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1. GIRIS

Futbol oyunu biomotorik 6zelliklerin tiimiiniin 6nemli Olctlilerde sergilendigi
bir spor dalidir. Temel aerobik dayaniklilik 6zelligi iizerine diizensiz araliklarla ve
zaman zaman ¢ok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun karakteri yansitan, ¢cok
yonlii beceriler gerektiren bir oyundur. Bir futbol miisabakasinda uzun mesafeli

yavas tempolu kosular oldugu kadar kisa mesafeli siiratli kosularda yer almaktadir

(Acar 1995).

Futbol, birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayri hareketin yer aldigi ve
hareketlerin birbiri ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. 45’er dakikadan
iki devreli oynanan oyun; temel aerobik bir yapi lizerine, diizensiz araliklarla siiratin,
kuvvetin, siiratte devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun, futbolun oyun yapisina
ve beceri 6zelligine bagl olarak teknik ve taktik igerisinde sergilendigi ozelliktedir
(Agikada ve ark 1998). Futbolda oyun siiresi boyunca ayakta kalabilmek ve teknik
hareketlerin kalitesinin korunmasinda genel dayaniklilik 6zelliginin olugmasi

gerekmektedir (Miiniroglu ve ark 1999).

Bu ¢aligmada amag, profesyonel bir futbol takiminin alt yapisinda oynayan
futbolcularin hazirlik sezonu Oncesi-sonrast anaerobik esik degerlerinin saha ve

laboratuar testleri ile incelenmesidir.

1.1. Futbolda Sezon Oncesi Hazirhk Donemi ve Antrenman

Futbol lig sisteminin yapis1 geregi, futbol takimlar1 kisa bir hazirlik, uzun bir
miisabaka ve bunun arkasina bir ge¢is veya dinlenme programi uygulamak zorunda
kalmaktadirlar. Genellikle hazirlanan hazirlik donemi antrenman programlari
icerisinde, temel dayaniklilikla birlikte; kuvvet, siirat, hareketlilik gibi 6zellikler de
ele alinmaktadir (A¢ikada ve ark. 1998). Hazirlik donemi ¢alismalari, biitiin bir
sezonu tastyan amaca yonelik gerceklestirilmelidir. Ancak bu ¢alismalar baslamadan
once futbolcularin; dayaniklilik, siirat, temel kuvvet, esneklik vb. motorik
ozelliklerin diizeylerinin Onceden belirlenmesi gerekmektedir. Hazirlhik ve diger
donem ¢alismalariin ¢ikis noktasi olacak bu belirlemeler saha ve laboratuar testleri

ile gergeklesebilir. Buradan elde edilecek verilerin degerlendirilmesine dayal1 olarak



biitiin ¢caligmalarin yiiklenim siddeti, kapsami, yiiklenim yogunlugu, tekrar sayilar1 ve

siireleri bu verilere gore diizenlenebilir (Ozkara 1999).

Yiiklenme, antrenman ve yarismalar1 ortaya g¢ikarttigr énemli bir liriindiir ve
gerektigi  bicimlerde yoOnlendirilmedigi  durumlarda, kisinin yarisma ve
antrenmanlarindaki davranislarini ve verimini etkileyebilir. Antrenman sirasinda kisi
oncelikle biyolojik ve psikolojik bilesenlerle ilgilendigi icin, yiiklenme i¢ ve dis
etkilerin ortaya ¢ikardigi bu olaylarin toplami olarak kabul edilir. Yiiklenme egrisi
yillik plan boyunca aymi degere sahip degildir, bu yapist ile yiikklenme egrisi
donemleme olgusunun en ayirt edici Ozelliklerinden biridir. Bunun tam tersine,
egrinin bi¢cimi gegcis evresinde neredeyse yok gibidir; hazirlik evresi boyunca asamali
olarak ylikselir ve yarigma evresinde kisa yenilenme donemleri bulunan degisik
diizeyde yiliklenmeli etkinliklerin bir sonucu olarak degisim gosterir. Hazirlik
evresinde goriilen yiiklenme egrisi degerleri, antrenmanin yeginligi ve sayisi
arasindaki iliskinin bir {rliniidiir. Antrenmanin kapsami yiiksek oldugunda
antrenman yiiklenme egrisi yeginligi daha diisiik olacaktir, ¢iinkii kisi ayn1 anda hem
yiikksek kapsamda calismaya agirlik verip hem de yiiksek bir yeginlikte calismayi
gerceklestiremez, burada ayricalikli olabilecek spor dali halterdir. Antrenman
yeginligi baglica yliklenme etmenlerinden biri oldugu ve yukarida da belirtildigi gibi
hazirlik evresi boyunca antrenmanin sayisina gore daha az tlizerinde duruldugu i¢in
yiiklenme egrisi de daha diisiiktiir. Burada sadece tek bir ayricalikli durum olabilir;
bu da ozellikle Olgiitleri tutturmakta zorlanan sporcularin testler sirasinda yasadig
zorlanmadir. Benzer bigimde takim sporlarinda antrendrler takimi hazirlik evresinde
sectikleri icin, secim Oncesi tarihler ve gilinlerde asir1 yiiklenmeli olarak kabul

edilmelidir (Bompa 2003).

Bir yil stirecek bigimde planlanmis ve diizenlenmis bir antrenman sporcunun
veriminin doruk diizeyde gelistirilmesi i¢in gereklidir. Genel bir 6n bilgi olarak
bunun anlami, sporcunun yaklagik olarak on bir ay boyunca durmaksizin antrenman
yapmasi, kalan bir ayda ise azaltilmig bir ¢calisma diizeyi doneminin (gecis donemi)
sergilemesidir. Bu donemdeki calisma, diizenli antrenmana gore farkli olmalidir,
bdylece baska bir antrenman yilinin baglamasindan once, psikolojik, fizyolojik
yapinin ve Merkezi Sinir Sisteminin dinlenmesi ve yenilenmesi gerceklestirilir

(Bompa 2003). Sezon oOncesi 6-8 haftalik kisa hazirlik doneminde en ¢ok



gelistirilmek istenen antrenman birimi temel dayaniklilik antrenmanlar1 olarak

bilinmektedir (A¢ikada ve ark 1998).

Takim sporlarinda basar1 onemli Olglide aerobik dayaniklilik gerektiren bir
Ozellige sahiptir. Oyunun diizensiz araliklarla hizli oyun yapisi; alaktik ve laktik
anaerobik enerjiye bagimliligt 6n plana cikarirken, organizmaya yapilan bu tiir
zorlanmalarin arkasina dinlenme ve yenilenmenin saglanmast ve bir sonraki
yiiklenme i¢in hazir olabilmenin, aerobik sisteme dayali oldugu bilinmektedir

(Astrand ve Rodahl 1986).

Dayaniklilik, belirli bir siddetteki calismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarim1  belirlemektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve benzer zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Dayaniklilik, sporcunun yorgunluga
kars1 koyabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Ge¢ yorulma ya da yorgunken ¢alismay1
stirdlirebilmesi kisinin dayanikli oldugunun gostergesidir. Dayaniklilik sporlarinda
belli fizyolojik parametrelerin [(laktik Asit (La), Anaerobik Esik (AnE), Kalp Atim
Hizi (KAH), Maksimum Oksijen Tiketimi (VOamax ) gibi] degerlendirilmesi,
antrenmanin planlanmas1 agisindan &nemli kriterlerdir (Bompa 2003). Iyi bir
dayaniklilik  sporcusunun; belli bir submaksimal yiikte diisiik laktat
konsantrasyonuna; iyi bir kosu ekonomisine; yiiksek bir maksimum oksijen
tiketimi‘ne ve tolere edilebilinen maksimum yiikte yiiksek bir laktat
konsantrasyonuna gereksinimi vardir (Kara ve Gokbel 1994). Sut atmak, kafa vurusu
yapmak, yiiksek hizda kosmak, sprint atmak, kayarak miidahale yapmak, topu
kapmak ve saklamak v.b. hareketler enerjinin giice cevrilmesi ile ilgili 6rnek
hareketlerdir. Gii¢ yapilan isin, sporsal verimin birim zamani ile agiklanmasi
anlamina gelir. Patlayici gii¢, anaerobik yoldan enerji elde etme metabolizmasi ile
ilgili olarak olgiilebilen bir &zelliktir (Ozkara 1999). Bu tarzdan kisa siireli
hareketlerin arka arkaya ayn1 kalitede yapilabilmesi enerji sistemlerinin yeterliligiyle

ilgilidir.



1.2. Enerji Sistemleri

Enerji, antrenman ve yarigma sirasindaki fiziksel etkinliklerdeki verim diizeyi
icin gerekli bir Onciildiir. Enerji, besin depolarinin, kas hiicresinde depolanan
adenozin trifosfat (ATP) olarak bilinen yiiksek bir enerji bilesenine doniismesinden

elde edilir. ATP bir adenosine ve ii¢ fosfat molekiiliinden olusur (Bompa 2003).

Enerji sistemleri ATP tiretmek i¢in kullanilan yollardir. Kas kasilmasit hareket
etmemizi saglar. Bu kasilmaya ATP bilesimi neden olur. ATP olmazsa kasilma

olmaz, kasilma olmazsa hareket olmaz (Kin 1994).

Enerji yollarinin enerji iiretimine ne dl¢lide katkida bulunacaklari egzersizin
siddetine ve siiresine baglidir. Insan viicudunda ATP ye bagimli olarak iki enerji
sistemi bulunur. Bunlar; Aerobik enerji sistemi (oksijenli sistem) ve Anaerobik enerji

sistemi (oksijensiz sistem) dir.

