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KISALTMALAR

: Anaerobik Esik

: Anaerobik esik diizey kalp atim hiz1
: Anaerobik diizey kosu hiz1

: Anaerobik diizey kilo degeri
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: Conconi testi anaerobik diizey toplam kosulan mesafe
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: Milimol
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: Kan Laktak Birikiminin Baglangici
: Devir hiz1
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Bu giin anaerobik esik(AE) kavrami artik dayanikliligin en 6nemli gostergelerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Pek ¢ok arastirmacit calismalarinda yapilan dayanikhilik antrenmanlarin VO2maks’in
gelisiminde bir tavan olusturdugunu ve bir noktadan sonra gelisimin meydana gelmedigini buna karsin AE
noktasinda antrenmanlar siiresinde gelisimin meydana geldigini gozlemislerdir.

Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve biiyiime periyodu igindedir. Bu periyotta gen¢ ¢ocuklarin fizyolojik
sistemleri, agir egzersizlerin getirdigi yiikleri karsilayacak diizeyde degildir. Bu gii¢c ancak gelisme cagi
sonrast yakalanabilmektedir. Ozellikle 12yasin altindaki cocuklar oldukca yiiksek bir sempatik sistem
aktivitesine sahiptir. Bu yiizden yiiksek bir kalp atim sayisinin bulunmasi ve uzun siiren dayamiklilik
aktiviteleri onlarin kapasitelerinin kolaylikla tilkenmesine neden olur. Bu donemdeki cocuklarin aerobik
giicleri duigiiktiir. Yeterli oksijen kullanma kapasitesine sahip degillerdir.

Bu caligmada c¢ocuklarda anaerobik esik (AE), %5AE alti, %5AE iisti siddet degerlerinde yapilan
antrenmanin esik noktasindaki kalp atim, kosu hizi, kosulan mesafe, siire tizerindeki etkilerine bakilmistir.
Haftada 4 giin 6 haftalik farkli siddetlerdeki devamli kosular belirgin bir sekilde (AE (%0.,4), %5 esik tistii (%11), %5
esik alt1 (%0,3) AE noktasindaki kosu hizlarim gelistirmesine ragmen (p<0,05). gruplar arasi farka bakildiginda sadece|
anaerobik esik diizey %35 iist grup ve anaerobik esik diizey %35 alti gruplar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p>0,05).

lAnaerobik esik noktasinin %5 iist grubu ile anaerobik esik noktasinin %5 alti grubunun 6 haftalik antrenman sonrasi
Conconi testinde kosabildikleri toplam kosu mesafeleri artmistir(p<0,05). Esik grubu %-1’ lik bir azalma gostermis, esik|
tistli grubu %7,6, esik alti grubu %3 daha fazla kosmustur. Buna karsin gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (p>0,05).

IAlt1 haftalik antrenman programi sonucunda, her {i¢ gruptaki deneklerin A.E noktasindaki kosu hizlarinda bir|
artis goriilmektedir. Bu artis AE noktasinin %35 {iistii siddetindeki grupta istatistiksel olarak anlamlidir|
(p<0,05). Sirasiyla A.E noktasinda antrenman yapan gruptaki artis %0,4, A.E noktasinin %5 tistiindeki siddete
antrenman yapan gruptaki artis %11 A.E noktasinin %5 altindaki siddette antrenman yapan gruptaki artis ise|
%0,3 olarak gerceklesmistir.

Bu calismada anaerobik esik (AE), %5AE alti, %5AE {isti siddet degerlerinde yapilan antrenmanin esik
noktasindaki kalp atim, kosu hizi, kogsulan mesafe, siire iizerindeki etkilerine bakilmistir. Goriildiigii gibi
dayaniklilik gelisimini saglayan daha pek ¢ok etken vardir. Bu etkenler kendi icinde tek tek arastirilabilir. Bu
caligmanin direk yontem olan laktik asit Olgiimlerine gore yapilmasi bize farkli laktat degerlerinde
saglayacagi gelisimleri gosterebilecegi gibi bu degerler bize dayaniklilik gelisimi konusunda daha aciklayici
bilgiler sunabilecektir. Ayrica VO2maks degerlerinin de belirlenmesi antrenmanin siddet derecesinin
belirlenmesinde yardimct olacaktir.

Anahtar kelimeler: Anaerobik esik, Cocuk, Laktat, Conconi, MaksVO?2
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Today the concept of anaerobic threshold (EA) is accepted as one of the most important indicators of the
endurance. Most of the researchers have observed during their researches that endurance trainings
constitute an upper limit in VO2maks development and after a while there is no development but during
the trainings at the AE point development occurs.

As it is known, children are in a development and growth period. In this period teenager's physiological
systems are not in a level that is enough to meet the loads of heavy exercises.

That power can only be acquired after the growth process period.

Especially children who are under 12 years old have a high sympathetic system activity. Therefore, high
heart beating level and long acting endurance activities cause their capacity, easily, exhaust. In this period
children's anaerobic forces is low. They do not have enough oxygen utilization capacity.

In this research, the effects of threshold point of trainings that are performed in anaerobic threshold (AE),
%5AE below and %5 AE upper endurance levels of this threshold on the heart beating, running speed,
distance and time.

IAlthough constant running performed for 6 weeks in 4 days has improved AE(%0.4), %5 threshold upper (%11), %5
threshold below (%0.3) AE point runnig speeds (p<0.05), when the difference between groups are taken into
consideration, an important statistical difference has only been noticed in anaerobic threshold level %5 upper group and
lanaerobic threshold level %5 below level (p>%S5).
The total running distance of anaerobic threshold level %5 upper group and anaerobic threshold level %5 below level
group in Conconi training after 6 weeks of training have been increased. Threshold group has decreased by %-1,
threshold upper group %7.6 ran more than threshold below level %3. On the contrary, difference between the groups
has not been found meaningful statistically.
At the end of six week training program, there has been an increase in the running speed of three groups of|
reagents at the A, E points. This increase is statistically meaningful in the group %35 upper endurance level
at the AE point. (p<0.05). AE point training increase is %0.4, the group that is %5 upper endurance level
of AE pointis %11 and the group that is %5 below endurance level is %0.3 respectively. In this

research trainings performed in anaerobic threshold (AE), %5AE below, %5AE upper endurance level are
observed according to their effecets on the heart beating level, running speed, distance and time. As it is
seen, there are a lot of factors affecting endurance development. These factors can be observed individually.

As this research has been performed in accordance with the direct lactic acid measurements, it will indicate
its benefits on different lactic values and also gives us explanatory information about endurance
development. Moreover defining VO2 max values helps to define training endurance level.

Keywords: Anaerobic threshold, Child, Lactic, Conconi, Max VO2
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Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve biiyiime periyodu i¢indedir. Bu periyotta geng
cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin getirdigi yiikleri karsilayacak
diizeyde degildir. Bu giic ancak gelisme cag1 sonras1 yakalanabilmektedir. Ozellikle 12
yasin altindaki ¢ocuklar oldukga yiiksek bir sempatik sistem aktivitesine sahiptir. Bu
yiizden yiiksek bir kalp atim sayisinin bulunmasi ve uzun siiren dayaniklilik aktiviteleri
onlarin kapasitelerinin kolaylikla tiikenmesine neden olur. Bu donemdeki ¢ocuklarin
aerobik giicleri diisiiktiir. Yeterli oksijen kullanma kapasitesine sahip degillerdir.
Ciinkii, kalbin bir seferde pompalayabildigi kan miktar1 yani kalp atim voliimleri

duisiiktiir (www.sporbilim.com) .

Ayrica karbonhidrat depolart da ileri yaslarinkine oranla daha azdir. Burada bilinmesi
gereken puberte (ergenlik) cagi Oncesi beyin, sinir, kalp, akcigerler, bobrekler ve
organizmanin i¢ ortamini sabit tutmak icin (homeostasis) koordineli bir sekilde calisan
fizyolojik prosesler (islemler) bebeklik ve cocuklugun ilk caglarinda zayiftir.
Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasinda goriiliir. Pubertede goriilen kuvvetlenme,
puberte ile ilgili degil; hormonal faktorlerin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir.
Viicudun egzersize ve homeostatik, mekanizmalarin diger streslerine yanit verme

yetenegi 14 yasinda tepe noktasina ulasir (www.sporbilim.com) .

Bugiin anaerobik esik(AE) kavrami artik dayanikliligin en énemli gostergelerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Pek ¢ok arastirmaci calismalarinda yapilan dayaniklilik
antrenmanlarin maksimal VO, maks nin gelisiminde bir tavan olusturdugunu ve bir
noktadan sonra gelisimin meydana gelmedigini buna karsin AE noktasinda
antrenmanlar siiresinde gelisimin meydana geldigini gozlemislerdir (Belman, 1991;

Smith, 1984:36, Yoshitake, 1990:9).

Dayaniklilik sporlarinda yiiksek diizeyde performans kisinin fizyolojik ozelliklerine
baghdir. lyi bir dayaniklilik sporcusunun; yiiksek bir VO,maks’ a, iyi bir kosu
ekonomisine, VO, maks’ 1 etkili kullanabilmesine, submaksimal egzersizde diisiik laktat
birikimi, yiiksek AE’ye sahip olmasi gerekmektedir ( Colakoglu, 1995; Golden, 1984;
Giir, 1992; Giir, 1990; Janssen, 1988; Maffuli, 1983 ). Bunlar ise, dolasim sistemi



kapiller yogunluk, degisik enzim sistemleri ve kas fibril kompozisyonu ile ilgilidir (

Maffuli, 1983 ).

Iyi antrene edilmis atletler diisiik hizlarda gerekli enerjiyi tamamen aerobik yoldan
sagladiklar icin diisiik laktat degerleri gosterirler. Hiz kademeli olarak artiginda calisan
kaslar laktik asit iiretir, fakat miktar1 bir noktadan sonra notralize edilemeyecek kadar
olur. Laktik asitteki artmaya baglh olarak notralize edilebilen belli bir oran vardir. Bu
laktat konsantrasyonunun 2 ile 4 mmol/l laktat arasindaki durumdur, bu ayn1 zamanda

aerobik-anaerobik gecis kusagi olarak adlandirilir (Farrel, 1979:338).

Kandaki laktik asit birikimi, kana karisan toplam laktik asit ile kandan ayrilan laktik
asit miktar1 arasindaki net farktir (Alpar, 1995; Brooks, 1985; Bouckaert ve dig., 1990;
Bueno, 1989:27; Lange, 1986:3; Mader,1991). Kandaki laktik asit miktarinin artmasi ,
her zaman caligsan kaslar tarafindan, kana karigmakta olan laktik asit miktarinin artmasi
anlamina gelmez. Laktik asitin kandan uzaklastirilma hizinin azalmas1 da kandaki laktik
asit birikiminin artmasina neden olabilir. Ayrica egzersize katilmayan karaciger, kalp ve
bobrekler laktati elimine edebilir. Bu da kan laktik asit konsantrasyonundaki azalmay1

hizlandirir ( Alpar, 1995; Maglischo, 1993 ).

Bu anlamda AE, anaerobik metabolizmanin hizlandigi yani liizumlu total enerjide
anaerobik enerji yolunun paymin belirgin bir sekilde artmaya basladig1 efor diizeyidir
(Ergen, 1993; Fox, 1984). AE ‘de enerji iiretiminin aerobik yoldan tamamen anaerobik
yola gecmesi soz konusu degildir. Bu nokta sadece anaerobik enerji yolunun daha
belirgin kullanimi1 sonucu kasta anaerobik glikolizle olusan LA‘ in kana gecisi
hizlanmast ve kandan uzaklastirilmasi ayni oranda hizli olmadigindan birikmeye
baslamasidir (Ergen, 1993). Bu limit hizda 6lgiilen laktat konsantrasyonu ayni zamanda
AE diye bilinir ve pek ¢ok arastirmaci tarafindan 4 mmol/l laktat diizeyi AE noktasi
olarak adlandirilmistir (Alpar, 1995; Bagirgan, 1990; Brooks, 1985:22; Colakoglu ve
dig., 1993:311; Colakoglu, 1995:35; Farrel, 1979:338; Giir, 1990:14; Mader, 1991:119;
Thoden, 1992:107).



Arastirmacilar anaerobik esigin tanimlanmasinda pek ¢ok kavram kullanmaktadirlar.
Kan laktat birikiminin baslangici, OBLA, laktat esik, laktat kirilma noktasi, maksimal

laktat sabit durumu, 4 mmol/l laktat esigi, bireysel anaerobik esik.

Heck ve ark, laktik asit maksimum sabit durum degerini 2.85-5.20 mmol./l laktat olarak
tespit etmisler ve ortalama olarak 4.05 mmol/l degerini bulmuslardir. Heck ve ark ‘nin 4
mmol/l esigi dedigi bu deger, AE, kan laktat birikiminin baslangici “OBLA” olarak
adlandirilan kavramlara karsilik gelmektedir ( Colakoglu, 1993: 3-11; Colakoglu,
1995:3-12; Colakoglu, 1995).

Pek c¢ok arastirmaci 4 mmol/l deki hizda ¢alismanin 30-60 dk siirdiirebildigini
gostermistir. Daha yiiksek hizlarda ise kandaki laktik asidin yiikselmesine bagli,
atletlerde 5-15. dakikalarda yorgunluk ortaya c¢ikar, buna karsin daha diisiik laktat
sevilerinde ve hizlarda egzersiz 60 dk yada uzun siire yorgunluk ortaya cikmadan

saglanabilmektedir (Maglischo, 1993).

Stegman ve Kinderman 4 mmol/l laktat esik hizindaki ¢aligmada kiirek¢ilerin ¢ogunda
12 ile 16. dakikalarda bitkinligin basladigin1 (Maglischo, 1993). Yoshida ve dig.
deneklerin 4 mmol/l laktat hizinda egzersizi sadece 15 dk siirdiirebildigini rapor
etmislerdir ( Beneke, 1995:863 ). Bu sonuglar antrenman hizinin 4 mmol/l laktat esigine
gore belirlenmesinin pek cok atlet icin etkili dayamklilik calismast igin ¢ok yiiksek
hizlar oldugunu gostermistir. Buna ragmen bazi atletlerin bireysel AE ‘deki laktat
birikiminin 4 mmol/l ‘den yiiksek oldugu gézlenmistir ( Beneke, 1995:864, Maglischo,
1993).

Bireysel AE, kandaki laktat konsantrasyonun 4mmol/l oldugu hizlarin altinda yada
istlinde olabilir. Bireysel AE degeri 1.3 ile 6.8 mmol/l laktat oldugu belirtilmistir.
Bireysel AE degerlerleri ile performans arasinda 0.91-0.98° lik iliski varken sabit kabul
edilen 4 mmol/l laktattaki degerle performans arasinda 0.85-0.95 ‘lik iliski bulunmugstur
(Maglischo, 1993).



Ralp Beneke (1995), kiirek¢iler iizerinde yaptigi bir ¢calismada 4 mmol/l laktatdaki is
yiikii ile bireysel AE deki is yiikii arasinda r=0.80, p<0.05, maksimal laktat sabit
durumu ile bireysel AE arasinda r=0.81 p<0.01’lik bir iligki bulmustur (Beneke,
1995:865).

Anaerobik esik noktast maksimal kalp atim degerinin %85’inde bulunurken,(Bagirgan,
1990). Genellikle 150-170 vuru/dk arasindadir (Davis, 1985:6; Giir, 1990:14). Bu deger
antrenmansizlarda 130 vuru/dk ya ciktigi nokta olurken, antrenmanl bireylerde 180

vuru/dk’ya ¢ikabilmektedir (Giir, 1992:30-46; Giir, 1990:14; Maglischo, 1993).

VO,maks ‘a denk gelen egzersiz siddetinde laktat konsantrasyonu 8-12 mmol/l’ dir ve
bu hizda egzersiz 10-12 dk siirdiiriilebilir. Egzersiz aerobik esik hizinda 2 saatten fazla,
4 mmol/] laktat esiginde 1 saat civarn siirdiiriilebilinir ( Colakoglu, 1995;Davis, 1985:9;
Maglischo, 1993 ).

