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OZET: Amac: Wingate testinde erkeklerde uygulanmasi
onerilen ve viicut agirhig: ile hesaplanan klasik yiiklerle
elde edilen gii¢ ¢iktilarini, yagsiz viicut agirligindan he-
saplanan yiik ile elde edilen gii¢ ¢iktilariyla karsilastir-
maktir.

Gere¢ ve yontem: Calismaya 18-59 yas aras1 60 erkek
gonilli alindi. Katilimeilann viicut yag yiizdeleri ve yag-
s1z viicut agirliklar1 biyoelektrik empedans analiz yonte-
miyle (Bodystat 1500) 6l¢iildii. Uygulanacak yiikler viicut
agirhiginin kilogrami bagina 75 g (yiik-1) ve 95 g (yiik-2),
yagsiz viicut agirligi kilogrami basina 95 g (yiik-3) olarak
hesaplandi. Wingate testi Monark 839 bisiklet ergometre
ve 1/12 rezoliisyonlu elektronik pedal sayici ile gergekles-
tirildi. Toplam 30 saniye siiresince her 5 saniye i¢in pedal
sayilart kaydedildi. Testler en az bir giin ara ile yapild1.
Farkl: ytiklerle elde edilen gii¢ ¢iktilari; Pik Giig (PG), Or-
talama Gii¢ (OG) ve Yorgunluk Indeksi (YT) hesaplandi.
Sonuglar “Friedman varyans analizi” ve “Wilcoxon Testi”
ile karsilastirildi.

Bulgular: Yiik ortalamalari, yiik-1 igin 5.2+0.5 kg, yiik-2
igin 6.6+0.7 kg, yiik-3 igin 5.7+0.6 kg bulundu ve arala-
rindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.001).
Wingate testinde yiik-2 ve yiik-3 kullanilarak elde edilen
PG ve OG ¢iktilari, yiik-1 ile bulunan PG ve OG ¢iktila-
rindan yiiksekti (p<0.001). Yiik-2 ile elde edilen YI, yiik-3
kullanilarak elde edilen Yi’den (p=0.035); yiik-3 ile elde
edilen Y1, yiik-1 ile elde edilen YI’den (p=0.026) yiiksek
bulundu.

Sonug: Bu bulgular Wingate testinde yagsiz viicut agirli-
gina gore belirlenmis yiik-3’tin, yiik-1 yerine kullanilabi-
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lecegini 6ngdérmektedir. Yagsiz viicut agirligi dl¢iimii ucuz
ve basit yontemlerle yapilabilmektedir. Wingate testinde
vilcut yag yiizdesinden bagimsiz yiik tayini, kas kitlesinin
biiyiikliigiinii 6n plana ¢ikarmaktadir. Ayrica ileri arastir-
malarla en yiiksek gii¢ ¢iktilarini verebilecek, yagsiz viicut
agirligina gére belirlenmis optimal yiikler saptanip kulla-
nilabilir.

Anahtar kelimeler: Wingate testi, yagsiz viicut agirligi,
yiik belirleme.

ABSTRACT: Objective: Classically, body weight has
been used for load determination of the Wingate test. The
purpose of this study was to compare power outputs of the
Wingate test in which loads were determined by two dif-
ferent formulas based on either body weight or lean body
mass.

Material and Methods: Sixty males (18-59 years old)
volunteered to take part in the study. Body fat percentage
and lean body mass were measured by bioelectrical im-
pedance analysis (Bodystat 1500). The loads for the Win-
gate test were 75 g per body weight (load-1), 95 g per
body weight (load-2) and 95 g per lean body mass (load-
3). The Wingate test was performed on a Monark 839 cy-
cle ergometer and pedal revolutions were counted by an
electronic counter with resolution of 1/12. Tests were per-
formed at least with one day interval in between. Pedal
revolutions were recorded for each 5 second during the 30
second total period. The peak power (PP), the mean power
(MP) and the fatigue index (FI) outputs of each Wingate
tests were determined. Results were statistically analyzed
by “Friedman’s variance analyzes” and “Wilcoxon test”.
Results: The mean loads obtained were 5.2+0.5 kg for
load-1, 6.6+0.7 kg for load-2, 5.7+0.6 kg for load-3 and
significant differences were found between the mean loads
for all three measurements (p<0.001). PP and MP values
of the Wingate tests obtained from load-2 and load-3 were
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significantly higher than PP and MP values of the Wingate
tests obtained from load-1, respectively (p<0.001). The FI
values of load-2 were greater than the one obtained from
load-3 (p=0.035). Similarly, the FI values of load-3 was
higher than the FI values of load-1 (p=0.026).

