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OZET

BISIKLETCILERIN FARKLI KADANSLARDAKI FTP TESTI GUC
CIKTILARININ KARSILASTIRILMASI

Fatma SEZER
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Ekim, 2024 (80 sayfa)

Bu ¢alismanin amaci farkli kadans araliklarinda uygulanan fonksiyonel esik gii¢
(FTP) testleriyle sporcularin optimum performansinin hangi kadans araliginda
oldugunun tespit edilmesidir. Arastirmaya 26 kadin bisikletci katilmigtir. Katilimeilarin
antropometrik o6lgiimleri ile kuvvet ve esneklik testleri yapilmis, farkli kadans
araliklarinda FTP testi uygulanmustir. Istatistiksel analizler SPSS 22 ve JASP
programlari kullanilarak, anova ve Pearson korelasyon testleri uygulanmustir.

Calismaya katilan bisikletcilerin ortalama yas1 17,2+0,6 yil, viicut agirhigi
57,4+8,0 kg, boy uzunlugu 164,2+6,0 cm, viicut yag yiizdesi (VYY) %24,4+6,3 ve viicut
kiitle indeksi (VKI) 21,4+2,4 kg/m? olarak belirlenmistir. Bisikletgilerin ortalama bacak
kuvveti 55,4+14,2 kg, sirt kuvveti 46,3+7,9 kg, sag el kavrama kuvveti (EKK) 24,2+4,6
kg, sol EKK 23,5£3,9 kg ve esneklik yetileri ortalamasi ise 33,4+6,9 cm olarak
bulgulanmistir. FTP degeri ortalamasi 60-70 kadans aralifinda 159+30 watt, 80-90
kadans araliginda 150+17 watt ve 100-110 kadans araliginda 143+16 watt olarak
Ol¢lilmistiir. Sporcularin 60-70 kadans araligindaki gii¢ degerlerinin 100-110 kadans
araligindaki degerlerinden (FTP, ortalama gii¢, normalize giic (NP) ve relatif giic)
istatistiksel olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sag EKK ile 100-110 kadans
araligindaki FTP (r=0,558) , NP (r=0,541), ortalama gii¢ (r=0,558) ve maksimum gii¢
(r=0,498) arasinda pozitif yonde orta diizeyde ve sol EKK ile 100-110 kadans
araligindaki FTP (r=0,478), NP (r=0,443), ortalama gii¢ (r=0,478) ve maksimum gii¢
(r=0,517) arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur. 80-90 ve 100-110
kadans araligindaki VKI ile relatif gii¢ (r=-0,482/r=-0,562) arasinda negatif yonde orta
diizeyde, 60-70 kadans araligindaki VKI ile FTP (r=0,513), NP (r=0,490), ortalama gii¢
(r=0,513), maksimum gii¢ (r=0,507) arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit
edilmistir.

Sonug olarak, diisiik kadans araliginda uygulanan FTP testi gii¢ ¢iktilarinin yiiksek
kadans araliginda uygulanan gii¢ ciktilarina gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayni
zamanda, bireysel olarak sporcularin antrenman bolgeleri incelendiginde kalp atim hizi,
anaerobik esik bolgesine yiiksek kadans araliginda ve gii¢, anaerobik esik bdlgesine
diisiik kadans araliginda daha yiiksek degerde ulastigi sonucuna varilabilir.

Anahtar Sozciikler: FTP, Kadans, Bisiklet, Performans, Gii¢ ¢iktilari



ABSTRACT

COMPARISON OF FTP TEST POWER OUTPUT OF CYCLISTS AT DIFFERENT
CADENCES

Fatma SEZER
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
October, 2024 (80 pages)

The aim of this study is to determine the cadence range in which athletes have
optimum performance using functional threshold power (FTP) tests applied at different
cadence ranges. 26 female cyclists participated in the study. Participants were subjected
to anthropometric measurements and strength and flexibility tests, and FTP tests were
applied at different cadence ranges. Statistical analyses were performed using SPSS 22
and JASP programs, and anova and Pearson correlation tests were applied.

The average age of the cyclists participating in the study was determined as
17.240.6 years, body weight as 57.448.0 kg, height as 164.2+6.0 cm, body fat percentage
(BFP) as 24.4+6.3% and body mass index (BMI) as 21.442.4 kg/m2. The average leg
strength of the cyclists was found as 55.4+14.2 kg, back strength as 46.3+7.9 kg, right
hand grip strength (HGS) as 24.2+4.6 kg, left HGS as 23.5+3.9 kg and the average
flexibility ability was found as 33.446.9 cm. The average FTP value was measured as
159+30 watts in the 60-70 cadence range, 150417 watts in the 80-90 cadence range and
143+16 watts in the 100-110 cadence range. It was determined that the power values of
the athletes in the 60-70 cadence range were statistically higher than the values in the
100-110 cadence range (FTP, average power, normalized power (NP) and relative
power). A moderate positive correlation was found between the right LSQ and FTP
(r=0.558), NP (r=0.541), average power (r=0.558) and maximum power (r=0.498) in the
100-110 cadence range, and a moderate positive correlation was found between the left
LSQ and FTP (r=0.478), NP (r=0.443), average power (r=0.478) and maximum power
(r=0.517) in the 100-110 cadence range. A moderate negative correlation was found
between BMI in the 80-90 and 100-110 cadence range and relative power (r=-0.482/r=-
0.562), and a moderate positive correlation was found between BMI in the 60-70 cadence
range and FTP (r=0.513), NP (r=0.490), average power (r=0.513), and maximum power
(r=0.507).

As aresult, it can be said that the power outputs of the FTP test applied in the low
cadence range are higher than the power outputs applied in the high cadence range.
Moreover, when the training zones of the athletes are examined individually, it can be
concluded that the heart rate reaches the anaerobic threshold point in the high cadence
range and the power reaches the anaerobic threshold point in the low cadence range at a
higher value.

Keywords: FTP, Cadence, Cycling, Performance, Power outputs
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1. GIRIS

Sporcularin antrenman stratejilerinin ve yarig taktiklerinin gelistirilmesi bir¢ok
faktorden etkilenmektedir. Bu faktorlerin optimize edilmesi sporcudaki performans
artisinda dnemli rol oynamaktadir. Olgme ve degerlendirme uygulamalar1 da sporcularin
performans durumlarinin belirlenmesinde ve antrenman programlarinin hazirlanmasinda
vazgecilmezdir. Sporcularin performans durumlarinin belirlenmesinde ve antrenman
durumlarinin takip edilmesinde degerlendirme testleri kullanilmaktadir.

Bisiklet sporu, iist diizey dayaniklilik gerektiren bir branstir. Bu bransta
sporcularin performans durumlarinin belirlenmesinde en yaygin kullanilan test
fonksiyonel esik gii¢ (FTP) testidir (Gregor ve Conconi, 2000).

Fonksiyonel esik gii¢ testinin 60 dakika, 20 dakika, sekiz dakika ve arttirimli
olmak tizere gesitli versiyonlari bulunmaktadir. En yaygin kullanilan FTP testi ise 20
dakikalik versiyondur. Sporcunun 20 dakikalik ortalama gii¢ ¢iktisinin %95°1 alinarak bir
saat boyunca stirdiiriilebilir maksimum ortalama gii¢ ¢iktis1 bulunmaktadir. Bulunan FTP
ortalama giic ciktis1 sonucuna gore sporcunun dayaniklilik antrenman bdlgeleri
planlanmaktadir. Bu sayede antrenman programlar1 Kkisisellestirilir ve sporcularda
performans artis1 gézlemlenir (Allen ve Goff, 2019).

FTP testinin etkili 6lgme ve degerlendirme sonuglari i¢in kadans (rpm) 6nemlidir.
Kadans, bisiklet¢inin dakikada g¢evirdigi pedal sayisini, pedal hareketlerinin hizint ve
verimliligini ifade etmektedir. Bisikletcilerin aerobik kapasiteleri iizerinde dogrudan
etkiye sahip olan kadans antrenman ve yaris sirasinda performans belirleyicidir
(Brisswalter vd., 2000).

Literatiir incelendiginde bisikletcilerin tercihine birakilan siirlislerde kadans
se¢iminin 80-100 arasinda oldugu bilinmektedir (Brisswalter vd., 2000; Sarre vd., 2003).
Performans testlerinde kullanilan serbest kadans terimi yaniltict olabilir. Sporcunun
kendisini en 1iyi hissettigi kadansi serbestce kullandigi anlamina gelmektedir. Bazi
durumlarda serbest kadansla yapilan test ¢iktilar1 sporcunun gercgekte sergilemesi gereken

maksimal performansa ulasmasina engel olabilir (Ansley ve Cangley, 2009).

1.1. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, bisiklet¢ilere farkli kadans araliklarinda uygulanan FTP testi
gii¢ ¢iktilarinin birbirleriyle karsilastirilarak hangi durumlarda, hangi kadans araliklarinin

yarisma performansinda sporcular icin avantajli oldugunu belirlemektir. Yapilan



calismalarda kadans aralig1 ve disli kullaniminin sabit olmamasi sporcularin dengesiz giic
dagilimindan dolay1 ¢ogu zaman dogru sonug¢ vermeyecektir. Literatiirdeki sporcularin
kendi tercihine birakilarak uygulanan FTP testiyle ilgili yapilan ¢alismalarda (Ansley ve
Cangley, 2009; Argentin vd., 2006; Vercruyssen ve Brisswalter, 2010) goriilen bu
eksiklik mevcut arastirmada kadans araliklarinin sabit tutulmasiyla test edilmistir.
Literatiirde serbest kadansta uygulanan testlerin ortalama 80-100 kadans oldugu
bulgulanmustir (Brisswalter vd., 2000). Fakat kadans araliginin genisligi sporcularin genis
araligin hangi bolgesinde daha fazla gii¢ ¢iktis1 olsturdugu bilgisini gostermemektedir.
Mevcut ¢alisma Sabit kadans araligr kullanimi, testi daha kontrollii hale getirerek
sonuglart daha objektif yorumlamaya olanak saglamistir. Bu nedenle mevcut ¢alismada
tercih edilen sabit kadans araliginda uygulanan FTP test sonuglarinin literatiire katki
saglayacagi diisiiniilmektedir.

Calisma igerisinde bisikletin tarihi, siniflandirilmasi, bisiklet sporcularinin
fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zellikleri, bisiklet sporunda kullanilan performans

testleri gibi bilgiler detayli sekilde agiklanmistir.

1.2. Hipotezler ve Alt Hipotezler

H1: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 80-90 kadans fonksiyonel esik gii¢

testi ortalama gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H2: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 80-90 kadans fonksiyonel esik gii¢

testi normalize gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H3: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 80-90 kadans fonksiyonel esik gii¢

testi relatif gii¢ ¢iktilart arasinda anlamli farklilik vardir.

H4: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 80-90 kadans fonksiyonel esik gii¢

testi ortalama kalp atim hiz1 degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H5: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi ortalama giic ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H6: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

gii¢ testi normalize gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H7: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 60-70 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi relatif gii¢ ciktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.



H8: Arastirmaya katilan bisikletcilerin 60-70 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi ortalama kalp atim hiz1 degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H9: Arastirmaya katilan bisikletgilerin 80-90 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi ortalama giic ¢iktilart arasinda anlamli farklilik vardir.

H10: Arastirmaya katilan bisikletcilerin 80-90 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi normalize gii¢ ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H11: Arastirmaya katilan bisikletcilerin 80-90 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi relatif gii¢ ¢ciktilar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H12: Arastirmaya katilan bisikletcilerin 80-90 kadansla 100-110 kadans fonksiyonel esik

giic testi ortalama kalp atim hiz1 degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.



2. LITERATUR

2.1. Bisikletin Tarihi

Bisikletin icad1 18. yy. sonlariyla 19. yy. baslarina dayanmaktadir. Mede de Sivrak
tarafindan dort parcali ahsaplarla yapilmis bir oyuncak olarak kullanilan bisikletin
modern hayata uyarlanmasimin kim tarafindan sekillendigi konusu olduk¢a karmasiktir.
Bisiklet, 1868 yilindan itibaren sportif performans araci olarak kullanilmaya baglanmis

ve yarismalarla birlikte siirekli gelisim gostermeye devam etmistir (Allen ve Goff, 2018).

Zaman igerisinde bilimsel ve teknolojik agidan gelisen bisiklet, 1817°de Karl
Drais’in tasarimiyla ortaya cikmistir. ilk bisiklet “laufmaschine” veya “yiiriiyiis
makinesi” adiyla tamtilmistir. Bin sekiz yiiz altmighi yillarda pedal ve zincir
mekanizmasinin yani sira yiiksek tekerlekler kullanilmaya baslanmistir. Bin sekiz yiiz
seksen bes yilinda modern bisikletin 6nciisii olan John Starley zincirli tahrik sistemi ve
hava lastiklerini iceren yenilikleriyle bisiklet kullanimini konforlu ve etkili hale
getirmistir. Yirminci yiizyilin baslarinda bisiklet yariglariin yapilmaya baslanmasiyla
aliminyum bisiklet kullanimi1 artmistir. Bin dokuz yiiz seksen ve bin dokuz yiiz doksan
yillarinda titanyum ve karbon fiber bisiklet kullanimi yayginlagnustir. iki binli yillarda
elektronik vites sistemi, hafif karbon fiber malzemeler, disk frenler ve aerodinamik
tasarimlarla yol ve dag kategorilerine 6zel bisiklet bilimi performansinin gelisimine katki

saglamistir (David vd., 1998; Horton vd., 2007; O’donohue vd., 1985).

2.2.  Tiirkiye’de Bisiklet

Bisiklet tilkemize Osmanli Donemi sonlarinda Tarik gazetesinin 31 Agustos 1885
yilindaki sayistyla girmis ve biiyiik ilgi gorerek kisa siirede yayginlagmstir. ilk kullanim
alanlar1 posta, ordu ve polis teskilatlari, ilk kullanilan sehirler Istanbul ve Izmir olmustur
(Siime ve Ozsoy, 2010).

Bisikletin yonetimi 1923 yilinda Tiirkiye Bisiklet Federasyonuna verilmistir.
Tiirkiye Bisiklet Federasyonu Uluslararast Amator Bisiklet Federasyonuna (FIAC) 1923
yilinda kabul edilmis ve uluslararasi miisabaka diizenlemeye hak kazanmustir. Ilk

federasyon baskan1 Muvaffak Menemencioglu’dur. ilk milli takim sporculari Cambaz

Fahri, Cahit Cav ve Raif Bey’dir (TBF, 2023).



2.3. Bisiklet Yarislar1 ve Simiflandirilmasi

[lk resmi bisiklet yaris1 1868 yilinda 1200 metre olarak Fransa’nin Paris sehrinde
gerceklesmistir. Yaris park igerisinde diiz bir zeminde dilizenlenmistir. Bisiklet
yariglarinin temelini olusturan bu organizasyon bisiklet sporundaki popiilerligin
arttirtlmasini saglamis ve gesitli yariglarin diizenlenmesine olanak tanimistir (Allen ve
Goff, 2018). Tek giin 1200 metre olarak baslayan bisiklet yariglar1 giiniimiizde 23 giin
3500 kilometre olarak devam etmektedir (UCI, 2023). Degisken kilometrelerde
gerceklesen bisiklet yarislart nedeniyle yarisan sporcular birbirinden farkli fiziksel
ozelliklere sahiptir (Allen ve Goff, 2018). Bisiklet sporcusundaki kas kiitlesinin fazlalig
ve diisiik yag orani patlayici giig, hizli sprint, tirmanis ve saate karsi ozelliklerinin
gelisimine yardimer olmaktadir (Marin-Pagan vd., 2021).

Bisiklet yarislar1 30 dakikadan alt1 saate kadar siiren (Serensen, Aune, Rangul &
Dalen, 2019) yiiksek yogunluklarda gerg¢eklesen bir dayaniklilik sporudur. Profesyonel
bisikletgiler yilda 32.000 ile 50.000 kilometre arasinda antrenman yapmakta, 90 ile 100
giin arasinda yarigsmaktadir (Lucia vd., 1998; Lucia vd., 2001). Yariglar U12 (10-11-12
yas), U15 (13,14 yas), U17 (15-16 yas), Geng (17-18 yas), Biiyiik (19-34 yas) ve Master
(35+ yas) yas araliklarinda kadin ve erkek olarak farkli kategorilerde ger¢eklesmektedir
(TBF, 2023). Diger birgok brans sporcular gibi bisikletciler antrenman ve miisabakalara
erken yaslarda baslamakta, 21-24 yas arasinda en iist diizeyde performans gostermektedir
(Senel vd., 1997). Cesitli disiplinleri (tirmanis, sprint, zamana kars1) sporcularin fiziksel
ozelliklerinde farklilasmaya sebep olmaktadir. Yiiksek kas giicli ve iy1 bir dayaniklilik
kapasitesi bisikletcinin basariya ulagsmasinda ihtiya¢ duydugu énemli 6zellikler arasinda
yer almaktadir. Bu 6zellikler enerji tasarruf yetenegiyle ortaya konarak, enerjinin dogru

yerde ve dogru zamanda kullanilmasini gerekli kilmaktadir (Redal, 2015).
2.3.1. Yol bisiklet yarislar:

Yol bisiklet yarislari, bisiklet yarislar1 arasinda ilk diizenlenen yaris tiiriidiir. Ug
kilometreden 280 kilometreye kadar ¢ikan, asfalt veya beton zeminde yapilan, sporcularin
performansini st diizeye ¢ikarmak igin hafif malzemelerin kullanildigi olimpik
yariglardir (Lucia vd., 2001). Her kategorinin yaris parkuru ve yarisan sporcu profili
farklidir. Ornegin yokuslu uzun parkurda diizenlenen yarista sporcunun viicut kiitlesi
daha diisiik ve beden yapisi incedir. Bu 6zellige sahip bisiklet¢ilerin viicut agirligi basina
diisen aerobik gii¢c degerleri diger sporculara gére daha yiiksektir. Diiz bir zamana kars1

yarisinda yarig1 kazanabilecek sporcunun diger sporculara gore daha yiiksek VO2max
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degerine sahip ve anaerobik esik degerinin 500 W iizerinde oldugu bilinmektedir (Gregor
ve Conconi, 2000).

Yol bisikleti yariglarinda genellikle dayaniklilik ve gii¢ 6n plana ¢ikmaktadir.
Uzun mesafe yarigslarda dayaniklilik, kisa mesafe yariglarda gii¢ 6zellikleri dnemlidir.
Dayaniklilik, sporcularda kardiyovaskiiler sistemin etkili bir sekilde ¢aligmasi anlamina
gelirken gii¢, kisa siireli ve yogun sekilde iiretilen kuvveti ifade etmektedir (Noakes,
2008).

Tek giinliik yariglar, bireysel zaman kars1 yarislari, takim zamana kars1 yarislar

ve etap yarislarindan olusmaktadir (Lucia vd., 2001).
2.3.2. Dag bisiklet yarislar:

Dag bisiklet yarislari, bisiklet disiplinleri arasinda yol bisikletinden sonra en fazla
sporcunun katilim gosterdigi branstir (Impellizzeri vd., 2008). Alt1 kilometreden 30
kilometreye kadar devam eden orman yolu parkurlarinda ger¢eklesir. Bu parkurlar inisler,
doniigler ve tirmaniglarla teknik beceri gerektirmektedir (Vaitkevi¢itité ve Milasius,
2012). Dag bisikleti sporcularinda denge, koordinasyon ve g¢abukluk becerilerinin
gelismis olmasi beklenir. Sporcular yariglarda maksimum oksijen tilketiminin %84’ iinde,
maksimum kalp atiminin %90’inda miisabakalar1 tamamlamaktadir. Yaris siiresinin
%82’si anaerobik esigin tizerinde gergeklesmektedir. Bu da dag bisikleti sporculari igin
hem aerobik dayanikliligin hem de anaerobik kapasitenin o6nemli oldugunu
gostermektedir (Biiyiikergiin, 2023).

Arazi siristi (XC), olimpik (XCO), maraton (XCM), elemeli (XCE), etapl
(XCS), noktadan noktaya (XCP), kisa tur (XCC), zamana kars1 (XCT) ve bayrak yarisi
(XCR) olarak farkli disiplinleri bulunmaktadir (Hebisz vd., 2022).

2.3.3. Pist bisiklet yarislar:

Pist bisiklet yarislari, veledrome ad1 verilen 250 metre uzunlugunda, 180 derece
doniislere ve parke zemine sahip kapali alan bisiklet yarislaridir. Iceriden disariya dogru
asgari 12°, azami 45° egimlere sahiptir. Bu bisikletler sadece pistte kullanilmaktadir.
Bisikletlerde fren ve vites sistemi bulunmamaktadir (Aydilek ve Sarigicek, 2017).