Dayaniklilik agisindan 6nemli bir kriter olan VO, maks’ 1n biiyiikliigii genetik faktorlere
bagli olmasma ragmen (%80-90) AE noktasimi biiyiikliigli tamamen antrenmanlara
baghdir (Fox, 1984 ). Antrenmansizlarda AE ve VO,maks’ 1n %50-60 da iken bu oran
antrenmanlilarda %80-90° a ulasabilmektedir (Bunch, 1993:233; Davis, 1985:10
Ergen,1993; Giir, 1992:30-46; Giir, 1990:14).

Kisa mesafecilerle uzun mesafecilerin AE noktalar1 arsindaki fark yaptiklar
antrenmanin bigcimi ve genetik faktorlerin farkliligindan ileri gelmektedir. Ciinkii yavas
kasilan (ST) lifleri, hizli kasilan (FT) liflerinden daha fazla aerobik kapasiteye sahiptir.
Dolayisiyla ST lifleri fazla olan (uzun mesafeciler) sporcularin kaslari daha az laktik
asit iiretecek buda AE hizlarinin yiiksek olmasina neden olacaktir (Alpar, 1995; Maffuli,
1981; Maglischo,1993).

AE noktasinin belirlenmesinde degisik yontemler kullanilmaktadir. Bunlar laktat
Olctimlerinde oldugu gibi direk yontem olabildigi gibi, ventilasyon ve kalp atim hizi

kosu iligkisine bakilarak da indirek yontemlerle belirlenebilmektedir.



Bunlardan uygulama kolayligi olan ve indirek bir yontem olan Conconi testinin
giivenirligi ve gecerliligi konusunda baz1 arastirmacilar, laktat ve ventilasyon metodu
sonucu elde edilen AE noktasindaki verilerle Conconi testinden elde edilen degerlerde
uyusmazlik bulmalarina ragmen, pek ¢ok arastirmacida yiiksek giivenirliginin oldugunu
vurgulamislardir. Conconi ve ark bu farkin uygulanilan testlerdeki  farkliliklara
baglamis ve testin giivenirligini saglayacak kriterleri 12 yillik uygulama sonucunda elde

ettigi verilere gore yeniden agiklamistir (Conconi ve dig., 1996:509).

AE noktasindaki bir gelisim: daha ¢ok is yapma kapasitesinin artmasina (VO maks
olarak), calisan kaslarda daha az laktik asit birikmesine, var olan laktik asidin kaslardan

uzaklastirilma hizinin artmasina neden olur.

Anaerobik esigin dogru belirlenmesi dayamkliligin gelistirilmesi i¢in uygulanan
optimum antrenman konusunda bize bilgi verir (Alpar, 1995; Antonutto, 1995; Brettoni
ve dig., 1984:230; Bouckaert ve dig., 1990) . AE’ in yanlhs belirlenmesi sunucu
dayaniklilik antrenmanlarinda yanlis yiiklemeler yapilabilecektir. Bu yiiklemeler ¢ok
fazla olursa sakatlanma, siirantrenman olabilir, ayrica sporcuyu antrene ederken
dayanikliligr gelistiriyorum derken siiratte dayaniklili§in gelisimine neden olabilir

(Bueno, 1989:28).

Birgok spor fizyologuna gore; uzun mesafe yarislarinda performansi artirmak icin AE’
in gelistirilmesi VO, maks’ 1n gelistirilmesinden daha 6nemlidir. Ciinkii AE’ deki artis
ayn1 zamanda VO, maks’ da bir gelisimin gostergesi olmasinin yaninda ¢alisan kaslarda
daha az laktik asit birikmesi ve de laktik asidin uzaklastirilma hizinin artmasinin da bir

gostergesidir.

Dayaniklilikla ilgili calismalarda siddet derecesi siklikla maksimal oksijen tiiketimi VO,
maks veya maksimal kalp atim hizin1 temel alinmaktadir. Literatiirde AE temel alinarak
egzersiz siddetinin belirlendigi antrenmanlarin etkilerini arastiran ¢alisma sonuclarina
da rastlamak miimkiindiir (Belman ve dig., 1991:562; Keith ve dig., 1992; Sjodin,
1982:45). Bunlarin pek cogu 4 mmol/l laktattaki degerleri almaktadir. Bazilar ise



solunum esigini baz alarak benzer ¢alismalar1 yapmaktadirlar. Indirek bir yontem ve
uygulama kolayligi olan gecerliligi ve giivenirligi ispatlanmig Conconi yoOntemi

sonuglar1 baz alarak yapilan dayaniklilik ¢calismalarina oldukga sik rastlanmaktadir.

Yine dayaniklilikla ilgili yapilan ¢alismalarda antrenmanin siklig1 haftada en az 3 giin
ve 6-12 hafta arasinda degisen zaman aralifindaki calismalar mevcuttur. Bu
caligmalarda antrenman hacmi 20/30 dk ya da 4800 m gibi sabit bir siire ya da
mesafedir. Bu degerlerin neye gore belirlendigi ise net degildir. Literatiirde daha kisa
siireli ve daha az siklikla AE siddeti baz alinarak yapilan bir calismaya rastlanmamaistir.
Yine antrenman hacminin belirlenmesinde AE noktasinda kosabildigi toplam siireyi baz

alarak yapilan bir caligmaya rastlanmamastir.

Amag

Anaerobik esik, %5 anaerobik esik iistii ve %5 anaerobik esik altindaki siddette yapilan
devamli kosularin anaerobik esik noktasinda nasil bir degisim sagladiginin tespit

edilmesi bu arastirmanin amacini olusturmaktadir.

Problem
Anaerobik esik civarlarindaki siddetlerde yapilan alt1 haftalik devamli kosularin

anaerobik esik noktasindaki kosu hizinin gelismesine etkisi var midir?

Alt Problemler

1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E noktasindaki kosu
hizinin gelisimine etkisi var midir?

1-1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz ¢alismanin A.E noktasindaki kalp
atim hizinin diisiisiine etkisi var midir?

1-2. A.E noktasinda yapilan alt1 haftalik calismanin Conconi testi sirasinda kosulabilen

toplam mesafenin artmasina etkisi var midir?

2- . AE noktasinin %5 altindaki siddette yapilan alti haftalik araliksiz ¢calismanin A.E

noktasindaki kosu hizinin geligimine etkisi var midir?



2-1. A.E noktasinin %5 altindaki siddette yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E

noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi var midir?

2-2. A.E noktasinin %S5 altindaki siddette yapilan alt1 haftalik ¢aligmanin Conconi testi

sirasinda kosulabilen toplam mesafeye etkisi var midir?

3- A.E noktasinin %>5iistiindeki siddette yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E
noktasindaki kosu hizinin geligimine etkisi var midir?

3-1. A.E noktasinin %35 iistiindeki siddette yapilan alt1 haftalik araliksiz ¢calismanin A.E
noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi var midir?

3-2. A.E noktasinin %5 iistiindeki siddette yapilan dort haftalik calismanin Conconi

testi sirasinda kosulabilen toplam mesafenin artmasina etkisi var midir?

Denenceler

1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E noktasindaki kosu
hizinin gelisimine etkisi olacaktir.

1-1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz ¢alismanin A.E noktasindaki kalp
atim hizinin diisiisiine etkisi olacaktir.

1-2. A.E noktasinda yapilan alt1 haftalik ¢calismanin Conconi testi sirasinda kosulabilen
toplam mesafeye etkisi olacaktir.

2. A.E noktasinin %35 altindaki siddette yapilan alti haftalik araliksiz ¢aligmanin A.E
noktasindaki kosu hizinin gelisimine etkisi olacaktir.

2-1. A.E noktasinin %5 altindaki siddette yapilan alt1 haftalik araliksiz ¢aligmanin A.E
noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi olacaktir.

2-2. A.E noktasinin %5 altindaki siddette yapilan alt1 haftalik calismanin Conconi testi

sirasinda kosulabilen toplam mesafeye etkisi olacaktir.

3. A.E noktasinin %S5 iistiindeki siddette yapilan alti haftalik araliksiz ¢alismanin A.E
noktasindaki kosu hizinin gelisimine etkisi olacaktir.
3-1. A.E noktasinin %S5 iistiindeki siddette yapilan alt1 haftalik araliksiz calismanin A.E

noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi olacaktir.



3-2. A.E noktasinin %>5iistiindeki siddette yapilan alt1 haftalik calismanin Conconi testi

sirasinda kosulabilen toplam mesafeye etkisi olacaktir.

Simirhliklar

1. Arastirmaya alinacak denekler, erkek 6grencilerle sinirlandirilmistir.
2. Arastirmaya alinacak denekler Sakarya ili Hendek ilcesi merkez ilkogretim Okullari
ogrencileriyle simirlandirilmigtir.

3. Calisma haftada dort giin olmak iizere toplam alt1 hafta ile simirlandirilmistir.

Sayiltilar

1. Calismaya katilan denekler iist diizey performans gostermislerdir.

2. Denekler ¢alismaya istekli katilmislardir.

3.Calismaya katilan denekler belirlenen siddet derecelerinde herhangi bir sapma
olmadan caligmalari siirdiirmiiglerdir.

4. Antrenman siddet ve hacmi her denek icin bireysel olarak A.E noktasindaki degerler
gbz Oniine alinarak belirlenmistir.

5. Antrenmanlar aras1 24 ile 48 saat ve antrenman test arasindaki 4-5 giinliik ara

dinlenme i¢in yeterli olacaktir.

Arastirmanin Onemi

Dayaniklilik tiim spor dallarinda gerekli olan en énemli motorik 6zeliklerden birisidir.
Dayaniklhilik gelisimi uzun siireli bir c¢alismay1r gerekli kildigindan genellikle
dayaniklilik calisma sonrasi toparlanma uzun siire almaktadir. Buda haftada ¢ok sik
calisma yapmay1 engeller bir durum olusturmakta ayrica yiiksek siddetli uzun siireli
caligmalar siirantrene, sakatlanma gibi riskleri iginde barindirmaktadir. Ayrica
dayaniklilik gelisiminin yerine siiratte devamlilik gibi farkli ozelliklerin gelisimine
neden olabilmektedir. Farkli siddet ve hacimlerdeki ¢alismalarin dayaniklilik gelisimini
nasil etkilediginin bilinmesi dayaniklilik gelisiminde ortaya ¢ikacak riskleri en aza
indirilmesini saglayabilecek boylece daha sik dayaniklilik calismasinin yapilmasi

saglanmis olacaktir. Bu da daha yiiksek bir dayaniklilik gelisimi saglayabilecektir.



Arastirmanmn Yontemi

Arastirmaya yas ortalamas1 13,77173 y1l boy ortalamasi 157,05256 cm ve viicut agirhig
46,40,615,6 kg olan, ¢aligmanin evreninin Sakarya ili Hendek Ilgesi merkez Ilkogretim
Okullarinda okuyan sporcu erkek ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma grubu ise
Sakarya ili Hendek Ilcesi merkez Ilkogretim Okullarinda okuyan 18 erkek ogrenci
katilmiglardir. Deneye katilan deneklere deney o©ncesi goniillii olduklarina dair

degerlendirme formu uygulanmistir.

Anaeobik Esik Olctimleri i¢in 12 mil/saat hiza kadar erisebilen ve 0,1 mil araliklarla hiz

artimini saglayan kosu bandi (True 750 S.O.F.T SYSTEM) kullanilmstir.

Calisamaya katilan deneklerin kalp atim hizlarmin o6l¢timiinde, kalp atim hizlarini
5,10,15 sn araliklarla 6lgebilen kosu bandina monte edilmis Polar Sport Tester Heart
Rate Monitorii kullanilmistir. Ayrica kosu bandinda bulunan manyetik 6zellige sahip
elle tutularak KAH 6l¢en mekanizmada kullanilmistir. Bu caligmada kalp atim hizlarim

5 sn araliklarla hafizaya alabilen program secilmistir

Olciimler Subat-Mart aylar1 arasinda Hendek Belediyesi Ticaret Merkezi Cemal Kamaci
Spor Salonunda, havalandirmanin normal olarak yapildigi, normal oda sicakliginda
yapilmistir. Conconi yoOntemine gore anaerobik esik Olciimii i¢in kosu bandinda
denekler once giderek artan hizda 6 dk kosu band iizerinde 1sinmig( 2 dk4,2 ,2 dk 4,5
2 dk 4,8 mil/saat) daha sonra 4,8mil /saat baslangi¢ hiziyla (yaklasik 8 km/saat) teste
baslamis ve her 200m de kosu hizi 0,3 mil/saat( yaklasik 0,5 km/saat) artirilarak
calismaya devam edilmistir. Her 200m sonunda denegin KAH telemetreden okunarak
arastirmact tarafindan kayit edilmistir. Denek kosamayacak noktaya geldiginde
aragtirmaci tarafindan test sonlandirilmistir. Elde edilen veriler mil/saatten km/saate
cevrilmistir. Tiim 6l¢iimler sonunda kosu hiz1 kalp atim hiz1 arasindaki iliskinin r=0,98

oldugu goriilmiistiir.

Calisma sonunda milimetrik kagit iizerinde KAH, kosu hiz1 grafiginden KAH nin
dogrusalliktan saptigi noktadaki KAH ve kosu hizi A.E noktasindaki degerler olarak

tespit edilmistir.



Yapilan AE diizey tespitinden sonra edildikten sonra denekler rasgele ii¢ gruba ayrilmis:

1. Grup A.E noktasindaki siddete, calisma (kosu) siiresi (hacim) yirmi dakika
kadar calismaya alinmislardir.

2. Grup A.E noktasinin %5 iistiindeki siddete ve yirmi dakika olarak, calismaya
alinmiglaridir.

3. Grup A.E noktasinin %5 altindaki siddete, caligma siiresi yirmi dakika olarak

calismaya alinmislardir.

Tim gruplar haftada dort giin toplam alti hafta, pazartesi, ¢arsamba, persembe ve
cumartesi giinleri antrenman yaptirilmiglardir. Alt1 haftalik calisma sonunda 4/5 giinliik
toparlanma siiresi verilerek deneklerin toparlanmalar saglanmistir. Daha sonra ilk test

tekrarlanmistir. Tiim ¢alismalar kosu bandinda yapilmistir.

Verilerin Analizi

Bu calismada denekler normal dagilim gostermedigi ve denek sayisinin 30’un altinda
oldugu i¢in nonparametrik testler uygulanmistir. Bu arastirmada elde edilen 6n test son
test verileri arasindaki fark Wilcoxon testi ile karsilagtirilmistir. Grup i¢i ve gruplar
arast fark icin Mann Witney U uygulanmis, var olan farkin hangi gruplar arasi
oldugunu belirlemek icin ise Kruskall-Wallis-H testi uygulanmistir. Bu arastirmada 0,05
anlamlilik diizeyi kullanilarak veriler elde edilmistir. Kesin yiizdelik farklar ise; (On test
—son test /6n test)x100 formiilii ile hesapland1 (Altumsik ve dig., 2005). Istatistiksel

islemler SPSS paket programi ile yapilmaistir.



BOLUM 1 : GENEL BiLGIiLER

Tiim spor dallarinda temel motorik Ozelliklerin (siirat, kuvvet; dayaniklilik,
koordinasyon, hareketlilik) gereksinimi bulunmaktadir fakat bunlarin baskinligi spor
dalina bagli olarak degisebilmektedir. Bir maraton kosucusunda temel/genel
dayaniklilik gereksinimi bulunurken 100 metre kosucusunda 6zel/anaerobik dayaniklilik

s6z konusu olmaktadir (Colak,2000).

Genel anlamda dayaniklilik; ortaya c¢ikan yorgunluga karst organizmanin karsi
koyabilme yetenegidir. Bu kavram “sporcunun uzun zaman siiresince belli baskilara

kars1 koyma seklinde de tanimlanabilir (Colak,2000).

Dayaniklilik sporlarinda yavas kasilan (ST) tip 1l fibrillerinin baskinlig1 sz konusudur;
dayaniklilik performansi,aktif kas hiicrelerinin yeterli miktarda oksijen(O,) ve gerekli
besinleri saglayabilme yetenegine , 1s1y1, COy(karbondioksit) ve diger artik {iriinlerin ve
viicudun diger boliimlerinde hemoeostasisi saglama yetenegine baglhdir (Astrand ve

dig., 1992).

