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OZET

Bu arastirmanin amaci; kayakh kosu sporcularinin ikinci hazirlik déneminde, tekerlekli
kayakla yapilan interval tirmanig antrenmanlarinin, aerobik kapasite, anaerobik gli¢ ve
bacak kuvveti ozelliklerini gelistirmek icin etkili bir antrenman metodu olup olmadigini
arastirmaktir. Arastirmaya Ankara Biylksehir Belediyesi Kayakli Kosu Takimi’'nda yer
alan, ulusal ve uluslararasi diizeyde yarisan, gonilli 10 erkek (yas, 19,45+2.3 yil) ve 8
kadin (yas, 17,05+0.4 yil) sporcu katilmistir. Sporcular, kayakli kosuya yonelik teknik
hazirliklari iceren ortak antrenman programina ek olarak, haftada 3 giin, tekerlekli kayakla
interval tirmanis antrenmani uygulamislardir. Antrenman programi 6ncesinde ve
sonrasinda sporcularin aerobik kapasiteleri Cosmed Quark CPET sistem (Cosmed Quark
CPET; Rome, Italy) breath-by-breath yontemi kullanilarak treadmilde, anaerobik giic
degerleri Wingate Anaerobik Gi¢ Testiyle, sag bacak ve sol bacak kuvvet parametreleri,
60°/sn’lik hizda, "ISOMED 2000" (D&R Fersh Gmbh, GERMANY) izokinetik sistemde tespit
edilmistir. Ayrica katilimcilarin 500 m. tekerlekli kayak parkur dereceleri asfalt zemin
Uzerinde Fotocell ile dlglilmustir. Verilerin analizinde IBM SPSS (Ver. 20) analiz programi
kullaniimistir. On test ve son testten elde edilen degerler, Wilcoxon Two-Related-Samples
testi ile istatistiksel olarak karsilastiriimistir. Bitlin istatistiksel yontemler icin yanilma
dizeyi (a) 0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapma ve
yuzdelik gelisim degerleri hesaplanmistir. 6 haftalik arastirma sonucunda grubunun
maksimum, ortalama ve minumum anaerobik giig, maksimal oksijen tiketim kapasitesi,
500 m. tekerlekli kayak parkur derecelerinde ve 60°/sn agisal hizda yapilan testlerde, sag
ve sol bacak ekstansiyon ve fleksiyon zirve torku degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
artiglar tespit edilmistir. Sonug olarak yapilan arastirmada, kayaklh kosu sporcularina
uygulanan alti haftalik tekerlekli kayakla interval tirmanis antrenmaninin aerobik kapasite,
anaerobik gl¢ ve kuvvet yeteneginin gelistiriimesinde etkili bir yontem oldugu tespit
edilmistir.
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ABSTRACT

The purpose of the study were investigated whether the roller ski interval uphill training
effective for gaining on aerobic capacity, anaerobic power and strength characteristics of
cross-country skiers in second preparation season. 10 male (age, 19,4542,3 years) and 8
female (age, 17,05+0,4 years) , national and international level, cross-country skiers
participated voluntarily in the study. In addition to normal technical training the groups
underwent extra interval uphill training with roller ski (5-10 minutes bouts, total duration
of 40-45 minutes) for three times a week. The interval sessions were performed with the
athletes’ maximal sustainable intensity. Before and after the intervention period, maximal
oxygen uptake (VO,max) were measured during treadmill running. The isokinetic knee
extension and flexion peak torques was determined with a 60° s using "ISOMED 2000"
(D&R Fersh Gmbh, GERMANY). Wingate 30-second cycle ergometer measurements were
taken pre and post intervention training. The skiers were also tested for 500 m. time-trial
performance on roller skiis outdoors in the V1 skating technique. Values, obtained from
pre-test and post-test, were compared statistically by using IBM SPSS (Ver. 20) with the
help of Wilcoxon Two-Related-Samples Test. Alpha level was set as 0,05 for statistical
significance. At the end of this study the results showed that, there was significant
difference between pre and post-test results within the training group for anaerobic
power, VO,max, 500 m. roller ski tests, all strength parameters. As hypothesized, a roller
ski interval uphill training improved performance of cross-country skiers in second
preparation season.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Xiii

Bu Arastirmada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar

VKI

% MaksKAH

KAH

MaksKAH

MaksVO,

% MaksVO,

VO,

VO,peak

3 0,-deficit

AT

OBLA

ATP

cp

ST

Aciklama

Vicut kitle indeksi

Maksimum kalp atim hizi yizdesi

Kalp atim hizi

Maksimum kalp atim hizi

Maksimum oksijen tiiketimi

Maksimum oksijen tliketim yuzdesi

Oksijen tliketimi

Zirve oksijen tiketimi

Oksijen acigi

Anaerobik esik

Kan laktat birikiminin baslangici

Adenozin trifosfat

Kreatin fosfat

Yavas kasilan kaslar
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FT Hizh kasilan kaslar
L Litre

FIS Uluslararasi Kayak Federasyonu
K Klasik teknik

S Paten teknik

Vi Cift sopa tek paten
V2 Gift sopa cift paten
V2-Alternate Degismeli paten
Fule Adim uzunlugu

ss Standart sapma

X Aritmetik ortalama

m Metre



1. GIRIS

Antrenorler sirekli olarak daha eglenceli, daha farkli ve ¢cok boyutlu [1], sporcular ise,
hangi seviyede yarisiyor olursa olsun, daha etkili ve daha verimli antrenman yontemleri
aramaktadirlar [2]. Sporculari motive eden zorlu ve ddillendirici antrenman programlari,

her zaman daha yliksek verim saglamaktadir [1].

Antrenman programinda segilen hedefe ulasilirken en ylksek performansa, en az risk
alarak ve negatif etkilerden korunarak, en uygun zamanda ulagsmak basari icin anahtar
unsurlardandir [3]. Ayni zamanda antrenman yontemi belirlendiginde, farkli yiklenme
yogunluklarinin, fizyolojik parametreler Uzerinde saglayacagl adaptasyonlari bilmek

performans gelisimi agisindan énemlidir [4].

Fizyolojik faktorlerin dayanikliik performansi Uzerindeki kisitlayici etkileri herkes
tarafindan bilinmektedir. Fakat glnimuizde hala, fizyolojik parametrelerdeki en iyi
gelisiminin saglanabilmesi ve performans artirimi igin ginlik antrenman programlarinin
nasil olusturulmasi gerektigi konusundaki tartismalar siirmektedir. Bu bakimdan
antrenmanin en temel unsurlari olan egzersiz yogunlugu, slresi ve bunlarin

antrenmandaki dagilimi, Gzerinde en ¢ok tartisilan konulardan olmaktadir [5].

Birgok antrenman ydntemi, basarili sporcularin veya takimlarin antrendrleri tarafindan
deneme-yanilma yaklasimiyla uygulanan yontemler sonucunda ya da diinya ¢apindaki elit
sporcularin  antrenman programlarina dayandirilarak uygulanan antrenmanlarin
sonucunda ortaya ¢ikmistir. Fakat kullanilan bu antrenman yontemleri bilimsel verilerden
uzaktir [3] ve spesifik etkilerini belirlemek oldukga zordur. Ayni sekilde diinya ¢apindaki
sporcularin antrenman programlarini uygulamak da risklidir; ¢inkid bu sporcular hig
kuskusuz genetik acidan farklidirlar ve antrenmanlarin etkileri degismektedir. Bu ylizden
performans gelisimi agisindan, fizyolojik unsurlar tzerinde yapilacak olan etkiler, bilimsel

arastirmalari ve modern antrenman metotlarini gerektirmektedir [2].

Uzun siireli dayaniklilik antrenmanlari, performans ve performans indeksleri tizerinde bazi

degisimlere neden olmaktadir. Bu degisimler antrendrler, sporcular ve bilim insanlarina



faydali bilgiler sunmakta ve performans gelisimi agisindan, antrenman stratejilerinin

dizenlenmesinde yol gosterici olmaktadir [6].

Bagarili bir dayaniklilik antrenmani, antrenman yogunlugunun, siresinin ve sikhginin
dogru planlanmasini kapsamaktadir. Dayaniklilik sporculari genellikle, yiksek miktarda
dusik yogunluk (2.0 mM.L') antrenmanlari ile orta miktarda yiksek yogunluk
antrenmanlari (maksimal oksijen tiketim kapasitesi (MaksVO;)'nin vyaklasik %90"1yla
yapilan interval antrenmanlar gibi) uygulamaktadirlar. Bu antrenman modeli basarili

kayakli kosucular tarafindan da yillarca kullaniimistir [3].

Kayakl kosu, bilyik oranda dayaniklilik kapasitesi ile iliskilendirmesine ragmen sporcular
suratli bir sekilde gli¢ liretme kapasitene de sahiptirler. Son yillarda yarisma hizlarindaki
artislar noromuskiler ve anaerobik kapasitenin gerekliligini ortaya cikarmistir. Bitin
bunlar malzemelerdeki ve pistlerin hazirlanmasindaki bilyik gelismeler, yarisma
sekillerindeki ve mesafelerindeki degisimler ozellikle sprint yarismalarinin popiiler bir hal
almasindan kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte bazi arastirmacilar dayaniklilik
performansinin sadece oksijen kapasitesiyle sinirli olmadigini ayni zamanda gli¢ Gretim
kapasitesi ve néromuskuler faktorler ile de kisitlanacagini belirtmislerdir [7]. Kisacasi
kayakli kosu sporcularinin genel karakteristik 6zelliklerine bakildiginda, antrenmanlar;
kardiovaskiler sistemi 6nemli derecede zorlamali, yarisma sirasinda kullanilan bitin

kaslar galistiriimali ve teknik beceriler gelistirilmelidir [8].

Dayaniklilik antrenmanlarinin yogunluk ve siresi ile ilgili degisik kombinasyonlar yillardir
tartisilmaktadir. Gunimuzde, diusik yogunlukta uzun sureli yapilan egzersizlere karsin
yiksek yogunluk interval antrenman programlarini Gstiin goren arastirmalar tekrar
gindeme gelmistir [4, 9]. Bircok arastirma, dayanikhilik sporcularinda yapilacak olan
yiksek yogunluk dayaniklilik antrenman miktarlarindaki artisin, performans Gzerinde ¢ok

onemli bir rol oynayabilecegini belirtmektedir [10].



Arastirmanin Amaclari;

Bu arastirmanin birinci dizeyde genel amaci;

Alti haftalik tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin kayakh
kosucularda, MaksVO,, anaerobik glic ve kapasite, bacak kuvveti ve ayrica 500 m.

tekerlekli kayak parkur derecesine etkilerini arastirmaktir.

ikinci diizeyde amaci;

Ozellikle, kayakli kosu sporcularinin ikinci hazirlik dénemi icinde, tekerlekli kayakla
yapilan interval tirmanig antrenmanlarinin, performans gelisimi igin etkin bir

antrenman metodu oldugunu tespit etmektir.

Hipotezler;

Kayakl kosucularda alti hafta boyunca yapilan tekerlekli kayakla interval tirmanis

antrenmanlar sonucunda;

Ho: Bireylerin uygulanan antrenman programi Oncesi degerleri ile sonraki degerleri

arasinda fark yoktur.

H;: Bireylerin uygulanan antrenman programi Oncesi degerleri ile sonraki degerleri

arasinda fark vardir.

Alt hipotezler;

1. Kayakh kosucularda, alti haftalik tekerlekli kayakla vyapilan interval tirmanis

antrenmanlari sporcularin anaerobik kapasitesini gelistirmektedir.

2. Kayakl kosucularda, alti haftalik tekerlekli kayakla vyapilan interval tirmanis

antrenmanlari sporcularin MaksVO, gelistirmektedir.



3. Kayakli kosucularda, alti haftalik tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanisg

antrenmanlari sporcularin bacak kuvvetini gelistirmektedir.

4. Kayakh kosucularda, alti haftalik tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis

antrenmanlari sporcularin 500 m. parkur derece hizlarini gelistirmektedir.

Varsayimlar;

1. Tam katilimcilarin performans 6lglimlerinde maksimum performans sergiledikleri

varsayilmistir.

2. Olgiimler ©®ncesinde testlerin aciklamalarinin katiimcilar tarafindan anlasildig

varsayillmistir.

Sinirhliklar;

1. Arastirma Ankara Blylksehir Belediyesi Kayakli Kosu Takim sporculari ile sinirli

tutulmustur.

2. Bu sonuglar antrenmanli, kadin ve erkek, saglikh kayakgilar ile sinirlidir.

3. Bu brangsta yetersiz sayida sporcu olmasi nedeniyle katilimci sayisi istenen diizeyde

degildir.

Arastirmanin Onemi:

Bir dayanikhlik sporu olarak kayakh kosu sporu, yliksek maksVO,, yiksek oksidatif enzim
aktiviteleri ve yuksek anaerobik esik gerektirmektedir [11]. Ayrica paten tekniginin
kullanilmaya baslanilmasi ile (st vicut kuvveti, aerobik ve anaerobik kapasite [11, 12],
yuksek hiz teknikleri ve taktiksel unsurlar da 6nem kazanmustir [13, 14]. Bitln bunlar
antrendrleri ve spor bilimcileri, performans gelisimi agisindan farkl antrenman yéntemleri

bulma arayisi icerisine sokmustur.



Bugline kadar birgok arastirmada, kayakli kosu performansini etkileyen faktorler ve
antrenman yontemleri ile ilgili arastirmalar yapilmistir [15]. Fakat bransa 6zgil interval
antrenmanlarin etkileriyle ilgili ¢ok fazla arastirma bulunmamaktadir. Bu arastirma,
tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin performans (izerine etkilerini
ortaya koymaktadir. Arastirma sonuglarina gore, kayakh kosucularin 6zellikle yaz
donemlerinde bir antrenman metodu olarak kullandiklari  tekerlekli kayak
antrenmanlarindan maksimum fayda saglanmasi mimkin olabilecek ve alternatif bir
antrenman metodu saglanmis olacaktir. Tekerlekli kayakla yapilan yliksek yogunluk
interval tirmanis antrenmanlari ile aerobik ve anaerobik kapasite gelistirilirken bunlara ek
olarak kuvvet ve teknik kalitelerinde ayni antrenman biriminde gelistirilebilecek olmasi,
ozellikle kayakgilarin ikinci hazirhk donemi igcinde yer alan antrenman zamanlarinin etkili

kullanilmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Tanimlar;

Antropometri: Vicut yapisi, deri kivrim kalinligi, cevreler, kemik gaplari ve uzunluklari,

vicut agirhgini iceren viicut kitlesi ve oranlarinin élcimudur [16].

izokinetik: Hareket sabit asisal hizda yapilirken, direnc ya da yiike karsi, o agida uygulanan

maksimum kas kasilmasinin sergilendigi alistirmadir [17].

Acisal Hiz: Rotasyonel hareketin belirli bir yonde yer degistirme oranidir [18].

Tork: Bir nokta ya da eksen (aksis) etrafinda rotasyon ireten kuvvet (donme momenti)’tir

[19].

Konsentrik Kasilma: Kas kasilmasi sirasinda kasin gerilimi (tonist) sabit kalirken, kasin

boyunda kisalma olmasidir [17].

Eksantrik Kasilma: Kas kasilmasi sirasinda gerilimi sabit kalirken, kasta uzama meydana

gelmesidir [17].

Fleksiyon: Eklem agisinin azalis sergiledigi yondeki harekettir [18].



Ektansiyon/fleksiyon Orani: Eklem agisinin artis sergiledigi yondeki hareket torkunun

eklem acisinin azalis sergiledigi yondeki hareket torkuna oranidir [18].

Anaerobik Gug: Testin ilk 5sn’de sergilenen en yiksek gligtlir [18].

Anaerobik Kapasite: Test sliresince (30sn) sergilenen ortalama glictiir [18].

Laktat esigi: Laktik asidin birikmeye basladigl egzersiz siddetidir.

Maksimal Oksijen Tiiketimi (MaksVO,): Birbirini takip eden son iki hizda laktat degerinin
8.0mM.L™"i asmasl, yasa gore 220-yas £10 atim.dk™* olarak kestirim edilen maksimal kalp
atim hizi, solunum degisim oraninin 1.15’i asmasi ve oksijen tiketiminin plotalasmasi
(150ml.dk* veya 2.1ml.kg.dk™) kriterlerinden Gcliniin saglandigi en yiiksek 1dk ortalama

oksijen tiketimidir [18].

Calisma Ekonomisi: Bir isi yapabilmek icin gerekli olan enerji tiiketim orani [20].