1.2.1. Oksijenli Sistem ( Aerobik sistem)

Uzun siireli, disiik siddetteki egzersizlerde aerobik enerji sistemi rol oynar.
Uzun siireli, diisiik siddetteki egzersizlerde enerji glikoz ve serbest yag asitlerinden
elde edilmektedir. Genel olarak aerobik sistemin 6zellikleri;

e Oksijen gereklidir (aerobik)

e Egzersizde oksijen saglandigi zaman devrededir

e Kaynak olarak glikoz veya yaga ihtiya¢ vardir

e Besin maddeleri temin edilebildigi siirece ¢alisma i¢in enerji liretilebilir (

Viicut glikoz kaynaklari ile yaklagik 20 km yag kaynaklari ile 80 km)
e (Calismanin siddeti, ¢alismakta olan kasa temin edilen oksijen oranina

baglidir (maksVO2) (Ag¢ikada 1991).

1.2.2. Oksijensiz Sistem (Anaerobik sistem)

Her enerji sisteminin katkis1 siddet, zaman ve dinlenme araliklar1 gibi

egzersiz parametrelerine dayanir. Genelde, kisa dinlenme periyotlu, uzun ve daha az



siddetteki egzersizler glikotik sisteme dayanirken; kisa siireli, asir1 siddetli, uzun
dinlenme periyotlu aktiviteler alaktik anaerobik yani fosfat sistemine dayanir. Bu iki
enerji sistemi anaerobik aktivitelerde kullanilan enerjinin ¢ogunu saglarken, enerji
stoklarini iyilestirmekte ve gii¢ ¢iktisini siirdiirmekte aerobik metabolizma da 6nemli

rol oynar (Kramer 1995).

1.2.2.1. Alaktik anaerobik sistem (ATP — CP Sistemi)

Bu sistem yiiksek enerjili fosfat bilesimi olan ATP’yi saglar. Kasta myosin
lifinin basina yakin bir yerde bulunan ATP molekiilleri, kayan lifler teorisine gore
aktinden ayrilmanin ve dongiiniin saglandigi kasin capraz kopriibaslarina ATP
ulagsmasini saglar ve sporun gerektirdigi giic ¢iktisinin istenen oranda iiretilmesini
devam ettirir. Boylece, hizli ve giiglii hareketlerin gerektirdigi enerji fosfat
sistemince saglanmis olur. Kaslar1 calistirirken ATP degisimi, ATP istegine gore
azalmaz. Cilinkii ATP hidrolizinin iirlinleri adenozin difosfat (ADP), inorganik fosfat
ve hidrojen iyonlar1 tekrar ATP iiretmek i¢in kreatin fosfatla baska bir reaksiyona

girer (Kramer 1995).

Bu sistemden elde edilen gii¢ hem aerobik sistemden hem de laktik anaerobik
sistemden daha fazladir. Ancak gii¢ enerji harcama birimidir ve kreatin fosfat (CP)
sistemi biiyiik bir musluk gibidir, yiiksek {iretime sahiptir ve depoyu cabuk bosaltir.
Depoda fazla CP yoktur ve ancak maksimum eforda 5 saniye i¢in kullanilabilir.
Hemen hemen tiim CP depolar1 egzersizin bitiminden 2 ile 3 dakika sonra tekrar
olusur. Bu, bir sporcunun 30 ila 40 metrelik siirat kosularin1 sadece birka¢ dakika
dinlenme ile siirekli tekrarlayabilmesinin nedenidir. Kisaca bu sistemin 6zellikleri;

e Oksijen gerektirmez (Anaerobik)

e Aninda gereken enerjiyi saglar

e Yalniz birkag saniye enerji verir

e (Cok kisa stireli ve gii¢ gerektiren calismalarda kullanilir (Agikada 1991).

Alaktik anaerobik sistemi smirlayict etkenler kastaki CP miktart ile onu

kullanabilme kapasitesidir. Kasta sadece kiigiik bir miktar ATP depolanir ve bu



sadece bir saniyelik siddetli efor i¢indir (Kin 1994). Acil enerji elde edilebilirligi,
giille, uzun atlama, kogma gibi kisa siireli sporlarda yada futbol, basketbol, voleybol
gibi ileri hiicum sporlarinda hayati 6nem tasir. Glikotik yada aerobik fizyolojik
ortamlarda asir1 giic yetenekleri sergilenmelidir. Bir maratonda kosucunun yakin
yarista bitis ¢izgisinde son bir atakla kars1 karsiya kalmasi yada bir giires maginin 3.
periyodunda sporcunun kan konsantrasyonu 1-9 mmol/l olmusken bir vurus

gergeklestirmesi gibi (Kramer 1995).

1.2.2.2. Laktik anaerobik sistem ( Glikoliz )

Anaerobik sistem, oksijen sistemi yeterli siirati saglayamadigi zaman devreye
girer. Glikojen oksijensiz ortamda yanarak ADP ve fosfat1 birlestirip ATP olusturan
enerjiyi dretir (Kin 1994). Glikoliz, esasen, glikozinin piirivik aside, onun da laktik
aside cevrilerek yakilmasidir. Kastaki son emilim ve hidrojen iyonlari, kas
kasilmasini etkiler ve yorgunluga neden olur (6r; Aktin ve myozin ¢apraz koprii
etkilesiminin arasina girerek, asit baz dengesini degistirir ). Piivirik asit ayrica asetil
COA (koenzim a) ’ya cevrilebilir ve aerobik enerji yoluna katilabilir. Eger laktik
aside cevrilirse, metabolizma anaerobik sayilir. Karbonhidratlar (6r; glikoz)
reaksiyonun glikotik dongiisiine girerler ve aerobik yada anaerobik metabolizmada
kullanilarak tiikenirler (Kin 1994, Kramer 1995). Laktik anaerobik sistemin genel
olarak ozelikleri;

e Oksijen gerektirmez (Anaerobik)

e Hemen hemen gereken enerjiyi aninda saglar

e Glikoz gerektirir

e Laktik asit iireterek doku ve kan pH’1n1 diistiriir

e 2-3 dakika enerji verebilir (Acikada 1991).

Glikozu laktik aside doniistiirmek igin gerekli reaksiyonlar dizisi, fosfat
sisteminden, enerji iretimi i¢cin daha ¢ok zaman gerektirir. Ciinkii glikoliz, kas
hiicresindeki glikoz iceren kimyasal reaksiyonlardan az sayida gerektirir, ama
ATP’nin ikinci elden edilebilir kaynagidir. Ancak gii¢ ¢iktisini yiiksek tutmak igin
metabolik kaynaga dayanmanin maliyeti, yorgunluga ve diisiik gii¢ ¢iktisina neden

olan hidrojen iyonlarinin ve Laktatin {iretilmesidir. Anaerobik glikoliz, siddetli



egzersizle baslar ve aktivitenin siiresi ilk birka¢ saniyeden sonra uzadikca ve gii¢
¢iktistnin maksimum seviyede devam etmesi istendikge daha ¢ok enerji saglar.
Antrenmanli sporcular, antrenmansiz yada daha az kondisyonlu sporculara oranla,
laktik asidi ve hidrojen iyonlarini daha iyi durdurabilir ve kanda daha yiiksek tiretimi

tolere edebilir (Kin 1994, Kramer 1995).

Cizelge 1.1 Farkli kosu mesafelerinde aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarinin

katilimi1 (Dick 1980).

Metre Aerobik Anaerobik
200 %5 %95

400 %17 %83

800 %34 %66

1500 %50 %50

3000 %60 %40

5000 %80 %20
10000 %90 %10

2 maraton %94 %6
Maraton %98 %2

Cizelge 1.2 Anaerobik enerji sistemlerinin ¢alisma siiresi ve aktivitelere gore

dagilimi (Fox 1999).

CALISMA SURESI ENERJI YOLLARI AKTIVITE TORU
0-30 saniye ATP-CP Sprint, atma, atlama
30-90 saniye ATP - CP ve LA 200m — 400m
90 — 180 saniye Laktik asit ve O2 800m

Cizelge 1.3 Enerji sistemlerinin zamana gore kullanimi (Fox 1999).

Zaman Simiflandirma Enerji Kaynag:
1 - 4 saniye Anaerobik ATP (kaslarda)
4 - 20 saniye Anaerobik ATP + PC




20 - 45 saniye Anaerobik ATP + PC + kas glikojeni

45 - 120 saniye Anaerobik, Laktik Kas glikojeni

120 - 240 saniye Aerobik + Anaerobik Kas glikojen+ laktik asit
Kas glikojen + yag

240 - 600 saniye Aerobik ) g_ ! yae
asitleri

1.3. Laktik Asit (La) Metabolizmasi ve Antrenman

Laktik asit anaerobik metabolizma sonucunda olusan, kas ve kanda birikerek
yorgunluga neden olan bir maddedir. Submaksimal veya maksimal bir egzersizle
beraber metabolizma bir stres altina girer. Enerji tiretimi i¢in depo kaynaklarini

kullanan metabolizmada, son {iriin olarak laktik asit ortaya ¢ikar.

Laktik asit; bir metobolit olan laktat iyonu ve H* iyonundan olusmustur.
Laktat konsantrasyonu, artan laktik asit konsantrasyonu ve diisen pH ile paralellik
gosterir. Bu yiizden kan ve kas laktat konsantrasyonlarinin tespiti egzersizin siddeti

hakkinda 6nemli ipuglar1 vermektedir (Bompa 2003).

1.3.1. Laktik Asit (La) Uretimi

Istirahatta kan laktat konsantrasyonu antrene olmayanlarda 0.4 — 1.7 mM, elit

mesafe kosucularinda ise 0.3 — 0.6 mM olarak bulunmustur.

Statik kasilma sirasinda da dayaniklilik i¢cin en Onemli faktor oksidatif
metabolizmanin kapasitesi ve oksijen (O verimini limitleyebilecek olan kas kan
akisidir. Kas icindeki laktit asit birikimi genellikle maximal giiciin azalmasi ile
iligkilidir ve kas pH’1n daki azalma gercek yorgunluk nedeni olarak diisiiniilmektedir
(Sahlin 1992).