Aerobik dayaniklilik her sporda sahip olunmas: gereken bir 6zelliktir. Ornegin 100metre
kosusu sirasinda sporcunun aerobik enerji yolunu (genel/temel/aerobik dayaniklilik)
kullanmas1 s6z konusu degildir. Ancak 100 metreyi istenilen hizda kosabilmesi icin
yiiksek siddetlerde pek ¢ok calismanin yapilmasim gerekli kilar. Boyle bir ¢aligsma ise
kiginin normale donme kapasitesi ile sinirlidir. Bu ise tamamen aerobik kapasiteye
baghdir.Aerobik kapasitesi iyi olan kisiler hizli,ve daha iyi dinlenme yapabilirler
boylece antrenmanlarda daha ¢ok yiiklenme yapabilmektedirler (Alpar,1995; Astrand ve
dig., 1992).

Dayaniklilik siiresi egzersiz aninda alinabilen maksimal 0, tarafindan sinirlandirilir. Bu
yiizden diizenli egzersizler 10-20 dk yada daha fazla, kosuda, yiizmede, bisiklette,
kayakta, kanoda, vb. submaksimal 02 alimi saglamak zorundadirlar. Bu tarzdaki

antrenman iskelet kaslarindaki mitakondri yogunlugunu ve kiitlesini artirmada uyarici



oldugu diisiiniilmekte. Ayrica serbest yag asitlerinin kullanin oramm yiikselterek

glikojeni saklama etkisi gostermektedir (Astrand ve dig., 1992).

Diizenli olarak yapilan devamli antrenmanlarin dolasim sistemi tizerinde sol ventrikiil
capinda biiyiime, dinlenik KAH azalma ve hipertrofi gibi kardiyak degisimler ortaya
cikar. Ayrica diestol sonu ventrikiil hacmi ve buna bagh olarak kalbin atim hacmi artar.
Maksimal KAH degismediginden sol ventrikiill hacmi ve atim hacmindeki artis

maksimal egzersizde kalp debisini artirir ve perifere daha fazla 02 tasinir (Hazir, 2000).

Maks VO, nin gelistirilmesi solunum, dolagim ve kas sistemlerinin gelistirilmesine
baghdir. Bu ise genetik oOzelliklerle smrlandirilmistir (%80-90oraninda). Bunun
yaninda AE miktari, VO, maks ve VO, maks’ 1n biiyiik bir miktarinin (%) steady-steate
sartlarinda bulunabilmesine baglidir. Bunlarin her ikisi ‘de antrenmanla gelistirilmelidir

(Fox, 1984).

Cocuklarda, kondisyonlanmanin Onemli bir bileseni olan aerobik dayamklilik
antrenmanlariyla ilgili olarak bugiin ¢ok kesin veriler mevcut degildir. Genglere ve
cocuklara yonelik sporda metodik igerik ve yiliklenme ilkeleri acisindan belirgin
farklilik olmasina ragmen, literatirde cocuk ve gen¢ antrenmanlari ayrilmamustir.
Dayaniklilik, fizyolojik olarak aerobik ve anaerobik kapasite gibi organik
parametrelerin ulastifi degerler ile smirlanabilir. Cocuklarin aerobik dayamklilik
antrenmanlarina baslama yast konusunda arastirmacilarin farkli goriisleri vardir.
Shiickler, Holman ve Ulmer'e gore aerobik kapasitenin 10 yasina kadar antrenmana
elverisli olmas1 s6z konusu degildir. Hatta, Fomin dayanikliligin antrene edilebilirligini
daha da gec¢ bir tarihe ertelemek gerektigini savunmaktadir. Buna karsin Giirtler,
Gartner ve Grosser'e gore aerobik dayaniklilik 6zelliginin egitilebilirlik baslangi¢ yasi

sekizdir.(Polat, 1995:30).

Mader, 1970 lerin ortalarinda aerobik dayaniklilik i¢in; aerobik metobolizmanin asirt
yiiklendigi, buna karsin anaerobik metabolizmanin meydana gelmedigi tekrarlarla

gelisir yaklasimimi ortaya koydu. AE kavrami da bu teoriye gore aciklanmaktadir.



Dayaniklhilik antrenmani i¢in bu en iyi hiz AE’ in belirlenmesinde tanimlayici

olmaktadir (Maglischo, 1993).

Dayanikhilik sporlarinda yiiksek diizeyde performans kisinin fizyolojik ozelliklerine
baghdir. Iyi bir dayaniklilik sporcusunun; yiiksek bir VO,maks’ a, iyi bir kosu
ekonomisine,VO, maks’ 1 etkili kullanabilmesine, submaksimal egzersizde diisiik laktat
birikimi, yiiksek anaerobik esige sahip olmasi gerekmektedir( Golden, 1984:205; Giir,
1992:36; Janssen, 1988; Maffuli, 1981). Bunlar ise, dolasim sistemi kapiller yogunluk,

degisik enzim sistemleri ve kas fibril kompozisyonu ile ilgilidir(Maffuli, 1981).

Hafif siddete sabit yiiklii bir egzersize baslandiginda egzersizin ilk 15-20 saniyesi
kastaki depo ATP ve CP’ tan gelen enerji ile gerceklesir. Bundan sonra calisan kasta
anaerobik glikoliz {iriinii olan laktat {iretimi ve birikimi baglar. Laktat’ i 0, ‘nin
varliginda da meydana geldigi goriilmiistiir( Colakoglu ve dig, 1995; Maglischo, 1993 ).
Laktat istirahata ve her siddete ki egzersizde mevcut olup iiretim ile eliminasyon
arasindaki fark kan laktattindaki birikimin varligini belirler. Istirahatta kan laktat
konsantrasyonu antrene olmayanlarda 0.4-1.7 mmol/l laktat elit mesafe kosucularinda
ise 0.3-0.6 mmol/l laktattir( Colakoglu, 1995). Ayrica bazal laktat seviyesi diisiik

kosucularin daha yiiksek performans sergiledikleri goriilmiistiir (Maffuli, 1981 ).

Iyi antrene edilmis atletler diisiik hizlarda gerekli enerjiyi tamamen aerobik yoldan
sagladiklar icin diisiik laktat degerleri gosterirler. Hiz kademeli olarak artiginda calisan
kaslar laktik asit iiretir, fakat miktar1 bir noktadan sonra nétralize edilemeyecek kadar
olur. Laktik asitteki artmaya baglh olarak notralize edilebilen belli bir oran vardir. Bu
laktat konsantrasyonunun 2 ile 4 mmol/l laktat arasindaki durumdur, bu ayn1 zamanda

aerobik -anaerobik ge¢is kusagi olarak adlandirilir(Ergen, 1993 ).

1.1. Kan Laktati

Anaerobik enerji yolunun ise girmesi oraninda kanda laktat da artar. Bircok egzersizin
baslangicinda  solunum- dolagim sistemini kaslarin  oksijen (02) ihtiyacim
karsilayamadigi safthada kanda laktat artar. Fakat bir siire sonra sabit duruma

ulagildiginda laktat artisi durur ve hatta normal diizeye doner. Bireyin kardiovaskiiler



kondisyonu diisiik ise aym efor diizeyinde antrene birine oranla kanda laktik asit artisi
daha fazla olur(Akgiin, 1994 ). Egzersizden hemen sonra kastaki laktik asit orami
kandakinden daha fazladir. Egzersiz yapan kasta en yiiksek laktik asit konsantrasyonu

30 mmol/l kandaki en yiiksek konsantrasyon ise 20 mmol/l civaridir (Giiner, 1993 ).

Kandaki laktik asit birikimi, kana karigan toplam laktik asit ile kandan ayrilan laktik asit
miktar1 arasindaki net farktir (Lange, 1986). Kandaki laktik asit miktarin1 artmasi, her
zaman calisan kaslar tarafindan, kana karigmakta olan laktik asit miktarinin artmasi
anlamina gelmez. Laktik asidin kandan uzaklastirilma hizinin azalmasi kandaki laktik
asit birikiminin armasina neden olabilir. Ayrica egzersize katilmayan karaciger, kalp ve
bobrekler laktati elimine edebilir. Buda kan laktik asit konsantrasyonundaki azalmay1

hizlandirir.( Alpar, 1995; Maglischo, 1993).

1.2. Aerobik Esik

AE dayanikliligi gelistiren minimum antrenman siddeti olarak ifade edilmektedir.
Laktik asit tiretimi hafif siddetteki sabit yiiklii egzersize cevaben bir miktar artsa da bir
siire sonra, eliminasyon iiretime esit hale gelir. 2 mmol/I civarindaki bu ilk sabit durum
‘a “aerobik esik “ denmektedir (Janssen, 1988; Thoden, 1992:107). Aerobik esik
yaklasik olarak maksimal kalp atim degerinin %70 inde, VO,maks’ in %50-75" i
arasindadir(Brooks, 1985:24; Bouckaert ve dig.,1990; Bunch, 1993:234; Maglischo,
1993). Elit sporcular aerobik esik degerinde egzersizi 2 saatten fazla siirdiirebilirler

(Colakoglu, 1995 ).

1.3. Anaerobik Esik

Kardiovaskiiler sistemin amaci 0, ‘nin akcigerden hiicrelere tasimak ve CO;’ yi
uzaklagtirmaktir. Kaslara 0, nin miktarinin yiiriimede yaklagik 20, jokta 40 ve orta
siddetli bir ¢aligmada 60 kat veya daha fazla artmasi gerekir. Egzersiz siddeti artik¢a
kaslara tasinan 0, miktart artarken, gerekli enerji aerobik sistemden saglanir. Egzersiz
siddeti belirli bir noktaya ulastiginda ise aerobik sistem yetersiz kalmakta ve enerji
tiretimine anaerobik metabolizmalarda katilmaktadir. ATP yenilenmesine anaerobik

metabolizmalarinda katildigi bu egzersiz siddetine anaerobik esik adi verilir (Fox,

1984).



Bu anlamda AE, anaerobik metabolizmanin hizlandigi yani liizumlu total enerjide
anaerobik enerji yolunun payinin belirgin bir sekilde artmaya basladig1 efor diizeyidir
(Akgiin, 1994; Ergen, 1993). AE ‘de enerji iiretiminin aerobik yoldan tamamen
anaerobik yola gecmesi s6z konusu degildir. Bu nokta sadece anaerobik enerji yolunun
daha belirgin kullanim1 sonucu kasta anaerobik glikolizle olusan laktik asidin kana
gecisi hizlanmasi ve kandan uzaklastiritlmasi ayn oranda hizli olmadigindan birikmeye
baslamasidir (Ergen, 1993). Bu limit hizda 6l¢iilen laktat konsantrasyonu ayni zamanda
AE diye bilinir ve pek ¢ok arastirmaci tarafindan 4 mmol/l laktat diizeyi AE noktasi
olarak adlandirilir (Alpar, 1995; Brettoni ve dig., 1984:232; Farrell1979:340; Giir,
1992; Londere, 1982; Mader, 1991; Tanaka, 1989:280; Thoden, 1992 ).

Kosu kademeli olarak artik¢a kasta laktat birikimi ile kana ge¢is hiz1 artacak ve bunu
takiben sabit durumlar olusacaktir(Colakoglu, 1995 ). Heck ve dig., laktik asit
maksimum sabit durum degerini 2.85-5.20 mmol./l laktat olarak tespit etmisler ve
ortalama olarak 4.05 mmol/l degerini bulmuslardir. Heck ve ark‘ in 4 mmol/l esigi
dedigi bu deger, AE, kan laktat birikiminin baglangict “OBLA” olarak adlandirilan
kavramlara karsilik gelmektedir (Colakoglu ve dig., 1993).

Pek c¢ok arastirmact 4 mmol/l deki hizda ¢alismanin 30-60 dk siirdiiriilebildigini
gostermistir. Daha yiiksek hizlarda ise kandaki laktik asidin yiikselmesine bagli,
atletlerde 5-15. dakikalarda yorgunluk ortaya c¢ikar, buna karsin daha diisiikk laktat
sevilerinde ve hizlarda egzersiz 60 dk ve de uzun siire yorgunluk ortaya ¢ikmadan

saglanabilmektedir (Maglischo, 1993).

Stegman ve Kinderman 4 mmol/l laktat esik hizindaki ¢alismada kiirek¢ilerin ¢ogunda
12 ile 16. dakikalarda bitkinligin basladigim (Maglischo, 1993) Yoshida ve dig.
deneklerin 4 mmol/laktat hizinda egzersizi sadece 15 dk siirdiirebildigini rapor
etmislerdir (Beneke, 1991). Bu sonuclar antrenman hizinin 4 mmol/l laktat esigine gore
belirlenmesinin pek ¢ok atlet i¢in etkili dayamiklilik calismasi icin cok yiiksek hizlar
oldugunu gostermistir. Buna ragmen bazi atletlerin bireysel AE ‘deki laktat birikiminin

4 mmol/l ‘den yiiksek oldugu gozlenmistir(Belman, 1991; Maglischo, 1993).



Stegman ve Kinderman kiirek¢ilerde kan laktat birikiminin 6.1 mmol/l oldugu noktay1
AE noktasi olarak bildirmis. James ve Ehram deneklerde laktat konsantrasyonunun 10
mmol/l oldugu noktada 1 saat calisabildiklerini saptamislardir (Maglischo,1993). Oyunu
Enguelle iyi antrene edilmis bir denekte 7 mmol/l laktat diizeyinde sabit durum

bildirmistir (Colakoglu ve dig., 1993 ).

1.4. Bireysel Anaerobik Esik

Bireysel AE, kandaki laktat konsantrasyonun 4mmol/l oldugu hizlarin altinda ya da
istiinde olabilir. Bireysel AE degeri 1.3 ile 6.8 mmol/l laktat oldugu belirtilmistir.
Bireysel AE degerlerle performans arasinda 0.91-0.98 ‘lik iliski varken sabit kabul
edilen 4 mmol/l laktattaki degerle performans arasinda 0.85-0.95 ‘lik iliski
bulunmustur(Maglischo, 1993 ).

Bireysel anaerobik esikte herkesin farkli anaerobik esik grafikleri olusturularak,:
laktik asitteki, ventilasyondaki ani artis ve kalp atim hiz1 kosu hiz1 iliskisinde kalp atim
hizlarinin lineerlikten saptigi noktalar baz alimir. Bu notanin biiyiikliigii tamamen

antrenmanlilik diizeyi ile dogru orantilidir.

Ralp Beneke kiirekgiler iizerinde yaptigi bir calismada 4mmol/l laktattaki is yiikii ile
bireysel AE deki is yiikii arasinda r=0.80 p<0.05, maksimal laktat sabit durumu ile
bireysel AE arasinda r=0.81 p<0.01 lik bir iliski bulmustur (Beneke, 1995:865).

