm, gogiis cevre dl¢iimii 89,60 + 5,3 cm, uyluk cevre dl¢iimii 50,96 + 3,88 cm,
biceps ¢evre 6l¢iimii 26,53 + 2,51 cm, bel ¢evre dl¢iimii 77,57 + 6,28 cm, baldir ¢evre
Olctimii 35,92 + 3,17 cm, kalga ¢evre olgiimii 89,89 + 9,64 cm, dag bisiklet¢ilerinin
cevre Ol¢iimleri; omuz ¢evre dlgiimi 104,57 + 4,51 cm, gdgiis ¢evre dl¢iimii 89,60 +
6,40 cm, uyluk ¢evre 6lgtimii 51,00 + 6,13 cm, biceps gevre 6l¢timii 26,42 + 3,26 cm,
bel gevre dl¢iimi 80,17 + 8,66 cm, baldir ¢cevre olglimii 34,25 + 3,04 cm, kal¢a ¢evre
olgiimii 90,64 + 6,23 cm olarak tespit edildi. Yapilan arastirmalarda; Ozen (41)
bisiklet¢ilerin omuz ¢evre olgiimii 108,58 & 6,26 cm, gégiis ¢evre Olglimii 92,85 + 6,32
cm, uyluk ¢evre olgiimii 54,11 + 3,5 cm, biceps ¢evre 6lglimii 27,54 + 1,8 cm, bel gevre
Olctimii 75,73 + 2,6 cm, baldir ¢evre ol¢iimii 35,61 + 2,6 cm, kalca ¢evre ol¢iimii 93,77
+ 4,0 cm olarak belirledi. Toprakli ve Kiling (42) bisikletgiler {izerinde yaptig
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arastirmada omuz c¢evre Ol¢ctimii 104,8 + 3,4 cm, gdgiis cevre Ol¢iimii 93,3 + 3,7 cm,
uyluk gevre olgtimii 53,5 £ 1,7 cm, biceps gevre lglimii 27,5 £ 1,4 cm, bel gevre
Ol¢timii 77,0 £+ 3,1 cm, baldir ¢evre olgiimii 35,2 = 1,1 cm, kalca ¢evre Ol¢iimii 89,1 +
2,5 c¢cm olarak belirlediler. Yaptigimiz arastirmada dag bisiklet¢ilerinin ve yol
bisikletgilerinin ¢evre 6lglimii degerleri literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmada yol bisikletcilerinin ¢ap 6lgtimleri; humerus gap 6lgimii 7,22 +
0,87 cm, biakromial ¢ap olgtimii 42,12 + 1,75 cm, el bilegi ¢ap 6l¢iimii 6,53 + 0,45
cm, ayak bilegi ¢ap 6l¢timii 7,85 + 0,72 cm, femur ¢ap 6l¢iimii 10,28 0,75 cm, gogiis
cap Olglimii 28,42 + 1,78 cm, biliak ¢ap 6l¢iimii 28,26 + 1,91 cm, dag bisikletgilerinin
¢ap Ol¢timii; humerus gap 6lgiimii 7,46 + 0,81 cm, biakromial ¢ap 6l¢timii 44,14 + 2,15
cm, el bilegi ¢ap 6l¢timii 6,47 + 0,60 cm, ayak bilegi ¢ap 6l¢timii 7,91 + 0,72 cm, femur
cap olglimii 10,92 + 1,49 cm, gogiis cap Olglimii 32,25 + 2,91 cm, biliak ¢ap 6lglimii
31,57 £ 2,97 cm olarak tespit edildi. Ozen (41) dag bisikletcileri iizerinde yaptig
aragtirmada humerus ¢ap Sl¢timiinii 6,62 £ 0,9 cm, biakromial ¢ap 6lgtimiinii 39,73 +
3,2 cm, femur cap 6lglimiinii 9,7 + 0,8 cm, ayak ¢ap 6l¢timiinii 10,4 £+ 1,2 cm olarak
belirledi. Yaptigimiz arastirmada yol bisiklet¢ilerinin ve dag bisiklet¢ilerinin gogiis
ve biliak c¢aplarinda farkliliklar tespit edildi. Yol bisikleti ve dag bisikleti siiriis
pozisyonlar farkli olan disiplinlerdir. Yol bisikletini siirerken dag bisikletine oranla
iist ekstremite daha egimli durur ve bu pozisyon kiiglik yaslarda bisiklet sporuna
baglayan sporcularin iist ekstremite iskelet yapilariin gelismesinde etkili olabilir ki
bu durumdan kaynakli olarak sporcularin gégiis ve biliak ¢ap 6l¢timlerinde farkliliklar
¢ikmis olabilecegi disiiniilmektedir. Viicut capt degerlerinin bilinmesinin ise
sporcular i¢in birgok énemi vardir. En 6nemli nedenlerinden biriyse sporcunun viicut
kompozisyonunu bilerek spor performansini etkileyecek 6nemli bilgileri viicut ¢ap
Olgtimii degerleri ile saglamasidir (89). Antropometrik dlgtimler igerisinde yer alan
viicut ¢ap1 olgiimleri sporcunun kas kiitlesi ve iskelet yapisi hakkinda bilgiler verir.
Ornegin yapilan arastirmalarda viicut ¢cap 6l¢iimlerinin sporcularin somatotip tiplerini
tanimlayict bilgiler verdigini ortaya ¢ikarmistir ki bu bilgiler sporcularin basarilarini
etkileyebilecek viicut kompozisyonlarini ve viicutlarinin boyut 6zelliklerini verirler.
Bundan dolay1r antrendrler ve sporcular hedefleri dogrultusunda gii¢lii ve zayif
yonlerini bilerek antrenmanlarini bu sekilde planlamalidir (90).