Kalp Atim Hizi: Kalbin dk’daki atim sayisidir.

Fule: Adim uzunlugu.

Klasik Teknik: Kayakgilar iki oluk igerisinde, kayaklarini paralel tutarak hareket ederler.
Bacaklar ve kollar yiriylste oldugu gibi birbirine zit hareket eder. Kayakh kosunun

geleneksel bicimidir [20].

Paten Teknik: Kayaklarin uglari disari gosterir pozisyonda, V seklinde bicim alir ve batonlar
es zamanl hareket ettirilerek itme saglanir. Buz pateninde oldugu gibi devinimsel bir

hareket sergilenir [20].

Tekerlekli Kayak: Kayakli kosucular icin yaz donemlerinde kullanilan en énemli antrenman
yontemlerinden biri tekerlekli kayak antrenmanlaridir. Aliminyum, siper hafif
alasimlardan yapilmaktadir. 53 cm uzunlugundaki kayaklarin iki ucunda tekerlekler vardir
ve baglama kayagin ortasina yerlestirilmistir. Kisin kullanilan kayak ayakkabilari tekerlekli

kayakta da kullanilmaktadir. Klasik teknik icin arka tekerlekler, kayakgilarin geriye



donmeden kayagi ittirmelerini saglamak igin 6zel bir mekanizmaya sahiptir. Kis
doneminde kullanilan bitiin teknikler tekerlekli kayakla da yapilmaktadir. Genellikle

asfaltta kullanilmaktadir [21].

interval Antrenmanlar: intervaller, zamansal agidan degisen dinlenme periyotlarinin takip
ettigi [22], 1 ile 10 dakika arasinda degisen ylksek yogunluk oraninda tekrarlanan

periyotlardan olusan, kardiovaskiiler bir antrenman cesididir [22, 23].






2. GENEL BILGILER

2.1 Kayakli Kosu

Kayakli kosu, yazili bulunan eski kaynaklara gore, kis donemlerinde ve savas zamanlarinda,
ulasim araci olarak kullanilmis ve her zaman serbest zaman aktivitelerinin ve sporun bir
parcasi olmustur [24, 25]. Binlerce yil sonra Kuzey Bolgeleri’'nde bir yarisma sporu haline
gelmis ve diinyanin geri kalanina yayilmistir. Her yasa hitap eden, bitiin vicudun ahenkli
bir sekilde calistigi bir acik hava aktivitesi olmasinin yani sira 6zellikle gencler arasinda
oldukga yaygindir [26, 27]. Gunlimizde rekreasyonel kayak turlari ve kayak yarismalari
bircok Ulkede popiiler olan aktivitelerdir [28]. Ornegin, ilki 1521’de, isve¢’de
gerceklestirilen Vasa Loppet Kayakli Kosu Yarismasi, glinimiizde, her yil Mart ayinda,
18.000 bin civarinda kayakg¢inin katilimiyla gerceklestirilen, popliler bir organizasyondur

[25].

Her donemde popiler bir spor dali olan kayakli kosu sporunun ilk Kis Olimpiyatlari’na
dahil edilmesi de siirpriz olmamistir. Literatiirde ilk Kis Olimpiyatlari’'nin tarihiyle ilgili bir
anlasmazlik olsa da, 1924 Fransa’da yapilan oyunlar “Olimpik Kis Karnavali” olarak kabul
edilmis ve 1928’de isvicre’de ilk Kis Olimpiyatlari yapilmistir. Kadin sporcular ise ilk defa,
1952’de yapilan Kig Olimpiyatlari’nda bu dalda yarismaya baslamislardir [25].

20. yy.’da kayakh kosu yarismalari, sadece iki kayagin birbirine paralel olarak hareket
ettirildigi, klasik stili icermekteydi. 1980’lerin ortalarina gelindiginde klasik teknige gore
daha hizlh olan “paten” diye adlandirilan, tipki buz pateninde oldugu gibi bir devinim
gosterilen, yeni bir kayma teknigi popliler olmaya baslamistir [25]. Glnlimuzde ulusal ve
uluslararasi kayakli kosu yarismalarinda, paten ve klasik yarismalar ayri yarislar halinde

yapiimakta ve genellikle cogu yarismaci her iki yarisa da katilmaktadir [20].

Dinyadaki elit kayakli kosu sporcularinin aerobik kapasiteleri, genetik yapilarindan dolayi
benzerdir ve dayaniklilik sporlari icerisinden en yiiksek MaksVO, sahip sporculardir. Fakat
olusan yeni yarisma formatlari, anaerobik kapasite, st vicut kuvveti, yliksek hiz teknikleri

ve taktiksel unsurlari da gerektirmektedir [13, 14].
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Bransin gerekliligi; fizyolojik yeterlilik, blylime ve egzersiz yoluyla olusan fiziksel gelisim,
antrenman ve yarisma esnasinda sporcuyu etkileyen giic faktorlerinden olusmaktadir. Bu
faktorler sporcularin yarisma hizlarini etkilemektedir ve bunlardan bazilari sporcularin
kisisel Ozelliklerine bagh olarak degisebilmektedir. Fakat bunlarin yani sira, yarisma
esnasinda, hava sartlari, yarisma pistinin 6zellikleri gibi, sporcularin kontroliinde olmayan,
ancak performansi etkileyebilen cevresel faktorleri de performansi etkileyen unsurlar

arasinda gosterebiliriz [27].

Modern kurallar yarisma pistlerinin esit bir seklide; tirmanis, dizlik ve inis seklinde
bolinmesini sart kosmaktadir. Pistin bu ¢ boélimiinde yarisma hizlari degismektedir.
Yarisma bolimleri, streler agisindan incelendiginde, tirmanista gegirilen zamanin toplam
zamanin varisindan daha fazla oldugu gériilmektedir. inislerdeki siire toplam siirenin
%10’nunu olustursa da, inig yetenegi olduk¢a dnemlidir. Clnki inis esnasinda yasanan bir

diustsle hem ¢ok zaman kaybi yasanmakta hem de kayma ritmi bozulmaktadir [8, 28].

Bir kayakl kosu sporcucusu yarisma esnasinda, degisen egimler ve yarisma hizlarina gore
(5-70 km/hiz gibi genis bir hiz araligi arasinda ve -%20’den %20’ye kadar degisen
egimlerde) farkh teknikler arasinda gecis yapmak ve bunlara uyum saglamak zorundadir
[8, 28, 29]. Ornegin 1.5 km sprint yarisinda, sporcular yaklasik 30 kez teknik degistirirken,
mesafe yarislarinda bu degisim yiizlerce kez olmaktadir [8]. Sandback uluslararasi ve
ulusal seviyedeki kayakgilar tGzerinde yaptig bir arastirmada, yarisma esnasinda en uygun
teknigin kullanilmasi, sporcularin kayak tizerinde en yiksek hiza ulasabilmelerinde 6nemli
bir unsur oldugunu ifade etmistir [30]. Bu tekniksel karisiklik ise performans lizerinde gok
etkilidir [8] ve bir yarisma sliresince bu kadar tekrarlanan hareket unsurunu

gorebileceginiz baska bir spor dali yoktur [29].

Son yillarda, kayakli kosucularinin fizyolojik ve biyomekaniksel &zelliklerinin
laboratuarlarda detaylh bir seklide analiz edilebilmesine ragmen, degisen hava ve kar
sartlarinda, farkh arazilerde gerceklesen yarismalardaki performans kriterleri hakkinda
nispeten daha az bilgiye sahibiz. Yine de, glinimuizdeki sensor teknoloji, sporcularin
pistteki gercek zamanlarinda, konumlari, hizlari, kinematikleri ve kinetiklerinin hakkinda

bilgi sahibi olunmasina olanak saglamaktadir. Bu sekilde saglanan detayl bilgiler ile



11

Olimpiyat Oyunlari’nda basari saglanabilecektir. Ayrica modern kayakli kosu sporcularinda
hem fizyolojik acidan (ayni aerobik gereksinimler, daha fazla anaerobik kapasite
gereksinimleri) hem de teknik antrenmanlar acisindan (artan alt tekniklerdeki uzmanlik
gereksinimleri) artan kompleks gereksinimler sporcularin adaptasyon ve antrenmanlara
uyum sirecinde bireysel varyasyonlari yikselmektedir. Yarisma kosullarina ait elde edilen
daha fazla bilgi, gelecek Olimpiyat sampiyonlarina 6zel antrenman programlari

hazirlayabilmek igin olanak saglamaktadir [8].

2.2. Yarisma Formatlarinin Analizi

Tarihsel sirece bakildiginda, 1980’lerde klasik teknikten daha hizli olan paten tekniginin
uygulanmaya baslanilmasi ve 1985 Seefeld Diinya Sampiyonasi’nda butiin madalyalarin
paten teknigiyle kazanilmasiyla birlikte yarismalar, paten ve klasik yarislar olarak iki
kategoriye ayrilmistir. 1990’da yapilan Diinya Kupasi’'nda sprint yarigsmalarinin yapilmaya
baslanilmasi ile yeni degisimler ortaya cikmis ve 1996 Winkel'de ilk sprint Diinya Kupasi
yapilmigtir. 2001 Lahti Diinya Sampiyonasi’nda paten teknik kullanilarak sprint yarismalari
yapiimis ve ilk klasik teknik sprint yarismalari, 2005 Obersdorf'da yapilmistir. 2002 Salt
Lake’de Kis Olimpiyatlari’'nda ise Olimpik bir brang olarak kabul gérmustur [31].

Ginlimizde, Dinya Kupalari’'nda, Diinya Sampiyonalari’nda ve Olimpiyat Oyunlari’'nda 1
ila 50 km arasinda yarismalar yapilmaktadir. Yarisma formatlarinin tarihsel ge¢misine
baktigimizda muazzam bir degisimin oldugunu goérmekteyiz [31]. Ozellikle sprint
yarismalarinin yapilmaya baslanilmasi ile antrenman yontemlerinde yeni yaklasimlar
olusmus bdylelikle yeni ekipmanlara ve tekniklere ihtiya¢ duyulmustur. Sporcular mesafe
ya da sprint yarismacisi olarak ayrilmaya baslamis [31], degisen yarisma hizlari ile yeni
tekniksel ve taktiksel modeller belirmistir. BUtin bunlara bagh olarak antrenman
yontemleri ve malzemeler (Kayaklarin boyutlari, 3 m uzunluk, 10 cm genislik, 2-3 kg
agirhiktan, 2 m uzunluk, 4 cm geniglik ve 0.5 kg agirliga dismustir.) dikkate deger bigimde
degismistir. Klasik ve paten yarislar icin kayak tipleri ayrilmis, pistlerin hazirlanmasinda
gelismis makinelerin kullanilmasi daha sert ve daha dayanikli pistlerin hazirlanilmasina

olanak saglamigtir [28]. Bitin bu degisimler, diger Olimpik olan dayaniklihk sporlarina
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gore kayakh kosu yarisma hizlarinin biiyik bir oranda artmasina sebep olmustur [8] ve

sporcular icin yarisma kosullari daha da verimli hale gelmistir [28].

Yillara gore degisen yarisma hizlarina ait bilgiler Sekil 2.1.”de gosterilmistir.
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Sekil 2.1. 1976-2012 Olimpiyat yillarina ait erkekler 10 km ve 15 km yarismalarinin
ortalama hiz degerlerindeki degisim degerleri [8]

Paten teknigini takiben yapilmaya baslanan takip (pursuit), toplu ¢ikis (mass-start) ve
sprint yarismalarinin eklenmesiyle Olimpik kayakl kosu yarisma formatlari da degismistir.
Gunlmuzde Olimpik yarismalarin 12’sinden 10’nunu, sonuglari finaldeki sprintler
belirleyen ve taktiksel unsurlarin 6nemli bir rol oynadigi toplu cikis yarismalari

olusturmaktadir [8].

Sochi 2014’de gergeklestirilen Kis Olimpiyat Oyunlari’nin Kayakli Kosu yarisma formati ile
1994 Lillehammer Oyunlari’ninki karsilastirildiginda, 12 kayakh kosu yarismasinin, 8’i 1994
Lillehammer Oyunlari’nda yoktur ya da 6énemli derecede yarisma formatlarinda degisiklik
yapilmistir. Yarisma formatlarinda yasanan bu yogun degisimler ayrica Olimpik kayakli
kosu sporcularinin basari performans kriterlerini de etkilemis ve performans gelisimine
yeni yaklasimlar getirmistir. Sporcularin sprinter ve mesafe yarismacisi olarak ayrilmasi ile

de her iki grup icin farkl antrenman yontemleri gelistirilmistir [8].
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Kayakli kosu sporunun glincel ve gelecekteki yarisma formatini anlayabilmek i¢in Rusya’da
yapilan Sochi 2014 Olimpiyatlari’nda uygulanan yarismalari analiz edersek, daha net bilgi
sahibi olabiliriz. Sochi 2014 yarismalari, hem kadin hem de erkek sporcular igin asagidaki

seklide gerceklestirilmistir (Cizelge 2.1).

Gizelge 2.1. Sochi 2014 Kis Olimpiyat Oyunlari kayakli kosu yarisa formati [8]

Yarisma Kadinlar Erkekler

10 km K (Klasik Teknik) 10 km K (Klasik Teknik)

Bireysel mesafe yarislari
15 km S (Serbest Teknik) 15 km S (Serbest Teknik)

Pursuit 15 km (K+S) 30 km (K+S)
Toplu cikis yarislari 30 km (S) 50 km (S)
Sprint yarislari 1.3 km (S) 1.8 km (S)
Bayrak yarislari 4x5 km (2K+2S) 4x10 km (2K+2S)
1.3 km (S) 1.8 km (S)

Sprint bayrak yarislari
(2 sporcu x 3 seri) (2 sporcu x 3 seri)

2.2.1. Ferdi yarismalar

Bu yarismalar farkli tekniklerde ve mesafelerde, sabit zaman araliklari ile sporcularin cikis
yaptiklari yarismalara denir. Sporcularin yarismayr tamamlamasindan sonra zaman
arahklarinin hesaplamasi yapilir ve sonug ilan edilir. Daha ¢ok kendi kendilerine yaristiklari
icin en iyi performanslarini sergileme gayreti ile kosarlar. Bu yarislarda ¢ikis siralari
sporcularin FIS Puanlari ile ya da kura yontemi kullanilarak belirlenir. Genellikle en iyi
sporcular en son ¢ikis alirlar ve bu gruba kirmizi grup adi verilir [32]. Ferdi yarismalar

mesafe ve sprint yarismalari olarak iki sekilde yapiimaktadir.
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Mesafe yarislari;

Mesafe yarislari, 5 ila 50 km arasinda degisen mesafeleri kapsamaktadir ve yarislarda
klasik ve serbest olmak izere iki farkli teknik kullanilmaktadir. interval ve toplu cikis

olmak Uzere iki sekilde ¢ikis alinir [33].

Takip Yarislari (Pursuit)

Bu yarisma aralikli Pursuit olarak da adlandirilabilir. Kombine bir yaristir. 2 yarismadan
olusur. Yarisin biri klasik digeri ise serbest tekniklerde yapilar. Yarismanin sonucu toplam
yarisma zamanlarina gore belirlenir. Yarismalar bir glin arayla yapilir ilk yarismaya prolog
adi da verilmektedir. Bu yarismada sporcular sabit zaman araliklariyla (30 sn) cikis
yaparlar. ikinci yarismada ise sporcularin birinci yarisma sonunda elde ettikleri dereceler
ve birbirleri arasindaki zaman farklari cikista esas alinir. ikinci yarisma sonucunda
dereceye giren sporcular her iki yarisma sonrasinda tek madalya alarak pursuit yarisini

tamamlarlar [32].