1.5. Cocuklarda Anaerobik Esik

Yetigkinlere gore cocuklarda aym relatif egzersiz siddetindeki laktat diizeyi diisiik
oldugundan, 4mmol/1 degeri cocuklar icin yiiksek kalabilmektedir. Nitekim, Williams,
11-13 yas aras1 50 kiz, 53 erkekde 4 mmol/I kan laktat diizeyini degerlendirmistir.
Erkeklerin %34'i, kizlarin ise % 12'si V0, max. diizeyinde 4mmollaktat diizeyine
ulagsamamuslardir. Sonucta, laktat esigi % V0, max. olarak yiiksek degerler verdiginden,
4 mmol kriteri bu yas cocuklar icin uygun bir yontem gibi gozitkmemektedir. Diger bir

calismadaysa, 13 yasindaki antrenmansiz kiz ve erkek cocuklarda M1SS'nin ortalama,



erkeklerde 2,Immol/l, kizlardaysa 2,3 mmo1/I'de meydana geldigi belirtilmektedir.
2,5mmol/l diizeyinin; erkeklerde % 84 VO0,max., kizlarda %82 VO,max.; 4mmol/1
diizeyininse sirasiyla %93 ve %90 VO,max.'a denk geldigi gozlenmistir. Ayrica,
2,5mmol/llaktat diizeyine denk gelen KAH ve V0, maks, MISS'de gozlenenden farkli
degildir. Sonug olarak; 2.5 mmol/I diizeyinin ¢ocuklarda anaerobik esigin kestiriminde
daha uygun olabilecegi oOnerilmektedir. Tolfrey ark.'da, aerobik gelisim icin
yetiskinlerdeki sabit 4 mmol/l laktat degeri yerine. Bu dogru bir yaklasim gibi
goziikmektedir. Ciinkii, yukarida da belirtildigi gibi, 4 mmol/l laktat degeri pek ¢ok
cocuk ve ergen i¢in maksimal ¢alisma siddeti olabilmektedir. Eger bizler dayaniklilik
gelisimi i¢in ¢ocuklara yetiskinlerdeki gibi 4 mmol/l laktat noktasini baz alinarak ant-
renman yoOnlendirilmesi yapmaya kalkarsak belki de, aerobik dayaniklilik antrenmam
yerine anaerobik dayaniklilik antrenmanlanni, rejenerasyon antrenmani yerine de aa--
robik dayaniklilik antrenmam yaptirmis olabiliriz. Boyle bir hatanin sonuglarinin ne
olacagim tahmin etmek ise hicte zor olmasa gerek. Bununla birlikte ¢cocuklardaki sabit
esik degeri yetiskinlerde oldugu gibi bireysel sonuglan yansitmasi her zaman igin
dogru olmayabilir. Ciinkii baz1 aragtirmacilar cocuklarda 2.5 mmol/l laktat'in altinda ya
da iizerinde MISS bildirilmislerdir. Bu yiizden, cocuklarda sabit referans degeri yerine
bireysel kirillma noktasini baz alarak AE noktasini tespit etmek daha dogru bir
yaklagim gibi goriilmektedir. Ancak Kirllma noktasinin tespitinin zor olmasi pek ¢ok
arastirmaciyi, kolay olmasi nedeniyle, sabit noktalar1 dikkate alarak arastirma yapmaya

yoneltmistir (Colak ve dig. 2003:45).

1.6. Maksimal Laktik Asit Sabit Durumu
Heck ve ark ,maksimal laktat sabit durumu sabit yiiklemelerde 20 dk sonunda kan laktat

konsantrasyonunun Immol/l° den fazla artmadigi durum olarak tanimlanmaktadir

( Beneke,1995; Colakoglu ve dig., 1993; Maglischo, 1993).

Anaerobik esik noktast maksimal kalp atim degerinin %85 ’inde bulunurken (Bagirgan,
1990), genellikle 150-170 vuru/dk arsindadir (Colakoglu, 1995:40; Giir, 1990:14;
Janssen, 1988). Bu deger antrenmansizlarda 130 vuru/dk ya ¢iktigi nokta olurken,
antrenmanli bireylerde 180 vuru/dk’ya c¢ikabilmektedir (Giir, 1990:14; Janssen,1988;
Maglischo, 1993).



Sekil 1. AE Noktasimin Antrenmanlilik Diizeyine Gore Degisimi
LAKTAT (MMOL/L)

Antrenmanli
Antrenmans)z
4 Anaerobik Egik
1
130 T30 KAH(vuru/dk)

Kaynak : Janssen, 1988

1.7. Anaerobik Esik V02 maks iliskisi
Son yillarda ¢aligmalarda dayaniklilik yalnizca VO2maks degerine degil, yiikksek LA
tiretimine ve birikimine bagli olarak yorgunluk ortaya ¢ikmadan bu yiiksek VO2maks

degerinde egzersiz siddetinde efor harcayabilmek onem tasimaktadir Bunch, 1993:235;

Fox, 1984; Giir,1990:14).

Sporcu AE’ni V0, maks’ nin daha biiyiik fraksiyonlarina ulastirabiliyorsa, 6rnegin %50
den %80 ‘e cikartabiliyorsa ¢ok daha uzun siire kasta onemli miktarda laktat birikimi
olmaksizin dokulara yeterli miktara 0, tasiyip kullanabilecektir(Alpar, 1995; Colakoglu,
1995; Fox, 1984; Giir, 1990:14). AE noktasinin %80 olmas1 sporcunun VO, maks’ nin
%80 nini kullandiginda AE noktasina ulagsmas1 demektir. Bunun anlami ise bu noktadan
sonra kana kanigmakta olan laktik asidin aym hizla uzaklagtirillamamasidir.
Antrenmansizlarda AE ve VO, maks’ 1n %50-60’ inda iken bu oran antrenmanlilarda

%80-90° a ulasabilmektedir ( Bunch, 1993:235).

Yapilan bir caligmada antrenman 6zelliginin laktat esigine ve VO2maks’a olan etkilerini

incelemek i¢in 18 erkek denek kosu bandi ve bisiklet ergonometresinde laktat esikleri



ve VO, maks degerleri 6l¢iilmiis. Daha sonra kosu (n=5) grubu, bisiklet (n=6) grubu ve
kontrol grubu (n=5) olmak iizere 3 gruba ayrilmis. Gruplar 10 hafta boyunca haftada 4
giin olmak iizere VO2makslarinin %89 siddetinde antrenman yaptirilmis. Sonugta kosu
bandinda c¢alisan grupta AE (VO2 maksin % ) kosu bandinda %58,5, bisiklet
ergonometresi Ol¢iimleri sonucunda %30,3 artis bulunmus. Kosu bandindaki artig ise
bisiklet ergonometresindeki artistan daha fazla bulunmustur. Bisiklet ergonometresinde
calisan grupta ise AE bisiklet ergonometresin de %38,7(19,7 den 27,4 ml/kg.min-1)
kosu bandinda ise 23,6 dan 24,0 ml/kg.min-1 c¢ikmis fakat aralarinda fark
bulunamamistir(Pierce, 1990:72).

Bir baska calismada ise 6 saglikli erkek 36 hafta antrenmana alinmis her 12 haftada
Olctimler tekrarlanmistir. Sonucta ilk 24 hafta VO2maks artis1 meydana gelmis %13,6
son 12 haftada herhangi bir artis gézlenmemis fakat AE noktasinda artis meydana
gelmeye devam etmistir (%32,3) (Smith, 1984).

Sekil 2. 5-6 Aylik Bir Calisma Sonunda AE Noktasinin Yiikselmesi

02 kullanimi Maks KAH
I/dk Antrenman sonrasi periyot
5 V02 maks 200 Antrenman Oncesi periyot

//’_
4 / 180

2 130

Aerobik enerji yolu

1 2 3 4 5 6 Aylar

Antrenmanlilik Diizeyi

Kaynak : Janssen,1988



1.8. Anaerobik Esik Kosu Hiz iliskisi

Anaerobik esigin etkinliginin agikca spor dallarindan biri atletizmde mesafe kosulardir.
Ozellikle bu etki 3000 metrenin iizerindeki kosularda goriilmektedir (Giir, 1990:14;
Maffuli, 1981). Yapilan c¢alismalar 3000 metreden maraton kosusuna kadar olan
mesafelerde AE deki kosu hizlan ile yaris hizlan arasinda belirgin bir iliski
bulunmustur.( Colakoglu ve dig., 1993; Giir,1990:14; Tanaka, 1989). Bu iligski daha
hizli kosulan kisa mesafelerde (200,400,800,1500m) goriilmemistir ( Maffuli, 1981).

Conconi 5000m yaris1(r=0.93) , maraton (r=0.95) ve bir saat kosusu (r=0.99) sirasinda

AE ve yaris hiz1 arsinda yiiksek bir iliski bulmustur (Davis, 1985:12 ).

Kisa mesafecilerle uzun mesafecilerin AE noktalar1 arsindaki fark yapilar1 antrenmanin
bicimi ve genetik faktorlerin farkliligindan ileri gelmektedir. Ciinkii ST lifleri FT
liflerinden daha fazla aerobik kapasiteye sahiptir. Dolayisiyla ST lifleri fazla olan(uzun
mesafeciler) sporcularin kaslar1 daha az laktik asit iiretecek buda AE hizlarimin yiiksek

olmasina neden olacaktir (Alpar, 1995; Maffuli, 1981; Maglischo, 1993 ).

Sekil 3. Ust Diizeydeki Bayan Atletlerde Branslarma Gore AE ‘de Ulastiklar

Hizlar.
Laktat (mmol/l)
A
7
6 400m 800m 150 Maraton
5 100/200
4 j Anaerobik F/
3
2
1
0 >

3.0 3.5 4.0 4.5 5.0 Kosu Hizi1 (m/sn)

Kaynak: Janssen,1988



1.9. Anaerobik Esigin Belirlenmesi
1.9.1. Ventilasyon Yolu ile :Ventilastonda nonlineer artisin basladigi nokta,CO,
tiretiminde nonlineer artis noktasi ve/veya ekspire edilen ortalama 02 fraksiyonunun da

ani artis noktasindaki is yiikii ~ AE noktasi olarak kabul edilir. (Colak, 2000)

Sekil 4. Anaerobik Esik’in Kan Laktik Asiti, Ventilasyon, Oksijen Tiiketimi Ve

CO, Atilindaki Artistan Belirlenmesi.

Litre/dk
Egzersiz Anaerobik Esik
40
30 / V02 (02 tiikketimi)
20 _/_/
10
0 —
Litre/dk
110

90 /Dakika ventilasyon
70
50 /\J\V"’_/
30
0
Litre/dk
50 VCO02 (Karbondioksit)
40
30
20
10




0
9oMiligrani Kan Laktik Asit
80

60 /
40
20
0

2 468 10 12 14
Zaman (dakika)

Kaynak : Fox, 1984.

1.9.2. Laktat Metodu

Anaerobik esigin kan laktatina gore belirlenmesi direk bir yontemdir. Bu yontemde
calismanin hiz1 (kosu, yiizme, kiirek, bisiklet, kalp atim hiz1...) laktik asit degerleri ile
gafikize edilir. Laktik asit Olctimleri pahali bir yontemdir. Literatiirde laktat yontemiyle
AE noktasimin belirlenmesinde degisik teknikler uygulanmaktadir, (sekil 2.5) bunlar
4mmol/l sabit laktat seviyesi. Laktat giic egrisindeki Slyada 45 derecelik sapma.

Arterial kan laktat diizeyinde nonlineer artigin basladig1 nokta, bireysel anaerobik esik
(Bueno, 1989:28).

Sekil. 5. Esik Noktanmin Degisik Laktat Metotlara Gore Belirlenmesi
Laktat mmol/l KI

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 Zaman(dakika)



M- Mader (4 mmol/l)

KE- Keul (51 derecelikagi) |

SI - Simon(45 derecelik ag1) e

KI- Kinderman-Stegman (bireysel anaerobik esik) v >

Kaynak: Bunch, 1993:235.

Kan laktik asit testlerinin uygulanmasinin ve sonuclarinin dogru degerlendirilmesinin
antrendr ve sporculara: Calisma hizlarinin ayarlanmasi, c¢alismanin gelisimini takip
etme, antrenman programlari i¢inde yorgunlugu tanimak ve belirlemek, bir sporcunun

potansiyel performansinin bir digeri ile kiyaslamak gibi faydalar1 vardir.

AE ‘in tespiti ile ilgili biitiin test protokolleri, giderek artan calisma hizlarinda degisik
zaman araliklarinda yapilan yiiklemeler sonucu alinan LA diizeylerinin calisma hizi ile
grafik edilmesidir. Kan laktat1 ile AE noktasinin belirlenmesinde 6nemli olan bir
noktada ¢alisma bitiminde kanin ne zaman alinacagidir. Calisma sonunda ¢alismanin ne
kadarlik bir siddetle yapildigin1 belirlemek igin calisma sonunun 3-5. dakikalarinda
kanin alinmasi o ¢alismanin ne kadarlik bir siddetle yapildigimi belirtir (Maglischo,

1993).

Laktat olctimlerinin her mezosikliis ‘lin basinda yapilmasi, sporcuya uygulanacak
antrenman siddetinin belirlenmesine, laktat/hiz, KAH grafiklerinden(egrinin saga
kaymasi istenir, bu yiiksek hizlarda diigiik laktat birikiminin gostergesidir) sporcularin
antrenman  programlarinin  gdzden  gecirilmesine  goriillen  eksik  yonlerin

tamamlanmasina yardimeci olur.

1.9.3. Conconi Metodu
Solunum esiginin saptanmasi icin spirometre, laktat esigi icinse biyokimya laboratuari
gereklidir. Tiim bunlar karmasik ve pahalidir. Conconi Metodu basit bir alternatif

sunmaktadir.



Conconi, ve dig. (1982), kosucularda AE indirek yontemle saptanmasi icin saha testi
gelistirmisler. Bu testte giderek artan kosu hizinda KAH ile kosu hizi arasindaki
dogrusalliktan hareket ederek KAH da dogrusalligin bozuldugu noktaya karsilik gelen
kosu hizi AE olarak kabul edilmis. KAH kirilma noktasina karsilik gelen AE hizinin
vendz kan oOl¢iimlerinden elde ettikleri laktat esigi ile karsilagtirarak bu yodntemin

gecerli oldugunu gostermislerdir (Conconi ve dig., 1982:870).

Bununla birlikte, bu sade ve basit olarak goriilebilir, eger test dogru yiiriitilmezse
bircok yanlis degerlendirmede olabilir. Test yeterli sayida referans noktasi da
gerektiriyor 6zellikle sapmanin meydana geldigi alanda. Conconi metodu elestirilecek
yonlere sahip. Asil serzenisler giiven kayb1 sapma noktasinin olmayisi, derece derece

arttirilan hizin diizenlenmesinde ki zorluklardi.(Bueno, 1989)

Conconi ve ark., A.E degerinin belirlenmis siddetlerde ortaya konan kalp atim hizi ile
indirek bir yontemle tespit edilebildigini belirtmislerdir. Calismaya goére; HIZ/KAH
iligkisi diisiik ve orta siddetlerde ki dogrusal (linear), submaksimal ve maksimal hiz
degerlerinde curvilineardir. Bu iliskinin matematiksel agiklamasi i¢in sunulan bir metot
olan Conconi Testi’nde linear boliim ile curvilinear boliim arasindaki gegiste gdzlenen
noktanin tanimlanmasi icerir. Tanimlanan bu nokta kirilim noktasi” dir (Ding, 1998).
bu noktadaki kosu ve KAH degerleri AE noktasindaki degerler olarak kabul edilir.

Sekil 6. Aerobik Esik Noktasmmn Kalp Atim Hizi, Kosu Hiz Iliskisine.(Conconi
Yontemi) Gore Belirlenmesi

Kalp atim hiz
(vuru/dk)

—

Hiz (m/sn)

Kaynak: Conconi ve dig., 1996



Conconi testi ile antrenman ve yarisma kosullarinda bircok bilginin saglanabilmesi
acisindan Onemlidir. Sporcunun antrenman performansi, yapilan antrenmanlarin
yarisma performansina uygunluguna yonelik antrenman takibi ve normal sartlar altinda
gecen bir yarismanin sonuglar kestirilebilir. Testin yapilabilmesi icin KAH monitérii ile
birlikte labaratuvar ortamindan kosu sahasina kadar genis bir performans 6l¢iim alaninin
olasi, sporcu gelisiminin yerinde izlenmesi agisindan avantaj saglamaktadir. Bu
dogrultuda atletizm sahasi,spor salonlari,bisiklet ve paten velodromlari,yiizme tank ve
havuzlari,kosu bandi ve bisiklet ergonometreleri testin yapilabilmesi igin yeterli

olmaktadir(Conconi ve dig., 1996; Janssen, 1988)

AE noktas1 % 100 kabul edilerek uygulanacak antrenman cesitleri ve siddetleri
belirlenmektedir (Tablo.2.1.).

Tablo.1. Conconi Yontemine Gore Degisik Antrenman Yontemlerinin

Belirlenmesi.

Kosu Hizi Siddet(%) Siire(dk)
Yavas 75 90-120

Orta 80 50-90
ilerlemis 90 30-50

Hizh 97 20-30
Intervaller

Uzun 100 6-12

Kisa 103 3-6

Kaynak: Janssen,,1988

Ballarin ve ark, 75 denek iizerinde yaptiklar1 arastirmada Conconi testi ile bulunan
kirthim hizi, (AEKAH ve AEKH ) linear boliimiinii incelemistir. Yapilan test tekrar test
yontemiyle her iki testte yaklasik kirilhim degerleri gosterdigi belirtilmistir. Buna ek
olarak arastirmacilar bilgisayar analizi ile saglanan kirilim noktasi degerleri ile gorsel

analiz ile manuel olarak saptanan degerlerin kiigiik farklarla benzer oldugunu



belirtmektedir. Ancak gorsel analiz ile belirlenen AEKH degerleri ve AEKAH

degerlerinin bulunmasinda tecriibenin 6nemi {izerinde durulmustur. (Ding, 1998).

