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ETiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri, dokiimanlar1, akademik ve etik kurallar ¢ergevesine elde
ettigimi, tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigima,
bu tezde sundugum c¢alismanin 6zgiin oldugunu bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Selim OKUR



OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

FARKLI ORTAM SICAKLIKLARINDA UYGULANAN FONKSiIYONEL ESiK
GUC UYGULAMALARININ BiSIKLET SPORCULARININ HIDRASYON
DURUMLARINA ETKISI

SELIM OKUR

SINOP UNIVERSITESI LISANSUTU EGITIiM ESTITUSU
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
DANISMAN: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

Bu ¢alisma; bisiklet sporcularina uygulanan fonksiyonel esik giic (FTP) test protokoliiniin farkli
sicaklik derecelerinde hidrasyon durumlarina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Caligmanin
orneklemi goniilliiliik ilkesi esas alinarak belirlenen, en az 2 yil aktif olarak bisiklet sporu yapan,
toplam 12 sporcu (yas:19,91£5,1 boy:168,+£10, agirlik:57,34+11,33) katilmistir. Deneklerin boy
uzunlugu ve viicut agirhig dlglimleri alinarak 3 farkli ortam sicakliklarinda (16+1,23+1,30+1°C)
FTP test protokolii uygulanmistir. Sporcularin hidrasyon durumlarini belirlemek i¢in 4 farkl
durumda (1sinma Oncesi, test Oncesi, test sonrasi, soguma bitis) Mx3 hidrasyon cihaz1 ile
Olgtimleri alinmistir. Verilerin istatistiksel analizlerinde ve degerlendirilmesinde SPSS 23.0 paket
programi kullanilmisgtir. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile sinanmistir. Normal
dagilimina gore parametrik testlerden One-Way ANOVA ve Repeated Measures ANOVA ve Post
Hoc testlerden Benferroni testi uygulanmistir. Arastirmamizda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmistir. Bisiklet sporcularina yapmis oldugumuz FTP test sonuglari ortalamasi1 165 W,
kilogram basina uygulanan glig(kg/w) 2,84, algilanan zorluk ortalamasi 9,19 olarak tespit
edilmistir. Sporcularin FTP, kilogram basina uygulanan gii¢ ve algilanan zorluk derecesi degerleri
acisindan farklilik yoktur. Sonug¢ olarak; bisiklet sporcularina uygulanan FTP test sonucunda
sicaklik dereceleri arttik¢a performanslarinin diigtiigii, hidrasyon seviyelerinde ise farkin olmadigi
goriilmiigtiir.

ANAHTAR KELIMELER: Bisiklet; Sivi kayb1; FTP; Hidrasyon
Temmuz 2024, 55 Sayfa



ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECT OF FUNCTIONAL THRESHOLD POWER TEST PERFORMED
AT DIFFERENT AMBIENT TEMPERATURES
ON HYDRATION STATUS OF CYCLISTS

SELIM OKUR

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

This study was conducted to examine the hydration status of cyclists at different temperature
conditions during the Functional Threshold Power (FTP) Test protocol. The sample of the study
consisted of 12 athletes (age: 19.91£5.1, height: 168+10 cm, weight: 57.34+11.33 kg) who have
been actively cycling for at least 2 years and were selected based on the principle of voluntarism.
After measuring the participants' height and body weight, the FTP test protocol was applied in
three different ambient temperatures (16+1,23+1,30+1°C). To determine the hydration status of
the athletes, measurements were taken with the Mx3 hydration device in four different conditions
(before warm-up, before the test, after the test, after cool-down). SPSS 23.0 software was used
for statistical analysis and evaluation of the data. The normality assumption of the data was tested
with the Shapiro-Wilk test. Based on the normal distribution, One-Way ANOVA, Repeated
Measures ANOVA, and Benferroni tests were applied as post-hoc tests. In our study, a
significance level of p<0.05 was accepted. The average FTP test results of the cyclists were found
to be 165 W, the power applied per kilogram (kg/w) was 2.84, and the average perceived difficulty
was 9.19. There was no difference in terms of FTP, power applied per kilogram, and perceived
difficulty levels. In conclusion, it was observed that the performance of cyclists decreased as the
temperature increased during the FTP test, while there was no difference in hydration levels.

KEYWORDS: Bicycle; Fluid loss; FTP; Hydration
July 2024, 55 Page
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1.GIRIS

Bisiklet; pedal, zincir, iki tekerlek, direksiyon, kadro ve pargalarina sahip olan ve
stirliciisiiniin ancak kas giicliyle hareket eden, araglarin aksine petrol vb. fosil yakitlar
tilketerek cevreye zarar1 olmayan, kullanimi arabalara gére daha ekonomik ve cevreci
olan bir ulasim aracidir. Bisiklet disiplinlerinde, 6zellikle dag bisikletinin dogas1 geregi
kullaniminda bireylerin doga ile etkilesimini ve insanin ruhsal saglhigi agisindan
tyilestirici, sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve ¢cevresel boyutta ele alindiginda birgok faydasini
igerisinde barindirmaktadir. Bisikletler agik ve kapali zeminde kullanildigi igin stiriilecek
alanlarin gereksinim duydugu sartlara gore 6zel olarak iiretilmigtir. Kullanim amacina
gore sekillenen bisiklet bransi sportif agidan kullanimi ile spor yarigmalari, ulasim amaclh
kullanildiginda ise bir otomobil veya otobiis gibi ulasim araclarinin yerini tutmaktadir
(Oztiirk, 2021). Bu sebeple de ulasimi rahatlatmak amaciyla belediyeler bisikletle ulasim
saglanmasi i¢in halki tesvik etme yoniinde bir¢ok ¢alisma gergeklestirmektedir (Morrison
vd., 2019).

Bisikletin mekanik gelisimi 1868 yilinda tahta tekerlekler iken yavas yavas metal
tekerleklere ve dolgu lastiklere doniistiigi goriilmektedir. Gegmis tarihlerde pedal set
bisikletin orta govde kismina aynakol ve arka janta takili olan ruble sistemin monte
edilmesi ile 6n tekerden baglanti kurularak bisikletin gdvdesine baglamistir. Ancak
yapilan tim bu gelisim ve degisim hamleleri bisikletin tam olarak problemlerini
¢ozememistir. Pedalin bir tur donmesiyle yani kadansinin ve pedal ¢evirmeyi biraktiginda
janta monte olan ruble, bagimsiz olarak donmesini engelleyen bu sistem 1900 yilinda
arka jant goObegine uygulanan tirnak sistemi teknolojisi gelistirilerek ¢o6ziime
kavusmustur. Giiniimiizde pedal sistemi arka jant ile bagimsiz donebilmekte ve farkli disli
tercihleri ile bir pedal turuyla yani kadansla jant birden fazla tur atabiliyor haline gelmistir
(Boyraz, 2018).

Giiniimiizde bisiklet kullanim tercihlerinin pek ¢ok nedeni oldugu goriilmiistiir. Bisiklet
kullanim amaglar1 olarak; tur, yarig, dag, rekreasyon amagli, Kamu hizmeti, ise gidip
gelme, ulasim amaci vb. amaglar ile kullanilmaktadir. Bu ¢esitli kullanim amaglarina gére
bisiklet tiirleri ve bu tilirlerin de hepsinin kendisine 6zgii bazi kullanim o6zellikleri

bulunmaktadir. Bisiklet kullanimi bir doga sporu olarak ele alinarak, igerisinde ¢okca



rekabetin oldugu, profesyonel veya sportif amagli, rekreatif ya da ulasim amaclh kullanim

tercihleri igeren bir spor olarak tanimlanir (Kogak, 2016).

Olimpik bir brans olan bisiklet sporu 1896 Atina Olimpiyatlari'nda yerini almistir.
Modern olimpiyatlarla birlikte ivme kazanan bisiklet sporu, eglence amacli ve
yarismalarin yani sira sportif olarak yapilan yetenek se¢imi, performans arttirma,
teknoloji ve bilimsel ¢aligmalarda da 6nemli bir alan olusturmustur (Akbas ve Kiling,
2024).

Bu arastirmanin amaci, bisiklet sporcularina uygulanan FTP test protokoliiniin farkli

sicaklik derecelerinde sporcularin hidrasyon durumlarina etkilerini incelemektir.



2.GENEL BILGIiLER

Arastirmanin bu bdlimiinde; spor, bisiklet tarihi, bisiklet sporu ve FTP testi, enerji

sistemleri, hidrasyon durumlari ile ilgili bilgilerden bahsedilmistir.
2.1.Bisiklet Tarihi

[lk bisikletin kim tarafindan icat edildigi konusu biiyiik dl¢iide muhteliftir. Bisikleti icat
etme fikri birgok icat gibi tek bir fikirden bagimsiz olup bircok fikir sayesinde giin yliziine
cikmistir. 1790’yilinda Kont Mede ve Sivrac adinda bir kiginin dort pargasi olan ahsap
bir cergceve lizerine kurulu pedallar1 ve direksiyonu olmayan Celerifere olarak
adlandirilan bu icat ve bisiklet 6zelinde yapilan ilk icat 6zelligi tasimakta olup ulagimda
kullanilmasindan ziyade daha ¢ok bir oyuncak niteligindedir. Modern bisiklete gegme
asamasi ise yaklasik 80 yil kadar siirmiistiir ve bu siire zarfinda insanlarin bisiklet ile ilgili
ithtiyaglari bisikletin gelisimini ve degisimini daha ¢ok hizlandirmistir. Bisiklet glinlimiize
kadar gelismeye devam etmis ve hala giincellenmeye devam eden, gelisen teknoloji ile

birlikte bisiklete kars1 olan ilgi de artmaktadir (ipek, 2020)
2.1.1.Diinyada Bisiklet Tarihi

Diinyada yaklasik olarak 1 milyarin iizerinde bisiklet kullanicisinin oldugu ve bu say1 goz
oniinde bulunduruldugu zaman bisikletin en popiiler spor dallarindan olmas1 sasirtict
olmaktan ¢ikmistir (Mallon ve Heijmans, 2011). Bu seviyede bisiklet kullanim: da
gecmisten giliniimiize bisiklet tamircisini ve lireticisinin nesesini arttirmistir. 1880 ve
1890’11 yillarda Sturmey ve Griffin’in bisiklet atdlyesinde yapmis oldugu giincelleme ile
daha da giincel ve gesitli bisikletler meydana ¢ikmistir (Norcliffe, 2016). 1950 yilinda
Birinci Diinya Savasinin sonlarinda bisiklet Batili tilkelerin cogunlugunda belirgin bir
sekilde vardi. Daha sonrasinda ise 1970’11 yillardan itibaren bisiklet slirmenin avantajlari,
bazi iinlii kisilerin Onerileri doktorlar tarafindan da bisiklet stirmenin saglik agisindan

tyilestirici giiciiniin vurgulanmasi ile gelisim gostermistir (Oosterhuis, 2016).

Diinyada bisiklet kullanim oranlarina bakildiginda Kuzey Avrupa bolgesi genel olarak,
diinyanin en ¢ok bisiklet kullanan ve bisiklet dostu bolgesi kabul edilmektedir. Diinyada
bir diger onemli bisiklet bolgesi ise Asya Kitasidir. Asya Kitasinda en c¢ok bisiklet

kullanim1 Cin’de yaygindir. Kuzey Avrupa ve Cin’in aksine otomobil tutkunlugu bulunan



Kuzey Amerika ve Avustralya/Yeni Zelanda bdlgelerinde de bisiklet kullanimina yonelik
zitlasmalar siklikla meydana gelmektedir (Kogak, 2016).

Drais de Senerbol'un icat ettigi bisikletin hareketli ve daha bi¢imli bir modelini gelistiren
Boran Karl VVon Drais'in yapmis oldugu 1816 model bisikletin giiniimiizdeki tohumlarini
olusturmustur. 1817 yilinda yapilmis olan 26 kiloluk Drais'in Viyana ilinde sergilenen
tahta bisikletinin pesine 1818 yilinda madeni bir bisiklet yapimma gidilmistir. Ingiliz
Brich'in yapmis oldugu bu bisiklet 1855 yilinda Fransiz Ernest Michaux' un modelinde
izler tasimaktadir. Bisikletin pedallar ilk olarak bu modelde goriilmiistiir. 1870 yilindan
sonra gelisimi daha da hizlanan bisiklet yeni yapimlarinda Bicyole adimi almistir. Iki
¢ember olarak bilinen bu bisiklet modelinde 6n tekerligin ¢ap1 1 ile 1,5 metre arasinda

degisen tiirleri bulunmaktadir (Avan, 2013).

Uluslararas1 Amator Bisiklet Federasyonu’nun (FIAC) ve Uluslararast Profesyonel
Bisiklet Federasyonu’nun (FICP) kurulmasindan sonra birlesen bu iki kurum UCI’y1 yani
Uluslararas1 Bisiklet Birligi’ni olusturmustur. Kurulan bu birligin ik Federasyon Baskani

ise Emile De Beukelaer’dir ve bu tinvan ile gorevini stirdiirmiistiir (Siekmann ve Soek,

1998).
2.1.2.Ulkemizde Bisiklet Tarihi

Bisiklet sporu Osmanli devletinden beri siiregelen bir spor bransidir. Eski yillarda posta
ulagimi gibi amaglarla kullanilirken, zamanla spor ve yarigma amaciyla kullanilmistir.
Cumhuriyet doneminde Bisiklet Federasyonu 1923 yilinda kurulmustur. Federasyonun
kurulmasi ile bisiklet sporu 6nemli hale gelmistir. Bisiklet bransinda Tiirkiye’de ilk milli
takim seviyesindeki miisabaka 1927°de Taksim stadinda Bulgaristan ile yapilmistir. Bu
miisabakada birincilik dereceleri esit miktarda her iki iilke arasinda paylasilmistir. Milli
takim bisiklet sporcularimiz tarihte bir¢ok kez olimpiyat oyunlarina katilmiglardir. 1929
yilinda Bisiklet Federasyonu’nun almig oldugu duraklama karar ile bisiklet sporunda
duraklama devresine girmistir. Tekrardan alinan kararla 1933 yilinda Bisiklet

Federasyonu yeniden kurulmustur.

[Ik Uluslararas: alanda almis oldugumuz madalyalar 1965 yilinda Fransiz Bisiklet
antrenorii olan Bartolucci Gino, Tirk Milli Takimi’nda calistirmak ve antrenorliik
kurslar1 agmak Ttizere Beden Terbiyesi Genel Midirligii tarafindan Tirkiye’ye
getirilmistir. Gorev siiresinde bagarili olan Gino’nun 5 ay sonra tekrar kontrati uzatilmistir

(Ceylan, 2020).



