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OZET

Bu c¢alismanin amaci, futbolda doniisli kosularin AE degeri iizerindeki etkisinin
arastiritlmasidir. MKE Kirikkalespor U-18 takimindan 25 geng erkek futbolcu (yas: 16.5 +
0.5 y1l, spor yas1. 9.3 + 1.5 yil, boy: 178.5 = 6.0 cm., viicut agirligr: 66.7 = 5.5 kg.) 1 hafta
ara ile Conconi testi (CT) ve doniislii kosulardan olusan Conconi testine (DCT)
girmislerdir. Her iki test protokoliiniin baglangi¢ hiz1 10 km./sa. olarak ayarlanmis, her 200
metrede kosu hizi 0.5 km./sa. arttirllmis ve test denek tiikenene kadar sirdiiriilmiistiir.
Testler sirasinda KAH her 100 metrede kaydedilmistir. Elde edilen KAH cevaplar1 kosu
hizi-KAH grafigine aktarilmistir. Kosu hizi-KAH grafiginden KAH sapma noktasi
Conconi yontemine gore bulunarak AEKAH olarak, sapma noktasindaki kosu hizi ise AEV
olarak tespit edilmistir. Ayrica testlerdeki ORTKAH, MAXKAH ve kat edilen mesafe
degerleri bulunmustur. Her iki test degerleri arasinda iliski tespit edilirken (p < 0.05),
ORTKAH ve MAXKAH degerleri haricinde CT degerlerinin DCT degerlerinden yiiksek
oldugu bulunmustur (p < 0.05). ORTKAH ve MAXKAH degerleri agisindan her iki test
arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, doniislii

kosularin AE degerinde farklilik meydana getirdigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Esik, Conconi Testi, Dayaniklilik, Kalp Atim Hizi, Laktat.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to explore whether turning running effects anaerobic
threshold or not. 25 young male football players who play at MKE Kirikkalespor U-18
team (age: 16.5 + 0.5 years, sport age: 9.3 + 1.5 years, height: 178.5 £ 6.0 cm., body mass:
66.7 = 5.5 kg.) were participated in Conconi test and modified Conconi test which was
composed of turning runnings with one week interval. Both test protocols were started
with 10 km./h. and increased 0.5 km./h. at every 200 meters until the players were exhaust.
Heart rates were recorded at every 100 meters during tests. Heart rates that were
determined in both tests were put to running velocitiy- heart rate graphic. From running
velocity-heart rate graphic, heart rate deflection point was determined with Conconi
method as anaerobic threshold heart rate. Heart rate deflection point running velocity was
determined as anaerobic threshold running velocity. Also heart rate meaning, maximum
heart rate and covered distance values of tests were determined. Conconi test values were
significantly higher than modified Conconi test values (p < 0.05) except for heart rate
meaning and maximum heart rate values while a significant correlation was determined
between Conconi test and modified Conconi test (p < 0.05). In heart rate meaning and
maximum heart rate values, a significant difference was not determined between Conconi
test and modified Conconi test. Findings of this investigation demonstrated that turning

runnings generated difference over anaerobic threshold.

Key Words: Anaerobic Threshold, Conconi Test, Endurance, Heart Rate, Lactate.
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GIRIS

Futbol popiilaritesi giin gectikce artan diinyanin en ¢ok sevilen sporlarindandir
(Bunc ve Psotta, 2001: 337). Kitleleri pesinden stiriikleyen futbol, fiziksel giice cok fazla
ihtiya¢ duyulan bir spor olarak bilinmektedir. Futbolcular futbolun gereksinimlerini
kargilamak i¢in oyun igerisinde ¢ok fazla enerji harcamasi gerektiren birgok fiziksel
aktivite gerceklestirirler. Bir futbol miisabakasinda elit futbolcular ortalama 10-12 km.
mesafe kat etmektedirler (Stelen ve digerleri, 2005: 503). Bu kadar yogun fizyolojik
yilklenmeye maruz kalan futbolcularin fiziksel kapasitelerinin {ist diizeyde olmasi

gerekmektedir.

Futbolun fiziksel giic ve dayaniklilik gerektiren bir spor oldugu yapilan
arastirmalarla da ortaya konulmustur. Bir futbol miisabakasinda her oyuncu toplamda
1000-1400 metreye ulasan ve 4-6 saniyede bir degisen kisa siireli aktiviteler yapmaktadir
(Stelen ve digerleri, 2005: 503). Bu kisa aktiviteler futbolun oyun igerisinde degisen
gereksinimlerine uygun olarak gergeklesmektedir. Gergeklestirilen bu kisa aktivitelerin bir
miisabakadaki dagilimi ise, 10-20 sprint kosusu, her 70 saniyede bir gergeklestirilen
yiiksek siddetli kosular, 15 top kapma, 10 kafa vurusu, 50 topla aksiyon, ivmelenmeyle
gerceklestirilen 30 pas ve rakibin baskisina kars1 topun kontroliinii ve dengeyi saglamak

amaciyla kas kuvveti gerektiren aksiyonlar seklindedir (Stelen ve digerleri, 2005: 503).

Futbol oyununa enerji sistemleri agisindan baktigimizda, futbolun agirlikli olarak
aerobik metabolizma olmak lizere aerobik ve anaerobik metabolizmanin birlesiminden
meydana geldigini gormekteyiz. Oyunun siddetine gore futbolcunun sprint atmasi, top
kapma miicadelelerine girmesi, tempolu ve doniislii kosular yapmasi gerekebilir. Bu
sekilde is yogunlugunun artti§1 durumlarda anaerobik metabolizma etkin hale gelmektedir.
Is yogunlugunun submaksimal seviyenin altinda oldugu ve diizenli bir sekilde seyrettigi
durumlarda da bilindigi gibi aerobik metabolizma islev gérmektedir. Futbolda oyun
siiresinin  uzunlugu nedeniyle temelde aerobik metabolizmanin etkin oldugu
diistiniilmektedir. Fakat bir futbol miisabakasindaki is ylikiini kalp atim hizinin (KAH)
yiizdeligi olarak ifade etmek gerekirse, ortalama is yiikii anaerobik esik noktasina yakindir

(Stelen ve digerleri, 2005: 503).



Futbolun dogas1 geregi oyun yapisi ¢ok degisken oldugundan dolayi, bu degisken
yaptya uyum saglamak ve bir amag¢ dogrultusunda oyunun gereksinimlerini karsilamak i¢in

futbolcular 6zellikle doniislii kosular1 oyun igerisinde siklikla uygularlar.

Futbolda oyuncularin fiziksel durumlarimi test etmek amaciyla yaygin olarak
kullanilmakta olan anaerobik esik viicutta liretilen ve wviicuttan uzaklastirilan laktat
seviyesinin esitlendigi is yiikii, KAH veya VO, (oksijen tiiketimi) seviyesidir (Stelen ve
digerleri, 2005: 530). Bu seviyeden sonra kan laktat seviyesi hizla artar. Bir siire sonra
sporcunun yorgun diiserek is yapabilme yeteneginin sinirlanmasina neden olur. Spor
bilimlerinde yapilan c¢alismalar 1s183inda 4 mM/L. laktat diizeyi anaerobik esik noktasi
olarak kabul edilmektedir.

Anaerobik esik sporcunun uygulayacagi optimal antrenman siddetinin
belirlenmesinde kullanilir (Glinay ve digerleri, 2006: 179). Anaerobik esigin tespit
edilmesiyle her futbolcunun fiziksel durumu giin 151g¢ma ¢ikarilmis olur. Bu sayede her
futbolcunun fiziksel durumuna gore bireysel antrenman programlari diizenlenebilir.
Ozellikle futbol gibi takim sporlarinda oyuncular arasindaki performans farkliliklart
giderilir ve takimin istenen performans diizeyine ¢ikarilmasi kolaylastirilir. Anaerobik esik
noktalar1 daha yiiksek olan futbolcularin sportif aktiviteler i¢in gereken enerjinin biiyiik
kismin1 aerobik metabolizma ile saglayarak anaerobik enerjiyi yedek olarak tutacaklar
boylece laktik asit birikimine bagli olarak yorgunlugun da gecikecegi bildirilmektedir
(Giinay ve digerleri, 2006: 179). Bu da futbolcunun dayanikliliginin artmasi anlamina
gelir. Futbol gibi karmasik bir yapiya sahip olan ve birgok doniislii kosudan meydana gelen
bir sporda futbolcularin dayanikliliginin iist seviyede olmasi hem kendileri hem de
takimlar1 i¢in avantaj teskil eder. Bu amagla futbolda doniislii kosularin futbolcularin
anaerobik esik degerleriyle nasil bir iliskiye sahip oldugunun bilinmesi, futbolcularin

istenilen performans seviyesine ulagmasi noktasinda énem kazanir.



BiRINCi BOLUM : KAVRAMSAL CERCEVE
1.1. DAYANIKLILIK
1.1.1. Dayanikhiigin Tanim

Van Gool ve digerleri (1988) yaptiklar1 bir arastirmada futbolcularin bir
miisabakada 10245 metre mesafe kat ettiklerini tespit etmistir. Ohashi ve digerleri (1988)
9845 metre, Bangsbo (1992) Danimarkali elit futbolcularda 10800 metre, Withers ve
digerleri (1982) Avustralyali elit futbolcularda 11527 metre ve Helgerud ve digerleri
(2001) elit genc futbolcularda 10335 metre degerlerini yine ayni sekilde bir futbol
misabakasinda kat edilen mesafe miktar1 olarak tespit etmislerdir. Tim bu veriler goz
Online alindiginda dayanikliligin bir¢ok spor dali gibi futbolda da sportif performansi
etkileyen en onemli faktorlerden biri oldugu goriilmektedir. Uzun siiren miisabakalarda
sporcularin iyi bir dayaniklilik seviyesine sahip olarak miisabakanin son boliimlerinde de
performansini maksimum seviyede devam ettirebilmesi basariya giden yolda ¢ok 6nemli

bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Dayaniklilik genel anlamda uzun siiren sportif aktivitelerde yorgunluga karsi
koyarak performansi uzun siire devam ettirebilme olarak tanimlanabilir. Bunun yaninda

dayaniklilikla ilgili degisik tanimlamalar mevcuttur.

Gilinay (2001) dayamiklilig: biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukea yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri

uzun slire devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir.

Harre (1973) dayaniklilig1 genel olarak ‘sporcunun yorgunluga karsi koyabilmesi’

olarak tanimlamaktadir.

Ergen (2002) ise dayanikliligin ‘verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk
olmaksizin veya yorgunluga ragmen aktiviteye devam edebilme’ anlamina geldigini

belirtmistir



1.1.2. Dayaniklihigin Sitmiflandirilmasi
1.1.2.1. Spor Dalina Ozgii Dayamkhlik
1.1.2.1.1. Genel Dayamkhlik

Genel dayaniklilik, herhangi bir spor daliyla ilgili olmayan tiim organizmanin
mukavemet giicii olarak tanimlanmaktadir. Tiim spor bransglarinda sporcularin temel bir
genel dayaniklilik diizeyine sahip olmasi gerekmektedir. Bu temel yap1 iizerine spor dalina

0zgii calismalar yapilmaktadir.

Her sporcunun yeterli diizeyde genel dayanikliligi sahip olmasinin 6nemini
arastirmacilar da vurgulamaktadir. Bompa (1998) ‘genel dayaniklilik sporcularin
yarigmalardaki yorgunlugun {istesinden gelebilmek i¢in yiiksek bir ¢alisma kapsamini
basarili bir sekilde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarigmalar i¢in daha hizli bir
bicimde toparlanmalarina destek vermektedir’ diyerek genel dayanikliligin 6nemini

vurgulamistir.
1.1.2.1.2. Ozel Dayamkliik

Ozel dayaniklilik spor bransina 6zgii gelistirilmis dayaniklilik olarak tanimlanabilir.
Spor dallarinin her birinin teknik ve taktik gereksinimleri farkli olmaktadir. Ornegin;
basketbolda kol kaslar1 ¢ok faal iken, futbolda bacak kaslar1 ¢ok etkin olarak
kullanilmaktadir. Bu nedenle her spor bransi icin Ozellikle ilgili kas gruplarinin
dayanikliligt 6nem arz etmektedir. Giinay ve Yiice (1996) ‘6zel dayanikliligin
gelistirilmesinin spor bransinin 6zelliklerine ve ihtiyaglarina 6zel olmasi gerektigini’ 6ne
stirmiislerdir. Spor branslari icin iyi bir genel dayaniklilik diizeyi iizerine insa edilmis 6zel

dayanikliligin gerekli oldugu ifade edilmektedir.
1.1.2.2. Kaslarin Enerji Gereksinimi A¢isindan Dayamkhihk
1.1.2.2.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik enerji sistemi, fiziksel aktivitelerde gerekli olan enerjinin besin
maddelerinin oksijenle yakilarak ortaya cikarilmasi olarak tanimlanabilir. Futbolda da
aerobik enerji sisteminin dominant oldugu bilinmektedir. Futbol aerobik sistemin baskin
oldugu bir spor dali olarak bilinmektedir (Sporis ve digerleri, 2008: 559). Bir futbol
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miisabakasinda orta ve diisiik siddetli kosular 6nemli bir yer tutar ve bu da aerobik
metabolizmanin etkin oldugunu ortaya koymaktadir (Nunez ve digerleri, 2008: 518). Tiim

bunlar futbolda aerobik metabolizmanin 6nemini belirtir.

Futbolda oyun siiresi itibariyle aerobik metabolizmanin miisabaka boyunca devam
ettirilmesi 6nem tasir. Iyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun temposunda, topla yapilan
aksiyonlarda, miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artis saglayarak oyunda
oyuncunun daha aktif olmasini saglar ve performansi arttirir (Dellal ve digerleri, 2008:
1449). Bu baglamda aerobik dayaniklilik 6nem kazanir. Giinay (2001) ‘kisinin maksimal
yiiklenmeli bir calisma aninda kullanabilecegi maksimal oksijen miktarinin aerobik
dayaniklilik miktarin1 gosterdigini’ belirtmistir. Gilinay ve Yiice (2001) ‘aerobik

dayaniklilikta yapilan is ile enerjinin her zaman dengeli oldugunu’ ifade etmislerdir.
1.1.2.2.2. Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik metabolizma, fiziksel aktivitelerde gerekli olan enerjinin besin
maddelerinin oksijensiz ortamda yikilmasiyla elde edilmesi olarak ifade edilebilir.
Futbolda sprint, yiiksek siddetli kosu gibi miisabakanin sonucuna direkt etki edebilen
aktivitelerde anaerobik metabolizmanin pay1 biiyiiktiir (Sporis ve digerleri, 2008: 559).
Miisabaka boyunca anaerobik metabolizmanin etkin bir gsekilde kullaninmi ve
devamliliginin saglanmasi iist diizey performans i¢in gerekli olmaktadir. Bu acidan

anaerobik dayaniklilik 6nem kazanmaktadir.
1.1.2.3. Siire Acisindan Dayamkhihk
1.1.2.3.1. Kisa Siireli Dayamkhhik

45 saniye ile 3 dakika arasinda yiiklenmelerin uygulandigi calismalar olarak ifade
edilmektedir. Anaerobik enerji sisteminin etkisinin baskin oldugu caligmalar olarak bilinir.
100 metre, 200 metre, 400 metre kosular1 bu kategoriye girmektedir. Genel olarak
egzersizin siiresi uzun ve siddeti diislikse Oncelikle aerobik, siire kisa ve siddet yiiksekse
anaerobik enerji metabolizmas1 egzersizde ihtiyag¢ duyulan enerji gereksinimini

karsilamaktadir (Giinay ve digerleri, 2006: 73).