Iki yiiz metre zamana karsi, keirin, takim sprint, sprint, eleme yariglar: (sprint),
omnium, bireysel takip, bir kilometre zamana karsi, 500 metre zamana karsi, tandem,

puan yarislari, madison, scratch, motor-pacing, takim takip, alt1 giin yariglart ve flying
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lap (mukavemet) basligi altinda alt disiplinleri bulunmaktadir (Heijmans ve Mallon,
2012).

2.3.4. Cyclo-Cross bisiklet yarislar

Goriinlis bakimindan yol bisikletine benzeyen fakat kullanis ve donanim olarak
dag bisikletine daha yakin olan cyclo-cross bisiklet yariglari, 40-45 dakikalik merdiven
inig-¢ikislari, kum havuzu gegisleri ve 180 derecelik doniisleri iceren patika yollarda
gerceklestirmektedir. Genellikle kis aylarinda diizenlenen yarislar ¢amurla kaplh

parkurlarda yapilmaktadir (Heijmans ve Mallon, 2012).
2.3.5. Bisikletli moto-kros (BMX) yarislar:

BMX bisikletleri, 1983 yilina kadar rekreatif etkinlik olarak eglence amagli
kullanilmaktadir. Zaman gectikge popiiler hale gelmesi yarigsmalarin baglamasina sebep
olmustur (Oosterhuis, 2016). Yiiksek seviyede teknik gerektirmesi ve diger bisiklet
yariglarina gore daha gen¢ olan bu disiplinde sporcu sayisi giinden giine artmaktadir.
Yariglar genellikle 300-400 metre ve 30-50 saniye arasinda degisen 6zel parkurlarda
diizenlenmektedir (Daneshfar vd., 2020). Sporcular yarisa ilk diizliigiin seviyesinden en
az 1,5 metre yiikseklikte dik bir egimli rampadan cikis yaparak baslar. Icerisinde
dolambagli virajlar, zorlu atlayislar ve cesitli engelleri bulundurmasi yarigmacilarin

teknik becerilerini test etmek amaciyla tasarlanmistir (Heijmans ve Mallon, 2012).
2.3.6. Para-Cycling yarislari

Para-cycling yariglari, engelli sporcularin 6zel tasarim bisiklet kullanarak
yaristiklart disiplindir. Olimpik brans olan para-cycling yarislari, atletizm ve yilizme
branslarindan sonra en ¢ok madalya ve sporcusu olan para branstir (TMPK, 2024).

Yariglar, sporcularin engellilik derecesine ve ¢esidine gore ¢ tekerlekli
bisikletlerin, el bisikletlerinin ve tandem bisikletlerin kullanildig1 farkli kategorilerde

diizenlenmektedir (Liljedahl vd., 2021).

2.4.  Bisiklet Sporcularimn Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel ozellikler, dayaniklilik sporcularinda yaris performansi igin 6nemli
belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Dayaniklilik sporculari genellikle uzun
mesafelerde yiiksek tempoyu devam ettirebilmek icin gereken giicii korurken maksimum
performans elde etmek i¢in optimum viicut kiitlesini korumaktadir. Giig-agirlik oraninin

tyilesmesi i¢in viicut yag oraninda diisiisler olmalidir. Diisiik yag oran1 sporcuda verimin
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ve hizin ortaya konmasina yardimcidir. Bu sebeple dayaniklilik sporculart viicut yagini
en aza indirirken yagsiz kas kiitlesini korumayi amaglamaktadir (Zaryski ve Smith, 2005).
Ozellikle iist diizey sporcularda belirtilen parametreler son derece dnemlidir (Pavlovic ve
Kozina, 2022).

Farkl1 spor dallarinda yarisan sporcularin antropometrik 6zellikleri bransa 6zgii
degisiklige sahiptir. Hava direncinin fazla oldugu bisiklet gibi sporlarda sporcularin viicut
sekilleri aerodinamik egilimindedir. Bisiklet sporcularinin aerodinamik durus i¢in uzun,
ince uzuvlara ve ince gévdeye sahip olmalar1 gerekir. Sporcudaki viicut kompozisyonuyla
birlikte viicut morfolojisininde performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir (Natalja ve Cepulénas, 2012; Pavlovic ve Kozina, 2022; Peiffer vd., 2008).

Literatiirde kadin yol bisikleti sporcularmin fiziksel o6zelliklerini inceleyen
caligmalar mevcuttur. Wyatt ve Dhimar (2016) 11 kadin bisikletgiyle yapmis olduklari
calismada ortalama boy uzunlugunu 167,246,2 cm ve viicut agirhgini 63,8+9,7 kg olarak
tespit etmislerdir. Sendra-Perez vd. (2022) 14 kadin bisiklet¢iyle yapmis olduklar
caligmada ortalama boy uzunlugunu 166+0,1 cm ve viicut agirligini 60,6 + 7,2 kg olarak
belirtmislerdir. Impellizzeri vd. (2008) kadin bisiklet¢ileri normal (n=10), zamana kars1
(n=5) ve tirmanis¢1 (n=12) olarak ayirmislardir. Normal bisikletgilerin ortalama boy
uzunlugu 165,3+6,2 cm, viicut agirligr 58,0+4,6 kg, zamana karst bisikletcilerinin
ortalama boy uzunlugu 171 £ 5,9 cm, viicut agirhigi 61,6 + 3,1 ve tirmanis bisikletgilerinin
ortalama boy uzunlugu 166,6 + 3,6 cm ve viicut agirligi 51,8 + 3,4 kg olarak tespit
edilmistir. Ebert vd. (2005) 15 kadin bisiklet¢inin boy uzunlugunu ortalama 168,7+5,7
cm ve viicut kiitlesini 57,9 + 3,6 kg olarak bulgulamiglardir. Burke (1980) yedi kadin
bisiklet¢inin boy uzunlugunu ortalama 167,7+10,7 cm, viicut agirhi@ini 61, +8,5 kg olarak
tespit etmistir. Pfeiffer vd. (1993) 16 kadin bisikletgiyle yapmis olduklar1 ¢alismada
ortalama viicut agirhgmi 61+4 kg olarak bulgulamiglardir. Wilber vd. (1997) yapmis
olduklar1 ¢alismada bisiklet sporcularinin ortalama boy uzunlugunu 171+5 cm, viicut
agirh@ini 60,443,6 kg olarak tespit etmislerdir. Sezer vd. (2024) dokuz kadin bisikletgiyle
yapmus olduklar1 ¢aligmada boy uzunlugu ortancasini 158,5 cm, viicut agirlig1 ortancasini
54,9 kg olarak bulgulamislardir.

Erkek yol bisikleti sporcularinin fiziksel 6zelliklerinin belirtildigi caligmalar
incelendiginde Bullas vd. (2022) sporculari sprinter (n=8) ve uzun kilometre (n=9) olarak
iki gruba ayirmustir. Sprinter grubundaki sporcularin ortalama boy uzunlugunu 182,5+6,0
cm, viicut agirligini 79,2+10,7 kg olarak, uzun kilometre grubundaki sporcularin ortalama

boy uzunlugunu 180,4+7,2 cm, viicut agirhigim1 67,1+7,2 kg olarak tespit etmislerdir.
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Warner vd. (2002) 14 bisikletgiyle yapmis olduklari ¢alismada ortalama boy uzunlugunu
180,4+5,7 cm ve viicut agirhigini 78,7+£9,3 kg olarak bulgulamislardir.

2.5. Bisiklet Sporcularimn Fizyolojik Ozellikleri

Laboratuvar ortaminda yapilan aerobik kondisyon testleri, dayaniklilik sporcular
icin performans degerlendirme ve antrenman yogunlugunu belirlemeye yardimcidir
(Balmer vd., 2000). Yol bisikleti performansinda maksimum oksijen kullanimi, zirve gii¢
¢iktisi, solunum ve anaerobik esik degerleri dahil olmak {izere birgok fizyolojik degisken
arasinda korelasyon tespit edilmistir (Bentley vd., 2001). Maksimum oksijen
kullanimiyla sporcudaki aerobik kapasitenin maksimumu &grenilirken, zirve giic
ciktistyla anaerobik kapasitenin maksimumu belirlenmektedir. Solunum esik degeri,
oksijen aliminin yetersiz kalmaya basladigi noktay:1 gosterirken, anaerobik esigi, laktik
asidin kanda birikmeye baslamasiyla viicutta yorgunlugun hissedildigi noktayi
gostermektedir (Bishop vd., 2000; Hoogeveen vd., 1999). Incelenen arastirmalar cesitli
rekabet ortamlarinda gerceklesen sporcu yetenegi ve performansi hakkindaki iliskiyi
vurgulamaktadir. Bu tiir testler mevcut performans durumu hakkinda bilgi vermekle
kalmaz, sporcunun performansindaki ilerleyisini izlemek i¢in de kullanilir (Coyle, 1995;
Hawley ve Noakes, 1992; Hopkins ve Mckenzie, 1994; Lindsay vd., 1996). Buna karsilik
laboratuvar ortaminda kullanilan testlerin sahada kullanilabilirligini 6lgen ¢aligmalar
mevcuttur (Impellizzeri vd., 2005; Nichols vd., 1997; Westgarth-Taylor vd., 1997) . Lee
vd. (2002) yapmis olduklari ¢alismada profesyonel dag bisikletgilerini ve profesyonel yol
bisikletgilerini karsilagtirmiglardir. Arastirma sonucu farkli disiplinlerde yarisan
profesyonel bisikletcilerde VO2max, zirve gii¢ ¢iktis1 ve anaerobik esik arasinda bir fark
bulunmamustir. Ancak viicut kiitlesinin dag bisikleti sporcularinda yol bisikleti

sporcularina gore daha yiiksek ¢iktigi sonucuna ulagilmistir (Lucia vd., 2000).

2.6.  Bisiklet Sporcularmmin Biyomotorik Ozellikleri

Performansin temelini olusturan biyomotorik yetiler, saglikli insanlarda var olan
ve performansi belirleyen yeteneklerdir. Motor becerilerden farkli olarak dogustan var
olup, sonradan gelistirilirler. Fiziksel hareketlerin ortaya konmasinda temel motorik
ozellikler rol oynamaktadir. Baz1 hareketlerde tek motorik 6zellik 6n plana ¢ikarken,
bazen de birden ¢ok motorik 6zellik 6n plana ¢ikmaktadir (Cavdar, 2021). Temel motorik

ozelliklerden dayaniklilik, kuvvet ve siirat becerilerini gerektiren motor 6zelliklerle
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birlikte esneklik ve koordinasyonu igeren tamamlayici becerilerden olusmaktadir (Bompa
ve Buzzichelli, 2001).

Bisiklet sporcularinin performansi i¢in biyomotorik 6zellikler 6nemlidir. Bu
Ozelliklerden dayaniklilik, kuvvet ve siirat kondisyon belirleyicisiyken, esneklik ve

koordinasyon yardimci belirleyicidir (McRae, 2016).
2.6.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yapilan aktivitenin neden oldugu stres durumuna uzun siire
mukavemet gosterme yetenegi olarak tanimlanir (Morehouse ve Miller, 1973). Solunum
sistemi, dolagim sistemi ve sinir sistemi ile birlikte psikolojik etkenlerle belirlenen,
bireysel ve motorsal oOzelliklerle ilgili kisinin aerobik enerji kapasitesine bagh
kondisyonel 6zelliktir (A¢ikada ve Ergen, 1990; Bompa ve Buzzichelli, 2001; Diindar,
2017). Dayaniklilik egzersizleri esnasinda kas iginde glikojen ve trigliserid depolart
kullanilir. Egzersiz siiresi uzadik¢a enerji ihtiyaci karbonhidrat kullanimindan yag
kullanimina ge¢mektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2001).

Dayanikliligin temel islevi yorgunluga karsi diren¢ olusturmak ve toparlanma
hizim1 arttirmaktir (Diindar, 2017). Tamamen Yyorgunlukla alakali olan dayaniklilik,
ruhsal, fiziksel ve sensomotorik olarak ii¢ boliime ayrilir (Giinay vd., 2017).

Dayaniklilik, spor tiirtine (genel dayaniklilik-6zel dayaniklilik), enerji sistemine
(aerobik dayaniklilik-anaerobik dayaniklilik) ve motorik 6zelliklerine (kuvvette
devamlilik-cabuk  kuvvette devamlilik-siiratte devamlilik) goére 1{li¢  sekilde
siniflandirilmaktadir (Giinay vd., 2017).

Sporcularin dayaniklilik antrenmanlarin1 programlarina dahil etmesi bisikletgiler
icin alternatif bir antrenman sekli haline gelmistir (Bell, Syrotuik, Attwood ve Quinney,
1993; Hickson, Dvorak, Gorostiaga, Kurowski ve Foster, 1988; Leveritt ve digerleri,
2003). Fakat sinirli sayida ¢alisma (Bishop vd., 1999; Jackson vd., 2007; Leveritt vd.,
2003) dayaniklilik antrenmanlarinin bisiklet sporculari tizerine etkisini incelemistir.
Bishop vd. (1999) 12 haftalik dayaniklilik direng antrenman programinin kadin
bisikletcilerdeki etkisi arastirmistir. Dayaniklilik antrenmanlart sonucunda anaerobik esik
ve maksimum oksijen kullaniminda bir degisiklik olmazken bacak kuvvetinde artis tespit
edilmistir. Paton ve Hopkins (2005) bisiklet sporcularina es zamanli kuvvet ve
dayaniklilik antrenmani uygulamalarin1 destekler sonuglara ulagmaktadir. Fakat kuvvetle
birlikte uygulanan dayaniklilik antrenman cesitleri tek basimna dayaniklilik

antrenmanlarinin bisiklet sporcular1 performansi iizerinde ne derece etkisi oldugu
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sonucuna ulasmay1 engellemektedir. Ayrica Jackson ve digerleri (2007) erkek ve kadin
bisikletcilerde ne yiiksek siddet-diisiik tekrar ne de yiiksek tekrar-diisiik siddet
antrenmanlarinin maksimum oksijen kullanimin1 ve maksimum gii¢ ¢ikisini iyilestirmek
icin katk1 saglamadigi sonucuna ulagilmistir. Bununla birlikte bazi arastirmalarda yiiksek
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin, bisikletcilerdeki cesitli performans artisi igin
onemli olabilecek kas hizi, giicii ve kuvvetindeki gelisimler i¢in faydali olacagi sonucuna

ulagsmuslardir (Harris vd., 2000).
2.6.1. Dayaniklihik antrenman boélgeleri

Sporcular i¢in antrenman yogunluk bolgelerinin belirlenmesi, performans odakli
planlanan antrenmanlarin temelinde yer almaktadir. Belirlenen bélgeler sporcularin
sinirlarint ve sistemlerini optimize etmeyi amaclamaktadir. Bisiklet sporculari igin
bireysel olarak yedi antrenman bolgesi bulunmaktadir. Bélgeler sporcunun fizyolojik
kapasitesine gore belirlenmektedir ve en yaygm kullanilan antrenman bdlgeleri
fonksiyonel esik gii¢, kritik glic veya kalp atim hiz1 gibi yontemlere dayanmaktadir.
Sporcunun yogunluk seviyesine gore aerobik, anaerobik ve laktat birikimi gibi tepkiler
dikkate alinmaktadir (Allen vd., 2019).

Bolgelere gore yapilan antrenmanlarda aerobik kapasite, dayaniklilik, giic ve
toparlanma siirecinde iyilesmeler gerceklesir. Ornek olarak ikinci bolgede
gergeklestirilen antrenmanlarda aerobik dayaniklilik gelisirken, besinci bolgede yapilan
antrenmanlarda maksimum oksijen kullanim kapasitesi gelismektedir. Dikkat edilmesi
gereken nokta her sporcu icin belirlenen antrenman bolgelerinin sporcunun bireysel
fizyolojik verilerine gore olusturulmasidir (WC, 2023).

Antrenman bolgeleri sadece bireysel performansin artmasinda degil, sakatlik
riskini azaltarak siirdiiriilebilir bir antrenman diizeni olusturmaktadir. Olgiimlerin dogru
olmasi i¢in laboratuvar ve saha testleri gergeklestirilmektedir. Giintimiizde sporcular ve
antrendrler akilli cihazlar yardimiyla antrenman bolgelerini giincel tutmaktadir. Bu
sayede gelisimin artmasi saglanmaktadir (AJC, 2024).

Bolge 1 “aktif dinlenme” olarak adlandirilmaktadir. Genellikle 1sinma, soguma,
dinlenme antrenmanlart ve yiiklenmeli antrenmanlar arasinda kullanilmaktadir. Laktat
birikimini 6nlemek i¢in antrenman seviyesinin diisiiriildiigii bu bolgede sporcular fazla
zaman gecirmemeye dikkat etmelidir. Antrenmanlar genellikle 30 ile 90 dakika arasinda
gerceklesmektedir. Bisiklet sporcusunun metabolik ihtiyact yag ve oksijenden
karsilanmaktadir (AJC, 2024; WC, 2023).
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Bolge 2 “kapsamli aerobik™ bolge olarak adlandirilmaktadir. Bagliktaki kapsamli
kelimesi antrenmanin siiresini ifade etmektedir. Yani bu bolgede gerceklestirilen
antrenmanlarda olumlu etkinin gerg¢eklesmesi i¢in bolgede fazla zaman gegirmekle
alakalidir. Gegirilen zaman 2-6 saat araliginda olmalidir. Basliktaki aerobik kelimesi ise
metabolik sistemi ifade etmektedir. Sporcu metabolik ihtiyacini yaglardan, oksijenden ve
az miktarda karbonhidrattan karsilamaktadir (AJC, 2024; WC, 2023).

Bolge 3 “yogun aerobik” bolge olarak adlandirilmaktadir. Bolge 2’den fakl
olarak antrenman siiresi daha diisiik ve yogunluk daha fazladir. Sporcular Tip lla lif
kullanmalidir. Bu bolgede gecirilen siirede Tip Ila lifler aecrobik adaptasyona yol acar ve
bu nedenle aerobik kapasitede artis olmaktadir. Bir buguk-iic saat arasi siiriisleri
icermektedir (WC, 2023).

Bolge 4’te siirdiiriilebilir performanstan kisa siireli siirdiirtilebilir performansa
gecilmektedir. Birden fazla seviyeye fayda saglayan dengelenmis antrenman bolgesidir.
Viicudu tiikenise gotiirmedigi icin kisa siirelerde tekrarlar yapilabilir. Bolgenin esik
noktasinda  gecirilen slirede metabolik  streslere  fizyolojik  adaptasyonlar
gerceklestirilmektedir. Metabolik ihtiyacini glikoz + yag ve oksijenden karsilamaktadir.
Antrenman tekrarlarindan her biri 6-45 dakika arasi siirmektedir (AJC, 2024; WC, 2023).

Bolge 5 “maksimum aerobik kapasite” olarak adlandirilmaktadir. Bélge 2’deki
odak noktasi olan dayaniklilik yerine maksimum kapasiteyi ifade etmektedir. Viicut
ithtiyacini karsilamak i¢in mevcut biitiin kaynaklar1 kullanmaktadir. Kaslara ihtiyaci olan
oksijeni ulagtirmak i¢in solunum ve kalp hizint maksimumda kullanir. Metabolik siire¢
en yiiksek ¢iktida gerceklesir. Iki-alt1 dakika siiren tekrarlar halinde gerceklestirilir (WC,
2023).

Bolge 6 “anaerobik kapasite” olarak adlandirilmaktadir. iki dakika altinda
gerceklesen yiiklenme antrenmanlarinda yiiksek c¢ikti liretilmektedir. Sporcuda bolge
6’nin gelismis olmasi tiim yogunluklarda ger¢eklesen antrenmanlarda laktat tiretimine
sebep olmaktadir. Bu durum, laktat esigin diismesine ve esikteki gii¢ ¢iktisinin azalmasi
anlamina gelmektedir. Kirk bes saniyeden iki dakikaya kadar gergeklesen yiiklenmelerde
kullanilmaktadir (WC, 2023).