Skiatlon

Bu yarisma araliksiz pursuit olarak da adlandirilmaktadir. Yarismaya ara verilmeden iki
farkl stilin pes pese kosuldugu yarismalardir. iki esit mesafe belirlenir. Bu mesafeler
erkekler icin; 10km+10km veya 15km+15km, Bayanlar icim ise 5km+5km veya
7,5km+7,5km olarak belirlenmistir. Pistin her iki tarafinin da zorluk derecesi esdegerlilige
sahip olmahdir. Yarismaya toplu ¢ikis ile baslanir, ilk etap genellikle klasik stilde yapilir.
ikinci etaba gecmek icin bir kayak degisim bélgesi vardir ve bu alanda her sporcuya ait
kutular mevcuttur. Bu kutular yarismaya baglamadan énce sporcular, antrenérler ya da
teknik elemanlar tarafindan hazirlanir ve yarisma baslamadan 5 dk o6nce kapatilir.
Yarismanin ilk etabini tamamlayan sporcu bu alana gelir ve kayaklarini degistirir. Baton ve
ayakkabilarini degistirme zorunlulugu yoktur ancak istegine bagli olarak degisim yapabilir.
Bu degisim sirasinda sporcuya kimse miidahale edemez. Kendi basina degisimini
tamamlayan sporcu hizla diger teknikle yarismaya devam eder. En iyi zamani elde eden

sporcu yarismayi kazanir [32].
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Toplu ¢ikis yarislari(Mass-Start)

Toplu cikish yarislarinda degisik teknikler kullanilabilir ancak genellikle uzun mesafeli
yarismalar bu sekilde yapilir. Cikis pozisyonu sporcularin FIS puanlarina gore ayarlanir.
Cikis alani diz, genis ve uzun olmalidir. Her sporcu icin ilk 100m’yi kapsayan bir iz
olusturulmalidir. En iyi puana sahip sporcu ortadaki en 6n ize sonra sirasiyla sagina ve
soluna seklinde siralama yapilir. Yeterli sayida iz bulunmadigi takdirde ilk siranin 4 m
gerisinde ikinci ya da ayni kosullarda daha fazla sira olusturulabilir. Yarisma boylece grup
halinde baslar ve sporcular yaris boyunca rakipleri ile daha cok taktik miicadele yapma

firsati bularak bitis cizgisine ilk dnce girmeyi hedeflerler [32].

Sprint yarislari

interval tarzda yapilan sprint yarismalari sahip oldugu yiikselmis kayma hizi, kisa ve
tekrarlanan performanslardan dolayi geleneksel yarismalardan (5-10km) farkh bir formata

sahiptir.

Bu yarisma gesidi elemeler ve final seklinde yapilmaktadir. Elemelerde sporcular 10, 15,
20 veya 30 saniye araliklarla cikis alarak yarisirlar. Ferdi ¢ikis siralamasi sporcularin FIS
puan listesindeki puanlamalarina gore yapilir. Bu listede adi yer almayanlar igin ise kura
cekimi yapilarak siralama belirlenir. Bu yarismaya eleme vyarislari adi verilir. Dilinya
sampiyonalari ya da olimpiyat gibi katilimin yiksek oldugu biyik yarislarda ilk 32 ya da
diger yarismalarda ilk 16’ya giren sporcular final grubunu olusturur. Bu sporcular icin final
yarislari 4’erli ya da 6’sarli olarak toplu cikis seklinde yapilir ve bu gruplar olusturulurken
sporcularin ferdi yarismada elde ettikleri dereceler dikkate alinir. Final yarismasi sonucu
ilk 2 sirayr alan sporcu bir st turda yarismaya hak kazanir. En sonunda ise A ve B finali
sonucunda siralama belirlenir. Yarigmada pist uzunlugu 800 m ile 1500 m arasinda
olmalidir. Pist yapisinda biitlin sporculara esit sans tanimak amaciyla birbirlerini gegme
firsati verecek sekilde; 6=10 m genisliginde olmali ¢ikis 4 koridor olarak ve 50 -60 mt
uzunlugunda diz bir arazide, varis ise yine diiz bir zeminde en az 80 m uzunlugunda

olmahdir. Yarismada pist birden fazla turdan olusabilmektedir [34].
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Bu yarisma cesidi son yillarda daha ¢ok yayginlasmistir. ilk defa 2001 Lahti de yapilan
Diinya Sampiyonasinda programa alinmis ve daha segire yonelik olmasi nedeniyle hizla

gordlgu ilgi sonucunda popilaritesini artirmaya devam etmektedir [34].

2.2.2. Takim yarismalari

Mesafe bayrak yarigmalari ve sprint yarismalar olmak tizere ikiye ayrilir.

Bayrak Yarislar

Bu yarisma 3 ya da 4 sporcunun sirasiyla yaristigl takim yarismasidir. Bu yarisma igin
mesafe erkekler icin 10 km bayanlar icinse 5 km olarak belirlenmistir. Yarismada her takim
sporculari kendi iclerinde belli bir sira ile yarisir ve bu siralama yarismadan once ilan edilir.
ilk 2 sporcu klasik stil digerleri ise serbest stilde kosarlar. Bu yarismacilarin numaralari da

cikis siralarina gore renklendirilmistir.

Birinci ayak; kirmizi, ikinci ayak; yesil, Gglincl ayak; sari ve dérdiinci ayak; mavi olarak
belirlenir. Yarismaya Ulkeler birden fazla takimla katilabilmektedir ancak ilk takimlari ilk
¢ikis yapar. Bayrak yarismalarinin ¢ikisi diiz bir arazide toplu cikis ile yapilir 100 m
uzunlukta her takim igin iz acilir ve bu mesafe boyunca sporcularin bu izden ¢ikmasi
yasaktir. Bunun en biiyik nedeni karmasikligi engellemektir. En iyi FIS puanina sahip takim
ortadaki ize yerlestirilir ve sonrasinda saga ve sola olmak lizere dagitim yapilir. Takimlar
icin yeterli iz mevcut degilse o takdirde 4 m arayla 2 ya da daha fazla sira olusturulabilir.
Yarisma alaninda bayrak degistirme bdlgesi (30 m uzunlugunda) mevcuttur. Sporcular
degisimi bu bolgede ve dogru sekilde yapmalidir. Hakemler tarafindan dogru degisim
yapmayan sporcular tekrar c¢agrilarak degisim tekrarlanabilir. Degisim; parkuru
tamamlayan sporcunun elinin diger arkadasinin vicudunun herhangi bir yerine
dokunmasi ile yapilir. Son yarismacinin bitis gizgisinden gegmesiyle yarisma tamamlanir 4

sporcunun derecelerinin toplami yarisma sonucunu belirler [32].
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Takim sprint yarislari

2 sporcu ile takim olusturur. Kayakgcilar sirayla her tur degismek kaydiyla 3—6 tur olarak
yarisirlar. Yarisma sirasinda bitlin takimlarin sayisi 20°yi agmamalidir.  Sayinin arttig
durumlarda ise takimlar 2 grup yapilarak eleme yapilir ve sonrasinda final yarismasi olur.
Toplu cikis ile start alan yarismada start alanina bagli olarak 3—6 koridor olusturulur ancak
alaninin en az 100 m genislikte olmasi idealdir. Takimlardan en iyi FIS puanina sahip olani
1. koridora olmak Uzere siralanir. Siralama sonucuna gore puan durumu koti olanlar ilk
grubun 3 m gerisinde diger baslama ¢izgisinde siralanirlar. Yarisma pistinin 6zellikleri ferdi
sprint yarismasi ile aynidir. Bunlara ek olarak sporcularin degisim yapmalari icin
belirlenmis 15-45 m uzunlugunda bir degisim bdlgesi yer almaktadir. Yarigmada

kullanilacak pist ise mutlaka tek tur olmalidir [34].

2.2.3. Popiiler kayak yariglari

Lisansali-lisanssiz kayakli kosu yariscilarina acik olan, yarisma mesafesi ve formatinda
sinirlama bulunmayan yariglardir. Katim Ucreti karsihginda, sportmenlige dayanan bu
yarismalarda c¢ikis yarismaya katilan sporcularin performanslarina, yas gruplarina yada
cinsiyete gore organizator tarafindan ayarlanabilmektedir. Yarismalara 7 den 70’e binlerce
insan katilabilmektedir. Yavas giden sporcular yarisma esnasinda sagdan giderek hizli
kayanlarin performansini etkilemeyecek anlayis ve centilmenlikle yarismayi tamamlar.
Sonuglar bayanlar ve erkekler olarak ilan edilir. Ancak organizator yas gruplarina gore de
degerlendirme yapabilir. Bu yarismalar halk yarislari olarak da adlandiriimakta ve 6zellikle

iskandinav tilkelerinde yiizyillardir bir kiiltiir olarak devam etmektedirler [34].

2.3. Yarismalarda Kullanilan Teknikler

Kayakli kosu performans unsurlari agisindan buylk degiskenlik ve gesitlilik gdsteren bir
spordur. Klasik ve paten teknik olmak tzere iki temel kayma tekniginden olusmakta ve her
iki teknik de kendilerine ait alt teknikleri kapsamaktadir. Klasik stilde kullanilan dért temel
alt teknik vardir; cift sopa, cift sopa tek fule, fule ve kilgcik adimlamadir [28]. Paten stil; cift
sopa tek paten (V1), cift sopa ¢ift paten (V2), degismeli paten (V2- Alternate), batonsuz

eller serbest paten ve yarim paten tekniklerinden olugsmaktadir. Bir yaris stiresince, pistin
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sekline, egimine, dizligline, inis ve cikisina gore bitin bu alt teknikler kullanilmaktadir

[31].

2.3.1 Klasik Teknik

Klasik teknikte kayakgilar iki oluk icerisinde, kayaklarini paralel tutarak hareket ederler.
Bacaklar ve kollar yiirtiylste oldugu gibi hareket eder. Topuklar her kayagi ittirebilmek icin
serbest, sirt hafif kambur, govde hafif blikiktir. Yapiskan bir madde olan vaks kayagin

altina, ayakkabilarin altina ve baglamalarin hizasina sirtliir. Dogru bir seklide uygulanan

vaks, patinaj yapmadan kayagi itmeyi saglar [21].

Resim 2.1. Fule teknigi [35]

Klasik stilde kullanilan en yaygin tekniktir. Hem diizliklerde hem de tirmanis etaplarinda

kullanilir. Bu teknikte kollar ve bacaklar diyagonal bir seklide hareket ettirilir [35].

Resim 2.2. Cift sopa, tek fule teknigi [35]

Cift sopa, tek fule tekniginde, bir bacak viicudu one iterken, kollar ayni anda birbirine

paralel bir sekilde kullanilir. Dizllik ve hafif tirmanis etaplarinda kullanilir [35].



Resim 2.3. Cift sopa teknigi [35]
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Sadece kollarin kullanildigi bu teknikte, kollar viicudu 6ne itebilmek icin paralel bir sekilde

hareket ettirilir. Bu teknik genellikle, hafif inislerde ve tirmanislarda ve duizliklerde

kullanilir [35].

Resim 2.4. Kilgik adimlama [36]

Kilgik adimlamada da kollar ve bacaklar diyagonal bir sekilde hareket eder fakat kayaklara

acisal bir sekil verilir. Sadece dik tirmanislarda kullanilir [36].

2.3.2. Paten Teknik

Klasik stile gore daha kisa kayaklar, daha uzun batonlar kullanilir ve sadece kayganlastirici

vakslar kullanilir. Serbest stil kayak da denmektedir. Buz patenindeki gibi devinimsel

hareketlere benzemektedir ve kullanilan degisik bircok teknik vardir. Bunlar; V1, V2, V2-

Alternate, kollar serbest paten ve yarim paten teknikleridir. Bunlardan en popdler olanlari

V1, V2 teknigidir [21].
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Resim 2.5. Tek paten teknigi (V1) [35]

V1 teknigi, sadece gli¢li tarafa paten kayarken iki batonun kullanildigi, diger tarafa

kayarken kollar geriye dogru birakilarak dinlendirildigi tekniktir [35].

Resim 2.6. Cift sopa cift paten teknigi (V2) [35]

V2 teknigi; iki batonun es zamanli olarak her paten adiminda, her iki tarafa harekette

kullanildigl, en hizli paten teknigidir [35].

iki teknigin kullanildigl 6zel yarisma alanlari yoktur fakat V2 teknigi genellikle hafif egimli
ve dizliklerde kullanilirken, V1 teknigi ise giderek artan egimlerde kullaniimaktadir ya da

dizliklerde daha zayif kayakgilar tarafindan kullaniimaktadir [35].

AT

7 4

-

Resim 2. 7. Degismeli paten (V2- Alternate) [35]



Resim 2.9. Yarim paten donus teknigi [36]
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Resim 2.10. Kil¢ik paten teknigi [36]

Yapilan arastirmalar paten kaymanin klasik teknige gore %15-23 daha hizli oldugunu
gostermektedir. Ayrica paten teknigi klasik teknige gore kayakgilar arasinda daha

popdulerdir [35].

2.2. Kayakli Kosu Sporcularinin Genel Karakteristik Ozellikleri

Bransa 6zgl optimum bir viicut tipi yliksek performans icin gerekli bir unsurdur [37]. Yillar
boyunca arastirmacilar, farkli spor dallarinda, performans Uzerinde etkili olan, vicut
kompozisyonu ve Olclleri hakkinda kapsamli arastirmalar yapmislardir. Antropometrik
Olclimler; a) sporcularin bransa 6zgi viicut kompozisyonu tanimlamak icin, b) disiplinler
arasl ya da cinsiyetler arasi farkhliklari karsilastirmak icin, c) farkli etnik gruplar arasindaki
farklihklarin ~ karakterize  edilebilmesi icin, ©6rnegin Dogu Afrikallarin  kosu

performansindaki baskin karakterleri gibi, arastirmacilara olanaklar saglamaktadir [38].

Kayakh kosucularin genellikle vicut tipleri ve vicut agirliklari benzerdir [28]; mesafe
kosuculari gibi ince yapilari vardir. Uzun mesafe kosu ve bisiklet gibi diger dayanikhlik
branslarina gore karsilastirildiginda, kayakli kosucularin hem Gst hem de alt viicut kaslarini
kullandiklari goriilmektedir. Bu sebepten dolayi sporcular yiksek performansa ulasmak

icin uzun yillar harcamaktadirlar. Bitin bunlar diger dayaniklilik sporcularina gére neden
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daha yiksek antrenman yasina sahip olduklarini [37] ve yas ortalamalarinin neden daha

yiksek oldugunu -bayanlar i¢in 27, erkekler icin ise 29- aciklamaktadir [28].

Kayakli kosuda boy uzunlugu faktérinden daha gok relatif olarak sporcunun sahip oldugu
kapasiteler énemlidir. Dereceye giren sporcular lizerinde yapilan incelemelerde, ortalama

boy uzunlugunun 168 ile 200 cm arasinda degistigi gbzlenmistir [32].

Kayakl kosu sporcularinin viicut kompozisyonlari incelendiginde viicut yag yizdelerinin
oldukca distk oldugu gorilmistir. White 1991’de, ABD erkek kayak milli takiminin viicut
yag ylizdesi degerini 6.08 olarak bulmustur. Boulay 1994’de yaptigl arastirmada ise 7.2
olarak tespit etmistir [39]. Yapilan bir baska arastirmada da kayakli kosu sporcularinin

1.63-2.57-3.32 somototip degerleri ile ektomorfi olarak belirlenmistir [40].

Bergn ve Fosberg yaptiklari arastirmada, kas yogunlugundan kaynakh viicut agirlig fazla
sporcularin diz zeminlerde avantaj elde ettiklerini belirtmislerdir [41]. Niinima ve
arkadaslarinin yaptiklari arastirmada, mesafe yarismalarinda, oOzellikle klasik teknikte,
vicut yag yuzdesi az olmasi ile performans arasinda bir iligki olmamasina ragmen,
performans ile vicut kitlesi arasinda negatif bir iliski bulmuslardir [42]. Buna karsin,
Larson ve Henrikson-Lorsa geng kayakli kosucularda yaptiklari arastirmada, orta mesafe
yarislarinda (10 km), viicut yag yiizdesi az olmasi ile performans arasinda pozitif bir iliski
oldugunu o6zeklikle kollardaki yag oraninin azliginin yarismanin tirmanis boliimlerinde

avantaj sagladigini belirtmislerdir [43].

Yarisma formatlarinin degismesi ile birlikte sporcular sprinter ve mesafeci diye ikiye
ayrilmis ve bunun soncunda sporcular arasinda antropometrik ve fizyolojik farklar
olusmustur. Kuvvet parametresin 6neminin artmasi, kas kitlesinde artisa neden olurken,
mesafenin kisalmasi ise yag oraninin artmasini beraberinde getirmistir. Bu nedenlerden

dolayi da, sprinterler mesafecilere oranla daha yiiksek viicut agirligina sahiptirler [30].

Arterial- venoz oksijen farklari incelendiginde periferik faktorlerin maksimal oksijen
tuketim kapasitesi lizerinde ¢ok etkili olmadigi goriilmektedir. Fakat 6zellikle 30 km ve 50
km yariglarinda, uzun siren egzersizlerde, kaslardaki kilcal damarlar, mitokondri sayisi ve

kaslarin oksidatif kapasiteleri performansi etkileyen 6nemli etkenler olabilmektedir.
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Kayakli kosucularin kollarda ve bacaklardaki oksidatif enzim aktivitelerinin yiiksek oldugu
bilinmektedir. Fakat yine de, en yiksek MaksVO, sahip olmalarina ragmen, bacaklardaki
kas oranlari mesafe kosuculari ve bisiklet sporculariyla karsilastirildiginda, ayni veya daha

azdir [44].