1.1.2.3.2. Orta Siireli Dayamkhihk

2-8 dakika arasinda olan c¢alismalarda kendini gosterir. Aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin birlesimi s6z konusu olsa da aerobik ¢alismaya gecis gozlenir. 1500 metre
kosusu gibi kosular orta siireli dayaniklilik kapsamina girmektedir. Glinay ve digerleri
(2006) 1500 metre kosusu icin yaklasik 6 mol ATP gerektigini ve bunun ATP-PC, laktik

asit ve aerobik sistem olmak {izere 3 enerji sistemi tarafindan saglandigini’ ifade etmistir.
1.1.2.3.3. Uzun Siireli Dayamkhhk

8 dakika ve lizeri ¢aligmalar1 ifade etmekte olup, tamamen aerobik enerji sistemi
s0z konusu olmaktadir. Kros, maraton, 500 metre, 1000 metre kosusu gibi sporlar uzun
stireli dayaniklilik gerektiren sporlar olarak tanimlanmaktadir. Bundan dolayr bu tiir
kosular (5000-10000 m.) aerobik spor branglari olarak adlandirilir (Giinay ve digerleri,
2006: 74).

1.1.2.4. Motorik Ozelliklerle Iliskisi Acisindan Dayamklihk
1.1.2.4.1. Kuvvette Dayaniklihk

Uzun siireli kuvvet uygulamas: gerektiren ¢alismalarda yorgunluga direng gosterip
aktiviteyli uzun siire devam ettirebilme yetenegi kuvvette dayaniklilik olarak ifade
edilmektedir. Bir baska deyisle devamli ve bircok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisi kuvvette dayanikliligi tanimlayabilir.
Futbolda kuvvet, gii¢ ve dayaniklilikla esit 6neme sahiptir (Hoff ve Helgerud, 2004: 175).
Bundan dolay1 kuvvet performansini siirdiirebilme anlamina gelen kuvvette dayanikliligin

da oyuncularin performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu ifade edilmektedir.
1.1.2.4.2. Siiratte Dayamikhhk

Siirat motorik faaliyetlerin sonucu ortaya konulan bir performanstir (Temogin ve
digerleri, 2004: 31). Polman (2004) ‘siiratin sporcunun kuvvet ve giiciiyle iliskili
oldugunu’, Muratl (1997) ise ‘siiratin bir¢ok spor dalinda verimliligi belirleyen 6nemli bir
motorik 6zellik oldugunu ° belirtmistir. Bu bilgiler 15181inda siiratte dayaniklilik, siiratin
onemli bir yer tuttugu sportif aktivitelerde yorgunluga karsi koyup performansta herhangi

bir diisiis olmadan siirat verimini devam ettirebilme giicii olarak ifade edilebilir. Futbolda
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dayanikliligin {izerine insa edilmis siirat 6nemli bir yer tutar (Temocin ve digerleri, 2004:
31). Dolayistyla bu agidan siiratte dayaniklilik futbolda basari i¢in gerekli unsurlardan biri

olarak degerlendirilir.
1.1.3. Dayanikhilik Verimini Etkileyen Faktorler
1.1.3.1. Merkezi Sinir Sistemi

Kisinin antrenman etkinliklerini zayiflatan yorgunluk merkezi sinir sistemi
diizeyinde ortaya ¢ikmaktadir (Pavlov, 1951°den aktaran: Ozkara, 2006: 69). Merkezi sinir
sisteminin ¢aligma niteligindeki bir diislis yorgunlugun baslica nedenlerinden biridir
(Farfel, 1960°dan aktaran: Ozkara, 2004: 69). Yorgunluga kars1 gosterilen direnc, merkezi
sinir sisteminin ¢alisma kapasitesini korumak igin verdigi bir kars1 miicadeledir (Ozkara,

2004: 69).

Merkezi sinir sisteminin fonksiyonunda yorgunluk nedeniyle diislis olmasinin
temelinde, uzun siireli egzersizlerin bir sonucu olarak viicutta sivi kaybiyla beraber

elektrolit kaybinin meydana gelmesinin yattig1 ifade edilmektedir.
1.1.3.2. Sporsal istenc (irade) Giicii

Isteng, dayaniklilik antrenmaninin en énemli birimlerindendir (Ozkara, 2004: 70).
Isteng (irade), asir1 yorgunluga sebep olan sportif aktivitelerde sporcunun ¢alismay1 uzun
siire devam ettirebilmesi i¢in sporcunun aktiviteye devam edebilme istegini diri tutmasi
olarak da tanimlanabilir. Antrenmanda yliklenme yogunlugunun arttirilmasinda ortaya
¢ikan zorlugun dnemli bir nedeni de; sporcunun iradeli olmamasi, irade giiclinii kullanarak
merkezi sinir sistemi (MSS) nin ¢alismanin siirdiiriilebilmesi, zorlamalarin asilabilmesi

i¢in yeterli sinir uyaranlar1 gonderememesidir (Ozkara, 2004: 70).
1.1.3.3. Anaerobik Kapasite

Bir futbol miisabakasinda oyunun biiylik boliimiinii olusturan topsuz aktiviteler
aerobik, miisabakanin sonucu iizerinde etkili olan aktiviteler ise genellikle anaerobik
yapidadir (Reilly ve digerleri, 2000: 670). Sporis ve digerleri (2008) ‘anaerobik kapasitesi
iyi olan futbolcularin miisabaka sonucunu etkileyen yiiksek siddetli kosulari daha iyi

yaptiklarini®  belirtmislerdir. Futbolda anaerobik kapasite kritik Oneme sahip olup
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misabakanin kritik anlarinda kritik hamlelerin yapilmasina imkan veren bir performans
bileseni olarak goriilmektedir. Yapilan bilimsel aragtirmalar futbolcularin sprint
yetenegiyle performanslari arasinda korelasyon iliskisi tespit etmistir (Sporis ve digerleri,
2008: 559). Tim bu verilerden de goriildiigii lizere anaerobik kapasite futbolda 6nem arz
etmektedir. Anaerobik c¢aligmalarin  kondisyon antrenmanlartyla kombine edilerek

uygulanmasi son derece dnemlidir (Sporis ve digerleri, 2008: 559).
1.1.4. Kosu Ekonomisi

Kosu ekonomisi belirli bir kosu hizinda kosulan her metre i¢in ml/kg olarak ifade
edilen oksijen tiikketimi (VO2) miktar1 ya da ml/kg/m olarak ifade edilen her bir metredeki
kosunun enerji maliyeti olarak ifade edilir (Hoff ve Helgerud, 2004: 167).

Hoff ve digerleri (2002), kosu (hareket) ekonomisini ‘submaksimal siddette
harcanan oksijen miktar1’ olarak tanimlamistir ve ‘MAXVO, (maksimal oksijen tiiketimi)
degerleri birbirine yakin antrenmanli dayaniklilik sporculari arasinda kosu ekonomisi

degerleri arasinda % 20 farklilik oldugunu’ belirtmislerdir.

Hoff ve Helgerud (2004), kosu ekonomisini ‘¢aligma siddeti ile oksijen harcamasi

arasindaki oran’ olarak ifade etmislerdir.

Pate ve Kriska (1984), ‘kosu ekonomisinin laktat esigi ve MAXVO, ile aerobik

performansin belirleyicisi oldugunu’ ifade etmistir.

Stelen ve digerleri (2005), kosu ekonomisini ‘verili bir egzersiz siddetindeki
dakikadaki veya kat edilen her metre mesafede tiiketilen oksijen miktari, bir nevi kosunun

enerjitik maliyeti’ olarak ifade etmistir.

Shephard ve Astrand (1992) hareket ekonomisini ‘verili bir yiiklenme siddetindeki
egzersiz i¢in gerekli olan enerji miktar1 veya metabolik glic degeri’ olarak
tanimlamaktadir. Hareket ekonomisi kavramiyla iliskili olarak verili bir yliklenme
siddetindeki egzersize, 20 saniyede 100 metre topla dripling yapma Ornek olarak
gosterilebilir. Metabolik gii¢ degeri oksijen tiiketiminin 6l¢tilmesiyle bulunur (Shephard ve
Astrand, 1992: 180).



Kosu ekonomisi 6zellikle aktivite i¢in gerekli enerjinin ortaya ¢ikarilmasi i¢in besin
maddelerinin oksijenle yakilarak enerjiye doniistiiriilmesi sathasinda oksijenin daha
verimli ve etkin kullanilmas1 anlaminda biiyiik 6nem tasimaktadir. Ozellikle maksimal alt1
yani submaksimal siddetteki yiiklenmelerde kosu ekonomisi 6n plana ¢ikmaktadir. Stelen
ve digerleri (2005), ‘kosu ekonomisinin submaksimal egzersiz siddetinde oSl¢iildiigiini’

ifade etmislerdir.

Kosu ekonomisindeki farkliliklarin  performansa etkisi konusunda ¢esitli
aragtirmalar yapilmistir. Stelen ve digerleri (2005) ‘verili bir egzersiz siddetindeki 5
ml/kg/dk. oksijen tiiketimi farkinin kalp atim hizinda 10 atim/dk.’lik bir dists
olusturdugunu’ belirtmislerdir. Hoff ve Helgerud (2004) ‘kosu ekonomisindeki % 5°lik bir
artisin futbol miisabakasindaki kat edilen mesafeyi yaklasitk 1000 m. arttirdigini’ 6ne

stirmiislerdir.

Shaphard ve Astrand (1992) ‘bir sportif hareketin enerji harcamasi ne kadar azsa
hareket ekonomisinin o kadar iyi oldugunu’ belirtmislerdir. Futbol oyununda da alinan
oksijenin verimli kullanilmas1 ve verili bir egzersiz siddetinde daha az oksijenle enerji
tiretilmesi dayaniklilik anlaminda 6nem arz etmektedir. Dayanikliligin futbolda énemli bir
yer tuttugu bilindigine gore, kosu ekonomisi degerleri iyi olan sporcularin daha iyi

performans gosterecegi soylenebilir.
1.1.5. Futbolda Dayamkhihgin Onemi

Futbol diinyada en popiiler sporlardan biridir ve futbolcularin basarili olabilmesi
icin teknik, taktik ve fiziksel becerilere gereksinimleri vardir (Hoff ve Helgerud, 2004:

166). Bu fiziksel becerilerden en 6nemlilerinden biri de dayaniklilik olarak goériilmektedir.

Dayaniklilik faktorii futbolcularin kat ettikleri toplam mesafe iizerinde etkili
olmaktadir. 90 dakika siiren bir futbol miisabakasinda elit futbolcular laktat esigine yakin
calisma siddetinde 8-12 km. mesafe kat etmektedirler (Hoff ve Helgerud, 2004: 166).
Reilly (1997) ‘bir futbol miisabakasinda futbolcularin yaklasik % 22’si yiiksek siddetli
aktiviteler olmak tizere 8-12 km. mesafe kat ettiklerini’ belirtmistir. Miisabaka sirasindaki
ortalama kalp atim hizi degerleri de 160-170 atim/dk. olarak tespit edilmistir (Mallo ve
Navarro, 2007: 166). Bu kalp atim hizi degerleri futbolcularin miisabaka boyunca hi¢ de

azimsanmayacak bir yiiklenme yogunluguna maruz kaldiklarin1 gostermektedir.
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Hoff ve digerleri (2002) ise yaptiklar1 arastirmada ‘bir miisabakada futbolcularin
maksimal kalp atim hizinin % 80-90’indaki yiiklenme siddetinde bir baska deyisle
anaerobik esige yakin calisma siddetinde 10 km. mesafe kat ettiklerini’ ifade etmistir.
Futbolcular miisabaka boyunca yliksek siddetli egzersizleri devam ettirebilmelidirler (Hoff,
2005: 574). Bir miisabaka boyunca yiiksek siddetli aktiviteleri devam ettirebilen
futbolcular oyunun sonlarina dogru glikojen depolar1 bosalarak gerekli enerjiyi iiretemeyen
ayni teknik beceri diizeyine sahip oyunculara goére daha yiiksek performans gosterirler

(Saltin, 1973: 137).

Tim bu bilgiler bize gostermektedir ki, dayaniklilik futbolcularn performansi
acisindan onem arz etmektedir. Dayaniklilik diizeyi miisabaka performansina direkt etki
eden bir faktdr olarak goriilir. Bu nedenle uygun c¢aligma teknikleriyle futbolcularin

dayaniklilik diizeylerinin gelistirilmesine 6nem verilmelidir.
1.2. ENERJI SISTEMLERI
1.2.1. Anaerobik Enerji Sistemleri
1.2.1.1. ATP-PC (Fosfojen) Enerji Sistemi

ATP fiziksel aktiviteler i¢in gerekli olan enerji kaynagini saglar. Rubai ve Moody
(1991) hiicre fonksiyonlarim1 yerine getirebilmek i¢in sadece ATP’nin pargalanmasi ile
olusan enerjinin kullanilabildigini belirtmistir. Aktivitenin devam ettirilebilmesi igin

ATP’nin hizla yenilenmesi gerekmektedir (Unal, 2005: 44).

ATP’nin molekiiler yapisinda bir adenosin ve 3 fosfat grubu bulunmaktadir. Son iki
fosfat grubu arasinda yiiksek enerji bagi olarak bilinen fosfat bagi bulunur ve baglardan
birisi koparak digerlerinden ayrildiginda, 7-12 kcal. enerji olusarak adenosin difosfat
(ADP) ve serbest bir fosfat (P1) meydana gelir (Giinay ve digerleri, 2006: 45). ATP’nin
parcalanmasi ile olusan bu enerjiyi kas hiicreleri aktivite esnasinda kullanirlar. Aktivitenin
devami icin ADP’ye hizla bir fosfat grubu baglanarak yiiksek enerjili bir yapiya sahip olan
ATP’nin resentezi saglanmalidir (Foss ve digerleri, 1998; Greenhaff ve digerleri, 1994:
725-730). En hizli ATP resentezini kaslarda depo halinde bulunan PC (fosfokreatin)
olusturmasina ragmen kaslarda depolanan PC’nin smurlt oldugu (1 kg. yas kasta 15-17

mmol) belirtilmistir (Wyss ve Kaddurah, 2000: 1107-1213; Akgiin, 1994). Bu asamada
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anaerobik glikoliz ve aerobik metabolizmayla oksidatif fosforilasyon devreye girmekte ve
ATP’nin yeniden sentezini daglamaktadir (Unal, 2005: 44). Giinay ve digerleri (2006)’ne

gore ATP ve PC’nin pargalanmasi ve sonrasinda ATP’nin sentezi su sekildedir:

ATP---memmmm - ADP + Pi (7.3 kcal. enerji)
s Pi + C + Enerji
Enerji + ADP + Pi--------------——- ATP

1.2.1.2. Laktik Asit (Anaerobik Glikoliz) Ener;ji Sistemi

Anaerobik glikoliz glikozun (glikojenin) anaerobik yolla pargalanmasidir (Glinay
ve digerleri, 2006: 49). Anaerobik glikolizle enerji iiretimi amaciyla sadece glikoz

kullanilir (Nikolic ve ilic, 1992: 36-38).