Bisiklet bransimin iilkemizdeki tarihsel seriiveni gelistirilen bisiklet tiirleri ile insanlar
zamanla yarigmalara katilmaya baslamistir. Bu siire zarfinda bisikletler devlet tarafindan
ulastirma ihtiyac¢larinin karsilanmasinda da tercih edilen bir sistem olmustur. Lakin savas
durumundan kaynakli {iretimin sekteye ugramasi ile birlikte yedek parca tedariginde
sikint1 yaganmasi sebebiyle bir donem bisiklet kullaniminda duraksama yasanmistir. Ama
olimpiyatlar 6zelinde bisiklet antrenmanlar1 ve yariglart devam etmistir. Bu yariglara
katilan iller ve takimlar olimpiyat parkurlarini, veledromlarini bu sayede
tamamlamiglardir. Yine ayni sekilde eksik gordiikleri parkurlari da bu sayede
diizenlemiglerdir. Yapilan parkurlar ise sonradan halkin kullanimina hizmet vermesi
amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda da turizmin bir ¢esidi haline gelen bisiklet, turizm

faaliyetleri agisindan biiyiik bir yer tutmustur (Atay ve Isik, 2022).

Bisiklet kullanici sayisi ve kisilerin bisiklet kullanim amaglarinin ne oldugu net olarak
bilinememektedir. Bisiklet kullanicilarinin  son yillarda sayisal oranda arttigi
bilinmektedir. Ulkemizde yasalarda da bisiklete yer verilmis olsa da bisikletin otomobil
stiriiciileri ve diger siiriicliler tarafindan bir ulasim araci olarak goriilmemesi, bisikletliye
olan sayginin az olusu vb. nedenler iilkemizi diger gelismis bir ¢ok {ilkenin gerisinde

birakmistir (Kogak, 2016).

1923 yilinda kurulan Bisiklet Federasyonunun ilk baskani, bisiklet sporunun tilkemizde
oncti gelen isimlerinden birisi olan Muvaffak Menemencioglu’dur. Federasyonun
yapilasma halinin ardindan diizenlenen olimpiyat oyunlarina katilma yolunda adimlar
atilmistir. {1k milli takim sporcu kadromuz Cambaz Fahri, Cavit Cav ve Raif Beyden
olusturulmustur. Kurulmus olan ilk milli takimimiz 1924 yilinda diizenlenen Paris
Olimpiyat oyunlarina gitmeye hak kazanmis fakat bisikletlerden kaynakli problemlerden
dolay1 olimpiyat oyunlara katilamamiglardir (Boyraz, 2018).

Ulkemizde diizenlenen ve en kapsamli yarigma olan ve iilkemizin tanitiminda énemli rol
oynayan Cumhurbagkanligi Bisiklet Turu’nun temelini 1963 yilinda diizenlenen ve

etaplardan olusan Marmara Bisiklet Turu olusturmustur (Boyraz, 2018).
2.2.Bisiklet Sporu

Spor, modern hayatin en vazgecilmez unsurlarindan biri haline gelmistir ve hareket
etmek, egzersiz yapmak bireylerin hayatinda 6nemli bir yer tutmustur (Akyiiz, 2017).
Bisiklet sporu yalnizca, kisinin sosyallik kavraminmi artiran, kaliteli vakit gecirmeyi

saglayan bir ulasgim aract olmamakla beraber giiniimiizde sirdiirtilebilirligini ve
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poplilaritesini de gilinden giine arttirmig olan bir ulasim araci olarak etkinligini

stirdiirmektedir (Biyiikergiin, 2021).

Bisiklet sporunda aerodinamik ve gorsel olarak her agidan bisiklet kullanicilarinin ve
bisiklet iiretici firmalarin dikkat ettikleri bir konu olmustur. Aerodinamik teknolojinin
kullanilmast ve uygulanmasi ile ilgili bisiklet kullanicilarinin performanslart arttirmada

giin gectikce kritik bir Sneme sahip olmustur (Oztiirk, 2021A).

Bisiklet sporuna gosterilen ilgi son yillarda yiikselme grafigi gostermis olup diinya
klasmaninda ki gelisimine paralel olarak iilkemizde de her gegen giin sayginligini
arttirmistir. Ciddi oranda yiiksek dayaniklilik kapasitesi gerektiren elit bisiklet sporuna
baslama yasi, 12-13’tiir. Bisiklet yarismalari, yildizlar kategorisinde(15-16 yas), gengler
kategorisinde (17—18 yas) ve biiyiiklerde ise (19 yas ve istli ) olacak sekilde diizenli

miisabakalar diizenlenmektedir (Avan, 2013).

Giliniimiizde bisiklet sporcular1 performanslarint maksimum seviyeleri ¢ikartmak ve en
tist limitlerde spor yapmak i¢in ve bunun beraberinde yarigsmalarda giizel sonuglar elde
edebilmek i¢in ¢esitli yontemler denenmektedir(Kargin vd., 2024). Miisabakalarda
basarili olabilmek i¢in en 6nemli noktalardan birisi bilimsel yontemlere basvurmakla
miimkiindiir. Giiniimiizde ise bu bilimsel arastirma yontemleri giin gegtikge artmis ve
spor dalina ve sporcuya Ozel hale gelen performanslarini artirma ihtiyaclarii
karsilayabilmektedir. Spor kuliipleri, spor federasyonlar1 ve tiniversitelerin bu basariy:

siirdiirmek icin bilimsel verilere agirlik vermesi gerekmektedir (Ozdal, 2012).
2.2.1.Bisiklet Sporunun Faydalar:

Spor; terimsel olarak kazanma ve basarma hissiyatinin disa yansimasi ve bu duygularin
sonucunda gozle goriilebilen amaglar elde edinildigi rekabete dayali ve belirli kurallari
olan sporcular1 yarisma ortamina sokan ve onlar belirli 6zellikler dogrultusunda hareket
ettiren bir olgudur. Spor hayati insanda egitici ve gelistirici biiyiik bir rol oynamaktadir.
Bisiklet sporu da ayn1 sekilde zihnen ve fiziksel olarak hareket devamliligini destekler ve
saglikli, cevre dostu ve maliyeti diger araglara istinaden daha az olan bir spor brangidir.
Bunun yaninda ise eglenceli bir aktivitedir (Atasoy, 2022). Diizenli bisiklet kullanan
kisiler daha az g¢evre kirliligine sebep olurken ve trafik sikisikligin1 da engellemesini

saglar ve sagliklarin1 korumaya yonelik avantajlidirlar (Kocgak, 2016)



Bisiklet etkinliklerine katilan bireylerin toplumsallagsma, etkinlik bilinci, motivasyon ve
nitelikli etkinlikler olmak tizere gelistikleri tahmin edilmektedir ve bu maddeler cinsiyete
gore de degismekte oldugu gozlemlenmistir. Bu durum kadinlarda saglik amacl iken
erkeklerde kazanma ve performans ile iliskili oldugu arastirmalar vardir. Hepsinin
Ozelinde ise sosyallesme kavrami, saglik, aktivite, yeni insanlarla tanisma, 6rnek olma,

miicadele ve basari kavramlar1 yatmaktadir (Atasoy, 2022).
2.3.Bisiklet Tiirleri

2.3.1.Yol Bisikleti

Yol bisikleti yarigmalarina olan ilgi 19. Yiizyilinin sonlarina dogru baglamistir ve o
zamandan giiniimiize artarak devam etmistir. Diizenlenen bazi biiyiikk yarigmalar1 on
milyonlarca insanin ilgisini ¢ekmis ve diinyanin hemen hemen her yerinde izleyiciler
tarafindan izleniyordur. Resmi olarak tarihte yer verilen ilk bisiklet yarismasi, 31 Mayis
1868'de Paris'teki Parc de Saint-Cloud kentinde yapilmistir ve Ingiliz bisiklet siiriiciisii
James Moore zaferi kazanan taraf olmustur. ilk sehirleraras1 bisiklet yaris1 7 Kasim
1869'da gerceklesmistir. Paris-Rouen arasi olan bu yarismayi yine ayni isim James
Moore, 10 saatte 123 kilometre mesafe gecerek bir kez daha kazanan isim olmustur. Yol
bisikleti disiplini, 1896'da diizenlenen ilk olimpiyatlardan bu yana Olimpiyat Oyunlarinin
bir pargast olmustur (Siekmann ve Soek, 1998).

Elit seviyedeki yol bisiklet sporu, sporcular i¢in 6zel dayaniklilik ve hazirlik gerektiren
spor olarak tanimlanir. Bisiklet sporcular1 elit seviyede her yil diizenli olarak
antrenmanlarda, yaklasik olarak 30-35 bin kilometrelere varacak seviyede bisiklet
antrenmani yaparlar. Fransa bisiklet turunun son 21. giinline baktigimizda, profesyonel
olan bu bisiklet¢iler 3500 km civarlarinda mesafe kat ederler. Bu tip zorlayic1 6zellikleri
i¢cinde barindiran bisiklet sporu i¢in antrenman programlar: 6nem tagimaktadir. Bisiklet
sporculart sporun gereksinimlerini bilmesi, antrenman ve yarigma performansinin
gelistirilmesi i¢in yeni ve giincel bilgilere ulasilmasi agisindan ¢cok énemli bir yere sahip

olmasi gerekmektedir (Avan, 2013).
2.3.2.Dag Bisikleti

Dag bisikleti yarig1 (XCO), hem performans hem de rekreatif amacl tercih edilen bisiklet
tirleri arasinda popiiler bir disiplindir (Miller, 2014).Dag bisikleti; siirlis alan1 olarak



engebeli arazilerde ve patika zeminde kullanilmas1 dnerilen bir bisiklet tiirtidiir. Temel
olarak kadro, masa, jant seti, fren seti, vites seti, gidon, gidon bogazi, sele borusu ve sele
olusturur. Diger tiir bisikletlerden farkli olarak masasinda darbeleri siispanse etmesi igin
amortisoOrii vardir. Yetigkinler genellikle 26, 27,5 ve 29 ing lastik ebatina sahip ii¢ gesit
dag bisikleti kullanimini tercih ederler. Diger tiirlerin aksine biiyiik disli ve kalin lastikleri

vardir (Kogak vd., 2015).

Gliniimiizde teknolojinin gelismesi ile birlikte dag bisikletleri 29 in¢ ebatinda jant
kullanimi dag bisikleti alaninda daha ¢ok tercih edildigi goriilmektedir. Dag bisikleti
giincel teknolojisi sayesinde diger bisiklet yarislarinda kullanilan bisiklet tiirlerine gore
giiniimiize kadar en fazla degisime ugrayan bisiklet tiirii olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Dag bisikleti jant cap1 bakimindan 2004 Atina ve 2006 Pekin olimpiyat oyunlarinda 26
ing jant ¢ap1 kullanildig1 goriilmistiir. Geligen teknoloji sayesinde, 2016 Rio olimpiyat
oyunlarinda altin madalya kazanan Cek Cumbhuriyeti sporcusu Jaroslav Kulhavy 29 ing
tekerlek ¢apinda olan bir bisiklet ile yarismistir. Giimiis madalya kazanan Isvigreli sporcu
Nino Shurter’e ise 27,5 ing jant ¢ap1 olan bisiklet kullandigi goriilmiistiir (Oztiirk,
2021A).

Uluslararasi bisiklet birligi tarafindan 2020-2021 yilinda organize edilmis “Dag Bisiklet
Diinya Sampiyonas1” ve “Dag Bisikleti Diinya Kupas1” yarislarinda bisikletcilerin hepsi
jant se¢imini 29 ing olarak tercih ettikleri goriilmektedir. Dag bisikletlerinin gliniimiizde
olmazsa olmaz olarak kabul edilen teknik bir donanimi da bisikletin fren sistemidir. Daha
oncesinde “V-Brake” (V-Fren) sistemi kullanildigi gozlemlenirken, gliniimiizde v-fren
sistemi yerini disk fren sistemine birakmistir ve bu iki sistemi kiyasladigimiz zaman
performansi en iyi olan fren sistemi disk fren olarak gériilmektedir (Oztiirk, 2021A). Dag
bisikleti yarigmalarindan olimpik kategorisi olan (XCO) yarigmasi, yaklagik olarak 1 ile

2 saat arasinda stirmektedir (Inoue vd., 2012).
2.3.3.Pist Bisikleti

Pist bisikleti, belirli bir tur sayisi boyunca o6zel olarak ayarlanmis 250 metre
uzunlugundaki parkurlarda dairesel olarak doniilerek siiriilen bir disiplindir. Yol bisikleti
disiplininde etaplardan olusma kavrami yer almaktadir ama diger olimpik bisiklet
disiplinlerde 6zel bir piste gerek duyulmayabilir. Pist bisikleti sekil ve tiir bakimindan
benzer 6zellikleri oldugu i¢in yol bisikletinin temelini olusturdugu diistiniilmektedir.

Birgok tilkenin prestijli yariglart olan ii¢ biiyiik Grand Tour, Fransa Bisiklet Turu (Tour



De France), Italya Bisiklet Turu (Giro D’Italia) ve Ispanya Bisiklet Turu (La Vuelta) gibi
yariglar incelendiginde sporcularin gec¢mislerine bakildiginda yetisme ¢aginda pist

bisikleti egitimi aldig1 ve daha sonrasinda yol bisikletine evrildigi 6rnekleri ¢cok fazla

goriilmektedir (Oztiirk, 2021B).
2.3.4.BMX

BMX, 1960’11 yillarin basinda Kaliforniya eyaletinde yasayan genclerin kros tiirii motor
stirme zevklerinin yasa bagli dezavantajlarindan kaynakli ortaya ¢ikan bir branstir. Motor
stirmek i¢in yaslari kiigiik olan geng siiriiciiler ¢oziim olarak bisiklet tizerinde uygun kask
ve kiyafetlerini giyerek bu tiir bisikletleri siirerken kendilerini bulmalari sonucu BMX’in
ilk temelleri de atilmis oldu. ilk BMX yaris1 ise 1970 yilinda 14 yasindaki Scot Breithaupt
tarafindan organizasyonu yapilmistir. BMX yariglar1 300-400 m uzunlugundan ¢esitli
engellerden gegilen, parkur icinde teknik doniisler bulunan ve ortalama 1,5 metre
yiikseklikte egim grafigi olan start-finis kapisinin bulundugu parkurlarda yapilmaktadir.
BMX yarigsma disiplini iki ayr1 kategoriden olugmaktadir. Bunlar normal BMX yaris1 ve
zamana karst BMX yariglaridir. BMX bisikletler standart olarak 20 ve 24 ing¢ jant
ebatlarina ve bu jant ebatlarina gore de yas kategorilerine ayrilmaktadir. BMX bisikletin

on tekerleri 360 derece spin (donme) 6zelligine sahiptir (Boyraz, 2018).
2.3.5.Trial Bisiklet

Trial bisiklet tiirii Uluslararas1 Bisiklet Federasyonu tarafindan tescillenen ve bisiklet
tiirleri arasindan seyir zevki en fazla olan gorsel hitabete ve rekabete dayali olan bisiklet
disiplinlerinden biridir. Trial bisiklet tiirii diger bisiklet tiirlerinden farkli olarak, hizin da
onemli bir rol oynamasinin yaninda ana gorevi ve bisiklet geometrisinin miimkiin kildig:
denge lizerinde performans ve kontroliin oldugu bir disiplindir. Bu disiplin 1970’lerde
Avrupa’da temeli atilmis ve 1985'ten itibaren giiniimiize kadar gelen Trial bisiklet,
Uluslararas1 Bisiklet Federasyonu himayesi altinda olan ve gelisimini siirdiiren bir
disiplin olmustur. Bu tiir ise bisiklet sporunun énemli bir parcgasi olarak gelisimini hizlica

arttirmistir.