Kayakh kosucularin kas tipleri baskin olarak yavas kasilan (ST) kaslardir, en az %601 yavas
kasilan kas tiplerinden olusmaktadir [11]. Fakat kas tiplerindeki degiskenlik dikkate
degerdir. Ayni degiskenlik delta kaslarinda (deltoid) da tespit edilmistir. Hizli kasilan kas
(FT) htcrelerinin orani ise sprinter kayakcilarda daha fazladir. Rusko 1976’da yaptig
arastirmada, gencg elit kayakgilarin yavas kasilan kas oranini ylizdesinin, daha yasl
kayakgilara goére daha disik oldugunu belirtmistir. Yavas kasilan kas tipleri ylksek
oksidatif kapasiteye sahiptir ve kayakli kosu bilyik oranda aerobik kapasite ile
ilisklendiirlmektedir. Fakat yine de yavas kasilan kaslarin yogunlugu bolgeseldir. Ayrica FT
kaslarina goére ST kaslarinin etrafindaki kilcal damarlanma daha fazladir. Bu gaz ve
besinlerin kan ve kas hicreleri arasindaki transferini ylikseltmekte ve bdylelikle yiksek ve
etkili bir aerobik metabolizma saglanmaktadir. Bltlin bu tespitler, vyillar siiren

antrenmanlarin bolgesel aerobik kapasiteyi arttirdigini desteklemektedir [28, 45].

Kayakl kosucular icin en o6nemli kan degiskenleri; toplam kirmizi kan hicreleri,
hemoglobin orani ve toplam kan hacmidir [27, 44]. Uzun siireli dayanikhlik antrenmanlari,
bu parametreler Uzerinde bazi degisimlere neden olmaktadir [46]. Artan hemoglobin ve
kirmizi kan hicreleri plazma hacmi arttirmakta ve sonug olarak yikselen kan hacmi ile
egzersiz suresince kaslardan kalbe donen vendz kan dontst artmaktadir. Boylelikle kalp
daha giicli bir seklide kasilarak atim hacmini artirir ve maksimal kalp debisi artmis olur
[44]. Kayakli kosucularin ortalama kan hacimleri 9 Litre (L), kalp debisi >40 L min™ ve kalp

atim hacmi >200 ml olarak belirtilmistir [8, 28].

Dayaniklilik antrenmanlariyla artan bu degerlerle orantili olarak maksVO, de artmaktadir.
Basarili kayakli kosuculari digerlerinden ayiran en onemli fizyolojik degisken, kayakginin
bir dakikada kilogram (kg) basina tiiketebildigi oksijen kapasitesidir (ml.kg.dk™). Elit
kayakli kosucular diger seviyedeki kayakgilara gére daha yuksek MaksVO,‘ye sahiptirler
[28]. Dinya capindaki kayakli kosuculara bakildiginda; bayanlarda 70-80 ml.kg.dk?,
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erkeklerde ise 80-90 ml.kg.dk® olmak iizere, en yiksek MaksVO, sahip olduklari
gorulmektir [8]. Bitlin zamanlarin en iyi kayakli kosu sporcusu olarak belirtilen, Bjorn
Daehlie (Kis Olimpiyat Oyunlari’'nda 8 altin, 4 giimis madalya; Diinya Sampiyonalari’'nda
9’u altin olmak Uzere toplam 17 madalya kazanmis ve Diinya Kupalar’nda 46 kirsi
gérmis) bugiine kadar tespit edilmis en yiksek MaksVO, (96.0 ml.kg.dk ) degerine
sahiptir [47].

Sprint (< 1.8 km) ve mesafe yariglari (> 15 km) olmak lzere iki fakh formatta yapilan ve
belirtildigi Uzere, performansin ciddi 6lclide areobik kapasite ile iliskilendirildigi kayakli
kosu sporunda, tirmanis bélimleri, mesafe yarislarinda, toplam kayma siiresinin %50’sini
olusturmaktadir. Bu da performansin temel belirleyici unsuru olmaktadir. Diiz arazide
aerobik glicin performansa etkisi %10-30 iken tirmanista bu etki %50’lere kadar
¢ikabilmektedir [48]. Fakat sprint yaris hizinin yaklasik %20 oraninda daha fazla olmasi,
anaerobik kapasitenin performans lizerindeki 6nemini de vurgulamaktadir [58]. Bugiiniin
diinya capindaki Norvecli ve isvegli kayakl kosuculari-mesafeciler- bir énceki Olimpiyat
sampiyonlariyla kiyaslandiginda yine ayni seklide elit sprint kayakcilar ile mesafe
kayakgilari arasinda bir kiyaslama yapildiginda aerobik kapasitelerinin benzer oldugu

ancak anaerobik kapasitede farkliliklar oldugu gorilmektedir [49].

Sprint yarislarinin geleneksel kayakl kosu yarismalarina gore fizyolojik gereksinimleri
farklidir [50]. Sprint yariglari ( = 2:50 dakika) her Ug¢ enerji sisteminden (PC, glikoliz ve
oksidatif) faydalanmayi gerektirir [60]. Stoggl ve arkadaslarinin treadmil Uzerinde
yaptiklari arastirmada, sprint yarismalarinin 3 serisinde yliksek oksijen tiketimi, kan laktat
konsantrasyonu ve yiliksek kalp atim hizi gozlemlenmistir. Yine de MaksVO, ile sprint

performansi arasinda guglu bir iliski belirtilmemistir [50].

Diinya ¢apindaki sprinter kayakgilar, yliksek oksijen tiiketimine (VO2,ek) ve daha uzun
adim  mesafesine sahiptirler. Ayrica ulusal dizeydeki sprinter kayakgilarla
karsilastirildiginda [41, 42] daha yiksek maksimal hiz oranlarina sahip olduklari
belirtilmektedir. Kayakl kosu performansinin MaksVO, ve anaerobik esik degerinde
oksijen tuketimi ile gliclu bir iliski icerisinde oldugu birgok arastirmada belirtilmistir. Sprint

yarismalari ile uzun mesafe kayak yarismalarini kiyasladigimizda ise, sprint yarismalarinin
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daha kisa yarisma sirelerine ve daha diiz yarisma pistlerine sahip oldugunu gz 6niine
aldigimizda, kisa siirede yiksek kayma hizina ulasmanin sprint yarismalari icin 6nemli
oldugu goérulmektedir. Arastirmalar sprint performansi ile aerobik 6zelliklerin bir iligkisi
olmadigini belirtse de, sprint yarismalarindaki enerji gereksiniminin %70-85 oranina kadar
aerobik yolla karsilandigi bilinmektedir. Sprint yarislarinin 4 serisinde ortalama VO, ile
kayma hizi arasinda bir iliski oldugu ve son 2 seride ise zirve VO, ile performans arasinda
guclu bir iliski oldugu belirtilmistir [52]. Ayrica sprinterlerin anaerobik kapasiteleri daha
yiksektir [19]. Anaerobik glic Uretimi sprint yarislarinda, 6zellikle MaksVO,‘ nin 100

ml.kg.dk™ Gzerine ¢iktigi tirmanis etaplarinda cok 6nemli bir etken olmaktadir [27, 53].

Degisen kilometre ve zaman siirelerine gore enerji ihtiyaci ve kullanilan enerji sistemleri

degismektedir (Cizelge 2.2).

Cizelge 2.2. Degisen mesafeye gore enerji ihtiyaglari ve katkilari [44]

Mesafe/Zaman Eneriji ihtiyaci (kJ) Aerobik/Anaerobik (%)
1 km/2 dk (sprint) 400 50/50
5 km/15 dk 1600 90/10
10 km 3000 95/5
15 km 4500 97/3
30 km 9000 99/1
50 km 15000 99/1

Tabloya gore degisen mesafelerdeki aerobik ve anaerobik katkilar ortalama degerlerdir ve
yarisma siresince degisebilmektedir. Ornegin; bir sprint yarismasinda, baslangicta
anaerobik enerji Gretimi yaklasik %100 iken, 20 saniye sonrasinda yaklasik %60-70, yarigin
son vyarisinda ise yaklasik %40-50'ye dismektedir ve yarisma bitimindeki son atak
yapildiginda vyaklasik %50-60’a ylkselmektedir. Benzer sekilde uzun mesafe kayak
yarislarinda pistin tirmanis ve inis boliimlerinde anaerobik eneriji kullanimi degismektedir.

Ozetle; aerobik ve anaerobik enerji kullanm oranlari yarisma mesafesine gore



27

degismektedir fakat genel olarak séylenen, anaerobik enerji kullaniminin disiik oldugudur

[44].

Sandback 2010 yilinda, diinya kupasinda yarisan kayakgilarda yaptigl arastirmada,
sporcularin aerobik kapasite, yiksek hiz kapasite ve yarisma performansi degerlerini
ulusal seviyede yarisan diger sporculara gére daha yiksek bulmustur. Bu oélgtikleri Ug
ozelligin sprint performansini pozitif yonde etkiledigini belirtmistir. Yapilan bu arastirma,
ayni zamanda sprint kayaginda MaksVO,’'nin énemli oldugunu belirten ilk arastirmadir. Bu
arastirmada diinya kupalarinda mesafe ve sprint yarisan kayakcilarin MaksVO,’'nin benzer
seviyelerde oldugu gorilirken vicut agirhgina oranla yapilan degerlendirmede ise
sprinterlerin daha diisik seviyelerde kaldigi tespit edilmistir. Bu farklilik; sprint kayaginda,
yiksek hiza ulasmak icin, blytk vicut kas kitlesinin gerekli olmasi nedeniyle, fazla viicut
agirhgina ihtiya¢ duyulmasindan kaynaklanabiliyor olabilecegi seklinde yorumlanmistir

[32].

Yiksek solunum orani ve yorgunluga karsi is yapabilme kapasitesi de kayakl kosu sporu
icin onemli fizyolojik unsurlardandir. Maksimal bir performans sirasinda solunum
kaslarinda tiketilen oksijen miktari MaksVO,'nin %5-10'una kadar cikabilmekte, ayrica
yorgunluga neden olan laktik asit, solunum kaslari tarafindan Uretilebilmektedir [44].
Kayakli kosucularin egzersiz solunum oranlari ortalama 250 L min™* olarak tespit edilmistir
[8]. Bu yiiksek oran ise solunum frekansinin 8-10’dan 50-60’a kadar ¢ikmasi ve solunum

hacminde 0.5 litreden 3-3.5 litreye kadar yikselmesi ile aciklanmaktadir [32].

Yukarida bahsedildigi gibi, bir butin olarak kardiyorespiratuvar, dolagimsal ve kas
sistemlerinin yarisma hizlari Uzerindeki onemleri kritiktir. Yiiksek MaksVO,'ne sahip
sporcular her zaman daha basarili olarak gosterilmektedir. Fakat yine de basari igin tek ve
kesin etken degildir [27]. iyi kayma tekniklerinin ve néromuskuler sistem fonksiyonlarinin

onemi de unutulmamalidir [44].

Sprint yarismalarinin ve toplu cikis (mass-start) yarismalarinin yapilmaya baslaniimasi ile
maksimal kuvvet ve ylksek glc Uretme yetenegi gibi performansi etkileyen diger faktorler

de 6nem kazanmistir [46]. Anaerobik kapasite, Ust viicut kuvveti, teknik kapasite, taktiksel
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esneklikler gibi Ozellikler madalya kazanmak igin gerekli parametrelere eklenmistir.
Ornegin, sprint performansi ile kisa mesafede yiiksek hiza ulasmak ve maksimal kuvvet
arasinda yakin bir korelasyon tespit edilmistir [8]. Ayrica yapilan arastirmalar, alt ve Ust
vicut kuvveti ile kayakl kosu performansi arasinda gicla bir iliski oldugunu gostermistir
[54]. Kayma esnasinda Ust viicudun hareket hizina katkisi, klasik teknik adimlamada (fule)
%10, cift sopa da %100 ve paten tekniginde ise %50 olarak belirtilmistir [55]. Ust viicudu
gelistirici kuvvet antrenmanlarinin kayakh kosucularin aerobik kapasitelerini olumlu yénde

etkiledigi de bircok calismada ayrica belirtilmektedir [54].

Son zamanlarda kayakl kosucularda, calisma ekonomisi (izerine yapilan arastirmalar
dikkate degerdir. Dayanikllik performansi igin enerji iletimi ve gii¢ verimi iki anahtar
faktor olarak belirtiimektedir [12]. Gelisen kuvvet ve glic parametrelerinin kayakli kosu
sporcularinin ¢alisma ekonomisini ve performansini gelistirdigi birgok arastirmada
belirtiimektedir [56, 57]. Ayrica elit kayakli kosularin daha biyik adim uzunluguna (fule)
sahip olmasini, kuvvet ve gli¢ farkhliklarindan ve tekniksel unsurlardan kaynaklandigi da

belirtilmektedir [12].

Ayrica kayakl kosu dengenin de oldukg¢a 6nemli oldugu bir spor dalidir. Bitlin teknikler
hareketler arasindaki dengeden olusmaktadir. Kayarken dengeyi saglamak icin i¢c ve dis
faktorlerin birbirleri arasindaki dengeyi saglamalarinin yani sira inis ve yokus gibi zorlu
sartlar arasindaki dengeyi de saglamak gerekmektedir. Bunlara ilaveten kayak pistlerinde
cok dik olan yokuslar, karin derinligi, yogunlugu ve yapisi, hava sartlari oranindaki goris
mesafesi gibi dengeyi etkileyen birgok faktér vardir. Butin kosullar arasindaki degisim
sonucunda iyi bir dengeye sahip olmak icin cogu zaman tek kayak lizerinde ve dengeyi
korumak gerekir. Pistte hizin devami ve siiratin korunmasi icin en onemli yerler
donuslerdir. Donlslerde sag ve sol ayagin dengeli bir sekilde birbirlerini takip etmesi
sporcunun daha ekonomik ve daha hizli kaymasini saglar. Elit diizeyde kayakl kosu
yapabilmek icin inanilmaz bir denge hissedilmeli ve pistte olusabilecek bitiin kosullar
altinda bu dengeyi korumak gerekmektedir. Miikemmel dengeye sahip olmak ¢ok biyik

bir yetenek gerektirmektedir [36].
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Ozetle, yiiksek aerobik kapasite gerektiren bir dayanikhlik sporu olarak kayakli kosu sporu,
yiksek MaksVO,, vyiksek oksidatif enzim aktiviteleri ve vyiksek anaerobik esik
gerektirmektedir [11]. Ayrica paten tekniginin kullanilmaya baslaniimasi ile de st viicut
kuvvetini, aerobik ve anaerobik kapasiteyi [11,12], yuksek hiz teknikleri ve taktiksel

unsurlardan da faydalanmayi da gerektirmektedir [13,14].

Losnegard ve Hallen 2013’de elit sprint ve mesafe kayakcilarinda yaptiklari arastirmada,
1000 m. tekrarl egzersizler sonrasindaki, antropometrik ve fizyolojik 6zellikler agisindan,

sporcular arasindaki farkhliklari tespit etmisleridir (Cizelge 2.3).

Cizelge 2.3. 1000 m. tekrarh egzersizlerde antropometrik ve fizyolojik adaptasyonlar [58]

Degiskenler Sprint (n=6) Mesafe (n=7)
Boy (cm) 18615 178+7
Viicut Agirligi (kg) 86,616,2 71,8+7,2
Viicut Kitle indeksi (VKI) (kg.m) 24,9+0,9 22,5+1,3
Zirve oksijen tiiketimi (VO2peak) (L.dk™) 6,6+0,5 6,0+0,5
VO2peak (ml.kg.dk™) 76,4+4,4 83,013,2
Oksijen borclanmasi (302-deficit) (mI.kgl) 79,0+11,3 65,717,5

2.5. Antrenman Kapsami

Antrenman sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi igin fizyolojik ve psikolojik
fonksiyonlarin uyum saglayabilmesi ve teknik oOzellikler ile taktik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve sirekli artan uzun sireli sistematik sportif
egzersizlerdir. Normalden daha yliksek bir performans seviyesine ulasabilmek icin, insan
organizmasinin gercek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla fiziki ve
fizyolojik vasiflari gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve organizmay: belirli
ve yiuksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Bu amagla planli sistemli ve

devamli arastirmalar yapiimalidir [59].
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Yiksek performans igin, sportif verimi olusturan fiziksel, fizyolojik, antropometrik ve
motorik parametrelerin yani sira teknik ve taktiksel o6zelliklerin iyi bilinmesi ve
hazirlanacak programda tim bu parametrelerin gelisimini saglayacak 6zellikteki

antrenmanlarin yer almasi ile mimkin olabilir [32].