Egzersiz sirasinda kullanilan ATP’nin yeniden sentezi i¢in glikojen hizla anaerobik
glikolizle parcalanmakta, ortalama 2 mol ATP molekiilii salinirken, laktik asit
olugmaktadir ve olusan laktik asit ortam pH’inin asit yone kaymasina, metabolizmanin
hiicre diizeyinde yavaslamasima, hatta erken yorgunluga neden olmaktadir (Unal, 2005:
46). Anaerobik glikolizle 3 mol ATP ortaya ¢ikarilir ve bu sistemle ATP olusturulurken
son lirlin olarak laktik asit ortaya ¢iktigindan dolay: bu sisteme laktik asit sistemi ad1 verilir
(Giinay ve digerleri, 2006: 49). Olusan laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden difiizyon
yolu ile intertisyel siv1 ve kana gecer (Sloan ve Weir, 1970: 221).

Laktik asit olusumu pH’1 diisiirdiiglinden baz1 enzim aktivitelerini engelleyerek

karbonhidratlarin yikim hizim azaltabilir (Nikolic ve Ilic, 1992: 36-38).

Bir mol glikozdan anaerobik glikolizle net olarak 2 mol ATP iiretilirken bir mol
glikoz aerobik sistemle parcalandiginda 38-39 mol ATP iiretilmekte ama anaerobik
glikolizde ATP iiretimi aerobik metabolizmadan 2.5 kat daha hizli olmaktadir (Giinay ve
digerleri, 2006: 51).
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Glinay ve digerleri (2006)’ ne gore glikojenin parcalanmasi ve ATP’nin resentezi

su sekildedir :
Glikojen --------------- 2 mol laktik asit + Enerji
Enerji + 3 mol ADP + 3 mol Pi ------------- 3 mol ATP

Sekil 1: Glikozun Aerobik ve Anaerobik Metabolizmasi

= D

\
-
Aerobic ‘/

Kaynak: Giinay ve digerleri, 2006: 50

Sekil 1’de glikojenin aerobik ve anaerobik ortamda parcalanarak ATP’nin olusum
siirecleri gosterilmektedir. Glikojenin anaerobik ortamda yakilmasi sonucu ortaya ¢ikan
enerjiyle 2 mol ATP olusturulur ve yan iiriin olarak viicutta yorgunluga sebep olan laktat
olusurken, glikojenin aerobik ortamda yakilmasi sonucu ortaya ¢ikan enerjiyle yaklasik 38

mol ATP firetilirken yan {iriin olarak karbondioksit (CO;) ve su (H,O) meydana gelir.
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1.2.2. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji sistemi besin maddelerinin enerji saglamak {izere mitokondrilerde

oksidasyona ugramasidir (Sloan ve Weir, 1970: 221).

Aerobik enerji sistemi, oksijenin yardimiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondiokside parcalanmasi sonucu enerji teminini saglamaktadir (Glinay ve digerleri,

2006: 52).

Oksijen kullanilarak glikoz molekiilii karbondioksit (CO,) ve su (H>O) ‘ya ayrisip
sonug olarak 38-39 mol ATP fiiretilirken, bunun yaklasik 2-3 molii anaerobik yolla iiretilir

(Rubai ve Moody, 1991: 257-264).

Anaerobik enerji sistemiyle aerobik enerji sistemi arasindaki temel fark laktik

asidin aerobik sistemde (oksijenli ortamda) olusmamasidir.
1.2.2.1. Krebs Dongiisii

Reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitokondrilerde olusur ve
olusan piriivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil koenzim A’ya doniiserek krebs
dongiisiine (sitrik asit veya trikarbonsilik asit dongiisline) girmektedir. Krebs dongiisii
Hans Krebs tarafindan bulunmus ve Hans Krebs bu bulusu ile 1953 yilinda Nobel 6diili
kazanmistir (Giinay ve digerleri, 2006: 53).

Krebs dongiisiinde iki 6nemli kimyasal siire¢ vardir (Glinay ve digerleri, 2006: 53):
1- Karbondioksit (CO5) tiretimi
2- Elektronlarin taginmasi (oksidasyon)

Uretilen karbondioksit (CO,) solunum sistemi tarafindan disar1 atilarak yok
edilirken, taginan elektronlar hidrojen atomlart formunda olup, pozitif yiiklii olanlara

proton, negatif yiiklii olanlara elektron adi1 verilmektedir (Giinay ve digerleri, 2006: 53).
1.2.2.1.1. Elektron Tasima Sistemi

Solunan oksijen ile Krebs devrinden ayrilan veya tasinan hidrojen iyonlarinin

birlesimi sonucu su olugsmakta iken suyun meydana gelmesiyle sonuglanan reaksiyonlar
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elektron tagima sistemi veya solunum zinciri adin1 alirlar ve bu islemler mitokondride
gerceklesir (Giinay ve digerleri, 2006: 53). Elektron tagima sisteminde dort hidrojen iyonu,
dort elektron ve oksijen 2 molekiil suyu meydana getirir (Rubai ve Moody, 1991: 257-
264). Bu elektron ve hidrojen iyonlar1 yliksek enerji diizeyine sahiptirler ve yiiksek enerji
diizeyinden diislik enerji diizeyine geciste; 2 mol su (H>O) ve ATP’nin resentezi igin
gerekli olan enerji ortaya ¢ikarken bu siirecin kimyasal olarak ifade edilisi su sekildedir

(Giinay ve digerleri, 2006: 55) :
4H+ + 4e + Op - 2 H,O

Aerobik metabolizma sonucu bir mol glikojenden 39 mol ATP, 1 mol yag

asidinden (palmitik asitten) 130 mol ATP iiretilmektedir (Gilinay ve digerleri, 2006: 55).

Glinay ve digerleri (2006: 55) aerobik sistemde ATP resentezinin kimyasal

formiiliiniin su sekilde oldugunu bildirmislerdir:
Glikojen + 6 mol O ---------- 6 mol CO, + 6 mol H,O + Enerji
Palmitik asit + 23 mol O, ---------- 16 mol CO; + 16 mol H,O + Enerji

Glinay ve digerleri (2006: 55)’ne gore kimyasal formiilleri belirtilen bu

tepkimelerin ATP resentezi ile baglantili olarak ifade edilisi ise su sekildedir :
Glikojen ---------- Enerji + 39 ADP + 39 Pi ------- 39 ATP
Palmitik asit --------- Enerji + 130 ATP + 130 Pi ------ 130 ATP

Glinay ve digerleri (2006: 55) ‘aerobik metabolizma ile tiim viicut kaslarinda 87-89
mol ATP ac¢iga ¢iktigint ve bunun diger iki sistemin birlesmesinden elde edilecek miktarin
50 kati oldugunu ve yenilenmesi i¢in 20-32 saatlik bir dinlenmenin gerektigini’

belirtmistir.
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Sekil 2: Oksijen (Aerobik) Sistemin Ozeti
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Kaynak: Giinay ve digerleri, 2006: 54
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Sekil 2°de aerobik sistemde Krebs dongilisii ve elektron tasima sistemi (solunum
zinciri) islemlerinin kisaca 6zeti gosterilmektedir. Elektron tagima sistemi veya solunum
zinciri ad1 verilen islem esnasinda 4 hidrojen iyonu, dort elektron ve oksijen birleserek 2
molekiil su (H,O) meydana getirirken bir yandan da fiziksel aktivite i¢in gerekli enerji

kaynagi olan ATP {iretilir.
1.3. EGZERSIZ VE MUSABAKA SONRASI TOPARLANMA

Sporcularin egzersiz ve miisabaka sonrasi normale donme siireleri performansi
etkileyen faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Egzersiz ve miisabaka sonras1 laktik asit
birikiminden kaynaklanan yorgunlugun etkisinden en kisa siirede kurtulmak ve bir sonraki
antrenman veya miisabakaya optimal performansi gosterebilecek sekilde ¢ikmak uzun

stiren yarisma sezonunda sporculara avantaj saglar.

Edwards (1983), yorgunlugu belirli bir yiikklenme yogunlugundaki ¢alismay1 daha
fazla devam ettirememe olarak tanimlamistir. Reilly ve Ekblom (2005) ise bir miisabaka
sezonunda futbolcularin haftalik rutin programlarinin sirayla miisabakaya hazirlik
antrenmanlar1 yapma, miisabaka giinline yakin antrenman siddetini diisiirme, miisabakay1
oynama ve miisabaka sonrasi toparlanma siireglerinden olustugunu belirtmislerdir. Sezon
boyunca yogun bir calisma programi uygulayan futbolculardan yorgunlugun olumsuz
etkisinden en kisa siirede kurtulmalari ve miimkiin olan en kisa siirede toparlanmalari

beklenir.
1.3.1. Soguma Egzersizleri ve Laktik Asidin Viicuttan Uzaklastirilmasi

Laktik asit anaerobik metabolizma sirasinda olusan bir iriindiir ve glikozun

oksijensiz ortamda pargalanmasi sonucu olusur (Giinay ve digerleri, 2006: 620).

Laktik asit yorgunluga neden olan madde oldugundan laktik asidin viicuttan
uzaklastirilmasi toparlanmayr saglamanin temelini olusturur. Reilly ve Ekblom (2005)
kandaki laktati uzaklastirmada aktif dinlenmenin pasif dinlenmeye oranla daha etkili

oldugunu belirtmislerdir. Bu noktada soguma egzersizlerinin 6nemi ortaya ¢ikar.

Egzersiz sonlandirildiginda viicudun 6z 1sis1 birka¢ dakika yiikselmeye devam

ettiginden dolayi, soguma egzersizleri egzersizin aniden birakildigi duruma oranla kan
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akimmin ve viicut 1sisinin daha cabuk normale donmesini saglamaktadir (Reilly ve

Ekblom, 2005: 620).

Smith ve Reilly (2004) merkezi sinir sisteminin asir1 uyarilmasi nedeniyle
miisabaka sonrasinda sporcularin uyku diizeninin olumsuz etkilendigini, bu anlamda
soguma egzersizlerinin sinir sisteminin rahatlamasina yardimci olarak sporcunun uyku
diizenini de olumlu etkiledigini ve bu manada toparlanmaya yardimci oldugunu

belirtmislerdir.

Reilly ve Ekblom (2005) yogun egzersizlerin soguma ¢aligmast yapilmadan
sonlandirilmasindan dolay1 viicut 1sisinda ani diisiisler meydana gelebilecegini ve bunun da
egzersizin sonrasindaki birkag saatlik periyotta sporcuyu enfeksiyonlara karsi savunmasiz
durumda birakacagini, bu anlamda soguma egzersizlerinin bagisiklik sistemine de olumlu

katkis1 olduguna iliskin yaygin bir kani1 bulundugunu belirtmislerdir.

Glinay ve digerleri (2006) ise yogun egzersizlerden sonra MAXVO,’ nin %35-
40’mndaki siddetlerde jog kosusu seklinde yapilan egzersizlerin laktik asidin viicuttan daha

hizl1 uzaklastirilmasini sagladigini bildirmislerdir.

Reilly ve Rigby (2002) iiniversiteli futbolcular {lizerinde yaptiklar1 bir arastirmada
miisabaka sonrast soguma egzersizleri yapan futbolcu grubunun soguma egzersizleri
yapmayan gruba oranla miisabaka oncesi test degerlerine daha kisa zamanda ulastiklarini
belirtmislerdir. Ayrica yine bu arastirmada miisabaka sonrasindaki 48 saatte spor
sakatliklarinin soguma egzersizleri yapan futbolcularda daha az, soguma egzersizi
yapmayan futbolcularda daha sik goriildiiglinii tespit etmislerdir. Bu veriler soguma

egzersizlerinin spor sakatliklarini 6nleyici bir etkisinin de oldugunu ortaya koymaktadir.
1.3.2. Toparlanmada Enerji Rezervlerinin Yenilenmesi

Bir futbol miisabakasindaki enerji harcamast maksimal oksijen tiiketimi 60
ml.kg.dk olan 75 kg. agirliginda olan bir futbolcu igin 5700 kj. olarak tespit edilmistir
(Reilly ve digerleri, 2000: 670). Miisabaka i¢in gerekli olan bu enerjinin biiyiik kism1 kas

glikojen depolar1 tarafindan saglanir.

Futbolda miisabakanin sonlarina dogru ve sonunda yorgunluk bas gdstermektedir.

Uzun bir egzersiz sonunda sporcularin kas ve karaciger glikojen depolar tiikenmekte ve
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bununla baglantili olarak kan glikoz konsantrasyonu diismektedir (Reilly ve Ekblom, 2005:
621). Ekblom (1986) isveg birinci liginde oynayan futbolcularin miisabaka sonu kan glikoz
konsantrasyonlarini ortalama 3.8 mmol/L bulurken, en diisiik degerlerin de 3.0-3.2 mmol/L
arasinda degistigini tespit etmislerdir. McLaren (2003) kan glikoz konsantrasyonundaki
diisiisiin miisabaka sonuna dogru kognitif yeteneklerde bozulmalara neden oldugunu

belirtmistir.

Ferrauti ve digerleri (2001), maksimal siddetteki arali bir egzersizde gii¢
potansiyelinde olusan diisiisiin kas pH’inda olusan diisiisle beraber, kan laktat diizeyindeki
artis sonucu meydana gelen fosfokreatin miktarindaki azalmanin sonucu olarak

glikojenolisiz ve glikoliz aktivitesinin artmasina neden olacagini belirtmislerdir.

Saltin (1973) miisabakadan Onceki giin yorucu antrenman yapan oyuncularin
misabakadan onceki giinii dinlenerek geciren oyunculara gore daha fazla yorgunluk
belirtileri gosterdigini, bunun da ¢alisma yogunlugunda ve sprint yeteneginde diisiise

neden oldugunu belirtmistir.

Enerji rezervlerinin yenilenmesi baglaminda iki konudan soz edilebilir. Ivy ve
digerleri (1988), enerji kaynaklarinin dolmasi i¢in en ideal zamanin glikojen senteziyle
ilgili enzimlerin en aktif oldugu egzersizin bitisinden sonraki iki saat oldugunu

belirtmislerdir.
1.3.2.1. Fosfojen (ATP-PC) Depolarimin Yenilenmesi

Siddetli egzersizlerde ATP ve PC depolan tiikkenir (Rubai ve Moody, 1991: 257).
ATP ve PC depolariin siddetli egzersizlerde yetersiz kalmasi, aktivite i¢in ithtiya¢ duyulan
enerjinin ortaya ¢ikarilamamasi ve bunun sonucunda da yorgunlugun bas gostermesi

anlamina gelir.

Glinay ve digerleri (2006) iyi antrenmanli bir sporcuda 10-15 sn. stirede ATP-PC
depolarinin tiikendigini ve glikojen laktik asit sisteminin ihtiyag duyulan fosfojen
depolarin1 dakikada 2.5 mol ATP hiziyla, aerobik sistemin ise dakikada 1 mol ATP hiziyla
yenileyebildigini belirtmektedirler. Sloan ve Weir (1970), fosfojen depolarmin 20-30
saniyede yari, 3-5 dakikada tam yenilendigini bildirmislerdir. Aziz ve digerleri (2007) ise
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toparlanma periyodunda aerobik metabolizmayr ve egzersiz esnasinda da ATP

yenilenmesini PC’nin destekledigini belirtmislerdir.