Yogun  egzersizlerde (maksimal veya  supramaksimal)  aerobik
metabolizmanin sinirlarinin asilmast glikoliz hizim1 artirir ve kagiilmaz sekilde

laktat olusur. Laktat olusumu ile birlikte pH diiser, pH nin azalmas1 fosfofruktokinaz



enziminin inhibisyonuna neden olur ve glikoliz yavaslar, enerji verici maddeler
azalarak kas kasilmasi sinirlanir (Harbili ve ark 2007). Glikolizin oksijenli ve
oksijensiz olmak iizere iki sekli vardir. Oksijenli glikolizde, glikoliz yavas ve La
birikimi yoktur, oksijensiz glikolizde ise (anaerobik) glikoliz hizlidir ve piirivik
asitten La donilisiimii vardir (Brooks ve ark 2000). Glikolitik reaksiyonlarin iki son
rtinii ptrivik asit ve hidrojen atomlaridir. Bu atomlar noradrenalin dehidrogenaz
(NADH) ile birlesirse NADH + H (laktik dehidrogenaz) olustururlar. Bunlardan
birinin birikimi glikolitik siireci durdurarak ATP olusumunu 6nleyecektir. Kitlelerin
etkisi yasasina gore bir kimyasal tepkimenin son {iriinleri ortamda biriktigi zaman,
tepkimenin hizi sifira yaklasir. Miktarlar1 ¢cok artmaya basladigi zaman bu iki son
tirtin etkileserek asagidaki reaksiyona gore laktik asit yaparlar (Guyton 1989).
Piriivik asit + NADH + H+ laktik dehidrogenaz Laktik asit + NAD+

1.3.2. Laktik Asit Eliminasyonu

Calisan kas sadece laktat iiretmez ayn1 zamanda yiiksek metobolik hiz
gerektiren aktivitelerde bile laktati tiiketir. Hermansen ve Vaage (1977), toparlanma
esnasinda tretilen laktatin sadece %10’ unun kastan kana gectigini, geri kalan
%90’nin kasta tiiketildigini bildirmistir, Buna karsin Stanley ve ark (1986) egzersiz
sirasinda net laktat {retiminin Onemli bir kismmin kastan uzaklastirildigini
bildirmislerdir (Colakoglu 1995). Laktat kas hiicrelerinden kana ve oradan da diger
viicut sivilaria yayilir ve karaciger, kalp, bobrek, pasif iskelet kasi1 gibi dokular
tarafindan alinir. Karaciger, dolagima verilen laktatin %4-5’ini tiiketirken, kalp ve
pasif iskelet kas1 dokusu kii¢iik miktarlarda laktat tiikketir. Egzersiz sirasinda laktat
tilketiminin 6nemli bir miktar1 oksidasyon ile gerceklesir Kalp kas1 kendine gelen
laktatin %60’1m1 okside eder fakat, kalbin egzersizde ne Olgiide laktat metabolize
ettigi bilinmemektedir. Laktatin enerji kaynagi olarak kullanimi1 hem anabolik hem
de kataboliktir. Enerji kaynag1 olarak kullanimi disinda kiiciik bir miktar laktat da
idrar ve terleme ile atilir (Colakoglu 1995).

Kas i¢inde ve kanda biriken laktat yorgunluga yol agar. Bu durumda laktatin
viicuttan uzaklastirilmasi i¢in dinlenme gerekli hale gelir. Yogun egzersiz sonrasinda

dinlenmenin aktif veya pasif yapilmasi kan laktatinin eliminasyonun da etkili olur.



Akut egzersiz esnasinda sivi kani terk eder ve bunun sonucunda kanda
eritrosit, hemoglobin ve protein yogunlugu artar. Hemo konsantrasyon olarak bilinen
bu durum plazma hacminin azaldigina isarettir. Yogun egzersize bagh olarak azalan
plazma hacmi kan akimini yavaslatir. Hafif egzersizle kan akimi ve kastan kana
laktat gegisi artirilarak laktatin enerji verici bir madde olarak kullanilmasi saglanir.
Anaerobik esik seviyesinden diisiik aerobik egzersizlerde kan laktati aktif kaslar,
kalp, karaciger ve bobrekler tarafindan kullanilir. Aktif dinlenme, oncelikle egzersiz
yapan kasta laktatin  oksidasyonunu, glikoneojenezle glikoza yeniden
sentezlenmesini veya laktatin bu kaslardan kana akigini artirarak diger dokularda da

laktatin oksidasyonunu ve glikoza sentezlenmesini saglayabilir.

Aktif ve pasif dinlenmeye iligskin ¢aligmalarin sonuglar1 laktat eliminasyon
hizinin aktif dinlenmede pasif dinlenmeden fazla oldugunu gostermektedir. Kan
laktatinin eliminasyon hizt belirli bir siiredeki konsantrasyondan c¢ok, zirve
konsantrasyonun yartya inme siiresi (yart omrii) iizerinden degerlendirilmektedir.
Grupta ve arkadaslarinin ¢alismasinda kan laktatinin yarilanma siiresinin maksimum
oksijen tiikketiminin (VO2max) % 30’una karsilik gelen egzersiz siddetinde yapilan
aktif dinlenmede 15.7 £ 2.5 dk, oturur pozisyondaki pasif dinlenmede 21.5 + 2.8 dk

ve kisa siireli bacak masajinda 21.8 + 3.5 dk oldugu gdsterilmistir.

Harbili ve ark (2007), Baldari ve ark’ nin bildirdigine gore, kan laktatinin
eliminasyonunu artirmak i¢in aktif dinlenme sirasinda yeterli olan egzersiz siddetinin
arasinda genis bir araliga sahip oldugunu (VO2max’in % 30-70’1) bildirmisler,
Sahlin ve ark’na gore de kan laktatinin eliminasyon hizt VO2max’in % 35-40’inda

en fazladir.

Egzersiz siddetinin artmasi kas kasilmasi i¢in gereken enerji gereksiniminin
artmasma neden olur. Egzersiz siddetinin belirli bir noktayr agmasiyla gereken
enerjinin elde edilmesinde anaerobik enerji sistemlerinin katkisi artmaya baslar.
Enerjinin elde edilmesinde aerobik sistemlerin yetersiz kaldigi ve anaerobik
sistemlerin belirgin olarak devreye girdigi bu egzersiz siddetine anaerobik esik
(AnE) adi wverilir. Anaerobik esik, dayaniklilik sporlarinda performansin

gostergesidir (Kara ve Gokbel 1994).
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Anaerobik esik kavrami, siddetli egzersizler sirasinda metabolik asidoz ve
buna bagli olarak akciger gaz degisimindeki farkliliklar sonucu ortaya ¢ikmaktadir
(Wasserman ve ark 1986). VOomax’1n belirli bir yiizdesinde laktik asit’in birikmeye
basladig1 noktaya da AE denmektedir (Fox 1999). Farkli esik noktalar1 farkli kan La
konsatrasyonlarina karsilik gelmekte ve bu esik noktalarinin tiimii dayaniklilik
performansi ile yiiksek iligki igerisindedir (Hazir 2000). Yapilan ¢alismalarda uzun
siireli egzersizler sirasinda kan laktat konsantrasyonun hizli bir sekilde artmaya
basladigini ve bu durumda kisinin maksimal aerobik giicii ile oksijen kullanimi
arasindaki iliskinin belirleyici bir kriter oldugu belirtilmektedir (Wasserman ve ark
1986).

1.4. Anaerobik Esik ve Antrenman

Ingiliz 1. liginde bir futbol magmnin ilk devresinde oyuncularin ortalama
olarak her 5-6 saniyede aktivitelerini degistirdikleri, sprint ortalamalarinin ise

yaklasik 15m oldugu ve her 90 sn’ de tekrarlandig1 yapilan analizlerden goriilmiistir.

Yapilan caligmalarda 1.lig takimlarindaki orta saha oyuncularinin 90 dakika
boyunca kat ettikleri toplam mesafenin yaklasik olarak 8-13 km arasinda degistigi,
bunun bir orta saha oyuncusu i¢in %25 yiiriime, %37 jogging, %20 submaksimal

kosu, %11 sprint ve sprintin ve %7 si ise geriye dogru hareketleri icermektedir.

Withers ve ark (1978) yaptiklari mag¢ analizlerinde, yiiksek siddette
aktiviteler olan uzun adimla kosu ve siiratli kosu (sprint) toplam kat edilen mesafenin
ancak %18.8 ini olusturdugunu gormiislerdir. Ayrica topsuz kat edilen mesafe

toplam kat edilen mesafenin %99.1 ini olusturmaktadir.