Wharton, AEKAH giic degerinin %10’ luk siddetin altinda yapilan egzersizlerde
denekler steady stade‘ e ulasmakta basar1 saglamislar ve testi 20 dk devam
ettirmiglerdir. Ancak %10 {iizerindeki siddete uygulandiginda denekler testi 20 dk
boyunca sonlandiramamiglardir. Bu kritik limit iizerinde laktat seviyesi devamli olarak

yiikselmis ve bitkinlige sebep olmugstur (Weltman, 1992).

Jones ve ark, caligmalarinda sabit ve artan yiiklenmeli labaratuvar protokolii kullanarak
orijinal Conconi testinin gegerliligini belirlemeyi amaglamislardir. 14 erkek kosucunun
kosu bandi testine alindigi calismada standart multi-stege test ile laktat esikleri
belirlenmistir. Ardindan atletler Conconi testine alinmistir. Test sonunda sporcularin
AEKAH® na ulastiklarinda laktat degerlerinin sistematik olarak yiiksek oldugu
saptanmistir. Sonug olarak Conconi testi ile indirek yontemle AE degerinin AEKAH ile

belirlenmesini gecerli bulmamistir (p<0,01) (Ding, 1998).

Conconi ve dig. (1996), 12 yillik Conconi test uygulamasindaki benzerlik ve
farkliliklarin tamimlanmasi ile ilgili makalesinde, birtakim c¢alismalarda gozlenen
AEKAH degerinin AE degerinin yansitmamasin1 genel protokol farkliligi olarak
belirmektedir. Testler arast denek 6zellikleri, test Oncesi 1sinma, ¢alisma siddeti ve test
baslangi¢c siddeti, test tekrar test siireci farkliliklari, kiritlim degerinin yorumlanmasi
sirasindaki arastirmaci tecriibesi gibi bircok yaklagimla, testlerin birbiri ile karsilagtirma
probleminin oldugunu belirtmektedir. Ve testin yapilmasinda yiizde olarak basariyi
asagidaki  kriterlerin yerine getirilmesine baglamaktadirlar: Biikiim  noktasi
tanimlanamazsa, hiz/kah iliskisini dogru hat denkleminin r degerinin 0,98 den diisiik
olmast,kah artiminin 8 atim/dk’ dan daha yiiksek olmasi, son evrede ivmelenmenin

kirilin noktasi” nin yukarisindaki hizlarin disinda baslamasi (Conconi ve dig., 1996).

Conconi, uygulanilacak Conconi testinin gecerli olabilmesi icin asagidaki kriterlerin
yerine getirilmesi gerektigini belirtmistir. Denek iyi dinlenmis olmali son 48 saat i¢cinde

agir bedensel yiik altina girmemis olmali. KAH etkileyebilecek herhangi herhangi bir



ilagtan, kafein dahil kagimlmali. Isinma siiresi denegin yasina, fiziki durumuna,
aliskanligina birakilmali. Antrene atletler 30 dk, antrene olmayan deneklerde 5 dk artig
gosteren fiziksel etkinlik bi¢ciminde. Baslangic hiz1 cocuk ve spor yapmayanlarda 4-5
km/saat iken orta ve uzun mesafe kosucularinda 8-12 km/saat olmalidir. Yiiklenme
yeginligindeki artis 8 atim/dk daha fazla artmayacak sekilde ve/yada kosu hizi kalp

atim hiz1 arasindaki iligki en az r=0,98 olmalidir (Conconi ve dig., 1996).

Anaerobik esik noktasindaki bir gelisim: Daha ¢ok is yapma kapasitesinin artmasina
(VO, maks olarak),calisan kaslarda daha az laktik asit birikmesine, var olan laktik asidin

kaslardan uzaklastirilma hizinin artmasina neden olur.

Anaerobik esigin dogru belirlenmesi dayanikliligin gelistirilmesi i¢in uygulanacak
optimum antrenman konusunda bize bilgi verir (Alpar, 1995; Antonutto, 1995; Beneke,
1995:866; Bunch, 1993:236; Colakoglu ve dig., 1993, Giir,1990:14). AE’ in yanls
belirlenmesi sunucu dayaniklilik antrenmanlarinda yanhs yiiklemeler yapilabilecektir,
bu yiiklemeler ¢ok fazla olursa sakatlanma, siirantrenman olabilir, ayrica sporcuyu
antrene ederken dayanikliligr gelistiriyorum derken siiratte dayaniklilifin gelisimine

neden olabilir (Bunch, 1993:236).

Birgok spor fizyologuna gbre uzun mesafe yarislarinda performansi artirmak icin AE’
in gelistirilmesi VO, maks’ 1n gelistirilmesinden daha onemlidir. Ciinkii AE’ deki artis
ayn1 zamanda VO, maks’ taki bir gelisimin gostergesi olmasinin yaninda calisan
kaslarda daha az laktik asit birikmesi ve de laktik asidin uzaklastirilma hizinin

artmasinin da bir gostergesidir.

AE’ in aerobik enerji yolunu asir1 yiikleyen antrenman siddeti olmasi, aerobik enerji
yolunu gelistiren optimal siddet, dolayisiyla dayanikliligi maksimal gelistiren

antrenman siddeti olmasimi dogurmaktadir.

Bu yiizden dayaniklilik sporlarinda anaerobik esigi zorlamak icin sporculara “special
antrenman” veya tempo calismalar1 yaptirilarak daha uzun siire aerobik ¢alisabilme

yetenegini gelistiririler.



BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya yas ortalamas1 13,77173 y1l boy ortalamasi 157,05256 cm ve viicut agirhig
46,40,615,6 kg olan, calismanin evreninin Sakarya ili Hendek Ilgesi merkez {lkogretim
Okullarinda okuyan sporcu erkek ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma grubu ise
Sakarya ili Hendek Ilcesi merkez Ilkogretim Okullarinda okuyan 18 erkek ogrenci
katilmiglardir. Deneye katilan deneklere deney oOncesi goniillii olduklarna dair

degerlendirme formu uygulanmistir.

2.2. Veri Toplama Araclari

Anaeobik Esik Olctimleri icin 12 mil/saat hiza kadar erisebilen  ve 0,1 mil araliklarla

hiz arttmim saglayan kosu bandi (True 750 S.O.F.T SYSTEM) kullanilmistir.

Calisamaya katilan deneklerin kalp atim hizlarnin 6Slgiimiinde, kalp atim hizlarim
5,10,15 sn araliklarla 6lgebilen kosu bandina monte edilmis Polar Sport Tester Heart
Rate Monitorii kullanilmigtir. Ayrica kosu bandinda bulunan manyetik 6zellige sahip
elle tutularak KAH 6l¢en mekanizmada kullanilmistir. Bu caligmada kalp atim hizlarim

5 sn araliklarla hafizaya alabilen program secilmistir

2.3. Verilerin Toplanmasi

Olciimler Subat-Mart aylar1 arasinda Hendek Belediyesi Ticaret Merkezi Cemal Kamaci
Spor Salonunda, havalandirmanin normal olarak yapildigi, normal oda sicakliginda
yapitlmistir. Conconi yOntemine gore anaerobik esik Olciimii i¢in kosu bandinda
denekler once giderek artan hizda 6 dk kosu bandi iizerinde 1sinmig( 2 dk4,2 ,2 dk 4,5
2 dk 4,8 mil/saat) daha sonra 4,8mil /saat baslangi¢ hiziyla (yaklagik 8 km/saat) teste
baslamis ve her 200m de kosu hizi1 0,3 mil/saat( yaklasik 0,5 km/saat) artirilarak
calismaya devam edilmistir. Her 200m sonunda denegin KAH telemetreden okunarak
aragtirmact tarafindan kayit edilmistir. Denek kosamayacak noktaya geldiginde

aragtirmaci tarafindan test sonlandirilmistir. Elde edilen veriler mil/saatten km/saate



cevrilmistir. Tiim 6l¢iimler sonunda kosu hiz1 kalp atim hizi arasindaki iligkinin r=0,98

oldugu goriilmiistiir.

Calisma sonunda milimetrik kagit tizerinde KAH, kosu hiz1 grafiginden KAH nin
dogrusalliktan saptigi noktadaki KAH ve kosu hizi A.E noktasindaki degerler olarak

tespit edilmistir.

Yapilan AE diizey tespitinden sonra edildikten sonra denekler rasgele ii¢ gruba ayrilmas:

4. Grup A.E noktasindaki siddete, calisma (kosu) siiresi (hacim) yirmi dakika
kadar calismaya alinmislardir.

5. Grup A.E noktasinin %5 iistiindeki siddete ve yirmi dakika olarak, calismaya
alinmiglaridir.

6. Grup A.E noktasinin %5 altindaki siddete, caligma siiresi yirmi dakika olarak

calismaya alinmislardir.

Tiim gruplar haftada dort giin toplam alti hafta, pazartesi, ¢arsamba, persembe ve
cumartesi giinleri antrenman yaptirilmiglardir. Alt1 haftalik calisma sonunda 4/5 giinliik
toparlanma siiresi verilerek deneklerin toparlanmalar1 saglanmigtir. Daha sonra ilk test

tekrarlanmistir. Tiim ¢aligmalar kosu bandinda yapilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu calismada denekler normal dagilim gostermedigi ve denek sayisinin 30’un altinda
oldugu i¢in nonparametrik testler uygulanmistir. Bu arastirmada elde edilen on test son
test verileri arasindaki fark Wilcoxon testi ile karsilastirllmistir. Grup i¢i ve gruplar
arast fark icin Mann Witney U uygulanmis, var olan farkin hangi gruplar arasi
oldugunu belirlemek icin ise Kruskall-Wallis-H testi uygulanmistir. Bu arastirmada 0,05
anlamlilik diizeyi kullanilarak veriler elde edilmistir. Kesin yiizdelik farklar ise; (On test
—son test /6n test)x100 formiilii ile hesapland1 (Altumisik ve dig., 2005). Istatistiksel
islemler SPSS paket programi ile yapilmistir.



BOLUM 3 : BULGULAR

Bu calismaya katilan deney gruplarinin (anaerobik esik, %35 anaerobik esik {iistii ve %35
anaerobik esik alt1) antrenman programi 6ncesi (On-test) fiziksel 6l¢iim degerleri Tablo

2.’de goriilmektedir.

Tablo 2. Deneklerin On-Test Fiziksel Olciim Degerleri

Yas (y1l) Agirhik (kg) Boy (cm)
Esik Grubu 13,843 46,616.7 15410.0
N=6
Esik Ustii Grubu |13,8+3 47,8+1.6 161.165+6.7
N=6
Esik Alt1 Grubu |13,616 44.9+3.3 15610
N=6
Ortalama 13,77+7.8 46,40+5.6 157.0515
N=18

Bu ¢alismaya katilan deney gruplarinin (anaerobik esik, %5 anaerobik esik iistii ve %35
anaerobik esik alt1) antrenman programi 6ncesi (6n-test) anaerobik esik (AE) noktasi

ve bu noktadaki dl¢iim degerleri Tablo. 2°de goriilmektedir.



Tablo.3. Gruplarin On-Test Olciim Degerleri

Esik grubu (N=6)

Esik iistii (N=6)

Esik alt1 (N=6)

X SD X SD X SD
A.EKHI 11,75 = 1,21 12,33 £ 1,72 12,11 £ 0,61
(km/saat)

A.EKAHI 175,83 £ 12,60 169,00 £ 10,86 175,83 = 12,60
(atim/dk)
CONKMI 3433,33 £ 1364,79 |3233,33 £ 907,00 3200,0 £ 357,77
(metre)
A.EKK (kg) 46,46 t+ 6,5 47,81 £ 5,65 4493 £+ 7,60

Bu ¢alismaya katilan deney gruplarinin (anaerobik esik, %35 anaerobik esik iistii ve %35

anaerobik esik alt1) antrenman programi sonrasi (son-test) fiziksel ve anaerobik esik

(AE) noktas1 ve noktasindaki 6l¢iim degerleri Tablo. 3’ de goriilmektedir.

Tablo.4. Gruplarin Son-Test Olciim Degerleri

Esik grubu (N=6) Esik iistii (N=6) Esik alt1 (N=6)
X SD X SD | X
SD
A.EKHS (km/saat) 12,11 = 0,63 1383 £ 1,40 [12,53 £ 0,76
A.EKAH (atim/dk) (178,50 + 7,58 173,83 + 6,14 |177,50 =+ 8,26
CONKMS (metre) | 3400,00 £ 1232,88 | 3500 =+ 1009,95 | 3300 +303,31
A.EKK (kg) 44,50 £ 5,38 4585 £ 5,607 |4341 * 6,93

Tablo.4.’de Gruplarin antrenman 6ncesi (6n-test) ve antrenman sonrasi (son-test) A.E

noktasindaki kalp atim hizi( KAH) degisimlerini gdstermektedir.



Tablo.5.Gruplarin On Test ve Son Test — Anaerobik Esik Noktasindaki Kalp Atim
Hiz1 Degerleri (vurus/dakika)

On-test Son- test | Z degeri | FarkAtim/dk %
Esik Grubu |175,83 178,50 -0,210 2 3,5
(N=6)
Esik Ustii 169 173,83 -1,577 2,9 4,83
(N=6)
Esik Alt1 177,83 177,50 -0,527 -0,2 -0,33
(N=6)
(*p<0,05)

Alt1 haftalik antrenman programi sonucunda esik grubunun A.E noktasindaki KAH da
diisiis, diger gruplarda artis olmasina ragmen bu farklarin higbiri istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0,05). Yani tiim gruplarin A.E noktasindaki KAH’ da istatistiksel

olarak anlamli bir degisiklik olmamuistir.

AE noktasinda antrenman yapan grubun caligma Oncesi ve sonrast belirli kosu

hizlarinda meydana gelen kalp atim hizlarindaki degisim grafik.1.” de verilmistir.



Grafik.1. AE Noktasinda Antrenman Yapan Grubun Cahsma Oncesi-Sonrasi

Belirli Hizlardaki Kalp Atim Hizlarimin Degisimi.
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%5 AE iizeri noktasinda antrenman yapan grubun ¢alisma Oncesi ve sonras1 belirli kosu

hizlarinda meydana gelen kalp atim hizlarindaki degisim grafik 2°. de verilmistir.

Grafik.2.%5 AE Uzeri Noktasinda Antrenman Yapan Grubun Calisma Oncesi-

Sonrasi Belirli Hizlardaki Kalp Atim Hizlarimin Degisimi
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%5 AE noktasi altindaki siddete antrenman yapan grubun calisma Oncesi ve sonrasi

belirli kosu hizlarinda meydana gelen kalp atim hizlarindaki degisim grafik 3.” de

verilmisgtir.

Grafik.3.%5 AE Noktas1 Altindaki Siddete Antrenman Yapan Grubun Cahisma

Oncesi-Sonrasi Belirli Hizlardaki Kalp Atim Hizlarimn Degisimi
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Tablo.6.Gruplarin On Test ve Son Test — Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Hiz1
Degerleri (km/saat)

On-test | Son- test Z degeri Fark
Km/saat %

Esik Grubu | 11,75 12,11 -,524% 0,3 0,4
(N=6)
Esik Ustii 12,33 13,83 -2,207%* 1,5 11
(N=6)

12,11 12,53 -2,214% 0,4 0,3
Esik Alt1
(N=6)

(*p<0,05)




Alt1 haftalik antrenman programi sonucunda, her ii¢ gruptaki deneklerin A.E
noktasindaki kosu hizlarinda bir artig goriilmektedir. Bu artis AE noktasinin %35 iistii
siddetindeki grupta istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0,05). Sirasiyla A.E noktasinda
antrenman yapan gruptaki artis %0,4 , A.E noktasinin %5 iistiindeki siddete antrenman
yapan gruptaki artis %11 .A.E noktasinin %5 altindaki siddette antrenman yapan
gruptaki artis ise %0,3 olarak gerceklesmistir.