Trials Diinya Sampiyonas: tarihte ilk defa 1986°da gergeklestigi bilinmektedir. En ¢ok
Diinya Sampiyonu ¢ikaran iilkeler siralamasinda Belgika, Fransa, Almanya, Ispanya ve

Isvigre'li trial bisiklet kullanicilar1 6n plana ¢ikmistir (Kargim, 2023)



2.3.6.Para Bisiklet

Paralimpik oyunlarin1 olimpiyat oyunlari ile karsilastirdigimizda Paralimpik sporcular
tiim profesyonel sporcular arasinda azinligi temsil etmektedir. Giiniimiizde ise,
Paralimpik sporlarin sayisi son birkac yilda ¢ok fazla artmistir ve Paralimpik Oyunlarda
yarigan sporcu sayilarinin artmastyla birlikte sporcularin performanslari ve antrenman
kapsamlar1 da gilinlimiizde fazlalasmistir. Sporcularin performans ihtiyaclarina gore
tasarlanan malzemeler gelistirilmis olup bu siiregte yeni ekipmanlar ortaya ¢ikmistir
(Luna vd., 2024).

Para bisiklet sporculari fiziksel, gorsel veya biligssel bozulma engel durumlarina gore
siiflandirilmaktadir. Uluslararasi Bisiklet Federasyonu ( UCI ) tarafindan yiiriitiilen Para
bisiklet sporu biiyiikliik olarak en biiyiik tiglincii spordur. Fiziksel engeli olan Para bisiklet
sporculart {i¢ farkl disiplinde yarismaktadir. Bunlar bisiklet, trisiklik veya el bisikletidir.
Son on yilda hizla biiyiiyen Parasiklik sporu bugiin ilgi gormekte ve bu disiplinde yarisan

sporcularin ¢ogu profesyonel bisiklet sporculart olmustur (Kargin, 2023).
2.3.7.Sehir Bisikleti

Bisiklet kullanimina yonelik farkindaligin arttirilmast i¢in ve sehir ici bisiklet
kullaniminda fosil yakiti en alt noktaya indirmek, ¢evre dostu olan bisikletlerin zamanla
araclarin yerine gegcmesi konusunda sehir bisikleti modelleri gelistirilmistir. Bu amacla
tasarlanan ortalama 46 cm kadro 6l¢iisii, 28 ing jant ¢api, bisiklet kadrosu ve bisikleti
olusturan aynakolu, jant ve tekerlek sistemi, gidon seti gibi parcalardan iiretilen, 16-18
kg agirliginda, sehir i¢i ve uzun siireli kullanimda siirticiisiine yiiksek oranda konfor ve
giivenlik 6zellikleri saglayan, fiyat olarak ekonomik ve siiriis olarakta ergonomik olan bir
sehir bisikleti tasarlanmistir. Sehir bisikletleri ayrica miisterilerin dikkatini ¢eken modern
ve estetik goriiniimii olmasi da iiretim agamasinda dikkat edilen bir diger nokta olmustur

(Noyan vd., 2022).
2.3.8.Elektrikli Bisiklet

Elektrikli bisikletler giiniimiizde tercih edilme hizla artmakta olan ve artig sayesinde
teknolojik gelismelerde hizla artmaktadir. Elektrikli bisiklet teknolojisi, bataryalardan ve
gii¢ kontrol diizeneginden beslenmekte olan 6zel siiriis sistemine dayanmaktadir. Elektrik

giicii yardimi sayesinde stiriiclilere, yas ya da performanslarindan bagimsiz olarak daha
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uzun mesafelerde siiriis imkani1 saglamakta ve egimi fazla olan yokuslar1 kolaylikla
cikmasini saglamaktadir. Boylelikle bisiklet kullanicilart tercihlerini sadece spor ve
eglence amaci i¢in degil, bisikleti ulasim araci olarak da kullanmaktan yana segmektedir.
Cevreye zarar1 olmayan bisikletlerin ¢evre dostu olmasinin yani sira, trafik sikisikliklarini
azaltmasi yoniinde pozitif etkileri vardir. Sehir i¢i ulasimi agisindan ise en ideal araglar
olma o6zelligine sahiptir. Elektrikli bisikletlerin diger elektrikli araglarla kiyaslandiginda
en onemli avantaji bataryanin bitmesi durumunda siiriiciiler kendi kas giicii ile yola
devam edebilmektedir. Bu 6zelligi sayesinde elektrikli bisiklet kullanan siirticiiler ileride
elektrikli ara¢g kullanma konusunda Onemli bir gegis basamagi atlama konusunda

yardimcet olmaktadir (Tang, 2014)
2.4.Bisiklet Sporunda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler
2.4.1.Fiziksel Ozellikler

Fiziksel 6zellikler, sporcu performansini etkileyen énemli faktdrlerden bir tanesidir ve
bransa 0zgii olarak gelistirilmesi gereken kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve
koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerle harmanlanarak sporcunun performans

artisin1 olumlu yonde etki eder (Kiirk¢ii Akgoniil, 2021).

Bisiklet sporu diger spor branslarinin ¢ogunda oldugu gibi erken yaslarda spora
baslanmasinda fayda vardir. Gliniimiiz teknolojisinde diinya genelindeki gelisimine gore
tilkemizde de son derece popiilerligini arttirmistir. Sportif miisabakada minikler, yildizlar,
gengcler ve elitler seviyesinde miisabakalar diizenli olarak yapilabilmektedir. Ayrica milli
takim seviyesinde Avrupa arenasinda da basarili dereceler elde edilmektedir. Elit bisiklet
sporculart hem yogun antrenman programlarinin yaninda hem de kas gruplarina 6zel olan

yiiksek dayaniklilik seviyelerine sahiptirler (Senel, 1997).
2.4.2.Fizyolojik Ozellikler

Bisiklet sporu, enerji olusumu agisindan aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik
olmak iizere ikiye ayrilan bir spor bransidir. Aerobik dayaniklilik, yapilan isle harcanan
enerji dengeli halde olmasidir. Genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden
once, oksijen ortaminda yeterli miktarda ortaya konan dayaniklihik tamamen
organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon tiiriidiir.

Anaerobik dayaniklilik ise, siiratli, dinamik, siddeti ¢ok yiiksek ve maksimal seviyede
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olan yiliklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarin1 kullanarak sportif faaliyeti
stirdlirebilmesidir. Enerji ATP’nin ve CP’nin ¢6zlilmesi ve bunun tekrarlamast ile birlikte

glikojenin yanmasi yardimi ile gergeklestirir (Avan, 2013).

Bisiklet sporu yiiksek diizeyde hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemi kullanan
fiziksel olarak zorlayici olan bir doga sporudur. Bisiklet sporcularinin aerobik enerji
sistemleri daha belirgin bir yapidadir. Anaerobik enerji sistemi ise aerobik enerji
sistemlerine gore daha az devreye girmektedir. Yokus tirmanma, sprintler, anlik tempo

artig1 vS. ihtiyaglardan dolay1 anaerobik sisteme ihtiyag¢ vardir (Creer vd., 2004).

Spor branglarinda sporcular aerobik performanslarini degerlendirmek i¢in maksimal
oksijen tliketimi, egzersiz ekonomisi ve laktat esigi olmak iizere geleneksel programlar
veya testler kullanirlar. Dinamik oksijen tiiketimi (VO2max) doniitlerinin hizli ve yavas
olarak fizyolojik agidan 6neminin anlasilmasi ile dayaniklilik performans sinirlarinin

daha iyi ¢izilebilecegi belirtilmektedir (Giingor, 2014).
2.4.3.Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, diisiik tempodaki bir fiziksel egzersiz yapan kisinin uzun siire
performansin1 devam ettirebilme oOzelligidir. Egzersizin uzun siirelerce devam
ettirebilmesi, ¢alisan kas gruplarinin ihtiyag duydugu O2’nin goétiiriilmesi ve g¢alisan
kaslarda olusan laktik asidi ve 1sinin viicuttan uzaklastirilmasi yoluyla ancak miimkiindiir.
Bu durum ise solunum ve dolagim sistemleri yardimiyla aktive edilir. Sporcunun aerobik
kapasitesini arttirmak, solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi arttirmadan
gecmektedir ve bu sistemlerin birlikte calisarak viicut 1sisin1 arttirmaktir. Aerobik
kapasiteyi artirmak isteyen birey yapacagi calismalarda biiylik kas gruplarimi i¢inde
barindiran yiiksek siddetteki egzersizler ile galismasini1 devam ettirir. Aerobik kapasitede
en 6nemli noktalardan birisi yapilan is miktari ile harcanan enerji miktarinin dengeli
olmasidir. Organizma genellikle oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ile
ortaya koymus oldugu dayaniklilik performansi tamamen organizmanin aerobik enerji

tiretimine bagli olarak ortaya ¢ikan kondisyon 6zelligi islevidir (Avan, 2013).

Aerobik egzersiz esnasinda sporcularin bireysel farkliliklarin nedenleri, solunum,
dolasim, kas ve endokrin sistemde meydana gelen kombine etkisiyle birbiri ile baglantili
oldugu belirtilmektedir. Besinlerin enerjiye ¢evrilmesine yarayan sistemlerdir. Kaslarda
ve karacigerde depolanmaktadirlar. 60-90 dakika arasindaki siirelerde aktif rol oynarlar
(Glingor, 2014).
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Maksimum aerobik kapasite Vo2max su anda en verimli performans parametrelerinden
birisi olarak kabul gérmektedir. Dayaniklilik performansi isteyen spor miisabakalarinda
performansin en can alic1 gostergesi olup yiizdesel olarak kanda ¢ok az artis beklenir veya
hi¢ artis olmadan egzersize devam edilebilmektedir.VO2max laktat da onemli bir

smirlayici gorev tstlenmektedir (Withers vd., 1981).

Aerobik kapasite performansin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan oksijeni solunum
sistemi yollariyla kas i¢i hiicrelere aktarir ve karacigerler tarafindan oksijen
emilmektedir. Oksijen kirmiz1 kas hiicrelerine gegtikten sonra kalp-damar sistemleri ile
dokulara aktarilir. Kan hiicrelerinden dokulara aktarildiktan sonra orada depolanir

(Gregor ve Conconi, 2008).

Aerobik kapasite, onemli nokta yapilan isle harcanan enerji miktarinin dengeli olmasidir.
Organizma genellikle oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ile ortaya koymus
oldugu dayaniklilik performansi tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine bagh

olarak ortaya ¢ikan kondisyon 6zelligi islevidir (Avan, 2013).
2.4.4.Anaerobik Kapasite

Anaerobik enerji sistemi kas hiicrelerinde meydana gelen kimyasal tepkimeler esnasinda
viicutta oksijen kullanilmamasi durumudur. Yani anaerobik metabolizma ATP’nin
anaerobik yolla rejenere edilmesi ve ATP’nin oksijensiz iiretilmesi demektir. Kisa stire
icinde gerceklesen ve patlayici tiirde egzersizleri icinde barindiran anaerobik kapasiteye
ihtiya¢ duyulan acil enerji kaynaklar1 viicut ATP-CP ve anaerobik kapasiteden elde eder.
Bu kapasitenin gelisiminde en 6nemli faktor kisa siireli yapilan maksimum yiiklenmeler,
interval antrenmanlar1 ve dinlenme araliklarinin belirlenmesidir. Fizyolojik olarak
anaerobik esikten sonra yapilmasi gerekir. Aerobik ve anaerobik kapasite ¢aligmasindan

en belirgin fark dinlenme ve yiiklenme periyotlaridir (Tagkin, 2002).

Anaerobik gli¢ ve kapasiteyi belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan, giivenilirligi ve gegerliligi
en yliksek test 30 saniye Wingate bisiklet ergometresi yapilan testtir. 30 saniye testinin
haricinde ise 60 saniye ¢oklu sigrama testi de anaerobik gii¢ ve kapasiteyi belirlemek i¢in
kullanilan diger bir yontemdir. Wingate testinde pedal cevirme esnasinda kaslar
konsantrik olarak kasilmakta olup ve eksantrik fazda meydana gelen potansiyel enerjiyi
de kinetik enerjiye ¢evrilmemektir. 60 saniye ¢oklu sigrama testinde ise pes pese dikey

yonde yapilan balistik hareketler sirasinda bacak ekstansorlerinin siddetli kasilmalari
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sonucu degisim meydana gelir. Gerilme sathasinda depo edilen elastik enerji bu durumda

aciga ¢ikmaktadir (Kokli vd., 2007).
2.4.5.Anaerobik Esik

Anaerobik esik genellikle VO2max yiizdesi olarak bilinir. Sedanter bireyler i¢in %50-
%60, sporcular i¢in %75 ve iizeri degerler normal kabul edilir. Kisilerin anaerobik esik
degeri ne kadar yiiksek ise sporcunun laktik asit iiretmeden dayanabilecegi yogunluk da
0 seviyede yiiksek olur. Bu durumdan dolay1 anaerobik esik, elit sporcularda VO2max
degerinden daha 1yi bir performans degeridir. Anaerobik esik genellikle solunum kirilma
bolgelerindeki kalp hizi olarak bilinir. Anaerobik esik 'deki kalp atis volimii daha sonra
sporcular i¢in antrenman hazirlik evrelerini ve antrenman programlarinin hazirlhk

evrelerinde kullanilmaktadir (Pennington ve Kinesiology, 2015).
2.5.S1caklik ve Sivi Dengesi
2.5.1.Viicut Isis1

Ulkemizde eriskin kisilerde viicut 1s1s1 dl¢iimii icin en cok civali termometreler tercih
edildigi goriilmiistiir. Alternatif olarak ise son zamanlarda timpanik termometre dl¢timleri

giin gectikce yaygmligim arttirmustir (flce ve Karabay, 2009).
2.5.2.Is1 Dengesi

Is1 dengesi, viicuttaki metabolik faaliyetlerle iiretilen enerji ile viicutta meydana gelen 1s1
kayiplarinin birbirine olan denge durumudur. Bu dengede insanlarin hayatlarin1 devam
ettirebilme ve 1s1l konforu ile g¢evreden 1sil olarak hosnut olabilmesi
tamamlanabildiginden his ve duygularin kavramidir. Yani 1s1 dengesinin saglandigi her
kosulda insan kendini hosnut hissetmeyebilir. Is1 dengesi konfor i¢in gereklidir fakat sart

olmasi acisindan olmazsa olmaz degildir (Kaynakli ve Yigit, 2003).

Termondtral kosullarda viicut 1sisin1 diizenleme mekanizmalarinin gérevi 1s1 kazanimi ve
1s1 kaybi arasindaki dengeyi saglikli bir sekilde saglayarak stabil tutmaktadir. Ancak
viicut 1s1s1n1 strese sokan ig¢sel bir duruma g¢evresel faktorler eklendiginde viicut 1sisini

diizenleme mekanizmasi zorlanabilir (Andre, 2023).