Kayakli kosu hem sprint yariglarini hem de mesafe yarislarini iceren, yiksek aerobik gig
gerektiren, bir dayanikhlik sporudur [46]. Farkli mesafelerde yapilan yarismalar farkl
kondisyonel 6zellikler gerektirmektedir. Elit sprint kayakgilar ve mesafe kayakgilari
arasindaki antropometrik ve fizyolojik farkhliklarin ise uygulanan degisik antrenman

yontemlerinden kaynaklandigi belirtilmektedir [60].

Toplamda bir yilda, elit kayakli kosucular, sirasiyla, kadin ve erkeklerde 500-700 saat ve
650-750 saat arasinda antrenman yapmaktadirlar. Buna ek olarak, bir yilda yaklasik 35-40
yaris yarismaktadirlar[28].

Dayanikliik antrenmanlari  kayakli kosucular icin her zaman temel antrenman
yontemlerinden biri olmustur [8]. Fakat son vyillarda sprint yarismalari ve toplu ¢ikis
yarismalarinin yapilmaya baslaniimasi ile kas kuvveti ve yiiksek gii¢ lGretebilme yetenegi
gibi, kayma hizini etkileyen diger fizyolojik faktorlerin de performans lizerindeki Gneminin
artmasiyla kayakli kosu sporculari arasinda agirlik antrenmanlari da ilgi gérmeye

baslamistir [60].

Dizenli yapilan dayaniklilik antrenmanlari, egzersiz kapasitesini gelistirmeye olanak
taniyarak, bircok fizyolojik adaptasyonlara neden olmaktadir [61, 62]. Basarili bir
dayaniklihk antrenmani, antrenman programinda segilen hedefe ulasilirken, en az risk
alarak ve negatif etkilerden korunarak, en uygun zamanda en yiiksek performansa
ulasmak igin [3], antrenman yogunlugunun, siresinin ve sikliginin dogru planlanmasini
kapsamaktadir. Ulusal ve uluslararasi dizeyde vyarisan dayaniklihk sporcularinin
antrenman O6zelliklerine bakildiginda, sezonda 10-13 seans %80 lizerinde yapilan disik
yogunluk (2.0mM.LY), %20 oraninda ise vyiiksek yogunluk antrenmanlarindan

(MaksVO,'nin  yaklasik  %90’iyla yapilan interval antrenmanlar gibi) olustugu
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gorilmektedir. Bu antrenman modeli basarili kayakh kosucular tarafindan da yillarca

kullaniimistir [63-65].

Sporcular, antrenérler ve bilim insanlari arasinda, dayaniklilik antrenmanlarinin yogunluk
ve siresi ile ilgili degisik kombinasyonlar yillardir tartisilmaktadir. Glinlimizde, disik
yogunlukta yapilan uzun sireli egzersizlerle gore kisa zamanh interval antrenman
programlarini Ustlin gbéren arastirmalarin merkezine, yiksek yogunluk antrenmanlari
tekrar gelmistir [4, 9]. Bir¢ok arastirma, dayanikllik sporcularinda, yuksek yogunluk
dayaniklihk antrenmanlarinin miktarindaki artisin, aerobik 6zelligi daha cok gelistirdigini
gostermektedir [10, 64]. Ayrica egzersiz yogunluk artisinin performans gelisimi icin ¢cok
onemli bir faktor oldugu vurgulanmaktadir [10]. Bununla birlikte, aerobik adaptasyonlar
icin, antrenmanlarin yogunluk ve sire ayarlamasinda yapilacak diizenlemeler, performans

gelisimi icin gok dnemli bir rol oynayabilir [3].

Literatlirde antrenman yogunlugu 3 asama olarak ( disiik, esik ve yiksek) tanimlanmasina
ragmen saha arastirmalarinda sporcular genellikle 4 ya da 5 seviyede olusan yogunluk
antrenmanlari uygulamaktadirlar [8]. Kayakli kosucular, kiirek sporculari ve biatletler icin
Norve¢ Olimpik Federasyonu tarafindan gelistirilen ylklenme derece skalasi asagida

verilmistir (Cizelge 2.4).

Cizelge 2.4. Dayaniklilik sporculariicin 5 asamali yiklenme skalasi [66]

Yogunluk Derecesi MaksVvVO2 MaksKAH Laktat Zaman
1 50-65 60-72 0,8-1,5 1-6 saat
2 66-80 72-82 1,5-2,5 1-3 saat
3 81-87 82-87 2,54 50-90 dakika
4 88-93 88-92 4,0-6,0 30-60 dakika
5 94-100 93-100 6,0-10,0 15-30 dakika

Farkh seviyelerdeki bu dayaniklilik antrenman miktarlari dayanikhlik sporculari arasinda
son yillarda degismemistir [8]. Geleneksel olarak kayakli kosu sporculari “polar saat”

yontemine gore antrenman yapmaktadirlar; disik yogunluk antrenman oranlarinin fazla
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oldugu, yiliksek yogunluk antrenman oranlarinin ise orta derecede tutuldugu yontem
kullaniimaktadir [8, 52]. Fakat iyi antrene olmus dayaniklilik sporcularinda, anaerobik esik
degerinden daha yiksek ya da anaerobik esik degerine yakin yapilan yiksek yogunluk
dayaniklihk antrenmanlarinin performans ve MaksVO, gelisimi acisindan daha etkili
oldugunu belirten arastirmalar olduk¢a g¢oktur [52]. Ayrica bitin Olimpik dayaniklihk
sporlarinda, laktat esiginin lzerinde (MaksVO,=>%85) bir performans sergilenmektedir.
Fakat yine de antrenmanlar genellikle laktat esiginin altinda tutulmaktadir ve yapilan
arastirmalar, %80 diislik yogunluk, %20 esik antrenman ya da yiiksek yogunluk antrenman

oranlari (izerinde birlesmektedir [67].

Kayakli kosucular performanslarini gelistirmek amaciyla hem vyazin hem de kigin
antrenman yapmak zorundadirlar [36]. Elit kayakl kosucularin, hazirlik déneminde, bir
aylik dayanikhlik antrenman miktarlari 60-90 saati bulmaktadir. Farkli arazilerde yapilan
kayak, tekerlekli kayak, kosu ve bisiklet antrenmanlari kayakli kosucular icin temel
antrenman modelleridir [8, 46]. Kisin kar Gzerinde yapilan antrenmanlar sporcular igin en
onemli antrenmanlardir. Fakat hicbir sporcunun mevsim sartlari nedeniyle bu

antrenmanlari 12 ay yapmasi mimkiin degildir [32].

Kayakl kosucular icin yaz doneminde en 6nemli antrenman yéntemlerinden biri tekerlekli
kayak antrenmanlaridir. Tekerlekli kayak, aliminyum, sliper hafif alasimlardan
yapilmaktadir. 53 cm uzunlugundaki kayaklarin iki ucunda tekerlekler vardir ve baglama
kayagin ortasina yerlestirilmistir. Kisin kullanilan kayak ayakkabilari tekerlekli kayakta da
kullanilmaktadir. Klasik teknik igin arka tekerlekler, kayakgilarin geriye dénmeden kayagi
ittirmelerini saglamak icin 6zel bir mekanizmaya sahiptir. Kis doneminde kullanilan bitin

teknikler tekerlekli kayakla da yapilmaktadir. Genellikle asfaltta kullanilmaktadir [21].

Kosu ve tekerlekli kayak antrenmanlarinda, tim kayak esnasinda oldugu gibi, hemen
hemen ayni oranda oksijen tiiketimi olmaktadir [8]. Fakat kosu antrenmanlarina gore
tekerlekli kayakla yapilan antrenmanlarda daha fazla oksijen tiiketimi olmaktadir. Ayrica
tekerlekli kayak antrenmanlari kosu antrenmanlarina goére Ust vicut galismasi agisindan
daha etkilidir; karda ve tekerlekli kayakla yapilan antrenmanlarda benzer kas yapilari

calismaktadir. Bu ayni zamanda bdlgesel aerobik gliclin gelisimi icin de bir avantaj teskil
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etmektedir [28]. Ayrica denge gelisimi agisindan baktigimizda bu yontem oldukga blylik
avantajlar saglanmaktadir. Kar (zerinde ihtiyac duyulan denge tekerlekli kayak
arastirmalari ile karsilanabilmektedir. Eger sporcu tekerlekli kayak uzerinde kendisini
rahat hissederek butilin teknikleri uygulayabiliyorsa kar Gizerindeki dengesinde de biiyik
bir artistan bahsedebiliriz. Kuru zemin Uzerinde yapilan denge arastirmalari ile bu yéntem
karsilastirildiginda tekerlekli kayak arastirmalarinin 6nemi daha c¢ok anlasiimaktadir.
Glnkd baton kullanimi, kayma performansina dnemli derecede katki saglamaktadir ve
baton kullanimi sirasinda calistirilan kaslarin dayanikliik performanslari gelismektedir

[32].

Maksimum kas gucuni gelistirmek igin ise genellikle halter kullanilmaktadir. Bununla
birlikte, tekerlekli kayak Gzerinde, maksimal hizda, 10 ila 30 saniye arasinda yapilan cift
sopa antrenmanlari da kuvvet antrenman metodu olarak kayakh kosucular tarafindan
kullaniimaktadir. Bu egzersiz modeli genellikle yaz ve sonbahar aylarinda antrenmanlarin

%3-5 oraninda tutulmaktadir. Kayma teknikleri ise kayak izerinde 6grenilmelidir [28].

Ozetle, kayakli kosu sporcularinin genel karakteristik 6zelliklerine bakildiginda,
antrenmanlar, kardiovaskiiler sistemi 6nemli derecede zorlamali, yarisma sirasinda
kullanilan butin kaslar calistirlmali ve teknik becerilerin gelistirilmesi gerektigi

goriulmektedir [8].

Sonug olarak, yarisma formatlarindaki yogun degisimler ile sporcularin sprinter ve mesafe
yarismacisi olarak ayrilmasi sonucunda sporcularin antrenmanlarinda Ug belirgin degisim

gozlenmistir [8];
1. Bransa 0zgl vyarisma pist ve tekniklerini kapsayan, tekerlekli kayak
antrenmanlari.
2. Ust viicut kuvvet ve dayaniklilik gelisimine yénelik antrenmanlar.

3. Ozellikle sprinter kayakcilar tarafindan kuvvet, giic ve hiz antrenmanlarinin
birlestirildigi spesifik antrenmanlar.
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Son yillarda Olimpiyat madalyali Norve¢ ve isvecli sprint ve mesafe kayakgilarinin

antrenman icerikleri asagidaki gibidir (Cizelge 2. 1).

Cizelge 2.5. Olimpiyat madalyali Norve¢ ve isve¢ sprint ve mesafe kayakgilarinin

antrenman programlari [8]

Mesafe Kayakgilari

Sprint Kayakgilar

%85 oraninda aerobik dayanikhlik
antrenmanlari olmak {zere, yilda
800-900 saat toplam antrenman
saati

500-600 saat ya da 300-350 seans
disik yogunluk antrenmanlari
(Maksimal kalp atim hizinin %60-80
oraninda)

30-40 seans surelik orta siddet
yogunluk antrenmanlari (Maksimal
kalp atim hizinin %80-90 oraninda)

60-70 seans vyiksek yogunluk
antrenmanlari  ((Maksimal kalp
atim hizinin >%90 oraninda)

5-15 seans anerobik laktasit
antrenmanlari (ylksek kan laktat
seviyesinde)

Gegis sezonlari boyunca sistemli
glc ve hiz gelisim antrenmanlari. 1
sezon sadece hiz antrenmanlari, 2
ya da 3 disiik siddet serileri ve her
hafta 1 ya da 2 seri kuvvet
antrenmanlari

400-500 saat kayakla yapilan
antrenmanlar (kayak, tekerlekli
kayak, batonlu kosular)

Yokus, duzlik, degisen arazilerde
esit oranda antrenmanlar

%75-80 oraninda aerobik
dayaniklihk  antrenman  olmak
Uzere, yilda 750-850  saat
antrenman saati

450-500 saat ya da 300 seans
disik yogunluk antrenmanlari
(Maksimal kalp atim hizinin %60-80
oraninda)

25-30 seans orta siddet yogunluk
antrenmanlari  ((Maksimal kalp
atim hizinin %80-90 oraninda)

50-60 seans vyiksek yogunluk
antrenmanlari  ((Maksimal kalp
atim hizinin >%90 oraninda)

15-25 seans anerobik laktasit
antrenmanlari (ylksek kan laktat
seviyesinde)

Gecis sezonlari boyunca sistemli
glic ve hiz gelisim antrenmanlari. 1
va da 2 sezon sadece hiz
antrenmanlari, 2 ya da 3 duslk
siddet serileri ve her hafta 2 seri
kuvvet antrenmanlari

400-500 saat kayakla yapilan
antrenmanlar (kayak, tekerlekli
kayak, batonlu kosular)

Duzlik ve degisen arazilerde
antenmanlar
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2.6. interval Antrenmanlar

Calisma ekonomisini gelistirmek icin, yikseklik antrenmanlari, vyiksek siddette
antrenmanlar, dinamik germe ve yiksek yogunluk interval antrenmanlar gibi, metabolik,
kardiovaskiler, néromuskuler ve kas-iskelet sistem lzerinde etkili olan gesitli antrenman

modelleri 6nerilmektedir [23].

Popiiler antrenman literatiirlinde interval tanimi degisken ve celiskilidir. Gergek bilimsel
literatlirde ise, arazi kosullari haricinde, intervaller ve tirmanis intervalleri benzer
yapidadir ve her iki antrenman yontemi de bitilin vicut performansi acisindan fizyolojik

mikemmellik saglamaktadir. Antrenman yogunluklari benzerdir [23].

intervaller, zamansal acidan degisen dinlenme periyotlarinin takip ettigi [22] 1 ile 10
dakika arasinda, vyiksek yogunluk oraninda tekrarlanan periyotlardan olusan,
kardiovaskiler bir antrenman ¢esididir [22, 23]. Bireylerin fiziksel kapasitelerine gore
tekrar sayilari ayarlanmaktadir. Antrenmanlar dizlik, inisli-cikish ya da hafif inisli olan
pistlerde, treadmilde ya da havuzda yapilmaktadir [22]. Ayrica sprint ve dayanikhlik

sporculari tarafindan yaygin bir seklide kullanilan antrenman yontemidir [68].

Bir interval programi olustururken dikkat edilmesi gereken 4 temel nokta vardir. Bunlar
her interval calismasinin; hizi veya yogunlugu, zaman ya da mesafesi, dinlenmenin siiresi,

calisma boyunca toplam tekrar sayisini kapsamaktadir [66, 68-70].

interval antrenmanlar siiresince 3 eneriji sistemi kullanilmaktadir; ATP-PC (sprint ya da
kisa intervallerde), anaerobik (orta mesafe ya da siirelerde) ve aerobik (uzun mesafe ya da
surelerde) sistem. Her Ug enerji sisteminin dinlenme sireleri ve is yukleri, antrenman
yogunlugundan, laktik asit tamponlanmasinda ve ATP’nin yeniden sentezlenme

surelerinden dolayi farklidir [68]. Bu farkliliklar ile ilgili bilgiler Cizelge 2.6’da sunulmustur.
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Cizelge 2.6. Eneriji sistemleri [1]

Enerji Sistemi Siire Toparlanma (Calisma: Tekrar Sayisi
Dinlenme)
ATP-PC 10 saniye 30-60 saniye (1:3- 1:6) 6-10
Anaerobik 1 dakika 2 dakika (1:2) 4-8
Aerobik 3 dakika 3 dakika (1:1) 6-12

interval antrenmanlari diger devamlilik arz eden antrenmanlardan ayiran ozelligi ise
dinlenme ve calisma periyotlarinin kombinasyonunu icermesidir [71]. Antrenman dizeyi
disik olan bireyler igin tekrar sayilari, galisma ve dinlenme oranlari ihtiyaglara goére
diizenlenebilir. Ornegin (1:1) yerine (1:3) ya da (1:4) oranlari, antrenman dizeyleri
yukselene kadar kullanilabilir [22]. Cok kisa tutulan dinlenme zamani bir sonraki serinin
devamhligi icin vicudun toparlanmasina izin vermezken ayni sekilde cok uzun tutulan
dinlenme zamani ise antrenmanin etkilerini yok eder. Bu yizden dinlenme periyotlarinin
sireleri antrenmanda kullanilan enerji sistemine ve antrenman sliresine gore iyi

ayarlanmahdir [71].