%5 AE noktasindaki siddete antrenman yapan grubun ¢alisma Oncesi ve sonrasi esik

hizlarindaki degisim grafik 4.” de verilmistir.

Grafik.4 AE Noktasinda Antrenman Yapan Grubun Cahsma Oncesi-Sonras1 Esik

Hizlarimin Degisimi.
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AE noktasinin %>5 {istiindeki siddete antrenman yapan grubun ¢alisma Oncesi ve sonrast

esik hizlarindaki degisim grafik.5.” de verilmistir.

Grafik 5. AE Noktasiin %5 Ust Siddette Antrenman Yapan Grubun Calisma

Oncesi-Sonrasi Esik Hizlarmimn Degisimi.
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AE noktasinin %5 altindaki siddete antrenman yapan grubun calisma Oncesi ve sonrast

esik hizlarindaki degisim grafik 6.” de verilmistir.

Grafik.6. AE Noktasimin %35 Alt Siddette Antrenman Yapan Grubun Calisma

Oncesi-Sonras1 Esik Hizlariin Degisimi.
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Tablo 7. de Gruplarin Antrenman Oncesi (6n-test) Ve Antrenman Sonrasi (son-test)
Conconi Testi Sirasinda Kosabildikleri Toplam Mesafe (metre) Degisimlerini

gostermektedir.

Tablo.7.Gruplarin On Test ve Son Test — Conconi Testinde Kosabildikleri Toplam

Mesafe Degerleri (metre)

On-test Son- test 7 degeri Fark
Metre %

Esik Grubu |3433,33 3400 ,000%* -33,3 -1
(N=6)
Esik Ustii 3233,3 3500 -2,070* 266,7 7,6
(N=6)
Esik Alt1 3200 3300 -,680* 100 3
(N=6)
(*p<0,05)

Her iki grupta da antrenman programi sonucunda Conconi testinde kosabildikleri
toplam kosu mesafesinde bir artig olmus, esik grubunda bir azalma olmustur. Bu artis ve
azalma istatistiksel olarak anlaml degildir(p<0,05). Esik grubundaki artis %-1 iken esik
tistll grupta %7,6, esik alt1 grupta ise %3 olarak gerceklesmistir.

AE noktasindaki siddete antrenman yapan grubun calisma Oncesi ve sonrast kosu

mesafelerindeki degisim grafik. 7.” de verilmistir.



Grafik.7 Anaerobik Esik Noktasinda Antrenman Yapan Grubun Cahsma Oncesi-

Sonrasi Kosu Mesafelerinin Degisimi.
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Anaerobik esik siddetinin %35 iist noktasindaki siddete antrenman yapan grubun ¢alisma

oncesi ve sonrasi kosu mesafelerindeki degisim grafik. 8.” de verilmistir.

Grafik.8 Anaerobik Esik Noktasin % 5 Ust Diizeyde Antrenman Yapan Grubun

Cahsma Oncesi-Sonras1 Kosu Mesafelerinin Degisimi.
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Anaerobik esik siddetinin %35 alt noktasindaki siddete antrenman yapan grubun ¢aligma

oncesi ve sonrasi kosu mesafelerindeki degisim grafik. 9.’de verilmistir.

Grafik. 9. Anaerobik Esik Noktasinin % 5 Alt Diizeyde Antrenman Yapan

Grubun Calisma Oncesi-Sonras1 Kosu Mesafelerinin Degisimi.
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3.1.Gruplarm On Test Son Test Farklar1 ve Gruplar aras1 Farklar
Bulgularin bu béliimiinde gruplarin 6n test son test farklart ve gruplar arasi farklar

gosterilmistir.

3.1.1Anaerobik esik diizey grubu
Ae diizey grubunun 6n test son test Olgiimleri arasindaki farklar Wilcoxon testi ile

karsilastirilmistir ve Tablo 8.’de gosterilmektedir.



Tablo.8. Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Grubunun On-Sontest Sonuclarmnin

Karsilastirilmasi
AE kosu hizi AE diizey kalp atim Kosu Kilo
(km/h1z) hizi(dak.) mesafesi farklikilar
Z |[-524 -,210 ,000 -2,201
degeri
*P 1,600 ,833 ,1,000 *028
p<0,05

Tabloda goriildiigii gibi Anaerobik esik noktasi siddetindeki denekler,kosu
hiz1 ve kalp atim hiz1 bakimindan son testte on teste gore istatiksel olarak anlaml fark
gostermemislerdir (p>0.05). Fakat denekler kilo degerlerinde 6n test ve son test
Olctimleri incelendiginde istatiksel olarak anlamh diizeyde farklilik gostermislerdir (p<

0.05).

3.1.2.Anaerobik esik diizey %5 iistii grubu

Anaerobik esik noktasinin %35 {ist grubun On test son test dl¢iimleri arasindaki farklar

Wilcoxon testi ile karsilagtirilmistir ve Tablo 9.’da gosterilmektedir.

Tablo.9. Anaerobik Noktasmin %5 Ust Siddetteki Kosu Hiz Grubunun On-Sontest

Sonuclarimin Karsilastirilmasi

AE kosu hiz1 AE diizey kalp atim Kosu Kilo
(km/h1z) hizi(dak.) mesafesi farklikilar
Z |-2,207 -1,577 -2,070 -2,201
degeri
*Poo|*,027 115 *,038 *028
p<0,05

Tabloda goriildiigii gibi kostuklar toplam mesafe Ol¢timleri bakimindan son
testte On teste gore anlamli farklilik gostermemislerdir (p>0.05). Fakat denekler esik
hizlar1 ve kilo ol¢iim degerleri bakimindan son testte 6n teste gére anlamlh diizeyde

farklilik gostermislerdir (p<0.05).




3.1.3.Anaerobik esik diizey %S5 alt grubu

Anaerobik diizey noktasimin %35 alt hiz grubunun 6n test son test Ol¢iimleri arasindaki

farklar Wilcoxon testi ile karsilagtirilmistir ve Tablo 10.’da gosterilmektedir.

Tablo.10. Anaerobik Esik Noktasmin %5 Alt Siddetteki Kosu Hiz Grubunun On-

Sontest Sonuclarinin Karsilastirilmasi

AE kosu hiz1 AE diizey kalp atim Kosu Kilo
(km/hi1z) hizi(dak.) mesafesi farklikilar
Z |-1,214 -,527 -,680 -2,201
degeri
*Poo1,225 ,598 , 496 *,028

Tabloda goriildiigii gibi Anaerobik esik noktasit siddetindeki denekler,kosu hiz1 ve kalp
attim hizi bakimindan son testte ©On teste gore istatiksel olarak anlamlhi fark
gostermemiglerdir (p>0.05). Fakat denekler kilo degerlerinde ©n test ve son test
Olctimleri incelendiginde istatiksel olarak anlaml diizeyde farklilik gostermislerdir (p<

0.05).

3.2.Gruplar Arasi1 Farklarin Karsilastirilmasi
Deney gruplarinin 6n test son test degerleri arasindaki farklarin karsilastirilmasi amact
ile kullanilan Kruskal-Wallis varyans analizi ile elde edilen sonuglar Tablo

11°degosterilmektedir.

Tablo 11. Deney Gruplarmm On-Test Son-Test Degerleri Farklarmm

Karsilastirilmasa.

Grup n |Ortalama siralamasi X df *p
AE | AE diizeyi 6 (7,17 2,607 2 0,084
kosu | AE %S5 iistii 6 [13,42
hziC TAE %5 alu 6 (7,92
km/saa Toplam 18
)




AE | AE diizeyi 6 (7,50 2,987 2 225
diizey |AE %S5 iistii 6 (12,50
kalp  [AE %5 alu 6 8,50
atim Toplam 18
hizi(vu
ru/dk)
Toplam| AE diizeyi 6 (7,00 3,080 2 ,214
kosulan| AE %35 iistii 6 |12,25
mesafe | AE 5 alu 6 .25
(km) Toplam 18
Kilo |AE diizeyi 6 12,33 3,029 2 220
diizeyi(| AE %>5 iistii 6 (1,00
k) [AE %5 alu 6 0,17
Toplam 18
* p<0.05

Tabloya bakildiginda deney gruplarinin 6n-test son-test degerleri farklarinin agisindan
istatiksel olarak anlamli farkin olmadigr goriilmektedir (p>0.05).Hangi gruplar arasinda
anlamli fark oldugunu belirtmek amaci ile uygulanan Mann-Whitney U testi sonuglari

asagidaki tablolarda verilmektedir.

Tablo 12. Anaerobik Esik Diizey Hizi Grubu ve Anaerobik Esik

Hizinin %5 Ustii Gruplar1 Arasindaki Farklarin Karsilastirilmasi.

Z degeri *p

Kosu hiz1 -1,771 0,077

p<0,05

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi anaerobik esik diizey hizi grubu ve anaerobik
esik hizinin %35 {istii gruplar arasindaki farklarin karsilagtirilmasi bakimindan istatiksel
olarak bir fark goriilmemistir p>0.05.Fakat p degeri anlamlilik diizeyi olan 0,05

degerine yakin bir goriintii sergilemistir.



Tablo 13. Anaerobik Esik Diizey Grubu ve Anaerobik Esik Diizey %5

Ust Grubu Arasindaki Farklarin Karsilastiriimast.

Z degeri p

Kosu hizi -,482 ,630

p<0,05

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi anaerobik esik diizey grubu ve anaerobik esik
diizey %5 iist grubu arasindaki farklarin karsilastirilmasi bakimindan istatiksel olarak

anlaml bir fark goriilmemektedir (p>0.005).

Tablo 14. Anaerobik Esik Diizey %5 Ustii Grubu ve Anaerobik Esik
Diizey %5 Alti Gruplar Arasindaki Farklarin Karsilastirilmasi.

Z degeri p

Kosu hiz1 -2,019 *0,043

p<0,05
Yukaridaki tablodan da anlasilacag: gibi esik diizey %S5 iist grup ve esik diizey %5 alt

gruplart arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark gozlenmektedir (p<0,05).



BOLUM 3:TARTISMA

Bu caligsmada anaerobik esik, AE iistii, ve AE altindaki siddetlerde yapilan ¢calismalarin

AE noktasi iizerine olan etkilerinin incelenmesi amaclanmustir.

Haftada 4 giin 6 haftalik farkli siddetlerdeki devamli kosular belirgin bir sekilde (AE
(%0,4), %5 esik iistii (%11), %5 esik alt1 (%0,3) AE noktasindaki kosu hizlarini
gelistirmesine ragmen (p<0,05). Gruplar aras1 farka bakildiginda sadece anaerobik esik
diizey %5 iist grup ve anaerobik esik diizey %S5 alt1 gruplar1 arasinda istatiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p>0,05).

Alt1 haftalik antrenman programi sonucunda, her ii¢ gruptaki deneklerin A.E
noktasindaki kosu hizlarinda bir artis goriilmektedir. Bu artis AE noktasinin %35 {istii
siddetindeki grupta istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Sirasiyla A.E noktasinda
antrenman yapan gruptaki artis %0,4, A.E noktasinin %35 iistiindeki siddete antrenman
yapan gruptaki artis %11 A.E noktasinin %5 altindaki siddette antrenman yapan
gruptaki artis ise %0,3 olarak gerceklesmistir.

Belman ve Gaesser (1991), yashilarda( yas araligi 65-75 yil) laktat esigi iizerinde ve
altindaki siddetlerde yapilan antrenmanin etkilerini incelemek i¢in 8 denek’e laktat
esiginin iizerinde ( laktat esiginin %121, =%82 V02maks degerindeki siddette) , 9
denek de laktat esiginin altinda ( laktat esiginin %72,=yaklasik V02maks in %53
siddettekinde) ki hizlarda 8 hafta, haftada 4 giin, giinde 30 dk antrenman yaptirilmis.
Sonugta her iki grupta da VO02maks ta anlamli bir artig(p<0,05). Fakat bu artis gruplar
arasinda anlamli bulunmamistir(p>0,05). Laktat esiginde %10-12 lik bir gelisme
gbzlenmis bu artisin her iki grupta da esit diizeyde oldugu goriilmiistiir (Belman ve
dig., 1991).

Poole DC ve ark.( 1985), interval ve devamli antrenmanlarinin AE iizerindeki etkilerini
aragtirmak icin 17 erkek denek iizerinde caligmalar yapmislar, denekler 3 gruba

ayrilmis; 1. grup: 55 dk. VO, maks‘ 1n %50 ile devamli kosu: 2.grup VO, maks ‘ in %75



ile 35 dk devamli kosu: 3. grup: 10x2 dk 2 dk dinlenme araligi ile intervaller VO, maks’
m %105 ile haftada 3 giin 8 hafta antrenman yaptirilmis. Sonugta tiim gruplarda VO,
maks’ ta gelisim gozlenmis ve gruplar arasinda fark bulunmamis. Benzer sekilde tiim
gruplarda laktat esigi gelismis gruplar arasinda yine fark bulunmamais. Ventilasyon esigi
3 grupta da gelismis fakat interval grubundaki gelisimin diger gruplardan daha fazla
oldugu tespit edilmistir (Poole ve dig.,1985).

Baum M ve dig. (1999), 8 saglikli denege 12 hafta boyunca haftada 3-5 saat 1,8-2,5
mmol/l laktat seviyesindeki hizlarda kosu antrenmani yaptirmislar. Antrenmanlar
sonucunda 4 mmol/l laktat seviyesindeki kosu hizi 2,86 m/sn den 3,06 m/sn ye ¢ikmistir
(Baum ve dig., 1999).

Keith SP ve dig. (1992), AE noktasinda antrenman yapmanin esik civarinda antrenman
yapmaktan daha fazla antrenman adaptasyonu saglayacag: diisiincesi ile bir gruba AE
noktasindaki siddette 30 dk diger gruba 30 dk/ 7,5 dk bloklara ayrilmis bicimde %30
AE iistli ve altinda 4 ve 8 hafta antrenman yaptirilmis. AE noktasinda calisma yapan
grupta VO, maks 4,06 dan 4,27 1.dk ya, diger grupta 3,89 dan 4,06 1.dk ya yiikselmis.
AE birinci grupta VO, maks’ in %70,5° den %79,8 e, diger grupta ise %71,8 den
%80,7 ye ylikselmis. Sonucta her iki antrenman ¢esidinin ayn1 etkileri yarattig1 ortaya

cikmigtir (Keith ve dig., 1992).

Sjodin B ve dig. (1982), 8 iyi antrene orta/uzun mesafe kosucular1 14 hafta boyunca
haftada bir giin 20 dk antrenmanlarina 4mmol/l hizinda kosu bandi iizerinde ¢alisma
eklenmis, sonucta A.E kosu hizinda artis (0,20m/sn), laktat birikiminde diisiis meydana
gelmistir (Sjodinve dig., 1982:55).

Holman ve dig.( 1981), alt1 hafta boyunca giinde 30 dk haftada bes defa olmak {izerel.
gruba 4 mmol/l laktat seviyesinde 2. gruba VO, maks’ 1n %95’ inde antrenman
yaptirilmis, sonugta birinci grupta 4mmol/l laktat seviyesindeki kosu hizin da gelisim

gozlenirken 2. grupta herhangi bir gelisim gozlenmemistir (Hollman ve dig., 1981:67).



Wetman ve dig. (1992), AE ve iizerindeki caligmalarin antrenmansiz bayanda
(n=24,yas=31,3+/-4,0 y1l) etlilerini incelemisler. Esik grubu haftada alt1 giin, esik distii
grubu ise 3 giin anaerobik esik iizerinde 3 giinde esik noktasindaki kosu hizinda
calismaya katilmis. Antrenmanlar sonunda esik tistiinde calisan grupta diger gruba gore

daha yiiksek AE degerleri gostermistir (Weltman ve dig.,1992).