Insan viicudu siireli enerji iiretimi sagladig1 icin c¢evreyle de bir 1sisal olarak siirekli

etkilesim halindedir. Aktivite yapan kisiler aktivite esnasinda iiretilen enerjinin belirli bir
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kismini is yapabilme olarak kullanmakta, kalan 6nemli bir kismi ¢evreye 1s1 kayiplari
seklinde donmektedir. Isil konfor gevresel ve kisisel parametrelerin degismesi ile birlikte
viicuttaki denetim mekanizmasi harekete gegcmekte ve ¢evre ile arasindaki 1s1 dengesini
saglamaya calismaktadir. Yani viicutta olan 1s1 kaybini yaptig1 aktiviteler ile deneyim
mekanizmalari ile karsilama yoluna basvurur. Insanlar ile ¢evre arasindaki 1s1 dengesinin
kurulmasi kisinin hayatin1 devam ettirebilmesi agisindan son derece dnemlidir. Ancak
kisilerin 1s1 dengesi ile konfor alan1 arasindaki iligki farkli kavramlardir ve 1s1 dengesinin
saglanmas1 durumunda insan 1s1l konfor bolgesi disinda olabilir. Isi1l konfor insanlarin
icinde barindiklar1 ortamdan sicaklik olarak memnun olma duygusunu ve sicakligi

hissetme durumu kisiden kisiye farklidir (Kaynakli ve Yigit, 2003).
2.5.3.Farkh Kosullarda Egzersiz

Diinyanin hemen hemen her yerinde cografi 6zellikler ve iklim cesitliligi farklilik
gostermistir. Gortilen bu farkliliklar insan viicudunu olumsuz etkileyebilmektedir. Ancak
bu zorlayict dis etkenlere karsi insanlar hem yasamlarimi devam ettirebilmekte hem de
fiziksel aktiviteyi siirdiirebilmektedir. Sporcular agisindan ele alindiginda ise zor sartlar
icinde asilmasi gereken engeller bazen performansi list seviyeye cekebilmek icin

faydalanan yontemlerden bazilaridir.

Egzersiz yapan kisi tek basina yani ¢evresel faktér olmadan da viicudunda stres meydana
getirebilmektedir. Egzersiz ile birlikte olusan bu stres kavramina ek olarak sicak veya
soguk hava, yiiksek ya da alcak basing gibi dis etkenler eklendiginde stres kavrami daha
da artmaktadir. Ancak insan viicudu bu tip durumlar karsisinda uyum saglayabilme
Ozelligi sayesinde zorlu smirlar disinda c¢evreden gelen etkenlere karst uyum

saglayabilmektedir (Andre, 2023).

2.5.3.1.S1cak ortam ve egzersiz

PR

Insan gevrede sicakligin siirekli degistigi halde viicut sicakligini sabit tutan bir varliktir.
Normal kosullarin altinda insan viicudunun ig 1s1s1 35-41 C arasinda sabit tutulacak bir
sekilde yaratilmistir. Bu referans araligi haricinde insan hayati risk tasimaktadir. Bu
degerler sporcunun performansini diizenlemek adina degil bu tarz Sliimciil sonuglarin

Oniline gegmek acisindan onemi biiytiktiir (Egesoy vd., 2017).

Sporcular istirahat halindeyken kalp atim hacminin %151 ile %20°si kaslara iletilirken

maksimal seviyede yapilan egzersizlerde bu oran %80’lik kisimlara kadar ¢ikmaktadir.
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Sicak ortamda yapilan egzersizlerde hem dig ortamin hem de insan viicudunun enerji
tilkketiminde iiretilen 1s1 ile viicudun dengesi bozulur ve sporcuda performans diistkligi

meydana gelir (Yapici, 2022).
2.5.3.2.Soguk ortam ve egzersiz

Soguk ¢evre kosullarinin kis aylarinda dis ortamda egzersiz yapanlarin viicut 1s1 dengesini
diizenleme mekanizmalarini diizenlemeye sebep olmaktadir. Aktivite esnasinda viicut i¢
1sisin1 korumasi i¢in yeterli 1siy1 Uretmesi gerekmektedir. Hipotermik tepkimeye
girmemek i¢in viicut metabolik hizini arttirir ve troid bezleri fonksiyonlarini arttirmaya
calisir. Katekolomin salgisini da artirarak deri damarlarinin biiziilmesinde rol oynar

(Erdogan, 2015).

Insan organizmasi soguga maruz kaldiginda viicut 1s1sin1 belirli bir siire korur lakin deride
meydana gelen aktif soguma ve viicut i¢ sicakliginin diistiigii gozlemlenir. Bir¢ok spor
branginda sporcular soguk ortamda egzersize maruz kalma olasiligi vardir. Bu durum
sporcunun sakatliklarina zemin hazirlamakta birebir etki yaratir. Sogugun etkisiyle
degisik sorunlarda meydana gelebilir. Ayrica soguk ortam sempatik sinir sistemini de
uyararak enerji harcamasini da meydana getirir. Sporcu organizmasinin soguk ortama
dayanabilmesi i¢in istirahat metabolik hizinin artmasi ile miimkiin olmaktadir. Bircok
spor dalinda sporcunun soguk ortama (hipotermik ortam) maruz kalma durumu s6z
konusudur. Bu durum hem sakatlik i¢in uygun bir zemin hazirlar, hem de sogugun
etkisiyle degisik sorunlar ortaya ¢ikabilir. Ayni zamanda soguk ortam sempatik sinir
sistemini uyararak, enerji harcamasinda artis meydana getirir. Organizmanin soguk
ortama dayanabilmesi, istirahat metabolik hizin artmasi ile miimkiin oldugu

goriilmektedir (Ates, 2019).

Egzersiz aninda soguk ortamdan kaynakli organizma iizerinde birakilan etkiler oldukg¢a
azdir. Bunun nedeni ise aktif olarak ¢alismakta olan viicut, enerji iiretmek icin 1s1 liretmesi
gerekir ve meydana gelen fazla 1s1 ise viicudun lislimesini dnlemektedir. Soguk ortamda
1s1 kayb1 meydana geldiginde ise damar daralmasi, titreme ve kassal aktivite artisi ve
epinefrin, norepinefrin, tiroid ve tiroksin hormonlarinda artislar meydana gelmektedir

(Ates, 2019).
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2.5.4.Isinma

Sportif performansin gelistirilmesi i¢in ¢ogunlukla, uzun doénemde hazirlanmis
antrenman planlanmasi ve farkli yontemler kullanilarak sporcularin performansini en
yiiksege ulasabilmesi tizerine yogunlasmustir (Yildiz vd., 2013). Isinma hareketleri
egzersize baglamadan Once sporcular i¢in performansin dnemli bir pargast olarak

gecmisten giiniimiize kadar biiyiik bir ilgi gérmiistir (Li vd., 2023).

Isinma ¢alismalar1 yaparken sporcularin bireysel yonlerine, egitim seviyelerine,
profesyonellik kavramlarina ve antrenman diizeylerine uygun olarak yogunluk ve
hacimleri belirlenerek 1sinma hareketleri gerceklestirilmelidir. Bu kavramlara dikkat
etmeyen ve yogun bir 1sinma siiresi yapan sporcular antrenmansiz olmasi dahilinde de
1sinma sonrasi viicutta yorgunluk meydana gelmekte ve yapacagi isi olumsuz yonde

etkilemektedir (Atan, 2019).

Isinma egzersizleri de sporcuyu sportif aktiviteye hazirlayan diisiik siddetteki egzersiz
tirleridir. Sportif aktiviteye baslamadan Once yapilan 1sinma egzersizlerin amaci
performansi en uygun hale getirmektir. Sporcunun esnekliginin artmasi ile dogru orantili
bir sekilde performansin artacagi ve siddetli egzersiz esnasinda sporcunun sakatlik
riskinin azaltilabilecegine inanilir (Celebi, 2017). Genel olarak 1sinma kavrami, yapilacak
antrenman veya girilecek sportif miisabaka oncesi sporcu kendini hazir hale getirmesi
durumudur. Bu sebeple sporcularin bu 6zelliklerini tanimalari ve yarigma dncesi 1sinmay1
kendi karakteristik 6zelliklerine gore sekillendirmelidir. Bu dogrultuda 1sinan sporcular,
yapilacak yarigmada gerekli uyaricilart devreye sokar. Motorik davraniglari aktive eder
ve takibini diizenler. Yeterli seviyede 1sinma yapan sporcular biiyiik heyecan durumlarini
yenme konusunda avantajlidirlar. Ayrica bu durum kisinin dikkatini ve motivasyonu da
iist limitte tutmaktadir. Sporcular olugan bu durum kargisinda kendine olan giivenleri
artar. Esneklik ¢alismalarini i¢eren 1sinma egzersizlerinde, kaslarin asir1 derecede gergin
olmast durumunu ortadan kaldirir ve asir1 gerginlik durumunu da 6nler. Start 6ncesi
normal olmayan durumlar1 ortadan kaldirir ve performans kavramini istenilen seviyeye
getirir (Ozkaptan, 2006).

2.5.4.2.Sportif isinmasinin fizyolojik etkisi

Isinma egzersizleri yapan kisi fiziksel egzersiz ile birlikte organizmanin oksijen
gereksinimi de artacaktir. Viicutta oksijen ihtiyacinin artmast durumunun, kaslarda kan

akis miktarinin da artmasi beklenmektedir. Bu durum da kalbin dakika voliimiiniin
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artmastyla miimkiin olabilmektedir. Kaslarda kan akisi, istirahat durumunda kapali olan
kapillerin agilmasi, kaslarin i¢inde bulunmus oldugu ortamda oksijen azalmasi ve
hidrojen iyonlarinin damar genisletici katkisi ile artmaktadir. Boylece kasta olusan hacim
genislemesi oksijen alimina olanak saglar ve uygun bir gecis ortami hazirlamaktadir.
Dayaniklilik temposunda yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi1 da kan akim
direncini genel olarak diisiiriir ve akciger dolasim1 daha iyi bir seviyeye getirir. Isinan kas
gruplari, boyuna olacak sekilde %20 oraninda daha fazla esnemektedir. Isis1 artan bir kas
gruplarinda, oksijenin miktar1 daha fazla bosalmaktadir. Solunum sistemi de bu durumda
daha optimum veya daha verimli ¢alisabilirken, kalp atim sayis1 ve atim giicii artmaktadir
(Ozkaptan, 2006).

Solunum sistemi, daha etkili ve verimli ¢alistiginda, kalp atim sayis1 ve atim giicii
arttiginda c¢alisan kaslarimizda yiiksek miktarda oksijen ve besin depo edilebilir.
Eklemlerde daha biiyiik bir hareketlilik gortliir ve herhangi bir sakatlanmaya sebebiyet
vermemis olur (Ozkaptan, 2006).

2.5.5.Isinma Tiirleri
2.5.5.1.Dinamik 1sinma

Dinamik 1si1nma egzersizlerinin temelinde yatan faktorlerden birisi alt ve tist ekstremiteye
yonelik sigramalar bulunmaktadir. Dinamik 1sinma egzersizler pliometrik antrenman

tarzinda maksimal kasilmalar igcermektedir (Gelen, 2008).

Spor branslarin ¢ogunda antrenman veya mag dncesi sporcularin psikolojik, mental ve
fizyolojik durumlarinin, genel ve 6zel hareketler iceren aktif ve pasif olarak kategorize

edilmis hareketler olarak tanimlanan 1sinma siirecidir (Turan ve Cilli, 2016).
2.5.5.2.Aktif 1sinma

Aktif 1stnma insanlarin viicut ve kas 1s1sinin arttirmanin yaninda 6zellikle kardiovaskiiler
sisteme etki etmesinden dolay1 genelde tercih edilme sebebidir. Egzersiz yapmay1
barindiran aktif 1sinmalar pasif 1sinmayla karsilastirildiginda daha yiliksek metabolik ve

kardiovaskiiler sisteme etkisi olmaktadir (Hazar vd., 2018).
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2.5.5.3.Pasif i1sinma

Pasif 1sinma, sporcularin sicak dus, 1sitma yastiklari, masaj, dis uyaricilar vb. durumlar
ile viicut 1silarmm arttirmasidir (Ozgiir ve Varol, 2022). Kassal hareketler devreye
girmeden ve enerji harcanmadan uygulanan 1sinma tiiriidiir. Bu durumdan kaynakli

sporcular tarafindan tercih edilebilirligi daha azdir (Hazar vd., 2018).
2.5.5.4.Mental 1s1nma

Mental 1sinma; Sporcular1 motive eden ve zihinsel olarak antrenman veya miisabakada
yasayacag giizel derecelere ya da alacagi basariya kendisini hazirlamasidir. Yarigmalar
baslamadan 6nce yapilan bu 1sinma tiirlinde sporcular antrenman ya da miisabaka
sirasindaki yapacagi hareketleri stirekli olarak diisiiniip hayallerinde canlandirmasidir. Bu

1sinma yontemi fiziksel olmadigi icin belirli branslarda bazi branglarda etkisi daha

fazladir (Hazar vd., 2018).

2.5.5.5.Genel 1sinma

Genel 1sinmanin amaci; spor dali agisindan organizmadaki devrede olan kas gruplarini
sportif hareketlere hazirlama ve uyumsamadir. Tiim spor branglarinda 1sinma hareketleri

sporcunun 1sinmalarin olumlu yani i¢ kas 1s1sinin arttirmast amaglanir (Ozcan, 2013).

Genel 1sinma genellikle viicudumuzda olusan kas 1s1s1m1 artirmak amaciyla genel olarak
bir 1s:nma olarak egzersizlerden once hareketliligi artirmak icin esneme ve performans

gelistirmeye odaklanan planlanmis egzersizlerden olusmaktadir (Tsurubami vd., 2020).

Genel 1sinmada yapilan egzersiz igerikleri biiyiik kas gruplarini aktive etmeyi amaclar,
ayrica viicudun bu calisma kapasitesini artirir ve sinir sistemini uyararak artarak devam
eden siddetlerle uygulanmalidir. Lakin 1sinma kapsaminda uygulanan hareketlerin siddeti
asirtya kagmamalidir. Genel 1sitnmanin baslangici olan boliimiinde kisiler eglenceli egitsel
oyunlar oynayabilir veya siddeti yiiksek olmayan kosu vb. hareketler ile viicut sicakligini
artiracak sekilde egzersizler yaparlar. Ikinci béliimde ise kisiler ortalama 10 dakika
stiresince kas, tendon ve baglarin iyi ¢caligmasini saglayacak cesitli esneklik egzersizleri

yapmalidir (Biyiikgelebi ve Sari, 2020).