Her interval ¢alismasi ile kaslardaki yakitlarin bitmesinden, kaslarda ve kanda laktik asit
birikiminden ya da aktif kaslara yetersiz oksijen tasinmasindan kaynakl yorgunluk
olusmaktadir [68-70]. Hizli kasilan kas tiplerini hatirlarsak, kas yakitlarinin yeniden
doldurma asamasinda kaslar tarafindan oksijen kullanilamadigini bilmekteyiz. Sadece
kendi hiicre iglerinde depolu olan yakitlari kullanmaktadirlar. Ayrica yavas kasilan kaslara
gore daha hizli kasilir ve daha cabuk yorulurlar. interval antrenmanlar ise hizi kasilan
kaslarin 2 ile 10 dakikalk devrelerde daha hizli kasiimasini ve daha fazla efor sarf etmesini
gerektirmektedir. Bu tarz antrenmanlar hizli kasilan kas tiplerinin oksidatif kapasitesini
gelistirmekte ve sporculara maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin daha yiksek bir
yuzdelik oraninda galismasina imkani saglamaktadir [23]. Ayni zamanda ¢ok fazla laktik
asit birikimi olusmadan once kas hiicrelerine kisa sirede oksijen tasinmasi yetenegini

gelistirerek [23] aktif kaslarin yorgunluga karsi direncini arttirmaktadir [72]. Sonug olarak
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sporcular interval antrenmanlar ile dayaniklilik kapasitelerini gelistirerek, yogun siddetteki

egzersizleri uzun sire devam ettirebilme yetenegini kazanirlar [68].

interval antrenmanlarin diger fizyolojik etkilerine bakacak olursak; kas Uzerinde
tekrarlanan baski ve yikselisler kalpte asiri yiklenmeye sebep olur ve her atimdaki
pompalanan kan miktarini artarak atim hacminde artisa nende olur. Atim hacmindeki bu
artis aktif kaslara tasinan oksijen miktarini arttiracagindan 6nemlidir. Ayrica interval
antrenmanlar ile aktif kaslardaki glikolitik ve aerobik enzim aktiviteleri yikselecektir.
Bitlin bunlarin sonucunda MaksVO, yikselmektedir. Sporcular iyi bir dayaniklilik icin

yogun siddetli egzersizleri uzun siire devam ettirmelidirler [68].

Galisma sureleri ve yogunluklari farkh olan egzersizler farkli fizyolojik adaptasyonlara
neden olmaktadir. Uzun sireli, orta siddette yapilan intervaller ile kisa sireli yiksek

yogunlukta yapilan interval antrenmanlarinin farkli fizyolojik etkileri olmaktadir [68].

Yukarida da bahsettigimiz gibi hizli kasilan kaslarin oksidatif enerji lretme kapasiteleri
sinirhdir ve laktik asit birikimi sonucunda yorgunluk olusmaktadir. Bu, anaerobik esik (AT)
ya da kan laktat bikrimin baslangici (OBLA) olarak da adlandirilmaktadir. interval
antrenmanlar ile anaerobik esik degerinde gelisim saglanarak, performans Uzerinde

olumlu etkiler saglanabilmektedir [23].

Elit dayanikhlik sporculari MaksVO,’lerinin %80-90’1 oraninda anaerobik esik dizeyinde
¢alismaktadirlar. Yapilan bir galismada, elit kayakli kosucularin anaerobik esik degerleri
MaksVo2'lerinin %95 kadar yiksek oldugu tespit edilmistir. Bu laktik asit birikiminden
kaynakli yorgunluk baslamadan énce kayakli kosu sporcularinin maksimum siddette yakin

dizeyde yaristiklarini gostermektedir [23].
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma Grubu’nun 6érneklemini Ankara Buyulksehir Belediyesi Kayakli Kosu Takimi’nda
yer alan, gonilli 10 erkek ve 8 bayan sporcu olusturmustur. Arastirmaya katilan
kayakeilar arastirma siiresince ikinci hazirlik doneminde olup, haftanin 6 glinii antrenman
yapan ulusal ve uluslararasi yarismalara katilabilecek seviyedeki sporculardir. Arastirma
oncesinde katilimcilara arastirmanin amaclari, faydalari ve olabilecek riskler, arastirmanin
planlamasi, antrenman programlari, Olcim sulregleri, sporculara ait sorumluluklarin
anlatildigi bir sunum yapilmistir. Katihmcilara ait tanimlayici bilgiler Cizelge 3.1’ de

belirtilmistir.

Cizelge 3.1. Arastirma grubunun tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler Kadlr:(lfr (n=8) ErkekI(:-r (n=10)
tss xiss

Yas (yil) 17,05+0,4 19,45+2,3

Boy (cm) 158,6314,88 173,30+4,88

Viicut Agirhgr (kg) 50,4415,07 62,6617,28

Viicut Kitle indeksi (kg.m) 19,06+0,79 21,52+1,49

Antrenman Yili (yil) 4,4+1,2 7,5+1,4

3.2 Arastirma Tasarimi

Alti hafta boyunca uygulanan antrenman programi Ankara Blyuksehir Belediyesi Kayakl
Kosu Takimi’nin ikinci hazirlik dénemi olan Eylil ve Ekim aylarinda yaratalmastir. Alti
haftalik stire boyunca tim sporcular kayakl kosuya yonelik teknik hazirliklari iceren ortak
antrenman programina ek olarak, haftada 3 giin tekerlekli kayakla interval tirmanis
antrenmani yapmislardir. Tirmanis antrenmanlari 5 derecelik egimde uygulanmistir.
Arastirma suiresince sporcular egzersiz sirasinda tekerlekli kayak tizerinde sadece V1 paten

teknigi kullanarak kaymislardir. Antrenman oncesinde 20 dakikalik 1sinma periyodu her
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sporcu igin ayni sekilde yaptirilmistir ve i1sinma egzersizi esnasinda tekerlekli kayak
kullaniimistir. Antrenmanin siddeti polar saat ile takip edilmistir. Uygulanan tekerlekli
kayak interval tirmanis antrenman protokoli ve arastirma plani asagidaki gibidir (Cizelge

3.2), (Sekil 3.2).

Cizelge 3.2. Arastirma protokoli

Degiskenler Arastirma Grubu (n=18)

20 dakika 1sinma (MaksVO2 %60) - 15 dakika germe

Isinma- Germe Egzersizleri L
egzersizleri
500 m. x 5 tekrar x 1 set (batonlu)
Egzersiz Protokolii

500 m. x 2 tekrar x 2 set (batonsuz)

Setler arasi dinlenme 5 dakika
Antrenman Siddeti %85-92
MaksKAH 180-190
Galisma:Dinlenme 500 m. yuruyerek geri donis (1:1)
Soguma 20 dakika hafif kosu - 15 dakika germe egzersizi

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin elde edilen veriler alti haftalik tekerlekli kayak interval tirmanis
antrenmanlarinin oncesinde ve sonrasinda 2 farkli merkezde yapilan dlciimler sonucunda
elde edilmistir. Arastirma protokolii iginde bulunan tim fizyolojik 6lgimler Gazi
Universitesi Hareket Analizi ve Performans Laboratuari’nda, diger dl¢iimler ise Ankara
Blylksehir Belediyesi Kayak Takimi’nin antrenman sahasinda yapilmistir. Performans
testleri icerisinde yer alan batonlu ve batonsuz 500 m. tekerlekli kayak parkur dereceleri
Olcimil asfalt zeminde yapilmistir. Farkli élgimler 24 saat arayla yapilmistir ve tim
Olciimler bir hafta icerisinde tamamlanmistir. Her olciim icin ayri i1sinma protokoli
uygulanmistir. Arastirmada yer alan fizyolojik testler maksimum performans gosterilerek

tamamlamaya yonelik testlerdir. Bu nedenle katilimcilar 6l¢glimlerden 6nce, arastirma
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suresince  karsilasacaklari  testlerin  niteligi, nasil  uygulanacagi  konusunda

bilgilendirilmislerdir.

On-test
. Wingate |. . . 500 m.
- Tanitim testleri
Isinma .Gern-1e MaksVO2 bacak Izokmetll'(. kas tekerlekli
Egzersizleri .| kuvvet 6lg.
ergometresi kayak

Antrenman periyodu 6 hafta, haftada 3 kez

Son-test
Wingate |. . . 500 m.
MaksVO2 bacak IZOkmet".(. kas tekerlekli
.| kuvvet 6lg.
ergometresi kayak

Sekil 3.1. Arastirma plani

3.3.1. Antropometrik dlg¢limler

Katilimcilarin yaslari, nifus kagitlarinda yer alan dogum vyillari esas alinarak belirlenmistir.
Katilimcilarin boy uzunluklari katihmci anatomik durusta iken, inspirasyon asamasinda,
bas frontal diizlemde ve bas Uistu tablasi verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilerek
santimetre cinsinden hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) ile
vicut agirhgr dlgimleri ise katilimci spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak, hassaslik derecesi
0.1 kg olan elektronik baskil (SECA, Almanya) lizerinde anatomik durusta iken kilogram
cinsinden alinmistir. Viicut Kitle indeksi (VKI) 6l¢iimii, biyoelektrik impedans analizi icin

kullanilan TANITA BC 418 Body Composition Analyzer kullanarak yapilmistir.

3.3.2. MaksVO, ol¢limii

Katilimcilarin maksimal oksijen kullanim kapasiteleri Cosmed Quark CPET sistem (Cosmed
Quark CPET; Rome, ltaly) breath-by-breath yontemi kullanilarak élctilmistir. Olciimde;
Ventilasyon Volumi (Ve), Oksijen Tiiketimi (VO,) ve Solunum Degisim Orani (RER) ve Kalp

Atim Sayisi (KAS) her 2 dakikada bir kaydedilmistir. Maksimal stepwise kosu egzersiz
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protokoli, treadmil’de (HP COSMOS, Germany) uygulanarak, sabahlari yapiimistir. Testler
baslamadan 6nce 15 dakika isinma (katilimcilarin %60 maksimal kalp atim hizi (KAH)),
yapildiktan maksimal stepwise testi kadin sporcular igin 8 km/h, erkek sporcular igin ise 10
km/h’da ve 0 derece egimde baslatiimistir. Test sirasinda hiz 15 km/h’ a kadar dakika bir

hiz 1.5 km/h arttindlmistir. Hiz 15 km/h’a ulastiginda ise sabitlenmis ve egim her bir

dakikada 1.5 derece arttirilarak, test sporcu tiikenene kadar devam ettirilmistir.

Resim 3.1 MaksVO, ol¢cimi

3.3.3. Kalp Atim Hizi Monitori

MaksVO,'nin belirlenmesi igin yapilan testler sirasinda sporcularin KAH olgiimleri, polar

saat kullanilarak, her 2 dakika bir kaydedilmistir.

3.3.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite 6l¢limii

Anaerobik performansin belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testi icin modifiye

edilmis bilgisayara bagl ve uyumlu bir yazihmla calisan kefeli bir Monark 834 E (isveg)
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bisiklet ergometresi kullaniimistir. Wingate anaerobik glc testi alaktasit ve laktasit
anaerobik kapasitelerin 6lcimi amaci ile yapilir. Bacaklar icin uygulanan teste Monark
Ergometresinde direng 75g/kg viicut agirhigina gore hesaplanmistir. Test siliresi 30
saniyedir ve bu siire icerisinde mimkin oldugu kadar hizli pedal ¢cevirmek esas alinir.
Ergometre direnci teste basladiktan sonra istenilen hiza erisildiginde bilgisayar programi
takibiyle devreye girer ve test icin gecerli 30 sn sire baslar. Testin sonucun degerlendirme

(Watt-kg) cinsinden yapilir [73].

3.3.5. izokinetik kas kuvvet 6lgiimii

Sporcularin quadriceps ve hamstring izokinetik kas kuvvetleri degerlendirilmistir.
Arastirma icin "ISOMED 2000" (D&R Fersh Gmbh, GERMANY) izokinetik sistemi
kullaniimistir. Testler 60 derece/sn’lik hizda 5 tekrar olarak yapilmistir. Olciimlerden énce
sporcular 1sinma amagh 7-10 dakika kosu bandinda isinmig ardindan quadriceps ve
hamstring kas gruplari icin minimum 20 saniyelik 5-6 tekrar germe egzersizi yapiimistir.
Batln testler, kalga-diz 90 derece fleksiyonda oturma pozisyonunda gergeklestirilmistir.
Govde, pelvis, ve dizler dlglim aletinin bantlari ile sabitlenmistir. Dinamometrenin hareket
merkezi lateral kondil hizasinda olup her sporcu igin bu 6zel ayarlama tekrar yapilmistir.
Alt sabitleme pargasi ayak bileginin vyaklasik 3 parmak Ustlinde distal tibiaya
yerlestirimistir. Yer cekim etkisi, her bir sporcu icin cihaz tarafindan ayri ayri hesaplanarak
ortadan kaldinlmistir. Agisal hizlar arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Diger bacak
Olcimine 2 dakika sonra baslanmis, testler her iki ekstremiteye de uygulanmistir. Bitilin
testler boyunca her sporcu i¢in motivasyonu ve psikolojik durumunu artiracak ifadelerde
bulunulmustur. Yapilan testler sonunda toplam yapilan is J (joule) ve zirve tork degerinin
viicut agirhgina orani da (PT/VA) Newton-metre/kilogram (nm/kg) olarak kaydedilmistir
[74].
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Resim 3.2 izokinetik kas kuvvet él¢ciimii

Resim 3.3 izokinetik kas kuvvet 8l¢iimii
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3.3.6. 500 m. tekerlekli kayak parkur derecesi 6lgiimii

Katilimcilarin 500 m. tekerlekli kayak parkur hiz 6lctimleri, 30 saniye arayla, rastgele, V1
paten tekniginde, 500 m. standart asfalt zemin lzerinde, birer giin arayla yapilmistir.
Olgiimler éncesinde 20 dakika her sporcu icin ayni sekilde 1sinma yaptirilmistir. Test
sirasinda kayakl kosucular Pro-Ski C2 (Sterners, Nyhammar, Sweden) marka tekerlekli
kayak ve bunun yani sira kendilerine ait daha 6nce antrenmanlarda ve yarismalarda
kullandiklari kayak ayakkabilari, baton, kask ve gozlikleri de kullanmislardir. Mesafe

Olcimi sonucundaki dereceler fotocell (Powertimer Newtest marka) ile alinmistir.

Resim 3.4 500 m. tekerlekli kayak parkur derecesi 6l¢imi
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Resim 3.5 500 m. tekerlekli kayak parkur derecesi dlcimu

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen degerlerin istatistiksel analizi IBM SPSS (Ver. 20) analiz programi
kullanilarak yapilmistir. ilk olarak verilerin aritmetik ortalamasi, standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine bakilmistir.
Gruplarin her birinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olusup olusmadigina, istenen dagilimda bir ana kiitlemiz ve yeterli sayida 6rnegimiz
olmadigindan parametrik olmayan “Wilcoxon Testi (2related samples)” ile bakilmistir.

Biitlin istatistiksel yontemler icin yanilma dizeyi (a) 0,05 olarak kabul edilmistir.

Ayrica On-test ve son-test sonuclari arasinda olusan farkliliklar, sporcularin
antrenmanlardan elde edilen kazanimlarin daha iyi yorumlanabilmesi icin yizdelik

degisimler acisindan da incelenmistir.
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4. BULGULAR

Katilimcilarin 6n-test ve son-test oOlglimlerinden elde edilen degerler ile bu degerlerin

istatistiksel karsilastirma sonuglari gizelgeler halinde verilmistir.

istatistik hesaplamalarin yapisi geregi; az sayida katilimci ile yapilan arastirmalarda elde
edilebilecek ug¢ degerlerin hesaplamalari etkilemesi nedeniyle, arastirma grubunun 6n-
test ve son-test sonuglarinda elde edilen veriler arasinda olusan farklar, olusan
degisimlerin daha iyi anlasilmasi amaciyla, yuzdelik degisim degerleri acisindan da

incelenmigstir.