Nieuwland W ve dig. (2000), kroner kalp hastalarinin tedavisi i¢in yiiksek ve diisiik
sikliktaki antrenmanin etkilerini incelemek icin (114hasta yas=52+/-9 yil) hastalar1 2
gruba ayrildi .1. grup haftada 10 2. grup haftada 2 defa 6 hafta boyunca submaksimal
caligmaya alinmis. Sonugta yiiksek siklikla calisan grupta ventilasyon anaerobik esik
daha yiiksek oldugunu bulmuslar (%12-%35) fakat VO, maks degerlerinde fark
bulunmamaistir(%12-%15) (Nieuwland ve dig.,2000).

Denis C ve ark.( 1984), yas ortalamalar1 3515 yas olan bes saglikli denek’e bisiklet
ergonometresin de giinde bir saat haftada 3 giin ve toplam 40 hafta VO2maks
degerlerinin %80-5 siddetinde antrenman yaptirmis. Antrenmanlar sonunda ventilasyon
anaerobik esikte %10, laktik asit anaerobik esiginde %11 ve 4 mM esiginde%]18 lik
gelisme tespit etmislerdir(Denisve dig., 1984).

Burke ve dig. (1994) interval tiirii ¢calismalarin laktat ve ventilasyon esik iizerindeki
etkilerini arastirmak amaciyla 21 bayan 2 gruba ayrilmis. 1. grup 30 sn 2. grup 2 dk
(1:1) 7 hafta boyunca haftada 4 defa tiikeninceye kadar ilk 2 hafta VO2maksin %85, her
iki hafta %5 siddet artirilmis (%90-95). Antrenman sonrasi 1. ve 2. grupta VO2maksta
sirasiyla %5-6, AE de %19-22.4, ventilasyon AE de %19,5-18,5 lik artislar meydana
gelmis, fakat bu artiglar gruplar arasinda anlamli bulunmamustir. Sonucta interval tiirii
calismalarda VO, maks, AE, ventilasyon AE gelisimi saglanmakta fakat bu gelisim

intervallerin uzunlugundan bagimsiz gerceklesmektedir (Burke ve dig., 1994:20).

Elde ettigimiz sonuclarla literatiirde pek c¢ok aragtirmacinin (Baum, 1999; Belman,
1991; Burke ve dig., 1994; Denis ve dig., 1984; Keith ve dig., 1992; Nieuwland ve dig.,
2000; Poole ve dig, 1985; Sjodin ve dig., 1982) elde etmis oldugu sonuglar birbirini

desteklemektedir. Calisma sonuglar karsilastirildiginda gozlemlenen farkli sonuglar,



uygulanan antrenmanin uygulama siiresi, sikligi, antrenmanin siiresi ve denek grubunun

antrenman ve fiziksel aktivite ge¢gmislerinden kaynaklanabilir.

Calisma sonucunda literatiirdeki bazi c¢alismalarla gozlemlenen farkli sonuclar ise

antrenman siddetinden ve uygulanan antrenman programindan kaynaklanmig olabilir.

Antrenmanlar sonucunda AE grubunda AE noktasindaki KAH degerlerinde %3,5” lik
azalma, %5 esik istii grupta %4,8” lik bir artis, %Sesik alti grupta da %-0,3 liikk bir
azalma olmasina ragmen bu farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir(p>0,05).
Yine gruplar arasinda AE noktasindaki KAH degerleri arasinda da istatistiksel olarak

anlamli1 fark bulunamamistir(p>0,05).

Yoshikate Y.(1990), 7 orta yash kadin (33-57 yas) 6 hafta boyunca haftada 3 giin,
giinde 60 dk VO, maks’ 1n %50 ile bisiklet ergonometresinde antrenman yaptirmis.
Sonucta laktat esigi %32, OBLA® da %16 gelisme gozlenirken, laktat esigi ve OBLA
daki KAH degerlerinde bir degisiklik gdzlenmemistir (Yoshitake,1990).

Bizim bu caligmada elde ettigimiz sonuglarla Yoshikate Y’ nin sonuclar benzerlik
gostermektedir. Bu ise bize AE noktasinda bir gelisme saglansa bile AE noktasinda

girilen fizyolojik stresin degismedigini, ayni kalabildigini gostermektedir.

Edmun O ve dig.,(1989) 7 erkek mesafe kosucusuna her 3 haftada artig olmak iizere 9
hafta KAH maksimunun %90-95 siddetinde antrenman yaptirmiglar. Sonucta 10 km
kosu zamaninda ortalama 63 sn diisme ve kosu bandinda AE hizindaki tiikenme
zamaninda artisin meydana geldigini tespit etmislerdir (Edmund ve dig.,1989:563).
Holman ve ark, 4 mmol/l laktat seviyesindeki antrenmanlarda gelisim saglarken VO,
maks’ 1 %95’ inde antrenman yaptirilan antrenmanlarda gelisim tespit etmemistir.
Buradan da 4 mm siddetteki antrenmanin dayaniklilik gelisimi i¢in optimal antrenman

siddeti oldugunu sonucuna varmistir (Colak, 2000; Hollman ve dig., 1981:67).



Calisma sonuglart karsilastirildiginda gozlemlenen farkli sonuclar, deney gruplarinin
antrenman ve fiziksel aktivite ge¢misleri ile iliskili olabilir. Ciinkii, belli bir fiziksel
kapasiteye ulasmis olan bireylerde antrenmanin etkilerini gorebilmek siklikla egzersizin
siddeti ile yakindan iliskilidir ve bu bireylerde ancak yiiksek siddetli yiiklerle

antrenmana yanit almak miimkiindiir (Giir, 1990:13)

Anaerobik esik noktasinin %5 iist grubu ile anaerobik esik noktasinin %35 alti grubunun
6 haftalik antrenman sonrast Conconi testinde kosabildikleri toplam kosu mesafeleri
artmistir (p<0,05). Esik grubu %-1’ lik bir azalma gostermis, esik {istii grubu %7,6, esik
alt1 grubu %3 daha fazla kogmustur. Buna karsin gruplar arasi fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Howard P ve dig.( 1984), 18 erkek kolej dgrencisi lizerinde yaptiklarn ¢alismada bisiklet
ergonometresi tizerinde (50-60 pedal devir sayisi, (rpm) bir gruba AE noktasinda, diger
bir gruba ise esik noktasi iizerinde 8 hafta haftada, 3 defa ve giinde 30 dk olmak iizere
antrenman yaptiritlmig. Sonucgta PWC testi sirasinda yiiksek siddetle calisan grupta
%14,3’1liik gelisme gozlenmis, yani 1400 kpm’ den 1600 kpm ye ¢ikmis. AE noktasinda
calisan grupta ise %7,7" lik gelisme gozlenmis, yani 1300 kpm den 1400 kpm’ ye
cikmug. Fakat esik distii grubundaki gelisim %6,6 daha fazla olmasina ragmen iki grup

arasindaki bu farki istatistiksel olarak anlamli bulamamiglardir (Howard ve dig., 1984).

Bizim ¢aligmamizda Conconi testinde buldugumuz sonuglar ile Howard P ve dig.,
PWC de elde ettigi sonuglar benzerlik gostermektedir. Bu sonuclar ise tiim gruplarda

AE noktasinin gelismesinden kaynakli olabilir.

Efor agirligr aritkca KAH ve 0, kullaniminda artma meydana gelir. KAH® 1 egzersize
olan tepkisi ve uyumu yapilan ¢alismanin siddeti ve siiresi ile yakindan ilgilidir. Siddetli
bir calisma sirasinda KAH calisan kaslara yeteri kadar enerji ve besin tasimak icin
yiikselir. Calismanin daha cok anaerobik olarak meydana geldigi nokta,genetik , yas ,

cinsiyet ve antrenmana baghdir (A¢ikada ve dig., 1990)



Yoshida T ve dig.(1982), 7 kontrol,7 saglikli erkek denege 8 hafta boyunca, haftada 3
giin giinde 15 dk. 4 mM seviyesindeki hizda antrenman yaptirmislar. Antrenmanlar
sonunda AE %37, VO, maks %14 gelismis. Submaksimal test sirasinda elde edilen KAH
%10, laktat %23 diisiik degerler gostermistir(Yoshikata ve dig.,1982). Gaesser GA ve
dig. (1984), 6 erkek denek 3 hafta boyunca haftada 6 giin, giinde30 dk bisiklet
ergonometresin de VO, maks’ 1n %70’ de ¢alismaya alinmis. Her hafta icinde ol¢iimler
tekrarlanarak siddet degerleri tespit edilmis. Sonugta ventilasyon esiginde fark
bulunamamis maksimal KAH da 11 atim , submaksimal KAH da 14 atim azalma
meydana gelmistir (Gaesser ve dig.,1984). Bu calismalar bizim ¢alismamizda ortaya
cikan sonuglar ile paralellik gostermemistir. Bunun nedeni ise ¢aligma siiresinin ve

sikligindaki farkliliklar, deneklerin daha baska farkli 6zelliklerinden kaynakli olabilir.

Bizim calismamizda ise submaksimal ve maksimale yakin calismalarda ulasilabilen
maksimal KAH ele alinmistir. Degisik siddet derecelerindeki antrenmanlar sonucu
KAH degisimleri ise dayaniklilik antrenmanlarinin etkileri konusunda bize bilgi
vermektedir. Elde edilen bu sonuglar ise esik {istii grubunun daha fazla bir zorlanma ile
karsilastigin1 gosterir. Yani esik {istiinde antrenman yapan grup aym siddetteki bir

calismada daha fazla fizyolojik stres altinda kalabilecek denilebilir.

Antrenmanlar sonucunda AE noktasindaki kosu sirasinda ulagilan maksimal KAH
degerlerinde esik {iistii gruptan 4,70 vurus/dk, esik alti gruptan 1 vurus/dk daha az

olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Esik iistii grubun maksimal KAH degerleri esik grubundan 4,70 vurus/dk daha az
olasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buna
ragmen esik alti grubundan 3,7 vurus/dk fazladir fark istatistiksel olarak anlamli
degildir(p<0,05). Esik alt grubun A.E noktasindaki ulasilan maksimal KAH
degerlerinde esik grubundan 1 vurus/dk az, esik iistii grubundan 3.7 vurus/dk daha

fazladir bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p<0,05).

Bu bize esik alt1 grubunun esik iistii ve esik grubuna kiyasla ayni egzersiz siddetinde

daha az zorlanmayla caligsmay1 gerceklestirebileceklerini gostermektedir.



Sonug olarak dayaniklilik gelisimi icin uygulanan farkli siddetteki antrenmanlar benzer
etkilerde bulunmakla birlikte diisitk siddetle antrenman yapan grup aymi egzersiz
siddetinde daha az fizyolojik stres altinda kalmaktadir. Bu ise dayaniklilik gelisimi igin

diisiik siddetli calismalarin daha yararl olabilecegini gostermektedir.



SONUC VE ONERILER

Sonuclar

1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E noktasindaki kosu
hizinin gelisimine etkisi olmamistir (p<0,05).

1.1. A.E noktasinda yapilan alti haftalik araliksiz ¢alismanin A.E noktasindaki kalp
atim hizinin diisiisiine etkisi olmamustir (p>0,05).

1.2. A.E noktasinda yapilan alt1 haftalik caligmanin Conconi testi sirasinda kosulabilen
toplam mesafenin uzamasini saglamamistir (p<0,05).

(p>0,05).

2. A.E noktasinin %35 altindaki siddette yapilan alti haftalik araliksiz ¢alismanin A.E
noktasindaki kosu hizinin gelisimine etkisi olmamistir (p<0,05).

2.1. A.E noktasinin %35 altindaki siddette yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E
noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi olmamistir (p>0,05).

2.2. A.E noktasinin %35 altindaki siddette yapilan alt1 haftalik ¢calismanin Conconi testi
sirasinda kosulabilen toplam mesafenin artmasinda etkisi olmamistir (p<0,05).

(p>0,05).

3. A.E noktasinin %5iistiindeki siddette yapilan alti haftalik araliksiz calismanin A.E
noktasindaki kosu hizinin gelisimine etkisi olmustur (p<0,05).

3.1. A.E noktasinin %>5 istiindeki siddette yapilan alt1 haftalik araliksiz ¢alismanin A.E
noktasindaki kalp atim hizinin diisiisiine etkisi olmamistir (p>0,05).

3.2. A.E noktasimin %5 iistiindeki siddette yapilan alti haftalik calismanin Conconi testi
sirasinda kosulabilen toplam mesafeye etkisi olmamistir (p<0,05). Kosulabilen toplam

mesafe artmistir.



Oneriler

Bu calismada AE diizeyi, %SAE alti, %SAE iistii siddet degerlerinde yapilan
antrenmanin esik noktasindaki kalp atim, kosu hizi, kosulan mesafe siire iizerindeki
etkilerine bakilmistir. Goriildiigii gibi dayamklilik gelisimini saglayan daha pek c¢ok
etken vardir. Bu etkenler kendi icinde tek tek arastirilabilir. Bu ¢alismanin direk yontem
olan laktik asit ol¢iimlerine gore yapilmasi bize farkli laktat degerlerinde saglayacagi
gelisimleri gosterebilecegi gibi bu degerler bize dayaniklilik gelisimi konusunda daha
aciklayict bilgiler sunabilecektir. Ayrica VO, maks degerlerinin de belirlenmesi
antrenmanin siddet derecesinin belirlenmesinde yardimci olacaktir. Benzer calismanin
daha farkli siddet dereceleri iizerinde uygulanmasi dayamklilik gelisimi i¢in degisik
siddet dereceleri i¢in daha aciklayici bilgi sunacagi gibi diger motorik 6zelliklerin
gelisimine olan etkileri de incelenebilir. Benzer ¢alismay1 calisma siiresini, sikligini

artirip/azaltarak yapilabilir.



KAYNAKLAR

ACIKADA C, E Ergen (1990), Bilim ve Spor,Tek Ofset, Ankara.

AKGUN N (1994),Egzersiz Fizyolojisi, Genclik ve Spor Genel Miidiirliigii yayinlari,
Ankara.

ALPAR R (1995), Yiizme ve Sutopu Antrenmanlarimin Temeli, G.G.S.E.M. Yiizme
ve Sutopu Fed. Yaymlari, Ankara.

ALTUNISIK R, RCoskun, EYildirim, S Bayraktaroglu (2005), “Sosyal Bilimlerde
Arastirma Yontemleri SPSS Uygulamali”, Sakarya Kitabevi, Sakarya.

ANTONUTTO G, D.E.P. Propero (1995), “The concept of lactate Threshold”, J. Sport
Med Phis. Fitness, 3:6-12.

ASTRANDO P, .J.R.Sherphad (1992), Endurance in Sport., London.Blackweel
Scientific Publication, 1992.

BAGIRGAN T (1990), Hentbolda Antrenman, Ankara.

BAUM M, KKlopping-Menke, M Muller-Steinhardt, HLiesen, H Kirchner (1990)
“Increased concentrations of interleukin 1-beta in whole blood cultures
supernatants after 12 weeks of moderate endurance exercise”, Eur J Appl
Physiol Occup Physiol May, 79(6):500-3.

BENEKE Ralph (1995), “Anaerobic threshlod, indivudual anaerobic threshold and
maximal lactate steadi state in rowing”’, Medi Sci. Sport Exerc., 27 (6) 863-867

BELMAN MIJ, GA Gaesser (1991), “Exercise training below and above the lactate
threshold in the elderly”, Med Sci Sports Exerc., May;23(5):562-8.

BRETTONI M F, Alesandri S. Cupolliil, M Bonfas, G Plortelli (1984), “Anaerobic
threshold in runners and ciclist”, J. Sport Med Phis Fitnes, 29 (3); 230-233.

BROOKS A. George. (1985), “Anaerobic threshold; review of the cencept and
directions for future research”, Medi Sci Sports Exerc., 17 (1) 22-30

BOUCKEART F. J. D.M., J. L.Vritan, Plannier (1990), “Effect of specific test
procedures on plasma lactate concentration and peak oxigen uptake in endurance
athlete”, J. Sport Med Phis Fitness, 30 (1).

BUENO Manuel (1989), “The AE “,Athletic Coach, 23 (4) 27-29.



BUNCH V, J Hellor (1993), “Ventilatori threshold in ioung and adult female athletic”,
J. Sport Med Phis Fitness, 33 (3): 233-236.