Futbolda performans: alaktasit anaerobik giiclin etkiledigi bilinmektedir.
Anaerobik icerikli antrenmanlar; ani hizlanma, sprint, kayarak miidahale ve sut gibi
yogun mag aktivitelerinde, oyun icerisinde yliksek yogunluklu hareketleri uzun siire
yapabilme yeteneginde, yiiksek yogunluklu egzersizlerin, mag¢ sirasinda daha sik

uygulanabilme 6zelliklerinde 6nemli katkilar saglamaktadir (Acikada 1999).
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Futbolda, o6zellikle bacaklarin anaerobik giicii; sigrama, topa kafa vurma,
stiratli ¢ikiglar yapabilme, topa sert hizli sekilde vurmada Gnemli bir unsurdur

(Kaplan 1999)

Danimarkali futbol uzmanlarindan Bangsbo (1994b) futbolda Anaerobik

antrenmanin amagclari ile ilgili olarak sunlar1 sdylemektedir.

e (Cabuk hareket etme yetenegini artirmak ve yiiksek yogunlukta egzersizler
sirasinda ¢abuk bir sekilde gii¢ liretmek.

e Anaerobik sistemler araciligi ile devamli bir sekilde enerji ve gii¢ liretmek
icin kapasiteyi arttirmak

e Yiiksek yogunluktaki egzersiz sonrasi cabuk bir sekilde toparlanma

yetenegini arttirmak,

Bunlarin futbolcular i¢in yararlarini ise,

e Yogun mag aktivitelerinde performansinin yiikselmesi, Ornegin:
hizlanma, sprint atma, miicadele etme ve sut atma,

e Yiiksek yogunluktaki egzersiz, ma¢ sirasinda daha sik olarak
uygulanabilir,

e Mag sirasinda uzun siiren yliksek yogunluktaki egzersizi uygulama

yeteneginin yiikselmesi,

Dayanikliligin 6nemli bir gostergesi olarak en 6nemli fizyolojik kriterin, VO3
max oldugu sdylenmekle beraber, bir dayaniklilik performansinda, performansin en
onemli belirleyicilerinden birisinin AnE oldugu ve bunun kosu ve calisma hizini
belirledigi bilinmektedir (Hizal ve ark 1997). Diizensiz araliklarla art arda
sergilenen farkli oyun davranislarinin say1 ve kalite bakimindan devamliliginda AE
rol oynar. Anaeorobik dayaniklilikta, yiiklenmenin siddetinin fazlali§i nedeniyle
oksidatif yanma yetersiz olup, inoksidatif enerji sz konusudur. Son yillarda uzun
stireli sporlarda, dayanikliligin saptanmasinda VO, max degeri yerine sporcunun
aerobik- anaerobik esik degerinin belirlenmesi daha gegerli hale gelmistir. Bagka bir

deyisle sporcu, ne kadar yiiksek hizlarda ve uzun bir siire kaninda fazla laktik asit
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olusturmaksizin eforu stirdiirebiliyor ise o kadar daha basarili olabilmektedir. Laktat
seviyesindeki artisin miktar1 ve viicutta kalig siiresi performansi belirleyici
kriterlerdendir. Bu yiizden de metabolizmanin yiiksek siddette diisiik laktat tiretmesi
veya kisa siirede uzaklastirilmasi istendik durumdur. Uygulanan dayaniklilik
antrenmanlar1 ile sadece VO2 max degil ayni zamanda VO2 max’in biiyiik bir
kismin1 ¢ok az laktat birikimi ile kullanilabilir hale getirmek amaglanir. Bu da
sporcuya yorgunluk duymadan eforunu uzun siire siirdiirebilme yetene§i saglar

(Bompa 2003).

Anaerobik esik ne kadar yiiksek olursa sporcunun efor esnasinda gerekli
enerjinin ¢ogunu aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynagi yedek bir

enerji kaynagi olarak sona saklayabiliyor demektir.

1.4.1. Anaerobik Esik Antrenmanlari

Dayaniklilik antrenmani sirasinda kan La seviyeleri, enerji sistemlerinin yilizde
olarak katkis1 hakkinda bilgi vermektedir. Bununla birlikte, kan La seviyeleri ile
amaclanan antrenman siddetinde c¢alisilip calisilmadigt hakkinda da bilgi
saglanabilmektedir (Coen ve ark 1991).

Dayaniklilik antremanlari ile AnE de saglanacak gelisme;

Daha cok is yapabilme kapasitesinin artmasina, ( VO2 max cinsinden )

Calisan kaslarda daha az laktik asit birikmesine,

Var olan laktik asitin kaslardan uzaklastirilmaksizin artmasina neden olur

(Alpar 1988).

Kan La degerleri kullanilarak sekillendirilen AnE antrenman formlar: ise

sunlardir;

Yogun interval dayaniklilik antrenmanlari;; Maksimum Kalp Atim Hizi
(KAHmax) nin % 90'inda veya kan La degeri 6-12 mmol/L is yiikiinde 2- 8 dakikalik
siirelerde aralikli (interval) olarak uygulanan antrenman yontemidir. Intervaller
arasinda toparlanma siiresi 4-5 dakika ve interval sayis1 5-8 arasinda olmalidir. Bu
antrenman yoOnteminin haftalik antrenman planinda en fazla 2 antrenman birimi

yapilmasi Onerilmektedir.
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Yaygin interval dayaniklilik antrenmanlar;; KAHmax'mm % 85-90'inda veya
kan La degeri 4-6 mmol/L is ylikiinde 8-15 dakikalik siirelerde intervaller seklinde
uygulanan antrenman ydntemidir. Intervaller arasinda toparlanma siiresi 5 dakika ve
interval sayis1 4-5 arasinda olmalidir. Bu antrenman yonteminin haftalik antrenman
planinda en fazla 1 -2 antrenman birimi yapilmasi onerilmektedir. Eger bu ¢aligma

yorgunluga ve yetersiz dinlenmeye ragmen devam ettirilirse asir1 yiikklenme olabilir.

Yogun dayaniklilik antrenmani; uzun stireli ve orta siddette yapilmaktadir. Bu
antrenman yonteminde La birikimi yoktur ve enerji kaynagi olarak yag ve
karbonhidratlarin oksidasyonu kullanilmaktadir. Bu antrenman alaninda, artan kas
kapilarizasyonu, aerobik enzimler, yag metabolizmasi, glikojen depolarinin
yiikselmesi ve artan mitokondri sayist ile periferal kardiyovaskiiler fitness diizeyini
gelistirmeyi amaglar. Bu antrenman siddetinde kan La diizeyi 3-4 mmoll'diir. Bu
antrenmanin siiresi yaris siresine baglidir ve bu antrenman haftada bir kez

uygulanmalidir (Janssen 2001) .

Cizelge 1.4. 3/4 -6 Mm laktat diizeyi antrenmanlari

Antrenman Laktat (mmol)
Yogun dayaniklilik 25-35
Yaygin uzun interval 3,0-3,5
Yaygin orta interval 3,0-45
Yogun interval 3,0-70

1.4.2. Antrenman Siddetinin Metabolik Kriteri

Cizelge 1.5. Antrenman siddetinin metabolik kriteri

ANTRENMAN DUZEYI LA diizeyi (mmol/1)
Regeneratif antrenman 0,5-15
Yaygin dayaniklilik 15-25
Yogun dayaniklilik 25-35
Yaygin uzun interval 3,0-35
Yaygin orta interval 3,0-45
Yogun interval 3,0-7,0
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Cizelge 1.6 Antrenman siddetinin metabolik kriteri

ANTRENMAN DUZEYI % AnE
Regeneratif antrenman 75-80
Yaygin dayaniklilik 80 -90
Yogun dayaniklilik 95-97
Yaygin interval 100 - 115
Yogun interval 115-125

Kanda laktik asit Olglimii, spor fizyolojisinde performansin
degerlendirilmesinde ve antrenman takibi ve yonlendirilmesinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Laktik asit anaerobik metabolizma sirasinda olusan bir triindiir ve
glikozun oksijensiz ortamda pargalanmasi sonucu olusur. Kanda ve kasta birikerek
yorgunluga neden olur ve pH’1 diislirerek metabolik asidoza yol agar (Giinay ve
Cicioglu 2001). Beneke ve ark (2001) kan laktat konsantrasyonu egzersiz siddetinin
Olgiilmesinde ve sporcunun dayaniklilik kapasitesinin  degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir. Foster ve ark (1993) Buna ek olarak kan laktat konsantrasyonu
Ol¢iimii fitness diizeyindeki degisikliklere olduk¢a duyarlidir. Genellikle egzersiz
siddeti, siirati yada sabit kan laktat dlizeyindeki veya maksimal laktat karali
dengedeki (MLSS) maksimal oksijen tiiketimi (VOgzmax) fraksiyonu olarak
tanimlanan Anaerobik Esik (AnE) kavrami, dayanikliligin degerlendirilmesinde

kullanilmaktadir (Billat ve ark 1996).

Wharton (1997) AnE’nin 4mmol/l degerine en yakin anlam ifade etmesine

ragmen, bireysel laktat esik degerinin 2.2-6.7 mmol/l oldugunu belirtmistir.

Anaerobik esik, genellikle kanda 4mmol/L laktat diizeyi olarak belirtilmektedir.
Ancak bazi labaratuvarlarda 2.5 mmol, bazilarinda ise 2.5 mmol ile 4 mmol laktat

diizeyi esik degeri olarak kullanilmaktadir (Hollman 1985, Astrand ve Rodahl 1986).
Anaerobik esik, Wasserman ve Mcllroy’nin tanimladigi gibi, metabolik

oranlar anahat diizeyi tlizerindeki kandaki laktik asitin baslangic noktasindan

yiikselmeye devam ettigi birikim noktasiyla ilgilidir (Hazir 2000). Anaerobik esik
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bireyler arasinda VO, max’in %35-70’1 arasinda degiskenlik gosterebilir (Mclellan
ve Gass 1989).

Mader ve ark’nin bildirdigine gore, sporcularin ¢ogunlugunun 4 mmol/lI’lik
hizda yaklasik 30 dakikada calisabildiklerini saptayarak, 4mmol/l. kan laktat
degerinin AnE noktasi olarak belirlemisler ve Heck ve ark, ise bireysel AnE
degerini 3-5 mmol/L bulmuslar ve ortalama bunu 4 mmol/l olarak kabul etmislerdir

(Colakoglu ve Ark 1995).

