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1. GIRIS

Tarihin her déneminde spor varligini siirdiirmiistiir. Sporun temellerinin ilk atilmaya
basladigi donemlerde daha c¢ok savas tekniklerine yoOnelik spor ¢alismalari
yapilmistir. Ornegin; avcilik, aticilik ya da okguluk gibi calismalardir. Bugiinkii
anlamu ile spor 19. yiizyilin ikinci yarisinda farkli alanlarda da gelismeye baslamistir.
Bu doénemde yapilan sporlar her gecen giin saglik i¢in 6nemini daha da belirgin bir
hale getirmistir. Bu tiir egzersizlerin temel amaci ise, kas, eklem, kemik, omurga
yapisinin Ve kardiyovaskiiler sistemin en uygun sekilde c¢alismasini ve bunun

yaninda bireyin psikolojik yonden iyi hissetmesini saglamaktir ( Zorba,1999).

Geligsmekte olan bu spor dallarindan biri bisiklet sporudur. Modern Olimpiyat
Oyunlari’ndan sonra eglence ve yarigma amagh bisiklet organizasyonlar1 yapilmaya
baglanmigtir. Sporda performansin arttirilmasi ve yetenek secimlerinde, gelisen

teknoloji ve yapilan bilimsel ¢alismalarla nemli rol oynamustir.

Bisiklet sporunun bir diger dali da dag bisikleti sporudur. Dag bisikleti
yariglart; engebeli arazide inisler ve ¢ikiglar barindiran, sporcularin siirekli ayni
seviyede yiiklenme yapmadigr bir spordur. Dag bisikleti ile ilgili yapilan ¢aligmalar
gostermektedir ki, dag bisikleti sporu igerisinde aralikli yiiklenmeler bulunduran
yiiksek yogunluklu dayaniklilik sporudur (Impellizzeri ve ark. 2002). Dag bisikleti
bransi igerisinde barindirdig: siddet ve yiiksek yogunluk nedeniyle diger branglara
nazaran daha yiiksek eforlara ihtiya¢ duymaktadir. Son giinlerde popiiler antrenman
tiiri olan Tabata Antrenman Protokolii aralikli yiikklenmeler ile performansi artirmay1
amaglamaktadir. Dag bisikleti sporunda geleneksel olarak yapilan interval
antrenmanlarinda 1:1 veya 1:2 yiiklenme prensibi kullanilir. Ornegin 1 dakikalik
yiiklenmenin akabinde 2 dakikalik dinlenme yapilir. Ancak Tabata antrenman
protokoliinde 2:1 yiiklenme prensibi uygulanir. Ornegin 20 saniye yiiklenmenin
akabinde 10 saniye dinlenme yapilir. Literatiire bakildiginda yapilan ¢aligmalarda
kisa ve yliksek yogunluklu intervallerin performansi daha ¢ok artirdigi goriilmiistiir

(Stepto ve ark. 1999).



Bu calismanin amaci 14-18 yag aras1 dag bisikleti sporcularina uygulanan 6
haftalik Tabata antrenman modeli ile anaerobik (maksimum gii¢), aerobik (
dayaniklilik ) ve kalp atim sayilarinin gelisimini incelemektir. Bu gelisme antrenman
bilimi ve performans agisindan énem arz etmektedir. Bu sayede uygulanan Tabata
antrenman modeli ile sporcularin basarilarinin artacagi ve Tabata antrenman
modelinin dag bisikleti bransi ile ilgilenen antrendr ve sporculara érnek olabilecegi

sOylenebilir.

1.1. Spor ve Bisiklet Kavramlari

Spor, kendine has kurallar1 olan, ferdi veya grup halinde yapilan temelinde rekabet
ve yarigmak bulunan aktivitelerdir. Bunlarin yaninda spor, belirli kurallara ve
tekniklere uyularak malzeme veya malzeme olmadan serbest zamani degerlendirmek
icin veya performans sporu amagh yapilan, ayn1 zamanda meslek haline getirilerek
toplumu biitlinlestiren, sosyallestirip kiiltiirel ve dayanismay1 gelistiren bir olgudur
(Kilcigil, 1985).

Giiniimiizde bisiklet ancak eskiden velespit olarak adlandirilan, pedali ve iki
tekeri olan, insan giicliyle hareket eden bir aractir. Rekreasyon veya ulasim iginde
kullanilan bisiklet, ayrica bisiklet yarigmalarinda da kullanilmaktadir.

1.2.Bisiklet Sporu Tarihgesi

Diinya tarihindeki ilk bisikleti Baron Karl Von Drais de Sauerbrun 1818’de
yapmustir. 1839°da Iskogyali Kirpatrick Macmillan ise bisikletin pedalin1 icat
etmistir. 1861 yilinda Pierre ve Ernest kardesler direkt on tekerlekten dondiiriilen
pedallart icat etmislerdir. Tahta ve demirden yapilmis araclarina Velospid adini verip
imal etmeye baslayip piyasaya siirdiiler. Ingiliz James Moore’nin kazandigi ilk
bisikleti yaris1 1868 yilinda Fransada diizenlendi. Bisiklet sporuna goniil verenlerin
sayist giin gegtikce artmaya baslamis ve 1881 yilinda Fransa Bisiklet Federasyonu
kurulmustur. 1890 yillarinda Avrupa genelinde en popiiler branslardan biriside
bisiklet yariglart olmustur. Giinlimiize yaklastikca bisiklet {izerindeki teknik
gelismeler ile giiniimiizdeki goriiniimiinii almaya baslamistir. (Siime ve Ozsoy, 2010;

Morpa, 2005).



Yol bisikleti yarislar ise Tiirkiye’de yapilan ilk yariglardir. Bisiklet
Federasyonu 1923 yilinda idman Cemiyeti Ittifakinin olusturulmasi ile Uluslararasi
Amator Bisiklet Birligi (FIAC) tiyeligi almis ve ilerleyen siiregte bisiklet sporu tilke
capinda hizli bir sekilde gelismeye baslamistir (Siime ve Ozsoy, 2010; Morpa,2005).

1.3.Yarns Tiirleri

Bisiklet bransinin diizenlenen uluslararasi miisabakalarinda kurallar Uluslararasi
Bisiklet Birligi (UCI) tarafindan diizenlenmektedir. Bisiklet yarislar1 4 ana dala
ayrilmaktadir. Bunlar yol bisikleti, pist bisikleti, dag bisikleti ve cyclo-cross bisikleti
yariglaridir (UCI, 2018).

1.3.1.Yol Yaris1 ve Tiirleri

Yol bisikleti ince tekerlekli genellikle 28 in¢ jant ve aerodinamik bir kadroya sahip
olmasi ile hizli bir bisiklet yapisina sahiptir. Yarislar asfalt zeminde ve emniyet
giiclerince trafige kapatilmis yollarda diizenlenir. Yaris mesafeleri degiskenlik
gosterebilmektedir. Yol bisikletinin gesitleri mevcuttur (UCI, 2018).

1.3.1.1.Turlu yarslar ( kriteryum)

Turlu yariglar diger bir ad1 Kriteryum olan bu yaris tiirii, yaris mesafesinin belirlen
tur sayisini baglangic ve bitisin ayni oldugu bir alanda yaris1 tamamlamak ig¢in
sporcularin tur atmaya baslamasidir. Genellikle sehir merkezi igerisinde ve diizgiin
zemine sahip yollarda diizenlenen tempo olarak sert gegen yaris tiiriidiir. Turlar genel
olarak 5 kilometreden kisa olmakla birlikte yaris mesafesi tur sayist veya kilometre
tizerinden hesaplanir (UCI, 2018).

1.3.1.2.Etaph yarislar

Art arda ¢ok etaplardan olusan yariglardir. 3 ila 21 giin arasinda diizenlenebilir.
Yarisin icerigine bireysel veya takim zamana karsi yariglari eklenebilir. Etaph
yarislarin en popiileri ise Le Tour De France’dir ve 4000 km, 21 etaptan olusur.



Omegin; Ulkemizde yapilan Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu 8 giinliik etaptan
olugsmaktadir (UCI, 2018).

1.3.1.3.Bireysel zamana karsi

Bireysel zamana karsi yariglarinda bisikletgiler belli zaman araligi ile teker teker start
alir. Sporcular belirlenmis olan parkurda ayn1 mesafeyi olabildigince hizli bir sekilde
tamamlamaya ¢alismaktadirlar (UCI, 2018).

1.3.1.4. Takim zamana Kkarsi

Bireysel zamana karginin aksine sporcular takim halinde kisa zaman araliklariyla art
arda cikis alirlar ve en iyi siireyi tamamlayamaya ¢alismaktadirlar (UCI, 2018).

1.3.1.5.Tek giinliik yarislar

Tek giinliik yarislar Klasikler diye adlandirilir. Klasik tek giinliik yariglar uzun ve
yorucu oldugu i¢in tek giin yapilmaktadir. Dayaniklilik gereken bu yaris 250 veya

270 km arasinda siirmektedir (UCI, 2018).

1.4.Pist Bisikleti Yarislar: ve Tiirleri

Pist bisikleti yariglari; oval seklinde olan pistte turlar halinde yapilan bir yaris
tiriidiir. A¢ik veya kapali pistlerden olugsmaktadir. Acik pist beton veya asfalttan,
kapal1 pist ise ahsap zeminden olugsmaktadir. Bu pistlerin uzunlugu 333 metre, 12 ile
55 derece arasinda degisen ige dogru egime sahiptir. Pistin genisligi en az 7 metredir.
Pist (Velodromda) yarislarinda kullanilan bisikletlerde vites ve fren bulunmaz. Ayrica
son derece aerodinamik jant ve kadroya sahip olan bu bisikletler son derece hafiftir.
Amag¢ en kisa zamanda hizlanma ve maksimum hiza en kisa siirede ¢ikmak

oldugundan agirlik ve aerodinamik yap1 ¢ok dnemlidir (Morpa,2005; UCIL,2018).
Pist yariglar 3 ana baglik altinda yer almaktadir.

1) Sprint yarislar
2) Dayaniklilik yarislart



3) Omnium

1.4.1. Sprint Yarislar:

e Sprint: Sprint yarislarinda 2 sporcu yan yana start alarak yarisa baslar ve
birbirleri ile yarisirlar. Yarisin ilk turlart ¢ok yavas gegebilir, son turlarda ise
yiiksek siiratlere ¢iktiklar: bir taktik yarigidir (UCI, 2018).

e Takim Sprint: Takimlar parkurun zit taraflarinda baslar. Erkekler 3 tur 3
sporcu, kadinlar 2 tur 2 sporcu ile baslar ve her tur bir sporcu eksilerek en 1yi
zaman verilmeye calisilir. Tur sayasimi ilk tamamlayan veya en iyi zamani
¢ikaran takim yaris1 kazanmaktadir (UCI, 2018).

e Keirin (Motorlu): Sekiz turdan olusan yarigin ilk 5 turu kademeli olarak
hizlanan motorun arkasinda gecen, 6 ila 9 bisiklet¢inin miicadele ettigi
yarigtir. Motorun verdigi yiiksek tempodan sonra son 3 tur kala pisten ¢ikmasi
ile sprint miicadele baglamaktadir. Cizgiyi ilk gecen yarismay1 kazanmaktadir
(UCI, 2018).

e 1 km ve 500 metre zamana Kkarsi: Diinya Kupasi ve Dinya
Sampiyonalarinda, bu yaris erkekler i¢cin 1000 metre ve kadinlar i¢in 500
metre mesafede yapilmaktadir. Bireysel en 1y1 zaman yarigmasidir

(https://bisiklopedi.com/maddepist-yarislari, UCI,2018).