Bolge 7 “maksimum gii¢” veya “ndromiiskiiler giic” olarak adlandirilmaktadir.
Yirmi saniyeden az siirelerde gerceklesen yiliklenmelerde tiim kas birimlerinin %100

aktivasyonu gerceklesmektedir (WC, 2023).
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Tablo 2.6.1.1.1. Dayaniklilik antrenman bolgeleri

Bolge Referans FTP (%) MaksimumHR (%) Esik HR (%) RPE*

1 Aktif dinlenme <56 50-60 <68 1

2 Kapsamli aerobik 56-75 61-70 69-82 2-3

3 Yogun aerobik 76-90 71-80 83-94 4-5

4 Anaerobik esik 91-105 80-90 95-100 6-7

5 VO;Max (aerobik kapasite) 106-120 90-100 >100-105 8

6 VL0LaMax (anaerobik kapasite)  121-150 N/A N/A 9
Maksimum gii¢ >150 N/A N/A 10

RPE= Algilanan Eforun Derecelendirilmesi (1-10) ( Allen vd., 2019).

2.6.2. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Stone, Stone ve Sands, 2007).
Antrenman bilimi agisindan kuvvet, sinir kas sisteminde meydana gelen istemli kasilma
sonucu sporcudaki kapasitenin maksimum seviyeye ulasmasi ve en biiyiik agirhiga karsi
koymasi olarak tanimlanmaktadir (Zorba ve Ziyagil, 1998). Kaslar araciligiyla viicuttaki
enerjiyi kullanarak mevcut giicii harekete doniistiirme yetenegidir (Cavdar, 2021).

Kuvvet, hareketi meydana getiren unsur olarak goriilse de ortaya ¢ikmasi kemik,
eklem ve kas yapisiyla ilgilidir. Viicudun olgunlasmasiyla birlikte kuvvet artist
goriilmektedir (Cantekinler vd., 1996; Giinay vd., 2017).

Cismin hareket ettirilebilmesi ve hareketin sonlandirilabilmesi o cisme uygulanan
kuvvetle miimkiindiir. Uygulanan kuvvetin biyiligli cismin hareket hizimm
belirlemektedir. Uygulanan kuvvetin biyiikligi ise kas fibrillerinin g¢apinmn
biiyilikliigiiyle iliskilidir. Fakat genetik faktorler kuvveti etkileyen asil etkenlerdir
(Cakiroglu, 1997; Duyul vd., 2008; Giinay vd., 2017).

Kuvvet, i¢ ve dis etkilerin sonucu olusmaktadir. Iskelet kaslar1, kaslarin kasilmasi
ve kas kuvveti i¢ etkenlerken, yer ¢ekimi sonucu olusan kuvvet, bagka kisilerle temas
Kurulmasi sonucu olusan kuvvet, hareketle meydana gelen kuvvet ve siirtiinen yiizeyler
arasindaki kuvvet dis etkenlerdir (Giinay vd., 2017).

Kuvvet, spor tiiriine (genel kuvvet, 6zel kuvvet), birlesik motorik 6zelliklere
(maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik), kas kasilma bi¢imine (dinamik
kuvvet, statik kuvvet) ve viicut kiitlesi ve viicut agirligina (mutlak kuvvet, gérece kuvvet)

gore dort sekilde siniflandirilmaktadir (Giinay vd., 2017).
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Hickson vd. (1980) bisiklet sporcularina uygulanan kuvvet antrenmanlarinin
sporculardaki aerobik kapasiteyi onemli Olgiide arttirdigi sonucuna varmiglardir.
Ronnestad vd. (2011) yapmis olduklari ¢alismada bisiklet sporcularina 12 haftalik kuvvet
antrenmani1 uygulamasindan sonra uzun siireli bisiklet siiriis performanslarinda artis
oldugunu bulgulamislardir. Koninckx vd. (2010) bisiklet sporcularina uygulamig
olduklar1 izokinetik antrenman ve kuvvet antrenmaninin sporcularin maksimum gii¢
ciktis1 ve dayaniklilik performansi iizerinde nasil etkileri oldugunu arastirmislardir.
Kuvvet antrenmaninin maksimum gii¢ ¢iktis1 ve dayaniklilik performansi iizerinde

belirgin faydalar sundugu sonucu ortaya ¢ikmistir.
2.6.3. Siirat

Stirat, sporcunun bedenini en hizli ve en kisa silirede hareket ettirerek hedefe
ulasabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Reaksiyon ve algilama gibi 6zellikleri icermekte
olup, performansa dogrudan katki saglamaktadir. Bilyiik oranda kas kuvveti ile iliskili
olan siirat, kuvvetin degisiminden etkilenmektedir (A¢ikada ve Ergen, 1990; Muratli,
1997). Ozellikle patlayici kuvvetin én planda oldugu spor branslarinda performansin 6n
kosulu olarak yer almaktadir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

Siirat, gelistirilmesi en sinirli olan biyomotor yetidir. Cevresel faktorler, kisisel
faktorler, anatomi, fizyoloji ve genetigin yardimiyla kapasitesini arttirabilmektedir
(Akgiin, 1996; Tutkun, 2007). Siiratin en yavas gelisim gosterdigi donem okul dncesi
donemdir. 5-7 yas doneminde harekete yonelik siiratte artiglar goriilse de 6-9 yas arasi
donemde harekete yonelik siiratte ve reaksiyon siiratinde hizli gelisim goriilmektedir.
Ancak en kritik donem sinir sisteminin siirat gelisimiyle paralel ilerledigi 7-12 yas arasi
donemdir. 14-18 yas araliginda ise en yiiksek gelisim noktasina ulagarak gelisimi
tamamlamaktadir (Balyi vd., 2016; Glimiisdag ve Yildirim, 2020; Muratli, 2003; Serbes,
2010).

Siirat, ivmelenme, maksimum siirate ulasma ve maksimum siirati koruma olarak
iic evreye ayrilmaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2001). Spor dalinin 6zelliklerine
(reaksiyon siirati, maksimum doniisiimsiiz siirat, maksimum doniistimlii siirat, kuvvet
siirati) ve fizyolojik Ozelliklere (algilama siirati, reaksiyon siirati, hareket siirati,
ivmelenme hizi, ortalama hiz, maksimum hiz) gore iki sekilde siniflandirilmaktadir

(Giinay vd., 2017).

19



Ronnestad vd. (2012) yapmis olduklart c¢alismada kuvvet ve siirat
antrenmanlarinin beraber yapilmasinin bisiklet¢ilerin performansini nasil etkiledigini
arastirmaktadirlar. Dayaniklilik antrenmanlarinin kuvvet ve silirat antrenmanlarina
adaptasyonu zorlastirdig1 sonucuna varilmistir. Barnett vd. (2004) bisiklet sporcularina
uygulanan siirat antrenmanlarinin kas metabolizmasi ve sprint performansi iizerindeki
etkisini incelemektedirler. Siirat antrenmanlarinin kas glikojen miktarini arttirdigi, sprint

performansini iyilestirdigi sonucuna varilmaistir.
2.6.4. Esneklik

Esneklik, kas ve tendonlarin aktif ve pasif olarak gerilebilmesidir. Hareketlilik
olarak da tanimlanmaktadir (Sayin, 2011). Hareketlerin istemli olarak gerceklestirilirken
farkli yonlere dogru en yliksek agida uygulanabilmesidir. Kisaca kaslarin esnekligine
bagli olarak eklemlerin sinirlar1 dahilinde ulasabildigi en genis agida hareketin
uygulanabilmesidir (Giimiisdag ve Yildirim, 2020).

Her eklemin kendine 6zgii hareket alan1 vardir. Bu alanlar eklemlerin 6zelliklerine
ve gelisimine bagli olarak degismektedir. Farkli eklemlerde gergeklesen esneklik diger
eklem esnekligini etkilemez ve etkilenmez. Ornegin, kollarin veya bacaklarm esneklikleri
omurgay1 etkilememektedir. Bir eklemin esnekligi diger eklemlerinde esnekliginin iyi
olacagi anlamina gelmemektedir (Cavdar, 2021).

Esneklikte cinsiyete 6zgli farkliliklar olmaktadir. Cocukluk doneminde en iist
diizeye ulasan esneklik kisi yas aldikca diisiis gdsteren tek motorik yetidir. Bu nedenle
esneklik gelisimi i¢in egitimlere ¢ocuk yasta baslamak gerekmektedir (Diindar, 2017;
Muratli, 2003).

Sporcu performansinda iist diizey becerilerin ortaya ¢ikmasinda esneklik dnemli
bir etkiye sahiptir (Diindar, 2017; Giinay vd., 2017). Sadece spor alaninda degil ayni
zamanda giinliik yasamda kisilerin hareketlerini estetik, yumusak ve uyumlu yapmasini
saglayan onemli bir yetidir (Akandere, 1993).

Cipriani vd. (2003) yapmis olduklart ¢aligmada diizenli esneklik antrenmani
yapmanin kalca eklem hareket agiklifini arttirdigini bunun sonucunda bisiklet
performansinda iyilesme oldugu sonucuna ulagmislardir. Decoster vd. (2005) yapmis
olduklar1 calismada hamstring esnekligi antrenmaninin hareket agikligi iizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak artan hamstring esnekligiyle bisiklet¢ilerde daha
iyl pedal ¢evirme teknigi ve daha az yaralanma riski s6z konusu oldugu sonucuna

ulagmiglardir.
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2.6.5. Koordinasyon

Koordinasyon, i¢sel ve digsal geribildirimlerin kas igerisinde ve kaslar arasinda
uyum ve is birligi saglayarak amaca uygun ve hizli sekilde hareketi meydana getirmesidir
(Ergen vd., 2007; Giinay vd., 2017). Uzamsal yonlendirme, reaksiyon duyusu, motor
koordinasyon, denge gibi kavramlardan etkilenerek dogru, diizgiin ve kontrollii hareket
yapilabilmesini saglayan yetidir (Sindel, 2000). Kisaca, hareketi az bir enerji harcayarak,
cevre sartlarina ve zorluklarina uyarak en kisa siirede 6grenme kapasitesidir (Giinay vd.,

2017).

Sporda koordinasyon, teknigi belirleyen bir faktordiir. Hareketlerin hizli, verimli,
giivenli ve birbiriyle uyumlu yapilabilmesine yardimci olmaktadir. Diger biyomotor
yetilerden etkilenir ve biitlinciil ve karmasik bir yapiya sahiptir. Kisilerin fiziksel, zihinsel
ve duyussal farkliliklar1 koordinasyonlarindaki farkliliklar1 ortaya cikarir (Giinay vd.,
2017). lyi diizeyde koordinasyona sahip sporcu daha az enerji harcayarak daha ¢ok is
yapabilmektedir. Ayrica yiiksek koordinasyon becerisi hareketin daha iyi yapilmasinin
yaninda teknik ve taktik kisimlarimi daha c¢abuk ogrenebilmelerini saglar. Diisiik
koordinasyon ise hareketlerin 6grenim siiresini uzatmakta, dayaniklilik, kuvvet ve siirat
yetilerinin gelisimini kisitlamaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2001; Metaxas vd., 2005;
Ringenbach ve Amazeen, 2005).

Koordinasyon, ii¢ yas civarinda ortaya ¢ikmaktadir. Yedi yasindan 11 yasina
kadar belirgin artiglar olurken ergenlik donemine girilmesiyle birlikte uzuvlarda goriilen
orantisiz biiylime koordinasyonda bozulmalara sebep olur. Ancak ergenligin bitmesiyle

koordinasyon becerisi tekrar gelismeye devam eder (Muratli, 1997).

Koordinasyon, spor tiiriine (genel koordinasyon, 6zel koordinasyon) gore siniflara
ayrilmaktadir. Koordinasyona ait alt beceriler ise, kapali beceri koordinasyonu, agik
beceri koordinasyonu, kombine beceri koordinasyonu, kaba koordinasyon ve ince

koordinasyon olarak ayrilmaktadir (Cavdar, 2021).

Ronnestad vd. (2010) kuvvet ve koordinasyon antrenmanlarinin birlikte
yapildiginda bisiklet sporcularmin performansi {izerindeki etkilerini incelemislerdir.
Koordinasyon antrenmanlarinin kuvvetle birlikte yapilmasi sonucu bisikletcilerin
performanslarinda artig olacagi sonucuna ulagilmistir. Lepers ve Stapley (2010) yash
bisiklet sporcular1 {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismada yaslanma siirecini nasil kontrol

altina aldiklarim1 arastirmiglardir. Arastirma sonucu yasli sporcularin koordinasyon ve
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denge antrenmanlarinin performanslarint ve kas fonksiyonlarim1 korumada etkili
olabilecegi sonucuna varilmistir. Mornieux vd. (2008) farkli pedal gesitleri ve pedal ¢ekis
hareketlerinin bisiklet siiriis teknigi tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Sonug¢ olarak
koordinasyon antrenmanlar1 bisiklet sporcularinda pedal ¢ekis hareketlerinin

verimliligini arttirdig1 sonucuna ulagsmiglardir.

2.7. Bisiklet ve Bilim

Bisiklet ve bilim arasindaki iligki, ¢esitli konularin bilimsel yollarla agiklanmasi
ve gelistirilmesiyle ilgilidir. Spor bilimciler antrenman protokollerinin tasarimini
olustururken bazi 6nemli faktorler lizerinde durmustur. Bu faktorler arasinda aerodinamik
diren¢ en 6nemli olandir. Bisiklet¢i yiiksek hizlara ulastiginda karsilastigi hava direnci,
sporcunun maruz kaldig1 direncin %80’ini olusturabilir. Bu nedenle aerodinamik hem
siiriiste hem de ekipman gelisiminde énemli yer tutar (Erik vd., 2005). Ozellikle Klipsli
aero gidonun pozisyon iizerine olumlu etkisi Greg Lemond tarafindan Fransa Bisiklet
Turu zaferi esnasinda en etkili sekilde gosterilmistir (Faria, 1992).

Bisiklet¢inin siiriis pozisyonunun 6énemi hem hiz hem de metabolik maaliyet
acisindan belirgin bir etkendir. Bisikletcinin viicut mekanigi, dogru kadro boyu ve pedal
cevirme teknigi biyomekanik prensipleri igerir. Bu prensipler sporcunun siiriis
performansini ve siiriis esnasindaki konforunu etkilemektedir (Erik vd., 2005). Egimsiz
yollarda gergeklesen bisiklet yarislarinda aerodinamik siirtiinme bisiklet¢inin karst
koydugu direncin %90’1na yakinmni olusturabilir (Lukes vd., 2005). Ozellikle havacilik
ve bisiklet gibi spor dallarinda kullanilan aerodinamik stiriiklenme kuvveti “D="4 0:5qU2
CpA” seklinde tanimlanmaktadir (Grappe vd., 1997). “D” siiriiklenme kuvveti, “q”
havanin yogunlugu, “U” cismin havaya gore hizi, “Cp” cismin aerodinamik yapisina bagh
stiriklenme katsayist ve “A” cismin hava dogrultusunda dik goriinen alani olarak
tanimlanmaktadir. Bisiklet¢i, 6n planda cismin hava dogrultusundaki dik goriinen alanm
en aza indirerek veya cismin aerodinamik yapisina bagh siiriiklenme katsayisini en aza
indirerek bir akis saglamasi siirtiinmeyi azaltabilir (Blocken vd., 2013).  Spor
biyomekanigi acisindan yanlis kadro boyunun kullanimi sporcunun dogru pedal ¢evirme

teknigi ve kas- iskelet sistemi i¢in tehlikeli olmaktadir (Fonda ve Sarabon, 2012).

Bisiklet ve bilim, sporcularin performans gelisimi olarak birbirini tamamlayan iki
onemli alandir (Joyner ve Coyle, 2008). Birgok disiplinin bir araya gelmesiyle bisiklet

teknolojisi ve uygulanan antrenman programlar1 siirekli degisim gostermektedir. Bu
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degisimlerle birlikte bisikletin bilimle ele alinmasi sporcularin gelisimine katki

saglayacaktir (Owen ve Levinson, 2015).

2.8.  Bisiklette Performans Ol¢gme ve Degerlendirme Uygulamalari

Siklikla yogun antrenman yiiklerine maruz kalan bisiklet sporculari
antrendrleriyle birlikte kendilerine 6zel yiiklenme-dinlenme arasindaki dengeyi bulma
konusunda zorlanirlar (Lamberts vd., 2011). Bu zorluk yapilan antrenmanin sporculara
uygun olup olmamasindan dolay1 artmaktadir (Bouchard ve Rankinen, 2001). Sporcuya
0zel belirlenen antrenman programi, sporcunun antrenman performansini ve antrenmana
uyumunu gelistirmektedir (Capostagno vd., 2014; O’Connor, 2007). Performans durumu
icin antrendrlerin sporcularini devamli olarak takip etmesi gerekmektedir. Takiplerin
saglanmasi i¢in c¢esitli performans 6lgme testleri vardir. Ancak bu testler sporcunun
maksimum performans uygulamasini gerektirdiginden dolay1r antrenman ve yaris
programlarinda aksakliklara sebep olur. Bu nedenle olgiimler yilda iki veya ii¢ defa
gerceklestirilebilir. Bu da sporcu performansini diizenli izleme ihtimalini diisirmektedir
(Coutts vd., 2007; Lamberts vd., 2011; Lamberts vd., 2010; Lamberts vd., 2009; Lucia
vd., 2000).

Performans bilesenlerinin antrenman ve yarislara monitorize edilebilmesi igin
teknolojik alet kullanimi gereklidir. Olgiimler genellikle saha ve laboratuvar testleri
olarak gerceklesmektedir (Sitko vd., 2020; Vinetti vd., 2023). Gegerliligi ve giivenirliligi
kanitlanmis 6l¢tim cihazlar1 (Bertucci vd., 2005; Gardner vd., 2004) bisiklet sporcularinin
performanslarinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Morgan vd., 2019).

Bisikletgilerde performansin korunmasi ve arttirilmasi amaciyla uygulanan 6lgme
ve degerlendirme testlerinin baginda maksimum oksijen kullanim1 (Vo2max), fonksiyonel
esik giicti (FTP) ve anaerobik esik gii¢ testleri yer almaktadir. VO2max testi genellikle
laboratuvar ortaminda uygulanmaktadir (Rennestad, 2022; Sitko vd., 2020; Vinetti vd.,
2023). Maksimum oksijen kullanimi bisiklet sporcularinda performansin en onemli
belirleyicisidir (Lucia vd., 2002). Ancak yapilan c¢alismalar profesyonel bisiklet
sporcularinda ve antrenmanli amator bisiklet Sporcularinda ortaya ¢ikan benzer
sonuglarin Vozmax testinin tek basina performans belirleyicisi olamayacagini ortaya

koymaktadir (Lucia vd., 2002; Mujika ve Padilla, 2001).
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2.8.1. Fonksiyonel esik gii¢c (FTP) testi

Fonksiyonel esik gii¢ (FTP) testi 2006 yilinda Coggan ve Allen tarafindan popiiler
hale getirilmis ve sporcu performans analizlerinde kullanilmaya baslanmistir. Farkli
sirelerde uygulanan yontemleriyle maksimum ortalama giic ¢iktist  (watt)
belirlenmektedir (Allen ve Goff, 2018; Sitko vd., 2022; Sitko vd., 2020).

Fonksiyonel esik gii¢ testinin dort protokolii vardir. Altmig dakika, 20 dakika,
sekiz dakika ve artan yiiklemeli testtir (Allen ve Goff, 2018). Uygulanan protokoller
sporcunun gii¢ kapasitesini farkli siirelerde ve yogunluklarda 6lgerek degerlendirmeyi
amagclar. Altmis dakikalik test uzun siiren protokolii nedeniyle siire ekonomisi i¢in zaman
icerisinde 20 dakikalik FTP testine modifiye edilmis ve yaygin olarak kullanilmaya
baslanmistir. FTP 20 testinde ortalama giiclin %95°1 alinarak sporcunun fonksiyonel esik
giicii (FTP) belirlenir (Vinetti vd., 2023).

Testin siiresini daha da kisaltmak amaciyla yapilan aragtirmalar sekiz dakikalik
baska bir modifiye FTP testini kullanilabilir hale getirmistir. Sekiz dakikalik test sporcu
performansini daha kisa siirede degerlendirerek zamani ve sporcudaki mental tiikkenmeyi
azaltmaktadir. Bu protokolde ortalama gii¢ c¢iktisinin %90°1 alinarak sporcunun
fonksiyonel esik degeri belirlenmektedir. Ancak protokoliin kisa olmasindan kaynakli
sporcu potansiyelini yansitamayabilecegi i¢in amacina gore dikkatle tercih edilmelidir
(Allen ve Goff, 2018).