Nikolic ve ilic (1992) fosfojen yenilenmesi igin gerekli olan enerjinin biiyiik
boliimiiniin aerobik sistem tarafindan saglandigini belirtmektedir. Giinay ve digerleri
(2006) ise yenilenen ATP’nin bir kisminin kasta depolanirken diger kisminin yine kasta
depolanan PC’nin yenilenmesinde kullanildigin1 ve PC’nin yenilenmesi i¢in ATP’nin

yikimi sonucu olusan enerjiye ihtiya¢ duyuldugunu belirtmektedirler.
1.3.2.2. Kas Glikojen Depolarimin Yenilenmesi

Kas glikojeni 6zellikle kasin dayanikliligi ve performansi agisindan Snemlidir
(Giinay ve digerleri, 2006: 82). Sloan ve Weir (1970) kas glikojen depolar1 doygun olan
sporcularin 4 saat egzersiz yapabilirken, kas glikojen depolar1 yeterli olmayan sporcularin

1.5 saat egzersiz yapabildiklerini belirtmislerdir.

Ergen ve digerleri (2002) glikojen depolarimi tiiketici egzersizler yapan ve
toparlanma amaciyla karbonhidrat ve kreatin takviyesi alan sporcu grubunun, yalnizca
karbonhidrat takviyesi alan sporcu grubuna oranla kas glikojen depolarinin daha hizl

yenilendigini belirtmislerdir.

Gilinay ve digerleri (2006) ‘yorgunluk ile egzersiz oncesi kas glikojen depolarinin

doygunlugu arasinda yiiksek bir iligki oldugunu’ belirtmektedir.

Rubai ve Moody (1991) egzersizde tiikenen kas glikojen depolarinin yenilenmesi

i¢in birkag giin gerektigini belirtmislerdir.

Gilinay ve digerleri (2006)’ne gore kas glikojen depolarmin yenilenmesi siireci

kisaca su sekilde agiklanabilir ;

- Toparlanma doneminin ilk bir iki saatinde kas glikojeninin kiigiik bir miktari

yenilenir.
- Yiiksek karbonhidrat diyeti gereklidir.

- Yiiksek karbonhidrat diyeti ile kas glikojeni 48 saatte yenilenir.
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- Yiiksek karbonhidrat diyeti olmadan kas glikojen depolarinin yenilenmesi ¢ok az

olur ve bu da 5 gilinden fazla siirer.

- Egzersiz sonrasinda yiiksek karbonhidrath besinlerle beslenilirse kas glikojen

depolarinin % 60’1 ilk 10 saatte yenilenmektedir.

Futbolcularin futbol miisabakasindaki performanslarini yiikseltebilmeleri i¢in
dayaniklilik tizerinde etkili olan kas glikojen depolarinin doygunlugu, futbolcularin dikkat
etmesi gereken en Onemli unsurlardan biri olarak gdsterilir. Bu baglamda futbolcularin
miisabakadan ve yorucu egzersizlerden sonra yiiksek karbonhidratli diyet uygulamalar
kisa siirede toparlanmalarina katkida bulunur. Asagida Tablo 1°de kisa ve uzun siireli

egzersizlerden sonra toparlanma i¢in gerekli minimum ve maksimum siireler verilmistir.

Tablo 1: Toparlanma I¢in Gerekli Siireler

Minimum Siire Maksimum Siire
Kisa Siireli Egzersiz Sonrasi S saat 24 saat
Uzun Siireli Egzersiz Sonrasi 10 saat 48 saat

Kaynak: Giinay ve digerleri, 2006: 88
1.4. FUTBOL MUSABAKASINDAKI AKTIVITE PROFILLERI

Futbolcularin basar1 i¢in teknik, taktik ve fiziksel becerilere ihtiyaglar1 vardir (Hoff,
2005: 573). Futbol oyunu ¢ok komplike yapida oldugundan oyun i¢inde pozisyonlar ¢ok
cabuk degismektedir. Teknik, taktik ve fiziksel gereklilikler futbolda performans
farkliliklarin1 degerlendirmede onem arz etmektedir (Hoff, 2005: 573). Futbolda sprint,
yiiksek siddetli kosular, ikili miicadeleler, doniisler ve sigramalar gibi aksiyonlar1 igin
fiziksel giic gerektigi ve futbolcularin 3-5 saniye araliklarla degisen aktivitelerden olusan
arali egzersizler uyguladiklar1 bilinmektedir (Roostgard ve digerleri, 2008: 283). Verheijen
(1997) ise futbolcularin oyunda her 2-4 saniyede bir yon degistirmeli aktivite uyguladigini
belirtmistir. Bloomfield ve digerleri (1994) futbolcularin miisabakada 1200 -1400 yon
degistirmeli aktivite uyguladiklarini belirtmislerdir.
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Mohr ve digerleri (2003) iist diizey futbolcularin bir futbol miisabakasinda
ortalama 10.86 km. mesafe kat ettiklerini, 0.65 km. sprint kosusu yaptiklarini tespit
etmistir. Ayrica futbolcularin ortalama 15 kafa vurusu yaptiklarini ve 20 defa ikili

miicadeleye girdiklerini tespit etmislerdir.

Mohr ve digerleri (2003) ayrica lst diizey futbolcularin ortalama 163 kez durma,
379 kez yiiriime, 316 kez jog kosusu, 198 kez diisiik siddetli kosu, 73 kez geri geri kosu,
109 kez orta siddetli kosu, 69 kez yliksek siddetli kosu, 39 kez sprint kosusu yaptiklarini
tespit etmistir. Miisabakada yapilan bu aktivitelerin toplam sayisini ortalama 1346 olarak
tespit etmislerdir. Miisabaka boyunca {iist diizey futbolcularin yaptiklar1 aktivitelerin
miisabaka icerisindeki yiizdelik paylar1 ise ortalama % 19.5 durma, % 41.8 yiiriime, %
16.7 jog kosusu, % 9.5 diistik siddetli kosu, % 3.7 geri geri kosu, % 4.5 orta siddetli kosu,
% 2.8 yiiksek siddetli kosu ve % 1.4 sprint kosusu olarak tespit edilmistir (Mohr ve
digerleri, 2003).

Bradley ve digerleri (2009) ise yaptiklart ¢alismada futbolcularin bir futbol
miisabakasinda toplam siirenin % 5.6’si1 durarak, % 85.4’linii de % 59.3’1 ylirlime %
26.1°1 de jog kosusundan olusan diisiik siddetli aktivitelerle gegirdigini tespit etmislerdir.
Yine bu calismada miisabakanin toplam siiresinin % 9’unu olusturan yiiksek siddetli
kosularin, % 6.4’liniin orta siddetli kosulardan, % 2’sinin yiiksek siddetli kosulardan, %
0.6’s1n1n sprint kosularindan olustugu tespit edilmistir. Bradley ve digerleri (2009) ayrica
futbolcularin miisabakada kat ettikleri mesafenin toplamda 10714 m. oldugunu, bunun
5422 metresinin miisabakanin ilk yarisinda, 5292 metresinin de ikinci yarisinda kat edilen
mesafeden olustugunu tespit etmislerdir. Bir baska deyisle miisabakanin ilk yarisinda

futbolcular daha fazla mesafe kat etmislerdir.

Bradley ve digerleri (2009) yine soz konusu aragtirmada miisabakada yiiksek
siddetli kosuyla kat edilen mesafeyi ortalama 2492 m., daha yiiksek siddetli kosuyla kat
edilen mesafeyi de ortalama 905 m. olarak tespit etmislerdir. Ayrica ayni arastirmada
bulunan futbolcularin mevkilerine gore miisabakada kat ettikleri toplam mesafe gz oniine
alindiginda, ortalama olarak stoper oyuncularin 9885 m., bek oyuncularinin 10750 m., orta
sahanin ortasinda gorev yapan oyuncularin 11450 m., orta sahanin saginda ve solunda
oynayan kanat oyuncularinin 11535 m. ve hiicum oyuncularinin 10314 m. mesafe kat

ettikleri tespit edilmistir. Mevkilerine gore oyuncularin miisabakada kat ettikleri
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mesafenin yapilan aktivite tiirlerine gore dagilimma bakildiginda; stoperlerin ortalama
1834 m. yiiksek siddetli kosu, 603 m. daha yiiksek siddetli kosu, 152 m. sprint kosusu
yaptiklar tespit edilmistir. Bek oyuncular1 ortalama 2605 m. yiiksek siddetli kosu, 984 m.
daha yiiksek siddetli kosu, 287 m. sprint kosusu yaptiklar1 tespit edilirken; orta sahanin
ortasinda oynayan oyuncularin ortalama 2825 m. yiiksek siddetli kosu, 927 m. daha yiiksek
siddetli kosu, 204 m. sprint kosusu yaptiklart bulunmustur. Orta sahanin saginda ve
solunda oynayan kanat oyuncularinin ise 3138 m. yiliksek siddetli kosu, 1214 m. daha
yiiksek siddetli kosu, 346 m. sprint kosusu yaptiklari; hiicum oyunculariin ise 2341 m.
yiiksek siddetli kosu, 955 m. daha yiiksek siddetli kosu, 264 m. sprint kosusu yaptiklar
arastirma sonucu ortaya konulmustur. Oyuncularin mevkilerine gore miisabakadaki
ortalama kosu hizlart stoperler icin 7.31 m/sn., bek oyunculari i¢in 7.74 m/sn., orta sahanin
ortasinda oynayan futbolcular i¢in 7.52 m/sn., orta sahanin saginda ve solunda oynayan
kanat oyunculart i¢in 7.93 m/sn. ve hiicum oyunculart i¢in 7.76 m/sn. olarak tespit

edilmistir.

Bangsbo (1994) futbolun negatif ivmelenme, topa vurus, dripling ve ikili miicadele
gibi yiiksek siddetli aktivitelerden olustugunu belirtmistir. faia ve digerleri (2009) modern
futbolda fiziksel giiciin esas oldugunu ve futbolun gereksinimlerini karsilamak icin
futbolcularin iyi bir fiziksel kapasiteye sahip olmalar1 gerektigini belirtmistir. Futbol
miisabakasindaki aktivite profillerinin analizinden futbolun gereksinimlerini yerine

getirebilmek i¢in 1yi1 bir fiziksel kapasitenin gerekli oldugu sonucu ¢ikarilabilir.
1.5. ANAEROBIK ESIiK

Birgok spor dalinda sporcularin fiziksel kapasitelerinin test edilerek mevcut
durumlarinin belirlenmesi ve buna uygun antrenman planlart yapilmasi 6nem tasir. laia ve
digerleri (2009) antrenman planimin amaca uygun olabilmesi i¢in, spor dalinin enerji
gereksinimlerinin iyl bilinmesi gerektigini  belirtmislerdir. Spor dalinin  enerji

gereksinimlerini tespit etmede anaerobik esik 6nemli bir veri olarak kabul edilir.

Anaerobik esik, viicutta olusan ve viicuttan uzaklagtirilan laktat seviyesinin esit
oldugu egzersiz siddetindeki KAH veya VO, (oksijen tiiketimi) miktaridir (Stelen ve
digerleri, 2005: 530).
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Anaerobik esik, anaerobik metabolizmanin artig gosterdigi oksijen tiiketimi veya

yiikklenme yogunlugudur (Wasserman ve digerleri, 1964; Wasserman ve digerleri, 1967).

Weltman (1995), anaerobik esigin aerobik metabolizmanin anaerobik

metabolizmayla desteklendigi egzersiz oksijen tiiketimi seviyesi oldugunu ifade etmistir.

Svedahl ve MaclIntosh (2003), anaerobik esigi biiyiik kas gruplarmin kullanildigi
egzersizlerde gerekli olan enerjinin aerobik sistem tarafindan tek basina saglanamadigi
seviyenin tizerindeki yiiklenme yogunlugu olarak tanimlamislardir. Svedahl ve Maclntosh
(2003)’a gore baska bir deyisle anaerobik esik egzersiz igin gereken enerjinin ortaya
cikarilmasi sirasinda laktat birikiminin meydana geldigi diizeyin lizerindeki yiiklenme

yogunlugudur.

Carey ve digerleri (2005), anaerobik esigi uzun siireli egzersizlerde teorik olarak en

yiiksek yiliklenme yogunlugu olarak ifade etmektedir.

Celik ve digerleri (2005), gaz aligverisindeki degisimle beraber metabolik asidoza
sebep olan kan laktat konsantrasyonundaki ani artisin olustugu seviyenin iizerindeki
maksimal egzersiz siddetindeki oksijen tiiketimini anaerobik esik olarak belirtmislerdir ve
anaerobik esigin dayamiklilik sporlarinda performans iizerinde etkili oldugunu ileri

siirmiislerdir.

Baldari ve Guidetti (2000)’e gore bireysel anaerobik esik, kanda elimine edilen
laktat diizeyinin maksimal seviyede oldugu ve kastan kana difiize olan laktik asit oraniyla

esitlendigi metabolik diizeydir.

Ozgelik ve Ayar (2004)’e gore ise ‘egzersiz sirasinda viicudun artan metabolik
thtiyacinin aerobik enerji sistemi tarafindan tam olarak karsilanamadigindan dolay1
anaerobik enerji Uretimindeki artisin basladigi metabolizma degisim bdlgesi’ anaerobik

esik olarak ifade edilmektedir.

Sonmez (2002), anaerobik esigi anaerobik glikoliz enerji sisteminin egzersizde
etkin hale gelmesiyle kasta olusan laktik asidin kana ge¢isinin hizlanmasi, kandan ayni

oranda uzaklastirilamamasi ve birikmeye baglamasi olarak tanimlamaistir.
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Powers ve digerleri (1990)’ne gore ise anaerobik esik anaerobik metabolizmanin
etkisinin artti1 ve egzersiz igin gerekli olan enerjide anaerobik enerji liretiminin payinin

belirgin derecede artmaya bagladig1 egzersiz siddetidir.

Anaerobik esik artan egzersiz siddetlerinde kan laktat seviyesinin 4 mM/L.’e

ulastig1 kosu hizi olarak tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994: 43-59).

Sporcularin anaerobik esik degerinin yiiksek olmasi kendileri i¢in avantaj teskil
eder. Anaerobik esik degeri ne kadar yliksek olursa egzersiz i¢in gereken enerjinin biiylk
bir kismi aerobik sistemden saglanacak, anaerobik enerji rezerv olarak bulundurulacak,
bunun sonucunda laktik asit birikimine bagli olarak yorgunluk da geciktirilecektir (Giinay

ve digerleri, 2006: 179).

Anaerobik esik antrenman planlamasi1 yapilirken g6z Oniinde bulundurulmasi
gereken en Onemli verilerden biri olarak diislinlilmektedir. Gilinay ve digerleri (2006),
‘anaerobik esigin sporcunun uygulayacagi optimal antrenman siddetinin belirlenmesinde

kullanildigint’ belirtmislerdir.