1.4.2. Dayanikhlik Yarislar

e Bireysel takip: Pistin ters tarafindan 2 bisiklet¢i yarisa baslar ve birbirlerini
yakalamaya c¢aligirlar. Rakibini yakalayabilen veya mesafeyi en kisa siirede
tamamlayan yaris1 kazanmaktadir. Mesafeler kadinlarda 3 km, erkeklerde ise
4 km’dir (UCI, 2018).

e Takim takip: Dorder sporcudan olusan 2 takim pistin ters taraflarindan start
alir ve birbirlerine dogru 4 km boyunca yarigirlar. Kazanan, ya diger takimi
yakalamak ya da en hizli zaman1 kaydetmek ile belirlenmektedir. (UCI, 2018).

e Puanh yaris: Bu yarisin amaci en yiiksek puana ulagmaktir. Her on turda bir

bitis ¢izgisini gecen ilk 4 bisiklet¢i puan almaktadir (5,4,3,2 ve 1). Tur


https://bisiklopedi.com/madde/pist-yarislari-sprint
https://bisiklopedi.com/madde/pist-yarislari-takim-sprint
https://bisiklopedi.com/madde/pist-yarislari-motorlu-keirin
https://bisiklopedi.com/maddepist-yarislari

bindiren sporcu 20 puan almaktadir. Madison ile kurallar1 ayni olabilir tek fark
bu yarista herkes bireysel yarigsmaktadir (UCI, 2018).

e Madison: Bu yarista 2 kisilik takimlarla yarisilir ve her takimda ayni anda 1
sporcu yarigabilmektedir. Yarisma 30 ile 60 dakika siirmektedir. Yarisin
igerisinde yarisan ve dinlenen sporcu yer degistirecegi zaman sporcular elleri
ile birbirlerini ileri firlatarak yerlerini degistirirler. Yirmi turda bir puan almak
icin atak yapilir ve ilk dort sporcu sirasiyla 5,3,2 ve 1 puan alir. En ¢ok puani
kim toplamis ise yarig1 kazanmaktadir (UCI, 2018).

e Scratch: Yaris mesafesi kadinlarda 10 km, erkeklerde 15 km’dir. Bitis
noktasina ulasan ilk sporcu yarisi kazanir. Puan hesaplama ve sprint kapisi

yoktur. (https://bisiklopedi.com/maddepist-yarislari, UCI,2018).

1.4.3. Omnium

UCI tarafindan 2007 yilindan itibaren diizenlenmeye baslanmis yaris tiiriidiir.
Yukarida agiklamalari ile yazilan bazi yarigmalar Omnium adi altinda toplanmakta
ve bu vyariglardan toplanan puanlara gére siralama yapilarak kazananin
belirlenmektedir. Yarigsmalar sonunda en ¢ok puan toplayan omnium’u

kazanmaktadir. Yaris toplam 2 giin siirmektedir. Omnium yarigsma tiirleri;

e Scratch: Yaris mesafesi kadinlarda 10 km, erkeklerde 15 km’dir. Bitis
noktasina ulasan ilk sporcu yarisi kazanmaktadir. Puan hesaplama ve sprint
kapis1 yoktur.

e Ferdi Takip: Pistin ters tarafindan 2 bisikletgi yariga baslar ve birbirlerini
yakalamaya caligirlar. Mesafeler kadinlarda 3 km, erkeklerde ise 4 km’dir.

e FEleme yarisi: Her iki turda son siradaki sporcu elenir ve son kalan kisi
yarismay1 kazanir.

e Zamana Karsi: Bu yaris erkekler i¢in 1000 metre ve kadinlar i¢in 500 metre
mesafede yapilmaktadir. Bireysel en 1yl zaman yarisidir

e Flying lap (hizlanarak baslanan 250 mt TT): Pistte 1 turu (250 metre) en
kisa siirede gegmek amaglanan yaristir.

e Puan Yans1 (Erkeklerde 40 km/Kizlarda 25 km): Bu yarisin amaci en
yiiksek puana ulagsmaktir. Her on turda bir bitis ¢izgisini gegen ilk 4 bisikletci


https://bisiklopedi.com/madde/pist-yarislari-madison
https://bisiklopedi.com/maddepist-yarislari

puan alir (5,4,3,2 ve 1). (https://bisiklopedi.com/maddepist-yarislari,
UCI,2018).

1.5.Dag Bisikleti Yarislar1 ve Tiirleri

Yol bisikletinden farkli olan dag bisikleti kalin tekerlegi ve darbelere dayanikli
yapisi ile standart ve performans kullanimlarma uygun bir bisiklettir. Yol bisikleti
gibi diiz ve stabil asfalt yerine engebeli arazilerde inislerin ve ¢ikislarin oldugu
zeminlerde yapilmaktadir. Dag bisikleti 26-27.5 ve 29 inc jant ebatlarina sahiptir.
Glinitimiizde performans sporculari i¢in 27.5 ve 29 jant tercih edilir. Olimpik dag
bisikleti yarigi (XCO) onceden hazirlanan arazi parkurlarinda diizenlenen yariglardir.
Bu parkurlar en az 5, en fazla 9 km uzunluga sahip olabilmektedir. Dag bisikleti

yariglarinin ¢esitleri mevcuttur (UCI,2018)

1.5.1.Dortlii eleme (XCE)

500 ila 1000 metreden olusan arazi parkurlarinda eleme usulii yapilan yarislardir.
Ayni anda 4 sporcu start alir ve ilk iki sporcu bir iist tura ¢ikmaktadir. Bu yarisin
parkuru bisikletten inmeden ilerlenebilecek sekilde diizenlenmeli ancak zorlayici
engellerde barindirmalidir. Start ve finish noktalar1 ayr1 olmali, ¢esitli engeller

tasarlanarak kisa ve sert bir yaris olmasi saglanmalidir (UCI, 2018).

1.5.2.Dag bisikleti tepe inisi ( DH)

Dag bisikleti tepe inisinde kullanilan bisiklet teknik donanim bakimindan dag
bisikletine benzerlik gosterse de ayiran oOzelligi arka ve On tarafinda haval
siispansiyonlara sahip olmasidir. Parkur uzunlugu 1500 m ve 3500 m arasi, yaris
stiresi 2 dakika ile 5 dakika olmaktadir. Tepe inisi tehlikeli ve hizli inis sagladig:
icin bu havali siispansiyonlar inig sirasinda olast darbeleri minimum Seviyeye
indirilmesini saglamaktadir. Yariglar ve antrenmanlar yapildigi sirada tam-yiiz olarak

bilinen kask kullanilmaktadir.

UCI yariscilarin giivenligi icin kullanilmasini istedigi baz1 materyaller;



e omuz, dirsek, sirt ve diz korumalari

* boyun bdlgesini koruyan 6zel koruyucular

« korumali pantolon veya korumali sort, diz ve uyluk kemigi igin koruyucular
* uzun kollu forma

* tiim parmaklar1 kapatan uzun parmakli eldiven kullanilmalidir. (UCI,2018)

1.5.3.Dag bisikleti Maraton ( XCM)

XCO yariglarinin daha uzun hali olan yariglardir. Parkurlar tur seklinde degildir.
Yani parkurda gecilen bir noktadan tekrar gecilmemektedir. Yaris mesafesi 60 ila
120 km arasinda olmaktadir. Yaris icerisinde her 10 km de bitise kalan mesafe
tabelalar ile belirtilmektedir (UCI,2018).

1.5.4.Cyclo-Cross

Yol bisikletine benzeyen bisikletler ile arazide yapilan yaristir. Yol bisikletine
benzese de tekerlekleri dag bisikleti gibi kalin ve arazi uyumludur. Yariglar dag
bisikletinde oldugu gibi turlu diizenlenmektedir. Parkurun bir turunun uzunlugu 2,5-

3,5 km araliginda olmaktadir. Yarigma yaklasik 1 saat siirmektedir.

e Genellikle yol ve dag bisikletcileri bos gegirdikleri kis donemini
degerlendirmek icin tercih etmektedir.

e Fren sistemleri V fren ve disk fren uyumlu olmak {izere ikiye ayrilmaktadir.

e Lastik cesitlerine gore de tubular (i¢ lastik kullanilmadan dis lastigin i¢i s1v1

ile doldurulmasi) ya da agma lastik uyumlu olarak tiretilmektedir (UCI,2018)
1.6.Dag Bisikleti Yarislarindaki Yas Kategorileri
Dag bisikletinde hem erkek hem de erkek kategoride yas kategorileri asagida
belirtilmistir (Uci, 2018).

e Yildiz kategori; 16 yas ve altinda olan sporcular

e Geng kategori; 17 ve 18 yasinda olan sporcular.



o U-23 kategori; 19 ve 22 yas araligindaki sporcular.
e Elit kategori: 23 yas ve lizeri sporcular (Uci, 2018)

1.7.Dag Bisikletinin Fizyolojisil

Olimpik dag bisikleti yarislari, yapilan ¢alismalara gore 80 ila 105 dakika arasinda
stiren, siddet olarak maksimum oksijen tiiketiminin %84’iine bu degerde yaklasik
olarak maksimum kalp atim sayisinin %90’1na tekabiil etmektedir. Ayn1 zamanda
sporcular dag bisikleti yarig siirelerinin  %82’sini laktat esiginin iizerinde
gecirmektedir. Stapelfeldt ve ark. (2004) yaptiklar1 calismada 15 dag bisikleti
yarisinin verilerini incelemis; sporcularin yariglardaki ortalama kalp atim sayilarini
%91 ve ortalama gii¢ ¢iktis1 degerlerinde 246W (3.5W/kg.) olarak tespit etmislerdir.
Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda dag bisikleti sporunun yiiksek yogunluklu oldugu ve

aralikli yiiklenmeler igerdigi sonucuna varmiglardir (Impellizzeri ve ark. 2007).

Asagida 21 yasindaki dag bisikleti Tiirk Milli Takimi sporcusunun
uluslararas1 dag bisikleti yarigindaki kalp atim sayisi ve yikselti grafigi
gosterilmektedir. Yarig 1 saat 37 dakika siirmiis, maksimum kalp atim sayis1 206

(atim/dakika) ve ortalama kalp atim hiz1 193 (atim/dakika)’diir (Resim 1).

Resim 1. Uluslararasi dag bisikleti yaris1 egim ve kalp atim hiz1 grafigi
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1.8. Dag Bisikletinde Kullanilan Enerji Sistemleri

ATP maksimal kas giiciinii birkag saniye siirdiirebildigi i¢in ATP ‘nin aktivite
esnasinda siirekli yenilenmesi gerekmektedir. Bu yenilenmeyi ise ili¢ farkli sistem

saglamaktadir.

e ATP-PC ( Fosfojen sistemi)
e Kisa siireli enerji: Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) enerji sistemi

e Uzun siireli enerji: Aerobik enerji sistemi (Yildiz, 2012).

1.8.1. ATP-PC Sistemi ( Fosfojen sitemi)

Kreatin fosfat (PC), ayn1 ATP gibi kas hiicrelerinde depolanir. Yogun ve kisa siireli
aktivitelerde hizli bir sekilde devreye giren bu sistem oksijene ihtiyag duymadan
calismaktadir. Kisa siireli ve yliksek siddetli aktivitelerde (10-15 saniye) kas ihtiyag
duydugu enerjiyi bu sistemden karsilamaktadir. Bu sisteme alaktik anaerobik

metabolizma adi da verilir (Gilinay ve ark, 2012; Fox ve ark. 2012).

Yiiksek enerjili
fosfat bagi

g & W
Kreatin 8 Kreatin ;.“ @
™~ kinaz = o ~
PO _— Pi
A -~ — 5 -

Resim 2. Kreatin fosfatin basit yapis1 (Fox ve ark. 2012).