Artan yiiklemeli testte giic kademeli bir sekilde belirli araliklarla arttirilarak
sporcu tiikkenene kadar uygulanmaktadir. Bu testte sporcunun aerobik kapasitesi ve
anaerobik esik bolgesi detayli sekilde analiz edilmektedir. Laboratuvar ortaminda
uygulanan performans degerlendirmelerinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Bentley,
Newell ve David, 2007).

FTP testleri sonucunda belirlenen fonksiyonel esik giicii, sporcunun bir saat
boyunca yar1 kararli durumda koruyabilecegi en yiiksek gii¢ ¢ciktist seklinde tanimlanir.
Yart kararli durum terimi sporcunun performans seviyesinin hem aerobik hem de
anaerobik enerji Uretimine dayandigini anlatmaktadir. Sporcunun esik seviyesinde
performansini devam ettirmesi kaslardaki laktat iiretiminin ve atilimimin dengelendigi
anlamina gelmektedir. Sporcu bu noktanin iizerinde gii¢ iiretmeye devam ederse laktat
birikimi hizlanir ve kas yorgunlugunu tetikleyerek performansta diisiise neden olur. Bu
nedenle FTP degerleri sporcudaki siirdiiriilebilir performans kapasitesinin gostergesi

olarak kabul edilmektedir (McGreath vd., 2019).
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Ozellikle bisiklet sporcularmnin performans takibinde kullanilan fonksiyonel esik
giic testi uzun mesafe yariglart ve saate karst yarislarinda basartyr dogrudan
etkilemektedir. Yorgunluk baslangici olusmadan devam ettirilebilecek performans
seviyesini belirlemektedir. Aym1i zamanda FTP testi giic ¢iktilar1 sporculara ozel
antrenman planlarinin olusmasinda referans noktasidir. FTP sadece bireysel performans
degerlendirmek icin degil sporcunun gelisim siirecinin takibinde de kullanilmaktadir
(McGreath vd., 2019).

Testler sonucunda elde edilen anaerobik esik bolgesi asildiginda sporcunun
yorgunluk seviyesinin hizlica artacagi, anaerobik esik gii¢ degerinin hemen altinda
korunan performansta ise uzun siire is yapilabilecegi sdylenebilir (Allen ve Goff, 2018).

FTP test ciktilari, performansin farkli bilesenleriyle de iligkilidir. Lucia ve
digerleri (2001) fonksiyonel esik giiciinii VO2max’dan tahmin ederek bu iki degisken
arasindaki iliskiyi ortaya koymustur. Bir bagka ¢alismada FTP test sonuglar1 ve anaerobik
esik bolgesi arasinda anlamli herhangi bir fark bulanamamis ve birbirleri yerine
kullanilabilecegi agiklanmustir. Elit bisiklet¢ilerde FTP test sonuglari anaerobik esik
bolgesi yerine kullanilirken, amatér bisikletgilerde bu bilesenler dogru sonug

vermemektedir (Valenzuela vd., 2018).
2.8.2. Maksimum oksijen kullanim (VO2max) testi

VO2max, dayaniklilik sporlarinda sporcularin performansini tahmin etmek igin
kullanilir (Stadheim vd., 2021). Egzersiz yapilan kaslarin oksijeni tagima ve tasman
oksijeni kullanma konusundaki maksimum kapasitesini gostermektedir (Hasanli vd.,
2015; Navarro ve Granell, 2018; Riboli vd., 2022). Bir bagka tanimla VO2max, sporcunun
antrenman adaptasyonu ve ortaya koydugu performansi 6lgmek icin ana gostergelerden
biri olarak kabul edilir (Granero-Gallegos vd., 2020).

Kisinin VOzmax miktar1 belirlendikten sonra dakikada kilogrami basina
kullandigi oksijen miktar1 (ml/kg/dk) ortaya ¢ikmaktadir (Cooper, 1968). VO2max
6l¢timii yapilacak yeterli ekipman bulunmadigi durumlarda kolay bir parametre olan kalp
atim hizi1 kullanilmaktadir (Esco vd., 2014).

2.8.3. Anaerobik gii¢ (Wingate) testi

Wingate testi, yaygin kullanilan fiziksel testlerdeki acig1 kapatmak i¢in uygulanan
geleneksel bir testtir. Maksimal oksijen kullanimini referans olarak almaktadir. Ciinkii

wingate testi kisinin maksimal oksijen kullanim kapasitesinin tiistiinde performans
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gostermesi gereken 30 saniyelik bir testtir (Bar-on, 1987). 30 saniye boyunca sabit bir
frenleme sistemiyle devam eden testte beser saniyelik araliklar kaydedilir. Test
sonuglandiginda ilk bes saniyedeki sonug alaktasik kapasite olarak belirlenirken kalan
kisim laktasit kapasite olarak belirlenir (Gilinay vd., 2013). En yiiksek gii¢ ¢iktisi, 30
saniye boyunca ortalama gii¢ ¢iktisi ve yorgunluk olusumu seklinde ii¢ endekste
hesaplanir. Wingate anaerobik gii¢c testinde giici anaerobik enerji sistemlerinden
iretebilmek i¢in, kisinin kas kapasitesi kullanilir (Dotan ve Bar-on, 1983; Reiser vd.,
2002).

2.9. Kadans

Kadans, herhangi bir ritmi, davranisi olusturan hareketlerin tekrarlanarak
zamanlanmasidir. Viicudun hareketli parcalarindan gelen duyusal geri bildirimin
haricinde merkezi sinir sistemi tarafindan yonetilmektedir (Delcomyn, 1980).

Kadans sec¢imi, profesyonel bisikletcilerde performansin ortaya konmasinda
onemli bir bilesendir (Brisswalter vd., 2000). Sporcunun yaris esnasindaki performansini
ve yorgunlugunu yoénetmek i¢in dinamik olarak ayarlayabildigi birka¢ degiskenden
birisidir. Sporcular, antrenorler ve arastirmacilar kadans se¢imi {izerine yillardir
arastirmalar yapmaktadir. Birgok calisma bisiklet sporcular tarafindan tercih edilen
kadansin 80-100 arasinda oldugu sonucuna varmstir (Brisswalter vd., 2000; Lucia vd.,
2001; Marsh ve Martin, 1998; Sarre vd., 2003). Tercih edilen kadans terimi, sporcunun
kendini en iyi hissettigi kadans1 6zgiirce benimsedigi anlamina gelir (Tucker, 2006).

Bisiklet kadansini arastirmak igin tasarlanan g¢alismalarda testler, laboratuvar
ortaminda sabit bisiklet ergometresi lizerinde gerceklesmektedir. Laboratuvar ortaminda
gerceklestirilen testler gercek bisiklet siirme (rlizgar direnci, yokus-diiz yol)
performansini tam anlamiyla gostermemektedir. Ek olarak test esnasinda tercih edilen
kadans, daha Once antrenmansiz veya iyi antrenmanli bisikletcilere uygulanmistir.
Arastirma sonuglar1 profesyonel bisikletcilerde uygun secim olmayabilir. Ciinkii
profesyonel bisiklet¢iler amator veya elit bisiklet¢ilerle karsilastirildiginda dikkat ¢ekici
fizyolojik ozellikler sergilemislerdir (Balmer vd., 2008; Hansen ve Smith, 2009).

Bisiklet teknigi ve koordinasyonu iizerine yapilan ¢alismalarda kadans sayisina
odaklanilmistir (Farina vd., 2004). Bu c¢alismalar, farkli kadanslarda gerceklesen
striislerin teknik tepkiye yol agtigin1 gostermektedir. Kadans unsuru bisiklet
performansini bilyiik 6lciide olumlu ve olumsuz etkilemektedir. Izokinetik kuvveti

yiiksek olan sporcularda kadansin veya siddetin degismesine ragmen yiiksek kadans-
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diisiik siddetten, diisiik kadans-yiiksek siddete gecisler akici olmaktadir. Az degiskenli
antrenmanlarda diisiik kadans-yiiksek siddet gelisim gosterirken, ¢ok degiskenli
antrenmanlarda diisiik siddet-yiiksek kadans gelisimi goriilmektedir (Biiyiikergiin, 2023).
Performans giicliniin yiiksek olmasi etkili kadans ve pedal kuvvetinin uygulanma
becerisiyle iliskilidir (Leirdal ve Ettema, 2011).

Profesyonel bisikletciler farkli antrenman tiirleriyle yiliksek kadans diizeyine
ulasabilirler (Coast ve Welch, 1985; Hagberg vd., 1981). Ayn1 zamanda bisikletgilerin,
yariglarda antrenman yaptiklar kadanslar1 kullandiginda daha verimli oldugu ve kisa bir

stire i¢erisinde maksimum performansa ¢ikacagi sonucuna ulagilmaktadir (Béning vd.,

1984, Sidossis vd., 1992).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin analizine iliskin
bilgiler mevcuttur. Bu arastirma Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Gelisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 19.12.2023 tarihinde onaylanmaistir.
(E-25767966-050.01.04-160282, EK-1).

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini Tirkiye Bisiklet Federasyonu sporculari, arastirma
grubunu ise Tirkiye Bisiklet Federasyonu kadin yol bisikleti sporculari igerisinden 26
(yas ortalamasi 17,2+0,6 yil ve boy uzunlugu ortalamast 164,2+6,0 cm) Kkisi
olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigii icin G*Power 3.1.9.7 programi kullanilmistir.
Yapilan analiz sonucunda etki biyiikliigii 0.28, a degeri 0.05, B degeri 0.85 secilerek
anlamli farklhilik olusturabilecek minimum Orneklem sayisinin 25 kisi oldugu tespit
edilmistir.

Dahil edilme kriterleri:

o Tiirkiye Bisiklet Federasyonu lisansli sporcusu olmak.
o Aktif olarak yariglara katiliyor olmak.

o 16-18 yas arasinda olmak.

. Son 6 ay icerisinde sakatlik yasamamis olmak.

3.2. Veri Toplama Araclar
3.2.1. Antropometrik ol¢iimler

Katilimcilarin - boy wuzunlugu Olgiimleri ¢iplak ayakla anatomik durus
pozisyonunda 0,1 cm hassasiyetli SECA 213, Almanya stadiometre ile Olgiilmiistiir.
Viicut agirhigr ve viicut yag ylizdesi olgiimleri ciplak ayak olacak sekilde ve tizerinde
minimal kiyafetle 0,01 kg hassasiyetli Tanita BC-601 model cihazla yapilmistir. Beden
kiitle indeksi= viicut agirlig1 (kg) / boy uzunlugu (m?) olarak hesaplanmistir (Gordon vd.,
1988).

3.2.2. Kuvvet él¢iimleri

Bacak kuvveti ve sirt kuvveti Baseline marka dinamometre ile l¢lilmiistiir. Bacak
kuvveti i¢in katilimcilardan sehpanin iizerine basarak dizlerini bilkmeleri istenmistir.

Kollar gergin ve sirt diiz bir sekilde dinamometre barini maksimum oranda dikey olarak
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yukartya gekmeleri istenmistir. Ug tekrar uygulanip en yiiksek sonug kaydedilmistir (Kim
vd., 2018).

Sirt kuvveti i¢in sehpanin iizerine basarak viicut dik bir sekilde dinamometre
barin1 tamamen omuzlardan gii¢ alarak yukar1 dogru ¢ekmeleri istenmistir. Ug tekrar
uygulanip en yiiksek deger kaydedilmistir (Kim vd., 2018).

El kavrama kuvveti ol¢iimleri 0,1 kg hassasiyetli 5.0-100 kg arasinda Sl¢iim
yapabilen Takei marka A5401 elektronik dinamometre ile yapilmistir. Ayakta durus
pozisyonunda sporcularin viicutlar1 dik bir sekilde kollar1 tamamen ekstansiyondayken
karsiya bakmalari istenmistir. Dinamometre sporcularin parmak uzunluklarina gore
ayarlanmistir. Baskin elden baglayarak ii¢ tekrar uygulanmis ve en yiiksek deger kayit
edilmistir. Olgiim sirasmda sporcularm dinamometreyi sallamamalar1 ve govdelerine

yaklagtirmamalar1 konusunda uyarida bulunulmustur (Kim vd., 2018).
3.2.3. Esneklik dlgiimleri

Esneklik olglimleri Baseline marka modifiye otur-uzan sehpasinda yapilmaistir.
Sehpa sporcunun kol uzunluguna gore ayarlanmistir. Sporcudan dizlerini biikmeden
ileriye dogru uzanmas istenmistir. iki tekrar yapilip en yiiksek degerde uzandigi mesafe

santimetre cinsinden kaydedilmistir (Hui ve Yuen, 2000).
3.2.4. FTP testi

FTP testi Tacx Neo 2T Smart Trainer ile yapilmistir. Teste baglamadan 6nce
sporculardan 100 watta 10 dakika yorgunluk olusturmadan isinmalar1 istenmigtir.
Istnmanin ardindan 2x20 saniye maksimum yiliklenme yapilmis, yiiklenmeler arasi 3
dakika dinlenme verilmistir. Yiiklenmeler sonras1 5 dakika dinlenme yapilmistir.
Dinlenme sonrasi sporculardan 20 dakika boyunca istenilen kadans araliginda devam
etttirebilecekleri maksimum gii¢ ¢iktis1 istenmistir (Jeffries vd., 2019). Sporcularin test
esnasinda sabit kadans araliginda testi daha kontrollii bir hale getirilmesi i¢in 60-70, 80-
90 ve 100-110 kadans araliginda ii¢ farkli test uygulanmistir. Sporculara testler arasi
toparlanma igin 24 saat siire verilmistir. Kadans araligi belirli bir aralikta olmasina

ragmen disli kullanimuyla ilgili bir sinirlama getirilmemistir.

3.3. Veri Toplama Siireci

Olgiimler Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve

Aragtirma Merkezinde yapilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler Excel (Analyes Tool Pack), SPSS 22.0 ve JASP programlari
kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugunu test etmek igin
basiklik ve ¢arpiklik (+2) degerlerine bakilmistir (George ve Mallery, 2016). Verilerin
tanimlayict istatistikleri ve normallik testleri i¢gin SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Tekrarli olgtimlerin  karsilagtirlmast ve farkin hangi testten kaynaklandiginin
belirlenmesi i¢in JASP programi kullanilmistir. Korelasyon analizi i¢in Pearson testi

yapilmustir.
3.4.1. Korelasyon analizi degerleri

Korelasyon katsayilarinin degerlendirilmesinde: 0,00-0,19 arasinda iliski yok ya
da onemsenmeyecek diizeyde diisiik iligki, 0,20-0,39 arasinda zayif (diisiik diizeyde)
iliski, 0,40-0,69 orta diizeyde iliski, 0,70-0,89 aras1 kuvvetli (yiiksek diizeyde) iliski,
0,90-1,00 arasinda ¢ok kuvvetli diizeyde iliski seklinde siniflandirmistir (Alpar, 2022).
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4.

BULGULAR

Bu boliimde arastirma grubuna ait tanimlayict istatistikler, kuvvet ol¢iimleri,

esneklik Ol¢iimleri ve FTP testi gii¢ ¢iktilarinin iliski istatistikleri ve karsilastirma

tablolar1 verilmistir.

Tablo 4. 1 Bisiklet sporcularnin yag, viicut agirligi, boy uzunlugu, oturma boy uzunlugu, viicut yag

yiizdesi, viicut kiitle indeksi dl¢iimleri normallik tablosu

Ort. SS Carpikhk Basiklik
Yas (y1l) 17,2 0,6 0,115 -1,289
Viicut Agirhg (kg) 57,4 8,0 0,836 0,421
Boy Uzunlugu (cm) 164,2 6,0 -0,437 0,456
Oturma Boy Uzunlugu (cm) 86,1 3,0 0,044 -0,497
VYY (%) 24,4 6,3 0,631 -0,379
VKi 21,4 2,4 1,280 1411

VYY= Viicut Yag Yiizdesi, VKI= Viicut Kiitle Indeksi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin yas, viicut agirligi, boy uzunlugu,

oturma boy uzunlugu, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi sonu¢larinin basiklik ve

carpiklik degerleri incelendiginde verilerin £2 standart sapma arasinda olduklar1 i¢in

normal dagilim sergiledikleri tespit edilmistir.

Tablo 4. 2 Bisiklet sporcularinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti

ve esneklik 6l¢iimleri normallik tablosu

Ort. SS Carpikhik Basiklik
Bacak Kuvveti(kg) 55,4 14,2 0,482 -1,002
Sirt Kuvveti(kg) 46,3 79 0,621 0,334
EKK Sag(kg) 24,2 4,6 0,040 -0,473
EKK Sol(kg) 23,5 3,9 0,449 -0,016
Esneklik (cm) 33,4 6,9 0,006 0,329

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

Bisiklet sporcularmin bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el

kavrama kuvveti ve esneklik Ol¢iim sonuglarinin basiklik ve carpiklik degerleri

incelendiginde verilerin +2 standart sapma arasinda olduklari i¢in normal dagilim

sergiledikleri bulgulanmustir.
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Tablo 4. 3 Bisiklet sporcularinin fonksiyonel esik gii¢ testi sonucuna gore FTP, ortalama gii¢, normalize
giic, maksimum gii¢ ve relatif gii¢ ¢iktilart normallik tablosu

n:26 Kadans ort. SS Carpikhk  Basiklik
60-70 158,6 29,8 0,097 1,622
FTP (watt) 80-90 149,6 17,2 -0,453 1,295
100-110 142,6 16,4 -0,328 1,085
60-70 167,0 31,4 0,097 1,622
Ortalama Gii¢ (watt) 80-90 157,4 18,1 -0,453 1,295
100-110 150,1 17,2 -0,328 1,085
60-70 167,7 31,4 0,069 1,561
Normalize Gii¢ (watt) 80-90 160,0 18,6 -0,171 0,735
100-110 150,0 18,8 -0,453 0,468
60-70 288,2 59,3 1,390 1,722
Maksimum Gii¢ (watt) 80-90 298,2 57 0,422 -0,247
100-110 286 52 0,939 0,822
80-90 2,8 0,5 -0,390 -1,093
Relatif Gii¢ (watt/kg) 100-110 2,6 0,4 0,168 -0,625
100-110 2,5 0,4 -0,027 -0,827

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

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularmmin ftp, ortalama giic, normalize giig,

maksimum gii¢ ve relatif gili¢ ¢iktilarinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 standart

sapma arasinda olduklari i¢in normal deger sergiledikleri tespit edilmistir.

Tablo 4. 4 Bisiklet sporculariin ortalama kadans ve maksimum kadans sonuglar1 normallik tablosu

n:26 Ort. SS Carpikhik  Basikhik
Ortalama Kadans 60-70 kadans 63 2 0,692 0,145
(rpm) 80-90 kadans 83 1 0,879 1,566
100-110 kadans 103 1 0,769 1,074
Maksimum Kadans 60-70 kadans 73 4 1,047 1,548
(rpm) 80-90 kadans 92 6 -0,517 0,373
100-110 kadans 113 5 1,099 0,735

Bisiklet sporcularinin ortalama kadans ve maksimum kadans verileri £2 standart

sapma arasinda oldugu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir.

Tablo 4. 5 Bisiklet sporcularinin ortalama kalp atim hiz1 ve maksimum kalp atim hiz1 sonuglar1 normallik

tablosu

n:26 Ort. SS Carpikhik  Basikhik

Ortalama Kalp atim 60-70 kadans 182 10 -0,081 0,695

hiz 80-90 kadans 184 10 -0,261 0,206

(bpm) 100-110 kadans 186 10 -0,027 -0,538

Maksimum Kalp atim 60-70 kadans 195 9 -0,106 0,500

hiz1 80-90 kadans 195 9 -0,363 0,618

(bpm) 100-110 kadans 193 8 0,200 -0,098

Bisiklet sporcularinin ortalama kalp atim hizi ve maksimum kalp atim hiz1 verileri

incelendiginde +2 standart sapma arasinda oldugu i¢in normal dagilim sergiledigi

sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 4. 6 Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularinin yasg ve antropometrik 6l¢iim degerleri

n:26 Ort. SS Min Max
Yas (yil) 17,2 0,6 16,2 18,0

Viicut Agirhg (kg) 57,4 8,0 44,2 77,9
Boy Uzunlugu (cm) 164,2 6,0 149,0 174,0
Oturma Boy Uzunlugu (cm) 86,1 3,0 80,0 91,0
VYY (%) 24,4 6,3 14,6 38,2

VKIi 21,4 2,4 17,5 29,3

VYY= Viicut Yag Yiizdesi, VKI= Viicut Kiitle Indeksi

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin ortalama yasi 17,2+0,6 yil, viicut
agirhigr 57,4+0,6 kg, boy uzunlugu 164,2+6,0 cm, oturma boy uzunlugu 86,1+3,0 cm,
VYY %24,4+6,3 ve VKI 21,4424 olarak bulgulanmistir.