Groslambert ve digerleri (2004) ile Zacharogiannis ve Farrally (1993) kosu,
bisiklet, triatlon gibi bir¢cok dayaniklilik sporunda performansin anaerobik esikle yakin
iligkili oldugunu belirtmislerdir. Giinay ve digerleri (1994) ‘futbol oyununun biiyiik bir
alanda oynanmasi ve oyuncularin top tasima, paslagsma gibi gdrevlerin ¢esitliligi nedeniyle
futbolda fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere bagli olarak temel motorik 6zelliklerden
kassal kuvvet ve dayanikliligin daha da o6n plana c¢iktigini® belirterek futbolda
dayanikliligin performans iizerindeki dnemine vurgu yapmuslardir. Futbolda performans
tizerinde belirleyici olan dayaniklilikla ilgili verilerin testlerle belirlenmesi ve buna uygun
antrenman planlar1 yapilmasi 6nem arz etmektedir. Bu noktada bir dayaniklilik parametresi
olarak futbolcularin anaerobik esik degerlerinin tespit edilerek, futbolcularin mevcut
fiziksel durumlarinin goriilmesi ve buna uygun bireysel antrenman programlarinin
olusturulmasi futbolda optimal performansa ulagilmasi bakimindan zorunlu gériilmektedir.
Antrenman periyodundan sonra KAH sapma noktasinda olusan degisim Sekil 3’te

verilmistir.
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Sekil 3: Antrenman Periyodundan Sonra KAH Sapma Noktasinda Olusan Degisim

200 MAXKAH 200 MAXKAH

180 Sapma Noktasmdaki KAH

130 Sapma Noktasmdaki KAH

70 Dinlenik KAH

Ll 40 Dinlenik KAH
20V ag Sedanter Bixay Antrenman Periyodu Sonras:

KAH 70-130 Aerobik Metabolizma KAH 40-180 Aerobik Metabolizma

KAH 130-200 Anaerobik Metabolizma KAH 180-200 Anaerobik Metabolizma

£

Kaynak: Janssen, 1987: 22
1.5.1. Anaerobik Esigi Tespit Etmede Kullanilan Saha Testleri
1.5.1.1. Conconi Testi

Conconi ve digerleri (1982) kosu hizi ile kalp atim hiz1 arasindaki iliskiden yola
cikarak anaerobik esigin non-invasif ve indirekt yolla tespit edilebilece§ini ortaya
koymustur. Conconi ve digerleri (1982) siddeti giderek artan bir egzersizde KAH ile kosu
hiz1 arasinda bir linear iligkinin oldugunu, egzersiz siddeti belirli bir noktaya geldiginde bu
linear iliskinin bozuldugunu ve KAH’ nin sapma gosterdigini ve KAH nin sapma gosterdigi
bu noktanin anaerobik esikle yakindan iliskili oldugunu tespit etmislerdir. KAH ile is yiikii

arasindaki linear iligki Grafik 1°de verilmistir.
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Grafik 1: KAH ile Is Yiikii Arasindaki Linear Tliski

Yiiksek

KAH (Atm/dk.)

- > Yiiksek
Is Yiiki

Kaynak: Janssen,1987: 19

Conconi testi, toplam uzunlugu 100 veya 200 metre olan dairesel ve besgen bir
kosu parkurunun kulelerle 20 metrelik boliimlere ayrilmasindan olusan bir test
protokoliidiir. KAH tespitinde kullanilacak olan polar saatler sporculara takilir ve kontrolii
yapilir. Sporculara test hakkinda bilgi verilir. Testin baglangi¢ kosu hiz1 8.5 km/saat olacak
sekilde sinyal iretici cihaz ayarlanir. Kosu hizi her 200 metrede 0.5 km/saat artar,
dolayisiyla sinyal araliklari hiz degeri arttik¢a kisalmaktadir. Sporcularin her sinyalde kosu
parkurunu 20 metrelik boliimlere ayiran kulelere ulagsmasi istenir. Teste ilk baslanilan
noktada sporcularin KAH’larin1 kaydetmek icin bulunan kisiler her 100 veya 200 metrede
sporculardan polar saatteki KAH degerlerini okumalarimi isteyerek bu KAH degerlerini
ellerinde bulunan test cetvellerine kaydederler. Sporcular 20 metre araliklarla konulmus
kuleleri gelen sinyallerle beraber yakalayamadiklarinda uyari alirlar. Ust {iste iki kez
sinyallerle beraber kuleleri yakalayamayan fakat {iciincli seferde yakalayan sporcular teste

devam ederler. Sporcu iist iiste ii¢ sinyalde 20 metrelik parkuru belirleyen kuleleri
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yakalayamadiginda test sonlandirilir. Ayrica sporcu kendi istegiyle de testi sonlandirabilir.
Sporcunun KAH degerleri kaydedilir. Kaydedilen KAH’lar1 yatay eksende kosu hiz1 dikey
eksende KAH olacak sekilde kosu hizi - KAH grafigine yerlestirilir. Kosu hizi — KAH
grafiginde dogrusalligin bozuldugu noktadaki KAH anaerobik esik KAH (AEKAH), kosu
hiz1 ise anaerobik esik kosu hizi (AEH) olarak belirlenir.

Conconi testi sporculardan kan alinarak laktat analizorii yardimiyla kan laktat

6l¢iimiiniin yapilmasi seklinde de yapilabilir.

Grafik 2: Conconi Testinde KAH’daki Sapma Noktasimin Tespit Edilmesi

KAH (Atim /Dk.) CONCONI TESTI
200 ’,f’
y
= =
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.
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11.00 12.00 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 18.00 19.00
Hiz (Km. /sa.)

Kaynak: Mackanzie, 2005: 13
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Grafik 2°de Conconi testinde KAH-Is yiikii arasindaki linear iliskiden yola ¢ikilarak

KAH’daki sapma noktas1 vasitasiyla AE noktasinin tespiti gosterilmektedir.

Grafik 3: Conconi Testinde KAH’daki Sapma Noktasinin Belirlenmesi
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Kaynak: Janssen, 1987: 94

Grafik 3’te KAH ile is yiikii (kosu hizi) arasindaki linear iliskinin bozuldugu

noktanin tespit edilmesiyle AEKAH nin bulunabilecegi gosterilmektedir.
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Grafik 4: Conconi Testinde KAH ile Is Yiikii Iliskisinden Yola Cikilarak

KAH’daki Sapma Noktasinin Tespiti

KAH (Atm/Dk.)

KAH Sapma Noktas:
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Kosu / Pedal Cevirme Hizn

>
>

Kaynak: Janssen, 1987: 20

Grafik 4’°de is yiikiiyle dogru orantili olarak KAH’ nin artmas1 ve AE olarak ifade

edilen KAH’ndaki linearitenin bozuldugu nokta gdsterilmektedir.
1.5.1.2. 20 Metre Modifiye Mekik Kosusu Testi

Anaerobik esigi belirlemede kullanilan testlerden biri de 20 metre modifiye mekik
kosusu testidir. Bu , kosu hiz1 ve ona karsilik gelen kan laktat iligkisinden yola ¢ikarak
anaerobik esigin tespit edilebilmesi amaciyla uygulanan invasif (kan alinarak) yapilan bir
testtir (Ozkara, 2004: 199). 20 metre uzunlugunda bir parkur hazirlanir ve bu noktalarn
birer metre ilerisinde (toplam uzunluk 22 metre) sporcularin gorebilecegi sekilde isaretler
konulur. Sporcunun sinyal sesi geldiginde 1 metre ¢izgisine ulasip ulasmadiginin net
olarak goriilebilmesi i¢in 1 metre ¢izgisinin her iki yanma kuleler konulur. KAH

degerlerini kaydetmek icin kullanilacak olan polar saatler sporculara takilarak ve kontrolii
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yapilir. Kosu hizi — laktat grafiginden yola ¢ikilarak 4 mM/L. laktat konsantrasyonuna
karsilik gelen kosu hizi anaerobik esik kosu hizi (AEH), KAH da anaerobik esik KAH
(AEKAH) olarak ifade edilir. Testle ilgili gerekli bilgiler sporculara verilir. Modifiye
mekik kosusu testi 8 km/saat hizla baslar. Sporcular 8 km/saat hizda 3 dakika kosarlar. Bu
hiz degerindeki kosu 1sinma ve teste alisma kosusudur. 3 dakika sonunda teste 1 dakika ara
verilir. Bu sirada kulak memesinden bir damla kan alinir ve laktat analizorii ile kan laktat
degeri tespit edilir ve KAH kaydedilir. Sporcularin sinyal iiretici cihazin verdigi her
sinyalde kosu parkurunun basinda, bir baska deyisle 20 metre ¢izgisinde olmasi istenir.
Test boyunca sporcular 20 metrelik parkurun baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda kosu
hizin1 gelen sinyallere gore ayarlayarak gidip gelirler. Sinyal geldiginde sporcu {ist {iste iki
kez 20 metre cizgisini yakalayamadiginda uyarilir ve bir sonraki sinyalde 20 metre
cizgisini yakaladig1 takdirde teste devam eder. Ust iiste 3 sinyalde 20 metre ¢izgisini
yakalayamayan sporcunun testi sonlandirilir. Kosu hizlari ve her kosu hizi degerindeki
laktat degerleri grafige aktarilir. 4 mM/L. laktat konsantrasyonuna karsilik gelen kosu hizi
grafikten tespit edilir. Bu hiz anaerobik esik kosu hizi1 (AEH), bu hiza karsilik gelen KAH
da anaerobik esik KAH (AEKAH) olarak tespit edilir.

1.6. DAYANIKLILIK VE LAKTAT

Dayanikliligin belirleyici faktorlerinden biri de belirli bir egzersiz siddetinde elde
edilen laktat cevaplaridir (Giiveng ve digerleri, 2005: 3). Dayaniklilik kapasitesini
belirlemede ve antrenman kontroliinii saglamada kan laktat profili cok 6dnemli bir aragtir
(Foster ve digerleri, 1993). Kandaki laktat seviyesi, kasilan kasta laktik asit olusumu ve
birikimi, laktik asidin kastan kana gegisi ve laktatin kandan kalp, karaciger, aktif kaslar ve

bobrekler tarafindan emilim hizi tarafindan belirlenir (Billat, 1996).

Laktat dlclimleri kandaki laktat seviyesinin tayini, antrenmanlarin yonlendirilmesi,
antrenman  gelisiminin takip edilmesi, yorgunlugun belirlenmesi ve potansiyel
performansin bir digeri ile kiyaslanmasimi saglayabilmektedir (Maglischo, 1993). Kan
laktat konsantrasyonu degisik siddette egzersizlerde aerobik/anaerobik metabolizmanin

katkisini belirlemek icin yaygin olarak kullanilmaktadir (Jacobs, 1986).

Janssen (2001) ‘submaksimal egzersiz siddetlerine verilen kan laktat ve KAH

cevaplarimin  antrendrler ve spor bilimciler tarafindan aerobik dayanikliligin
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degerlendirilmesinde kullanilan en Onemli parametreler oldugunu’ belirtmistir.
Gilinimiizde KAH ve kan laktat konsantrasyonu egzersizde yiliklenme yogunlugunu
belirlemek amaciyla kullanilan gegerli birer veridir (Eniseler, 2005: 799). Sjodin ve Jacobs
(1981) genel anlamda MAXVO, (maksimum oksijen tiiketimi) ve kan laktat degerlerinin

dayaniklilik performansinin belirleyicisi oldugunu belirtmislerdir.

Eniseler (2005: 799) fizyolojik yiliklenmenin bir gostergesi olarak kan laktat
konsantrasyonunun futbolcularin antrenman ve miisabaka KAH degerleriyle iliskili

oldugunu belirtmistir.

Harbili ve digerleri (2007: 192) yogun egzersizlerde (maksimal ve supramaksimal)
aerobik metabolizmanin sinirlarinin asilmasinin glikoliz hizin1 arttirdigini ve dolayisiyla
kacinilmaz bir sekilde kan laktat konsantrasyonunu arttigini belirtmislerdir. Laktat
olusumu ile birlikte pH diiser, pH’1n diismesi fosfofruktokinaz enziminin inhibisyonuna
neden olur ve glikoliz yavaglar, enerji verici maddeler azalarak kas kasilmasi siirlanir
(Sahlin, 1999). Tim bunlarin sonunda performansta diisiis meydana gelir. Harbili ve
digerleri (2007: 192) kas i¢inde ve kanda biriken laktatin yorgunluga neden oldugunu ve
bu laktatin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in dinlenmenin gerektigini belirtmistir. Robertson ve
digerleri (2006) yogun egzersiz sonrasinda aktif ve pasif dinlenmenin kan laktat

eliminasyonunda etkili oldugunu belirtmislerdir.

Hafif egzersizlerle kan akimi ve kastan kana laktat transportu arttirilarak laktatin
enerji verici bir madde olarak kullanilmasi saglanir (Falk ve digerleri, 1995). Anaerobik
esik seviyesinden daha diisiik siddetteki aerobik egzersizlerde kan laktat1 aktif kaslar, kalp,
karaciger ve bobrekler tarafindan kullanilir (Billat, 1996). Aktif dinlenmeyle Oncelikle
egzersiz yapan kasta laktatin oksidasyonu, glikoneojenezle glikoza yeniden sentezlenmesi
veya laktatin kaslardan kana akisini arttirarak diger dokularda da laktatin oksidasyonu ve

glikoza sentezlenmesi gerceklestirilir (Bangsbo ve digerleri, 1994).

Ferrauti ve digerleri (2001: 35) maksimal siddetteki arali egzersizdeki performansta
meydana gelen diisiislin fosfokreatin kaynaklarindaki devamli azalmadan kaynaklandigini
ve bunun sonucunda kan laktat konsantrasyonunda artis ve dolayisiyla kas pH’inda diislise
neden olan glikoliz ve glikoneojenesiz metabolizmasinda artis meydana geldigini

belirtmislerdir.

31



Yiiksek yogunlukta yapilan egzersizlerde kas laktat yogunlugunun dinlenme
durumuna gore 14 kat artig gosterdigi ve bunun 1/3’linlin kana salindigi bildirilmektedir
(Katz ve Sahlin, 1990). Antrenmansiz kisilerde kan laktat degerleri 9 — 12 mmol/L
arasinda seyrederken antrenmanli kisilerde 12 — 22 mmol/L araliginda seyretmektedir

(Karakas, 1987: 54-58).

Biiyiikk kas gruplarmin katilimiyla icra edilen egzersizlerde laktat iiretiminin ve
eliminesinin dengeli oldugu en yiiksek is yiikii, VO, veya KAH laktat esigi olarak
tanimlanmaktadir (Helgerud ve digerleri, 1990). Davis, (1985) ise laktat esigini devam
eden egzersizde kan laktatinin kademeli olarak artmaya basladigi is yliki, VO, miktari
olarak tanimlanmaktadir. Uzun siireli egzersizlerde performansi etkileyen bir faktdr olan
maksimal aerobik gii¢ laktat esiginin belirleyicisi konumundadir (Pate ve Kriska, 1984: 87-
98). Bunun disinda kas fibril tipleri, yag metabolizmasi1 potansiyeli, iskelet kaslarinda
laktat dehidrogenez enzimlerinin dagilimi gibi faktorlerin laktat esigine etki ettigi

diisiiniilmektedir (Pate ve Kriska, 1984).

Bir futbol miisabakasinda elit futbolcular laktat esigine yakin seviyedeki is ylikiinde
8 — 12 km. mesafe kat etmektedirler (Bangsbo, 1994; Van Gool ve digerleri, 1988: 51-59).
Bangsbo ve digerleri (2006) bir futbol miisabakasinda oyuncularin kan laktat degerlerinin
ortalama 2 — 10 mmol/L. civarinda iken bireysel farkliliklarla bu degerlerin 12 mmol/L
seviyesine c¢ikabildigini belirtmektedirler. Ekblom (1986) ise miisabakada oyuncularin
ortalama laktat degerlerinin 7 — 8 mmol/L. oldugunu belirtirken, Bangsbo (1994) yapmis
oldugu bir arastirmada oyuncularin ortalama laktat degerlerinin 3 — 9 mmol/L. arasinda
degistigini ve 10 mmol/L laktat degerlerini asan oyuncularin da bulundugunu ortaya

koymustur.
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Grafik 5: Kan Laktat Birikimi ve Kosu Hiz1 Arasindaki iliski
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Kaynak: Janssen, 1987: 51

Grafik 5’te m./sn. olarak ifade edilen kosu hiz1 yani is yiikii ile kan laktat birikimi
arasindaki iligki verilmistir. Grafikten KAH-is yiikii iligkisine benzer sekilde kosu hiz1 yani
1§ yiikii arttikga, kan laktat birikiminin de artis gosterdigi goriilmektedir.