Cizelge 4.1. Arastirma grubunun anaerobik glic parametrelerine ait on-test son-test
sonuclarinin karsilastiriimasi

ANAEROBIK GUC ON-TEST SON-TEST
PARAMETRELERI xtss xtss z P
Maksimum Anaerobik 8,7610,92 9,51+0,64 -2,524 0,012*
Gug (Watt-kg™)
H _ *
KADINLAR Or?'l.am\j\VAnalfr_(l)blk 6,74+0,67 7,25+0,79 2,536 0,011
(n=8) U¢ (Watt-kg™)
Minimum Anaerobik 4,3610,64 4,99+0,66 -2,527 0,012*
Glc (Watt-kg™)
Maksimum Anaerobik 11,34+0,69 12,2640,76  -2,807 0,005*
Glc (Watt-kg™)
ERKEKLER Ortalama Anaerobik 8,3740,48 8,89+0,55 -2,805 0,005*
(n=10) Glc (Watt-kg™)
Minimum Anaerobik 5,35+1,18 6,01+0,84 -2,805 0,005*

Glc (Watt-kg™)

Arastirma grubunun anaerobik gli¢c parametrelerine ait 6n-test ve son-test olguimleri
karsilastirildiginda kadin ve erkek sporcularda maksimum anaerobik giic (Watt-kg™?),
ortalama anaerobik gii¢ (Watt-kg™') ve minumum anaerobik gii¢ (Watt-kg™') degerlerinin

hepsinde istatistiksel olarak anlamli sonuglara rastlanmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.2. Arastirma grubunun anaerobik glic parametrelerine ait on-test ve son-test
sonuclari arasindaki farklarin degisim ylizde degerleri

ANAEROBIK GUC ON-TEST SON-TEST DEGISiM
PARAMETRELERI X X FARK %
Maksimum Anaerobik 8,76 9,51 0,75 8,56

Glc (Watt-kg™)

BAYANLAR Ortalama Anaerobik 6,74 7,25 0,51 7,57
(n=8) Glc (Watt-kg )
Minimum Anaerobik 4,36 4,99 0,63 14,45

Glc (Watt-kg )

Maksimum Anaerobik 11,34 12,26 0,92 8,11
Glc (Watt-kg™)

ERKEKLER Ortalama Anaerobik 8,37 8,89 0,52 6,21
(n=10) Glig (Watt-kg™)
Minimum Anaerobik 5,35 6,01 0,66 12,34

Glc (Watt-kg™)

Arastirma grubunun anaerobik gili¢ parametrelerine ait 6n-test ve son-test olguimleri
ylzdelik degisimler acisindan incelendiginde, bayanlarda %8 ile %14 arasinda, erkeklerde
ise %6 ile %12 arasinda pozitif degisim egilimi goérilmektedir. Parametrelerin degisim
ylzdeleri sirasiyla bayanlarda, %8,56; %7,57; %14,45 olarak erkeklerde ise %8,11; %6,21;
%12,34 olarak belirlenmistir. Katilimcilarin - minumum anaerobik giic (Watt-kg™)

degerlerinde %14,45 ve %12,34 dizeyinde belirgin artislar meydana gelmistir.
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Anaerobik Gug¢ ve Kapasite
14
% 8,11

12
10

8 O Kadinlar-On test

% 12,34 i

. % 1345 B Kadinlar-Son test

M Erkekler-On test

4 M Erkekler-Son test
2
0

Maksimum Anaerobik Ortalama Anaerobik Gig¢ Minimum Anaerobik Glig
Gug (Watt-kg-1) (Watt-kg-1) (Watt-kg-1)

Sekil 4.1. Arastirma grubunun anaerobik gilic ve kapasite parametrelerine ait 6n-test ve
son-test 6lciim sonuglari arasindaki farklarin degisim yizde grafigi

Cizelge 4.3. Arastirma grubunun aerobik giic ve kapasite parametrelerine ait 6n-test ve
son-test sonuglarinin karsilastiriimasi

AEROBIK GUG ve

KAPASITE ON-TEST SON-TEST z p
PARAMETRELERI xtss Xtss

MaksVO,(ml.kg.dk™) 58,01+3,09 60,243,1  -2,521  0,012*

KADINLAR
(n=8) MakskAH(atim.dk') ~ 190,38+9,56  185,63+10,13 -2,552  0,011*
MaksVO,(ml.kg.dk™) 67,05%3,35 69,86+3,56  -2,805  0,005*

ERKEKLER
(n=10) MakskAH(atim.dk')  189,1#13,44  182,6+14,28 -2,814 0,005

Arastirma grubunun secilmis fizyolojik Ozellilerinden aerobik gilic ve kapasite
parametrelerine 6n-test ve son-test sonuclarinin karsilastirilmasi sonucunda; kadinlarda
ve erkeklerde MaksVO,(ml.kg.dk™) ve MaksKAH(atim.dk™) degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.4. Arastirma grubunun aerobik gilic ve kapasite parametrelerine ait 6n-test ve
son-test 6lciim sonuglari arasindaki farklarin degisim yizde degerleri

AEROBIK GUG ve

KAPASITE ON-TEST SON-TEST FARK DE(?,/'S'M
PARAMETRELERI X X ?

MaksVO,(ml.kg.dk™) 58,01 60,2 2,19 3,78

BAYANLAR
(n=8) MaksKAH(atim.dk?) 190,38 185,5 4,88 2,56
MaksVO,(ml.kg.dk™) 67,05 69,86 2,81 4,19

ERKEKLER
(n=10) MaksKAH(atim.dk?) 189,1 182,6 6,5 3,44

Yizdelik degisim degerleri acgisindan arastirma grubunun aerobik glic ve kapasite
parametrelerine iliskin on-test son-test sonuclarina bakildiginda, MaksVO,(ml.kg.dk™)
degerlerinde, hem bayanlarda hem de erkeklerde ortalama %4’lik bir artis
gozlemlenmistir. Degisim ylzdeleri sirasiyla; bayanlarda MaksVO,(ml.kg.dk™) %3,78,
MaksKAH(atim.dk™*) -%2,56; erkeklerde ise MaksVO,(ml.kg.dk™®) %4,19, MaksKAH(atim.dk’

1) -%3,44 olarak belirlenmistir.

Aerobik Gii¢ ve Kapasite

200 -%2,56  .9%344

180
160
140
120
100
80
60
40
20

0O Kadinlar-On test

B Kadinlar-Son test

M Erkekler-On test

B Erkekler-Son test

MaksVO2 (ml.kg.dk-1) MaksKAH (atim/dk-1)

Sekil 4.2. Arastirma grubunun aerobik giic ve kapasite parametrelerine ait 6n-test ve son-
test 6lcim sonuclari arasindaki farklarin degisim ylizde grafigi
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Cizelge 4.5. Arastirma grubunun sag bacak quadriceps ve hamstring kuvvet
parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin karsilastirilmasi

QUADRICEPS ve

HAMSTRING ON-TEST SON-TEST . B
KUVVET xtss xtss
PARAMETRELERI
Ekstansiyon 109,25+28,16 119+26,75 -2,536 0,011*
KADINLAR Zirve Torku(Nm)
(n=8)
60°/sn Hizdaki Fleksiyon 54,36+12,65 60,75+13,32 -2,805 0,005*
Zirve Torku(Nm)
Ekstansiyon 191,6+19,84 209,2+23,13  -2,810 0,005*
ERKEKLER Zirve Torku(Nm)
(n=10)
60%/sn Hizdaki Fleksiyon 96,6%15,2 107,5+12,67 -2,807  0,005*

Zirve Torku(Nm)

Arastirma grubunun, 60°/sn hizdaki, sag bacak qaudriceps ve hamstring kuvvet

parametrelerine ait 6n-test ve son-test dlglimlerinin karsilagtirilmasi sonucunda kadin ve

erkeklerde ekstansiyon zirve torku (Nm) ve fleksiyon zirve torku (Nm) degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir sonug elde edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.6. Arastirma grubunun sag bacak quadriceps ve hamstring kuvvet
parametrelerine ait On-test ve son-test Olgclim sonuglar arasindaki
farklarin degisim ylizde degerleri

QUADRICEPS ve
HAMSTRING ON-TEST SON-TEST EARK DEGiSiM
KUVVET X %
PARAMETRELERI
Ekstensiyon 109,25 119 9,75 8,92
BAYANLAR Zirve Torku(Nm)
(n=8)
60%/sn Hizdaki Fleksiyon 54,36 60,75 6,39 11,75
Zirve Torku(Nm)
Ekstansiyon 191,6 209,2 17,6 9,19
ERKEKLER Zirve Torku(Nm)
(n=10)
60%/sn Hizdaki Fleksiyon 96,6 107,5 10,9 11,28

Zirve Torku(Nm)
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Arastirma grubunun, 60°/sn hizdaki, sag bacak quardriceps ve hamstring izokinetik kuvvet
parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin ortalama degerlerini ylizdelik degisim
acisindan inceledigimizde bayanlarda %9 ile %12 arasinda, erkeklerde ise %9 ile %11
arasinda pozitif bir degisim egilimi goriilmektedir. Bayanlarda ekstansiyon zirve torku(Nm)
%8,92 fleksiyon zirve torku(Nm) ise %11,75’lik bir ylizdeyle bir gelisim orani gostermistir.
Erkekler de ise ekstansiyon zirve torku(Nm) %9,19, fleksiyon zirve torku(Nm) ise

%11,28’lik bir gelisim orani gostermistir.

Sag Bacak Quadriceps ve Hamstring

250
% 9,19
200
150 O Kadinlar-On test
% 11,28
& M Kadinlar-Son test
M Erkekler-On test
100
W Erkekler-Son test
50
0

Ekstensiyon Zirve Torku (Nm) Fleksiyon Zirve Torku (Nm)

Sekil 4.3. Arastirma grubunun sag bacak quadriceps ve hamstring kuvvet parametrelerine
ait 6n-test ve son-test 6lclim sonuglari arasindaki farklarin degisim ytizde grafigi
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Gizelge 4.7. Arastirma grubunun sol bacak qgaudriceps ve hamstring kuvvet
parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin karsilastirilmasi
QUADRICEPS ve
HAMSTRING ON-TEST SON-TEST
KUVVET Xtss Xtss P
PARAMETRELERI
Ekstansiyon 102,5+17,17 111,86+18,01 -2,555 0,011*
KADINLAR Zirve Torku(Nm)
(n=8)
60%/sn Fleksiyon 53,38+15,18 59,5+17,8 -2,636 0,005*
Hizdaki Zirve Torku(Nm)
i + + - *
ERKEKLER Zirlf/l;s:crzr;sk|:(()[\:1m) 187,5+25,98 208,8+26,23 2,807 0,005
(n=10)
0
60°/sn Fleksiyon 95,4+13,12  102,3t1424  -2,812  0,005*
Hizdaki

Zirve Torku(Nm)

Arastirma grubunun, 60°/sn hizdaki, sol bacak quardriceps ve hamstring kuvvet

parametrelerine ait 6n-test ve son-test 6lglimlerinin karsilagtirilmasi sonucunda; kadin ve

erkeklerde ekstansiyon zirve torku(Nm) ve fleksiyon zirve torku(Nm) degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir sonuglar elde edilmistir (p<0,05).
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Cizelge

4.8. Arastirma

grubunun

sol

bacak quadriceps ve hamstring kuvvet

parametrelerine ait ©6n-test ve son-test Olgim sonuglari arasindaki
farklarin degisim ylizde degerleri

QUADRICEPS ve
HAMSTRING
KUVVET
PARAMETRELERI

BAYANLAR (n=8)
60°/sn Hizdaki

ERKEKLER
(n=10)
60°/sn Hizdaki

Ekstansiyon
Zirve Torku(Nm)

Fleksiyon
Zirve Torku(Nm)

Ekstansiyon
Zirve Torku(Nm)

Fleksiyon
Zirve Torku(Nm)

ON-TEST SON-TEST FARK DE(EiSiM
X X %
102,5 111,86 9,36 9,13
53,38 59,5 6,12 11,46
187,5 208,8 21,3 11,36
95,4 102,3 6,9 7,23

60°/sn hizdaki, sol bacak quardriseps ve hamstring izokinetik kuvvet parametrelerine ait

On-test ve son-test sonuglarinin ortalama degerleri

yuzdelik degerler agisindan

incelendiginde, bayanlarda %9 ile %11 arasinda, erkeklerde ise %11 ile %7 arasinda bir

degisim egilimi gortilmektedir. Bayanlarda ekstansiyon zirve torku(Nm) %9,13, fleksiyon

zirve torku(Nm) ise %11,46'llik bir ylizdeyle belirgin bir gelisim orani gostermistir. Erkekler

de ise ekstansiyon zirve torku(Nm) %11,36, fleksiyon zirve torku(Nm) ise %7,23’lik bir

gelisim orani gostermistir.
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250

% 11,36

A

200

150

100

% 7,23

50

Ekstensiyon Zirve Torku (Nm)

Fleksiyon Zirve Torku (Nm)

Sol Bacak Quadriceps ve Hamstring

O Kadinlar-On test
B Kadinlar-Son test
M Erkekler-On test

M Erkekler-Son test

Sekil 4.4. Arastirma grubunun sol bacak quadriceps ve hamstring izokinetik kuvvet
parametrelerine ait on-test ve son-test dlcim sonuclari arasindaki farklarin

degisim ylizde grafigi

Cizelge 4.9. Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak parkur derecelerine ait 6n-test ve
son-test sonuglarinin karsilastirilmasi

TEKERLEKLI ..

KAYAK PARKUR 0':‘(1';“ So)':';:sEST z p

PARAMETRELERI - -

Batonlu (sn) 2,3610,59 2,2840,6  -2,524 0,012*
KADINLAR
(n=8) Batonsuz (sn) 3,16+0,56 3,04+0,68 -2,524 0,012*

_ *

ERKEKLER Batonlu (sn) 1,49+0,05 1,45+0,06 2,580 0,004
(n=10)

Batonsuz (sn) 2,4+0,15 2,2940,26  -2,812 0,005*

Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak zaman sirelerine ait on-test ve son-test

Olclim degerleri karsilastirildiginda, hem kadinlarda hem de erkeklerde batonlu ve

batonsuz zaman degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.10. Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak parkur siirelerine ait 6n-test ve
son-test sonuglari arasindaki farklarin ylizde degisim degerleri

TEKERLEKLI

KAYAK MESAEE ON-)':'EST SON;(TEST FARK DEC:/ISIM
PARAMETRELERI )
Batonlu (sn) 2,36 2,28 -0,08 -3,39
BAYANLAR
_ Batonsuz (sn) 3,16 3,04 -0,12 -3,80
(n=8)
ERKEKLER Batonlu (sn) 1,49 1,45 -0,04 -2,68
(n=10)
Batonsuz (sn) 2,4 2,29 -0,11 -4,58

Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak zaman siirelerine ait on-test ve son-test
ortalama degerlerinin ortalama degerleri yizdelik degisim acisindan karsilastirildiginda;
bayanlarda, batonlu zaman siirelerinde -%3,39, batonsuz zaman slrelerinde -%3,80
oraninda, erkekler de ise batonlu zaman siirelerinde -%2,68, batonsuz zaman sirelerinde

ise -%4,58 oraninda pozitif bir gelisim gézlenmistir.

500 m. Tekerlekli Kayak Parkur Derecesi
3,5 =%3,80
Vv
3
-% 3,39
2,5
5 O Kadinlar-On test
W Kadinlar-Son test
1,5 B Erkekler-On test
1 M Erkekler-Son test
0,5
0
Batonlu (sn) Batonsuz (sn)

Sekil 4.5. Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak parkur derecesine ait 6n-test ve
son-test 6lciim sonuglari arasindaki farklarin degisim yizde grafigi
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, alti haftalik tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin
kayakli kosu sporcularinda, MaksVO,, anaerobik gli¢ ve kapasite ve bacak kuvveti lizerine
etkilerilerinin yani sira 500 m. tekerlekli kayak parkur hizina etkilerinin belirlenmesi

amaclanmistir.