Arastirmada yol bisikletgilerinin uzunluk ol¢timleri; kol uzunlugu 6l¢iimii
75,71 £ 2,58 cm, el uzunlugu 6l¢iimii 20,16 + 0,78 cm, kula¢ uzunlugu 178,92 + 3,62

Ol¢timii cm, uyluk uzunlugu 6l¢iimii 48,60 + 3,08 cm, bacak uzunlugu 6l¢timii 48,35
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+ 2,95 cm, ayak uzunlugu 6l¢iimii 26,84 + 1,02 cm, dag bisikletgilerinin uzunluk
Olctimleri; kol uzunlugu dlgtimii 75,17 + 4,77 cm, el uzunlugu 6l¢iimii 20,35 + 1,15
cm, kula¢ uzunlugu o6lgtimii 179,85 £ 8,45 cm, uyluk uzunlugu 6l¢timii 52,57 + 5,72
cm, bacak uzunlugu 6l¢iimii 48,71 + 4,33 cm, ayak uzunlugu 6l¢timii 27,07 + 1,38 cm
olarak tespit edildi. Ozen (41) yaptig1 arastirmada bisikletcilerin uzunluk dl¢iimlerini;
kol uzunlugu 6l¢iimiini 78,33 + 6,7 cm, el uzunlugu ol¢timii 19,6 + 2,1 cm, kulag
uzunlugu Slgtimii 175,71 £ 6,8 cm, uyluk uzunlugu 6l¢timii 44,96 + 5,2 cm, bacak
uzunlugu oOlgtimii 41,11 + 2,9 cm, ayak uzunlugu 6lgiimi 25,95 £ 1,2 cm olarak
belirledi. Yaptigimiz arastirmada dag bisikletgilerinin ve yol bisikletgilerinin uzunluk
Olgtimii degerleri literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmada Y Denge Testi sonucunda yol bisiklet¢ilerinin denge oranlari
99.85 £12,77, dag bisikletgilerinin denge oranlar1 100.50 + 13,24 olarak tespit edildi.
Buchholtz ve dig. (91) bisiklet sporcular1 {izerinde yaptiklart Y Denge Testinde right
posteromedial 119.1 + 14.4, left posteromedial 117.4 + 13.8, right posterolateral
111.71+16.9, left posterolateral 114 + 17.4, right anterior 87.5 + 7.5, left anterior 87.5
+ 7.2 degerlerini belirlediler. Literatiirde bisiklet sporculari lizerinde yapilan Y Denge
Testi smirlidir ve yapilan calismalara baktigimizda bisiklet sporcularinin denge
oranlart literatiir ile benzerlik gostermektedir. Bisiklet sporcularinin denge degerleri
yiiksektir ¢linkii dag bisikletinde sporcular teknik etaplardan olusan parkurda inisler
ve c¢ikiglar sirasinda tamamen denge saglayarak diismeden ilerleyebilirler, bir yol
bisikleti yarisinda grup halinde ilerlerken ani hizlanmalar ve frenlemeler olur,
sporcular bu sirada denge saglayamazsa ciddi kazalar meydana gelebilir (64).