Genel 1si1nma; organizma fonksiyonlarinin izin verdigi seviyeye kadar en {ist limite
cikartmak i¢in yapilan 6n hazirliktir. Biiyiik kas gruplarmi devreye sokmak icin

uygulanmaktadir (Ozkaptan, 2006).
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2.5.5.6.0zel 1sitnma

Ozel 1s1nma sporda en ¢ok tercih edilen 1sinma tiiriidiir ve sportif aktivitede esnasindaki
hareketlerin benzerlerini kullanarak yapilir (Celebi, 2017). Ozel 1sinma sportif
antrenmanin ya da miisabakanin provasi niteligini tasir ve en 6nemlisidir (Arslan vd.,

2011).
2.5.6.S1v1 Dengesi

Viicutta gerceklesen biitiin fizyolojik faktorler viicudun sivi dengesi ile dogrudan ilgilidir.
Yetersiz miktarda sivi alimi, ortam sartlar1 ve egzersiz yapilmasi viicut sivi dengesini
bozmaktadir. Ozellikle antrenman yapan sporcular terlemeye bagli olarak biiyiik oranda
stv1 ve elektrolit kaybi yasarlar. Viicutta kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin tamamlanmasi
sporcunun sagligi ve sportif performansinin korunmast i¢in son derece 6nemlidir. Viicutta
sivt miktar1 azaldik¢a performansta diislis, viicudun sicaklik toleransinda azalma vb.
cesitli fizyolojik durumlar meydana gelir. Sporcular bu tarz durumlardan korunmak igin
giin igerisinde diizenli araliklarla sivi alimina dikkat etmesi; antrenman sathasinda da
kendilerine 6zel olarak sivi alimi takviye edilmelidir. S1vi dengesinin saglanmasi ve sivi
kaybinin 6nlenmesi sporcunun egzersize kadar olan genel sagliginin korunmasinda da

¢ok 6nemli rol oynar (Cirak ve Funda,2017).

Sporcular i¢in viicutta depolanan sivi miktarlar1 olmasi1 gereken miktardan fazla olmasi
durumunda hiperhidrasyon ortaya ¢ikarken viicutta depolanan sivi miktarlarinin daha az
olmast durumunda ise hipohidrasyon terimi ortaya ¢ikmaktadir. Sporcu performansinin
saglikli olmasi i¢in su diizeyinin optimum seviyede olmasi gerekmektedir. Sporcularin
miisabaka ya da antrene edildigi zamanlarda sivi kayiplar1 yapilan birtakim testlerle
olgiilerek bulunabilir. Sporcular test yontemleri olmadan da kendileri idrar renklerine
bakarak anlamasini miimkiindiir. Viicudunda kas kiitlesi daha fazla olan sporcu kisiler
daha az kas kiitlesi olan kisilerle kiyaslandiginda daha fazla sivi alim ihtiyaglar oldugu

gorilmektedir ¢
2.5.6.1.S1vi aliminin performansa etkisi

Sporcular i¢in su viicudun daha saglikli verimli halde ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan temel
bir besin 0gesidir. Bir sporcunun yeterli miktarda sivi aliminda giigliik yasamasi

durumlarinda antrenman esnasinda, miisabakalarda ve miisabaka sonrasi toparlanma
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stiresine ve viicut negatif etkiler yapmaktadir. Su, viicudun saglikli ¢alisabilmesi i¢in
kimyasal tepkimeler, kas hiicrelerine besin dgelerinin iletilmesi, atitk maddelerin viicuttan
hizlica uzaklastirilmasi, eklem hareketliligi ve kanda artan elektrolit miktarmnin hazirlik

asamalarimi saglamaktadir (Ipek, 2020).

Sporcular, toplam viicut agirligmin %?2'sinden daha fazla suyun viicuttan atilmasi
durumunda performanslari ciddi anlamda olumsuz yonde etkilenebilmektedir. insanlarin
ihtiya¢ duydugu giinliik sivi miktarlar1 kisiden kisiye farklilik gostermektedir (Ipek,
2020).

Spor faaliyetlerine katilan bireyler antrenman ve miisabaka sirasinda viicutlarinda terle
birlikte kaybettikleri sivilarin yerine konmasi gerekmektedir. Suyun sportif aktivite
esnasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 ml su veya sporcu igecegi igilmesi
onerilmektedir. Ozellikle bir saatten uzun siiren fiziksel aktivitelerde %4-8 oraninda
karbonhidrat iceren igeceklerin tiiketen sporcular viicudun kaybettigi sivi miktarin
rejenere etmesi ve performansini korumada son derece dnemlidir. Egzersiz sonrasinda da
viicudun kaybettigi sivi miktarmin 1,5 kati civarlarinda sivi alimi gergeklestirilmelidir.
Egzersiz veya miisabaka sonrasinda sadece su yerine sivi takviyeleri vb. iceceklerin
tiiketilmesi kaybedilen s1vi miktarini yerine konmasini ve toparlanmay1 da hizlandirmig
olur. Antrenman bittikten sonra viicudun kaybetmis oldugu sivinin yerine konmasi i¢in
takip eden bir sonraki antrenman saatine kadar sporcular ortalama 3-3,5 litre su i¢ilmesi
onerilmektedir (Cirak ve Funda,2017).

2.5.6.2.S1v1 dengesinin korunmasi

Antrenman veya yarigsma igerisinde yeterli hidrasyonun saglanmasi, performansin yeterli
seviyede olmasina, viicudun termal stres seviyesinin azaltilmasina, plazma voliimiiniin
korunmasina, viicuttaki yorgunluk seviyesinin ertelenmesine, dehidrasyon ve terlemeye
bagli kayiplarin dnlenmesine yardimci rol oynar. Sporcular viicutlarindan atilan sivilar
rejenere etmek igin sivi tiiketimlerini arttirsalar da atilan sivilarin gastrit bosalma ve
emilme hizi, s1v1 kaybetme hizindan daha yavastir. Bu nedenle kaybedilen sivi miktarin
aktif bir sekilde karsilamak zordur ve ne kadar siv1 tiiketilirse tiiketilsin viicut sivilarinda
diisiis kacinilmazdir. Sporcularin antrenmanda veya yarigma igerisinde %?2-7 oranlarinda

stv1 kaybetmeleri beklenilir (Cirak ve Funda,2017).

Sivi dengesinin optimize edilmesi i¢in her sporcuya 6zgili antrenman sathasinda ve

antrenman siire ve kapsamina gore sivi ve elektrolit alim1 programli bir sekilde takip
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edilmeli ve ¢evre sartlart veya yarisma donemlemesi gibi faktorler goz Oniinde
bulundurularak gerekli giincellemeler yapilmalidir. Takviye alinacak sivinin ve elektrolit
alimimin sporcuya 6zgli olarak hesaplanmasi ciddi anlamda 6nem tasimakta olup,
sporcunun antrenman programi ve bransin gerekliligine bagli olarak alinmasi gereken sivi
icerigine karbonhidrat takviyelerinin de ilave edilmesi beklenilir. Baz1 dayaniklilik
isteyen spor branglarinda sivi ve elektrolit alimina ekstra olarak karbonhidrat alimi son
derece onem arz edip, siviyla birlikte alinan karbonhidratlarin viicutta taginmasi, emilimi,
kana karismasi ve metabolize edilmesi bu sayede daha kisa yoldan saglanmaktadir (Cirak

ve Funda,2017).
2.5.6.3.S1v1 ve elektrolit dengesi

Iskelet kaslarinda meydana gelen kasilmalar1 desteklemek igin yapilan fiziksel
aktivitelerde rutin haline gelen toplam viicut metabolizmasi1 dinlenme hiziyla birlikte
sayisini 5-15 katina ¢ikarir. Bu enerjinin yaklagik %70-90"1 viicutta 1s1 olarak agiga
ciktigindan dolayr viicut 1s1 dengesinin saglanmasi i¢in bu durumu dagitilmasi
gerekmektedir. Is1 aligverisinde toplam 1s1 kaybi iklim ve cografi sartlara gore
degismektedir. Sicak iklimlerde, buharlasmali sogutmayi saglamak i¢in terleme

mekanizmalarinda 6nemli miktarda viicut suyu kaybedildigi goriilmektedir.

Iklim kosullarina ek olarak, kisilerin giymis oldugu kiyafet ve yapmis oldugu fiziksel
egzersiz yogunlugu da terleme oranlarimi etkilemektedir. Col iklimlerinde yasayanlar
kisiler, mesleki aktiviteler yaparken genellikle 0,3-1,2 L/saat oraninda terlemektedir.
Kiyafet secimi bu durumda 6nemli yardimi olabilmekte, koruyucu giysiler giymeyi tercih
eden kisiler hafif yogunluklu egzersiz yaparken genellikle 1-2 L/saat oraninda
terlemektedir. Sicakta yiiksek yogunluklu egzersiz yapan sporcularda ise bu oran 1,0-2,5
L/saat seviyelerine ¢ikmaktadir. Farkli iklim kosullarinda kosarken beklenen terleme
oranlar1 da degismektedir. Iklimin ve fiziksel aktivite miktarlarmin degismesi ile giinliik
stv1 gereksinimleri de degismektedir. Hareketsiz kalan kisilerle aktif hareket eden kisiler
kiyaslandiginda bile giinliik sivi gereksinimleri degismekte ve iliman iklimlerde 2-4

L/giin, sicak iklimlerde ise 4-10 L/giin arasinda olmalidir (Sawka ve Mountain, 2000).
2.5.6.4.Hidrasyon

Insan viicuduna alinan su miktariyla farkli yollarla viicuttan atilan su miktar esit seviyede

olmahidir. Sivi miktarimiz bu sayede dengede tutulmus olur. Hidrasyon terimi
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viicudumuzun bu dengesini korumasina denir. Bu dengeyi korumak insan sagligi i¢in son
derecede Onem tasimakla birlikte viicudumuza aldigimiz besinler oldugu gibi, sivi
dengesinin korunmasi ve viicut i¢in ¢ok onemlidir. Viicudumuzda bu denge bozulmasi
halinde, normal haline geri dondiirebilmek i¢in, kaybedilen su miktarini tamamlamaniz
gerekmektedir. Hidrasyon olarak adlandirilan bu  siireg¢, viicudumuzun sivi
gereksinimlerini karsilandigi zaman temel dengesine kavusmus olacaktir. Viicudumuzda
gerceklesen hidrasyon olayi, kisilere hem mental hem de fiziksel anlamda fayda

saglamaktadir (Sentiirk ve Yilmaz, 2022).

Hidrasyon sporcu performansini direk etki eden en 6nemli ve gerekli parametrelerden
birisidir (Ulusoy, 2020). Sporcularda egzersize baslamadan once yeterli seviyede sivi
almasi, egzersiz boyunca ve sonrasinda su ve sporcu icecegi tliketilmesi hidrasyon

seviyelerinin korunmasin da énemli bir rol oynamaktadir (Cirak ve Funda,2017).
2.5.6.5.Dehidrasyon

Dehidrasyon; viicudumuzun yeteri miktarda siviyr alamadigi hallerde viicudumuzda
meydana gelen sivi dengesizligidir. Dehidrasyon viicudumuzun kaybetmis oldugu sivi
miktari ile almis oldugumuz s1vi miktarindan daha fazla olmasi1 durumudur. Dehidrasyon
panik, gerginlik, stres, unutkanlik, yorgunluk, siddetli bas agrisi gibi istenmeyen
durumlara yol agabilir (Sentiirk ve Yilmaz, 2022). Dehidrasyon durumu miisabakalarda

veya antrenmanlarda sporcularin baslarina siklikla gelebilen bir durumdur (Demirkan vd.,
2010).

Dehidrasyon goriilen zamanlarda sivi kaybinin yaninda, viicudun ihtiyaci olan sodyum,
potasyum, klor, magnezyum gibi elektrolitlerin de kaybi beklenir bu da performans
bozukluguna yol agabilir. Boylece hiicrelere su alimini denetleyen sistem dengesinden
diger metabolizmik dengelerde gozle goriiliir bir degisim gozlemlenir. Bu durum hayati
tehlikelere yol acabilir ve bu durumda kisiler hizlica takviye alimi1 yapmalidir (Sentiirk

ve Yilmaz, 2022).

Terleme ile birlikte s1vi kayb1 antrenmanli sporcularda sedanter bireylere kiyasla daha
erken ve yogun bir sekilde ger¢eklesmektedir ve sivi kaybi sporun gerekliligi ve sartlaria
gore daha fazla olmaktadir. Cevresel faktorlere bagl sicaklik arttikga terle kaybedilen
sivt miktar1 10 kata kadar artig gosterebilir. Ek olarak karsilasma zorluklarindan kaynakli
sporcular antrenmanlara gore miisabakalarda daha fazla sivi kayiplari goriilmektedir

(ipek, 2020).
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Egzersiz esnasinda viicudumuzun kaybetmis oldugu su kaybi hava sartlarinin iyi ve
egzersiz siddetinin diisiik oldugu egzersizlerde su kayb1 100 ml/saat olabilirken, bu oran
sicagin ve egzersiz siddetinin artmasi ile birlikte su kayb1 3000 ml/saat ve {listiine
cikabilmektedir. Ozellikle yogun olarak terlemenin oldugu profesyonel diizey sporcular
bile kaybettigi sivi miktarlarini geri koymakta zorlandiklar1 i¢in dehidrasyon nedeniyle
bozulan performanslar ile kars1 karsiya kalmaktadir. Olusan sivi kaybi, yapilan spora,
viicut kiitlesine, egzersiz siddetine, kiyafet se¢cimi ve hava sartlar1 vb durumlara baglh

olarak degisiklik gosterebilmektedir (Ulusoy, 2020).
2.5.6.6.Rehidrasyon

Rehidrasyon, viicutta kaybedilen sivinin viicutta rejenere edilmesi olayidir. Bireylerde
stvi dengesinin diizenlenmesi ve yerine konmasi i¢in susama ve idrar hissi dahil olur.
Fakat susama hissi her kosulda yeterli bir sekilde uyarici rolii listlenmeyebilir. Sporcunun
sportif egzersizden Once sportif egzersizler esnasinda ne kadar su kaybettikleri ve ne
kadar sivi alim1 yapmalar1 gerektigi hesaplanabilmektedir. Antrenman safthalarinda da
stvi alimlart farkliliklar gostermektedir. Sade su alimi da bisiklet sporcularinin
performanslarinin artmasini olumlu yonde etkilemektedir. Sade su alimi yerine ekstra
suplement alimi kana karigma hizin1 ve emilim hizin1 arttirdigindan ekstra olarak takviye
alinmalidir. Rehidrasyon siireci sporcusu kisisel ve ¢evresel olarak etkilemektedir. Nem,
151, rlizgar ve radyasyon vb. c¢evresel faktorler terleme ve sivi kaybma yol agarak

fizyolojik olarak degismelere sebep olur (Yapici, 2022).
2.5.7.Bisiklet Bransinda Performans

Yiiksek siddete maruz kalinan devirli bir aktivite olan bisiklet sporunda bazi fizyolojik
degiskenler, antropometrik ozelliklere gére normal sayilirken, 6zellikle gii¢ ve aerobik
kapasite gibi performans bilesenlerinin belirlenmesinde daha biiytik bir rol oynamaktadir.
Bununla beraber, yarigmalarin ya da antrenmanlarin belirli evrelerinde sporcularin
maksimum oksijen tliketimini (VO2max) siirdiirmek i¢in ihtiya¢ duydugu alana yakin

veya daha yiiksek egzersiz yogunluklarini korumasi gerekmektedir (Inoue vd., 2012).