Laktat iiretimi ve eliminasyonu antrenmanla iligkilidir (Okudan ve Gokbel, 2000:
93). Dayaniklilik antrenmanlartyla kas membranlarindan laktat transport kapasitesi
artmaktadir (McDermott ve Bonen, 1993; Beneke ve Duvillard, 1996). Bdylece
dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu artan laktat transportu ile biriken laktat enerji verici bir
madde olarak dokularda kullanilarak yok edilir. Laktatin daha hizli uzaklastirilmasi
sonucunda sporcu daha hizli toparlanir. Tiim bunlar iyi bir dayaniklilik seviyesinin laktati

elimine etmede dnemli rol oynadigini ortaya koymaktadir.
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1.6.1. Sporcularin Antrenman Durumlarina Goére Anaerobik Esik (AE), Kalp
Atim Hiz1 (KAH) ve Kan Laktat Degerlerinde Goriilen Farkhilhiklar

Egzersizde kalp atim hizi (KAH) ve kan laktat konsantrasyonunun is yiikiiyle
beraber artis gosterdigi bilinmektedir. Egzersizde laktat konsantrasyonunda artigla beraber
kan pH degeri diiser, kan pH’indaki diisiisle beraber sempatik sinir sisteminin iglevinde
artis, parasempatik sinir sisteminin islevinde diisiis olmast sonucunda KAH’inda artig

meydana gelir (Wyatt ve Heimdal, 2005).

Grafik 6: 1 Aylik Antrenman Periyodundan Sonra Anaerobik Esikte Olusan

Degisim
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Kaynak: Janssen, 1987: 91

Grafik 6’da 1 aylik bir antrenman programindan sonra anaerobik esikte (AE)
olusan degisim goriilmektedir. Egrinin saga kaymasi anaerobik esik kosu hizinin (AEH)
arttigi ve dolayistyla dayanikliligin gelistirildigini gosteriyorken, egrinin sola kaymasi
antrenman periyodu 6ncesi AEH degerinin daha diisiik oldugunu dolayisiyla dayaniklilik

kapasitesinin daha diisiik oldugunu gostermektedir (Janssen, 1987: 91). lyi antrene edilmis
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sporcularda dinlenik KAH degerleri daha diisiik olurken, AE olarak ifede edilen KAH
sapma noktasinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Janssen, 1987: 31).

Son zamanlarda yapilan arastirmalar kan laktat degerlerinin siddeti giderek artan bir
egzersizde MAXVO,’ne gore dayaniklilik performansini daha iyi ortaya koyan bir veri
oldugunu ve sporcularin antrenman durumunu daha iyi yansittigim1 ortaya koymustur
(Newell ve digerleri, 2004: 555). Antrenman durumunu ortaya koyan Onemli bir veri
olarak kan laktat degerlerinin bilinmesi performansi maksimize etme agisindan 6nem

kazanir.

Yapilan bazi caligmalar egzersizleri MAXVO;’ nin ylizdeligi olarak ifade etmenin
yaninda verili bir egzersiz siddetinde de dayaniklilik antrenmanlar1 sonunda kan laktat
konsantrasyonlarinin diisiis gosterdigini ortaya ¢ikarmistir (Hickson ve digerleri, 1981;
Gaesser ve Poole, 1988). Arastirma sonucundan da anlagildig: lizere dayaniklilik seviyesi

iyi olan sporcularin laktat tolerasyonu daha yiiksek olmaktadir.

Grafik 7: Antrenman Durumlarina Gore Sporcularin Laktat ve KAH Degerleri
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Kaynak: Janssen, 1987: 53
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Grafik 7°de 6 farkli sporcunun KAH-kan laktat birikimi grafigi goriilmektedir.
Daha yiiksek laktat degerlerine daha yiiksek KAH’inda ulasan, baska bir deyisle grafik
egrisi daha sagda olan sporcularin dayaniklilik diizeylerinin daha yliksek oldugu

sOylenebilir.

Janssen (1987)’in yaptig1 sportif performans testlerinde KBT’ndeki AEH
degerlerine iligkin siralamayla 1500, 3000, 5000 ve 10000 m. kosu derecelerine iligkin
siralamanin birbirine ¢ok benzer oldugunu bulunmustur. Bu arastirmanin sonuglarina

iligkin tablolar asagida verilmistir.

Tablo 2: Uzun Mesafe Kosucularinin KBT’ndeki 4mM/L. Referans Laktat
Degerine Karsihik Gelen Kosu Hizi ve KAH Degerleri

Siralama Isim Kosu Hizi (Km./sa.) KAH (Atim/dk.)
1 G.W. 21.2 179
2 M.D. 21.2 185
3 V.M. 21.0 176
4 D.E. 20.7 175
5 B.H. 19.8 177
6 D.S.E. 19.8 189
7 D.G. 19.7 176
8 M.G. 18.6 168
9 L.J.M. 18.0 176
10 V.L. 17.8 170
11 P.R. 17.75 185
12 E.A. 17.6 164
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Tablo 2: (Devami)

Siralama

Isim

Kosu Hizi (Km./sa.)

KAH (Atim/dk.)

13

G.L.

15.8

178

Kaynak: Janssen, 1987: 131

Tablo 2’de KBT’de uzun mesafe kosucularinin 4 mM./L. referans laktat degerine
karsilik gelen kosu hiz1 ve KAH degerleri goriilmektedir. 4 mM./L. referans laktat degerine
karsilik gelen kosu hiz1 (AEH) degerleri yiiksek olandan diigiik olana dogru siralanmustir.

Tablo 3: Uzun Mesafe Kosucularinin 1500 m. Kosu Dereceleri ve KBT Siralamalari

Siralama Isim Kosu Derecesi (dk.) KBT Siralamasi
1 G.W. 3.40.02 1
2 V.M. 3.45.16 3

Kaynak: Janssen, 1987: 131

Tablo 3’te uzun mesafe kosucularindan KBT’nde AEH degeri agisindan siralamada
ilk 3’te yer alan iki kosucunun 1500 m. kosusu siralamasinda da ilk 2’yi paylastig

goriilmektedir.

Tablo 4: Uzun Mesafe Kosuculariin 3000 m. Kosu Dereceleri ve KBT Siralamalari

Siralama Isim Kosu Derecesi (dk.) | KBT Siralamasi
1 G.W. 7.55 1
2 D.S.E. 8.22 6
3 B.H. 8.24 5
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Tablo 4: (Devami)

Siralama Isim Kosu Derecesi (dk.) KBT Siralamasi
4 D.E 8.30 4
5 D.G. 8.32 7
5 V.L. 9.10 10
7 E.A. 9.40 12

Kaynak: Janssen, 1987: 131

Tablo 4’te KBT’ nde en yiiksek AEH degerine sahip olan kosucunun 3000 m. kosu

derecesinin de en iyi olan kosucu oldugu goriilmektedir.

Tablo 5: Uzun Mesafe Kosucularinin 5000 m. Kosu Dereceleri ve KBT Siralamalari

Siralama Isim Kosu Derecesi (dk.) | KBT Siralamasi
1 G.W. 13.55.28 1
2 M.D. 14.14.03 2
3 V.M. 14.23 3
4 D.E 14.30 4
5 D.S.E. 14.39 6
6 B.H. 14.43 5
7 D.G. 14.52 7
8 V.L. 15.42 10
9 E.A. 17.02 12

Kaynak: Janssen, 1987: 131

38



Tablo 5’te uzun mesafe kosucularmin 5000 m. kosu siralamalariyla KBT
siralamalariin birbiriyle paralel oldugu goriilmektedir. Baska bir ifadeyle KBT’ ndeki
AEH degerleri iyi olan kosucularin 5000 m. kosu derecelerinin de iyi oldugu goze
carpmaktadir. Ayrica 3000 m. kosusundaki ilk 4 siranin KBT’ndeki ilk 4 sira ile ayni
oldugu goze ¢arpmaktadir.

Tablo 6: Uzun Mesafe Kosucularinin 10.000 m. Kosu Dereceleri ve KBT Siralamalari

Siralama Isim Kosu Derecesi (dk.) KBT Siralamasi
1 G.W. 29.40 1
2 M.D. 2943 2
3 D.E. 30.13 4
4 B.H. 30.38 5
5 D.S.E. 30.55 6
6 D.G. 31.37 7
7 V.L. 32.40 10
8 E.A. 35.02 12

Kaynak: Janssen, 1987: 132

Tablo 6’da 10.000 m. kosu derecelerinin KBT’ndeki AEH degerleriyle paralel
oldugu ve siralamalarin benzer oldugu goriilmektedir. Arastirmada 4 mM/L. referans laktat
degerine karsilik gelen kosu hizi, bir bagka deyisle AEH degeri en yiiksek olan kosucunun,
ayni zamanda 1500, 3000, 5000 ve 10000 m. kosularinda en yiiksek kosu derecesine sahip
olan kosucu oldugu agikca goriilmektedir. Tiim bu verilerden AE degerinin performans
kapasitesinin 6l¢iitii oldugu ve AEH degeri yiiksek sporcularin dayaniklilik diizeylerinin de

1yi seviyede olacagi sonucuna ulasilabilir.
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Grafik 8: Bir Futbol Takiminda 8 Futbolcunun Sezon Oncesi

Hazirhk Donemindeki Laktat Degerleri
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Kaynak: Janssen, 1987: 161

Grafik 8’de sezon Oncesi hazirlik doneminde 8 futbolcunun 20 dakika siiren bir
caligmadaki kan laktat konsantrasyonlari goriilmektedir. Futbolcularin aymi calismada

farkli kan laktat konsantrasyonu sergilemelerinin bireysel farkliliklardan kaynaklandig ve

40



her ne kadar spesifik bazi fiziksel farkliliklarin olabilecegi diisiinlilse de bireysel
farkliliklarin fiziksel performanslarin farkli olmasindan kaynaklandigi, bunun da laktat

birikimi lizerinde antrenmanin etkisini ortaya koydugu ileri siirtiilebilir.

Grafik 9: Farkh Diizeydeki Yiiziiciilerin Yarisma Dereceleri ve Kan Laktat

Birikimleri
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Kaynak: Janssen, 1987: 128

Grafik 9°da farkli seviyedeki yiiziiciilerin yarisma dereceleri, yarisma derecelerine
karsilik gelen yiizme hizlar ve kan laktat birikimleri gosterilmistir. 4 mM/L. referans laktat
degerine (AE) karsilik gelen ylizme hiz1 degeri daha yiiksek olan yiiziiciilerin yarigma
derecelerinin daha iyi oldugu dolayisiyla 4 mM/L. laktat diizeyine denk gelen hiz
degerlerinin yarisma dereceleri lizerinde belirleyici oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Janssen,

1987: 128).
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Grafik 10: Elit Bayan Atletlerin Anaerobik Esik Kosu Hizlar1

Laktat (mMT)
A
5 -
7m K::]:;ﬁm 1500-m Koyuculan
100/200-m .
6 = Koyuculan 300-m Kosuculan Marston
5 Kosuculan
Anserobik esik

o o - - -

Kaynak: Hollmann ve digerleri, 1986’dan aktaran: Janssen, 1987: 55

Grafik 10°da uluslar aras1 diizeydeki bayan sprinterler ve bayan uzun mesafe

kosucular1 karsilastirilmistir. Maraton kosan bayan atletlerde 4 mM/L. referans laktat

degerine karsilik gelen kosu hizi degerinin en yiiksek goriilmektedir. 4 mM/L. laktat

esigindeki kosu hizlar1 grafikte goriilirken en diisiik aerobik kapasite degerleri

sprinterlerde, en yliksek aerobik kapasite degerleri uzun mesafe kosucularinda tespit

edilmistir (Janssen, 1987: 54).
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Grafik 11: Diinya Sampiyonu Profesyonel, Amator ve Sedanter Bisikletcilerin

Bisiklet Ergometresi Testindeki Laktat Degerleri
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Kaynak: Hollmann ve digerleri, 1986’dan aktaran: Janssen, 1987: 55

Grafik 11°de farkli diizeydeki bisikletcilerin bisiklet ergometresi testi sonucunda

tespit edilen laktat degerleri karsilastirilmistir. Karsilastirma sonucunda profesyonel
bisiklet¢inin digerlerine oranla is yiikii daha yiliksek olmasina ragmen daha az laktat

birikimi gosterdigi ve 4 mM/L. referans laktat degerine daha yiiksek is yiikiinde ulastigi

tespit edilmistir.
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Grafik 12: Antrenmanh ve Antrenmansiz Sporcularin Anaerobik Esik

KAH Degerleri
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Kaynak: Janssen, 1987: 23

Grafik 12’de antrenmanli ve antrenmansiz sporcularin AEKAH degerleri
gorilmektedir. Antrenmansiz sporcunun AEKAH degeri 130 atim/dk. iken, antrenmanli
sporcunun AEKAH degerinin 180 atim/dk. oldugu goriilmektedir. Bu veriler antrenmanin

laktat birikimi ve AEKAH {izerindeki olumlu etkisini ortaya koymaktadir.
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Grafik 13: isvec 1. Liginde Bir Futbolcunun Bir Futbol Miisabakasindaki

KAH ve Laktat Degerleri
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Kaynak: Ekblom, 1986

Grafik 13’te Isve¢ 1. liginde bir futbol miisabakasinda bir oyuncunun KAH ve
laktat profili gosterilmektedir. Bu grafikten s6z konusu futbolcunun laktat ve KAH
degerlerinin miisabakada dalgalanma gosterdigi goriilmektedir. S6z konusu dalgalanmanin

1 yiikiindeki degisimden kaynaklandigi ileri siiriilebilir.
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IKINCI BOLUM: YONTEM
2.1. Arastirmanin Amaci

Futbola 0zgii doniislii kosularin anaerobik esik noktasi iizerinde etkili olup

olmadiginin tespit edilmesi bu arastirmanin amacini olusturmaktadir.
2.2. Problem
Futbolda doniislii kosularin anaerobik esik (AE) noktasi iizerinde etkisi var midir?
2.3. Alt Problemler

1. Futbolda doniislii kosularin anaerobik esik kosu hizi (AEH) degerleri iizerinde

etkisi var midir?

2. Futbolda doniislii kosularin anaerobik esik kalp atim hizi (AEKAH) degerleri

uzerinde etkisi var midir?

3. Futbolda doniislii kosularin testlerdeki kalp atim hizi ortalama (ORTKAH)

degerleri lizerinde etkisi var midir?

4. Futbolda doniislii kosularin testlerdeki maksimum kalp atim hizi (MAXKAH)

degerleri lizerinde etkisi var midir?

5. Futbolda doniislii kosularin testlerde kat edilen mesafe (MESAFE) degerleri

uzerinde etkisi var midir?
2.4. Denenceler

1. Futbolda dontislii kosularin anaerobik esik kosu hizi (AEH) degerleri iizerinde

etkisi vardir.

2. Futbolda doniislii kosularin anaerobik esik kalp atim hizi (AEKAH) degerleri

uzerinde etkisi vardir.
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3. Futbolda doniislii kosularin testlerdeki kalp atim hizi ortalama (ORTKAH)

degerleri lizerinde etkisi vardir.

4. Futbolda doniislii kosularin testlerdeki maksimum kalp atim hizi (MAXKAH)

degerleri lizerinde etkisi vardir.