Arastirmada sporculara yapilan dikey sigrama testinden ¢ikan deger ile
anaerobik gii¢c degeri hesapland1 ve yol bisiklet¢ilerinin anaerobik degeri 96.56 + 12,14
(kg.m/dk), dag bisikletcilerinin anaerobik degeri 100.49 + 24,34 (kg.m/dk) olarak
tespit edildi. Senel ve dig. (92) bisikletgiler {izerinde yaptiklar1 arastirmalarinda
anaerobik gii¢ degerini 102.09 + 6.77 (kg.m/sn) olarak belirledi. Yaptigimiz
aragtirmada dag bisikletcilerinin ve yol bisikletgilerinin anaerobik gii¢ degerleri
literatiir ile benzerlik gostermektedir. Bisiklet yarislarinin ¢ogu bitis ¢izgisinde yapilan
sprintlerle biter ve bu sprintlerde laktik anaerobik gii¢ devreye girer. Teknik bir sikinti
yasanmazsa bu sprintlerde laktik anaerobik giicii yiiksek olan sporcular yarismayi
kazanir. Bu nedenle bisiklet sporu ne kadar aerobik bir spor olsa da anaerobik giic

kullaniminin da 6nemli oldugu bir spordur (93).
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Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin sag el kavrama kuvveti 47.78 + 5,87 (kg), sol
el kavrama kuvveti 44.85 + 10,41 (kg) olarak tespit edildi. Arastirmada dag
bisiklet¢ilerinin sag el kavrama kuvveti 50.64 + 9,86 (kg), sol el kavrama kuvveti
46.64 + 9,50 (kg) olarak tespit edildi. Akgoniil ve Yildirim (94) yildiz bisikletgiler
tizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda sag el kavrama kuvvetini 42.55 (kg), sol el
kavrama kuvvetini 40.53 (kg) olarak belirlediler. Sarkar ve dig. (95) bisikletgiler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada sag el kavrama kuvvetini 45.40 = 5.99 (kg), sol el
kavrama kuvvetini 44.53 +4.75 (kg) olarak belirlediler. Sung ve Lee (96) bisikletciler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada sag el kavrama kuvvetini 53.36 (kg), sol el kavrama
kuvvetini 49.92 (kg) olarak belirlediler. Yaptigimiz arastirmada dag bisikletgilerinin
ve yol bisikletgilerinin el kavrama Kkuvveti degerleri literatiir ile benzerlik
gostermektedir. Bisiklet sporunda kavrama kuvvetinin 6nemli bir yeri vardir. Bisiklet
stirerken ilk kontrol noktasi aslinda ellerdir ¢ilinkii baskin olan el kontrolii saglarken
baskin olmayan el sporcunun doniis yaparken veya siiriis sirasinda dengede kalmasini
saglar. Bu nedenle bisiklet sporcularinin kavrama kuvveti degerleri yiiksektir ve
antrenmanlarinda kavrama kuvvetini gelistirici ¢alismalara da yer verirler (97).