1.8.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit)

Enerji iiretiminde kaynak olarak sadece glikoz kullanilir. Kas depolarinda

bulunan glikojen glikoza doniisiir ve enerji olusur. Enerji tiretimi oksijensiz



11

ortamda oldugu i¢in bu sisteme anaerobik glikoliz denmektedir. Enerji hizl1 bir
sekilde iiretilir ancak fosfojen sistem kadar hizli degildir. Glikoz parcalanmasi
sonucu iki pirtiivik asit molekiilii ortaya c¢ikmaktadir. Ortamda oKksijen
bulunmadig igin sitrik asit dongiisiine giremedigi zaman piriivik asit laktik aside
doniisiir. Bu dongii sonucunda 3 mol ATP olusur ve boylece ATP olusturulurken
ortaya ¢ikan en son iiriin ise laktik asittir (Giinay ve ark,2013). Ozetleyecek
olursak anaerobik glikoliz;

e Kaslarin yorgunlugunun ortaya ¢ikmasini saglayan laktik asit bu

sistemde ag¢1ga ¢ikmaktadir.

e Oksijene gerek duyulmadan da gerceklesmektedir.

e Besinlerden sadece enerji olarak saglanan karbonhidratlari kullanir.

e Birkag mol ATP’nin yeniden sentezlenmesine yetecek kadar enerji

ortaya ¢ikmaktadir (Fox ve ark. 2012).

| et
mET— =

Slikolitilc o AT + i
Streo -— 3
=8 < AL >

-

[ Priavilk asit I i I . aktilk asit l

] = .

Resim 3. Aerobik Enerji Yolu (Fox ve ark. 2012).

Laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasi;

e Ter ve idrar yollar1 sayesinde uzaklagtirilmaktadir.

e Glikoz ve glikojene c¢evrilmektedir. Bu olusmalar karaciger, kas ve kan
arasinda  ‘Cori  dongiisiinde’  ger¢eklesmektedir.  Laktik  asidin
uzaklastirilmasi, yag ve proteinlerden kana glikoz ¢ikisi saglamasi sonucu
olusmaktadir.

e Proteine doniisiir. Viicut kimyasal olarak laktik asidi proteine doniistiirebilir.

e Oksidasyona ugrar.
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1.8.3. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji sisteminde kimyasal olaylar mitokondrilerin igerisinde gergeklesir.
Aerobik enerji, mukavemet antrenmanlarinda performansa fizyolojik yonden en etki
saglayan olusumdan biridir. Antrenman esnasinda performansin uzun siire devam
ettirilmesi i¢in c¢aligma esnasinda viicuda oksijen saglayan bir enerji kaynagidir
(Ocak,1996). Oksijenin ortamda var olmasi sonucunda karbonhidrat ve yaglarin su
ve karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmektedir. Bunun sonucunda
38-39 mol ATP dretilir. Aktivite zamanmin 1-3 dakikanin iizerinde oldugu ve
dakikalarca ya da saatlerce devam edildigi (uzun siireli egzersiz = dayaniklilik)
sistemin adi aerobik enerji sistemidir. Aerobik sistemdeki tepkimeler iki guruba
ayrilir (Glinay ve ark, 2013; Fox ve ark. 2012).

1.8.3.1. Krebs Devri (strik asit dongiisii)

Egzersiz aerobik enerji sistemi yolu ile devam ediyor ise bu islemler mitokondride
igerisinde olugsmaktadir. Bundan dolay1 piriivik asit iki karbonlu yapiya sahip olan
asetil koenzim A’ya doniismesi sonunda krebs sikliisiine (sitrik asit dongiisii) girer.
Iki tane 6nemli kimyasal olay1 bulunmaktadir;
e Karbondioksit {iretimi yapildiktan sonra solunum yolu ile disar1 atilir.
e Elektronlarin taginmasi (oksidasyon) ise hidrojen atomlar1 bigiminde
olmasi, pozitif yiliklii olana iyon, negatif yiiklii ise elektron oldugunu

gostermektedir. (Giinay ve ark, 2013).

1.8.3.2. Elektron Tasinma Sistemi ( ETS)

Krebs sisteminde kopan hidrojenler soludugumuz oksijen ile birlikte su olustururlar.
Elektron tasima sisteminde dort hidrojen iyonu, dort elektron ve oksijen, 2 molekiil
su meydana gelmektedir. Bu elektron ve hidrojen iyonlar1 yiiksek enerji diizeyine
sahiptirler. Son olarak suyunda olustugu bu sistemde 39 mol ATP’nin biiyiik kismi
yenilenir (Giinay ve ark. 2013; Fox ve ark. 2012).



1.9. Antrenman cesitleri ve Nabiz bolgeleri

Bisiklet sporunda temel antrenman c¢esitleri vardir. Bunlar; teknik ( arazi )
mukavemet (dayaniklilik), tirmanig, interval antrenmanlaridir.  Antrenman
bolgelerini, yogunlugunu ve siiresini tespit etmekte maksimum kalp atim sayisi
(MKAS) kullanilir. Kolay tespit edilebilir olmasi bu metodu pratik kilmaktadir.
Kisilerin MKAS 11 tespit etmek icin ya egzersiz testleri ( laboratuvar testleri) yada
220-yas formiili kullanilabilir (Sovndal, 2013).

Balge Isim MKAS %
1. Aktif Dinlenme <60
Kolay 2. Dayamkhhk 61-72
3. Tempo 73-79
4. Laktat Esigi 80-90
Zor 5. Siiper Esik 91-97

Resim 4. Bisiklet Brangindaki Antrenman Boliimleri ve Siddetleri (Sovndal, 2013).

1.9.1. Teknik ( arazi) antrenmani
Teknik antrenman sporcunun bisiklet iizerindeki durusundan, tutusundan ve

arazideki engelleri agsmasina kadar her tiirlii calismay1 kapsar. Bu teknik ¢alismalar
sayesinde sporcular bisikletlerine daha iyi hakim olur ve zorlu parkurlarda zaman

kaybetmeden ilerleyerek rakiplerine istiinliik saglayabilirler (Kogak, 2015).

1.9.2. Dayamkhhk
Dayaniklilik terimi literatiir de ¢ok kapsamli ele alinir. 400 m’ den 100 km’ ye kadar

olan kosular dayamiklilik kapsami igerisinde kabul edilir. Dayaniklilik, laktat
esiginden asagida yapilan tiim aktiviteleri kapsar. Aktif dinlenme ve dayanikliligi
birbirinden ayiran temel etmen ise siiredir. Yapilan dayaniklilik tanimlarinin
¢ogunda, yiikleme yogunluguna bagli olarak yiiklenmenin kapsami belirleyici bir
Olgiit olarak ele alinirken, ikinci Olgiit olarak ise yorgunluga meydan okuma,
yorgunluga direng gosterebilme olarak ifade edilmektedir. Yorgunluk ise verim

yeteneginin kisa siire olarak azalmasi olarak tanimlanir. Birka¢ tanima gore ise,
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yiikkleme yogunlugunu Onlere ¢ikarmasi Kuvvet ve siirat siirecinde ortaya g¢ikan
yorgunluk olaylarma Kkarsin yiiklenmeyi siirdiirebilme  yetenegi  olarak
tanimlanmaktadir. Sonug¢ olarak bireyin psikolojik ve fizyolojik performansinin
yiikklenme sirasinda olusan dirence, yorgunluga kars1 koyabilmek ve akabinde hizli

bir sekilde yenilenebilme yetenegi saglamaktadir (Donuk ve ark.2006 ; Kiling,2003).

1.9.3. Tirmams ( rampa) antrenmanlari

Tirmanis antrenmanlart sporcularin daha hizli rampa ¢ikmalarin1 saglar. Maksimum

nabzin %85-95’ine tekabiil edecek siddette yapilir. (Seiler ve Tennessen, 2009)

1.9.4. interval antrenmanlari

Interval antrenmaninin ana hedefi sporcunun siiratini ve MaxVo2 degerini
yiikseltmektir. Interval antrenmanlari, yiiklenme ve dinlenme seklinde bir antrenman
sistemidir. Yapilan dinlenmeler aslinda tam dinlenme degillerdir. Tam dinlenme
yapilmayarak kisinin yorgunluga karsi mukavemetini artirmak amaglanmaktadir.
Maksimum nabzin %90-100’line tekabiill edecek siddette yapilir (Seiler ve
Tennessen, 2009).

1. Kisa siireli interval antrenman yontemi: 15-20 saniye siireleri arasinda yapilan
calismalar.

2. Orta siireli interval antrenman yontemi: 1-8 dakika siireleri arasinda yapilan
calismalar

3.Uzun siireli interval antrenman yontemi: 8-15 dakika siireleri arasinda yapilan

caligmalar1 kapsar.

Interval antrenmanlarinin genel yiik protokoliinde is yiikii dinlenmeden (1:2)
daha kisa olmaktadir. Ancak yiliksek yogunluklu intervallerde yiliklenme uzun,
dinlenme ise daha kisadir (2:1). Bu yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinda

degisik tiirleri vardir (Revan ve ark. 2008; Demiriz, 2013; Bompa, 2003).

Gibala ve arkadaslan ilk olarak 2009 yilinda bu metodu kullanmigtir. 8-12

tekrardan olusan bu antrenmanda 60 saniye yliklenme, 75 saniye dinlenme seklinde
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yiklenmeler  barindirmaktadir.  Yiklenmeler —maksimuma yakin  siddette

yapilmaktadir (Little, 2009).

Peter Coe tarafindan 1970°li yillarda kullanilan bu metotta genellikle
kosucular ele alinmistir. Yiiklenmelerde 200 metre sprint yapilmis, dinlenmelerde ise

30 saniye aktif dinlenme yapilmistir (Coe, 2013).
Ve son olarak da ¢alismamizda kullandigimiz Tabata antrenman metodudur.

Tabata metodu ilk olarak 1996 yilinda Izumi Tabata ve arkadaslari tarafindan
kullanilmistir. Toplamda 4 dakika siiren bu metotta 20 saniye maksimal yiiklenme,

10 saniye aktif dinlenme uygulanmaktadir. (Tabata ve ark, 1996).

1.10. Wattbike Bisiklet Ergometresinin Giivenilirligi ve Gegerliligi

Hopker ve ark. (2010)’da yaptiklar1 ¢alismada, Wattbike bisiklet ergometresinin
gecerlilik ve giivenilirligini test etmislerdir. Calismada Wattbike ile SRM gii¢ 6lgeri
kargilagtirmiglardir.  Sonu¢ olarak, yaptiklari c¢alismada Wattbike bisiklet

ergometresinin gecerli ve glivenilir oldugunu tespit etmislerdir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma ve Uygulama Yeri

Bu ¢alisma Afyon Kocatepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali biinyesinde ylriitiilmiistiir. Calismanin o6l¢timleri ig¢in
Kiitahya Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuvari kullanilmistir ve aragtirmaya katilan Kiitahya bisiklet takim1 sporculart
icin Kiitahya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii kurumundan ilgili izin
yazilart alinmistir (EK 1, EK 2).

2.2. Arastirmanin Kapsami

Arastirmaya Kiitahya Bisiklet Takiminda iist diizey yarisan toplam 19 adet erkek dag
bisikletcisi olusturmustur. Katilimcilar 14 -18 yas araligindadir. Bisikletciler ¢calisma
protokolii olarak iki gruba ayrilmistir. Birinci grup 9 kisiden olusturulmustur ve 6
hafta boyunca geleneksel bisiklet antrenmanlarmi yapmuslardir. Ikinci grupta 10
kisiden olugsmus olup 6 hafta boyunca Tabata antrenman modeli ile antrenmanlarina

devam etmislerdir. Gruplar olusturulurken random kura yontemi kullanilmistir.

2.3. Arastirma Modeli

Bu ¢aligmada, dag bisikleti sporcularina 6 hafta boyunca 2 farkli antrenman modeli
uygulanmistir. Arastirmada 6n-test son-test 6l¢lim yontemiyle veriler elde edilmistir.
2.4. Veri Toplama Yontemleri

Aragtirma kapsaminda katilimcilarin demografik o6zellikleri, Anaerobik gii¢ testi,

Aerobik giic testi, Bacak kuvvet testi ve 40 km zamana kars1 bisiklet testi verilerinin

kaydi i¢in bilgi formu kullanilmistir. (EK 3)

2.5. Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri
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Arastirmaya ileri seviye antrenmanli dag bisikleti sporcular: katilmistir. Katilimeilara
calismanin igerigi, amaci ve yararlari hakkinda bilgi verilmis, bununla birlikte
katilimcilara, ¢alismada goniilli olduklarma dair goéniilli  katilm formu
imzalatilmistir (EK 4). On sekiz yasinin altinda olan katilimcilarin ailelerinden aile

onay mektubu alinmig ve test hakkinda bilgi verilmistir ( EK 5).