Dayaniklilik antrenman programlarinda, antrendrler ilk olarak egzersizin
kapsamin1 daha sonrada egzersizin siddetini arttirirlar. Sporcunun anaerobik esige
hangi hizda, hangi KAH’da ulastiginin bilinmesi antrenman yonlendirilmesinde
Oonemli bir yere sahiptir. Dayaniklilik antrenmanlart VOgmax’1n biiyiik bir kismini ¢ok
az laktat birikimi ile kullanabilir hale getirmek icin diizenlenir. Egzersiz sirasinda
kanda laktik asit birikiminin az olmasi dayanikliligin iyi oldugunun gostergesidir.
Anaerobik esik ne kadar yiiksek olursa sporcu gerekli enerjinin ¢ogunu aerobik
yoldan temin etmekte ve yorgunlugun olusmasini Onlemektedir. Antrenman
siddetinin belirlenmesinde Maksimal Laktat Steady State daha onemli bir yere
sahiptir ve sabit siddetli uzun siireli egzersiz protokoliinde MLSS kriter olarak

kullanilmaktadir (Brooks ve ark 2000).

Kalp atim hiz1 (KAH), kalbin bir dakikadaki vurum sayisini ifade etmektedir.
KAH dolasim fonksiyonunun izlenmesinde Onemli bir gosterge olarak kabul
edilmektedir, 6rnegin antrenmansiz bir kimsede dinlenik durumda KAH dakikada 75
kadarken, ayni sahis antrenmanli duruma geldiginde atim hacmi artacagindan ve
viicuda pompalanacak kan miktar1 degismeyeceginden (5 litre kadar) kalp atim
hizinin diisiik olmasi yeterli olacaktir (A¢ikada 1991). Iyi antrenmanli dayaniklilik
sporcularinda (bisiklet, maraton kosuculari) dinlenik KAH dakikada 40-50 atm/dk
arasinda degisebilmektedir. Bayanlar ayn1 yaslardaki erkeklere oranla 10 atim daha
fazla dinlenik KAH sahiptir (Jahnsen 2001).

KAH’1n kontrol edilmesinin ana amaci; yapilan ¢aligmanin sporcu iizerinde
yarattig1 yorgunlugu kontrol ederek, asir1 yorgunlugun Onlenmesi, istenilen enerji

sisteminin antrene edilmesi, gereksiz yere sporcunun asirt zorlanarak uzun siireli
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yorgunlugun ortaya ¢ikmasini engellemektir (Acikada 1991)

Aerobik dayanikliligin gelisimi i¢in minumum egzersiz siddetinin 130
atim/dk KAH oldugu varsayilmaktadir. Bu varsayimin altinda 120-130 atim/dk
KAH' da strok voliimiin maksimuma ulastig1 yatmaktadir. Orta ve uzun mesafe
kosucular1 i¢in aerobik dayanikliligi gelistirmek i¢in 130-160 atim/dk KAH,
anerobik kapasiteyi gelistirmek icin ise 170 atim/dk KAH'da 30-60 dakika

antrenman onerilmektedir (Jahnsen 2001).

Kalp atim hiz1 dlglimleri, aerobik egzersiz yogunlugu degerlendirme ile
ilgili olarak en fazla kullanilan yontemlerden biridir seklinde bir tanim yapilabilir.
Bunun nedeni, 6zellikle yogunluk derecesinin islevsel kapasitenin (VO2 max) % 50
ila % 90’1 arasinda bir orana sahip oldugu durumlarda, kalp atim hiz1 ile oksijen

tiiketimi arasinda yakin bir iligki olmasidir (Thomas ve Roger 2000).

Gilinlimiizde fizyolojik Ol¢timlerin bir kismi laboratuar’da bir kismi saha
Ol¢iimleri seklinde olmaktadir. Kullanilacak yontemin spor bransinin 6zelliklerini
yansitmasi elde edilen parametrelerin giivenilir olmasinda etkili olacaktir. Conconi
ve ark (1996) yaptiklar ¢aligmada saha kosullarinda kullanilan ve KAH / kosu hizi
iligkisine dayanan c¢aligmanin AnE’i belirlemek icin bir ¢ok degisik bransta,
antrenman sartlarina uygun test prosediirleri ile uygulandigindan bahsetmektedirler.
Yapilan bir ¢ok bilimsel arastirmalarda dayaniklilik sporculart genellikle atletizm

pistinde ve treadmil’de test edilmiglerdir.

1.4.3. Anaerobik esigin belirlenmesi

Gilinlimiizde AnE belirlenmesinde cesitli yontemler invasif ve noninvasif

metodlar kullanilmakta.

e Pulmoner ventilasyonda dogrusal olmayan artigin bagladigi noktanin nonvasif
metodla belirlenmesi.
e Karbondioksit (CO,) iiretiminde dogrusal artisin baslangi¢ noktasi

e Solunan ortama O,’de ani artisin gzlendigi nokta.
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e KAH’n dogrusalliktan uzaklastig1 noktadaki is yiikii.
e Kan laktat diizeyinde dogrusal olmayan artigin basladig1 nokta.

e Kan laktat diizeyinin 4 mmol/l oldugu nokta (Astrand ve Rodohl 1986).

Limit hizlarda Olgiilen kan laktat deg§eri AnE degerini yansitmakta ve bir¢ok
aragtirmaci tarafindan 4 mmol /1 kan laktat degeri olarak belirtmektedir (Demirel

1990).

Hollman (1985) ’a gore Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz
ortamda belli bir siire icerisinde yliksek bir verimliligi ortaya koyabilecek duruma
erigir. Sportif oyunlarda bir¢ok yiliklenmeler anaerobik enerji olusumunda

yapilmaktadir .

Anaerobik esik 6l¢iimiiniin amaci

(Calisma yiikiiniin (siddet) ayarlanmas.

Antrenman gelisiminin (dayanikliligin) gézlenmesi.
Yorgunlugun (asir1 antrenman) gelisiminin engellenmesi.
Sporcunun saglik durumunun gézlenmesi.

Sporcu egitimi (Demirel 1990).

1.5. Anaerobik Esik Belirlemedeki Alan Testleri

1.5.1. Conconi testi

Giderek artan kosu hizi ile kalp atim hizi (KAH) arasinda dogrusal iligki
vardir. Kosu, hiz, kalp atim hizi (KAH) ve laktat iliskisinden anaerobik esik
diizeyini indirekt yolla belirlemek amaci ile yapilan bir test. Sporcunun fiziksel
kapasitesine gore belirli bir tempodan sonra kosu hizi ile KAH arasindaki
dogrusalligin bozuldugu goriilmiistiir. Diger bir deyisle siddet artttkca KAH artis1
yavaslayarak sabitlenmektedir. Conconi Testi bu degerlendirmeden yola ¢ikilarak
hazirlanmis bir testir. Dogrusalligin bozuldugu noktadaki kosu hizi ile 4 mmol sabit

laktat esigine karsilik gelen kosu hizi (anaerobik esik) arasinda yiiksek iliski oldugu
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saptanmistir. Bu test uygulamasinda kandaki laktat diizeyine bakilarak dogrudan

anaerobik esik diizeyinde belirlenebilir.

Testin uygulamasi; genelde baslangi¢c kosu hizi yavas olur. Sporcu diizeyine
ve amaca gore baslama kosu hiz1 olarak 8,5 — 9....12 km/saat sesli uyaran sinyal
araliklarinda biri segilir. Bu sinyaller her 200m. de bir 0,5 km/saat artar, hiz artik¢a

sinyal araliklarinin gelis siiresi azalir (Conconi ve ark 1982).

Saha testi i¢in hazirlanan parkur; Toplam 100 m lik dairesel bir parkur. 20 ser

metre aralikli her 20 m. de huni konularak belirlenen merkezden 15.90 m. uzaklikta

cizilen dairesel bir parkur.

Sekil 1.1 Conconi testi parkuru

Test sonunda elde edilen veriler grafik iizerine yerlestirilir. X ekseninde
(vatay eksen) kosu hizi (km/h), Y ekseninde (dikey eksen) KAH ile ilgili veriler
belirtilir. Grafik olustuktan sonra KAH-kosu hiz1 iliskisi ¢izgi ile belirtilir. Bu
iliskinin diizgiin dogrusal iligki olmas1 beklenir. Dogrusalligin bozuldugu (kirildigr)
noktadaki hiz AnE kosu hizi, buna karsilik gelen KAH ise anaerobik esikteki KAH
oldugu kabul edilir (Ozkara 2004).

1.5.2. 20 Metre modifiye mekik kosusu testi
Bu testin amaci, saha kosullarinda anaerobik esik diizeyini belirlemektir.

Test uygulamasinda; kosu hiz1 ve ona karsilik gelen kan laktik asit iliskisinden yola

cikarak anaerobik esigin tespit edilmesi amaciyla uygulanan invasif (kan alinarak)
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bir yontemdir. Hiz-laktik asit grafiginden 4 mmol/l laktik asit konsantrasyonuna

karsilik gelen kosu hizi, anaerobik esik kosu hizi olarak saptanir.

Modifiye mekik kosusu testi 8 km/saat hizla baglar. Sporcu bu hizda 3 dk
kosar. Bu hiz 1sinma ve teste alisma kosusudur. 3.dk sonunda 1 dk ara verilir. Bu
esnada kulak memesinden bir damla kan alinir ve analizoérde dl¢lim yapilir. KAH
kayit edilir. Bundan sonra 9 veya 10 km/saat hizdan itibaren 3dk da bir hiz 1
km/saat artacak sekilde teste devam edilir. 4 mmol seviyesine gelen oyuncunun testi
sonlandirilir. Hiz —laktat iliskisi grafiginden de esik degerine karsilik gelen hiz
belirlenir (Ozkara 2004).

Saha testi i¢in hazirlanan parkur; Toplam 100 m lik dairesel bir parkur. 20
ser metre araliklt her 20 m. de huni konularak belirlenen merkezden 15.90m.

uzaklikta ¢izilen dairesel bir parkur.