Egzersiz esnasinda metabolik degiskenleri gézlemlemek amaciyla en ¢ok tercih edilen
fizyolojik ol¢im, kan laktat konsantrasyonunun olgiimleridir. Laktat aktive edilen kas
gruplar tarafindan iiretilir ve anaerobik glikolizin son safhasidir. Bu olayin bir kismi kana

karisirken ve diger kismi egzersiz esnasinda kalp kasi lifleri ve ¢alisan kastaki yavas
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gerilme(ST) lifleri laktatin ¢ogunu emer ve onu tekrar piruvata doniistiiriir, bu durum
daha sonrasinda ise yerini Krebs dongiliye (aerobik sistem) birakir. Egzersiz sonrasi
toparlanma evresinde laktatin biiyiik kismi1 karaciger tarafindan kandan atilir. Kan laktat
konsantrasyonlari egzersiz yogunlugunun bir parcasidir. Bununla beraber, bazen
anaerobik esik olarak da isimlendirilen laktat diizeyinin kanda hizli birikmesi, ATP
tiretiminde aerobik metabolizmadan anaerobik metabolizmaya hizli bir gec¢is oldugunu
gostermez. Yani, ¢alisan kas gruplar tarafindan iiretilen laktat, tretiminin sonunda
dokular yardimi ile kandan uzaklastirma yetenegini gosterir. Laktat esigi, kan laktat
seviyesinde dolayli yoldan artigin1 saglar veya kan laktat seviyelerinin baslangici olarak

adlandirtlir (Pennington ve Kinesiology, 2015).

Dag bisikleti yarig1 (XCO), hem performans hem de rekreatif amacl tercih edilen bisiklet
tirleri arasinda popiiler bir disiplindir. Yarisma hazirliklar1 kapsaminda yapilan
antrenmanlar ile birlikte gelistirilen fizyolojik parametreler ve dolayisiyla performansin
kriterleri, dag bisikletinde yol bisikletine nazaran daha az sahaya yansimaktadir. Mevcut
arastirmalar, dag bisikleti yarigsmalar1 esnasinda gili¢ ¢ikisinin, arazi ve yaris parkuru
kosullarma bagli degiskenlerden dolay1 yiiksek derecede salinim gosterdigini
gostermektedir. Buna gore literatiirde, dag bisikletinin, yarisma esnasinda maksimum
oksijen aliminin %84'ine denk gelen maksimumun %90"1 olacak sekilde ortalama kalp
atim hiz1 ile yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik enerji tiretimi olmasi gerektirdigi ileri
stirilmektedir. Sporcularin enerjileri, toplam yarig siiresinin yaklasik %82'si laktat
esiginin (LT) fzerinde harcanirken iiretilen giiciin %?22'si maksimum degerler
tizerindedir. Basitce bir ifadeyle, bu veriler spordaki performansin iist diizeyde
stirdiiriilebilir gii¢ ¢ikistyla dogru orantili olacagimni ve laktat esigi(LT) ile dogrudan
iliskili olabilecegi one siirtilmektedir (Miller, 2014).

2.5.7.1.Powermetre (gii¢ olger)

Ik gii¢ 6lcer olan powermetreler veya ergometrik gii¢ dlgerler 1800°1ii yillarin sonlarina
dogru ortaya c¢iktig1 bilinmektedir. Bunlar sporcularin giiciliniin belirlenmesini saglayan
bir alettir. [lk powermetreler tagmabilir olmadig i¢in tasinmasinda zorluk ¢ekilmistir ve
bu da ilk etapta yayginlig1 diisiirmiistiir. Yeni teknoloji hamleleri ile bu aletler taginabilir

pozisyona gelmis ve erisilebilirligini giin gectikge arttirmistir.

Bir zamanlar powermetreler deneyimli {ist seviye sporcular ve deneyimli antrenorler

tarafindan saklanarak kullanilan bir cihaz olmustur. Giiniimiizde ise ¢ogu sporcunun
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kullandig1 bir cihaz olmaktadir. Bu teknolojik gelismeler giiniimiizde sporcularin yol
bilgisayarlarinin ekranlarina diisecek seviyede gelisimine asina olunmustur. Yine ayni
sekilde akilli cihazlar yardimiyla kiyaslama, gelisim grafigi, planlama ve veri paylagimi

gibi gelismelere olanak saglamistir.

Gli¢ Olcim cihazlart powermetreler ulasilabilirlik agisindan pratik ve fiyatlart da
diisiiktiir. Sporcular performans parametrelerini en iist limite ¢gekmek i¢in bu cihazlardan

yararlanmaktadirlar.

Powermetreler ile ilk oOlgtimler egzersiz laboratuvarlarinda Ol¢iilmistiir. Belirli
protokoller olusturularak karbonhidratlarin ¢aligma prensipleri, kan- laktat seviyeleri ve

sporcularin performans gelisim grafigini 6grenmeyle baslamislardir.

Bisiklet sporu ile ugrasan sporcularin olmazsa olmazi powermetredir. Bir nabiz bandi vs.
yontemler giin i¢inde siklikla olumsuz olarak degisebilmektedir. Powermetrelerde ise bu
durum tamamiyla minimize hale gelmis olup asil giiciimiizii yansitmaya olanak
saglamaktadir. Yapilan testleri belirli bir aralikta kiyaslama yapmaya da miimkiinat
saglar. Powermetrenin asil amaci sporcunun performans araliklarini en iyi sekilde dl¢iip

bunun 1s18inda performans artis1 saglamaktir (Allen ve Coggan, 2019).
2.5.7.2.FTP testi

Kandaki oksijen miktar1 artisinin belirli bir seviyede laktata doniismesi anaerobik esigi

gosterir ve protokolii olan, dereceleri belirlenen egzersiz testleri ile Olciilebilmektedir
(Withers vd., 1981).

FTP, fizyolojik bir test kullanilmadan, 20 dakikalik bir siiriis siiresi boyunca elde edilen
ortalama gii¢ ¢ikisinin yiizdesi kullanilarak belirlenir. Hizin1 sporcunun kendisinin

belirlemis oldugu 20 dakikalik siire boyunca elde edilen ortalama giigten %5 azaltilir
(McGrath vd., 2021).

FTP testinin en yaygimn olarak kullanimi goz Oniinde bulundurdugumuzda bisiklet
performansin1 6lgmek ve antrenman programlama yapmak amaciyla degerlendirilmesi
profesyonel bisiklet kullanicilari igin en avantajli yollardan biridir. Yogun egzersize
maruz kalan Elit bisiklet sporcularina antrenman yliikleri ve diizenli egzersiz testleri,
FTP'nin dogru bir sekilde tahmin edilip degerlerin belirlenmesi egzersiz i¢in hayati 6nem

tagimaktadir (Denham vd., 2020).
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2.5.7.3.Nabiz ve watt bolgeleri

Nabiz ve watt bolgeleri, antrenmanin yogunlugunu, kapsamini ve siiresini tespit etmekte
olup, maksimum kalp atim sayis1 ve watt esik degerleri (MKAS ve FTP) kullanilir.
Olgiimlerin pratik olarak test edilebilir olmasi sporcularinin islerini kolaylastirmaktadir.
Sporcularin FTP ve MKAS 1 tespit etmek lizere fizyolojik egzersiz testler ya da 220 -
yas formiilii kullanilabilir (Aslan, 2019)
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3.MATERYAL VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Sinop’ta olan bisiklet kuliibiiniin aktif olarak
yarismalara katilmakta olan, dag bisikleti ve yol bisikleti disiplinlerinde en az 2 yil
bisiklet sporu yapmis sporcular olusturmustur. Arastirmaya 13 sporcu katilmistir. 1
sporcu kendi istegi ile ¢alismay1 birakmasi sonucu 12 sporcu ile ¢alisma tamamlanmastir.
Sporcularin test 6l¢iimleri 16+1°C, 23+1°C, 3041°C sicaklik derecesine sahip olan ve 1s1
kaybinin olmadig1 bir odada alinmistir. Sporcular ile yaptigimiz bu ¢aligma icin Sinop

Universitesi, Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan gerekli izinler alinmistr.

Katilimcilara ¢alismanin icerigi, amaci ve yararlar1 hakkinda detayl bilgiler verilmis
olup, bunun yaninda deneklere, calismada goniillii olduklarina dair onam formu
imzalatilmistir. On sekiz yas altinda olan katilimcilarin ailelerinden onam formu alinmis

ve test hakkinda bilgiler verilmistir.
3.2.Arastirma Modeli

Farkli ortam sicakliklarinda uygulanan fonksiyonel esik giic (FTP) uygulamasinin
bisiklet sporcularinin hidrasyon durumlarma etkisinin incelendigi bu arastirma, yari
deneysel bir caligmadir. 3 farkli sicaklik ortaminda sporcularin ol¢iimleri alinmis ve
degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan bisiklet sporcular1 ol¢limlere rastgele olacak

sekilde alinmustir.
3.3.Arastirma ve Uygulama Yeri

Calismanin dlgiimleri icin Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans
Laboratuvart kullanilmistir. Laboratuvarda 6l¢iim yapilan yerin nemi (47+1) ve sicaklik
Ol¢timleri standart hale getirilerek kontrol altinda tutulmustur ve tiim sporcular ayni

sekilde testleri yapmuslardir.
3.4.Verilerin Toplanmasi

3 farkli ortam sicakliginda yapilan ¢aligma dncesinde tiim sporcularin test baglamadan 3
saat oncesine kadar bir sey yememeleri istendi. Sporcularin testler baglamadan 6nce boy

uzunluklar ve kilo dl¢timleri yapilarak beden kitle indeksleri hesaplanmustir.
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Ortam sicaklig1 test baslamadan 1 saat 6ncesinde hangi sicaklikta 6l¢iim alinacaksa o
sicakliga gore ayarlanmis ve sabit tutulmasi saglanmistir. 3 farkl sicaklikta (16+1-23=+1-

30+1°C) da ayn1 uygulama yapilarak testler baslamistir.

Teste baslayan sporcular bir sonraki test Ol¢limii i¢in dinlenmeleri goéz Oniinde
bulunduruldugundan 48 saat ara verilmistir. Sporculardan ¢aligmanin gegerliligi i¢in test
oncesi agir bir antrenman vb. yapmamalar1 ve dinlenmeleri istendi. Farkli sicakliklarda
alman Ol¢timlerin ayn1 derecede (16+1-23+1-30+1°C)olmasina Ozen gosterildi.
Sporculardan test baglamadan énce 200 ml su igmeleri istendi. Sporcular test baglamadan
once 25 dakikalik 1sinma protokolii gergeklestirdi ve 1sinma sonrasinda 20 dakikalik teste

tabi tutulduktan sonra 10 dakika soguma ile test tamamlandi.

Calismalarin sonuglari, 6lgiim ve testlerin her sporcu i¢in kaydedilmesine yonelik
oncesinde hazirlanan dl¢iim formlarina kaydedildi. Olgiimlere iliskin dnemli noktalarda

hata oranini1 minimuma indirmek i¢in 6zellikle dikkat edildi.

Sporcular tek tip kiyafet giymislerdir. Olgiimii alinan sporculardan bir sonraki sporcuya

gecisi esnasinda bisiklet ve degisen adaptorler sterilize edilmistir.
Olgiimlerin daha saglikli alinabilmesi acgisindan ayni ortam kosullarinda olusturuldu.
Tiim sporcular ayn1 bisiklet lizerinde ve ayn1 akilli yol bilgisayari ile veriler alinmistir.

3.5.Uygulanan Testler ve Isinma Protokolii

Sporcular 3 farkli ortam sicakliklarinda FTP test protokoliinde test edilmistir. FTP testleri
toplamda 20 dakika siirecek sekilde planlanmistir. Sporcular test esnasinda MX3
Hidrasyon cihazi ile sirasiyla 1sitnma 6ncesi, test baglangici, test bitimi ve soguma sonrasi
dilden tiikiiriik stribi yardimi ile olgtimleri alimmistir. FTP 1sinma protokolii igin
sporcularin Oncesinden esik degerlerini bilmemiz gerektigi i¢in sporcularm 1 hafta
oncesinden FTP testleri alinmis ¢ikan degerler dogrultusunda 1sinma protokoliine gore

test gergeklesmistir. Bu veriler 1s18inda 1sinma protokolii siddetleri de belirlenmistir.
3.5.1.Isitnma Protokolii

- 3 tane 1 dakika 100 kadans
- 1 dakika dinlenme

- 5 dakika %65 tempo
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- 5 dakika maksimum yiiklenme

- 10 dakika %65 tempo

- 20 dakika maksimum yiiklenme

- 10dakika soguma (Allen ve Coggan, 2019)

Bu test asamalarindan gegen sporcularin elde etmis oldugu sonucun %95°1, sporcunun FTP
degerini gostermektedir.

3.5.2.Boy Uzunlugu Olciimii

Katilimcilarin boy 6l¢timlerini 6lgmek i¢in elektronik baskiiliin boy 6lgme 6zelligi de
olan dikey ¢ubugun altinda dik bir pozisyonda durmuslar ve istten indirdigimiz kaliper

ile boylar1 6l¢iilmistiir.
3.5.3.Viicut Agirhg Ol¢iimii

Sporcularin viicut agirliklar: elektronik baskiil ile 6l¢iilmiis olup sporcular ¢iplak ayak
olacak sekilde ve bransa 6zel kiyafetler giymis bir durumda dlgiim gergeklesmistir. Seca
220 marka cihaz ile yapilmis ve elde edilen veriler santimetre cinsinden 6zel hazirlanmig

tabloya kaydedilmistir.
3.5.4.Beden Kitle indeksi (BKI)

BKI yani viicut kitle indeksi olarak karsimiza ¢ikan bu parametrenin kilogramin metre
cinsinden viicut agirliginin karesine boliinmesi ile elde edilir. Bu durum kisilerin ideal

kilonun ortaya ¢ikmasi i¢in kullanilan bir 6l¢iim yontemidir (Giiney, 2023).
3.5.5.Borg Skalasi (AZD)

Borg Skalasi fiziksel egzersizin veriler hali ile zorlugu 6lgiilen en yaygin metottur (Ries,
2005). 0-10 arasindan degerlendirilmesini istedigimiz bu ydntemde sporcularin

doniitlerine gore aktarilan verileri not ¢izelgesindeki uygun olan yerlere dolduruldu.
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3.6.Kullanilan Cihazlar ve Ekipmanlar
3.6.1.Bisiklet Se¢imi

Deneklerin test esnasinda Salcano marka yol bisikleti kullanmislardir. Salcano marka
bisiklet ile testler yapilmis olup tiim sporcularin sele yiikseklikleri kendilerine gore
ayarlanmigtir. Sele ayarlamalarini leMond yontemi kullanilarak sporcularin i¢ bacak
uzunlugu alinip 0,883 ile garpilarak sele yiiksekligi ayarlanmistir(Peveler vd., 2005).
Sporcularin kullanmis oldugu pedallar kilitli pedal olarak tercih edilmis ve sporcularin

ayaklarinin pedaldan kaymasi engellenmistir.
3.6.2.Yol Bilgisayari

Garmin 530 bundle bisiklet yol bilgisayar1 yardimi ile 6l¢tiigiimiiz bu 6l¢iimler sporcular
bisiklet siiriisii esnasinda anlik olarak ekrana veri verilmesi saglandi. Sporcu bu veriler
1s18inda kendi performans durumuna gore ekrandan degerlerini takip ederek siirligiinii
gerceklestirdi. Sporcular testleri bittikten sonra cihaza veriler kaydedilip kalic1 hafizaya

atildi.