Tablo 4. 7 Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularinin kuvvet testleri ve esneklik 6l¢iimii degerleri

n:26 Ort. SS Min Max
Bacak Kuvveti (kg) 55,4 14,2 40,0 85,0

Sirt Kuvveti (kg) 46,3 79 30,0 65,0

Sag EKK (kg) 24,2 4,6 14,9 3211

Sol EKK (kg) 23,5 3,9 16,2 31,6
Esneklik (cm) 33,4 6,9 18,0 47,5

EKK= El Kavrama Kuvveti

Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularinin ortalama bacak kuvveti 55,4+14,2 kg,
sirt kuvveti 46,3+7,9 kg, sag EKK 24,2+4.6 kg ve sol EKK 23,5+£3,9 kg ve esneklik

ortalamasi 33,4+6,9 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4. 8 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularina farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
¢iktilarinin kargilagtiritlmasi

n:26 Kadans X SS df F p

60-70 158,6 29,8

FTP (watt) 80-90 149,6 17,2 2 6.749 0,003*
100-110 142,6 16,4
60-70 166,9 31,4

Ortama Gii¢ (watt) 80-90 157,4 18,1 2 6.749 0,003*
100-110 150,1 17,2
60-70 167,6 31,4

Normalize Gii¢ (watt) 80-90 160,0 18,6 2 7.531 0,001*
100-110 150,0 18,8
. .. 60-70 288,2 59,3

Maks‘m‘g“ Giie 80-00 208,2 569 2 0619 0542
(watt) 100-110 286,0 52,1
60-70 2,8 0,5

Relatif Gii¢ (watt/kg) 80-90 2,6 0,4 2 7,123 0,002*
100-110 2,5 0,4

FTP= Fonksiyonel Esik Gii¢ Testi, df=Serbestlik Derecesi

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularina uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
sonuglarina gore 60-70 kadansla 100-110 kadans ¢iktilarinin karsilastirilmasi sonucu FTP
ve ortalama gii¢ arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (Pbonf=0,002). 60-70 kadansla

100-110 kadans ¢iktilarinin karsilastirilmasi sonucu normalize gii¢ ve relatif giic arasinda
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anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Pbonf=0,001). Diger kadanslarda uygulanan
FTP, ortalama gii¢, normalize gii¢ ve relatif gii¢ test ¢iktilar1 arasinda anlamli farklilik

tespit edilememistir. Maksimum gii¢ ¢iktis1 degerleri arasinda anlamli farklilik

bulunamamustir.
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Grafik 4. 1 Farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi sonuglarina gore fonksiyonel esik giic,
ortalama giig, normalize giig, relatif giic ve maksimum gii¢ grafigi
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Tablo 4. 9 Farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel egik giicii testi ortalama kadans ve maksimum kadans

c¢iktilarinin kargilagtiritlmasi

n:26 Kadans X SS  df F p
60-70 63 2
Ortalama Kadans(rpm) 80-90 83 1 2 5316,066 0,001*
100-110 103 1
60-70 73 4
Maksimum Kadans(rpm) 80-90 92 6 2 449.869 0,001*

100-110 113 5

Bisikletgilere farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik giic testi sonuglarina

gore ortalama kadans ve maksimum kadans degerleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (Pbonf=0,001).

Tablo 4. 10 Farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik giicii testi ortalama kalp atim hizi ve maksimum

kalp atim hiz1 ¢iktilarinin kargilastiriimasi

n:26 Kadans X SS  df F p
60-70 kadans 182 10
Ortalama Kalp atim hiz1 (bpm) 80-90 kadans 184 10 2 2,237 0,117
100-110 kadans 186 10
60-70 kadans 195 9

Maksimum Kalp atim hizi (bpm) 80-90 kadans 195
100-110 kadans 193

9 2 0541 0,585
8

Bisikletcilere farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik giic testi sonuglarina

gore ortalama kalp atim hizi ve maksimum kalp atim hizi arasinda anlaml farklilik tespit

edilememistir (p>0,05).
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Grafik 4. 2 Bisikletcilere uygulanan farkli kadanslardaki fonksiyonel esik giicii testi sonucuna gore
ortalama kadans, maksimum kadans, ortalama kalp atim hiz1 ve maksimum kalp atim hiz1 grafigi
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Tablo 4. 11 Bisiklet sporcularinin bacak kuvvetiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik giig testi

ciktilarinin iligkisi

ETP NP Ortalama  Maksimum Relatif Oréegla;ﬁa '\I/I(ill(}s)lgtﬁq Ortalama  Maksimum

n:26  Kadans (watt) (watt) Gii¢ Gii¢ Gii¢ atim izt . Kadans Kadans
(watt) (watt) (watt/kg) (bpm) (bpm) (rpm) (rpm)
= 60-70 r 0,239 0,258 0,239 0,333 0,231 -0,052 -0,036 0,226 0,358
-« g p 0,240 0,204 0,240 0,097 0,256 0,803 0,861 0,267 0,073
S 80-90 r 0,340 0,346 0,340 0,552** 0,177 -0,109 0,092 -0,005 0,304
B2 p 0,090 0,083 0,090 0,003 0,386 0,597 0,655 0,980 0,090
§ 100- r 0,489** 0,505** 0,489* 0,681** 0,244 0,034 0,263 0,208 0,310
110 p 0011 0,008 0,011 0,000 0,229 0,868 0,194 0,307 0,124

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin bacak kuvvetiyle 80-90 kadans arasinda

maksimum gili¢ degeriyle pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir. 100-110

kadans arasinda FTP, NP, ortalama gii¢ ve maksimum gii¢ degerleriyle pozitif yonde orta

diizeyde iligki bulgulanmistir. Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin bacak kuvvetiyle

60-70 kadans aras1 degerleri arasinda iligki tespit edilememistir.

Tablo 4. 12 Bisiklet sporcularinin sirt kuvvetiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
ciktilarinin iligkisi

Ortalama

Maksimum

Ortalama Maksimum  Relatif Ortalama  Maksimum
n:26  Kadans R NP Gii¢ Gii¢ Gii¢ Kall Kalp aim Kadans Kadans
(watt) (watt) (watt) (watt) (watt/kg) atim hiz iz (rpm) (rpm)
(bpm) (bpm)
- 60-70 r 0,028 0,033 0,028 0,454* -0,141 0,450* 0,436* 0,074 -0,107
§ p 0,890 0,872 0,890 0,020 0,491 0,021 0,026 0,719 0,604
25 80-90 r 0,239 0,250 0,239 0,242 -0,062 0,332 0,284 0,008 0,336
% < p 0,240 0,218 0,240 0,234 0,762 0,098 0,160 0,970 0,093
5 100- r 0,198 0,243 0,198 0,269 -0,100 0,335 0,427* -0,063 -0,085
110 p 0,332 0,232 0,332 0,184 0,627 0,095 0,029 0,758 0,678
Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sirt kuvveti degerleriyle 60-70 kadans
maksimum gii¢, ortalama kalp atim hiz1 ve maksimum kalp atim hiz1 arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iligki bulunmustur. Sirt kuvveti degeriyle 100-110 kadans arasi
maksimum kalp atim hiz1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
Tablo 4. 13 Bisiklet sporcularinin sag el kavrama kuvvetiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik
gii¢ testi ¢iktilarinin iligkisi
: . Ortalama  Maksimum .
_ ETP NP Orta.l.ama Maks!.mum ReI?tlf Kalp Kalp atim Ortalama  Maksimum
n:26  Kadans (watt) (watt) Gii¢ Giic¢ Gii¢ atum iz iz Kadans Kadans
watt watt watt/k rpm rpm
(watt) (watt) ( q) (bpm) (bpm) (rpm) (rpm)
60-70 r 0,343 0,387 0,343 0,326 0,118 -0,060 -0,025 0,128 0,258
¥ p 0,087 0,051 0,087 0,104 0,564 0,771 0,905 0,535 0,204
E S 80-90 r 0,363 0,367 0,363 0,344 -0,054 0,012 0,164 0,014 0,078
)%nf‘/ p 0,068 0,065 0,068 0,085 0,795 0,953 0,423 0,944 0,703
n 100- r 0558** 0541**  0,558** 0,498** 0,080 0,004 0,186 0,125 0,077
110 p 0,003 0,004 0,003 0,010 0,698 0,986 0,364 0,543 0,710

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sag el kavrama kuvvetiyle 100-110

kadans arast FTP, NP, ortalama gii¢ ve maksimum gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde

orta dilizeyde iliski bulunmustur. Diger kadans degerleri arasinda iligki tespit

edilememistir.
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Tablo 4. 14 Bisiklet sporcularinin sol el kavrama kuvvetiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik
gii¢ testi ¢iktilarinin iligkisi

Ortalama  Maksimum

ETP NP Ortalama  Maksimum Relatif Kalp Kalp atim Ortalama  Maksimum
n:26  Kadans Gii¢ Gii¢ Gii¢ Kadans Kadans
(watt) (watt) (watt) (watt) (watt/kg) atim iz iz (rpm) (rpm)
(bpm) (bpm)

60-70 r 0,238 0,320 0,238 0,358 -0,040 -0,159 -0,093 0,208 0,165

v p 0,241 0,110 0,241 0,073 0,846 0,439 0,652 0,308 0,420
ﬁ S 80-90 r 0,336 0,346 0,336 0,379 -0,173 -0,018 0,133 0,103 0,140
s S3 p 0,094 0,083 0,094 0,056 0,398 0,930 0,518 0,616 0,495
2 100- r 0,478*  0,443* 0,478* 0,517** -0,068 -0,007 0,184 0,046 0,074
110 p 0,014 0,023 0,014 0,007 0,743 0,973 0,370 0,824 0,720

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin sol el kavrama kuvvetiyle 100-110
kadans aras1t FTP, NP, ortalama gii¢ ve maksimum gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iliski bulunmustur. Diger kadans degerleri arasinda iliski tespit

edilememistir.

Tablo 4. 15 Bisiklet sporcularinin beden kiitle indeksiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik
gii¢ testi ¢iktilarinin iligkisi

Ortalama  Maksimum

Ortalama  Maksimum Relatif Ortalama  Maksimum

n:26  Kadans £ TP N Gii¢ Gii¢ Gii¢ Kalp Kalp aim Kadans Kadans
(watt) (watt) (watt) (watt) (watt/kg) atim hiz iz (rpm) (rpm)
(bpm) (bpm)
60-70 r 0513** 0,490 0,513** 0,507** -0,138 0,022 -0,060 -0,143 -0,215
p 0,007 0,011 0,007 0,008 0,500 0,915 0,771 0,484 0,292
2 80-90 r 0,184 0,191 0,184 0,232 -0,482* 0,224 0,082 -0,27 -0,065
= p 0,368 0,349 0,368 0,253 0,013 0,271 0,692 0,171 0,752
100- r -0,021 -0,084 -0,021 -0,095 -0,562** 0,005 -0,001 0,051 -0,349
110 p 0,918 0,685 0,918 0,643 0,003 0,980 0,994 0,805 0,081

Aragtirmaya katilan bisiklet sporcularinin beden kiitle indeksiyle 60-70 kadans
FTP, NP, ortalama giic, maksimum gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde
iliski bulunmustur. Yiiksek beden kiitle indeksine sahip sporcularin bu kadans araliginda
daha yiiksek gii¢ iiretebildigi sonucuna ulasilmistir.

Sporcularin 80-90 kadans araligindaki relatif gii¢ ve beden kiitle indeksi arasinda
negatif yonde orta diizeyde iliski vardir. Yiiksek beden kiitle indeksine sahip sporcularin
normal kabul edilen gii¢ degerlerinde diistisler oldugu bulgulanmustir.

100-110 kadans arasinda beden kiitle indeksiyle relatif giic degeri arasinda negatif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu nedenle yiiksek kadans seviyelerinde beden

kiitle indeksinin sporcunun performansi iizerindeki etkisinin azaldig: tespit edilmistir.
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Tablo 4. 16 Bisiklet sporcularinin viicut yag yiizdesiyle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik gii¢
testi ¢iktilarimin iligkisi

Ortalama  Maksimum

ETP NP Ortalama  Maksimum Relatif Kalp Kalp atim Ortalama  Maksimum
n:26  Kadans Gii¢ Gii¢ Gii¢ Kadans Kadans
(watt) (watt) (watt) (watt) (watt/kg) atim iz iz (rpm) (rpm)
(bpm) (bpm)

60-70 r 0,453*  0,403* 0,453* 0,633** -0,226 0,060 0,090 0,021 -0,148
< p 0,020 0,041 0,020 0,001 0,267 0,773 0,662 0,918 0,470
< 80-90 r 0,073 0,094 0,073 0,486* -0,581** 0,121 0,237 -0,017 -0,150
; p 0,723 0,649 0,723 0,012 0,002 0,556 0,243 0,933 0,469
> 100- r 0,068 0,063 0,068 -0,021 -0,528** 0,138 0,061 -0,137 -0,187
110 p 0,743 0,759 0,743 0,917 0,006 0,501 0,769 0,505 0,359

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin viicut yag yiizdesiyle 60-70 kadans
FTP, NP, ortalama gii¢ ve maksimum gii¢ arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski
bulunmustur. Relatif gii¢ ve viicut yag yiizdesi arasinda iliski tespit edilmemistir. Bu
durum viicut yag yiizdesinin kilogram basmna diisen giic miktarini etkilemedigini
gostermektedir.

80-90 kadans maksimum gii¢ ve viicut yag yiizdesi arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iliski goriiliirken relatif giicle negatif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
Bu nedenle viicut yag yiizdesi yiiksek sporcularin orta kadans seviyelerinde daha diisiik
giic tirettigi sonucu bulgulanmstir.

100-110 kadans aras1 degerleriyle relatif giic arasinda negatif yonde orta diizeyde
iliski bulunmustur. Diger performans parametreleriyle viicut yag yiizdesi arasinda iligki

bulunmamustir.

Tablo 4. 17 Bisiklet sporcularin esneklikle farkli kadanslarda uygulanan fonksiyonel esik gii¢ testi
¢iktilarinin iligkisi

Ortalama  Maksimum

Ortalama  Maksimum Relatif Ortalama  Maksimum

n:26  Kadans FTP NP Giig¢ Gii¢ Gii¢ Kalp Kalp atim Kadans Kadans
(watt)  (watt) (watt) (watt) (watt/kg) atim hizi iz (rpm) (rpm)
(bpm) (bpm)
60-70 r -0,109 -0,188 -0,109 -0,362 -0,064 0,034 -0,003 0,009 0,316
X p 0597 0358 0,597 0,069 0,757 0,869 0,990 0,965 0,116
XE 80-90 r -0231 -0,249 -0,231 -0,134 -0,057 -0,116 -0,138 0,159 0,073
S p 0255 0,220 0,255 0,513 0,782 0,572 0,502 0,439 0,724
w 100-110 " -0,109 -0,073 -0,109 -0,296 0,046 0,078 -0,164 -0,295 -0,439*
p 0597 0724 0,597 0,141 0,823 0,705 0,424 0,143 0,025

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin esneklik degeriyle 100-110 kadans
arasinda uygulanan FTP testi maksimum kadans degeriyle arasinda negatif yonde orta
diizeyde iliski tespit edilirken diger kadans araliklarinda esneklik ve FTP degerleri

arasinda herhangi bir iligski bulunamamustir.
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Tablo 4. 18 Aragtirmaya katilan sporcularin VY ile farkli kadanslardaki ortalama relatif gii¢ degerlerinin

kargilagtiritlmasi
Kadans Relatif Gii¢ (watt/kg) n X SS t df p
60-70 2.8 iistiinde 15 23,1 6,2 -1,119 24 0,243
’o\a 2.8 altinda 11 26,1 6,2
; 80-90 2.6 iistiinde 12 21,4 50 -2439 24 0,023*
S 2.6 altinda 14 26,9 6,4
> 2.5 iistiinde 13 22,4 50 -1609 24 0,122
100-110 2.5 altinda 13 263 70
Arastirmaya katilan bisikletgilerin relatif glic degerleri incelendiginde,

ortalamanin altinda ve {istiinde olan sporcularin viicut yag yiizdeleri karsilastirildiginda

80-90 kadans araliginda anlamli farklilik bulunurken diger kadans araliklarinda anlamli

farklilik tespit edilememistir.

Tablo 4. 19 Arastirmaya katilan sporcularin VK1 ile farkli kadanslardaki ortalama relatif gii¢ degerlerinin

karsilagtirilmasi
Kadans Relatif Gii¢ (watt/kg) n X SS t df p

60-70 2.8 iistiinde 15 21,4 28 -0656 24 0,518

2.8 altinda 11 21,8 1,9
E 80-90 2.6 iistiinde 12 20,6 1,6 -1,735 24 0,096

> 2.6 altinda 14 22,1 2,8
2.5 iistiinde 13 20,6 1,7 -1692 24 0,106

10058 2.5 altinda 13 222 28

Arastirmaya katilan bisikletgilerin relatif giic degerleri incelendiginde,

ortalamanin altinda ve iistiinde olan sporcularin viicut kiitle indeksleri karsilastirildiginda

anlamli farklilik bulunamamaistir.
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Arastirma grubundaki sporcularin bireysel antrenman bdlgeleri hem kalp atim hiz1

hem de gii¢ ¢iktilarina gore belirlenmistir.

Tablo 4. 20 Sporcu 1’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

Sporcu 1

n=26 Kadans Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %7103 %106 >0%107
ET 60-70 151 153 166 167 173 175 184 186 190 192 197 199
b=lh
: 2 80-90 147 149 162 164 69 171 180 182 186 188 193 195
= R i
2 2 1101% 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<9%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >9%0150

60-70 104 105 139 141 167 169 196 198 226 228 283 283

58 eo% o7 99 131 133 157 159 184 186 212 214 265 265
= "

1101% 97 99 131 133 157 159 184 186 212 214 265 265

Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde 80-90 kadans arasi verilerin 60-
70 kadans verilerine gore daha erken anaerobik esik bolgesine ulastigi goriilmektedir.
100-110 kadans sonuglar1 incelendiginde ise 80-90 kadansin {ist sinirina ulastigi degerin
100-110 kadansta alt sinirindan diisiik degerde oldugu goriilmiistiir. Sporcunun kalp atim
hiz1 degerlerine gore en geg anaerobik esik bolgesine 100-110 kadans araliginda ulastigi
sonucu bulgulanmastir.

Sporcunun gii¢ degerleri incelendiginde 80-90 ve 100-110 kadans arasindaki gii¢
ciktilarinin  ayn1 oldugu, 60-70 kadans arasindaki gii¢ ¢iktisinin diger kadans
araliklarindan fazla oldugu goriilmiistiir. Sporcunun anaerobik esige en gec ulastigi
kadans araligimin 60-70 oldugu bulgulanmistir. FTP testine gore hazirlanacak
dayaniklilik antrenman bolgeleri de kadanslara bagli farklilik gosterecektir. Buna bagl
olarak sporcunun antrenman bolgeleri en yiiksek gii¢ ¢iktisi olan 60-70 kadans araligina

gore belirlenmelidir.
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Tablo 4. 21 Sporcu 2’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
g . 6070 146 148 160 162 167 169 178 180 184 185 191 193
2=
‘;‘ g §_8' 80-90 147 148 161 163 168 171 179 181 185 186 192 194
E = 100-110 146 148 160 162 167 169 178 180 184 186 191 193
[oR
» Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %389 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%0150
e 60-70 93 95 125 127 151 152 176 178 203 205 254 >254
g § 80-90 89 90 120 121 144 145 168 170 194 195 242 >242
= 100-110 86 88 116 118 140 141 163 165 188 190 235 >235

Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde 60-70 ve 100-110 kadans
arasindaki degerlerinin ayni oldugu, en ge¢ anaerobik esik bolgesine 80-90 kadans
araliginda ulasacagi sonucuna varilmaktadir.

Sporcunun gii¢ ¢iktilar1 incelendiginde anaerobik esik bolgesine en geg¢ 60-70
kadans araliginda, en erken 100-110 kadans araliginda ulagtig1 goriilmistiir. Sporcunun
antrenman bolgeleri en yiiksek giic ¢iktist olan 60-70 kadans araligi degerlerine gore
belirlenmelidir.