Sekil 1.2 Modifiye mekik testi parkuru

1.6. Anaerobik Esik Belirlemede Kullanilan Laboratuar Testi

1.6.1. Kosu banda testi

Bu testin amaci laboratuar kosullarinda (kosu bandi) anaerobik esik seviyesini

belirlemek. Modifiye mekik testi protokolunda oldugu gibi; Sporcu 8km/s hizda 3

dk kosar. Bu hiz 1sinma ve teste alisma kosusudur. 3.dk sonunda 1 dk ara verilir. Bu
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esnada kulak memesinden bir damla kan alinir ve analizoérde Sl¢lim yapilir. KAH
kayit edilir. Bundan sonra 9 veya 10 km/saat hizdan itibaren 3dk da bir hiz 1
km/saat artacak sekilde teste devam edilir. 4 mmol seviyesine gelen oyuncunun testi
sonlandirilir. Hiz—laktat iligkisi grafiginden de esik degerine karsilik gelen hiz

belirlenir.
Anaerobik esik ne kadar yiiksek olursa sporcunun efor esnasinda gerekli

enerjini ¢ogunu aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynagi yedek bir enerji

kaynagi olarak sona saklayabiliyor demektir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nun
27.08.2008 tarihli ve 2008/10 toplanti numarali etik kurulu kararina uygun olarak
yapilmustir.

Bu calismada arastirma grubu 18-19 yas arasi, Tiirkcell Siiper Ligde yer alan
Hacettepe Spor Kuliibii PAF takiminda oynayan, goniillii 17 erkek futbolcudan
olugsmustur. Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayict 6zellikleri [ortalama; Yas
=18,352 yil, viicut agirliklar1 (VA)=69,764 kg, viicut yag yiizdeleri (VYY) =8,2 %
ve boy uzunluklari=175,53 cm] hazirlik doneminde saha ve laboratuar testleri 6ncesi

sabah alinmistir. Saha ve laboratuar testleri 3 giin ara ile yapilmistir.

Olgiimler, Genglerbirligi Spor Kuliibii tesislerinde, Tiirkcell Siiper Ligi 2008-
2009 hazirlik sezonu 6ncesinde ve sonrasinda 6n test ve son test olarak yapilmistir. 6
haftalik hazirlik donemi siiresince 16’s1 aerobik kosu antrenmani, 11 ‘i kuvvet
antrenmani, 10’u hazirlik magi, 9’u anaerobik antrenman (siirat ¢calismalar1 ve dar
alan oyunlar1), 9°u teknik-taktik antrenman ve 6’s1 anaerobik kosu antrenmani olmak

tizere toplam 61 antrenman yapilmustir.

2.1. Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak,
ayak topuklart birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi
verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, dl¢iim, £1 mm Ol¢iim

yapan bir stadiometre (Holtain Ltd., UK) ile, ‘cm’ cinsinden alinmistir.

Viicut Agirligi: Viicut agirligi; deneklerden sadece sortla, c¢iplak ayak ve
anatomi durus pozisyonunda iken +£100 gr hassasiyetle Ol¢clim yapan bir baskiil

(Tanita 401 A, Japan) ile, ‘kg’ cinsinden alinmistir.

Deri Kivrim Kaliliklari: Olgiimler viicudun sag tarafindan yapilmustir.
Olgiimii hatali yapmamak igin bas ve isaret parmaklari ile dl¢iim yapilan noktanin

Icm altindan-iistiinden veya yanindan sadece deri ve derialti yag (kas dokusu haric)
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tutulmustur. Kaliperin uclar1 6l¢iim yapilan noktaya uygulandiktan hemen sonra 2-3
sn. icerisinde sonu¢ okunarak mm. cinsinden yazilmistir. Olgiimler abdominal,
subscapula, triceps, biceps, suprailiac, uyluk ve gogiis bolgelerinden hassasiyeti + 0,2
mm olan ve her agida 10 g/sq m basing saglayan Holtain marka skinfold kaliper aleti

ile 6l¢iilmiistiir.

Viicut Yag Yiizdesi (VYY) : VYY’i Zorba, (1989) nin erkek sporcular igin
belirledigi VYY (%)= 0.990 + 0.0047 Agirlik + 0.132 (ab+tr+ss+bit+situy+gog)

formiilii kullanilmastir.

a | b | c

Resim 2.1. Antropometri 6l¢iim aletleri

a) Stadiometre  b) Holtain skinfold kaliper  c) Tanita
2.2. Laktik Asit Ol¢iimii
Dinlenik ve testler esnasinda aliman kan Ornekleri, higbir isleme tabi

tutulmadan ve bekletilmeden elektroenzimatik yontemle + 0.01 mmol.1™ hata ile

Olctim yapan YSI 150 Laktik Asit analizoriinde (Yellow Springs Instrument, USA)

hemolize tam kan olarak ol¢iilmiistiir.
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Kan &rnekleri analiz edilmeden once 5 mmoll™ standart laktat
konsantrasyonu ile iretici firmanin yonergesi dogrultusunda kalibre edilmistir.
Kalibrasyondan sonra lgiimler dncesinde 5 ve 30 mmol.I" standart laktik asit

konsantrasyonlari igeren ¢ozeltilerle iki noktadan dogrusallik kontrolii yapilmaistir.
2.3. Kalp Atim Hiz1 (KAH) Olgiimleri

Sporcularin kalp atim hizlari, alic1 ve verici olmak {izere iki par¢cadan olusan

5 sn’lik araliklarla kayit eden polar S610 i (Polar Sports Tester Heart Monitor,

Finland) ile dl¢lilmiistiir.

Resim 2.3 Kalp atim hizi monitdrii Polar S610i

Test Sinyal Araci: Saha testi sirasinda tempo cihazi olarak, c¢esitli hizlarda
ayarlanabilen ve her 20 m de bir ses sinyali veren Tiimer Prosport (Pro Sport TMR

ESC 1000 Test Timer, Tiirkiye) sinyal cihaz1 kullanilmistir.

Resim 2.4 Tiimer Prosport sinyal cihazi
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2.4. Kosu Band Testi

Kosu band1 testinde dijital monitdrii olan ve 0.1 km/s hiz artimi yapilabilen

Cybex marka kosu bandi kullanilmagtir.

Kosu bandi testi, laboratuar ortaminda bir kosu bandi ile (Cybex)
yapilmistir. Test sifir egimde, giderek artan is yiikli protokoliine gore yapilmistir.
Kosu bandinda egzersiz deneyimi bulunmayan sporculara test 6ncesinde 4-6 km/s
hizlarda, 2 dk kosu bandinda alistirma kosusu yaptirilmistir. Teste %0 egimde, 10
km/s hizda baslanmis ve her 3 dakika sonunda hiz arttirilmistir. Ik hiz 2 km/s
arttirllmis, diger hizlar 1km/s arttirllmistir. Her hiz artimindan 6nce teste bir dk ara
verilmis ve deneklerin kulak memesinden kan alinarak La Ol¢lilmiistiir. Test
stiresince KAH kaydedilmis ve her hiz i¢in son 1 dakikanin ortalamasi o siddetin

KAH ortalamasi olarak kabul edilmistir. Test, denek 4mmol Laktat degerine ulasinca

sonlandirilmistir.

Resim 2.5 Trotter Cybex Kosu Band1
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2.5. Saha Testi

Cim zeminde 20 m’lik boliimlere ayrilmig 100 m’lik bir parkurda
yapilmistir. Kosu hizi, bu test i¢in gelistirilmis elektronik bir sinyal cihazi (Prosport,
Tiimer Elektronik, Tiirkiye) ile ayarlanmistir. Deneklerden, cihazdan gelen her
sinyalde 100 m’lik parkurda belirlenmis ve 20 ser metre arayla yerlestirilmis
isaretlerde olmalar1 istenmistir. Amaca gore baslama kosu hiz1 olarak 9 km/saat ten
baslayan sinyal araligi secilmistir. Bu sinyaller her 200m. de bir 0,5 km/saat

artirtlmis, hiz artik¢a sinyal araliklarinin gelis siiresi azalmstir.

Resim 2.6 Conconi Testi Parkuru

Test siiresince, her 100 m gecis zamani goz Oniinde bulundurularak
sporcularin kalp atim hizlar1 elde edilmis olup, test sporcu tiikkenene kadar devam

etmistir. Sporcu 20 m’lik isaretli alan1 2 kez kacirdiginda test sonlandirilmistir.

Laboratuar ve saha testleri i¢in, farkli laktat esiklerine karsilik gelen kosu

hizlar1 ve KAH’lar1 Microsoft Excel kullanilarak grafik yontemi ile belirlenmistir.
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2.6. istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin  bulunmasinda
SPSS 16.0 istatistik paket program kullanilmigtir. Veriler ortalama ve standart
sapmalar verilerek Ozetlenmistir. Normallik sinamasina goére, normal dagilim
gosteren veriler i¢in parametrik testlerden independent samples T testi, paired
samples T testi ve Pearson correlation testleri kullanilmistir. Bu ¢alismada hata

diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1 Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri.

Degiskenler N Ortalama Std. Minimum Maksimum
Sapma

Yas (y1l) 17 18,35 0,493 18 19
Boy (cm) 17 175,53 4,288 169 183
Hazirlik donemi 6ncesi viicut

17 70,070 6,200 58,30 80,40
agirhig (kg)
Hazirlik donemi sonrasi viicut

17 69,459 5,5663 58,5 78,6
agirhig (kg)
Hazirlik donemi 6ncesi Viicut

17 8,288 1,0030 7,0 10,5
Yag %
Hazirlik donemi sonrasi Viicut

17 8,071 0,8342 7,0 9,9

Yag %

Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel ozellikleri incelendiginde, yas

ortalamalar 18,35 + 0,493 yil, boy ortalamalar1 175,53 + 4,288 cm, Viicut agirlig

ortalamalar1 69,459 + 5,5663 kg, hazirlik donemi 6ncesi viicut yag % 8,288 + 1,0030

ve hazirlik donemi sonrast viicut yag % 8,071 £ 0,8342 olarak bulunmustur (Cizelge

2.1).
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Cizelge 3.2 Conconi ve Laktat testlerine iligkin kosu hizi ve Kalp atim

hizlarmin hazirlik donemi dncesi ve sonrasi karsilastirilmas.