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin sirt kuvveti 131.82 + 22,69 (kg), dag
bisikletgilerinin sirt kuvveti degerleri 139.82 + 21,24 (kg) olarak tespit edildi. Senel
ve dig. (92) elit bisikletgiler tizerinde yaptiklari arastirmada sirt kuvveti degerini
119.57 (kg), Sung ve Lee (96) elit bisikletgiler tizerinde yaptiklar1 arastirmada sirt
kuvvetini 176.52 (kg), Akgoniil ve Yildirim (94) yildiz bisikletgiler iizerinde yaptiklar
arastirmalarinda sirt kuvveti degerini 119.83 (kg) olarak belirlediler. Bisiklet sporunda
her ne kadar alt ekstremite kaslarinin ¢alismasi 6n planda olsa da iist ekstremite
kaslarinin da ¢alismasinin ¢ok biiyiik bir dnemi vardir. Ornegin bisiklete yon vermek
i¢in gidonu tutmak, vites kullaniminda veya frenleme gibi durumlarda alt ekstemite ve
tist ekstremite arasinda baglanti kurmak i¢in giiglii sirt ve bel kaslarina ihtiya¢ duyulur
(94). Literatiirde bisiklet sporcular lizerinde yapilan arastirmalarda sirt kuvveti 6l¢tim
degerleri literatiir ile farkli ¢ikmistir. Bunun nedeni Ol¢iim alinan sporcularin
yaslarinin farkli olmasi, antrenman yaslariin farkli olmasi, sporcunun performans
durumlarinin farkli olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin 30 m siirat testi 5,00 = 0,50 sn, dag
bisikletgilerinin 4,93 + 0,41 sn olarak tespit edildi. Sarkar ve dig. (95) bisikletgilerin
stirat degerlerini belirlemek i¢in yaptiklari testin sonucunu 3.93 + 0.32 sn olarak

belirlendi. Profesyonel bisikletgiler {izerinde yapilan literatiirdeki arastirmalarda
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bisiklet¢ilerin anaerobik gii¢ seviyelerinin yiiksek oldugu goriiliir. Ciinkii yaris
sirasinda sporcu yaptigi ataklarda anaerobik giiciinii kullanir. Bdylece sporcunun
anaerobik giicii gelisirken yaris esnasinda da yaptigi sprintlerle yarisi kazanma sansini
yiiksek tutar (56).

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin t drill ¢eviklik testi degerleri 14.18 + 1,40 sn,
dag bisikletcilerinin t drill ¢eviklik testi degerleri 14.18 =+ 0,90 sn olarak tespit edildi.
Sarkar ve dig. (95) bisikletciler iizerinde yaptiklar1 ¢eviklik testi sonucunu 14.89 +
0.40 sn olarak belirlediler. Yaptigimiz arastirmada dag bisikletgilerinin ve yol
bisikletgilerinin ¢eviklik testi degerleri literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmada yol bisiklet¢ilerinin esneklik degeri 33.75 + 13,40 (cm), dag
bisiklet¢ilerinin esneklik degeri 27.57 + 11,05 (cm) olarak tespit edildi. Sarkar ve dig.
(95) bisikletgiler tizerinde yaptiklar1 arastirmada esneklik degerini 27.27 + 3.79 (cm)
olarak belirlediler. Senel ve dig. (92) bisikletciler iizerinde yaptiklari arastirmada
esneklik degerini 27.14 + 9.19 (cm) olarak belirlediler. Azemi ve dig. (98) bisikletgiler
tizerinde yaptiklar arastirmalarinda esneklik degerini 30.87 (cm) olarak belirlediler.
Yaptigimiz arastirmada dag bisikletgilerinin ve yol bisikletgilerinin esneklik degerleri
literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada yol bisikletcilerinin maxVO2 degerleri 54.69 + 4,47 (ml/kg/dk),
dag bisikletgilerinin maxVO2 degerleri 52.62 + 5,35 (ml/kg/dk) olarak tespit edildi.
Arslan ve Aras (99) bisiklet ve triatlon sporculart {izerinde yaptiklari arastirmada
bisiklet sporcularinin max VO2 degerlerini 57.7 + 5.8 (ml/kg/dk), Sarkar ve dig. (95)
bisikletciler lizerinde yaptiklar arastirmada bisikletcilerin maxVO2 degerlerini 54.04
+ 2.42 (ml/kg/dk), Avan (100) bisikletgiler lizerinde yaptig1 arastirmada farkli bir
Olgim yontemi kullanarak sporcularin maxVO2 degerlerini 43.8+7.2 (ml/kg/dk)
olarak belirlediler. Literatiirde yer alan arastirmalarda bisiklet¢ilerin maxVO2
degerleri Tiirkiye’deki sporcularin maxVO2 degerlerinden yiiksek ¢ikmistir ancak
diger ilkelerdeki profesyonel bisiklet sporcularinin maxVO2 degerinden diisiik
cikmistir. Diislik ¢ikmasinin nedeni sporcularin dlgiimlerini sezon sonunda almamiz
ve sporcularin miisabaka doneminde olmadiklar1 i¢in antrenman siddetlerini
azalttiklar1 oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmada yol bisikletgilerinin yag oram1 11.50 + 2,00 (%), dag
bisikletgilerinin yag orami 12.21 + 1,99 (%) olarak tespit edildi. Avan (100)
bisikletgiler {izerinde yaptig1 arastirmada yag oranini 10.45 £ 1.9 (%), Ozen (41) milli