Tablo 4. 22 Sporcu 3’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
§ . 6070 145 147 159 161 167 168 177 179 183 184 190 192
2=
™ g £ S 8090 134 135 147 149 154 155 163 165 168 170 175 177
> ==
= < 100-110 144 146 158 160 166 167 176 178 182 183 189 191
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%0150

- 60-70 84 85 113 114 135 137 158 160 182 184 228 >228
5 § 80-90 68 69 91 93 110 111 128 130 148 149 185 >185
= 100-110 75 7 101 103 122 123 142 144 164 166 205 >205

Sporcunun kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde 80-90 kadans araligininda en
erken anaerobik esik bolgesine ulasacagi tespit edilmistir. 60-70 ve 100-110 kadans
aralig1 alt kalp atim hiz1 verilerinin ise 80-90 kadans araligi iist kalp atim hiz1 verilerinden
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sporcu anaerobik esik bolgesine en ge¢ 60-70 kadans

araliginda ulagmaktadir.
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Sporcunun gii¢ c¢iktilar1 incelendiginde 80-90 kadans araliginda en erken
anaerobik esik bolgesine ulastigi bulgulanmistir. 60-70 kadans aralig alt sinir verilerinin
ise 80-90 kadans araligi tist siir verilerinden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sporcu
anaerobik esik bolgesine en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulagmaktadir. Bu sebeple

antrenman bolgeleri 60-70 kadans araligi gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 23 Sporcu 4’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

Sporcu 4

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >006107
o §_ . 6070 144 146 158 160 166 167 176 178 182 183 189 191
‘;“ g _§- 80-90 152 153 166 168 174 176 185 187 191 193 198 200
w7 100-110 152 153 166 168 174 176 185 187 191 193 198 200
Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 < %150 >0%0150
- 60-70 86 88 116 118 140 141 163 165 188 190 235 235
5 g 80-90 85 86 114 115 137 139 160 162 185 186 231 231
100-110 81 83 109 110 131 133 153 155 177 178 221 221

Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde 80-90 ve 100-110 kadans
araliklarinda ayn1 kalp atim hizi degerinde anaerobik esik bolgesine ulastigi
goriilmektedir. 80-90 ve 100-110 kadans araliginin alt noktasinin 60-70 kadans araliginin
ist noktasina esit oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Sporcunun giig ¢iktilart incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110
kadans araliginda ulasirken en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulastigi tespit edilmistir. Bu
nedenle antrenman bdlgeleri 60-70 kadans araliginda ulasilan giic ¢iktisina gore

hazirlanmalidir.
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Tablo 4. 24 Sporcu 5’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
5. 60-70 141 143 155 157 162 164 172 174 178 179 184 186
o2=F
o § £ 8 8090 149 151 164 166 171 173 182 184 188 190 195 197
> = <
g s 100-110 146 148 160 162 167 169 178 180 184 185 191 193
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %089 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
- 60-70 91 93 123 125 148 150 173 175 200 201 249 249
g § 80-90 93 94 124 126 150 151 175 177 202 204 252 252
~ 100-110 85 86 114 115 137 139 160 162 185 186 231 231
Sporcunun verileri incelendiginde 60-70 kadans kalp atim hizi degerlerinde en
erken anaerobik esik bolgesine ulastigi goriiliirken, 80-90 kadans kalp atim hizi araliginin
alt noktasinin 60-70 kadans iist kalp atim hiz1 bolgesinden yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Sporcunun gii¢ ¢iktis1 incelendiginde en erken 100-110 kadans aralifinda, en ge¢
80-90 kadans araliginda anaerobik esik bolgesine ulastigi goriilmektedir. Sporcunun
antrenman bdlgeleri en ge¢ anaerobik esik bolgesine ulastigi 80-90 kadans arasindaki
degerlere gore belirlenmelidir.
Tablo 4. 25 Sporcu 6’ya farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
5. 60-70 152 153 166 168 174 176 185 187 191 193 198 200
o=c
© g E S 809 154 156 169 171 177 179 188 190 194 196 201 203
§ = 100-110 150 152 165 167 172 174 183 185 189 191 196 198
§- Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %089 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
. 60-70 99 101 133 135 160 162 187 189 216 217 269 269
=§§ 80-90 96 97 129 130 155 157 181 183 209 210 261 261
~ 100-110 84 86 113 115 136 138 159 161 184 185 229 229

Kadans araliklari incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110
kadans ve en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulastig1 tespit edilmistir.

Sporcunun gii¢ ¢iktisi incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110
kadans araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulastig1 goriilmektedir. Ayrica 100-
110 kadans aras1 gii¢ ¢ikilarinin {ist bolgesinin 60-70 kadans gii¢ ¢iktilarinin alt
bolgesinden kii¢iik oldugu bulgulanmistir. Sporcunun antrenman bolgesi anaerobik esik

bolgesine en ge¢ ulastifi 60-70 kadans gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.
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Tablo 4. 26 Sporcu 7’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
5. 60-70 150 152 165 167 172 174 183 185 189 191 196 198
2=t
r; § g g 80-90 152 154 167 169 175 177 186 188 192 194 199 201
g = 100-110 152 154 167 169 175 177 186 188 192 194 199 201
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
e 60-70 107 109 143 145 173 174 202 204 233 235 291 291
g § 80-90 100 102 134 136 162 163 189 191 218 220 272 272
~ 100-110 95 97 128 130 154 156 180 182 208 209 259 259
Sporcu anaerobik esik bolgesine en erken 60-70 kadans araligi kalp atim hizi
degerinde ulagsmaktadir. Ayrica 80-90 ve 100-110 kadans araliklarinin kalp atim hizi
bolgelerinin ayni degerde oldugu bulgulanmustir.
Glig ¢iktilart incelendiginde 100-110 kadans araligi, 80-90 kadans araligi ve 60-
70 kadans araliklarinda sirayla en erken anaerobik esige ulasildigi tespit edilmistir. Bu
nedenle sporcunun antrenman bolgesi anaerobik esik bolgesine en ge¢ ulastigi 60-70
kadans gii¢c degerlerine gore belirlenmelidir.
Tablo 4. 27 Sporcu 8°e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >0%107
g . 6070 157 159 173 175 180 182 192 194 198 200 206 208
o=t
Cg g E S 8090 160 162 175 177 183 185 195 197 201 203 209 211
‘g = 100-110 161 163 177 179 185 187 197 199 203 205 211 213
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
s 60-70 94 96 127 128 152 154 178 180 205 207 257 257
5% 80-90 93 94 124 126 150 151 175 177 202 204 252 252
= 100-110 82 83 110 111 132 133 154 156 178 179 222 222

Sporcunun kalp atim hizi degerleri 60-70 kadans araligi, 80-90 kadans aralig1 ve
100-110 kadans aralig1 seklinde sirasiyla anaerobik esik bolgesine ulagsmaktadir.

Sporcunun gii¢ degerleri incelendiginde 60-70 kadans araligi alt degerinin 100-
110 kadans aralig1 iist degeriyle esit oldugu tespit edilmistir. Antrenman bolgeleri
anaerobik esik bolgesine en gec¢ ulastigt 60-70 kadans araligindaki degerlere gore
belirlenmelidir.
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Tablo 4. 28 Sporcu 9’a farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %389 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%0107
g _ 60-70 131 133 144 146 151 152 160 162 165 167 172 173
o=t
03" g gg 80-90 136 138 150 151 156 158 166 168 171 173 178 180
E = 100-110 138 139 151 153 158 160 168 170 173 175 180 182
joR
» Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
. 60-70 94 96 127 128 152 154 178 180 205 207 257 257
g § 80-90 90 92 121 123 145 147 170 172 196 198 245 245
e 100-110 76 7 102 103 123 124 143 145 165 167 207 207

Sporcunun 60-70 kadans araligi, 80-90 kadans araligi ve 100-110 kadans aralig
kalp atim hiz1 degerlerinin sirasiyla anaerobik esik bolgesine ulastigi goriilmektedir.
Ayrica 60-70 kadans araligi list degerinin 100-110 kadans araligi alt degeriyle esit oldugu
tespit edilmistir.

Sporcunun gii¢ ¢iktilari incelendiginde 80-90 kadans araligi ve 60-70 kadans
araliklarindaki alt degerlerin 100-110 kadans arasindaki iist degerden yiiksek oldugu
goriilmektedir. Antrenman bolgeleri anaerobik esik bolgesine en geg¢ ulastigi 60-70
kadans arasindaki gii¢ ¢iktisina gore planlanmalidir.

Tablo 4. 29 Sporcu 10’a farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
§ . 6070 153 155 168 170 176 178 187 189 193 195 200 202
2=t
S CE& 8090 151 153 166 167 173 175 184 186 190 192 197 199
g 7 100-110 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
o
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 9120 %121 %150 >%0150

. 60-70 92 94 124 125 149 151 174 176 201 202 251 251
g § 80-90 84 86 113 115 136 138 159 161 184 185 229 229
= 100-110 85 87 115 116 138 139 161 163 186 187 232 232

Sporcunun en erken anaerobik esik degerine 80-90 kadans kalp atim hizi
degerinde ulastigi ve en ge¢ 100-110 kadans kalp atim hizi degerinde ulastig
goriilmektedir.

Gii¢ degerleri incelendiginde en erken anaerobik esik bolgesine 80-90 kadans

aralig1 giic degerinde ulastig1 ve en ge¢ 60-70 kadans arasi gii¢ degerinde ulastigi tespit
45



edilmektedir. Sporcunun antrenman bolgeleri en yiiksek gii¢ ¢iktist olan 60-70 kadans

aralig1 degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 30 Sporcu 11’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hizi ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

Sporcu 11

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >0%107
§ . 6070 166 168 183 185 191 193 203 205 209 211 217 219
o=t
§ £8 8090 166 168 183 185 191 193 203 205 209 211 217 219
“ 100-110 177 179 194 196 203 205 216 218 222 225 231 233
Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
- 60-70 83 84 111 113 134 135 156 158 180 182 225 225
=
5 § 80-90 75 77 101 103 122 123 142 144 164 166 205 205
= 100-110 87 88 117 118 140 142 164 166 189 191 237 237

Sporcunun 60-70 kadans aralig1 ve 80-90 kadans arasi kalp atim hiz1 degerlerinin

ayni oldugu ve en erken anaerobik esik bolgesine ulastigi kadans araliklar1 oldugu

goriilmektedir. 100-110 kadans araligi kalp atim hiz1 degeri alt bolgesinin 60-70 kadans

aras1 ve 80-90 kadans araligi iist noktasindan daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Giig sonuglari incelendiginde anaerobik esige en erken 80-90 kadans araliginda

ve en ge¢ 100-110 kadans araliginda ulasildigi tespit edilmistir. Ayrica 80-90 kadans

araligr Ust smirla 100-110 kadans alt sinirinin birbirine esit oldugu bulgulanmistir.

Sporcunun antrenman bolgeleri anaerobik esik bolgesine en geg ulastigi 100-110 kadans

araligindaki degerlere gore belirlenmelidir.
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Tablo 4. 31 Sporcu 12’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hizi ve gii¢ ¢iktilarinin
antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
§ . 6070 140 142 154 156 161 163 171 173 177 178 183 185
2=
S § gg- 80-90 137 139 150 152 157 159 167 169 172 174 179 181
g = 100-110 152 154 167 169 175 177 186 188 192 194 199 201
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
. 60-70 85 86 114 115 136 139 160 162 185 186 231 231
’g § 80-90 75 76 101 102 121 122 141 143 163 164 204 204
= 100-110 83 84 111 113 134 135 156 158 180 182 225 225
Sporcu anaerobik esik bolgesine en erken 80-90 kadans araliginda ve en geg¢ 100-
110 kadans araligi kalp atim hizi degerinde ulagmaktadir. Ayrica 100-110 kadans
araligindaki kalp atim hizi degeri alt sinir1 60-70 kadans aras1 ve 80-90 kadans arasi iist
siirindan yiiksektir.
Giig verileri incelendiginde anaerobik esige en erken 80-90 kadans araliginda ve
en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulasilmaktadir. Bu nedenle sporcunun antrenman
bolgeleri 60-70 kadans aralig1 gii¢ degerlerine gore planlanmalidir.
Tablo 4. 32 Sporcu 13’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
B (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
§ . 6070 130 131 142 144 149 150 158 160 163 165 170 171
o=t
) g E S 8090 136 138 150 151 156 158 166 168 171 173 178 180
§ = 100-110 143 144 157 158 164 165 174 176 180 181 187 188
(% Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >9%0150

_ 60-70 94 96 127 128 152 154 178 180 205 207 257 257
’g g 80-90 82 83 110 111 132 133 154 156 178 179 222 222
~ 100-110 78 79 105 106 126 127 147 149 170 171 212 212

Sporcu kalp atim hiz1 anaerobik esik bolgesine sirasiyla en erken 60-70 kadans
araligi, 80-90 kadans aralig1 ve 100-110 kadans araliklarinda ulagmaktadir.

Giig degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
araligi, 80-90 kadans araligi ve 60-70 kadans araliklarinda sirasiyla ulastig
goriilmektedir. Sporcunun antrenman bolgeleri anaerobik esik bolgesine en gec ulastigi

60-70 kadanstaki gii¢ degerlerine gore planlanmalidir.
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Tablo 4. 33 Sporcu 14’¢ farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %389 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%0107
§_. 60-70 143 145 158 159 165 166 175 177 181 182 188 189
2=
3 § E S 8090 147 148 161 163 168 170 179 181 185 186 192 194
> p=
g ® 100-110 147 149 162 164 169 171 180 182 186 188 193 195
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<9%55 %56 %74 %75 %389 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%0150
e 60-70 80 81 108 109 129 131 151 153 174 176 218 218
g § 80-90 88 89 118 120 142 144 166 168 192 193 239 239
~ 100-110 78 80 106 107 127 128 148 150 171 172 214 214

Sporcu kalp atim hiz1 anaerobik esik bolgesine sirasiyla en erken 60-70 kadans
araligi, 80-90 kadans aralig1 ve 100-110 kadans araliklarinda ulagsmaktadir.

Gii¢ sonuglar1 incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
araliginda en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulastigi tespit edilmistir. Buna bagl olarak
antrenman bolgeleri sporcunun anaerobik esik bolgesine en ge¢ ulastigi 80-90 kadans
araligina gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 34 Sporcu 15’a farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 96106 >9%107
g . 6070 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
2=
S S g2 809 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
> =<
g ® 100-110 155 157 170 172 178 180 189 191 195 197 203 204
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<955 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%0150

- 60-70 85 86 114 115 137 139 160 162 185 186 231 231
5 § 80-90 81 83 109 110 131 133 153 155 177 178 221 221
= 100-110 82 84 110 112 133 134 155 157 179 181 224 224

Sporcunun kalp atim hizi degerlerine gore 60-70 kadans aralig1 ve 80-90 kadans
araliginin esit oldugu, anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans araliginda
ulastig1 goriilmektedir. Ayrica kadans araliklar1 kalp atim hiz1 sonuglarina gore birbirine

yakin degerler gosterdigi tespit edilmistir.

48



Gii¢ degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 80-90 kadans

araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulastigi goriilmektedir. Bu nedenle

antrenman bolgeleri 60-70 kadans araligr giic degerlerine gore planlanmalidir.

Tablo 4. 35 Sporcu 16’ya farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin

antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglariin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
] 60-70 143 145 158 159 165 166 175 177 181 182 188 189
2=F
g § g 8 80-9 140 142 154 156 161 163 171 173 177 178 183 185
§ = 100-110 145 147 159 161 167 168 177 179 183 184 190 192
o
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %0120 %121 %150 >%150
e 60-70 96 98 129 131 156 157 182 184 210 212 262 262
5 § 80-90 83 84 111 113 134 135 156 158 180 182 225 225
= 100-110 79 81 107 108 129 130 150 152 173 175 217 217
Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en
erken 80-90 kadans araliginda ve en ge¢ 100-110 kadans arahiginda ulastigi
goriilmektedir.
Giig bolgeleri incelendiginde 80-90 kadans araligi iist bolgesinin 60-70 kadans
aralig1 alt bolgesinden diisiik oldugu tespit edilmistir. Sporcu en erken anaerobik esik
bolgesine 80-90 kadans araliginda, en ge¢ anaerobik esik bolgesine 60-70 kadans
araliginda ulastigi goriilmektedir. Bu sebeple antrenman bolgeleri 60-70 kadans araligi
gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.
Tablo 4. 36 Sporcu 17’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin
antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
g . 6070 161 163 177 179 185 187 197 199 203 205 211 213
o=t
5 g E S 8090 154 156 169 171 177 179 188 190 194 196 201 203
> = =
g = 100-110 164 167 181 183 189 191 201 203 207 209 215 217
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<9%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
- 60-70 57 58 77 78 92 93 108 109 124 125 155 155
’g g 80-90 56 57 75 76 91 92 106 107 122 123 153 153
~ 100-110 55 56 75 76 90 91 105 106 121 122 151 151
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Sporcu kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken
80-90 kadans ve en ge¢ 100-110 kadans araliginda ulastig1 goriilmektedir. Ayrica 80-90
kadans araligi tist bolgesinin 100-110 kadans araligi alt bolgesinden diisiik oldugu
bulgulanmustir.

Giig degerlerinin birbirine yakin oldugu ve 100-110 kadans araligi, 80-90 kadans
aralig1 ve 60-70 kadans araliklarinin sirayla anaerobik esik bolgesine en erken ulastigi
goriilmektedir. Sporcunun antrenman bolgeleri anaerobik esik bolgesine en geg ulastigi

60-70 kadans araligindaki gili¢ degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 37 Sporcu 18°e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

Sporcu 18

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
o §._. 6070 149 151 164 166 171 173 182 184 188 190 195 197
‘;“ g EL 80-90 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
i 100-110 153 155 168 170- 176 178 187 189 193 195 200 202
Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<9%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%0150
- 60-70 79 81 107 108 129 133 150 152 173 175 217 217
5 g 80-90 81 82 108 110 130 132 152 154 176 177 220 220
100-110 73 74 98 99 118 119 137 139 159 160 198 198

Sporcu kalp atim hiz1 degerlerine gére anaerobik esik bolgesine en erken 60-70
kadans araliginda, en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulagsmaktadir.

Giig verileri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
araliginda ulagsmaktadir. 60-70 kadans aralig1 ve 80-90 kadans aralig1 degerleri birbirine
yakin degerlerdedir. Fakat sporcu anaerobik esik bolgesine en ge¢ 80-90 kadans
araliginda ulagmaktadir. Bu nedenle antrenman boélgeleri 80-90 kadans araligi giic

degerlerine gore planlanmalidir.
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Tablo 4. 38 Sporcu 19°a farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman

bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
] 60-70 145 147 159 161 167 168 177 179 183 184 190 192
o2=F
o § g8 8090 155 157 170 172 178 180 189 191 195 197 203 204
é = 100-110 152 153 166 168 174 176 185 187 191 193 198 200
:/5)- Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
- 60-70 82 84 110 112 133 134 155 157 179 181 224 224
g g 80-90 79 81 107 108 129 130 150 152 173 175 217 217
= 100-110 76 78 103 104 123 125 144 146 166 168 208 208
Sporcu anaerobik esik bolgesine en erken 60-70 kadans araliginda ve en ge¢ 80-
90 kadans aralig1 kalp atim hiz1 degerinde ulagmaktadir. Ayrica 60-70 kadans araligi st
degeri 80-90 kadans aralig: alt degerinden daha diisiiktiir.

Giig verileri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulastigi tespit edilmistir. Bu nedenle
antrenman bolgeleri 60-70 kadans aralig1 giic degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 39 Sporcu 20’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin
antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
B (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >0%107
g . 6070 147 149 162 164 169 171 180 182 186 188 193 195
o=
9 g £ 5 80-9 150 152 165 167 172 174 183 185 189 191 196 198
§ = 100-110 145 147 159 161 167 168 177 179 183 184 190 192
§. Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<9%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
- 60-70 95 97 128 130 154 156 180 182 208 209 259 259
5 § 80-90 77 79 104 106 125 127 146 148 169 170 211 211
= 100-110 79 80 106 108 128 129 149 151 172 174 215 215

Sporcunun kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en
erken 100-110 kadans araliginda ve en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulagsmaktadir.

Giig degerleri incelendiginde 60-70 kadans araligi alt degerinin 80-90 ve 100-110
kadans aralig1 iist degerlerinden biiyiik oldugu tespit edilmistir. Anaerobik esik bolgesine
en erken 80-90 kadans araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulagmaktadir.