Degiskenler N  Ortalama + Ortalamalar t P
Std. Sapma arasi fark
. 13,677 +
Kosu On test 17
0,654
hiz1 -0,476 4,427 0,000*
14,153 +
(km/s) Sontest 17
Conconi 0,737
testi . 185,76 +
Kalp Ontest 17
6,170
Atim 4,411 3,889 0,001*
181,35+
Hiz1 Sontest 17
7,314
. 14,218 +
On test 17
Kosu 0,709
-0,612 3,977 0,001*
hiz1 14,829 +
Sontest 17
Laktat 1,028
testi . 179,29 +
Kalp Ontest 17
5,394
Atim 2,118 1,532 0,145
177,18 =
Hiz1 Son test
5,929

*P<0,05

Cizelge 3.2 incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin conconi testine
iligkin kosu hizlar1 ve kalp atim hizlarn incelendiginde, hazirlik donemi oncesi ve
hazirlik donemi sonrasi elde edilen degerler bakimindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda futbolcularin
hazirlik donemi oncesinde 13,677 km/s + 0,654 olan kosu hizinin hazirlik dénemi
sonrasinda 14,153 km/s £+ 0,737 oldugu, hazirlik donemi oncesinde 185,76 + 6,170
olan kalp attim hizinin hazirlik donemi sonrasinda 181,35 + 7,314 oldugu
bulunmustur. Yine ¢izelge 3.2 de futbolcularin laktat testine iliskin kosu hizlari
incelendiginde, hazirlik donemi Oncesi ve hazirlik donemi sonrasi elde edilen
degerler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05). Burada futbolcularin hazirlik dénemi oncesinde 14,218 km/s & 0,709 olan
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kosu hizinin hazirlik dénemi sonrasinda 14,829 km/s + 1,028 oldugu bulunmustur.
Buna karsin, futbolcularin kalp atim hizlar1 incelendiginde, hazirlik donemi 6ncesi ve
hazirlik donemi sonrasi elde edilen degerler bakimindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05). Burada ise futbolcularin hazirlik
donemi oncesinde 179,29 + 5,394 olan kalp atim hizinin hazirlik dénemi sonrasinda

177,18 + 5,929 oldugu bulunmustur.

Cizelge 3.3 Kosu hiz1 ve Kalp atim hizinin hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasi

Conconi ve Laktat testleri ile karsilagtirilmasi.

Degiskenler N Ortalama + Ortalamalar t
Std. Sapma aras1 fark
Conconi
. ) 17 13,677+ 0,654
On test testi -0,54118 5,858 0,000*
Kosu _
Laktat testi 17 14,218 +0,709
hiz1 i
Conconi
(kml/s) Son ) 17 14,153 +£0,737
test testi -0,67647 4,753 0,000*
es
Laktat testi 17 14,829 + 1,028
Conconi
i ] 17 185,76 £6,170
On test testi 6,47059 5,458 0,000*
Kalp Laktat testi 17 179,29 + 5,394
atim hizi Conconi
Son ] 17 181,35+7,314
test testi 4,17647 2,419 0,028*
es
Laktat testi 17 177,18 +5,929
*P<0,05

Hazirlik donemi Oncesinde, conconi ve laktat testlerine iliskin kosu hizlari
incelendiginde, conconi testine iliskin kosu hizi 13,677 km/s + 0,654 olarak, laktat
testine iliskin kosu hizi ise 14,218 km/s + 0,709 olarak tespit edilmis olup
aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,05) (Cizelge 3.3).

Hazirlik donemi sonrasinda, conconi ve laktat testlerine iliskin kosu hizlari

incelendiginde, conconi testine iliskin kosu hizi 14,153 km + 0,737olarak, laktat
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testine iliskin kosu hizi ise 14,829 km/s + 1,028 olarak tespit edilmis olup
aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,05) (Cizelge 3.3).

Hazirlik donemi Oncesinde, conconi ve laktat testlerine iliskin kalp atim
hizlar incelendiginde, conconi testine iligkin kalp atim hiz1 185,76 + 6,170 olarak,
laktat testine iliskin kalp atim hizi ise 179,29 + 5,394 olarak tespit edilmis olup
aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,05) (Cizelge 3.3).

Hazirlik donemi sonrasinda, conconi ve laktat testlerine iliskin kalp atim
hizlar incelendiginde, conconi testine iligkin kalp atim hiz1 181,35 + 7,314 olarak,
laktat testine iligkin kalp atim hiz1 ise 177,18 £+ 5,929 olarak tespit edilmis olup
aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,05) (Cizelge 3.3).

Cizelge 3.4 Hazirlik donemi Oncesi ve sonrast conconi ve laktat testlerine

iliskin kosu hiz1 ve Kalp atim hizlar arasindaki iligkinin incelenmesi.

N Pearson P
korelasyon
katsayist (R)
Hazirlik donemi 6ncesi
Conconi testi kosu hizi 17 0,803 0,000*
Hazirlik donemi sonrasi
) Hazirlik ddnemi 6ncesi
Conconi testi kalp atim hiz1 17 0,772 0,000*
Hazirlik donemi sonrasi
Hazirlik donemi 6ncesi
Laktat testi kosu hiz1 17 0,794 0,000*
Hazirlik donemi sonrasi
Hazirlik donemi 6ncesi
Laktat testi kalp atim hiz1 17 0,497 0,043*

Hazirlik donemi sonrasi

*P<0,05

Hazirlikk donemi Oncesi ve sonrast conconi testi kosu hizi i¢in pearson
korelasyon sayist 0,803 olarak, conconi testi kalp atim hizina iliskin pearson
korelasyon sayis1 0,772 olarak, laktat testi kosu hizi i¢in pearson korelasyon sayisi

0,794 olarak ve laktat testi kalp atim hizina iligkin pearson korelasyon sayisi 0,497
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olarak elde edilmistir. Elde edilen bu degerler incelendiginde hazirlik dénemi 6ncesi

ve sonrasi Olglimler arasinda pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Grafik 1. Arastirmaya katilan futbolcularin hazirlik donemi dncesi — sonrasi

kosu hizlar1 ve kalp atim hizlar1 ortalamasi

Hazirhk Dénemi On test - Son test Ortalamalari

1000
181,
=u)
— e 18
14,153 o 14,829 —
10 13,677 o— + 14,218
1 T T T
Conconi testi kosu hizi Laktat testi kosu hizi Conconi testi KAH Laktat testi KAH

—e— Hazirlik dénemi 6ncesi —s— Hazirlik donemi sonrasi

32



4. TARTISMA

Bu ¢alismada, Tiirkcell Siiper Ligde yer alan bir futbol takimimin 18-19 yas
grubu futbolcularinin, hazirhik dénemi Oncesi iki farkli metotla anaerobik esik
degerleri belirlenmis bu verilerin hazirlik donemi sonrasi yapilan esik testleri ile
arasinda fark olup olmadig: istatistiksel olarak incelenmistir. Elde edilen bulgularin

istatistiksel inceleme sonuglar1 asagida tartisilmis ve yorumlanmustir.

Yapilan calismada, arastirmaya katilan futbolcularin conconi testine iligkin
kosu hizlar1 ve kalp atim hizlar1 incelendiginde, hazirlik donemi 6ncesi ve hazirlik
doénemi sonrasi elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Laktat testine iliskin kosu hizlar1 incelendiginde,
hazirlik donemi Oncesi ve hazirlik donemi sonrasi elde edilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Laktat
testine iliskin kalp atim sayilar1 incelendiginde, hazirlik dénemi 6ncesi ve hazirlik
doénemi sonrasi elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir (P>0,05). Buna gore, futbolcularda sezon 6ncesi hazirlik
periyodunda yapilan 6 haftalik antrenmanlarin dayaniklilik performansi agisindan

olumlu yonde gelistirdigi gézlenmistir.

McMillan ve ark (2005) futbolcularin sezon oncesi hazirlik déneminde
dayaniklilik performansini degerlendiren calismalarinda, oyuncular1 kosu bandinda
hazirlik sezon Oncesi - sonrasi test etmisler ve 4 mmol’e karsilik gelen kosu hizlarinm
ve kalp atim sayilarin1 belirlemislerdir. Caligmaya gore, hazirlik donemi Oncesi ve
sonrasi kosu hizlarinda anlamli bir fark ¢ikmustir (P<0,05). Buna karsin, hazirlik
donemi Oncesi ve sonrasit kalp atim hizlarinda istatistiksel acidan bir farklilik

¢ikmamustir (P>0,05).

Bangsbo (1994a) ingiltere’de profesyonel futbolcular iizerinde yapmis oldugu
bir ¢calismada, sezon 6ncesi 5 haftalik hazirlik donemininde futbolcularin dayaniklilik
performansini degerlendirmis ve hazirlik dénemi sonunda futbolcularin dayaniklilik
performansi acisindan 4 mmol’e denk gelen kosu hizlarinda gelisme oldugunu

saptamuistir.
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Agikada ve ark (1997) profesyonel bir futbol takiminin 6 haftalik hazirlik
periyodunu degerlendirdikleri bir ¢alismada, anaerobik esik kosu hizlarinda gelisme
goriilmiis ancak bu istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (P>0,05). Aym
caligmada anaerobik esige denk gelen kalp atim sayilarinda anlamli disiis

saptanmustir (P<0,05).

Ingiltere’de futbolcular iizerinde yapilan diger bir calismada, hazirlik
doneminde yapilan antrenmanlarin  anaerobik esik  seviyesindeki laktat
konsantrasyonunda dayaniklilik performansi agisindan gelisme oldugu tespit

edilmistir ( Brady ve ark 1995).