2.6. Arastirmadan Elenme Kriterleri

e Katilimer sorumluluklarini yerine getirmekte disiplinsiz ve isteksiz ise,
e Katilimer antrenman veya test siirecinde bir nedenden o6tiirii veya kendi istegi
ile calismay1 birakmak isterse,

e Katilimel, antrenmanlara 2 giin iist tiste gelmez ise aragtirmadan elenecektir.

2.7. Uygulanan Test Siireleri ve Protokolleri

Calisma 2017 yili Ekim — Kasim aylarinda yapilmistir. Antrenman siireglerinden

once ve sora 6n ve son testler yapilmistir. On ve son test planlamasi tablo 2’de

gosterilmistir.
ON TEST SON TEST

1.GUN 4. GUN 1.GUN 4. GUN
SABAH -Antropometrik -40 km zamana -Antropometrik -40 km zamana
Saat 09:00 Olgiimler kars1 bisiklet Testi | Olgiimler kars1 bisiklet

-Bacak Kuvveti -Bacak Kuvveti Testi | Testi

Testi -Anaerobik Gii¢ Testi

-Anaerobik Gii¢

Testi
OGLENDEN | -Aerobik Bisiklet -Aerobik Bisiklet
SONRA Testi Testi
Saat 14:00

Resim 5. Uygulanan testler

e Testten iki saat Oncesi yemeklerin yenilmis ve kafein igeren igeceklerin
tikketilmemesi istenmistir.

e Test Oncesi agir egzersiz yapilmamasi istenmistir.
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e Teste baslanilmadan 6nce sakatlik riski yaganmamasi i¢in hafif bir 1sinma (15
dakika, diisiik tempo) yapilmis ve kullanilacak arag- gereglerin tanitimi ve
denemesi yaptirilmistir.

e Olusabilecek saglik sorunlarina aninda miidahale edilebilmesi amaciyla tim
testler ve dlgtimler bir hekim gozetiminde yapilmistir.

e Test, Ol¢iimler ve antrenman programlari arastirmaci tarafindan takip

edilmistir.

2.8. Antrenman Planlanmasi

Kontrol grubu haftanin 7 giinii Tablo 4’te gosterilen geleneksel antrenman
programini uygulamislardir. Tabata antrenman grubu ise Sali, Persembe, Cumartesi
ve Pazar gilinleri kontrol grubunun uygulamis oldugu geleneksel antrenman
programint uygulamiglardir. Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri Tablo 3’te
gosterilen antrenman programini uygulamuslardir. Her iki antrenman grubunda
antrenman programlarinda belirlenen yiiklenme siddetleri Polar (Finland) Rcx5 nabiz
saati ile kontrol altmna alinmistir (Resim 4). Sporcularin yiiklenme siddetleri
Carvonen Formiilii (220-yas-dinlenik nabi1z) x Antrenman siddeti + DN = Maksimum

Kalp Atim Sayisi ) ile belirlenmistir.

5#(.'0(

14
DIz |

s
P,

A

Rxs

Resim 6. Nabiz saati ve nabiz band.
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Tabata Antrenman Program

Pazartesi

Sah

Persembe Carsamba

Cuma

Pazar Cumartesi

Tabata

Sprintlerde %297-100 giddet

Aralarda %<60 siddet dmlenme (E1)
15 dakika 1smma ve 15 dakika soguma

Geleneksel Antrenman
Dinlenme Antrenmani
1 saat %60-63 giddet

Tabata

Sprintlerde %:97-100 siddet

Aralarda %<60 siddet dmlenme (E1)
15 dakika 1smma ve 15 dakika soguma

Geleneksel Antrenman

Tempo Antrenman
60-90 km %%72-79 giddet

Tabata

Sprintlerde %97-100 siddet

Aralarda %<60 siddet dnlenme (E1)
15 dakika 1simma ve 15 dakika soguma

Geleneksel Anfrenman
Dinlenme Antrenmam
1 saat %60-63 giddet

Geleneksel Antrenman

Dayamklihk Antrenmam
70-110 km %63-75 giddet

3 set: 30 saniye sprint, 13 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk dinlenme (E1)
3 set: 30 saniye sprint, 15 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk. dinlenme (E1)
4 set: 20 saniye sprint, 10 sanive dinlenme

Antrenman sonras1 10-15 dk. agma germe.

3 set: 30 saniye sprint, 15 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk dinlenme (E1)
3 set: 30 saniye sprint, 13 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk dinlenme (E1)
4 set: 20 saniye sprint, 10 sanive dinlenme

15 dk_ 1smma, 15 dk. soZuma
Antrenman sonrasi 15 dk. agma germe

3 set: 30 saniye sprint, 15 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk. dinlenme (E1)
3 set: 30 saniye sprint, 15 sanive dinlenme
Gegig: 10 dk dinlenme (E1)
4 set: 20 saniye sprint, 10 sanive dinlenme

Antrenman sonras1 10-15 dk. agma germe.

15 dk 1smma, 15 dk. soguma
Antrenman sonras 15 dk. agma germe

Resim 7. Tabata antrenman grubu antrenman program



Geleneksel Antrenman Programi

3 set: 30 saniye sprint, 30 sanive dinlenme

= Interval Gegis: 10 dk_ dinlenme (E1)
E Sprintlerde %2685-26 siddet 3 set: 30 samye sprint, 30 sanive dinlenme
] Aralarda %6=60 siddet dinlenme (E1) Gegis: 10 dk. dinlenme (E1)
R 15 dakika 1simma ve 15 dakika soguma 4 set: 20 samye sprint, 20 samye dinlenme
= Dinlenme Antrenmam
wn 1 saat 2660-65 siddet Antrenman sonrasy 10-15 dk. acma germe.
3 set: 30 samye sprint, 30 saniyve dinlenme
= Interval Gegis: 10 dk. dinlenme (E1)
"g Sprintlerde 2685-96 siddet 3 set: 30 samiye sprint, 30 sanive dinlenme
& Aralarda %4<60 siddet dinlenme (E1) Gegis: 10 dk. dinlenme (E1)
5 15 dakika 1simma ve 15 dakika soguma 4 set: 20 samye sprint, 20 saniye dinlenme
"g Tempo Antremmani 15 dk. 1sinma_ 15 dk. soguma
#  60-90 km —--- 2572-79 siddet Anirenman sonrasi 15 dk. agma germe
)
-9
=
E Dayambklilik Antreniman 15 dk. 1sinma_ 15 dlc. soguma
[ T0-110 km ——— %65-75 siddet Antrenman sonras: 15 dk. agma germe
g
A= .
E Dinlenme Antrenmam Antrenman sornras: 10-15 dk. agma germe.
5 1 saat %a60-65 siddet
E Dayamklihk Antrenmam 15 dk. 1sinma_ 15 dk. soguma
= T0-110 km ——— %65-75 siddet Antrenman sonras: 15 dk. agma germe

Resim 8. Geleneksel antrenman grubu antrenman programi

2.9. Uygulanan Testler

2.9.1. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Katilimeilar boy ve agirlik 6l¢iimii igin lizerlerinde sadece bisiklet mayolar1 varken,
ciplak ayak ile lizerine ¢iktiklar1 elektronik baskiil ile 6l¢lim yapilmis ve elde edilen
veriler kilogram (kg) cinsinden kaydedilmistir. Elektronik baskiiliin markas1 Miras
RSP-0120’dir. Boy ol¢iimii ise yine ¢iplak ayak ile duvara sabitlenmis, Seka 220

marka cihaz ile yapilmis ve elde edilen veriler santimetre cinsinden kaydedilmistir.
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2.9.2. Bacak Kuvveti Testi Ol¢iimii

Takei marka isimli cihaz olan, sirt ve bacak dinamometresi ile dl¢iimler yapilmistir.
Isinma yaptirildiktan sonra, katilimecilar dizden bacaklar1 hafif biikiik sekilde
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklari ile ¢ikis yapmis daha sonra, kollar1 gergin,
sirtin diiz bir sekil olmas1 ve govdenin de hafif¢ce one dogru egik bigimde durmasi
gosterilip sOylenmistir. Pozisyon alinan dinamometre {izerinde, eller ile kavranan
dinamometre barmin dikey bicimde maksimum seviyede bacaklarinin yardimi ile
yukar1 ¢ekilmesi seklinde uygulanmistir. 3 denemeden sonra en iyi deger
kaydedilmistir (Gokhan ve ark. 2015).

Resim 9. Bacak ve Sirt Dinamometresi

2.9.3. Anaerobik Giic Testi

Anaerobik giig testi, kisilerin anaerobik kapasitesini 6lgmeyi amaglar. 30 saniye siire
boyunca sporcu en yiiksek mekanik giicii saglayacak sekilde dnceden belirlenen sabit
yiilke kars1 bisiklet ergometresinde maksimal pedal c¢evirmeye baslamasidir
(Wattbike, 2017).

Wattbike pro. 30 saniye test uygulamas;
Oncelikle wattbike iizerine oturmadan once ilk olarak katilimcilara test
protokolii hakkinda genel bilgiler verilmistir. Katilimcilarin bisiklet mayosu ve 6zel

kilitli bisiklet ayakkabisi giyilmesi istenmistir. Oncelikle ergometre katilimcinin
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fiziksel ozelliklerine (yas, Kilo, cinsiyet) gore ayarlanmistir. Ayarlamalar yapildiktan
sonra katilimcinin bilgileri Wattbike {izerindeki bilgisayara kaydedilerek karsi
konulacak diren¢ hesaplanmistir. Katilimc1 1sinma yaptiktan sonra teste baglanmastir.
Wattbike ergometresinde bulunan ekranda 5 ten geriye dogru sayilarak Go! komutu
ile teste baglanmis, 30 saniye boyuncu katilimci maksimum eforu ile pedal

cevirmistir. (Wattbike, 2017).

Resim 10. Anaerobik testte kullanilan Wattbike pro

2.9.4. Aerobik Bisiklet Testi

Katilimcilarin aerobik kapasiteleri bu test ile 6l¢iilmiistiir. Aerobik kapasite viicudun
maksimal oksijen tiikketim hizinin (MaxV02) belirlenmesine yardimei olan bir test

Olclimidiir. (Wattbike, 2017).
Watt bike pro. Aerobik bisiklet testi uygulanmast,

Oncelikle wattbike iizerine oturmadan 6nce ilk olarak katilimcilara test
protokolii hakkinda genel bilgiler verilmistir. Katilimcilarin bisiklet mayosu ve 6zel
kilitli bisiklet ayakkabisi giyilmesi istenmistir. Katilimcilara 12 kademeden olusan
Maksimal Ramp Test protokolii uygulanmistir. Anaerobik bisiklet testinde oldugu
gibi  katilimcilarin  fiziksel oOzellerine gore ayarlamalar yapildiktan sonra,
ergometrenin lizerinde bulunan bilgisayara katilimcilarin bilgileri kaydedilmistir.

Katilimeilarin  demografik ozelliklerine gore Wattbike test kitapgiginda bulunan
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baslangic pedal devri ve watt degerleri tespit edilmistir. Katilimcilar 1sinmanin
ardindan teste baslamigtir. Her dakika diren¢ 20w artirilmig, katilimer testi
stirdiiremediginde test sonlandirilmistir (Wattbike Full Test Guide, 2017).

Resim 11.Aerobik testte kullanilan Wattbike pro.

2.9.5. Kirk Kilometre (Km) Zamana Kars1 Testi

Bu testte katilimcilarin aerobik dayanikliligi 6lgiildii. Bu testte de aerobik bisiklet

testinde oldugu gibi katilimeilarin aerobik dayaniklilar: 6l¢iildii.