Sporcunun antrenman bdlgeleri 60-70 kadans aralig1 gii¢c degerlerine gore belirlenmelidir.
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Tablo 4. 40 Sporcu 21°¢ farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 ((anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %389 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
g _ 60-70 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
o=t
N g E S 80-9 151 153 166 167 173 175 184 186 190 192 197 199
> ==
E = 100-110 148 150 163 165 170 172 181 183 187 189 194 196
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %389 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
e 60-70 60 61 81 82 97 98 114 115 131 132 164 164
g § 80-90 77 78 103 105 124 126 145 147 168 169 210 210
~ 100-110 77 78 103 105 124 126 145 147 168 169 210 210
Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine
sirastyla 100-110 kadans araligi, 80-90 kadans araligi ve 60-70 kadans araliklarinda
ulagmaktadir. Ayrica 60-70 kadans aralig1 alt sinir1 100-110 kadans araligi {ist sinirina
esittir.
Giig verileri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 60-70 kadans
araligi degerlerinde ulasilmaktadir. 80-90 kadans araligi ve 100-110 kadans araligi gii¢
degerleri esittir. Nabiz degerleri incelenen sporcunun kalp atim sayisina gore anaerobik
esik bolgesine en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulagmistir. Bu nedenle sporcunun
antrenman bolgeleri belirlenirken 80-90 kadans araligi gii¢ degerleri géz Oniinde
bulundurulmalidir.
Tablo 4. 41 Sporcu 22’ye farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin
antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
§ . 6070 141 143 155 157 162 164 172 174 178 179 184 186
2=t
N § g_g- 80-90 142 144 156 158 163 165 173 175 179 180 186 187
§ = 100-110 137 139 150 152 157 159 167 169 172 174 179 181
o
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7

<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 9120 %121 %150 >%0150

. 60-70 84 86 113 115 136 138 159 161 184 185 229 229
g § 80-90 79 81 107 108 129 130 150 152 173 175 217 217
= 100-110 74 76 100 101 120 121 140 142 162 163 202 202

Sporcunun kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en

erken 100-110 kadans arasinda ulasirken en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulasmaktadir.
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Giig degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulagsmaktadir. Bu nedenle antrenman bolgeleri 60-70

kadans gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 42 Sporcu 23’¢ farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
] 60-70 148 150 163 165 170 172 181 183 187 189 194 196
2=¢F
@ E £ 8 809 149 151 164 166 171 173 182 184 188 190 195 197
§ = 100-110 147 148 161 163 168 170 179 181 185 186 192 194
o
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%)55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 < %150 >%150
. 60-70 96 97 129 130 155 157 181 183 209 210 261 261
g § 80-90 83 84 111 113 134 135 156 158 180 182 225 225
= 100-110 65 67 88 89 106 107 124 125 143 144 178 178
Sporcunun kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en
erken 100-110 kadans araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulagsmaktadir.
Gii¢ degerleri incelendiginde 60-70 kadans aralig: alt sinir degeri 80-90 kadans
araligi ve 100-110 kadans aralig1 {ist sinirindan biiyiiktiir. Anaerobik esik bolgesine en
erken 100-110 kadans araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulasmaktadir.
Sporcunun antrenman bolgeleri en ge¢ anaerobik esik bolgesine ulastigi 60-70 kadans
aralig1 gili¢ degerlerine gore belirlenmelidir.
Tablo 4. 43 Sporcu 24’e farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
(rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
] 60-70 141 143 155 157 162 164 172 174 178 180 185 187
o=
S g g ! 8090 142 144 156 158 163 165 173 175 179 181 186 187
> =
‘g ® 100-110 139 141 153 155 160 162 170 172 176 178 183 184
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%55 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0150
- 60-70 56 57 75 76 91 92 106 107 122 123 153 153
g g 80-90 74 76 100 101 120 121 140 142 162 163 202 202
~ 100-110 64 65 87 88 104 105 122 123 140 141 175 175

Sporcunun kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en

erken 100-110 kadans araliginda, en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulastig1 tespit edilmistir.
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Gii¢ degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 60-70 kadans

araliginda ve en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulastigi goriilmektedir.

Bu nedenle

antrenman bolgesi 80-90 kadans aralig1 glic degerlerine gore planlanmalidir.

Tablo 4. 44 Sporcu 25’¢ farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hizi ve gii¢ ¢iktilarinin antrenman
bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >%107
] 60-70 147 149 162 164 169 171 180 182 186 188 193 195
2=F
& g E 2 80-90 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
=] ==
g ® 100-110 154 157 170 172 178 180 189 191 195 197 203 204
& Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%)55 %56 %74 %75 %389 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
. 60-70 61 62 82 83 99 100 116 117 133 135 167 167
g § 80-90 77 78 103 105 124 126 145 147 168 169 210 210
= 100-110 74 75 99 101 119 121 139 141 161 162 201 201
Sporcu kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken
60-70 kadans araliginda ve en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulasmaktadir. 60-70 kadans
araligi iist sinir1 80-90 kadans araligi degerinden kiigiiktiir ve 100-110 kadans araligi alt
siniriyla esittir.
Gii¢ degerleri incelendiginde 60-70 kadans aralig1 st sinir1 80-90 kadans araligi
ve 100-110 kadans araliklarindan kiigiiktiir. Anaerobik esik bolgesine en erken 60-70
kadans araliginda ve en ge¢ 80-90 kadans araliginda ulastigi goriillmektedir. Bu nedenle
sporcunun antrenman bdolgeleri anaerobik esik bolgesine en geg¢ ulasilan 80-90 kadans
araligindaki gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.
Tablo 4. 45 Sporcu 26’ya farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim hiz1 ve gii¢ ¢iktilarinin
antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bolgesi) sonuglarinin incelenmesi
n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %89 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >0%107
g . 60-70 155 157 170 172 178 180 189 191 195 197 203 204
o=c
Q g g8 8090 158 160 174 176 181 183 193 195 199 201 207 209
§ ® 100-110 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
§ Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<%055 %56 %74 %75 %89 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >0%150
. 60-70 132 135 178 180 214 217 250 252 288 291 361 361
g § 80-90 80 81 108 109 129 131 151 153 174 176 218 218
= 100-110 69 70 92 93 111 112 129 131 149 151 187 187
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Sporcunun kalp atim hizi degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en
erken 60-70 kadans arasinda ve en ge¢ 80-90 kadans arasinda ulastig1 goriilmektedir.

Giig degerleri incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-110 kadans
araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulagmaktadir. Bu nedenle antrenman

bolgeleri 60-70 kadans aralig1 gii¢ degerlerine gore belirlenmelidir.

Tablo 4. 46 Arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin farkli kadanslarda uygulanan FTP testi kalp atim
hizi ve gii¢ ¢iktilar1 ortalamalarinin antrenman bolgesi 4 (anaerobik esik bdlgesi) sonuglarinin incelenmesi

n=26 Kadans  Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
- (rpm) Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<81 %82 %389 %90 %93 %94 %99 %100 %102 %103 %106 >9%107
S ] . 60-70 141 142 154 156 161 163 171 173 176 178 183 185
g L==%
8 § £ S 8090 142 143 156 157 163 164 173 175 178 180 185 187
n = =
c ® 100-110 156 157 171 173 179 181 190 192 196 198 204 205
[
E— Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
[ Bolgesi 1 Bolgesi 2 Bolgesi 3 Bolgesi 4 Bolgesi 5 Bolgesi 6 Bolgesi 7
<9%55 %56 %74 %75 %389 %90 %104 %105 %120 %121 %150 >%150
e 60-70 87 89 117 119 141 143 165 167 190 192 238 238
5 § 80-90 82 84 111 112 133 135 156 157 180 181 224 224
= 100-110 78 80 106 107 127 128 148 150 171 173 214 214

Arastirmaya katilan bisiklet sporcularimin FTP testi sonuglar1 kalp atim hizi
degerlerine gore ortalama anaerobik esik bolgesine en erken 60-70 kadansta ulasildig
tespit edilmistir. 100-110 kadans aralig1 alt sinir degerinin 60-70 kadans aralig1 ve 80-90
kadans aralig1 iist sinirindan biiyiik oldugu gézlemlenmistir.

Sporcularin gii¢ ¢iktilar incelendiginde anaerobik esik bolgesine en erken 100-
110 kadans araliginda ve en ge¢ 60-70 kadans araliginda ulastiklar1 tespit edilmistir.
Genel olarak arastirmaya katilan sporcularin diisiik kadanslarda daha yiiksek gii¢ ¢iktisina

ve diisiik kalp atim hizina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Tablo 4.47 Ug farkli kadansta uygulanan FTP testi gii¢ ciktilarinin sporcu bazli yiizdelik oranlarla
karsilastirilmasi

Kadanslara Gore FTP Gii¢ Maksimum FTP Degerine Gore Diger F;:r:li;i?e
Ciktilar1 (watt) Kadanslardaki FTP Testi Yiizdeleri (%) (%)
60-70 80-90 100-110 60-70 80-90 100-110

Sporcu 1 196 184 184 100% 94% 94% 6%
Sporcu 2 176 168 163 100% 95% 93% 7%
Sporcu 3 158 128 142 100% 81% 90% 19%
Sporcu 4 163 160 153 100% 98% 94% 6%
Sporcu 5 173 175 160 99% 100% 91% 9%
Sporcu 6 187 172 159 100% 92% 85% 15%
Sporcu 7 202 189 180 100% 94% 89% 11%
Sporcu 8 175 175 154 100% 100% 88% 12%
Sporcu 9 178 170 143 100% 96% 80% 20%
Sporcu 10 174 159 161 100% 91% 93% 9%
Sporcu 11 156 142 164 95% 87% 100% 13%
Sporcu 12 160 141 156 100% 88% 98% 12%
Sporcu 13 178 154 147 100% 87% 83% 17%
Sporcu 14 151 166 148 91% 100% 89% 11%
Sporcu 15 160 153 155 100% 96% 97% 4%
Sporcu 16 182 156 150 100% 86% 82% 18%
Sporcu 17 108 106 105 100% 98% 97% 3%
Sporcu 18 150 152 137 99% 100% 90% 10%
Sporcu 19 155 150 144 100% 97% 93% 7%
Sporcu 20 180 146 149 100% 81% 83% 19%
Sporcu 21 114 145 145 79% 100% 100% 21%
Sporcu 22 159 150 140 100% 94% 88% 12%
Sporcu 23 181 156 121 100% 86% 67% 33%
Sporcu 24 106 140 122 76% 100% 87% 24%
Sporcu 25 116 145 139 80% 100% 96% 20%
Sporcu 26 250 151 129 100% 60% 52% 48%
Ortalama 165 155 148 97% 92% 88% 15%

Yukaridaki tabloda sporcularin %100’leri bulutlanmistir.

Tabloya gore arastirmaya katilan bisiklet sporcularinin en yiiksek FTP degerine
60-70 kadans araliinda ulastig1 sonucu tespit edilmistir. Bisiklet sporcularinin 80-90
kadans araliginda gii¢ degerleri azalirken 100-110 kadans araliginda en disiik giic
degerine sahip olduklar1 bulgulanmistir. Sporcularin performans durumuna ve kadans
degisikligine bagh olarak giic degerlerinde degisiklikler gozlemlenmistir. Ornek olarak
sporcu 26’nin kadans degisiminden fazla etkilendigi, kadans arttik¢ca performansinin
belirgin bir sekilde diistiigii gozlemlenmistir. Fakat sporcu 17’nin kadans degisiminden
minimum diizeyde etkilendigi tespit edilmistir. Antrenmanin bireysellik ilkesi uyarinca

FTP testi uygulanirken kadans se¢imi de sporcudan sporcuya farklilik gostermelidir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu ¢alisma, geng kadin bisikletcilere 6nceden belirlenen 60-70, 80-90 ve 100-110
kadans araliklarinda FTP testi uygulanmasi ve farkli kadans araliklarinda elde edilen FTP
testi gii¢ ¢iktilarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilmistir. Farkli kadans araliklarinin
bisikletgilerin performansi iizerindeki etkisinin belirlenmesi ve bu kadans araliklarinda
ortaya ¢ikan performans degisimlerinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Bu amagla
bisiklet sporcularina farkli kadans araliklarinda FTP testi uygulanmis ve ¢ikan sonuglar
analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda farkli kadans araliklarinin bisiklet¢ilerin
performansint  nasil etkiledigini ortaya konmast amaclanmigtir.  Sporcularin
antropometrik ozellikleri, kuvvet ve esneklik 6l¢iim sonuglart FTP testi gii¢ ¢iktilariyla
iliskilendirilmistir. Mevcut ¢alismanin analiz sonuglar1 bisiklet sporculari igin optimum
kadans araliginin belirlenmesi ve antrenman programlarinin diizenlenmesi igin oneriler
sunmaktadir.

Literatiirde bisiklet sporcularina ¢esitli kadanslarda uygulanan FTP testi
arastirmalar1 bulunmaktadir. Yapilmis olan arastirmalarda bisikletgilere uygulanan FTP
testinin sporcularin kendi se¢imlerine birakilan kadanslarda, arastirmacilarin belirledigi
farkli kadans araliklarinda veya sabit kadans degerleri kullanilarak uygulandigi
goriilmektedir.

Sabit kadans araliklarindaki arastirmalara 6rnek olarak Gertjan ve Wuttudal
(2009) bisiklet sporcularina 60-70, 80-90 ve 100-110 kadans araliklarinda VOmax
testleri uygulayarak performanslarimi karsilastirmislardir. 80-90 kadans araliginda en
yiiksek maksimum oksijen tiiketimi ve en yiiksek performansin elde edildigi
bulgulanmistir. 60-70 kadans araliginda kas yorgunlugunun ve 100-110 kadans araliginda
kardiyovaskiiler stresin arttigi sonucuna ulagilmistir. Amann (2004) yapmis oldugu
calismada 50 erkek bisikletciye uyguladigi FTP testinin kadans araligin1 70-120 arasinda
sabit tutmustur. Bisiklet¢ilerin ortalama yaslarint 31,5+8,5 yil, viicut agirliklari
70,2+8,2 kg ve boy uzunluklarini 175,1+5,2 cm olarak bulgulamistir. Genis kadans aralig1
sporcularin  kendi pedal c¢evirme hizlarina bagli olarak performanslarinin
degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismada bazi sporcular diisiik kadansta bazilari ise
yiiksek kadansta performanslarin1 verimli kullanmislardir. Bisiklet sporcularinin kendi
secimlerine birakilan kadansta test uygulamalarinda performanslarinin daha yiiksek
oldugu sonucuna varmigtir. Lucia ve Hoyos (2002) arastirmalarinda 11 erkek bisikletgiye

uyguladiklart FTP testini 70-90 kadans araliginda sabit tutmustur. Bisiklet¢ilerin
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ortalama yaglar1 26+1 yil, boy uzunluklar1 182+1 cm ve viicut agirliklar1 73,7+1,7 kg
olarak belirlenmistir. Bu ¢alisma, sabit kadans araliklarinda ortaya ¢ikan performansin
degerlendirmesi amaciyla yapilmistir. Calismada sporcularin ortalama relatif giic
degerleri 5,2+1,8 watt/kg ve kadanslar1 82+2 rpm olarak bulgulanmistir. Arastirma
sonucunda bireysel kadans araliklarinin belirlenmedigi calismalarda uygulanan sabit
kadans araliklar1 sporcular i¢in standardizasyon saglayarak degerlendirmelerin daha
dogru yapilabilmesini saglamistir. Bu arastirmada ise sporcularin ortalama yaslar
17,2+0,6 yil, viicut agirliklar1 57,4+8 kg ve boy uzunluklar1 164,2+6 c¢cm olarak tespit
edilmistir. 60-70, 80-90 ve 100-110 kadans araliginda FTP testi uygulanmistir. 60-70
kadans araliginda ortalama relatif gii¢ degerleri 2,8+0,5 watt/kg ve ortalama kadanslari
63+2 rpm olarak, 80-90 kadans araliginda ortalama relatif gii¢ degerleri 2,6-+0,4 watt/kg
ve ortalama kadanslar1 83+1 rpm olarak ve 100-110 kadans araliginda ortalama relatif
giic degerleri 2,5+0,4 watt/kg ve ortalama kadanslar1 1031 rpm olarak bulgulanmustir.
Kadans araliklari sabit tutularak standardizasyonu saglamak amaglanmustir.

Sabit kadans degerindeki caligmalara ornek olarak Coyle vd. (1991) yapmis
olduklari ¢alismayr 90 kadansta sabit tutmuslardir. Kadansin performans ve enerji
tilketimi {izerindeki etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak sabit kadansin performansi
uzun siire devam ettirebilmede olumlu etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Padilla (2008)
16 bisiklet¢iye uyguladigi FTP testini 75 kadansta sabit tutmustur. Sporcularin ortalama
yasit 26£3 yil, viicut agirhgr 72,4+7,6 kg ve boy uzunlugu 179,4+6,9 cm olarak
bulgulanmistir. Calismada kadans sabit tutularak sporculara ayni standardizasyon
saglanmis ve performans ¢iktilar1 degerlendirilmistir. Standart kadansta uygulanan FTP
testinin sporcularin gii¢ liretim kapasiteleri ve performanslar1 hakkinda tutarli sonuglar
saglamis olsa bile serbest kadans se¢iminin olmamasi bazi sporcular i¢in gercek
potansiyellerini ortaya koyamadiklari sonucuna ulagilmistir. Harnish (2001) ii¢ kadin ve
alt1 erkek bisiklet¢iye uyguladigi FTP testini 80 kadansta sabit tutarak sporculardaki
performansin ve fizyolojik tepkilerin daha tutarli 6lgiilmesini amaglamistir. Toplamda
dokuz bisiklet sporcusunun ortalama yaglar1 29+6 yil, viicut agirliklart 71,4+9,1 kg ve
boy uzunluklar1 176+0,1 cm olarak tespit edilmistir. Sabit kadans kullaniminin sporcu
performansini ve fizyolojik tepkileri degerlendirme konusunda fayda sagladigi sonucuna
ulasirken bireysel kadans tercihlerinin ve fizyolojik farkliliklarin da dikkate alinmasi
gerektigini belirtmistir. Moseley (2001) calismasinda 17 bisikletgiye uyguladigi FTP
testini 80 kadansta sabit tutmustur. Sporcularin ortalama yas1 2446 yil, viicut agirligi

74,6£6,9 kg ve boy uzunlugu 179+4 cm olarak bulgulanmistir. Bu arastirma sabit
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kadansta uygulanan FTP testinin bisiklet sporculari {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaciyla uygulanmistir. 80 kadansta uygulanan FTP testinin bir¢ok sporcu igin uygun
oldugu sonucuna ulagmistir. Heil vd. (1995) toplamda 25 bisiklet¢i ve triathlete
uyguladiklart FTP testini 80 kadansta sabit tutmustur. Sporcularin ortalama yaslari
26,5+6,4 yil ve viicut agirligi ortalamalar1 68,5+9,8 kg olarak tespit edilmistir. Calisma
sabit kadansin sporcularin fizyolojik ve performans Olclimleri {izerindeki etkisini
incelemektedir. Sabit tutulan kadansin sporcularin fizyolojik ve performans 6l¢timlerini
daha giivenilir ve tutarli hale getirdigi sonucunu ortaya koymaktadir. Bijker ve digerleri
(2002) yedi erkek ve dort kadin bisiklet sporcusunun kas aktivitesini ve verimliligini
analiz etmek i¢in FTP testini 80 kadansta sabit tutmuslardir. Sporcularin yas ortalamalari
23,744 yil, viicut agirliklar1 ortalamalari 69,3+7,9 kg ve boy uzunlugu ortalamalari
17940,1 cm olarak tespit edilmistir. Belirlenen kadansin sporculardaki alt ekstremite
kaslarmin etkin kullanimin1 optimize ederek enerji verimliligini arttirdigin1 ve bu nedenle
sporcularin performanslarinin iyilestigini gostermektedir. Foss ve Hallen (2004) alt1 elit
bisiklet¢iye 60, 80, 100 ve 120 sabit kadanslarda dort farkli FTP testi uygulamislardir.
Bisiklet¢ilerin yas ortalamalar1 2243 yil, viicut agirligi ortalamalar1 78+6 kg ve boy
uzunlugu ortalamalar1 184+6 cm olarak kaydedilmistir. Belirli is yiiklerinde ¢esitli
kadanslarda uygulanan bu testte en ekonomik kadansin belirlenmesi amaglanmistir.
Calisma sonucunda sporcularin en ekonomik kadansiin bireysel farklilik gosterdigini
ancak genellikle kullanilan araligin 80 kadans oldugu sonucuna varilmigtir. Chavarren ve
Calbet (1999) yedi bisiklet sporcusuna 3-5 dakikalik dinlenme siireleriyle 60, 80, 100 ve
120 kadansta test uygulamislardir. Sporcularin yas ortalamasi 23,5+1,2 yil, viicut agirhgi
ortalamas1 60,543,4 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 169+3 cm olarak tespit edilmistir.
Testte sporcularin performanslarinin 60 kadansta daha yiiksek oldugu sonucuna
varmiglardir. Tim bu Ornek c¢aligmalarda kadansin sabit tutulmasi sporcularin
Olglimlerinde standardizasyonu saglama ve belirlenen kadanslardaki fizyolojik tepkileri
incelemektedir.