takimda yer alan 13 bisikletgi {izerinde yaptig1 arastirmada yag oranimi 8.7 + 1.6 (%),
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Sitko ve dig. (43) antrenmanli bisikletgiler tizerinde yaptiklar1 arastirmada yag oranini
10.2 (%), iyl antrenmanli bisiklet sporcularinin yag oranint 8.7 (%), profesyonel
bisikletgilerin yag oranmmi 8.1 (%) olarak belirlediler. Literatiirde profesyonel
bisikletciler iizerinde yapilan arastirmalarda viicut yag yiizdesi orani daha diistktiir.
Bu arastirmada sporcularin yag oranlarmin yiliksek ¢ikmasinin nedeni sporcularin
sezon sonunda olmalari ve sporcu sayisinin literatiirdeki arastirmalara gore fazla

olmasi diistiniilmektedir.
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6. SONUCLAR

Bu arastirmada Tirkiye’de elit kategoride yarisan bisiklet sporcularinin
biyomotor ve antropometrik parametreleri tespit edildi. Tespit edilen bu degerler hem
iki disiplin hem de literatiirde yapilan ¢aligsmalarla karsilastirildi. Arastirmada yer alan
14 dag bisikletcisi ve 14 yol bisikletgisinin gogiis ve biliak ¢ap degerleri disinda
sonuglar arasinda anlamli bir fark gériilmedi. Dag bisikleti ve yol bisikleti birbirinden
farkli antropometrik ve biyomotor profil gosteren iki disiplindir, Tiirkiye’de bisiklet
yarislarinda sporcular her iki disiplini de yaristiklarindan dolay1 sonuglarin benzerlik
gosterdigi digiiniilmektedir.

Tiirkiye’de bisiklet brans1 yeni gelismekte olan bir spordur. Bisiklet sporunda
diinya ve olimpiyat sampiyonu olan iilkelerin baktigimizda ¢ok uzun yillardir bisiklet
sporunda yer aldiklar1 goriilmektedir ve gelistirdikleri yontemler lilkemizde kullanilan
yontemlerden ¢ok daha ileridedir. Tiirkiye’de yetenekli ¢ocuklarin bisiklet brangina
erken yasta yonlendirilerek gerekli ekipman, dogru antrenman yontemleri uygulanirsa
basar1 kaginilmaz olacaktir. Bununla birlikte lilkemizde bisiklet branginin gelismesi
icin daha fazla ¢aligma yapilmasina ihtiya¢ vardir. Elde edilen sonuglarin literatiire
katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Farkli yas, cinsiyet ve daha biiylik 6rneklem grubu

ile aragtirmanin gelistirilmesi onerilmektedir.
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8. EKLER

EK 1: Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Asgari

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

ZONGULDAK BULENT ECEVIT UNIVERSITESI
GiRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
ASGARI BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
(SAGLIKLI KONTROL GRUBU iCiN)

Sizi Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi’nde yiiriitillen “Elit Bisikletcilerde Biyomotor ve
Antropometrik Parametrelerin Incelenmesi” baglikl aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya
katilip katilmama kararini vermeden 6nce, aragtirmanin nigin ve nasil yapilacagini, bu aragtirmanin
goniillii katithmcilara getirecegi olasi faydalari, riskleri ve rahatsizliklarim bilmeniz gerekmektedir.
Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice
okumak igin zaman ayirmz. isterseniz bu bilgileri aileniz, yakinlarimz ve/veya doktorunuzla
tartisimz. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz. Katilmayi kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulug
gorevlisi bir tamk tarafindan doldurup imzalanmig bu formun bir kopyas: saklamaniz igin size
verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Ayrica sorumlu
arastiricl gerek duyarsa sizi calisma dis1 birakabilir. Caligmaya katilmama, ¢aligmadan gikma veya
¢ikarilma durumlarinda bir ceza veya tedaviniz ve klinik izleminizde hakkimiz olan yararlarin kaybi
kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

Aragtirma konusuyla ilgili ve sizin arastirmaya katilmayr devam etme isteginizi
etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiginde, siz veya yasal temsilciniz zamaninda
bilgilendirilecektir.