Katilimcilar bu teste kendi bisikletleri ile katilmiglardir. Katilimcilara test
protokolii hakkinda genel bilgiler verilmistir. Katilimcilarin bisiklet mayosu ve 6zel
kilitli bisiklet ayakkabist giyilmesi istenmistir. Katilimcilarin bisikletleri Tacx marka
roller tizerine koyularak 40 km mesafeyi en kisa siirede tamamlamalar1 istenmistir.
Roller cihazi 3 adet silindiri bulunan bir cihazdir. Katilimcilar kendi bisikletlerini bu
cihazin lizerine yerlestirerek durduklari yerde bu cihazin iizerinde kendi bisikletlerine
binerek antrenman ve test yapabilmektedirler. Katilimcilarin roller iizerinde kat
ettikleri mesafe sigma marka kilometre saati ile 6l¢tilmiistiir. Katilimeilarin 40 km

mesafeyi tamamladiklari siire kaydedilmistir (Westgarth ve ark 1997).
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Resim 12. Tacx Roller

2.10. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calismanin istatistiksel analizi igin SPSS Paket programi kullanilmistir. Elde edilen
bulgularin Oncelikle normallik testi uygulandi. Verilerin normal dagilmadigi
goriildiigii igin parametrik olmayan testlerden Whitney U ve Wilcoxon testleri
uygulandi. Tabata antrenman ve geleneksel antrenman grubunun, gruplar arasi 6n ve
son testlerinin karsilagtirmasinda Mann Whitney U testi kullanilmistir. Tabata
antrenman ve geleneksel antrenman gruplarinin, grup i¢i farklarinin
karsilastirilmasinda Wilcoxon testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyleri 0,05 ve 0,001
olarak kabul edildi.

2.11. Arastirmamin Hipotezleri

H1: Alt1 hafta boyunca uygulanan Tabata Antrenman Modelinin anaerobik

gii¢ (zirve gii¢) tizerine olumlu etkisi vardr.

H2: Alt1 hafta boyunca uygulanan Tabata Antrenman Modelinin aerobik

performanslari (MaxVO>) tizerine olumlu etkisi vardir.

H3: Altu hafta boyunca uygulanan Tabata Antrenman Modelinin kirk

kilometre zamana karsi test siiresi tizerine olumlu etkisi vardir.

H4: Alt hafta boyunca uygulanan Tabata Antrenman Modelinin Sirt ve Bacak

Kuvvetine olumlu etkisi vardir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin yas, boy ve viicut agilig1 verileri.

Stand. o
Parametreler n | Antrenman | Ortalama Y0 p
modeli Sap. | Degisim
Yas (y1l) 10| Tabata 15,90 1,29
Antrenman - -
Boy (cm.) 10| Grubu 171.30 15,9
Yas (y1l) 9 | Geleneksel 15,11 0,78
Antrenman - -
Boy (cm.) 9 Grubu 174,89 8,61
Viicut On Test | 10|  Tabata 60,38 8,36
Agirhg Antrenman -2,6 0,005**
(kg.) ?g?t 10| Grubu 5879 | 7,87
Viicut On Test | 9 | Geleneksel 59,53 10,99
Agirhgi Son Antrenman -2,0 0,007**
(kg.) Test 9 | Grubu 58,34 | 11,06
**pP<(0,01

Aragtirmaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirligi verileri yukarida

verilmistir (Tablo 5).

Tablo 2. Tabata antrenman grubu Bacak Kuvveti test verileri.

Bacak Kuvveti Testi

Tabata Antrenman Grubu

n Ort. Stand. Sap. p
Ik Test (kg.) 10 152,75 39,52
0,005**
Son Test (kg.) 10 181 40,95
**p<0,01

Tabata Antrenman Grubunun bacak kuvveti

verileri

ilk ve son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).
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Tablo 3. Geleneksel antrenman grubu Bacak Kuvveti test verileri.

Bacak Kuvveti Testi Geleneksel Antrenman Grubu
" Ort. Stand. Sap. p
Ik Test (kg.) 9 113,33 12,20
0,008**
Son Test (kg.) 9 126,30 14,03

**P<(),01
Geleneksel Antrenman Grubunun bacak kuwvveti verileri ilk ve son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).

Tablo 4. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Test Verileri.

Tabata Antrenman Grubu Geleneksel Antrenman Grubu p
Bacak
Kuvveti
Testi N ort Stand. % N Ort Stand. %
) Sap, Degisim ) Sap_ Degisim
I'z‘kg‘;“ 10 | 152,75 | 39,52 9 | 11333 | 12.20 0,020*
16,1 11,4
So(rl‘(;)e“ 10| 181 | 4095 9 | 12630 | 14,03 0,004%*

*P<0,05 **P<0,01

Geleneksel antrenman grubunun bacak kuvvet test verileri 6 haftalik
geleneksel antrenman metodu sonrast %11,4 artarken, Tabata antrenman grubunun
bacak kuvveti test verileri 6 haftalik Tabata antrenman metodu ardindan %16,1

artmustir, Iki grup bacak kuvveti verileri arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark

tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 5. Tabata antrenman grubu Anaerobik Bisiklet test verileri.

Tabata Antrenman Grubu
Anaerobik Bisiklet
Testi n
ort. Stand. Sap. p
Zirve Giig I1k Test
(Watt) 10 889 106,51
0,005**
Zirve Gii¢ Son Test
(Watt) 10 965 130,33
Ort. Giig i1k Test
(Watt) 10 4925 73,84
0,005**
Ort. Gii¢ Son Test
(Watt) 10 547 74,87
**P<(,01

Tabata Antrenman Grubunun zirve gili¢ ve ortalama gii¢ verileri ilk ve son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).

Tablo 6. Geleneksel antrenman grubu Anaerobik Bisiklet test verileri.

Geleneksel Antrenman Grubu
Anaerobik Bisiklet
Testi n
Ort. Stand. Sap. p
Zirve Giic i1k Test
(Watt) 9 773,33 89,72
0,008**
Zirve Gii¢ Son Test
(Watt) 9 822,11 70,78
Ort. Giic i1k Test
(Watt) 9 458,67 66,35
0,008**
Ort. Gii¢ Son Test
(Watt) 9 477,22 66,13

**pP<0,01
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Geleneksel Antrenman Grubunun zirve gii¢ ve ortalama gii¢ verileri ilk ve son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).

Tablo 7. Katilimcilarin Anaerobik bisiklet test verileri gruplar arasi karsilagtirilmasi.

Geleneksel Antrenman

Tabata Antrenman Grubu p
Grubu
Anaerobik
Bisiklet Testi . .
nlort | ss | 2 ort. | ss | %
degisim Degisim
Zirve ilk
Giic¢ 10 | 889 | 106,51 773,33 | 89,72 0,014*
Test
(Watt)
10,4 6,3
Zirve Son
Giic¢ Test 10 | 965 | 130,33 822,11 | 70,78 0,005**
(Watt)
Ort. Giig | 11k .
(Watt) | Test 10 | 4925 | 73,84 458,67 | 66,35 0,050
10,2 4,0
Ort. Gii¢ | Son o
(Watt) | Test 10 | 547 | 74,87 477,22 | 66,13 0,011

*P<0,05 **P<0,01 ***P=0,05

Geleneksel antrenman grubunun antrenman zirve gii¢ (Peak Power) degerleri

6 haftalik geleneksel antrenman metodu sonrast %6,3 artarken, ortalama gii¢

degerleri %4,0 artmistir. Tabata antrenman grubunun zirve gii¢ (Peak Power)

degerleri 6 haftalik Tabata antrenman metodu sonrasi %10,4 artarken, ortalama gii¢

degerleri %10,2 artmustir. ki grup zirve giic degerlerinde P<0,01 anlamlilik

degerinde ve ortalama gii¢ verileri arasinda P<0,05 anlamlilik diizeyinde istatistiki

olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.
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Tablo 8. Tabata antrenman grubu Aerobik Bisiklet test verileri.

Tabata Antrenman Grubu
Aerobik Bisiklet Testi n
Ort. SS p
Aerobik .
Giic (Watt) 11k Test 10 252,25 48,81
0,005**
Aerobik
Giic (Watt) Son Test 10 281,7 41,68
Qrt. Gii¢ )
11k Test 11k Test 10 198,45 35,19
(Watt) 0,005**
Ort. Gii¢
(Watt) Son Test 10 218,7 38,01
MaxVoZ | i1 Test 10 58,8 6,75
(ml.)
0,005**
MaxVo2
(ml.) Son Test 10 60,9 5,56
Ort. Nabiz .
(atim/dk) 11k Test 10 182 9,41
0,005**
Ort. Nabiz
(atim/dk) Son Test 10 176,5 9,75
**pP<0,01

Tabata Antrenman Grubunun Aerobik Giig, Ortalama Giig, ve ortalama
MaxVo02 nabiz verileri ilk ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (P<0,01).
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Aerobik Bisiklet Testi

Geleneksel Antrenman Grubu

Ort.

SS

Aerobik
Giic
(Watt)

Ik Test

225,24

26,01

Aerobik
Giic
(Watt)

Son Test

237,89

27,95

0,008**

Ort. Gii¢
(Watt)

i1k Test

177,33

19,99

Ort. Gii¢
(Watt)

Son Test

187,16

19,35

0,008**

MaxVo2
(ml.)

Ik Test

56,23

5,94

MaxVo2
(ml.)

Son Test

58,44

511

0,007**

Ort.
Nabiz
(atim/dKk)

i1k Test

178,44

6,97

Ort.
Nabiz
(atim/dk)

Son Test

177,22

4,94

0,397

**P<0,01

Geleneksel Antrenman Grubunun Aerobik Giig, Ortalama Gii¢ ve VO2maks

verileri ilk ve son test sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken

(P<0,05), ortalama nabiz degerlerinde ilk ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamistir (p>0,01)
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Tablo 10. Katilimcilarin aerobik bisiklet test verileri.

Geleneksel Antrenman

Tabata Antrenman Grubu p
Aerobik Grubu
Bisiklet Testi o o
n Ort. SS f). n| Ort. SS ,/.0.
Degisim Degisim
Aerobik ik
Giic 10 | 252,25 | 48,81 9| 22524 | 2601 0,094
Test
(Watt)
; 107 5,6
Aerobik Son
Giig | Toqp | 10 | 281,70 | 41,68 9| 237,89 | 27,95 0,007**
(Watt)
Ort. Gii¢ | Ik .
(Wat) | Test | 10| 198:45 | 35,19 9| 177,33 | 19.99 0,041
8,6 55
Ort. Gii¢ | Son -
(Wat) | Test | 10| 218.70 | 38,01 9|187,16 | 19,35 0,011
MaxVoz | Ik |, sgg5 | 675 9| 5623 | 594 0,253
(ml.) Test
5,3 3,9
MaxVo2 | Son | 14| 6590 | 556 9| 5844 | 511 0.270
(ml.) Test
Ort. flk
Nabiz 10| 182 | 941 917844 | 697 0,712
Test
(atim/dKk)
o 3.1 0,7
Nabiz ?gg‘t 10 | 17650 | 9,75 9017722 | 494 0,566
(atim/dk)

*P<0,05 **P<0,01

Geleneksel antrenman grubunun aerobik gii¢ degerleri 6 haftalik geleneksel
antrenman metodu sonras1 %5,6 artarken, ortalama gii¢ verileri %S5,5 artmustir.
Tabata antrenman grubunun aerobik giic degerleri 6 haftalik Tabata antrenman
metodu sonrasi %10,7 artarken, ortalama giic degerleri %8,6 artmustir. Iki grup
aerobik gii¢ verilerinde P<0,01 anlamlilik diizeyinde ve ortalama giic Vverileri
arasinda P<0,05 anlamlilik diizeyinde istatistiki olarak anlamli bir fark tespit

edilmistir.

Her iki grubun diger degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 11. Tabata antrenman grubu Kirk Kilometre Zamana Karsi test verileri.

40 Km Zamana

Tabata Antrenman Grubu

Kars: Testi n
Ort. Stand. Sap. p
Ik Test (dk.) 10 70,3 4,68
0,005**
Son Test (dk.) 10 66,95 4,31
**P<0,01

Tabata Antrenman Grubunun kirk kilometre zamana kars1 test verileri ilk ve

son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).

Tablo 12. Geleneksel antrenman grubu Kirk Kilometre Zamana Karsi test verileri.