Gorsel 3.1 Garmin marka yol bilgisayari
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3.6.3.Garmin Connect Uygulamasi

Testi biten sporcularimiz Garmin connect telefon ve bilgisayar uygulamasi sayesinde testin
baslangicindan sonuna kadar olan tiim evreler otomatik olarak kaydedilmistir. Bu sayede

sporcularin testleri ve test takibi kolayca kontrol edilmistir ve 6zel olarak hazirlanan

tablolara eklenmistir.

Gorsel 3.2 Yirmi (20) dakika boyunca gii¢ takibi

Kalp Hizi

Gorsel 3.3 Yirmi (20) dakika boyunca nabiz takibi
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Gli¢ Bolgelerindeki Stire Yardim

Bolge 7 > ¢ tt - Néromuskiiler
Bolge 6 353 - 440 Watt - Anaerobik
Bolge 5

. ]

Bolge 4 265

Bolge 3 221- 264 Watt - Tempo

[

Bolge 2 16: § att - Dayanikhhik

Bolge 1 0 - 161 Watt - Aktif Dinlenme

Gorsel 3.4 Yirmi (20) dakika boyunca bolgelerde gegirilen siireler
3.6.4.Akilh Trainer

Sporcular test i¢in “Elite Direto XR interactive home” marka akilli trainera baglanan
bisiklet ile test edilmistir. Bu sayede bisiklet sabit kalmis ve sporcular antrenman esnasinda

kendi istegi olmadan duraklama ya da diisme imkanini ortadan kaldirilmistir.

Y I

Gorsel 3.5 Akilli trainer
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3.6.5.Hidrasyon Testi Cihazi

Bisikletciler viicut hidrasyon seviyeleri, girisimsel olmayan (non-invaziv) yontemle
portatif hidrasyon testi cthaz1 (MX3 LAB Pro, Austin, Texas) kullanilarak belirlenmistir.
Deneylerin sahada ol¢limlerinin alinmasi i¢in cihazin kullanimi son derece kolaydir.
Cihaz denegin hidrasyon seviyesini, hidrasyon test stribi ile direk dilden alinan tiikiiriik
yogunlugunu Olcerek veri vermektedir. Yapilan calismada tiikiirik Ornegi dilden
sterilizasyon kurallarim1 gozeterek alinmistir. Her 6l¢lim sonunda tiikiiriik test stribi
degistirilmistir. Hidrasyon test stribi ile alinan degerler asagidaki sekilde

degerlendirilmistir.

- 65 = euhidrasyon (iyi hidrate)-siv1 kayb1 yok

- 65-100 = diisiik seviye dehidrasyon

- 101-150 = orta seviye dehidrasyon

->150 = yiiksek seviye (ciddi derecede) dehidrasyon

Gorsel 3.6 Hidrasyon cihazi
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3.6.6.0rtam Isisimin Saglanmasi

Calismanin 6lgiimleri igin Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans
Laboratuvarinda aktif halde bulunan York Marka klima yardimi ile ortam sicaklifi
ayarlanmigtir. Ortam sicakli@i ayarlanirken yazlik kislik ve otomatik modlar ile

ayarlanmigtir.

Klimalarin derecelerini 6lgmek i¢in ayrica termometrede test alaninda bulunmustur.
Sicaklik degerlerinin dogrulugunu test etmek i¢in York marka klimanin ekrani,
termometre ekrani ve test i¢in kullanmis oldugumuz Garmin marka yol bilgisayarinin

ekraninda derece kontrolii yapildi. Testini alacagimiz ortam sicakligi derecesi

ayarlanmadan teste baglanmadi.

~7 L e - »7‘ » ;

Gorsel 3.7 3 farkli cihazdan ayni1 anda ¢ekilmis oda sicaklig gorseli
3.7.Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin islenmesi, verilerin tanimlayici istatistik ve istatistiksel
analizlerinde SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilmustir. Verilerin normallik
varsayimi Shapiro-Wilk testi ile sinanmigtir. Normal dagilimma gore parametrik
testlerden One-Way ANOVA ve Repeated Measures ANOVA ve Post Hoc testlerden
Benferroni testi uygulanmigtir. Aragtirmamizda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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4 BULGULAR

Bu boliimde ¢alisma boyunca elde edilen veriler aktarilmigtir. Katilimeilara ait betimsel
istatistik, boy kilo 6l¢timleri, hidrasyon durumlari, fonksiyonel esik giicleri (FTP), kalp
atimlar1 (HR) ve kilogram basina uygulanan kuvvet (kg/w) degerlerine ait veriler ayri

olarak tablolar ile ele alinmis ve degerlendirilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri (yas, spor yasi, viicut agirligi, boyu, viicut

kitle indeksi)
Degiskenler X SD
Yas (y1l) 17,91 51
Spor Yas1 (y1l) 2,83 0,94
Kilo (kg) 57,34 11,3
Boy (cm) 168 10
VKI 19,76 2,65

X= Ortalama; SD= Standart sapma

Arastirmaya katilan sporcularin yas, spor yasi, viicut agirligi, boyu, viicut kitle indeksi

verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 1).

Tablo 4.2. Katilimcilarin ortalama giigleri, kadans ortalamalar1, max nabiz ve ortalama

nabizlari
Degiskenler X SD
Ort. Giig 183 58,48
Kadans 80,83 6,492
Max. HR 191,33 9,91
Ort. HR 175,25 11,81

X= Ortalama; SD= Standart sapma

Arastirmaya katilan sporcularin ortalama giigleri, kadans ortalamalari, max nabiz ve

ortalama nabiz verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 2).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin farkli sicaklik derecelerindeki (FTP, KG/WATT, AZD)

degerleri
Degiskenler N Oda Sicakhigr X+SD f P
16+1 Derece 173,85455,55
23+1 Derece 168,154+51,33
FTP 12 30+1 Derece 153,82+51,56 0458 08T
Toplam 165,27+52,02
16+1 Derece 3,00+0,61
23+1 Derece 2,89+0,48
KGWATT 12 30+1 Derece 2,63+0,5 14 o2
Toplam 2,84+0,54
16+1 Derece 9,16+0,93
23+1 Derece 9,33+0,77
AZD 12 30+1 Derece 9,08+0,9 0.254 o
Toplam 9,194+0,85

*p<0,05); X = Ortalama; SD = Standart sapma; AZD= Algilanan zorluk derecesi;FTP= Fonksiyonel esik
giicli; KG/ WATT= Kilogram basina uygulanan kuvvet

Arastirmaya katilan sporcularin farkli derecelerde FTP, KG/WATT ve Algilanan Zorluk
Derecelerine ait veriler yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 3). Sporcularin FTP
degerleri, 16£1°C’de 173,85 W, 23£1°C’de 168,15W, 30+1°C’de ise 153,82 W degerleri
tespit edilmistir. Bu degerlere baktigimizda sicaklik dereceleri arttikga test degerlerinde
diisiis meydana gelmistir

Sporcularin KG/WATT degerleri, 16=1°C’de 3,00, 23+1°C’de 2,89, 30+1°C’de ise 2,63
W degerleri tespit edilmistir. Bu degerlere baktigimizda sicaklik dereceleri arttikca test

degerlerinde diisiis meydana gelmistir.

Sporcularin AZD degerleri, 16=1°C’de 9, 23+1°C’de 9,33, 30+1°C’de ise 9,08 olarak
tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin hidrasyon 6l¢timleri (1sinma baslangig, test baslangig, test bitis,

soguma bitis)
Degiskenler N Oda Sicakhigr X+SD f P
16=+1 Derece 55,41£15,38
23+1 Derece 52,41+£12,52
Isinma Baslangi¢ 12 3041 Derece 52.58+18.33 0,14 0,87
Toplam 53,47£15,2
16+1 Derece 65,25+18,34
23+1 Derece 56,58+14,1
Test Baslangig 12 3041 Derece 72.91422.4 2,317 0,114
Toplam 64,91+£19,28
16+1 Derece 109,75+46,69
.. 23+1 Derece 127,08+65,5
Test Bitis 12 3041 Derece 103,25+30.65 0.737 0,486
Toplam 113,36+49,32
16+1 Derece 76,41+27,9
23+1 Der 4.33+3]
Soguma Bitis 1p 3%l Derece 84,33+31,93 0,332 0,72

30+1 Derece
Toplam

77,33+15,26
79,36+25,51

*(p<0,05); X = Ortalama; SD = Standart sapma

Arastirmaya katilan sporcularin hidrasyon 6l¢iimleri 1sinma baslangig, test baslangig, test

bitis ve soguma bitis verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 4). Hidrasyon degerleri

gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaktadir.
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Tablo 4.5. Calisma grubunun 16+1°C’de hidrasyon diizeylerinin 1sinma baslangig, test

baslangig, test bitis ve soguma bitigse gore karsilastirilmasi

Degiskenler n X+SD f p Fark
Isinma Baslangig 12 55,41£15,38
Test Baslangig 12 65,25+18,34 8,309 0.001*
Test Bitis 12 109,75+46,69 3>1,4
Soguma Bitis 12 76,41+£27,90

*(p<0,05); X = Ortalama; SD = Standart sapma

Aragtirmaya katilan sporcularin 16+£1°C’de alinan hidrasyon dl¢iimleri 1sinma baslangig,

test baslangig, test bitis ve soguma bitis verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 5).

Tablo 5’e gore bisikletgilerin 16+1°C’de hidrasyon diizeylerinin 1sinma baglangig, test
baslangig, test bitis ve soguma bitise gore karsilastirilmasinda hidrasyon (mOsm/1)
(p=,001) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
“Bonferroni Testi” sonuglarina gore test bitis degiskeninin, “1sinma baslangic ve soguma

bitis” degiskenlerine gore anlamli (p<0,05) farklilik gosterdigi anlagilmistir.
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Tablo 4.6. Calisma grubunun 23+1°C’de hidrasyon diizeylerinin 1sinma baslangig, test

baslangig, test bitis ve soguma bitise gore karsilastirilmasi

Degiskenler n X+SD f p Fark
Isinma Baslangig 12 52,41£12,52
Test Baslangig¢ 12 56,58+14,10 10,958 0.001*
Test Bitis 12 127,08+65,50 3>1,2
Soguma Bitis 12 84,33+31,93

*(p<0,05); X = Ortalama; SD = Standart sapma

Arastirmaya katilan sporcularin 23+1°C’de alinan hidrasyon dl¢limleri 1sinma baslangic,

test baslangig, test bitis ve soguma bitis verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 6).

Tablo 6’ya gore bisikletgilerin 23+1 derecede hidrasyon diizeylerinin 1sinma baslangig,

test baglangig, test bitis ve soguma bitise gore karsilastirilmasinda hidrasyon(mOsm/1)

(p=,001) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

“Bonferroni Testi” sonuclarina gore test bitis degiskeninin, “isinma baglangic ve test

baslangi¢” degiskenlerine gore anlamli (p<0,05) farklilik gdsterdigi anlagilmistir

40




Tablo 4.7. Calisma grubunun 30+1°C’de hidrasyon diizeylerinin 1sinma baslangig, test

baslangig, test bitis ve soguma bitigse gore karsilastirilmasi

Degiskenler n X+SD f p Fark
Isinma Baslangi¢ 12 52,58+18,33
Test Baslangig 12 72,91+£22.40 10,487 0.001*
Test Bitis 12 103,25+30,65 3>1,2
Soguma Bitis 12 77,33+£15,26

*(p<0,05); X = Ortalama; SD = Standart sapma

Aragtirmaya katilan sporcularin 30+£1°C’de alinan hidrasyon 6lgiimleri 1sinma baglangig,

test baglangig, test bitis ve soguma bitis verileri yukaridaki tabloda verilmistir (Tablo 7).

Tablo 7’e gore bisikletgilerin 30+£1°C’de hidrasyon diizeylerinin 1sinma baglangig, test
baslangig, test bitis ve soguma bitise gore karsilastirilmasinda hidrasyon (mOsm/1)
(p=,001) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
“Bonferroni Testi” sonuglarina gore test bitis degiskeninin, “isinma baslangi¢ ve test

baslangi¢” degiskenlerine gore anlamli (p<0,05) farklilik gdsterdigi anlagilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde bisiklet sporcularina farkli sicaklik derecelerinde yapilmis olan FTP testi
boyunca sporcularin hidrasyon durumlarini incelemek amaciyla yapilan bu calismada

elde edilen veriler, ilgili literatiir destegiyle tartigilarak yorumlanmastir.

Arastirmamizda sporcularin boy uzunluklar ortalamasi 168.41 cm tespit edildi. Boyraz,
(2018) bisiklet elit milli takim sporculart ile yapmis oldugu ¢alismasinda bisikletgilerin
boy uzunlugu ortalamalarini pliometrik antrenman grubunun 175.43cm, kontrol
grubunun boy uzunlugu ortalamalarini1 170.86¢cm, Kargin, (2023) bisiklet sporculari ile
yapmis oldugu calismasinda yol bisiklet¢ilerinin boy uzunluklarimi 177,93 cm, dag
bisiklet¢ilerinin boy uzunluklarint 177.50 cm, Aslan, (2019) dag bisikletgileri ile yapmis
oldugu calismasinda tabata antrenman grubunda olan bisiklet¢ilerin boy uzunluklarini
171.30 cm, kontrol grubunda olan bisiklet¢ilerin boy uzunluklarini 174.89 c¢m, Akbas,
(2024) geng ve elit bisikletgiler ile yapmis oldugu calismasinda bisikletgilerin boy
uzunluklarmi 173.30cm, Kiirk¢ii Akgoniil, (2021) yildiz bisikletgiler ile yaptigi
arastirmada bisiklet¢ilerin boy uzunluklarini 170.52cm olarak belirlediler. Yapilan

calismamizda yas gruplari ile benzer sonuglar vardir.

Aragtirmamizda sporcularin viicut agirligi ortalamasi 57.34 kg tespit edildi. Boyraz,
(2018) bisiklet elit milli takim sporculari ile yapmis oldugu ¢alismasinda bisikletgilerin
viicut agirligi ortalamasini pliometrik antrenman grubunun 69.29, kontrol grubunun viicut
agirhig ortalamasint 65.53kg, Kargin, (2023) bisiklet sporculart ile yapmis oldugu
calismada yol bisiklet¢ilerinin viicut agirlig1 ortalamasini 67.07 kg, dag bisiklet¢ilerinin
viicut agirhigr ortalamasini 69.71 kg, Aslan, (2019) dag bisikletgileri ile yapmis oldugu
caligmasinda tabata antrenman grubunda olan bisikletgilerin viicut agirligi ortalamasini
60.38 kg, kontrol grubunda olan bisikletgilerin viicut agirligi ortalamasimi 59.53 kg,
Akbas, (2024) geng ve elit bisikletciler ile yapmis oldugu ¢alismada bisikletgilerin viicut
agirligr ortalamasint 60.25 kg, Kiirk¢ii Akgoniil, (2021) yildiz bisikletgiler ile yapmis
oldugu caligmasinda bisiklet¢ilerin viicut agirligi ortalamasini 60.47 olarak belirlediler.