Conclusion: Our data suggest that load-3 can be used in-
stead of load-1 in the Wingate test. Lean body mass can be
measured by a cheap and simple method. Size of muscle

mass was made significant because of independent load
determination from body fat percentage for the Wingate
test. In addition, further investigations should be carried
out to optimize the loads to be determined from lean body
mass for highest power outputs for the Wingate test.

Key Words: Wingate test, lean body mass, load determi-
nation.

GIiRiS

Anaerobik performans: belirlemede kullanilan
Wingate testi gecerli ve giivenilir bir testtir (1,2).
Test sonunda elde edilen gii¢ ¢iktilar pik gii¢ (PG),
ortalama gii¢ (OG) ve yorgunluk indeksidir (Y1). PG
kastaki alaktik anaerobik enerji sistemlerine dayanir
ve maksimal anaerobik giicti gosterir (3-5). OG kas-
taki anaerobik glikoz hizim1 gosterir ve anaerobik
kapasite olarak da isimlendirilir (1,3,6). FI test sira-
sindaki gii¢ azalmasini yiizde olarak gosterir (7).

Wingate testi bisiklet ergometresi ile uygulan-
makta ve kisinin viicut agirligina (VA) goére saptan-
mis yiike karsi zorlu egzersiz yapilmaktadir (3,8).
Testin ilk gelistirildigi Wingate enstitiisii, Monark
ergometresinde 75 g/kg’lik yiik 6nermistir (2,3). Bu
yiikiin disiik oldugunu 6ne siiren Vandewalle ve ar-
kadaglar1 (4) daha yiiksek gii¢ ¢iktilari i¢in erkekler-
de 95 g/kg’lik yiikiin uygun oldugunu belirtmigler-
dir. Bar-Or ve arkadaslar1 (2) ise sedanterlerde 90
g/kg, sporcularda 100 g/kg’lik yiik Onermislerdir.
Bazi arastirmalarda da (9,10) Wingate testi gii¢ ¢ik-
tilar1 ile yagsiz viicut agirligi (YVA) arasindaki ilig-
kiler incelenmistir.

YVA giiniimiizde biyoelektrik empedans anali-
zi (BEA) gibi kolay ve pratik yontemlerle olgiile-
bilmektedir (11). Bu yontemin gegerliligi ile ilgili
¢aligmalar yapilmistir (12-14).

Bu ¢alismanin amact Wingate testinde erkek-
lerde uygulanmasi 6nerilen ve VA kilogrami bagina
75 g ve 95 g’lik yiiklerle elde edilen gii¢ ¢iktilarini,
YVA kilogrami basina 95 g’lik yiik ile elde edilen
giic ¢iktilariyla karsilagtirmaktir.

GEREC VE YONTEM

Saglik sorunu olmayan, 18-59 yas arasi 60
sedanter erkek, goniillii olur formu okutulup imzala-
tildiktan sonra galismaya alindi. Katilimeilarin boy,
VA viicut yag ytizdeleri olgiildii. Viicut kitle indeksi
(BMI) degeri, “VA (kg) / boy® (metre)” formiilii ile
hesaplandi. Caligmaya katilan kisilerin testten 4-5
saat 6nce gida almamalari, kafeinli ve alkolli igecek
tilketmemeleri, testlerin bitimine kadar tiiketici eg-
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zersizden kaginmalar1 ve beslenme aligkanliklarini
degistirmemeleri istendi.

Viicut yag yiizdesi ve YVA biyoelektrik empe-
dans analiz yéntemiyle (Bodystat 1500) olgiildii. Ki-
sinin lizerinde bulunan metal esyalar uzaklastirildi,
yatar pozisyonda BEA cihazinin (Bodystat 1500)
elektrotlar1 sag el ve sag ayaga yerlestirildi. BEA ci-
hazi ile 50 kHz’lik bir empedans uygulanip viicut
yag ylizdesi ve YVA 6l¢iimt gergeklestirildi.