40 Km Zamana

Geleneksel Antrenman Grubu

Kars1 Testi n
Ort. Stand. Sap. P
fIk Test (dk.) 9 73,02 1,75
0,008**
Son Test (dk.) 9 71,38 2,48
**pP<(,01

Geleneksel Antrenman Grubunun kirk kilometre zamana kars1 test verileri ilk

ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).
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Tablo 13. Katilimcilarin 40 km zamana kars1 test verileri.

Tabata Antrenman Grubu Gelenekgel Abntrenman p
40 Km rubu
Zamana
Kars1 Testi Stand. % Stand. %
n Ort. oe . n| Ort oo .
Sap. | Degisim Sap. | Degisim
Tk Test | 15| 703 | 4,68 9[7302] 175 0,027*
(dk.)
-4.9 -2,2
So(ré|<T§St 10 | 66,95 | 431 97138 248 0,003

*P<0,05 **P<0,01

Geleneksel antrenman grubunun 40 km zamana karsi siireleri 6 haftalik
geleneksel antrenman metodu sonrasi %2,2 azalirken, Tabata antrenman grubunun
40 km zamana karsi siireleri 6 haftalik Tabata antrenman metodu sonrasi %4,9
azalmistir. Iki grup 40 km zamana karsi test siireleri arasinda istatistiki olarak

anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,01).
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4. TARTISMA

Bu c¢alisma ile Tabata antrenman modelinin dag bisikleti sporcularinin
performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 14-18 vyas
araliginda st diizey antrenmanli 19 dag bisikletgisi katilmistir. Alti hafta boyunca
devam eden calisma programinda; Tabata Antrenman grubu 4 giin Geleneksel
Antrenman programlarinin yaninda haftanin diger 3 giinii de Tabata Antrenman
programini uygulamislardir. Geleneksel antrenman grubu ise 6 hafta boyunca sadece

geleneksel antrenman programi uygulamslardir.

Hipotez 1: Alt1 hafta boyunca uygulanan Tabata antrenman modelinin

anaerobik gii¢ (zirve gii¢) iizerine olumlu etkisi vardr.

Alt1 hafta siireyle uygulanan Tabata Antrenman modelinin zirve gii¢ degerleri
tizerine etkisi incelendiginde, ilk test zirve gii¢ ortalama degeri 889 W., son test zirve
giic ortalama degeri 965 W. olarak olglilmistiir. Aralarindaki bu farklilik istatistiki
olarak anlamlilig1 ifade etmistir ( p<0,01). Geleneksel Antrenman grubunun ilk test
zirve ortalama degeri 773,33 W., son test zirve ortalama degeri 822,11 W., olarak
Olglilmistiir. Bu degerlerde istatistiki olarak da anlamlilig1 ifade etmistir (p<0,01).

Tabata Antrenman grubunun ilk test Ol¢iim degerleri ile Geleneksel
Antrenman grubunun ilk test Ol¢lim degerleri arasindaki p=0,014 degerindeki
farklilik istatistiki olarak anlamli farklilig1 ortaya koymustur (p<0,01). Tabata
Antrenman grubunun son test 6l¢iim degerleri ile Geleneksel Antrenman grubunun
son test Olclim degerleri arasindaki p=0,005 degerindeki farklilik istatistiki olarak
anlamli farklilig ortaya koymustur (p<0,01).

Her iki grubun, grup ic¢i On test ve son test Olclimleri arasinda ve gruplara
arasi On test ve son test 6l¢iim degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farliliklar
goriilmiistiir. Fakat Tabata Antrenman grubunun, ilk test ve son test arasindaki bu
farklilik % 10. 4’ diir. Geleneksel Antrenman grubunun ilk test ve son test arasindaki
bu farklilik % 6. 3’ diir.
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Her iki grubunun on test ve son test zirve gili¢ degerleri arasinda istatistiki
olarak anlamli farklilig1 goriilmesi, her iki calisma grubunun antrenman yapmis
olmasi ile ifade edilebilir. Burada dikkati ¢eken husus Tabata Antrenman grubunun
zirve gii¢ degerlerindeki degisim oranin (%10,4), Geleneksel Antrenman grubunun
degisim oranina (6,3) gore neredeyse iki kat daha fazla oldugudur (Tablo 7). Bu
durumda Tabata antrenman modelinin bisikletcilerin zirve giic degerlerine

Geleneksel antrenmana oranla daha fazla olumlu katki yaptiginin bir gostergesidir.

Westgarth ve ark. (1997) yaptiklar1 ¢alismada antrenmanli 8 bisikletciye
uyguladiklart interval antrenmanin performansa etkilerini arastirmislardir. Alt1 hafta
siireyle haftada 2 kere olmak iizere toplam 12 seans interval antrenman programi
uygulamuslardir. interval antrenmanlarda 6-8 tekrar, zirve giic degerlerinin %80’i ile
5 dakika yiiklenmis, 1 dakika aktif dinlenme yapmislardir. Performanslarint 6lgmek
icin zirve gii¢ ¢iktisi testi uygulamiglardir. Sonug¢ olarak zirve gii¢ degerleri 404
W’den 424 W’ye yiikselmistir. Bu ¢alisma ile Kkarsilastirildiginda, bizim
calismamizdaki zirve gii¢ ¢iktis1 degerleri her iki grupta da artmis ancak TAG’da
gozle goriiliir sekilde daha fazla artig gostermistir. Bu sonuglar 1s181nda, kisa siireli
ve yiksek yogunlukta yapilan intervallerin performanst daha ¢ok artirdig

sOylenebilir.

Weston ve ark. (1997) yaptiklar1 ¢aligmada, 4 hafta boyunca 6 bisikletgiye
uyguladiklar1 yiiksek yogunluklu interval antrenmanin performansa etkisini
incelemislerdir. Sporcular dort hafta, haftada {i¢ giin 5:1 yiiklenme dinlenme orani ile
5 dakikalik yiliklenmeler yapilmistir. Yiiklenmelerde zirve gii¢ ¢iktisi degerlerinin
%80’1 siddetinde yapilmistir. Katilimeilarin performans degerlerini 6lgmek i¢in
anaerobik bisiklet testi uygulanmigtir. Calismanmn sonunda sporcularin zirve giig
¢iktis1 degerleri bizim ¢alismamizla kiyaslandiginda daha az artis saglanmistir. Bu da

Tabata antrenman metodunun ¢ok daha etkili oldugunu diistiniilebilir.

Laursen ve ark. (2005) 38 iyi antrenmanli bisiklet¢iye uyguladiklart ytiksek
yogunluklu interval antrenmanin performansa etkilerini arastirmiglardir. Katilimcilar

dort gruba bolmiis, dort hafta, haftada iki giin 3 farkli interval antrenmani uygulamas,
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4. grup ise geleneksel antrenman grubu olarak dayaniklilik antrenmanlari
uygulamislardir. Birinci grup MaxVo2 degerlerine ulastiklarinda uyguladiklart watt
degeri ile 8 set interval yapmis, pedal devri 60’in altima diisiince yiliklenmeyi
sonlandirmis, yaptiklar1 yiiklenmenin iki kati siire aktif dinlenme yapmislar,
dinlenmede uyguladiklar1 yiikii %60 diisiirmiislerdir. Ikinci grupta 1. Grup ile aym
yiklenmeyi uygulaylp dinlenmeyi maksimum kalp atim sayilarinin % 65 ile
yapmuslardir. Uciincii grup ise 12 set 30 saniye aerobik gii¢ ¢iktis1 degerlerinin
%175’1 1ile yiiklenme yapip, 4-5 dakika dinlenme yapmislardir. Geleneksel
antrenman grubu ise maksimum kalp atim sayilarinin %80’ine kadar yiiklendikleri
dayaniklilik antrenmanlar1 uygulamiglardir. Sporcularin performanslarint 6lgmek igin
zirve gii¢ testi uygulamislardir. Antrenman siirecinin ardindan ilk 3 grubun zirve gii¢
ciktist verilerinde anlamli bir artis saglanirken geleneksel antrenman grubunda
anlamli bir fark olmamistir. Sonuglara bakildiginda, bu ¢alismada uygulanan interval
antrenman programlarindan farkli olarak bizim ¢alismamizda uyguladigimiz Tabata
antrenman modeli ile zirve gii¢ ¢iktis1 verilerinde daha fazla artis sagladigimiz

goriilmektedir.

Ocak ve ark (2014) yaptiklar1 calismada, basketbolculara uygulanan 8
haftalik basketbol antrenmaninin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi
incelemislerdir. Calismaya yas ortalamalar1 26 olan 12 basketbolcu katilmistir. Sekiz
haftalik basketbol antrenmaninin Oncesi ve sonrasinda katilimcilarin anaerobik
giiclerini 6lgmiislerdir. Yapilan 6l¢timlerin sonucunda ilk ve son test anaerobik giic
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin

sonuglari ile bizim ¢alismamizin sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusun da hipotez 1 kabul edilmistir.
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Hipotez 2: Alt1 hafta boyunca uygulanan Tabata antrenman modelinin aerobik

giic (MaxVOpy) iizerine olumlu etkisi vardir.

Alt1 hafta siireyle uygulanan Tabata Antrenman modelinin MaxV O3 degerleri {izerine
etkisi incelendiginde, ilk test MaxVO- ortalama degeri 58,80 ml., son test MaxVO>
ortalama degeri 60,90 ml. olarak Ol¢iilmiistiir. Aralarindaki bu farklilik istatistiki
olarak anlamlilig1 ifade etmistir ( p<0,01). Geleneksel Antrenman grubunun ilk test
MaxVO; ortalama degeri 56,23 ml., son test MaxVO; ortalama degeri 58,44 ml.,
olarak Olgiilmiistiir. Bu degerlerde istatistiki olarak da anlamliligi ifade etmistir
(p<0,01).

Tabata Antrenman grubunun ilk test Ol¢iim degerleri ile Geleneksel
Antrenman grubunun ilk test Olclim degerleri arasindaki p=0,253 degerindeki
farklilik istatistiki olarak anlamli degildir (p>0,05). Tabata Antrenman grubunun son
test Ol¢iim degerleri ile Geleneksel Antrenman grubunun son test 6l¢iim degerleri
arasindaki p=0,270 degerindeki farklilik istatistiki olarak anlamli degildir (p>0,05).

Her iki grubun, grup i¢i 6n test ve son test Ol¢iimleri arasinda istatistiki olarak
anlaml fark bulunurken, gruplara arasi 6n test ve son test dl¢iim degerleri arasinda
istatistiki olarak anlamli farliliklar goriilmemistir. Tabata Antrenman grubunun, ilk
test ve son test arasindaki bu farklilik % 5,3” diir. Geleneksel Antrenman grubunun
ilk test ve son test arasindaki bu farklilik % 3,9’ dur.

Her iki grubunun on test ve son test MaxVO: degerleri arasinda istatistiki
olarak anlamli farklilig1 goriilmemesi, her iki ¢alisma grubununda antrenman yapmis
olmasi ile ifade edilebilir. Burada dikkati ¢geken husus Tabata Antrenman grubunun
MaxVO: degerlerindeki degisim oranin (%5,3), Geleneksel Antrenman grubunun
degisim oranma (3,9) seviyelerindedir(Tablo 10). Bu durumda Tabata antrenman
modelinin bisiklet¢ilerin MaxVO; degerlerine Geleneksel antrenmana oranla daha

fazla olumlu katki yaptiginin bir gostergesidir.

Tabata ve ark. (1996) 14 katilimciy1 iki gruba bolerek alt1 hafta, haftada bes
giin uygulanan mukavemet ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanin performansa
etkilerini arastirmislardir. {lk grup giinde bir saat MaxVo2z degerinin %70’i ile orta

yogunluklu dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanuslardir. ikinci grup 7-8 set, MaxVoz
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degerinin %1701 ile 20 saniye yiiklenme, 10 saniye dinlenme yapmislardir. Alti
haftanin sonunda interval antrenman1 uygulayan grubun MaxVoz degerleri yaklasik 7
kg/dk artmistir. Bizim ¢alismamizda da iist seviye antrenmanli bisikletcilere

uygulanan Tabata antrenman metodu MaxVo2 degerlerini %5,3 artirmistir.