5. Futbolda dontislii kosularin testlerde kat edilen mesafe (MESAFE) degerleri

uzerinde etkisi vardir.
2.5. Smmirhliklar

Bu arastirma 16-18 yas grubundaki amator futbolcularla sinirlidir. Arastirma

Conconi Testi ile sinirli tutulmustur.
2.6. Sayiltilar
Testlere katilan futbolcularin maksimum performans gosterecegi kabul edilmistir.
2.7. Arastirmanin Onemi

Takim sporlarinda takimin geneline hitap eden antrenman programlart hazirlanir.
Bununla beraber oyuncular arasinda performans farkliliklar1 dikkate alinmali ve tiim
oyunculart ayni1 performans seviyesine getirebilmek i¢in bireysel antrenman
programlarinin da yapilmasi gerekebilir. Bu antrenmanin bireysel olmasi ilkesinin de bir
geregidir. Oyuncularin performans farkliliklarini ve fiziksel durumlarini en iyi ifade eden
veri olan anaerobik esik bu noktada deger kazanmaktadir. Takim sporlarinin ¢ogunda
oldugu gibi, karmasik ve siirekli degisen bir aktivite profiline sahip olan futbolda da
oyunun gereksinimlerine uygun olarak sporcularin mevcut fiziksel durumlariin goriiliip
buna gore bir antrenman programinin yapilmasi gerekir. Bunu saglayacak olan en 6nemli

veri de anaerobik esik olarak goriiliir.

Futbolda bir miisabaka sirasinda futbolcularin ortalama 10 km.’nin iizerinde mesafe kat
ettigi belirtilmektedir (Bunc ve Psotta, 2001: 337). Bu mesafenin biiyilk kismi amaca
uygun olarak miisabaka icerisinde kisa sprintler, doniislii kosular, ikili miicadeleler, top
kapma ve topla oynayan rakibe baski yapma gibi futbolun gerektirdigi temel gorevleri

yerine getirirken kat edilmektedir.
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Bu baglamda futbolda doniislii kosular siklikla gerceklestirilmektedir. Bu noktadan
hareketle doniislii kosularin anaerobik esikle nasil bir iliskiye sahip oldugu, anaerobik esik
tizerinde herhangi bir etkisinin olup olmadig1 sorularina cevaplar aranmasi, futbol igin

atilmasi gereken onemli adimlardan biri olarak diistiniilmektedir.
2.8. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu MKE Kirikkalespor U-18 takimindan 25 erkek futbol oyuncusu
(yas: 16.5 £ 0.5 yil, spor yasi: 9.3 £ 1.50 yil, boy: 178.5 = 6.0 cm., viicut agirlhigi: 66.7 +
5.5 kg.) olusturmustur. Futbolculara onceden testlerle ilgili bilgiler verilmis ve
futbolculardan testlerden Onceki 24 saat icerisinde yliksek siddette egzersiz yapmamalari

talep edilmistir.
2.9. Veri Toplam Araclan

Anaerobik esigi tespit etmenin non-invasif (kan alinmadan) ve indirekt bir yolu
olan Conconi testi (CT) 6lgiit kabul edilerek doniislii kosulardan olusan bir test protokolii
diizenlenmigtir. Doniiglii kosulardan olsan Conconi testi (DCT) olarak adlandirdigimiz bu
test protokolii ¢cok sayida doniislii kosudan olugmaktadir. CT ve DCT ile tespit edilen
AEKAH’lar1 yardimiyla doniislii kosularin anaerobik esik iizerinde etkili olup olmadigina
bakilmistir. Conconi testi dogal ¢im sahada 15.92 m. yarigapinda 20 metrelik boliimlere
ayrilmis 100 metrelik bir dairesel bir parkurdan olusmaktadir. DCT ise birgok doniislii
kosudan ve 5 adet 20 metrelik kosu parkurunun birlesiminden olusan ve toplam uzunlugu
100 m. olan besgen seklinde bir test protokoliidiir. Testlerde kosu temposu
programlanabilen tempo diizenleyici bir cihaz tarafindan olusturulan ses sinyalleri
yardimiyla diizenlenmistir (Prosport, Tiimer Elektronik, Tiirkiye). Testlerde KAH degerleri
polar saatler (Polar S610i, Finland) ile kaydedilmistir. Test protokollerini kurmak i¢in 50

metrelik ¢elik metre kullanilmisgtir.
2.10. Verilerin Toplanmasi

Arastirma grubu her iki teste beser kisilik gruplar halinde alinmistir. Arastirma
grubu ilk olarak CT’ne girmistir. Sinyal {iretici cihaz testin baslangicinda 10 km/s hiz
degerine uygun olarak sinyal iiretecek sekilde ayarlanmistir. Sinyal iiretici cihaz hiz

degerini her 200 metrede 0.5 km/s arttiracaktir. Sporcular her sinyalde test protokoliinii 20
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metrelik boliimlere ayiran isaretleri yakalamak zorundadir. Sporcular test protokoliiniin her
100 metresinde baska bir deyisle teste basladiklar1 noktaya her geldiklerinde KAH
degerlerini kaydetmekle gorevli olan kisilere KAH degerlerini kollarindaki polar saatten
okurlar. Birbirini takip eden iki sinyalde 20 m. isaretlerini yakalayamayip uyar1 alan ve
liciincii sinyalde 20 m. sinyalini yakalayan sporcu teste devam eder. Ust iiste ii¢ sinyalde
20 m. ¢izgisini yakalayamayan sporcularin testi sonlandirilir. Sporcularin test sonu KAH
degerleri kaydedilmistir. CT’ne girdikten 1 hafta sonra arastirma grubu DCT’ne
girmislerdir. CT’de oldugu gibi DCT nin baslangi¢ hiz1 da 10 km/sa.’dir. CT’de uygulanan
test prosediirlerinin aynisi bu testte de uygulanmistir. DCT sonundaki KAH degerleri ayni

sekilde polar saatler vasitasiyla kaydedilmistir.
2.11. Verilerin Analizi

CT ve DCT ile tespit edilen KAH degerleri milimetrik kagida kosu hizi-KAH
grafigine yerlestirilmistir. Olusturulan grafikte Conconi yontemi kullanilarak kosu hizi-
KAH arasindaki linear iliskinin bozuldugu ve KAH nin sapma gosterdigi nokta AEKAH
olarak tespit edilir. Sporcularin her iki testteki AEKAH’lar1 bu sekilde tespit edildikten
sonra, her iki test degerleri arasinda anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in SPSS
(Versiyon 14.0) istatistik programinda iliskili Orneklemler i¢in t-testi, anlamli derecede bir

iligki olup olmadigini belirlemek icin ise Korelasyon analizi yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM: BULGULAR

3.1. CT ile DCT Degerleri Arasindaki iliskiye Ait Korelasyon Analizi

Sonuclari

Arastirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) Conconi testi (CT) ve doniislii kosulardan olusan Conconi testi (DCT) anaerobik
esik kosu hizi1 (AEH) degerleri arasindaki iligkiye ait Korelasyon sonuglar1 Tablo 7’°de

verilmigtir.

Tablo 7. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi AEH (CAEH) ile doniislii
kosulardan olugsan Conconi testi AEH (DAEH) degerleri arasindaki iligskiye ait Korelasyon

sonugclari.

DAEH
Pearson Korelasyon
(12,99 £ ,61 km/sa.)

CAEH R 487
(13,34 + ,62 km/sa.) p ,025

Tablo 7 incelendiginde CAEH ile DAEH degerleri arasinda orta diizeyde, pozitif
ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski gortilmektedir. Bir baska deyisle CAEH degeri
yiiksek olanlarin DAEH degerinin de yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT anaerobik esik kalp atim hiz1 ( AEKAH) degerleri arasindaki iligkiye

ait Korelasyon sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testit AEKAH (CAEKAH) ile doniisli
kosulardan olusan Conconi testi AEKAH (DAEKAH) degerleri arasindaki iliskiye ait

Korelasyon sonuglart.

DAEKAH
Pearson Korelasyon
(170,79 £ 8,24 at./dk.)
CAEKAH R ,348
(182,32 + 4,39 at./dk.) p ,038

Tablo 8 incelendiginde CAEKAH ile DAEKAH degerleri arasinda orta diizeyde,
pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilmektedir. Bir baska deyisle CAEKAH
degeri yiiksek olanlarin DAEKAH degerinin de yiiksek oldugu belirlenmistir.

51



Arastirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT maksimum kalp atim hizi1 ( MAXKAH) degerleri arasindaki iligkiye ait

Korelasyon sonuglar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi MAXKAH (CMAXKAH) ile
dontislii kosulardan olusan Conconi testi MAXKAH (DMAXKAH) degerleri arasindaki

iliskiye ait Korelasyon sonuglari.

DMAXKAH
Pearson Korelasyon
(194,08 + 7,30 at./dk.)

CMAXKAH R ,700

(196,08 + 7,47 at./dk.) p ,000

Tablo 9 incelendiginde CMAXKAH ile DMAXKAH degerleri arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilmektedir. Bir baska deyisle
CMAXKAH degeri yiiksek olanlarin DMAXKAH degerinin de yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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Arastirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT kalp atim hiz1 ortalama( ORTKAH) degerleri arasindaki iliskiye ait

Korelasyon sonuglar1 Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi ORTKAH (CORTKAH) ile
dontslii kosulardan olusan Conconi testi ORTKAH (DORTKAH) degerleri arasindaki

iliskiye ait Korelasyon sonuglari.

DORTKAH
Pearson Korelasyon
(180,96 + 8,82 at./dk.)

CORTKAH R 459

(179,00 + 6,65 at./dk.) p ,021

Tablo 10 incelendiginde CORTKAH ile DORTKAH degerleri arasinda orta
diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilmektedir. Bir baska deyisle
CORTKAH degeri yiiksek olanlarin DORTKAH degerinin de yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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Arastirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT’nde ve DCT’nde kat ettikleri mesafe ( MESAFE) degerleri arasindaki iligskiye

ait Korelasyon sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi MESAFE (CMESAFE) ile
dontislii kosulardan olusan Conconi testi MESAFE (DMESAFE) degerleri arasindaki

iliskiye ait Korelasyon sonuglari.

DMESAFE

Pearson Korelasyon
(1276,00 + 305,88 m.)

CMESAFE R ,673

(2036,00 + 303,97 m.) p ,000

Tablo 11 incelendiginde CMESAFE ile DMESAFE degerleri arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilmektedir. Bir baska deyisle
CMESAFE degeri yiiksek olanlarin DMESAFE degerinin de yiiksek oldugu belirlenmistir.
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3.2. CT ile DCT Degerleri Arasindaki Farklihga iliskin T-Testi Sonuclar

Aragtirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyunculariin
(n=25) CT ve DCT Anaerobik Esik Kosu Hizi (AEH) degerleri arasindaki farka ait iligkili

orneklemler icin T-testi sonuclar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi AEH (CAEH) ile doniislii
kosulardan olusan Conconi testi AEH (DAEH) degerleri arasindaki farka ait iliskili

orneklemler i¢in T-testi sonuclari.

Olgim N Xort. (km/sa.)) Ss(km/sa) t sd p

CAEH 25 13,34 ,62
7,697 48 ,000

DAEH 25 11,99 ,61

Tablo 12 incelendiginde CAEH ile DAEH degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark goriilmektedir [tus)=7,697, p < 0,05]. Bir baska deyisle CAEH degerinin,
DAEH degerinden yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Aragtirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT Anaerobik Esik Kalp Atim Hiz1 ( AEKAH) degerleri arasindaki farka

ait iligkili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglar1 Tablo 13°de verilmistir.

Tablo 13. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi AEKAH (CAEKAH) ile doniislii
kosulardan olusan Conconi testi AEKAH (DAEKAH) degerleri arasindaki farka ait iliskili

orneklemler i¢in T-testi sonuglari

Olgiim N Xort. (at/dk.) Ss(at/dk) t sd p

CAEKAH 25 182,32 4,39
6,171 48 ,000
DAEKAH 25 170,79 8,24

Tablo 13 incelendiginde CAEKAH ile DAEKAH degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir [tus)=6,171, p < 0,05]. Bir baska deyisle CAEKAH
degerinin, DAEKAH degerinden yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT kalp atim hiz1 ortalama ( ORTKAH) degerleri arasindaki farka ait

iliskili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglar1 Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi ORTKAH (CORTKAH) ile
dontigli kosulardan olusan Conconi testi ORTKAH (DORTKAH) degerleri arasindaki

farka ait iliskili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglari.

Olciim N Xort. (at/dk.) Ss(at/dk.) t sd p
CORTKAH 25 179,00 6,65

-,886 48 ,380
DORTKAH 25 180,96 8,82

Tablo 14 incelendiginde CORTKAH ile DORTKAH degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemektedir [tus)=,886, p > 0,05].
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Aragtirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT ve DCT maksimum kalp atim hiz1 ( MAXKAH) degerleri arasindaki farka ait

iliskili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglar1 Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 15. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi MAXKAH (CMAXKAH) ile
dontslii kosulardan olusan Conconi testt MAXKAH (DMAXKAH) degerleri arasindaki

farka ait iliskili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglart.

Olgiim N Xort. (at/dk.) Ss(at/dk.) t sd p
CMAXKAH 25 196,08 7,47

957 48 ,343
DMAXKAH 25 194,08 7,30

Tablo 15 incelendiginde CMAXKAH ile DMAXKAH degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemektedir [tg)=,957, p > 0,05].
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Aragtirma grubunu olusturan MKE Kirikkalespor U-18 takimi oyuncularinin
(n=25) CT’nde ve DCT’nde kat ettikleri mesafe ( MESAFE) degerleri arasindaki farka ait

iliskili 6rneklemler i¢in T-testi sonuglar1 Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16. Arastirma grubundan elde edilen Conconi testi MESAFE (CMESAFE) ile
dontislii kosulardan olusan Conconi testi MESAFE (DMESAFE) degerleri arasindaki farka

ait iligkili orneklemler i¢in T-testi sonuglari.

Olgiim N Xort.(m) Ss(m.) t sd p

CMESAFE 25 2036,00 303,97
8,812 48 ,000

DMESAFE 25 1276,00 305,88

Tablo 16 incelendiginde CMESAFE ile DMESAFE degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark gortilmektedir [tus)=8,812, p < 0,05]. Bir bagka deyisle CMESAFE
degerinin, DMESAFE degerinden yiiksek oldugu belirlenmistir.
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DORDUNCU BOLUM: TARTISMA

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular Conconi testi (CT) ile doniisli kosulardan
olusan Conconi testi (DCT) arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur.
Conconi testi anaerobik esik kosu hizi (CAEH) ile doniislii kosulardan olusan Conconi testi
anaerobik esik kosu hizi1 (DAEH) degerleri arasinda anlamli bir iliski oldugu gortilmektedir
(Tablo 7). CT’nden elde edilen bulgular kalp atim hiz1 ortalama degerleri (CORTKAH)
haricinde DCT’nden elde edilen bulgulardan daha yiiksektir. Yalnizca doniislii kogsulardan
olusan Conconi testi kalp atim hizi ortalama (DORTKAH) degerleri Conconi testi kalp
atim hiz1 ortalama (CORTKAH) degerlerinden yiiksek olmasina ragmen aralarinda anlamli
bir farklilik gorilmemektedir (Tablo 14). CAEH degerinin de DAEH degerinden yiiksek
oldugu goriilmektedir (Tablo 12). 4 mM/L. sabit laktat konsantrasyonuna karsilik gelen
anaerobik esik kosu hizi (AEH) degeri kosu bandi testi (KBT) (13.64 + 1.05 km/sa.) saha
testinden (ST) (13.31 £ 0.99 km/sa.) daha yiiksek (p< 0.05) bulunmustur (Edis ve digerleri,
2007: 61). ST’nde bulunan AEH degerinin CAEH degerine benzer oldugu goze
carpmaktadir.