Wingate testi Monark 839 bisiklet ergometre ve
1/12 rezoliisyonlu elektronik pedal sayici ile yapildi.
Uygulanacak yiikler VA kilogrami bagina 75 g (yiik-
1) ve 95 g (yiik-2), YVA kilogrami basina 95g (yiik-
3) olarak hesaplandi. Yiiklerin uygulanig sirasi
randomize olarak belirlendi. Toplam 30 saniye siire-
since her 5 saniye i¢in pedal ¢evirim sayilar kayde-
dildi. Testler en az bir giin ara ile, 6gleden 6nce ve
ayni kisi tarafindan yapild:.

Wingate testi oncesi katilimciya testin uygula-
nis1 hakkinda bilgi verildi. Uygun sele yiiksekligi
ayarlandi. Testin baslangicinda 4-5 sn yiiksiiz pedal
cevirdikten sonra kisinin biitiin giicii ile pedal ge-
virmesi istendi. Yeterli pedal hizina ulasildiginda
onceden belirlenen yiik uygulandi ve pedal sayimi
baglatildi. Test siiresince katilimcilar sozlii olarak
motive edildi.

Uygulanan ii¢ Wingate testi ile elde edilen pe-
dal gevirim sayilarindan PG, OG ve YI hesaplandi.
Test sirasinda herhangi bir 5 saniyedeki en yiiksek
mekanik giic PG olarak, 30 saniyelik test siiresince
elde edilen ortalama gii¢ OG olarak belirlendi. Y1
asagidaki formiille hesaplandi:

YI = 100*(PG - en diisiik giiciin oldugu 5 sani-
yedeki giig)/ PG

Katilimcilara ait bilgi ve sonuglar hazirlanan iz-
leme formlarina kaydedildi.

Ortalamalar “ortalama + standart sapma” olarak
sunuldu. Sonuglar “Friedman varyans analizi ve
“Wilcoxon Testi” ile karsilastirildi. Anlamlilik sevi-
yesi olarak p<0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Grubun yas, boy, viicut agirligi, YVA, viicut
yag yiizdesi ve BMI ortalamalar sirasiyla 36.8+11.8
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yil, 172.245.8 cm, 69.4+6.9 kg, 59.9+6.3 kg,
13.1+4.2, 23.4+2 .4 bulundu.

Wingate testinde yiik-2 ve yiik-3 kullanilarak
elde edilen sirastyla PG ve OG g¢iktilari, yiik-1 ile
bulunan PG ve OG giktilarindan yiiksekti (p<0.001)
(Tablo). Yiik-2 ile bulunan sirasiyla PG ve OG ¢ikti-
lari, yiik-3 ile bulunan PG (p=0.082) ve OG
(p=0.414) ¢iktilarindan anlamli fark gostermedi
(Tablo).

Yiik-2 ile elde edilen Y1, yiik-3 kullanilarak el-
de edilen Yi’den (p=0.035); yiik-3 ile elde edilen YT,
yiik-1 ile elde edilen Yi’den (p=0.026) daha yiiksek
bulundu (Tablo). Yiik-1, yiik-2 ve yiik-3 ortalamala-
r1 arasinda anlamli fark bulundu (p<0.001) (Tablo).

Tablo: Wingate testinde Yiik-1,2,3 ile elde edilen
PG, OG ve YI degerleri

Yik Pik giic Ortalama  Yorgunluk
(kg) (W) Giig Indeksi
W) (%)
- 52+ 302.6+ 199.2+32. a
Yik-1  75g/VA 05 71.0° 4 46.3+11.4
= 6.6+ 362.7+ 252.4+46. b
Yik-2  95g/VA 0.7° 955 4 52.6+12.1
. 5.7 350.7+ 249.3+40. 3
Yik-3  95g/YVA 0.6 819 o 49.3+10.7
Her siitun i¢in b>c>a, e>d, f>d
TARTISMA

Bisiklette performans kriteri maksimal giigtiir
ve pedal ¢evirimi ve yiikiin uygun bigimde ayarlan-
masi ile en yliksek giice ulagilabilir (15). Wingate
testinde kisinin viicut yapisi ve kompozisyonuna go-
re ayarlanmis optimal yiikler kullanilarak daha dog-
ru sonuglar alinabilir (16). Blimkie ve arkadaslar1 (9)
¢ocuklarda ve geng erkeklerde YVA ve yagsiz kol
hacminin PG ve OG ile iligkili oldugunu bulmuslar-
dir. Evans ve Quinney (17) yiik belirlemede bacak
hacmi ve VA dayanan bir formiil gelistirdiler. Bacak
hacminin 6l¢timiindeki zorluk nedeni ile bu yontem
yayginlasmamustir (18). Yapilan bazi g¢aligmalarda
(19.20) cocuklarda bacak kas hacmi ile PG ve
OG’nin iligkili oldugu gosterilmistir. Wingate tes-
tinde sadece bacak kaslar1 degil kol ve govde kaslari
da rol alir ve aktivite gosteren kas kitlesi toplam kas
kitlesinin %60-85’ini olusturur (21). YVA’nin bii-
viik boliimiinii kas kitlesi olusturdugundan Wingate
testinde yiik belirlemede YVA’nin kullanilmasi ile
daha dogru sonuglar alinabilir (18). Calismamizda
YVA'ya dayanan yiik-3 ile elde edilen sirasiyla PG
ve OG'nin klasik yiik olarak kabul edilen ve viicut