Akgiil ve ark. (2016) yaptiklar ¢alismada 10 goniilli sedanter kadina 2 hafta
boyunca yiiksek yogunluklu interval antrenmani uygulamiglar ve performans
parametreleri iizerine etkilerini incelemislerdir. Katilimcilara 2 hafta boyunca haftada
3 giin wingate stili interval antrenman yaptirmislardir. Interval antrenmanlari,
wingate bisiklet tizerinde uygulanmis, viicut agirliklarinin %7,5°1 siddetinde dirence
kars1 koyarak 30 saniye boyunca maksimum seviyede pedal ¢evirmislerdir.
Yiiklenmeler 6 set ve setler aras1 4 dakika dinlenme yapmislardir. Katilimecilarin
performanslarim &lgmek i¢in maksimal oksijen tiiketimi testi uygulamislardir. ki
haftanin sonunda katilimcilarin MaxVo2 degerleri %7,4 artmistir. Bu ¢alismada 10
goniilliic kadinda %7,4 lik artis yakalanirken, bizim c¢alismamizda st seviye
antrenmanli dag bisikleti sporcularinin MaxVoz degerlerinde %5,3 artis saglanmistir.
Sedanterler ile karsilastirildiginda iist seviye antrenmanli kisilerin performanslarinin
arttirtlmasi daha zor oldugu g6z 6niinde bulundurulursa Tabata antrenman modelinin

performansi arttirmada ¢ok etkili bir metot oldugu sdylenebilir.

Etxebarria ve ark. (2014) 14 orta seviye antrenmanl triatlon sporcusu 3 hafta
boyunca, haftada 2 giin uyguladiklar1 yiiksek yogunluklu intervalin bisiklet
performanslari tizerine etkisi incelemislerdir. Katilimcilart iki gruba bolmis, bir
gruba kisa siireli yliksek yogunluklu intervaller (9 ila 11 set, 10-20-40 sn.), diger
gruba ise 6-8 set 5 dakikalik interval antrenmanlart uygulamislardir. Katilimcilarin
performanslarim1  6lgmek  i¢in  bisiklet ergometresinde dayaniklilik  testi
uygulamiglardir. Antrenman siirecinin sonunda her iki gurupta da MaxVo2 degerleri
yaklasik olarak %7 artmistir. Bizim ¢alismamiz ile karsilastirildiginda, bu ¢alismada
orta seviye antrenmanli sporcularda yakalanan artig orani ile bizim c¢alismamizdaki
iist seviye antrenmanli sporcularda yakaladigimiz artis orani ( % 5,3) ¢ok yakindir.
Bu sonuglar 1s1ginda, Tabata antrenman metodunun performansi arttirmada

kullanilabilecek etkili bir metot oldugu diisiiniilebilir.
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Laursen ve ark. (2005) 38 iyi antrenmanl bisikletciye uyguladiklar: yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin performansa etkilerini arastirmiglardir. Katilimcilar
dort gruba bolerek dort hafta, haftada iki giin 3 farkli interval antrenmani uygulamis,
4. grup ise geleneksel antrenman grubu olarak dayaniklilik antrenmanlar
uygulamiglardir. Birinci grup MaxVoz degerlerine ulastiklarinda uyguladiklar1 watt
degeri ile 8 set interval yapmis, pedal devri 60’1in altina diisiince yiliklenmeyi
sonlandirmis, yaptiklar1 yiiklenmenin iki kati siire aktif dinlenme yapmislar,
dinlenmede uyguladiklar1 yiikii %60 diisiirmiislerdir. Ikinci grupta 1. Grup ile aym
yiiklenmeyi uygulaylp dinlenmeyi maksimum kalp atim sayilarinin % 65 ile
yapmuslardir. Ugiincii grup ise 12 set 30 saniye aerobik giic ciktis1 degerlerinin
%1751 ile yiliklenme yapip, 4-5 dakika dinlenme yapmislardir. Geleneksel
antrenman grubu ise maksimum kalp atim sayilarinin %80’ine kadar yiiklendikleri
dayaniklilik antrenmanlar1 uygulamiglardir. Sporcularin performanslarint 6lgmek i¢in
kademeli bisiklet testi (MaxVo02) uygulamislardir. Antrenman siirecinin ardindan ilk
3 grubun MaxVoz testi verilerinde anlamli bir artig saglanirken geleneksel antrenman
grubunda anlamli bir fark olmamistir. Sonuglara bakildiginda, bu c¢alismada
uygulanan interval antrenman programlarindan farkli olarak bizim g¢alismamizda
uyguladigimiz Tabata antrenman modeli ile MaxVoz2 test verilerinde daha fazla artis

sagladigimiz goriilmektedir.

Ocak ve ark. (2014) yaptiklar1 calismada, basketbolculara uygulanan 8
haftalik basketbol antrenmaninin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi
incelemislerdir. Calismaya yas ortalamalar1 26 olan 12 basketbolcu katilmistir. Sekiz
haftalik basketbol antrenmaninin oncesi ve sonrasinda katilimcilarin aerobik
giclerini 6lgmek i¢in 20 metre mekik kosusu testi uygulamislardir. Yapilan
Olctimlerin sonucunda ilk ve son test aerobik giic degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir yikselis tespit etmislerdir. Bu c¢alismanin sonuglart ile bizim

calismamizin sonuglari paralellik gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusun da hipotez 2 kabul edilmistir.
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Hipotez 3: Alti hafta boyunca uygulanan Tabata antrenman modelinin kirk

kilometre zamana karsi test siiresi iizerine olumlu etkisi vardir.

Alt1 hafta siireyle uygulanan Tabata Antrenman modelinin kirk kilometre zamana
kars1 test siiresi iizerine etkisi incelendiginde, ilk test kirk kilometre zamana kars: test
stiresi ortalama degeri 70,30 dk., son test kirk kilometre zamana karsi test siiresi
ortalama degeri 66,95 dk. olarak Ol¢iilmiistiir. Aralarindaki bu farklilik istatistiki
olarak anlamlilig1 ifade etmistir ( p<0,01). Geleneksel Antrenman grubunun ilk test
kirk kilometre zamana karsi test siiresi ortalama degeri 73,02 dk., son test kirk
kilometre zamana karsi test siiresi ortalama degeri 71,38 dk. olarak 6lgiilmiistiir. Bu
degerlerde istatistiki olarak da anlamlilig1 ifade etmistir (p<0,05).

Tabata Antrenman grubunun ilk test Ol¢iim degerleri ile Geleneksel
Antrenman grubunun ilk test olgiim degerleri arasindaki p=0,027 degerindeki
farklilik istatistiki olarak anlamli farkliligi ortaya koymustur (p<0,05). Tabata
Antrenman grubunun son test dl¢cliim degerleri ile Geleneksel Antrenman grubunun
son test dl¢lim degerleri arasindaki p=0,027 degerindeki farklilik istatistiki olarak
anlaml farklilig1 ortaya koymustur (p<0,01).

Her iki grubun, grup i¢i On test ve son test dl¢limleri arasinda ve gruplara
aras1 On test ve son test dl¢lim degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farliliklar
goriilmiistiir. Fakat Tabata Antrenman grubunun, ilk test ve son test arasindaki bu
farklilik % -4,9 dur. Geleneksel Antrenman grubunun ilk test ve son test arasindaki

bu farklilik % - 2,2°dir.

Her iki grubunun 6n test ve son test kirk kilometre zamana karsi test siiresi
degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farkliligi goriilmesi, her iki calisma
grubunun da antrenman yapmis olmasi ile ifade edilebilir. Burada dikkati ¢eken
husus Tabata Antrenman grubunun kirk kilometre zamana karsi test siiresi
degerlerindeki degisim oranin (%-4,9), Geleneksel Antrenman grubunun degisim
oranina (%- 2,2) gore daha iyi oldugudur (Tablo 13). Bu durumda Tabata antrenman

modelinin bisiklet¢ilerin  kirk kilometre zamana karsi test siiresi degerlerine
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Geleneksel antrenmana oranla iki kattan daha fazla olumlu etki yaptigmin bir

gostergesidir.

Laursen ve ark. (2005) 38 iyi antrenmanli bisiklet¢iye uyguladiklar yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin performansa etkilerini arastirmiglardir. Katilimcilari
dort gruba bolerek dort hafta, haftada iki giin 3 farkli interval antrenmani uygulamus,
4. grup ise geleneksel antrenman grubu olarak dayaniklilik antrenmanlari
uygulamislardir. Birinci grup MaxVo2 degerlerine ulastiklarinda uyguladiklar1 watt
degeri ile 8 set interval yapmis, pedal devri 60’mn altina diigsiince yiikklenmeyi
sonlandirmig, yaptiklar1 yliklenmenin iki kati siire aktif dinlenme yapmuislar,
dinlenmede uyguladiklar1 yiikii %60 diisiirmiislerdir. Ikinci grupta 1. Grup ile ayn
yiklenmeyi uygulaylp dinlenmeyi maksimum kalp atim sayilarmin % 65 ile
yapmislardir. Uciincii grup ise 12 set 30 saniye aerobik giic ciktis1 degerlerinin
%1751 ile yiklenme yapip, 4-5 dakika dinlenme yapmislardir. Geleneksel
antrenman grubu ise maksimum kalp atim sayilarinin %80’ine kadar yiiklendikleri
dayaniklilik antrenmanlari uygulamiglardir. Sporcularin performanslarini 6lgmek igin
40 km zamana kars1 bisiklet testi uygulamislardir. Antrenman siirecinin ardindan ilk
3 grubun 40 km zamana karsi testi verilerinde anlamli bir artis saglanirken
geleneksel antrenman grubunda anlamli bir fark olmamistir. Sonuglara bakildiginda,
bu calismada uygulanan interval antrenman programlarindan farkli olarak bizim
calismamizda uyguladigimiz Tabata antrenman modeli ile 40 km zamana karsi testi

verilerinde daha fazla artis sagladigimiz goriilmektedir.

Westgarth ve ark. (1997) yaptiklar1 ¢aligmada antrenmanli 8 bisikletgiye
uyguladiklar1 interval antrenmanin performansa etkilerini arastirmislardir. Alt1 hafta
stiresince haftada 2 kere olmak ilizere toplam 12 seans interval antrenman programi
uygulamiglardir. Interval antrenmanlarda 6-8 tekrar, zirve gii¢ degerlerinin %80°i ile
5 dakika yiiklenmis, 1 dakika aktif dinlenme yapmuslardir. Performanslarini 6lgmek
icin 40 km zamana kars1 testi uygulamislardir. Sonug olarak 40 km zamana kars test
siireleri yaklasik olarak 1,5 dakika gelismistir. Bu ¢alisma ile karsilastirildiginda,
bizim ¢alismamizdaki 40 km zamana kars1 degerleri her iki grupta da artmis ancak

TAG’da gozle goriiliir sekilde daha fazla artis gostermistir.
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Weston ve ark. (1997) yaptiklar1 ¢alismada, 4 hafta boyunca 6 bisikletgiye
uyguladiklar1 yiiksek yogunluklu interval antrenmanin performansa etkisini
incelemislerdir. Sporcular dort hafta, haftada {i¢ giin 5:1 yiiklenme dinlenme orani ile
5 dakikalik yiiklenmeler yapilmistir. Yiklenmelerde zirve gili¢ ¢iktisi degerlerinin
%801 siddetinde yapilmistir. Katilimcilarin performans degerlerini 6lgmek igin 40
km zamana karsi bisiklet testi uygulanmistir. Antrenman silirecinin ardindan

sporcularin 40 km zamana kars1 test degerleri bizim ¢alismamaizla benzer sekildedir.

Elde edilen bulgular dogrultusun da hipotez 3 kabul edilmistir.

Hipotez 4: Alt1 hafta boyunca uygulanan Tabata Antrenman Modelinin Sirt ve

Bacak Kuvvetine olumlu etkisi vardir.