Conconi testi anaerobik esik kalp atim hizi (CAEKAH) degeri ile doniisli
kosulardan olugan Conconi testi anaerobik esik kalp atim hizi (DAEKAH) degeri arasinda
anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 8). Iki test protokolii arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢in yapilan t-testi sonuclarina gére ise CAEKAH
degeri ile DAEKAH degeri arasinda anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir (Tablo 13).
Hoff ve digerleri (2002: 220) nin laboratuarda yaptiklart KBT nde tespit ettikleri AEKAH
(178.3 + 8.8 atim/dk.) degerlerinin CAEKAH degerlerine benzer oldugu goriilmektedir.

Celik ve digerleri (2005: 871) kiirek ergometresini kullanarak kiirekgiler tizerinde
yaptiklar1 aragtirmada iki test arasinda istatiksel farklilik olmadigi halde yiliklenme
yogunlugu kademeli olarak artan kiirek ergometresi testinde AEKAH (158.3 + 8.8
atim/dk.) degerinin Conconi testi AEKAH (165 + 11.2 atim/dk.) ve Conconi tekrar testi
AEKAH (160.4 £ 10.8 atim/dk.) degerlerinden diisiik oldugunu tespit etmistir. Kiirek

ergometresinde uygulanan ve yiiklenme yogunlugu kademeli olarak artan testteki AEKAH
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degerlerinin diger testlerden elde edilen degerlerden diisiik bulunmasi DAEKAH degerinin
CAEKAH degerinden diisiik olmasina benzemektedir.

Bisiklet ergometresinde yiliklenme yogunlugunun dakikada 15 watt arttirildigt
W15 testi AEKAH (149 + 3 atim/dk.) degerinin yiiklenme yogunlugunun dakikada 30 watt
arttirildign W30 testi AEKAH (139 + 4 atim/dk.) degerinden yiiksek (p < 0.05) oldugu
tespit edilmistir (Ozgelik ve Ayar, 2004: 41). W15 ile W30 testi AEKAH degerleri
arasindaki farkin CAEKAH ile DAEKAH degerleri arasinda goriilen farka yakin oldugu
goriilmektedir. Edis ve digerleri (2007: 61) KBT’ndeki AEKAH (185.41 + 11.25 atim/dk.)
degeriyle ST’ndeki AEKAH (181.05 + 8.43 atim/dk.) degeri arasinda anlamli fark
oldugunu tespit etmislerdir (p < 0.05). Ozgelik ve Ayar (2004: 41)’1n yaptiklar1 arastirmada
iki testteki yliklenme yogunlugunun farkli olmasinin, Edis ve digerleri (2007: 61)’nin
yaptiklar1 aragtirmada testlerden birinin kosu bandinda digerinin dogal ¢im sahada olmak
tizere farkli zeminlerde uygulanmasinin AEKAH degerleri arasinda goriilen farkliligin
nedeni olabilecegi 6ne siiriilirken, CAEKAH ile DAEKAH degerleri arasindaki farkliligin

doniislii kosularin ig yiikiinii arttirmasindan kaynaklandigt ileri siiriilebilir.

CORTKAH ile DORTKAH degerleri arasinda anlamli derecede iliski tespit
edilmistir (Tablo 10). Bunun yaninda CORTKAH ile DORTKAH degerleri arasinda
anlamli farklilik goériilmemistir (Tablo 14). Baska bir deyisle her iki testteki ORTKAH

degerleri birbirine benzer ve yakin bulunmustur.

Aragtirma grubunun CT maksimum kalp atim hizi (CMAXKAH) ile DCT
maksimum kalp atim hizi (DMAXKAH) degerleri arasinda anlamli derecede bir iliski
tespit edilirken (Tablo 9), CMAXKAH degeri ile DMAXKAH degeri arasinda anlamli
farklilik goriilmemistir (Tablo 15). KBT nde olgiilen MAXKAH (198.77 + 7.48 atim/dk.)
degerleri ise ST’ nde ol¢giillen MAXKAH (194.67 £+ 6.62 atim/dk.) degerlerinden yiiksek (p
< 0.05) tespit edilmistir (Edis ve digerleri, 2007: 61). Ozgelik ve Ayar (2004: 41)
elektromanyetik bisiklet ergometresinde W15 testinde tespit edilen MAXKAH (186 + 2
atim/dk.) degerinin W30 testinde tespit edilen MAXKAH (180 + 3 atim/dk.) degerinden
yiiksek oldugunu (p < 0.05) bulmuslardir. CMAXKAH ile DMAXKAH degerleri arasinda
anlamli fark goriilmemesi futbolcularin her iki testte de birbirine yakin ve benzer

MAXKAH degerleri gosterdiklerini ortaya koymaktadir.

60



Chamari ve digerleri (2004: 193-194) maksimum oksijen tiikketimini (MAXVO,)
O0lcmek amaciyla yaptiklart KBT degerleriyle ¢im sahada uyguladiklar1 Bangsbo testi
degerleri arasinda anlamli derecede bir iliski tespit edemezken (p > 0.05), KBT
MAXKAH degerlerini 191 + 7 atim/dk., futbola 6zgii bir dayaniklilik testi olan Bangsbo
testi MAXKAH degerlerini 189 + 5 atim/dk. olarak tespit etmislerdir.

Hoff ve digerleri (2002: 220) laboratuarda KBT ve suni ¢im sahada biri dripling
testi digeri ise futbola 6zgili oyun formunda bir test olmak tizere iki test uygulamiglar ve
bunun sonucunda KBT MAXKAH (198 + 7.9 atim/dk.) ile dripling testi MAXKAH (185.5
+ 6.7 atim/dk.) ve futbola 6zgii oyun formundaki test protokoliindeki MAXKAH (181.0 +
4.4 atim/dk.) degerleri arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir (p < 0.05). Bu
aragtirmada elde edilen KBT MAXKAH degerlerinin CMAXKAH ile DMAXKAH

degerlerine benzer ve yakin oldugu goriilmektedir.

Sentija ve digerleri (2007: 1008) kosu bandinda uyguladiklar1 kosu hizi her 60
saniyede 1 km/sa. artan testteki AEKAH (177.8 = 9.5 atim/dk.) degeri ile kosu hiz1 her 30
saniyede 1 km/sa. artan testteki AEKAH (178.0 + 8.6 atim/dk.) degerleri arasinda anlaml
derecede bir iligki tespit ederken (p < 0.05), iki test degeri arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p > 0.05). Bunun yaninda yiiklenme yogunlugunun her 60 saniyede 1
km/sa. arttig1 testteki AEH (14.7 = 1.8 km/sa.) ve MAXKAH (196.6 + 8.6 atim/dk.)
degerleriyle yiiklenme yogunlugunun her 30 saniyede 1 km/sa. arttig1 testteki AEH (16.3 +
1.8 km/sa.) ve MAXKAH (194.3 + 8.4 atim/dk.) arasinda anlaml farklilik gortilmiistiir (p
< 0.05). Yiiklenme yogunlugu her 30 saniyede 1 km/sa. artan testte sporcularin daha diisiik
MAXKAH degerlerine ulastiklar1 goriilmektedir. Bu degerlerin aragtirmamizda tespit
ettigimiz CMAXKAH ve DMAXKAH degerlerine yakin oldugu goriilmektedir.

Eniseler (2005: 801) yaptig1r arastirmada ORTKAH ve MAXKAH degerlerinin
futbol miisabakasinda (swrasiyla 157 + 19 ve 203 atim/dk.), modifiye futbol
miisabakasindan (sirasiyla 135 + 28 ve 197 atim/dk.), taktik antrenmandan (sirasiyla 126 +
21 ve 182 atim/dk.) ve teknik antrenmandan (sirasiyla 118 + 21 ve 164 atim/dk.) yiiksek
oldugunu tespit etmistir (p < 0.01). Ayni aragtirmada futbol miisabakasinda toplam siirenin
% 49.6’smmin 4 mM/L. referans laktat sevitesinin iizerindeki KAH degerlerine karsilik
gelen is yiikiinde oynandig1 ortaya koyulmustur. Bu bulgular futbol miisabakasindaki

fizyolojik yiiklenmenin yiiksek diizeyde oldugunu ve bunun da doniislii kosular gibi is
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yiikiinii arttiran aktivitelerin miisabakada siklikla uygulanmasindan kaynaklandig iddiasim
destekledigi sOylenebilir. Bu arastirmada futbol miisabakasinda tespit edilen ORTKAH
degerinin arastirmamizda tespit edilen DORTKAH ve CORTKAH degerinden diisiik
oldugu ancak futbol miisabakasinda tespit edilen MAXKAH degerinin DMAXKAH ve
CMAXKAH degerinden yiiksek oldugu goriilmektedir. MAXKAH degerlerine bakilarak
fizyolojik yiiklenmenin iist siniriin futbol miisabakasinda CT ile DCT’nden daha yiiksek

oldugu sodylenebilir.

Testlerde kat edilen mesafeler incelendiginde CT’nde kat edilen mesafe
(CMESAFE) degeri ile DCT’nde kat edilen mesafe (DMESAFE) degeri arasinda anlamli
derecede bir iliski (p < 0.05) goriiliirken (Tablo 11), CMESAFE degerinin DMESAFE
degerinden daha yiiksek oldugu (p < 0.05) tespit edilmistir (Tablo 16). Bu bulgulardan
futbolcularin CT’ne daha uzun siire devam edebildikleri ve bunun sonucunda da bu testte
daha fazla mesafe kat ettikleri goriilmektedir. KBT ndeki toplam test siiresi (1572.50 =+
223.26 sn.) ST’ndeki toplam test siiresinden (1468.56 + 144.55 sn.) yiiksek (p < 0.05)
bulunmustur (Edis ve digerleri, 2007: 63). Kat edilen mesafe degerleri tespit edilmemesine
ragmen toplam test siiresinden yola ¢ikilarak kat edilen mesafenin KBT nde ST nden daha
yiiksek oldugu ileri siiriilebilir. Bu bulgulara goére futbolcularin DCT’nde daha erken

titkenmelerinin dontiislii kosulardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Chamari ve digerleri (2005: 25) arastirma grubuna 8 haftalik futbola 6zgii bir
antrenman programi uygulamislardir. Laboratuarda uygulanan KBT ve futbola 6zgili bir
dripling testi olan Hoff testi ontest ve sontest degerlerine bakildiginda, Hoff testinde kat
edilen mesafeyle KBT ndeki MAXVO, degerleri arasinda anlamli derecede bir iliski
oldugu goriilmiistiir (p < 0.05). Bu bulgudan hareketle testlerde kat edilen mesafe arttikca
MAXVO, degerinin arttig1i sonucuna ulasilabilir. MAXVO, degeri 6l¢iilmedigi halde
CMESAFE degerinin DMESAFE degerinden yiiksek olmasindan dolayt MAXVO,
degerinin CT’nde DCT’ nden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilabilir. DCT’ nin doniislii
kosulardan olusmasi nedeniyle is yiikiinde artis meydana geldigi ve bunun DCT’nde
fizyolojik yiiklenme yogunlugunun ve anaerobik metabolizmanin daha yiiksek diizeyde
gerceklestigi, dolayisiyla futbolcularin DCT’nde daha ¢abuk tiikendikleri anlamina geldigi

sOylenebilir.
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Test protokollerindeki farkliliklarin test degerlerinde degisikliklere sebep olmasi
olasidir. McLellan ve digerleri (1992) bireysel anaerobik esigi tespit etmek i¢in olusturulan
ve bir oturumda tamamlanan test protokolii sonuclari 1s1ginda testlerdeki egzersiz
protokoliinlin bireysel anaerobik esigi etkileyebildigini belirtmistir. Test protokollerinde
fizyolojik yiliklenmeyi arttiran egzersizlerin fazla olmasi bireyin test degerlerini de
etkileyebilir. CT ile DCT arasinda ORTKAH ve MAXKAH degerleri acisindan anlamli
farklilik goriilmemesine ragmen AEH, AEKAH ve MESAFE degerleri arasinda anlamli
farklilik goriilmesi her iki testte de futbolcularin benzer KAH degerlerine sahip olduklarini
esas farkliligin AEH, AEKAH ve MESAFE degerlerinde meydana geldigini ortaya
koymaktadir.

63



SONUCLAR
Futbolda doniislii kosular anaerobik esik (AE) noktasi tizerinde etkili olmaktadir.

Futbolda doniislii kosular anaerobik esik kosu hizi (AEH) degerleri iizerinde etkili

olmaktadir.

Futbolda doniislii kosular anaerobik esik kalp atim hizi (AEKAH) degerleri

uzerinde etkili olmaktadir.

Futbolda doniislii kosular ortalama kalp atim hizi (ORTKAH) degerleri iizerinde
herhangi bir etkiye sahip degildir.

Futbolda doniislii kosular maksimum kalp atim hizi1 (MAXKAH) degerleri iizerinde
herhangi bir etkiye sahip degildir.

Futbolda doniislii kosular kat edilen mesafe (MESAFE) degerleri {izerinde etkili

olmaktadir.

Bu sonuclardan hareketle futbolda yaygin olarak kullanilan doniislii kosularin is

yiikiinii arttirdig1, dolayisiyla AE noktasi tizerinde etkili oldugu sonucuna ulagilabilir.
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ONERILER

CT ile DCT’ndeki AE degerleri arasinda anlamli bir iligkinin varligir gbéz Oniine
alindiginda, DCT doniislii kosularin siklikla kullanildigi futbolda alternatif bir test

protokolii olarak AE noktasinin tespitinde kullanilabilir.

DCT ve buna benzer olarak tasarlanan test protokolleri, gecerlik ve giivenirlige

bakilarak cesitli arastirmalarda kullanilabilir ve daha baglayic1 sonuglara ulasilabilir.

Her iki testte MESAFE degerlerinden MAXVO, hakkinda bir c¢ikarimda
bulunulabilmesi miimkiin goriinse de MAXVO, degerlerinin tam olarak tespiti i¢in uygun

6lciim cihazlarinin kullanilmasi gerekmektedir.

CT vasitastyla KAH’daki linearitenin bozuldugu (KAH’nin sapma gosterdigi )
noktanin bulunarak AE noktasinin tespit edildigi bu arastirma, invasif (kan alinarak)
yontemle 4 mM/L. referans laktat seviyesine karsilik gelen KAH ve kosu hizinin

belirlenmesiyle AE noktasinin tespiti seklinde de uygulanabilir.

DCT veya doniislii kosulardan olusan benzer test protokolleri de performans 6lgiim
cihazlar kullanilarak uygulanabilir ve daha kapsamli ve kesin sonuclara ulasilabilir. DCT
protokollerinden elde edilen verilerle futbolcularin bireysel performans diizeyleri de goz
Oniine alinarak doniislii kosulardan olusan futbola 6zgii antrenman modelleri olusturulabilir

ve futbolcularin performanslarinin arttirilmasina katkida bulunulabilir.
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EKLER

EK 1: Conconi Testi Semasi
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EK-2: Doniislii Kosulardan Olusan Conconi Testi (DCT) Semasi
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EK-3: AEKAH ve AEH Degerinin Conconi Metodu Kullanilarak Elle Belirlenmesi
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