Yapilan diger c¢alismalarda da, sezon oOncesi hazirlik dénemindeki
antrenmanin  oyuncularin maksimum oksijen tiikketimi ve anaerobik esik
seviyelerinde olumlu yonde gelismeler oldugunu saptamislardir (Pate ve Kriska

1989, Hoff ve ark 1999, Hoff ve Helgerud 2003, Hoff ve Helgerud 2004).

Bu calismada ¢ikan sonuglar ile literatiirdeki daha once yapilan ¢aligmalarin
sonuglart birbirine paralellik gostermektedir. Literatiirde de benzer sonuglara
rastlanmaktadir. Bu c¢alismada ve literatiirdeki diger calismalarda c¢ikan sonuglara
bakildiginda, sezon oOncesi hazirlik donemi antrenmanlarinin anaerobik esik
seviyesini olumlu yonde dislrdiigiinii ve dayaniklilik performansinda gelisme

sagladigin1 gormekteyiz.

Dolayisiyla yapilan c¢aligmalar dogrultusunda sezon Oncesi hazirlik
doneminde dayaniklilik performansini gelistirmek i¢in temel dayamklilik
calismalarinin yapildigt en az 6 haftalik antrenman planlamasinin gerektigi

distiniilmektedir.

Hazirlik donemi Oncesinde ve sonrasinda, conconi ve laktat testlerine iliskin
anaerobik esige denk gelen kosu hizlari ve kalp atim hizlar incelendiginde,

aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,05).

Literatiirde, anaerobik esik degerlendirilirken saha ve laboratuar testlerinin

kullanildig1 ¢alismalara rastlanmistir. Kunduracioglu ve ark (2007) profesyonel bir
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futbol takiminin alt yapisinda oynayan yas ortalamasi 17.91+0.81 olan gen¢ takim
oyuncularina yaptiklari calismada, anaerobik esige denk gelen kosu hizlarini saha ve
laboratuar testleri ile degerlendirmisler ve istatistiksel olarak fark saptamislardir
(P<0,05). Aymi c¢alismada, anaerobik esige denk gelen kalp atim sayilarina
bakildiginda diisiis gozlenmis ancak bu diisiis istatistiksel olarak anlaml

bulunmamastir (P>0,05).

Michele ve ark (2009) 17-18 yas grubu futbolculara sentetik ¢im, dogal ¢im,
kosu band1 gibi farkli zemin ve alanda yaptiklar1 ¢alismada, oyuncularin anaerobik
esiklerine denk gelen kosu hizlarim1 ve kalp atim sayilarmi belirlemislerdir.
Belirledikleri degerlere gore; Farkli zemin ve alanda yapilan testlerin anaerobik esik
kosu hizlar1 ve kalp atim sayilar1 acisindan farkliliklarin anlamli oldugunu

saptamiglardir (P<0,05).

Futbolcularin dayanikliligin1 dlgen diger calismada oyuncularin maksimal
oksijen tiiketimi saha ve laboratuar testleri ile degerlendirilmis, bu degerlendirmede
maksimum kalp atim1 ve maksimum oksijen tiiketimi agisindan saha ve laboratuarda
yapilan testler arasinda da farkliliga rastlanmistir (Esposito ve ark 2004). Bu
caligmalardan bagka saha ve laboratuar da yapilan farkl: test protokollerinde de laktat
esigine denk gelen kosu hizlarinda ve kalp atim sayilarinda testler arasinda ¢ikan
sonuglar agisindan farkliliklar rapor edilmistir (Aziz ve ark 2005, Bourgois 2004,
Dunbar ve Power 1997, Thomas ve ark 2005).

Biitiin bu calismalara baktigimizda saha ve laboratuar testlerin sonug¢larinin
birbirinden farkli oldugunu gérmekteyiz. Iki farkli protokol ve zeminde yapilan bu
testlerin sonuglarini inceledigimizde; her ikisinde de anaerobik esik seviyesinde

gelisme oldugu gdzlenmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada, futbolcularda hazirlik sezonu Oncesi-sonrasi anaerobik esik
degerleri saha ve laboratuar testleri ile incelenmis, her iki teste de ¢ikan sonuglar
hazirlik donemi ¢alismalarinin dayaniklilik acisindan gelisme sagladigi goriilmiistiir.
Testler kendi aralarinda incelendiginde, saha ve laboratuar test degerlerinin

aralarinda farkliliklar oldugu saptanmustir.

Sezon Oncesi yogun hazirlik dénemi c¢alismalarina baslamadan &nce
futbolcularin; dayaniklilik diizeylerinin 6nceden belirlenmesi  gerekmektedir.
Sporculara uygulanan testler, fizyolojik parametrelerin dl¢iilmesinde kullanilmakta
ve yapilan bu testlerin sonuglarina gére antrenman diizenlenmekte ve performansin
gelismesi saglanmaktadir. Bu baglamda laboratuar testlerinin hem zemin agisindan
oyun alanindan farkli olmasi hem de bu testlerinin maliyetinin yiiksek olmasi
acisindan saha testlerinin daha c¢ok tercih edilebilecegini soyleyebiliriz. Ayni
zamanda yapilan testler sonucu antrenman programinin uygulanabilirligi agisindan

sahada yapilacak testlerin daha verimli olacagini vurgulayabiliriz.
Oneriler
e Testin siiresi artirtlarak tiim sezon boyunca dayaniklilifin gelisimi
incelenebilir.

e Iki test kargilastirilirken ayn1 test protokolleri kullanilabilir.

e Bu caligma maksimal oksijen tiiketim kriterine gore de yapilabilir.
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6. OZET
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Giliniimiizde sporcu performansinin takibi ve degerlendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Sporculara uygulanan testler, fizyolojik parametrelerin 6l¢iilmesinde kullanilmakta ve yapilan bu
testlerin sonuglarina gore antrenman diizenlenmekte ve performansin gelismesi saglanmaktadir. Bu
nedenle bu caligmada profesyonel bir futbol takiminin alt yapisinda oynayan futbolcularin hazirhik
sezonu Oncesi-sonrasi anaerobik esik degerlerinin saha ve laboratuar testleri ile incelenmesi

amaglanmistir.

Calismaya diizenli antrenman yapan toplam 17 profesyonel oyuncu katilmistir. Bu
oyuncularin hazirlik sezonu Oncesi-sonrasi anaerobik esik degerleri saha ve laboratuar testleri ile
belirlenmistir. Testler 6n test ve son test olarak yapilmistir. Saha testi ¢cim zeminde 20 m’lik blimlere
ayrilmis 100 m’lik bir parkurda conconi testi protokoliine gore yapilmistir. Kosu bandi testi,
laboratuar ortaminda bir kosu band:i ile sifir egimde, giderek artan is yiikii protokoliine gore

yapilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin conconi testine iliskin kosu hizlar1 ve kalp atim hizlar
incelendiginde, hazirlik dénemi 6ncesi ve hazirlik donemi sonrasi elde edilen degerler bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Futbolcularin laktat testine
iligkin kosu hizlar1 incelendiginde, hazirlik dénemi Oncesi ve hazirlik donemi sonrasi elde edilen
degerler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Buna
karsin, futbolcularin kalp atim hizlar1 incelendiginde, hazirlik donemi Oncesi ve hazirlik donemi
sonrast elde edilen degerler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (P>0,05). Hazirlik donemi 6ncesinde-sonrasinda, conconi ve laktat testlerine iligkin kosu
hizlar1 ve kalp atim hizlar1 incelendiginde, aralarindaki farklilik istatistiksel olarak anlamh

bulunmugtur (P<0,05).
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Sonug olarak, Iki farkli protokol ve zeminde yapilan bu testlerin her ikisinde de anaerobik
esik seviyesinde gelisme oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica yapilan bu ¢aligmada saha ve laboratuar

testlerin sonuglarinin birbirinden farkli oldugunu da gérmekteyiz.

Anahtar Kelimeler : Anaerobik esik, laktik asit, saha ve laboratuar testi
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7. SUMMARY

Examination of the Test Values of Anaerobic Threshold Running Under the
Conditions of the Field and Laboratory in Pre-Post of the Preparatory Period
on Soccer Players

Today, pursuing and evaluating the performance of player has a great importance. Tests that
are applied to players are used in measuring physiological parameters, and training is arranged
according to the results of these tests, and development of performance is provided. For this reason, a
professional football team’s background footballer’s anaerobic threshold values that are before and

after the preparation season is aimed to be examined together with the field and laboratory tests.

Total of 17 professional players that regularly do training attended the study. These player’s
anaerobic threshold values that are before and after the preparation season were determined together
with the field and laboratory tests. The tests were made as pretest and posttest. Field test was made on
100 meters of section classified as parts of 20 meters on turf field according to the conconi test
protocol. Treadmill test was made according to the work load that gradually increases at zero

inclination with a treadmill in a laboratory environment.

When running speeds and heart rates of the footballers that attended the research pursuant to
the conconi test were examined, it was detected that there was a statically meaningful difference by
means of values that were obtained before and after the preparation period (P<0,05). When running
speeds of the footballers pursuant to the lactate test were examined, it was detected that there was a
statically meaningful difference by means of values that were obtained before and after the
preparation period (P<0,05). However, When heart rates of the footballers were examined, it was
detected that there was not a statically meaningful difference by means of values that were obtained
before and after the preparation period (P>0,05). When running speeds and heart rates pursuant to the
conconi and lactate tests were examined before and after the preparation period, difference between

them was found statically meaningful. (P<0,05).
Consequently, we can say that there is a development at the anaerobic threshold in both of
these tests that were made on two different protocols and fields. Besides, we see that the results of the

field and laboratory tests in this study are different from each other.

Keywords: anaerobic threshold, lactic acid, field and laboratory test.
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