Literatiirdeki diger ¢aligmalar bisiklet sporcularinin kendi tercih ettikleri kadansta
test uygulamalarinin performanslarini daha verimli hale getirdigi sonucuna varan 6nemli
bulgular ortaya koymuslardir. Ansley ve Cangley (2009) 10 sporcuya FTP testi
uygulamiglardir. Sporcularin yas ortalamasi 24,5+4,1 yil, boy uzunlugu ortalamasi
179£7,5 cm ve viicut agirligr ortalamalar1 70,8+6,7 kg olarak tespit edilmistir. FTP testi
ortalama kadansi1 9149 rpm olarak bulgulanmistir. Kadans se¢iminin sporcunun

biyomekanik ve fizyolojik Ozelliklerine gore degisebilecegi sonucuna ulasilmistir.
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Argentin vd. (2006) sekiz triathlon sporcusuna uygulamis olduklari testte ticer dakikalik
50, 65, 80, 95 ve 110 kadansta test uygulamislardir. Test esnasinda rastgele ii¢ dakikalik
alinan kesitlerde serbest kadans belirlenmistir. Test sonucu sporcularin tercihine birakilan
kadans ortalamasi1 69 olarak tespit edilmistir. Sporcularin ortalama yaslar1 30,1+6,5 yil,
viicut agirliklar: 75,8+8,7 kg ve boy uzunluklar1 180,5+7,4 cm olarak kaydedilmistir. Bu
calismada sporcularin kendi kadans tercihinde uygulanan testte kas yorgunlugunun daha
az oldugu sonucuna ulasilmistir. Vercruyssen ve Brisswalter (2010) sporcularin kendi
secimine birakilan kadans araliginda daha diisiik kalp atim hizina sahip olduklar1 ve
anaerobik birikimlerinin daha ge¢ olustugu sonucuna varmislardir. Bu durumdan dolay1
sporcularin performanslarint uzun siire devam ettirebileceklerini bulgulamiglardir.
Calismalar sonucunda performans testlerinde kullanilan serbest kadans terimi yaniltict
olabilir, ¢linkii sporcunun kendisini en iyi hissettigi kadansi serbestce kullandigi anlamina
gelir (Ansley ve Cangley, 2009). Mevcut ¢alismada ise serbest kadans terimi yerine farkli
kadans araliklarinda uygulanan FTP testleriyle sporcularin belirli bir standart i¢inde
testlerinin uygulanmasiyla birlikte hangi kadans araliginda daha iyi performans
sergileyecegi tespit edilmeye calisilmistir. Calismadan elde edilen sonuglara gore kadin
bisiklet sporcularinin 60-70 kadans araligindaki FTP, ortalama giig, NP ve relatif gii¢
degerlerinin 100-110 kadans araligindaki degerlerden anlamli olarak yiiksek oldugu
bulunmustur. Fakat 60-70 kadans araligindaki degerler ile 80-90 kadans araligindaki

performans degerleri arasinda anlaml farklilik tespit edilememistir.

Bisiklet sporcularina uygulanan FTP testi gii¢ ciktilarinin antropometrik
ozelliklerle iligkisini inceleyen ¢alismalara 6rnek olarak Smith ve Clark (2020) 45 bisiklet
sporcusuna FTP testi uygulamiglardir. Sporcularin yas ortalamasi 27,5+4,3 yil, viicut
agirhg ortalamast 69,2+7,4 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 177,846,5 cm olarak
bulgulanmistir. Bu calismada antropometrik 6zelliklerin FTP testi gii¢ ciktilariyla giiclii
bir iligkiye sahip oldugu sonucuna ulasmislardir. Bacak uzunlugunun fazla olmasi ve yag
oraninin diisiik olmasi yiiksek FTP ¢iktilartyla iligkilendirilmistir. Johnson ve Roberts
(2021) 28 bisiklet sporcusuna FTP testi uygulamiglardir. Bisikletgilerin ortalama yast
23,1+3,9 y1l, ortalama viicut agirhig1 68,3+6,2 kg ve ortalama boy uzunlugu 178,4+5,9 cm
olarak tespit edilmistir. Calisma sonucunda daha yiiksek kas kiitlesinin ve daha diisiik
viicut yag oranmin yiiksek FTP testi gili¢ ¢iktilartyla pozitif yonde iliskisi oldugu
sonucuna ulasmislardir. Davis ve Wilson (2019) 30 bisiklet sporcusuyla yapmis olduklari

calismada sporcularin ortalama yasini 25,8+4,2 yil, viicut agirhigini 70,145,8 kg ve boy
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uzunlugunu 176,946,3 cm olarak bulgulamislardir. Bisiklet sporcularinda daha diistik
VKI ve bacak cevresinin yiiksek FTP testi gii¢ ¢iktilaryla arasinda giiclii diizeyde iliski
oldugu sonucuna ulasmislardir. Evans ve Turner (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada 40
amatOr bisiklet¢inin antropometrik 6zelliklerinin FTP testi gii¢ ¢iktilar1 tizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Sporcularin yas ortalamasi 32+8,5 yil, viicut agirligi ortalamasi
72,5+6,9 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 175,3+7,1 cm olarak tespit edilmistir. Calisma
sonuglarina gore diisiik yag orani (%14,7) ve bacak uzunlugunun yiiksek FTP testi gii¢
ciktilaryla arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Parker ve Thompson (2017)
caligmalarinda 35 bisiklet sporcusunun viicut yag yiizdesi ve FTP testi gii¢ ciktilari
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Sporcularin yas ortalamasi 28,6+4,7 yil, viicut agirhigi
ortalamasi1 71,3+7,3 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 177,2+6,8 cm olarak bulgulanmaistir.
Daha diisiik yag oranina sahip bisiklet sporcularinin daha yiiksek FTP testi gii¢ ¢iktilarina
sahip oldugu sonucuna ulasmiglardir. Brown ve Green (2019) 38 bisiklet sporcusunun
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin FTP testi iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
arastirmay1 uygulamislardir. Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 29,4+5,1 yil,
viicut agirhigr ortalamasi 74+£8 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 179+6,2 cm olarak
bulunmustur. Calisma sonuglarina gore diisilk viicut yag orani ve yiikksek Voomax
degerine sahip bisikletcilerde yiiksek FTP gii¢ ¢iktilari oldugu sonucuna ulagilmistir.
Harris ve White (2021) c¢alismalarinda 55 bisiklet sporcusunun antropometrik
ozelliklerinin FTP iizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmaya katilan sporcularin
yas ortalamasi 29,246 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 73+8 kg ve boy uzunlugu ortalamasi
178,4+7,2 cm olarak tespit edilmistir. Caligmada diisiik viicut agirligina ve yiiksek kas
kiitlesine sahip bisiklet sporcularinin daha yliksek FTP testi gii¢ ¢iktilarina sahip oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Murphy ve Cooper (2018) 30 bisiklet sporcusuna FTP testi
uygulamiglardir. Sporcularin ortalama yas1 28,3+5,2 yi1l, ortalama viicut agirhig: 71,8+6,3
kg ve boy uzunlugu 177,5+6 cm olarak kaydedilmistir. Yapilan arastirmada ytiksek kas
hacmine sahip bisiklet¢ilerin daha yiiksek FTP testi gii¢ ¢iktilarina ulastiklart sonucunu
ortaya koymuslardir. Lee ve Lee (2022) 25 erkek (31+6,1 yil) ve 25 kadin (27+5,3)
bisiklet sporcularin antropometrik 6zellikleriyle FTP testi gii¢ ¢iktilarini tahmin etme
giiclinli aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda kadin bisikletcilerde viicut yag oraniyla
(%22,5) FTP testi gii¢ ¢iktilar1 arasinda negatif yonde giiglii diizeyde iliski bulunurken,
erkek bisikletcilerde kas kiitlesi ile FTP testi gii¢ ¢iktilar1 arasinda giiglii diizeyde pozitif
yonde iligki bulunmaktadir. Mevcut c¢alismada ise 26 bisiklet¢inin (ortalama yasi
17,2+0,6 yil) viicut yag yiizdesiyle (%24,4+6,3) 60-70 kadans FTP, NP, ortalama gii¢ ve
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maksimum gii¢ arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur. 80-90 kadans
araligindaki VY'Y degerleriyle maksimum gii¢ arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski
tespit edilmistir. 100-110 kadans aras1 VY'Y degerleriyle relatif gii¢ arasinda negatif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir. VKI (21,4+2,4) degeri ile 80-90 ve 100-110
kadans arasi relatif giic degerleri arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur.
Ayrica VKI degeriyle 60-70 kadans araligindaki FTP, NP, ortalama gii¢, ve maksimum

gii¢ arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.

Literatiirde FTP testi ve kuvvet arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalar
incelendiginde Nimmerichter vd. (2011) bir kadin ve 10 erkek bisiklet sporcusuyla
yapmis olduklar1 ¢alismada bacak kuvveti ve FTP arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Kadin sporcunun yas1 23,1 yil ve erkek sporcularin ortalama yaslar1 29,1+6,7 yil olarak
tespit edilmistir. Calisma sonucunda bacak kuvvetini arttirici antrenman uygulamalarinin
FTP degerini de arttirdigr tespit edilmistir. Gonzalez ve Martinez (2020) 40 bisiklet
sporcusunun antropometrik 6zellikleri ve bacak giiciiniin FTP testi gii¢ ¢iktilari {izerine
etkisini incelemislerdir. Sporcularin yas ortalamasi 31+6,8 yil olarak bulgulanmistir.
Calisma sonucuna gore kas kiitlesiyle bacak giicli arasinda ve kas kuvvetiyle FTP gii¢
ciktilar1 arasinda pozitif yonde iliski tespit etmislerdir. Giiglii bacaklara sahip bisiklet
sporcularin yiiksek FTP testi gii¢ ¢iktis1 sonucuna ulastiklar1 bulgulanmigtir. Mevcut
caligmada ise bacak kuvvetiyle 80-90 kadans araligindaki maksimum gii¢ degeri arasinda
ve 100-110 kadans araligindaki FTP, NP ve ortalama gii¢ ¢iktilart arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iligki tespit edilmistir.

Hill vd. (2011) sirt kas kuvvetinin bisiklet sporcularinin performansi iizerine
etkisini incelemiglerdir. Yapilan ¢alisma sonucu kuvvetli sirt kasmna sahip bisiklet
sporcularmin daha iyi durus ve uzun siireli bisiklet siiriislerinde daha az yorgunluk
olusturdugunu bulgulanmiglardir. Sezer vd. (2024) dokuz bisiklet¢iye uyguladiklart
Olctimler sonucu ortalama viicut agirhgim 54,9 kg ve boy uzunlugunu 158,5 cm olarak
kaydetmislerdir. Yapilan calismada yiiksek sirt kuvveti ve viicut kas kiitlesiyle FTP
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Mevcut arastirmada da
sporcularin sirt kuvveti ile 60-70 kadans maksimum gii¢ arasinda pozitif yonde orta

diizeyde iliski bulgulanmastir.

Martin vd. (2000) bacak kuvvetiyle bisiklet performanst arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Sonug olarak bacak kas kuvvetinin fazla olmasi sporcularin daha fazla

FTP degerine sahip olacagi sonucuna ulagilmigtir. Sunde vd. (2010) 30 bisiklet
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sporcusunun (ortalama yas 26+4,2 yil) kuvvet antrenmanlarinin performanslari tizerine
etkisini incelemislerdir. Sonug olarak viicut kas kiitlesi artis1 bisiklet sporcularmin FTP
degerlerinde artisa yardimci olmaktadir. Bisiklet antrenman programi hazirlanirken farkli
kas gruplarini igine alan kuvvet antrenmanlari ile desteklenmelidir (Hibbs vd., 2022).
Yapilmis olan ¢aligmalar incelendiginde bisiklet sporcularina uygulanan dl¢iimler sonucu
bacak kuvvetinin FTP degeriyle gii¢lii iliskiye sahip oldugu, sirt kuvveti, sag el kavrama
kuvveti ve sol el kavrama kuvvetinin genel performans i¢in yardimci oldugu tespit
edilmistir. Mevcut ¢alisma ise yapilan ¢aligmalar1 destekler nitelikte olup kadin bisiklet
sporcularinin bacak kuvvetiyle farkli kadanslarda uygulanan FTP testi maksimum gii¢
degeriyle pozitif yonde anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ayrica bacak kuvvetiyle 100-
110 kadans aras1 FTP, NP ve ortalama gii¢ degerleriyle pozitif yonde orta diizeyde iligki
bulunmustur. Sporcularin sag el kavrama ve sol el kavrama kuvvetiyle 100-110 kadans
arast FTP, NP, ortalama gili¢ ve maksimum gii¢ degerleri arasinda pozitif yonde orta

diizeyde iliski bulgulanmistir.

Esnekligin FTP gii¢ ¢iktilartyla iliskisi incelendiginde Sunde vd. (2010) yapmis
olduklar1 calismada yedi erkek ve bir kadin (ortalama yaslar1 29,9+7,2 yil) kontrol ve ii¢
erkek ve iki kadin (ortalama yaslar1 35,8+11,8 yil) deney grubu olarak ikiye ayirmistir.
Esnekligin  bisikletgiler iizerindeki genel antrenman performansina etkisini
incelemislerdir. Bisikletcilerdeki esnekligin rahat siirlis pozisyonu ve verimli pedal
cevirmeye etkisinden dolayr performans iizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit
etmislerdir. Kadin yol bisikletcilerinin esneklik ve FTP testi giic ¢iktilar1 arasindaki
iliskiyi inceleyen galismalarda ise Sezer vd. (2024) yapmis olduklari ¢alismada esneklikle
FTP arasinda negatif yonde giiclii bir iligki bulunmustur. Bu sonug esnekligin artmasiyla
birlikte kaslarin baz1 durumlarda giic iiretebilme kapasitesinin olumsuz etkilenmesinden
kaynaklandig1 distiniilmektedir. Holliday (2021) 50 bisiklet sporcusu iizerinde yapmis
oldugu calismada esnekligin FTP ve dayaniklilik {izerine etkilerini arastirmistir.
Sporcularin ortalama yas1 30+9 yil, ortalama viicut agirligi 76,5+7,9 kg ve ortalama boy
uzunlugu 180,7+5,6 cm olarak tespit edilmistir. Arastirma sonucu esneklik seviyesinin
artmasimnin gli¢ Uretimi ve dayaniklilik iizerinde olumlu etkisi oldugu sonucu
bulgulamistir. Rubini vd. (2007) yapmis olduklari ¢alismada esneme egzersizlerinin
bisiklet sporcularinin gii¢ iiretimine etkisini incelemislerdir. Arastirmada statik esneme
egzersizlerinin kisa siireli performansi olumsuz etkileyecegini, dinamik esnemelerin ise

genel performansa olumlu etkisinin olacagini bulgulamislardir. Fintelman ve digerlerinin
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(2015) calismasina yas ortalamasi 34,8+10,7 yil, viicut agirligi ortalamasi 74,348 kg ve
boy uzunlugu ortalamasit 181,3+6 cm olan 15 bisiklet sporcu katilmistir. Yapilan
caligmada yeterli esneklige sahip bisiklet sporcularinin rahat aerodinamik pozisyon
alabildikleri ve bu sebeple gii¢ ¢iktilarinin arttigr sonucuna varmiglardir. Literatiirde
esnekligin sporcular lizerinde olumlu ve olumsuz etkilerini inceleyen calismalar
bulunmaktadir. Mevcut ¢alismada ise bisiklet sporcularinin esneklik degeriyle 100-110
kadans arasinda uygulanan FTP test sonucunun maksimum kadans degeriyle arasinda
negatif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmis ve diger kadans araliklariyla esneklik ve

FTP degerleri arasinda herhangi bir iligki tespit edilememistir.

Sonu¢ olarak 60-70 kadans araliginda uygulanan FTP testi gii¢ ciktilarinin
uygulanan diger kadans araliklarindaki degerlerden daha i1yi oldugu sdylenebilir. Bacak
kuvveti ve el kavrama kuvvetinin sporcularin FTP degerlerini pozitif yonde etkiledigi ve
yiiksek kadans esnasinda viicut yag ylizdesi fazla olan sporcunun relatif gii¢ degerinin
daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin bireysel olarak
antrenman bolgeleri incelendiginde her bir sporcu icin kalp atim hiz1 ve gii¢ degerlerinde
anaerobik esik noktalarina ulagsma siralamalari farklilik gostermektedir. Genel olarak
sporcularin kalp atim hiz1 anaerobik esik bolgesine 100-110 kadans araliginda ve gii¢
anaerobik esik bolgesine 60-70 kadans araliginda daha yiiksek degerde ulastigi sonucuna

varilabilir.

Farkli kadanslarda uygulanan FTP test ¢iktilarinin sporcudan sporcuya farklilik
gostermesi antrenmanin bireysellik ilkesiyle ortiismektedir. FTP testindeki kadans se¢imi

sporcunun niteliklerine gore belirlenebilir.
Oneriler

Sporcularin antrenman programlarina kuvvet antrenmanlarmin eklenmesi

onerilmektedir. Bu sayede sporcularin FTP degerlerinde artis olacag: diistiniilmektedir.

Sporculara uygulanan testler sezon basinda uygulanmistir. Bu testlerin sezon
ortasinda uygulanmasiyla birlikte sporcularin degerlerinde farklilik olup olmadigina

bakilabilir.

Kadin sporculara farkli kadans araliklarinda uygulanan bu testlerin erkek bisiklet
sporcularina da uygulanmasiyla test sonuclari arasinda farklilik olup olmadig

karsilastirilabilir.
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7. EKLER

EK-1: Etik Kurul izin Belgesi

T.C.

ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIVERSITESI REKTORLUGU

e §ri % 5 Ek-1
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karan
TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI KARAR TARIHI
07 09 19.12.2023

Karar Numarasi: 2023/01

Dog. Dr. Istk BAYRAKTAR 1 03.11.2023 tarithli ve 152110 E. No'lu “Bisikletcilerin Farkh
Kadanslardaki FTP Testi Gii¢ Ciktilarimin Karsilastirilmast™ konulu bagvurusu.

Dog. Dr. Istk BAYRAKTAR 1 03.11.2023 tarihli ve 152110 E. No'lu “Bisikletcilerin Farkh
Kadanslardaki FTP Testi Gii¢c Ciktilarimn Karsilastirilmasi™ konulu basvurusunun fikn, hukuki ve
telif haklar: bakimmdan metot ve dlgegine iliskin sorumlulugun basvurucuya ait olmak iizere arastirma
stiresince uygulanmasinin etik olarak uygun olduguna oybirligi ile karar verilmistir. 19.12.2023
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EK-2 Cocuk Bilgilendirilmis Onam Formu

Sevgili katilimet,

Bisikletgilerde hangi durumlarda, hangi kadans araliklarmin yarisma
performansinda sporcular i¢in avantajli oldugunu belirlemeye yoOnelik bir calisma
yapiyoruz.

Arastirmay1 ben, Fatma SEZER ve alaninda uzman 6gretim tiyesi Prof. Dr. Isik
BAYRAKTAR birlikte yapiyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senden test
oncesinde bazi fiziksel Ol¢timler alacak, ardindan farkli kadans araliklarinda FTP testini
uygulayacagiz. Yapilacak olan dl¢limlerle beraber giiclii ve zayif yonlerin tespit edilecek.
Arastirmanin sonuglari bisiklet sporcularina faydali bilgiler saglayacaktir.

Bu aragtirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden 6nce anne ve baban ile
konusup onlara danismalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. Once katilmay: kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu
tamamen sana baghdir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra

sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzasi: Tarih:
Velisinin adi, soyadi:

Velisinin imzasi: Tarih:
Arastirmacinin Adi, Soyadi, Unvani:

Adres:

Telefon:

Imza:
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