Alt1 hafta siireyle uygulanan Tabata Antrenman modelinin bacak dinamometresi ile
Olciilen bacak giicii ilizerine etkisi incelendiginde, ilk test bacak dinamometresi ile
Olciilen bacak giicii ortalama 152,75 kg., son test bacak dinamometresi ile ol¢iilen
bacak giicli ortalama degeri 181 kg. olarak oOl¢iilmiistiir. Aralarindaki bu farklilik
istatistiki olarak anlamlilig1 ifade etmistir(p<0,01). Geleneksel Antrenman grubunun
ilk test bacak dinamometresi ile lgiilen bacak giicii ortalama degeri 113,33 kg., son
test bacak dinamometresi ile 6lgiilen bacak giicii ortalama degeri 126,30 kg. olarak
Olglilmiistiir. Bu degerlerde istatistiki olarak da anlamliligi ifade etmistir(p<0,01).

Tabata Antrenman grubunun ilk test Olglim degerleri ile Geleneksel
Antrenman grubunun ilk test 6l¢iim degerleri arasindaki p=0,020 degerindeki
farklilik istatistiki olarak anlamli farkliligi ortaya koymustur (p<0,05). Tabata
Antrenman grubunun son test dl¢iim degerleri ile Geleneksel Antrenman grubunun
son test olgtim degerleri arasindaki p=0,004 degerindeki farklilik istatistiki olarak
anlamli farklilig1 ortaya koymustur(p<0,01).

Her iki grubun, grup i¢i on test ve son test Ol¢limleri arasinda ve gruplara
arasi On test ve son test 6l¢iim degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farliliklar

gorilmiistlir. Fakat Tabata Antrenman grubunun, ilk test ve son test arasindaki bu
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farklilik % 16,1°dir. Geleneksel Antrenman grubunun ilk test ve son test arasindaki
bu farklilik % 11,4 ‘diir.

Her iki grubunun 6n test ve son test bacak dinamometresi ile 6lgiilen bacak
giicli degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farklilig1r goriilmesi, her iki ¢calisma
grubunun da antrenman yapmis olmasi ile ifade edilebilir. Burada dikkati ¢eken
husus Tabata Antrenman grubunun bacak dinamometresi ile Olglilen bacak giicii
degerlerindeki degisim oranin (%16,1), Geleneksel Antrenman grubunun degisim
oranina (%11,2 ) gore daha iyi oldugudur (Tablo 4). Bu durumda Tabata antrenman
modelinin bisiklet¢ilerin bacak dinamometresi ile Ol¢iilen bacak giicli degerlerine

Geleneksel antrenmana oranla daha fazla olumlu katki yaptiginin bir gostergesidir.

Martin ve ark. (1994) yaptiklart calismada 11 bisiklet¢iye 6 hafta boyunca
uygulanan yiiksek yogunluklu interval antrenmanin performansa ve izokinetik bacak
kuvvetine etkisini arastirmislardir. Katilimcilar ardisik 4 giin boyunca MKAS’nin
%82’si siddetinde 30 dakika yiiklenme, 30 dakika dinlenme seklinde aerobik interval
ve haftada 4 giin de MKAS’nin %65-80’1 siddetinde 1-2 saatlik siiriisler
yapmiglardir. Sonug¢ olarak katilimcilarin bacak giiclinde artis oldugunu tespit
etmislerdir. Ayni sekilde bizim ¢alismamizda da hem bacak giicii hem de aerobik ve
anaerobik bisiklet performanslart artmistir. Bu da bacak giicilinlin bisiklet

performansi i¢in dnemli bir faktdr oldugunu gostermektedir.

Kogak ve Pinar (2018) yaptiklar1 ¢alismada, 10 ileri seviye antrenmanl dag
bisikleti sporcusuna 6 hafta boyunca yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarini
barindiran biitiinlesik antrenman programi uygulamislardir. Katilimcilar haftanin 3
giinii interval antrenmani uygulamislardir. Katilimcilara 30 saniye yiiklenme 15
saniye dinlenme ve 20 saniye yiiklenme 10 saniye dinlenme seklinde iki tiir Tabata
metodu interval antrenmanlar1 uygulamiglardir. Katilimeilar intervallerde MKAS’ nin
%85-96’s1 siddetinde pedal ¢evirmislerdir. Sonug olarak bacak kuvveti degerlerinde
%21,1 artis tespit etmislerdir.

Kilpatrick ve Greeley (2014) yirmi sporcuyu iki gruba bolerek 30 saniye ve
60 saniyelik intervallerin performansa etkilerini arastirmuglardir. Ik gruba 30

saniyelik 1:1 yliklenme-dinlenme orani ile 16 set interval antrenmani yaptirilmistir.



44

Ikinci gruba ise birinci grup ile aymi protokol uygulanmis ancak interval 60 saniye
uygulanmustir. Iki grupta yiiklenmelerde zirve gii¢ ¢iktis1 degerinin % 90’1 siddetinde
pedal cevirmis, dinlenmelerde zirve gii¢ ¢iktisi degerinin % 10’u siddetinde aktif
dinlenme yapilmistir. Sporcularin performanslarin1 6lgmek igin bisiklet ergometre
testi uygulanmistir. Sonug olarak iki grubunda performanslarinda artis tespit edilmis
ancak 30 saniye interval uygulayan grubun performanslarinin daha ¢ok arttiini
tespit etmislerdir. Bu ¢alismayla benzer olarak bizim ¢alismamizda da kisa siireli (30
ve 20 saniyelik) ve yiiksek yogunluklu Tabata interval metodu uygulanarak

performans artis1 saglanmistir.

Kocak ve ark. (2015) dort dag bisikletgisine 6 hafta boyunca haftada 2 giin
uygulanan dayaniklilik, tirmanig ve interval antrenmanlarinin performansa etkisini
incelemislerdir. Interval antrenmanlarinda MKAS’nin = %85-96’s1  siddetinde
yiikklenme yapilmig, on set, setler aras1 on dakikalik aktif dinlenme uygulanmistir.
Sonug olarak uygulanan yiliksek yogunluklu interval antrenmanin sporcularin dag
bisikleti performanslarini artirdigini tespit etmislerdir. Bizim ¢calismamizda da benzer

intervaller uygulanarak daha kisa dinlenme yapilmis, performans artig1 saglanmustur.

Elde edilen bulgular dogrultusun da hipotez 4 kabul edilmistir.
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5. SONUC

Sonug olarak, alti hafta boyunca dag bisikletgilerine uygulanan Tabata antrenman
modeli Tabata antrenman grubunun aerobik ve anaerobik performanslari, 40 km
zamana karsi ve bacak kuvveti performanslarini anlamh bir sekilde artirmistir.
Geleneksel antrenman grubu da uyguladigi geleneksel antrenman programi ile
gelisim saglamistir ancak Tabata antrenman grubu daha ¢ok gelisim kaydetmistir. Bu
sonuglar 1s1ginda, Tabata Antrenman Modelinin iist diizey antrenmanli dag
bisikletcilerinde performansi artirmak i¢in kullanilabilecek etkili bir antrenman

modeli oldugu sdylenebilir.

6. ONERILER

1. Calismadaki bulgularin 1s1ginda, kullanilan Tabata Antrenman Modeli’nin bu
alanda calismalar yapan spor bilimciler ve dag bisikleti sporculari i¢in Ornek
olabilecegi sdylenebilir.

2. Farkl1 yas grubu ve kategorilerde Tabata Antrenman modelinin etkisi incelenebilir.

3. Calismaya katilan dag bisikletcilerine yol bisikletcileri de dahil edilerek daha
kapsamli bir ¢alisma yapilabilir.

4. Caligmaya kadin sporcular dahil edilerek Tabata Antrenman modelinin kadin
bisiklet¢iler lizerine etkisi incelenebilir.

5. Tabata Antrenman modelinin uygulanisinda ve 40 km zamana kars1 testi esnasinda
Power metre ve GPS sistemleri kullanilarak farkli veriler elde edilebilecek ¢alismalar
planlanabilir.
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OZET

Dag Bisikleti Sporcularina Uygulanan Tabata Antrenman

Modelinin Performans Uzerine EtKisi

Bu caligmada, iist diizey antrenmanli dag bisikleti sporcularina uygulanan 6 haftalik
Tabata antrenman modelinin performanslari {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir.

Caligmaya yas ortalamalar1 15,45+1,15 yil olan 19 dag bisikleti sporcusu katilmigtir.
Katilimcilar rasgele kura secimi yapilarak iki gruba ayrilmistir. Geleneksel antrenman grubu
(GAG) 9 kisiden olusmus ve 6 hafta boyunca geleneksel antrenman programini
uygulamuglardir. Tabata antrenman grubu (TAG) ise 10 kisiden olugsmakta ve GAG’dan
farkli olarak, geleneksel antrenman programinin ii¢ giiniinde Tabata interval antrenmant
uygulamiglardir. Kontrol grubu haftanin 7 giinii geleneksel antrenman programini
uygulamiglardir. Tabata antrenman grubu ise Sali, Persembe, Cumartesi ve Pazar giinleri
kontrol grubunun uygulamis oldugu geleneksel antrenman programini uygulamiglardir.
Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri antrenman programini uygulamislardir. Katilimcilara
ilk ve son test olarak wattbike bisiklet ergometresinde maksimal rampa test ve 30 saniye
anaerobik gii¢ testi, 40 km zamana kars1 bisiklet testi, bacak kuvveti testi ve antropometrik
Olciimler yapilmustir.

Ik ve son test sonuglarina gore, Tabata Antrenman Modeli uygulayan sporcularin
zirve giig, aerobik gii¢, ortalama gii¢, bacak kuvveti ve 40 km zamana karsi test degerleri
Geleneksel Antrenman Grubuna oranla daha fazla gelisim gostermistir. Bu farklilik Tabata
Antrenman Grubu lehine istatistiki olarak anlamlidir (P<0,05).

Sonug olarak, iist diizey antrenmanli dag bisikletcilerine uygulanan 6 haftalik,
Tabata interval antrenmanlar1 barindiran Tabata Interval Modelinin performansi geleneksel
antrenmana gore daha fazla artirdigi gériilmistiir. Bu sonuglar 1s1¢inda, Tabata Antrenman
Modelinin st diizey antrenmanli dag bisikletcilerinde performansi artirmak igin
kullanilabilecek etkili bir antrenman modeli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler : Dag Bisikleti, Tabata Antrenman Modeli, Performans, Tabata Interval
Antrenmani, Yiiksek Yogunluklu interval Antrenmani
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SUMMARY

The effects of applied to mountain bike athletes Tabata training
model on performance

The aim of this study was to investigate the effect of the 6-week Tabata training
model on the performance of high trained mountain bike athletes.

Twenty mountain bike athletes with a mean age of 15.45 + 1.15 years participated in
the study. Participants were randomly divided into two groups. The traditional training group
(GAG) consisted of 9 people and they had applied the traditional training program for 6
weeks. The Tabata training group (TAG) consists of 10 people and, unlike GAG, performed
Tabata interval training on three days of the traditional training program. The control group
performed the traditional training program 7 days a week. Tabata training group, on
Tuesday, Thursday, Saturday and Sunday, applied the traditional training program used by
the control group. They practiced the training program on Monday, Wednesday and Friday.
The participants were subjected to maximal ramp test and 30 seconds anaerobic power test,
40 km time trial cycling test, leg strength test and anthropometric measurements on wattbike
bicycle ergometer as the first and last test.

According to the first and last test results, the peak power, aerobic power, average
power, leg strength and 40 km time test values of the Tabata Training Model athletes
developed more than the Traditional Training Group. This difference was statistically
significant in favor of Tabata Training Group (P <0.05).

As a result, it was seen that the Tabata Interval Model, which includes 6-week
Tabata interval trainings applied to high-level mountain cyclists, increased the performance
more than traditional training. In light of these results, it can be said that the Tabata Training
Model is an effective training model that can be used to improve performance in high-level
mountain bikers.

Key Words: Mountain Bike, Tabata Training Model, Performance, Tabata Interval
Training, High Intensity Interval Training
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