agirhigina dayanan yiik-1 ile bulunan PG ve OG’den
yiiksek bulunmasi yukaridaki arastirmalarla uyum-
ludur.

Ugok ve arkadaslar (18) geng erkeklerde viicut
agirligi ve YVA ile elde edilen yiiklerin kullanildig:
Wingate testlerinde 100 ve 110 g/YVA ile buldukla-
r1 PG’yi 75 g/VA ile elde edilen PG’den anlaml: se-
kilde yiiksek buldular. Ancak OG’de higbir yiikte
anlamli fark yoktu (18). Calisgmamizda ise yiik-3’de
saptanan PG ve OG’nin yiik-1’de bulunanlardan
yliksek olmasinin katilimci sayisinin daha fazla ve
grubun yas dagiliminin daha genis olmasindan kay-
naklandigi sanilmaktadir. Yaptigimiz ¢aligmanin er-
keklerde tiim yas grubunu biiyiik 6l¢lide yansittigi
soylenebilir. Ugok ve arkadaglari yaptiklari ¢aligma-
da (18) PG’de anlamli fark saptadiklarindan maksi-
mal anaerobik giicii belirlemenin 6nemli oldugu
sporcular agisindan bulduklari sonucun degerli ol-
dugunu bildirdiler. Bu ¢alismada ise anaerobik ka-
pasitenin gostergesi olan OG’de de anlamli farkin
bulunmasi bu smirlamayi kaldirmaktadir. Buldugu-
muz sonug anaerobik kapasitenin 6nemli oldugu ki-
silerde degerlidir. Ustelik sonucun tiim yas grubu
sedanter erkeklerde gecerli olmasi galismamizi bu
acidan daha kapsamli ve degerli kilmaktadir.

Wingate testinde viicut yag yiizdesinden ba-
gimsiz yiik tayini, kas kitlesi biiyiikliigtinii 6n plana
cikarmaktadir. Kas kitlesi biiyiikliigiiniin yiik tayi-
ninde daha etkin olabilmesi YVA kilogrami basina
daha yiiksek degerlerle olanaklidir kanaatindeyiz.
Bu nedenle ¢alismamizda yiik-2 ile elde edilen PG
ve OG sonuglarmnin yiik-3 ile bulunanlardan anlamli
fark gostermedigini diisiintiyoruz.

Bu calismada yiik-2 ile elde edilen Yi, yiik-3
kullanilarak elde edilen Yi’den; yiik-3 ile elde edilen
Y1, yiik-1 ile elde edilen Yi’den yiiksek bulunmasi
olasilikla yiik-2’nin yiik-3’den, yiik-3’in de yiik-
1’den biiyiik olmasina baglidir (Tablo).

Yagsiz viicut agirlig: 6lgiimii ucuz ve basit yon-
temlerle yapilabilmektedir (11,22). Wingate testi sa-
deligi nedeni ile kolay uygulanabilmektedir (4,23).
Wingate testinde yiik tayini i¢in BEA ile YVA ol-
¢limii testin pratikligi ve kolayligina uygunluk gos-
termektedir (18). Bu agidan Wingate testinde yiik
tayini i¢in VA yerine YVA’y1 kullanmanin test pro-
sediiriinii zorlastirmayacagi kanisindayiz.

Sonug olarak, Wingate testinde YVA’ya gore be-
lirlenmis yiik-3’in, yiik-1 yerine kullanilabilecegi sap-
tandi. En yiiksek gii¢ ¢iktilarini verebilecek, YVA’ya
gore belirlenmis farkli yiiklerin ileri arastirmalarla bu-
lunup kullanilabilecegi diisiincesindeyiz.
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