Aragtirmanin yiiriitiiciileri, Etik Kurul Uyeleri, Saghk Bakanhg ve diger ilgili saglik
otoriteleri sizin bu arastirmadaki tibbi kayitlarimza dogrudan erisebileceklerdir; ancak kimlik
bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir ve bu ¢alismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma
amaci ile kullamlacaktir.

Aragtirma Sorumlusu
(Adi-Soyadi-Unvani-imza)

Arastirmanin Amaci: Bu arastirmanin amaci elit dag ve yol bisikletcilerinin biyomotor ve
antropometrik parametrelerini karsilagtirmaktir.

izlenecek Olan Yéntem ve Yapilacak islemler:
Olgiimlerden ©nce siz sporculara konu hakkinda bilgi verilip Géniilli Katthm Formu’nun
doldurulmasi istenilecektir.
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Boy ol¢iimiiniiz icin milimetrik boy skalasi ve viicut agirhginiz icin elektronik baskiil ile 6lgiimler
alinacaktir.

El kavrama kuvvetinizin olgiimiinde 0-100 kilogram arasinda kuvvet olgebilen Jamar marka el
dinamometresi, sirt kuvvetinizin olgiimiinde Takei marka sirt dinamometresi, bacak kuvvetinizin
olgtimiinde New Test Power Timer Test Sistemi (Newtest 300) ile Durarak Uzun Atlama, Tek Ayak
ileri Sicrama ve Dikey Sigrama Testi, siiratinizin olgiimiinde 30 Metre Sprint Kosu Testi,
dayaniklhiliginmizin 6lgtimiinde 20 Metre Mekik Kosu Testi, cabukluk ve cevikliginizin 6l¢iimiinde T-
Drill testi, esnekliginizin olgiimiinde Otur-Uzan Testi, dengenizin olgiimiinde Y Denge Testi
uygulanacaktir.

Viicudunuzdaki yag oramm belirlemek amaciyla Deri Al Yag Olgiim Metodu (Deri Kivrim
Kalinlig1) ozel kiskag tipi Holtain London UK marka Skinfold Caliper (Kaliper) aleti ile
viicudunuzun belirli bolgelerinden deri alti yag olgiimleri yapilacaktir.

Olgiim bolgeleri: Triceps (Arka Kol), Biceps (On Kol), Subscapular (Sirt), Calf (Baldir), Chest
(Gogiis), Tight (Bacak), Suprailiac (Bel) ve Abdomen (Karin) bolgeleridir.

Antropometrik olciimler Antropometrik ve Gonyometrik Test Seti (Lafayette) kullanilarak
yapilacaktir.

Cap Olgiimii yapilacak bolgeler; Biakrominal, Bitrokhanterik Gap, Femur Bikondiiler, Humerus
Bikondiiler,

Cevre Olciimii yapilacak bolgeler; Omuz, Bel, Gogiis, Uyluk, Kalf, Biceps Ekstansion ve
Fleksiyon.

Uzunluk dl¢iimleriniz, {ist ekstremite bolgesinde; Kol Uzunlugu, On Kol Uzunlugu, El Uzunlugu ve
Kulag Uzunlugu, alt ekstremite bolgesinde; Uyluk Uzunlugu, Bacak Uzunlugu ve Ayak Uzunlugu
ol¢timii yapilacaktir.

Beden Kitle indeksinin (BKI) belirlenmesinde, Beden kitle indeksi = agirlik(kg) / boy (m2) formiilii
kullanilarak hesaplanacaktir.

Her bélge icin siz sporculardan en az 3 6l¢iim alinip, ortalamalari alinacaktir.

Arastirmada elde edilen verilerinizin analizi SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 20.2
yazilimu ile yapilacak, ki Orneklem T-Testi(Independent Samples T-Test) uygulanacaktir.