BURKE J, R Thayer, M Belcamino (1994), “Comparison of effects of two interval-
training programmes on lactate and ventilatory thresholds”, J Sports Med,
Mar;28(1):18-21.

CONCONI F ve dig. (1982), “Determination of the anaerobic threshol by a non-
invasife field test in runner’’,J.Apply Physiol,52.869-873.

CONCONI F ve dig. (1996), The “Conconi test after 12 years of application.”
J.Sports.Med.vol.17.No:7, 509-519.

COLAK R (2000), “Anaerobik esik seviyesinin degisik siddetlerinde yapilan kosularin
dayaniklilik gelisimine olan etkileri”, Basilmams Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya
Universitesi .Sakarya.

COLAKOGLU M, F Turgay, S Salamoglu, S Acarbay, S Colakoglu (1993), “Degisik
efor diizeyinde ekstraselluler kan laktat ile total kan laktati arasindaki fark ve
uygulamaladaki 6nemi”, Spor Bilimleri Dergisi, 4 (2):3-11.

COLAKOGLU M, F Turgay, U Diindar, S Colakoglu, M Turan, S Acarbay (1995),
“Belirli plazma laktat konsantrasyonu veren kosu hizlar1 ve 5000 m kosu
performansi arasindaki iligkiler”’, Spor Bilimleri Dergisi, 6 (1): 3-12.

COLAKOGLU M (1995), “Dayamiklilik Gelisiminin Metabolik ve Fiziolojik
Temelleri-1”, Beden Egitimi ve Spor bilimleri dergisi, 1(1): 35-43.

DAVIS A James (1985), “Anaerobic threshold, review of the concept and directions
for future research”, Med Sci Sports Exerc,. 17 (1): 6-16.

DEMIREL H (1990), “Anaerobik Esigin Fiziolojik Anlami”, Spor Bilimleri L
Sempoziumu Bildirgeleri, sf: 567-585.

DENIS C, R.Fouquet, P Poty, A Geyssant, JR Lacour (1984), “Effect of 40 weeks of
endurance training on the anaerobic threshold”, Int J Sports Med,
Nov;3(4):208-14.

DINC Cem, S (1998). Iki anaerobik esik belirleme yonteminin karsilastirilmasi ve

gecerligi, Basilmamus Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara.



EDMUND O, Acevedo and Allan HGoldfarb (1989), “Increased training intensity
effects on plasma lactate , ventilatory threshold, and endurance”, Med . Sci.
Sports Exerc., Vol.21, no.5 pp.563-568.

ERGEN E (1993), “Dolasim sistemi ve egzersiz uyumu” (Editor) okt. Abdiilkadir
Hizal. Spor Fizyolojisi, Neb. Ofset, Eskisehir.

ERGEN E (1990), “Kassal Egzersizde yorgunluk”, Spor bilimleri I. Ulusal Kongresi
Bildirgeleri, Hacettepe Universitesi, 15-16 Mart 1990, 398-407, Ankara.
FARREL AP, HDWilmore, FE .Coile, ED Billing, L.d Costill (1979), “Plazma lactate
accumulation and distance running performance”, Med Sci Sports, 11 (4): 338-

344,..

FOX L Edward (1984) Sprots Phisiology, WB Saunders Co., Philaderphiai.

GAESSER GA, DC Poole, BP.Gardner (1984), “Dissociation between VO2max and
ventilatory threshold responses to endurance training”, Eur J Appl Physiol
Occup Physiol, 53(3):242-7.

GOLDEN PHP Vaccaro (1984), “The effect of endurance training intensity on the
anaerobic threshold”, J. Sport Med, 24 (1). 205-210.

GUNER Riistii (1993) “16-22 Yaslar1 Arasindaki Erkek Sutopu Oyuncularinin Kol ve
Bisiklet Ergonometresindeki Maksimal Egzersizde Fizyolojik Yanitlarin
Karsilastirilmasi”, Basilmams Doktora Tez, Hacettepe Universitesi, Ankara.

GUR H (1992), “Degisik tip aktiviteleri yapan sporcularda kosu bandinda yapilan

maksimal ve submaksimal test sonuglarinin degerlendirilmesi ve sonuclarimin 5 km

kosusunun basarsyla olan iligkisi”’, Spor Bilimleri dergisi, 3(2): 30-46.

GUR H. (1990), “Uzun Mesafe kosucularinin Basarisinin Belirlenmesinde Etkili olan
Fiziolojik parametreler’’, Spor bilimleri Biilteni, 1(1): 13-14.

HAZIR T (2000), ”Aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde mekik kosusunun
giivenirligi ve gecerliligi, Basilmams Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

HOLLMAN, W (1981),“Assesment of different froms of physigal activity with respect
to preventive and rehabilitative cordiology”’, Int. J. Sport Med, (2), 67-80.

HOWARD P.G., V. Paul. (1984), “The effect of endurance training intensity on the

anaerobic threshold”.



http://www.sporbilim.com/index.php?s=icerik &katid=87.

JANSSEN GJMP (1988), Training Lactate Pulse Rate, New York

LANGE E (1986), “Load Dosage and Control During The Acclimatization Phase of the
Altitude Training, of Long Distance Runners: A report From Experience”, New
Studies in Atletic, 3-29-46.

KEITH SP, 1. Jacobs, TM McLellan (1992), “Adaptations to training at the individual
anaerobic threshold”, Eur J Appl Physiol Occup Physiol, 1992;65(4):316-23.

LONDERE RB(1982) Toward and Understanding of Human Performance.

MADER (1991), “Evaluation of the endurance Performance of maraton runners and
theoretucal analisis of test results”, J. sport Med Phis Fitness, 31 (1) 1-19.

MAFFULI N, OL Capasso (1981), “Anaerobic threshold and performance in middle
and long distance runners”, J. Sport Med Phis Fitness, 3:32-337.

MAGLISCHO W Ernest.(1993), Swimming Even Faster, Mayfield Pup.Company,
California.

NIEUWLAND W, A Marike, PhD Berkhuysen, Dirk J van Veldhuisen, F Johan
Briigemann, L. Martin, J] Landsman, Eric van Sonderen, KI. Lie, JGM.Harry
Crijns, Piet Rispens (2000), “Differential effects of high-frequency versus low-
frequency exercise training in rehabilitation of patients with coronary artery
disease”, J Am Coll Cardiol Jul; 36(1):202-7.

POLAT C (1995), Cocuklarda Aerobik dayaniklilik antrenmani, Atletizm Bilim ve
Teknoloji Dergisi, 19(3) 30.

PIERCE EF, A Weltman, RL Seip, DSnead (1990), “ Effects of training specificity on
the lactate threshold and VO2 peak”. Int J Sports Med Aug;11(4):267-72.
POOLE DC, GA Gaesser (1985), “Response of ventilatory and lactate thresholds to

continuous and interval training”, Appl Physiol Apr;58(4):1115-21.

SJODIN B, 1. Jacops and J.Svedenhang (1982), * Changes in onset of blood and
enzymes after training at OBLA”. Eur J Appl Phsiol, 45-57.

SMITH DA, TV O'Donnell (1984), “The time course during 36 weeks' endurance
training of changes in Vo2 max. and anaerobic threshold as determined with a

new computerized method”,Clin Sci (Colch), Aug; 67(2):229-36.



TANAKA K, I Matsumra, A Matsuzala, K Hirakoba, S Kumagai, SO Sun, K Ason
(1989), “A longitudinal assesment of anaerobic threshold and distance-running
performance”, Med. Sci Soprts Exercs, 16 (3) 278-282.

THODEN S, DJ JamesMac, HA Douglls, Wanger, HJ Ereen.(1992), *“ Testing Aerobic
Power”, Phisiology Testing of the High-Performance, Atilate. Chanpaign;
Human kinetics Book: 107-148.

WHARTON A (1997), "Lactate threshol and its prediction from HR break point”, PG
Dip Sports Personal Comminication, Lactthre Txt.

WELTMAN A, RL Seip , DJY Weltman, EM Haskvitz,WS Evans, AD Veldhuis
(1992), “Exercise training at and above the lactate threshold in previously
untrained women”, Int J Sports Med, Apr;13(3):257-63.

YOSHIDA T, Y Suda, N Takeuchi (1982), “Endurance training regimen based upon
arterial blood lactate: effects on anaerobic threshold”, Eur J Appl Physiol
Occup Physiol, 49(2):223-30.

YOSHITAKE Y (1990), ” Effects of endurance training on blood lactate, plasma
noradrenaline, heart rate, and systolic blood pressure at submaximal exercise”,

Nippon Eiseigaku Zasshi, Dec;45(5):971-9.



EKLER

Ek-1. Deneklerin goniilli katilimini saglayan ve ¢alisma hakkinda denekleri

bilgilendiren form.

ANAEROBIK ESIK, USTU VE ALTINDAKI KOSU HIZLARIYLA YAPILAN
CALISMALARIN DAYANIKLILIK GELISIMINE OLAN ETKILERI

Bu calismada, dayanikliligin gostergesi olan Anaerobik Esik ( A.E) noktasinin iistii ve
altindaki egzersiz siddetlerinin dayanikliligi hangi oranda gelistirdiginin belirlenmesi

amaclanmigtir.

Sirayla asagidaki dl¢iimler yapilacaktir,

1-Kosu bandinda Anaerobik Esik 6l¢iimii (Conconi yontemi ).Bu 6l¢iim sonucunda her

birey icin bireysel A.E noktasindaki kosu ve kalp atim hizlan tespit edilecektir.

2-Deneklerin A.E noktasinda ne kadar kosabildiklerinin saptanmasi. Bu 6l¢iim kosu
bandi iizerinde sifir (0) egimde yapilacak ve her birey i¢in A.E noktasinda ne kadar

kosabildikleri tespit edilecektir.Ol¢iimler aras1 en az 48 saat olacak .

3-Denekler esit iki gruba ayrilacak ve her grup i¢in haftada dort giin , kosu bandi

izerinde toplam 6 hafta ¢calisma yapilacaktir.

l. grup: A.E noktasindaki kosu hizinin %35 altida, kosu siire A.E noktasinda kosulabilen

stirenin %> iistiinde.
Or: Denegin A.E noktasindaki kosu hizi 10 km/saat ve denek bu hizda 20 dk
kosabiliyor ise.
Bu denek i¢in : kosu hiz1  : 9 km/saat

Kosu siiresi :20 dk olur.
2. grup: A.E noktasindaki kosu hizinin %35 iistiinde ,kosu siiresi %5altinda..
Or: aym1 denek icin: kosu hiz1: 10,5km/saat

kosu siiresi:20 dk olur.



CALISMAYA KATILAN GONULLUNUN
ADI:
SOYADI:
SINIFI:
TELEFON:
YAS:
IMZA:

Calisma icin size uygun olan giin ve saatleri belirtiniz.

Pazartesi | Sali Carsamba |Persembe |Cuma Cumartesi | Pazar

Saat arasi

Calismalara katildiginiz ve destekleriniz i¢in tesekkiir ederiz.

Aykut DUMAN




EK-2 Anaerobik esik 6l¢iimii icin kullanilan tablo

CONCONIi YONTEMIi iLE ANAEROBIK ESiK OLCUMU

Adi:
Soyada:
Yas:
Boy:
Kilo:

Mesafe |Kalp Atim Kosu Hizi
(M) Hiz1 (Vuru/dk) Mil/saat | Km/saat
200 4,8 8
400 5,1 8,5
600 54 9
800 5,7 9,5
1000 6 10
1200 6,3 10,5
1400 6,6 11
1600 6,9 11,5
1800 7,2 12
2000 7,5 12,5
2200 7,8 13
2400 8,1 13,5
2600 8,4 14
2800 8,7 14,5
3000 9 15
3200 9,3 15,5
3400 9,6 16
3800 9,9 16,5
4000 10,2 17




4200 10,5 17,5
4400 10,8 18
4600 11,1 18,5
4800 11,4 19
5000 11,7 19,5
5200 12 20




EK-3 Conconi testi sonuglarina gore antrenman yapan gruplarin calisma hizi,siiresi ve

giinlerini belirtir tablo

ANAEROBIK ESiK ANTRENMANI ERKEK OGRENCi GRUBU

DENEKLER [KOSU HIZI|KOSU CALISMA GUNLERI
(KM\SAAT) |SURESI
DK
1 11,2 20 Pzt:15:00-15:30Cars:15:00-15:30

Cm:10:00-10:30 Pzr: 10:00-10:30

2 12,3 20 Pzt:15:00-15:30Cars:15:00-15:30
Cm:10:00-10:30 Pzr: 10:00-10:30

3 13 20 Pzt:15:00-15:30Cars:15:00-15:30
Cm:10:00-10:30 Pzr: 10:00-10:30

4 11,7 20 Pzt:15:00-15:30Cars:15:00-15:30
Cm:10:00-10:30 Pzr: 10:00-10:30

5 12,5 20 Pzt:15:00-15:30Cars:15:00-15:30
Cm:10:00-10:30 Pzr: 10:00-10:30

6 12 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00

7 14 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00

8 16,5 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00

9 13 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00

10 12,5 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00




11 13,5 20 Pzt:15:30-16:00Cars:15:30-16:00
Cm:10:30-11:00 Pzr: 10:30-11:00
12 13,5 20 Pzt:16:00-16:30Cars:16:00-16:30
Cm:11:00-11:30 Pzr: 11:00-11:30
13 13,7 20 Pzt:16:00-16:30Cars:16:00-16:30
Cm:11:00-11:30 Pzr: 11:00-11:30
14 12,5 20 Pzt:16:00-16:30Cars:16:00-16:30
Cm:11:00-11:30 Pzr: 11:00-11:30
15 13 20 Pzt:16:00-16:30Cars:16:00-16:30
Cm:11:00-11:30 Pzr: 11:00-11:30
16 11,5 20 Pzt:16:30-17:00Cars:16:30-17:00
Cm:11:30-12:00 Pzr: 11:30-12:00
17 12 20 Pzt:16:30-17:00Cars:16:30-17:00
Cm:11:30-12:00 Pzr: 11:30-12:00
18 12,5 20 Pzt:16:30-17:00Cars:16:30-17:00

Cm:11:30-12:00 Pzr: 11:30-12:00




EK-4 Deneklerden ¢alisma Oncesi elde edilen veriler

DENEKLER | AEKHI | AEKAHI AEKMIi
1,00 10,5 180,00 1200,00
1,00 12,50 167.00 2800,00
1,00 12,50 182,00 4800,00
1,00 12,00 180,00 4400,00
1,00 10,00 184.00 4400,00
1,00 13,00 178,00 3000,00
2,00 11,50 165,00 4400,00
2,00 15,50 155.00 4400,00
2,00 11,00 165.00 2600,00
2,00 11,00 180,00 2800,00
2,00 12,00 165.00 2600,00
2,00 13,00 184.00 2600,00
3,00 13,00 152,00 3400,00
3,00 12,70 172,00 3800,00
3,00 11,50 185.00 3000,00
3,00 12,00 185.00 3000,00
3,00 12,00 180,00 3200,00
3,00 11,50 2800,00
181,00




Ek 5. Calisma sonrasi elde edilen veriler.

DENEKLER | AEKHS | AEKAHS | AEKS |AEKMS
1,00 11,2 182,00 20,00 1400,00
1,00 12,3 168,00 20,00 3000,00
1,00 13 178.00 20,00 | 4200,00
1,00 11,7 172,00 20,00 | 4400,00
1,00 12,5 189.00 20,00 | 4600,00
1,00 12 182,00 20,00  |2800,00
2,00 14 172,00 20,00 | 4800,00
2,00 16,5 167.00 20,00 | 4800,00
2,00 13 172,00 20,00 3000,00
2,00 12,5 184,00 20,00 | 2800,00
2,00 13,5 170,00 20,00 | 2800,00
2,00 13,5 178.00 20,00 3200,00
3,00 13,7 168,00 20,00 3600,00
3,00 12,5 170,00 20,00 3400,00
3,00 13 189.00 20,00 3600,00
3,00 11,5 175,00 20,00 | 2800,00
3,00 12,0 178,00 20,00 3200,00
3,00 12,5 20,00  |3200,00

185,00




Ek-6 Conconi yontemine gore anaerobik esik belirleme o6rnekleri
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