Yapmis oldugumuz ¢aligmada da benzer sonuglar vardir.

Calisgmamizda bisiklet sporcularina yapmis oldugumuz FTP test sonuglart ortalamasi
165W, kilogram basina uygulanan gii¢(kg/w)2,84, ortalama nabiz 175, maksimum nabiz
ortalamasi 191 olarak tespit edilmistir. Akbas, (2024) yapmis oldugu calismasinda

sporcularin 0n test verisinde FTP test sonuglar1 ortalamasi 171W, kilogram basina
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uygulanan gii¢(kg/w)2,78, ortalama nabiz 179, maksimum nabiz ortalamasini 195, olarak
tespit etmistir. Serensen vd., (2019) yapmis oldugu ¢alismada, bisiklet sporcularinin FTP
degerini 272, kilogram basina uygulanan giicii(kg/w)3.3 olarak bulmustur. Bu sonuglar
15181nda yas gruplarina ve performans kavramlarina gore lilkemizde yapilan ¢caligmalarda
benzerlik gostermis olup, yurtdisinda yapilan ¢alismalarda ise farkliliklar vardir. Bu
sonuglarin farkliliklar1, sporcularin iilkeden iilkeye artan ya da azalan performans

seviyeleriyle agiklanabilir.

Serensen vd., (2019) yapmis oldugu ¢alismada 11 erkek sporcunun 20 dakikalik FTP test
degerlerini incelemis olup bu degerler 1s18inda ¢ikan sonucun sporcularin yarisma
esnasindaki performanslar ile yiiksek diizeyde iliski oldugunu belirtmistir. Yapmis

oldugumuz ¢alismada da, 20 dakikalik FTP testi tercih edilmistir.

Erdogan, (2015) yapmis oldugu g¢alismada, sporcularin soguk ortamda yapilan fiziksel
aktivitelerde ortam sicakligina uygun olarak giyinmesi durumunda hipotermi riskini aza
indirmekte oldugunu ve organizmanin savunma mekanizmalari devreye sokmasi ile
birlikte olusabilecek riskleri azaltmaya g¢aligmaktadir. Soguk bir ortamda yapilacak
egzersizde en onemli unsurlardan biriside sporcunun kisisel limitlerini bilerek soguga
kars1 hazirlikl olmas1 gerekmektedir. Ozellikle hipotermik sartlarda, kisiler kendilerine
0zgii uygun kiyafet se¢imi, hipotermi belirtilerini 6grenme vb. stratejiler gelistirmesi

gerektigini belirtmistir.

Cesanelli vd., (2021) yapmis oldugu ¢alismada, geng sporcularin antrenman performans
takibi ve egzersiz sirasinda beslenme desteginin sporcunun yorgunluk algi yonetiminin
onemli iki yoniinii temsil ettigini ve bu 6nemli konunun sporcularin egzersizden kaynakli
yorgunluk algisinin degerlendirilmesi yorgunluk diizeyinin artmasi anlamini tasidigini
belirtmistir. Yaptigimiz arastirmada performans testinde sporculara besin takviyesi

yapilmamis, sadece test baslangicinda 200 ml su verilmistir.

Tatterson vd., (2000) Avusturya milli takiminin 11 sporcusu ile yapmis oldugu
calismasinda elde edilen veriler, belirgin olarak 1s1 liretimiyle sonuglanan yogun, kisa
stireli egzersiz sirasinda bile, cevre sicakligindaki ilimli bir artigin elit sporcularda
egzersiz performansini azalttifini gostermekte oldugunu ve egzersiz periyodu boyunca
rektal sicakligin hemen hemen ayni oldugu ve kan pH'sinin daha yiliksek oldugu
egzersizin sonraki agamalarinda kan laktatinin daha disiik oldugu gozlemleri, egzersiz

performansiyla iliskili oldugunu belirtmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada 16+1derece
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FTP ortalamas: 173 W, 23+1 derecede 168 W, 30+1 derecede ise 153 W olarak bulduk
ve bu sayi sicaklik ile dogru orantida diigsmiistiir. Sunulan ¢aligmada sicaklik dereceleri

arttikga sporcularin performans diisiikliigiine dair literatiirle benzerlik vardir.

Périard vd., (2011), 8 profesyonel bisiklet¢i ile yapmis oldugu c¢alismasinda
kardiyovaskiiler zorlanma ile sicakta kendi temponuzda yapilan egzersiz sirasinda
gozlenen gii¢ ¢ikisindaki azalma arasinda gii¢lii bir baglanti oldugunu 6ne siirmiis ve
sicak kosullarda 40 km'lik yapilan siirlis sirasinda sicaklik artisinin gii¢ ¢ikisiyla negatif
oldugunu tespit etmis. Sicakta yapilan yiiksek siddetli antrenmanlarda, sporcularin kendi
tempolarinda yapti§i egzersiz sirasinda termal gerilimdeki belirgin bir artigin,
stirdiiriilebilir ¢aligma hizini, en yiiksek gii¢ ¢ikisini ve en yiiksek oksijen alimini diisiiren,
kardiyovaskiiler gerilimdeki performansi sinirlayici bir artisla iliskili oldugu sonucuna
varmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada c¢ikan FTP test verileriyle kiyasladigimizda

literatiir ile benzerlikler goriilmiistiir.

Girard vd., (2015) yapmis oldugu ¢alismasinda sporcularin 1s1ya maruz kalmasiyla iligkili
kas sicakligi miktarinin artis olmasi, sprint performansina fayda saglayabilir. Ancak
performansin tekrarlanmasiyla birlikte kas sicakliginin ve artan kardiyovaskiiler ve
metabolik gerginlik, daha sicak ortamlarda viicut sicakliginin daha ¢ok yilikselmesiyle
iligkili azalan istemli kas aktivasyonu tarafindan olumsuz etkilenir. Artan 1s1 stresi ile
yiiksek siddetli egzersiz yapildiginda daha biiyiik performans diistisleri meydana gelir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada da benzer sonuglar goriilmiistiir.

Peiffer ve Abbiss, (2011) 9 bisikletgi ile yapmis oldugu ¢alismasinda bisikletgilerin sicak
cevre kosullart altinda zamana karsi siiriis performanslarinin azaldigini ve gii¢ ¢ikisindaki

degisikliklerle iligkili oldugunu tespit etmistir.

Brown vd., (2024) yaptigi ¢aligmasinda MX3 hidrasyon test cihazinin, akut yanitlar ile
kronik adaptasyonlar1 aragtirmak isteyen arastirmacilar i¢in saha ve laboratuvar
ortamlarinda terin [Na * ] dl¢timiine yonelik giivenilir ve gegerli bir test cihazi oldugunu
tespit etmistir. Mx3 hidrasyon cihazi ile yapmis oldugumuz calisma, literatiirde

giivenilirligi ve gegerliligi a¢isindan test edilmistir.

Girard vd., (2015) yaptig1 calismasinda Kas sicakligi yiiksek 1s1 seviyelerine geldiginde
sporcularin sprint performanslarinin artmasini beklerken, tekrarlanan sprintler esnasinda
giic ¢ikisinda hipertermi nedeniyle azaldigini tespit etmistir. Azalan performansin,

sporcunun metabolik yorgunlugundan kaynaklanmadigim1 ve bu durumun, viicudun
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yiikksek sicakliktan dolayr merkezi sinir sisteminin islevi tizerindeki etkisinin
azalmasindan kaynakli oldugunu belirtmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada da benzer
sonuglar tespit edilmistir. 161 °C, 23+1 °C, 30+1 °C performanslarinda sicaklik arttikca

dogru orantida performans diisiikligli goriillmektedir.

Sawka ve Mountain, (2000) yapmis oldugu c¢alismasinda egzersiz sirasinda ter ¢ikisi
sebebiyle siklikla su alim1 gergeklesse de viicutta su agig1 yine meydana gelmektedir. Su
ac¢1g1 durumu hem hiicre i¢i hem de hiicre dis1 egzersiz hacmini azaltir ve ayrica bazi
olumsuz fizyolojik durumlar ile sonuglanir. Aerobik egzersizler bu durumdan olumsuz
etkilenmektedir sonucuna varmistir. Bardis vd., (2013) 10 antrenmanli bisiklet sporcusu
ile yapmis oldugu ¢alismasinda 5 km'lik bir agik hava tepe parkuru sirasinda susuz kalan
sporcularin performanslarinin diistiigiinii tespit etmis ve bu performans diisiisiiniin

nedenini sicaklikla birlikte algilanan zorluktan kaynaklandigini belirtmistir.

Pigakis vd., (2023) yapmis oldugu ¢alismasinda hidrasyon seviyesinin VO2max’in yogun
egzersiz sirasinda bir bireyin oksijen kullanma kapasitesinin maksimum &l¢iisii oldugunu
ve egzersiz sirasinda viicut sicakligin1 diizenlemeye yardimci oldugunu belirtmistir.
Viicut susuz kaldiginda, 1s1iy1 dagitmak i¢in miicadele eder ve bu da viicut ¢ekirdek
sicakliginda bir artisa yol agmaktadir. Bu durum Vo2max’1 olumsuz etkilenmektedir.
Calismasiin sonucunda ise, kaslara oksijen iletimi azaldiginda VO2max degerlerinin
siirlandirildi@int  tespit etmistir. Dehidrasyon yiiksek kalp atig hizina ve artan
kardiyovaskiiler zorlanmaya yol agabilecegini vurgulamaktadir. Yaptigimiz ¢aligmada da
sicaklik degerleri ile sicakligin yiikselmesinden kaynaklanan performans diisiikliigii ve

AZD degerleri ile sporcularin nabiz verilerinde artis tespit edilmistir.

Farkli branglarda yapilan sicaklik ve hidrasyon seviyelerinin sporcu performanslarina

etkilerin incelendigi calismalara bakildiginda;

Gilires bransinda, Bagatir, (2013) yapmis oldugu ¢alismasinda sporcularin tarti esnasinda
kilolarinin fazla ¢ikmasi durumlarinda sauna tarzi viicuttan sivi atim durumlarinin
sporcularin performanslarint diislirdiiglinii belirtmistir. Sporcularin enerjilerinde diisiis
meydana gelmekte oldugunu ve sivi kaybinin yaninda elektrolit kayb1 da goriilmekte
oldugunu belirtmistir. Bu durum sporcularin performans diisiislerinin en Onemli
nedenlerinden biri oldugunu belirtmistir. Kizilkan, (2023) yapmis oldugu ¢alismasinda;

akut s1v1 kayiplarmin giiresgilerin fizyolojik olarak performanslarini diisiirmedigini lakin

45



yasanilan sivi kaybmin sporcularin performanslarini psikolojik olarak diistirdiigiinii

aktarmigtir. Bu durumun ise miisabakada biiytik bir handikap oldugunu aktarmistir.

Yizme branginda, Yapict vd., (2017) yapmis oldugu calismasinda, sivi takviyesi
alinmadan yapilan antrenmanlarda sporcularin viicut agirhgmin distigi  ve
dehidrasyonun arttigin1 gozlemlemis, performansta ise sivi takviyeli antrenmana gore

daha fazla diisiis oldugunu belirtmistir.

Futbol bransinda, Keskin ve Serin, (2024) yapmis oldugu ¢alismasinda spor yoneticileri
veya antrendrler, aerobik performans giiciinli gelistirmek i¢in yaptiracaklar1 ¢calismalar
icin antrenman programlarinda mutlaka hidrasyon ile ilgili detaylara yer vermelilerdir.
Anaerobik giic ve dehidrasyon seviyelerinin bireysel antrendrler ve spor uzmanlari
tarafindan tespiti ve gelistirilmesinin, sporcularin kardiyo, koordinasyon, dayaniklilik,
giic, ceviklik, denge ve toparlanma gibi temek motorik becerileri olumlu yonde etki
ettigini belirtmistir.

Voleybol bransinda, Demirkan vd., (2024) yapmis oldugu c¢alismasinda, treadmill
tizerinde yapilan kosunun viicut agirligi ve hidrasyon diizeylerinin acik alanda yapilan

kosulara gore daha fazla diistligilinii tespit etmistir.

Basketbol bransinda, Hoffman vd. (1995) yapmis oldugu calismasinda, sivi alimi
kisitlamalarinin anaerobik gii¢ tizerinde diisiis yasanmasa da yiiksek yogunluklu, orta
stireli egzersiz ve sivi kisitlamasinin devamliligi performansa zararl olabilecegini tespit

etmistir.

Taekwondo bransinda, Fortes vd. (2017) yapmis oldugu ¢alismasinda, hizli viicut kiitlesi
azalmasunin tekvando sporcularinin performanslarini olumsuz etkilemedigini, ancak

performanslarini da iyilestirmedigini tespit etmistir.

Farkli spor dallarinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde; literatiirde viicutta gerceklesen
stvi  kayb1 durumunun sporcularin performanslarmi olumsuz yonde etkiledigi
goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz ¢alismada da ¢ikan sonuglar literatiir ile benzerdir.

Dehidrasyon seviyesi arttik¢a performansta da diisiis meydana geldigi goriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde farkli ortam sicakliklarinda o6zellikle bisiklet sporcularinin
performans parametreleri ve sivi kayiplar1 arasindaki iliskiyi inceleyen caligmalara

rastlanmamistir. Bu anlamda ¢alismamiz 6zgiin bir nitelik tagimaktadir.

46



Sonug olarak farkli ortam sicakliklarinda bisiklet sporcularina uygulanan FTP test
protokoliine gore, sicaklik dereceleri arttikga sporcularin performanslari diismiistiir.
Algilanan zorluk derecesi agisindan fark yoktur. Ayrica farkli sicaklik derecelerinde
yapilan FTP uygulamalarinin, gruplar arasi hidrasyon durumuna etkisinin olmadig1 ancak
grup ici degerlerde ise 161, 23+1 ve 30+1 °C test bitis degerlerinde sivi kayb1 anlamli

diizeyde yiikselmistir.
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6.ONERILER

1- Daha fazla sayida sporcu grubu ile yapilmasi 6nerilir.
2- Calisma i¢in farkli sicaklik degerleri ve ortamlarda arastirmalar yapilabilir.
3- Farkl1 yas gruplarina ve kategorilerine gore sporcularin durumlari karsilastirilabilir.

4- Yarigma Oncesi ve sonrasinda fakli deneysel desenlerle ¢alismalar yapilabilir.

5- Sporcularin yaristiklar: dogal ortamlarda arastirmalar planlanabilir.
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