Arastirmanin Yapilacag: Yer(ler): Milli Takim Kamplar1 — Miisabaka Yerleri( Malatya-Yozgat-
Kayseri-Samsun) — Milli Takim Kamp1

Arastirmanin Siiresi: 8 Ay

Katilmasi Beklenen Goéniillii Sayisi: 30

Size Getirebilecegi Olas1 Faydalar:

Aragtirma bisiklet sporcularinin ortalama fiziksel degerlerini sunarak bisiklet sporu hakkinda bilgi
sahibi olmak ve bisiklet sporcusunun nasil 6zelliklere sahip oldugu konusunda bilimsel degerler
sunacaktir.

Size Getirebilecegi Ek Risk ve Rahatsizhiklar:
Aragtirmanin herhangi bir risk ve rahatsizlik durumu bulunmamaktadir.

(Calismanin oézelligine gore bu boliim BGOF ’dan ¢ikarilabilir)
Masraflar:
(Bu boliimde ¢alisma masraflarinin hangi kaynaktan karsilanacag belirtilmelidir.)
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Bu arastirmada yer almamz nedeniyle size hicbir ddeme yapilmayacaktir. Gerekirse yol giderlerinin
vizit basmna ...... kismui destekleyici tarafindan karsilanacaktir  (yapilacaksa édeme miktari
lyazilmalidir).

(Calismanin oézelligine gore bu boliim BGOF ’dan ¢ikarilabilir)

Herhangi bir zararlanma durumunda yiikiimliliik/sorumluluk:

Aragtirmaya bagh bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arastirici
tarafindan yapilacak, ortaya gikan masraflar ...............coooiiiiiiiiiiiii
.................................................... tarafindan  karsilanacaktir.  Uygulama sirasinda
gelisebilecek herhangi bir hasara karsi (6liim/sakatlanma dahil ) giivence altina alinmaktasiniz,
olusabilecek hasar size tarafimizdan yapilan sigorta ile tazmin edilecektir (Saglik Bakanligi’ndan
izin alinmasi gerekli olmayan arastirmalar i¢in zorunlu degildir).

Cahsmaya Katilan Arastirmacilar:
- Dog Dr Nebahat ELER
- Zehra KARGIN

iletisim Kurulacak Kisi(ler):

Arastirma hakkinda, kendi haklariniz hakkinda veya arastirmayla ilgili daha fazla bilgi temin
edebilmeniz veya meydana gelebilecek herhangi bir olumsuz durum igin giiniin 24 saatinde
.................. nolu telefondan Dr............ceoeeeeeeeenennnnnnn.........  ‘a ulagabilirsiniz.

Arastirma konusuyla ilgili ve arastirmaya katilmaya devam etme istegini etkileyebilecek yeni bilgiler
elde edildiginde siz veya yasal temsilcisinin zamaninda bilgilendirilebileceksiniz

L [goniilliiniin ad, soyad: (kendi el yazisi ile)]

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalarn okudum. Bana, yukarida konusu ve
amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama agagida adi belirtilen hekim tarafindan
yapildi. Katilmam istenen c¢aligmanin kapsamini ve amacim, goniillii olarak tizerime diigsen
sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartigma imkam buldum ve
tatmin edici yamtlar aldim. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da
anlatildi, Aragtirmaya goniillii olarak katildigimy, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmac tarafindan arastirma disi
birakilabilecegimi ve aragtirmadan aynldigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yonde
etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;

NOT: Bu formun bir kopyasi goniilliide kalacak, diger kopyast ise hasta dosyasina yerlestirilecektir.
Hasta dosyasi veya protokol numarasi olmayan saghkli gontilliilerden alinacak onam formunun bir
kopyast mutlaka sorumlu arastirici tarafindan saklanacaktir.
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EK 2: Etik Kurul Kabul Belgesi
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N7/
TOPLANTI TARIHI : 20/07/2022
TOPLANTI NO : 2022/14

TICI
ZONGULDAK BULENT ECEVIT UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurul Bagkanhg:

KARARLAR :

7- Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Hareket ve Antreman Bilimleri Anabilim Dals
Ogretim {iyesi Dog. Dr. Nebahat ELER’in sorumlulugunda yiiriitiilecek olan “Elit
Bisikletgilerde Biyomotor ve Antropometrik Parametrelerin Incelenmesi” konulu
¢alismanin Etik Kurul {lkelerine uygun olduguna,

Oy birligi ile karar verilmistir.
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