Arastirma, Ankara Blyuksehir Belediyesi Kayakli Kosu Takimi’nda yer alan, diizenli olarak
haftanin 6 glinii antrenman yapan, ulusal ve uluslararasi yarismalara katilabilecek
seviyedeki, gonllli 10 erkek ve 8 kadin sporcudan olusmustur. Antrenmanlar, alti hafta
boyunca, haftada 3 kez, giin asiri tekerlekli kayakla interval tirmanis antrenmanlari
seklinde yapilmigtir. Arastirma, sporcularin ikinci hazirlik dénemi olan, Eylil ve Ekim aylari
arasinda yuratdlmdastdr. Alt haftalik stire boyunca tiim sporcular kayakl kosuya yonelik
teknik hazirliklari igeren ortak antrenman programi uygulamis ve bunun yani sira haftada
3 gln tirmanis antrenmani yapmislardir. Tirmanig antrenmanlari 5 derecelelik egimde
uygulanmistir. Arastirma icin sporcular egzersiz sirasinda tekerlekli kayak lizerinde sadece
V1 paten teknigi kullanarak kaymiglardir. Antrenmanlar maksimal siddette yapildigindan
birer giin tekerlekli kayakla aktif dinlenme yapilmistir. interval tirmanis antrenmanlarinin
etkisini belirleyebilmek i¢in sporculara antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda, anaerobik
glic ve kapasite testi (Wingate), sag ve sol bacak hamstring ve quadriceps izokinetik
kuvvet olciimleri, MaksVO,, MaksKAH ve batonlu ve batonsuz 500 m. tekerlekli kayak

parkur Olciimleri uygulanmistir.

Bransa 6zgu optimum bir vicut tipi yliksek performans igin gerekli bir unsurdur [36].
Sporcular icin bedensel yapi ya da fiziksel 6zelliklerin performansi etkileyen faktorlerden
oldugu bilinmektedir [75, 76]. Yillar boyunca arastirmacilar, farkli spor dallarinda,
performans Uzerinde etkili olan, vicut kompozisyonu ve o&lgileri hakkinda kapsamli
arastirmalar yapmislardir [38]. Clinkii bedensel yapi ya da fiziksel Ozellikler, fizyolojik
kapasitenin ortaya konulmasini etkilemektedir [75]. Antropometrik o&lglimler; a)
sporcularin bransa 6zgl viicut kompozisyonu tanimlamak icin, b) disiplinler arasi ya da

cinsiyetler arasi farkliliklari karsilastirmak igin, c) farkli etnik gruplar arasindaki farkhhklarin



58

karakterize edilebilmesi igin, 6rnegin Dogu Afrikalilarin kosu performansindaki baskin

karakterleri gibi, arastirmacilara olanaklar saglamaktadir [38].

Arastirmamiza katilan erkek sporcularin ortalama yas degeri 19,45+2.3 yil, viicut agirhg
degeri 62,66+7,28 kg, boy uzunlugu ortalamasi 173,30+4,88 cm, VKI 21,52+1.49 kg/mz,
antrenman yasi ise 7,5£1.4 yil olarak olgtlmustiir. Kadin sporcularin ortalama yas degeri
17,05+0.4 yil, viicut agirhigi degeri 50,4445,07, boy uzunlugu ortalamasi 158,63+4,88 cm,

VKI 19,06+0.79 kg/m2 ve antrenman yasi degeri ise 4,4+1.2 olarak Olgtlmustir.

Papadopoulou ve arkadaslarinin (2012), Yunan Kayakli Kosu Milli Takimi Sporculari’'nda
yaptiklari arastirmada, erkek ve kadin sporcularin yas ortalamasini 20 yil olarak
belirtmislerdir. Kadin ve erkek sporcular igin viicut agirligi, sirasiyla, 54.2 kg ve 69 kg; boy
uzunlugu 164.7 cm ve 175.3 cm; viicut kitle indeksi, 20.0 kg/m? ve 22.4 kg/m? olarak
tespit edilmistir [37]. Welde ve arkadaslarinin (2003), Norvecli ulusal diizeydeki kadin
kayakli kosucularda yaptiklari arastirmada, yas ortalamasini 18 yil, boy ortalamasini 1,67
cm ve vicut agirhk degerini ise 56 kg olarak tespit etmislerdir [77]. Sandbakk ve
arkadaslarinin (2010), Norvecli erkek kayakli kosucularda yaptiklari arastirmada, yas
ortalamasi 24,5 yil olan ulusal diizeydeki, 8 sprint sporcusunun viicut agirhgr ortalamasi
82,8 kg, boy ortalamasi 186,4 cm, viicut kitle indeksleri ise 23.8 kg/m? olarak bulmustur.
Ayni arastirmada uluslararasi dizeydeki, yas ortalamalari 26.1 olan kayakgilarin viicut
agirhgn ortalamasi 83.3 kg, boy ortalamasi 184,8 cm, viicut kitle indeksleri ise 24.4 kg/m2
olarak bulunmustur [12]. Yine Larsson ve arkadaslari (2002)’de isvecli bayan ve erkek
sporcularda yaptiklari arastirmada; bayanlarin yas ortalamasi 17.9 yil, vicut agirhg

ortalamasini 63 kg, boy ortalamasi ise 1.68 cm olarak, erkeklerin, yas ortalamasi 18.1 vil,

vicut agirhgr ortalamasi 73.1 kg, boy ortalamasini ise 1.80 cm olarak tespit etmistir [55].

Amacina uygun bir fiziksel antrenman sporcunun performans kapasitesini arttirirken diger
yandan antrenman ve musabakalardan optimal yarar elde etmesini saglamaktadir [78].
Dayaniklilik sporcularinin antrenman sezonlari; %80 oraninda disik yogunluk, %20
oraninda ise esik/yliksek yogunluk antrenmanlarindan olusmaktadir. Yapilan arastirmalar
bu dagilim oraninin sporculara uzun sireli miikemmel sonuglar verdigini gostermektedir.

Ayrica dayaniklilik antrenmanlari siiresince, 4 ila 8 hafta arasinda, haftada iki kez interval
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seanslarinin eklenmesi %2 ila %4 oraninda performans gelisimi saglandigi belirtilmektedir

[66].

Popiiler antrenman literatiiriinde interval tanimi degisken ve celiskilidir. interval
antrenmanlarin etkileri bircok arastirmada belirtilmektedir [4]. Gercek bilimsel literatiirde
ise, arazi kosullari haricinde, intervaller ve tirmanis intervalleri benzer yapidadir. Her iki
antrenman yontemi de viicut performansi acisindan fizyolojik mikemmellik saglamaktadir

ve antrenman yogunluklari benzerdir [23].

Ustte verilen bilgilerle paralel dogrultuda kayakli kosu sporcularinda yapilan
arastirmamizda; alti hafta sonunda sporcularin aerobik ve anaerobik glic degerleri, 500 m.
tekerlekli kayak parkur dereceleri ve 60°/sn acisal hizdaki sag bacak ve sol bacak izokinetik
kuvvet parametrelerinin 6n-test ve son-test dlciimleri alinarak incelenmistir. Arastirmada
yer alan gruplarin 6n-test ve son-test sonuglari arasindaki degisimler incelendiginde; her
iki grubun, quadriceps ve hamstring kuvvet parametrelerinde, anaerobik ve aerobik glic
ve kapasite parametrelerinde ve batonlu ve batonsuz 500 m. tekerlekli kayak parkur

derecelerinde anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Sprint (< 1.8 km) ve mesafe yarismalari (= 15 km) olmak zere iki farkli formatta yapilan
kayakli kosu sporunda, performans ciddi 6lctide areobik kapasite ile ol¢lilmektedir. Fakat
sprint yaris hizinin yaklasik %20 oraninda daha hizli olmasi, anaerobik kapasitenin
performans Uzerindeki 6nemini de vurgulamaktadir [58]. Ayrica paten tekniginin
kullanilmaya baslanilmasi ile Gst viicut anaerobik kapasitesite de 6nem kazanmistir [11,
55]. Sprint yarismalarindaki 3- 4 dakikalik stre dikkate alindiginda egzersizde kullanilan
enerjinin neredeyse yarisinin anaerobik yolla karsilandigini soyleyebiliriz [79]. Bir sprint
yarismasinda, baslangigta anaerobik enerji tGretimi yaklasik %100, 20 saniye sonrasinda
yaklasik %60-70, vyarisin son vyarisinda vyaklasik %40-50'ye dismektedir ve yarisma
bitimindeki son atak yapildiginda yaklasik %50-60’a yikselmektedir. Benzer sekilde uzun
mesafe kayak yarislarinda pistin tirmanis ve inis bélimlerinde anaerobik enerji kullanimi
degismektedir. Yani anaerobik enerji kullanim oranlarinin yarisma mesafesine gore
degistigi belirtiimektedir [44]. Bugiiniin diinya c¢apindaki Norvegli ve isvegli kayakli

kosuculari-mesafeciler- bir 6nceki Olimpiyat sampiyonlariyla kiyaslandiginda yine ayni
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seklide elit sprint kayakgilar ile mesafe kayakgilari arasinda bir kiyaslama yapildiginda
aerobik kapasitelerinin benzer oldugu ancak anaerobik kapasitede farkliliklar oldugu

gorilmektedir [49].

Yapilan arastirmada, anaerobik giic ve kapasite ele alindiginda; alti haftalik tekerlekli
kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlar sonucunda, on-test ve son-test dlctimleri
karsilastirildiginda kadin ve erkeklerde maksimum anaerobik giic (Watt-kg™), ortalama
anaerobik glic (Watt-kg™') ve minumum anaerobik giic (Watt-kg™') degerlerinin hepsinde
istatistiksel olarak anlamli sonucglara rastlanmistir (p<0,05). Kadin grubunda son-test
olctim degerleri; maksimum anaerobik giic 9,29+0,64 Watt-kg', ortalama anaerobik giic
7,25+0,79 Watt-kg' ve minimum anaerobik giic degeri 5,14+0,64 Watt-kg' olarak;
erkeklerde ise maksimum anaerobik gii¢c 12,260+0,76 Watt-kg', ortalama anaerobik gii¢
8,89+0,55 Watt-kg' ve minimum anaerobik gii¢ degeri 6,01+0,84 Watt-kg" olarak tespit
edilmistir. Anaerobik gilic parametrelerinden maksimum anaerobik glic, ortalama
anaerobik gi¢ ve minimum anaerobik gi¢ degerlerini ylzdelik gelisim agisindan
degerlendirdigimizde, sirasiyla kadinlarda %8,56; %7,57; %14,45, erkeklerde ise %8,11;

%6,21; %12,34 oranlarinda gelisim gozlenmistir.

Sandbakk ve arkadaslarinin 2010 yilinda, uluslarasi ve ulusal seviyede yarisan sprint
kayakgilari Gzerinde yaptiklari arastirmada, sprinterler ve masafecilerin aerobik kapasite
degerlerinin birbirine yakin olmasina ragmen anaerobik kapasitelerinin farkli oldugunu
belirtmislerdir.  Ozellikle diinya klasmaninda vyarisan sprinterlerin  anaerobik
kapasitelerinin, ulusal seviyede yarisanlara gore %8 oraninda yliksek bulunmasi anaerobik

gliclin oldukga etkili bir faktor oldugunun kaniti sayilabilir [32].

Nillson ve arkadaslarinin (2004) kayakli kosucularda yaptiklari arastirmada, haftada 3 giin,
6 hafta boyunca vyapilan (st vicut interval antrenmanlarinin kayakli kosucularin
maksimum anaerobik glic ve minumum anaerobik glic degerlerinde anlamh artislara
neden oldugunu tespit etmislerdir [15]. Sharp ve arkadaslarinin (1986)'da yaptiklari
arastirmada, yuksek yogunluk sprint antrenmanlarinin anaerobik enerji tretimi ve glg
uretimi Uzerinde 6nemli etkileri oldugunu belirtmislerdir [80]. Bulbulian ve arkadaslari

(1986), anaerobik glictin ayni MaksVO, degerine sahip kayakh kosucular arasinda basari
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uzerinde kritik bir etken oldugunu vurgulamislardir [81]. Vesterinen ve arkadaslarinin
(2009)'da, 16 erkek kayakli kosucu ile yaptiklari arastirmada, yiksek anaerobik kapasite ile
sprint yarismalarinin ilk serilerindeki performans arasinda olmulu bir iliski gézlemlenmistir

[50].

Yapilan arastirmada uygulanan antrenman ydnteminin anaerobik gucin gelistiriimesi
konusunda oldukca etkili olabilecegi goriilmektedir. Literatlirdeki bilgiler ve arastirmalari
da dikkate alarak uygulanan egzersizin 6zellikle sprint yarisan kayakl kosu sporculari igin

yaz donemlerinde uygulanabilecek 6nemli bir antrenman sekli olabilecegini sdyleyebiliriz.

Aerobik kapasite ile iliskilendirilmis, bir dayaniklihk sporu olan kayakl kosu, yiksek
MaksVO, gerektirmektedir [10]. Diinya c¢apindaki kayakh kosuculara bakildiginda;
bayanlarda 70-80 ml.kg.dk®, erkeklerde ise 80-90 ml.kg.dk* olmak tzere, dayanikhlik
sporlari igerisinde, en yiksek maksimal oksijen tiketim kapasitesine sahip olduklar
gorilmektir [8]. Bugilinin diinya capindaki Norvegli ve isvegli kayakli kosuculari-
mesafeciler- bir dnceki Olimpiyat sampiyonlariyla kiyaslandiginda yine ayni seklide elit
sprint kayakcilar ile mesafe kayakcilari arasinda bir kiyaslama yapildiginda aerobik
kapasitelerinin benzer oldugu gorilmektedir [49]. Fakat sprint yarislarinin geleneksel
kayakli kosu yarismalarina gore fizyolojik gereksinimleri farkhdir [51]. Mesafe yarislariyla
sprint yarismalari kiyaslandiginda, sprint yarismalari daha kisa yarisma siiresine ve daha
diiz yarisma pistine sahiptir [52]. Bir¢ok arastirma aerobik kapasite ile sprint performansi
arasinda bir iliski tespit etmemis olsa da, sprint yarismalarinda enerji gereksiniminin %70-

85’inin aerobik yollarla karsilandigi belirtilmektedir [79].

Arastirma grubunda hem bayanlar hem de erkeklerde, secilmis fizyolojik 6zelliklerden
dayaniklihk parametrelerinin 6n-test ve son-test sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkhliklar bulunmustur (p<0.05). Sirasiyla, bayanlar ve erkekler MaksVO, son-test
Olgclimi ortalama degerleri 58,5313,06 (mI.kg.dk'l) ve 67,68%13,26 (mI.kg.dk'l) olarak tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan kayakcilarin MaksKAH ortalama degerleri kadinlarda ve
erkeklerde sirasiyla, 188,63+9,23 (atim.dk™) ve 184,80+13,69 (atim.dk™) olarak tespit

edilmistir.
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MaksVO, gelisimi kisilerin fiziksel kapasite seviyeleri oraninda gerceklesmektedir [4].
Arastirmamizda, degisim yizdeleri sirasiyla; bayanlarda MaksVO, (ml.kg.dk) %3,78 artis
gosterirken; MaksKAH(atim.dk™) -%2,56 oraninda diisiis gostermistir; erkeklerde ise
MaksVO, (ml.kg.dk) %4,19 oraninda artis gosterirken, MakskAH(atim.dk™) -%3,44
oraninda disls gostermistir. MaksKAH(atim.dk™) degerlerindeki degisimin uygulanan

arastirmalarinin yiiksek siddette olmasinin dogal bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Sandbakk ve arkadaslarinin (2013), ulusal diizeydeki junior kayakh kosu sporcularinda
yaptiklari arastirmada, uzun sireli vyapilan yiksek yogunluk aerobik interval
antrenmanlarinin kisa siireli yiiksek yogunluk interval antrenmanlarina gére dayaniklilik
performansini ve oksijen kapasitesini gelistirdigini belirtmislerdir. Ayrica bu arastirma,
sporcu ve antrendrlere yiksek yogunluk interval antrenmanlari hakkinda énemli bilgiler
de sunmaktadir [22]. Yine Sandbakk ve arkadaglari (2011) , elit junior kayakh kosu
sporcularinda yaptiklari arastirmada, 8 haftalik yiiksek yogunluk dayanikhlik
antrenmanlari sonucunda, aerobik gig ile sprint performansi arasinda yakin bir iligki
oldugunu belirtmisleridir [52]. Yarim, ulusal ve uluslarasi yarismalara katilan erkek kayakl
kosucularda yaptigi arastirmasinda, tekerlekli kayak egzersiz modeli ile pramidal yontemle
uygulanan 8 haftalik sprint antrenmanlarinin aerobik glic degerlerini hem deney hem de
kontrol grubunda %3-5 arasinda bir gelisim oldugunu gozlemistir [32]. Burgomaster ve
arkadaslarinin, sprint interval antrenmanlari ile dayaniklik antrenmanlarini kiyasladiklar
arastirmalarinda, yilksek yogunluk interval antrenmanlarinin zamansal acisindan daha
verimli oldugunu ve klasik dayanikliik antrenmanlarina goére ayni metabolik
adaptasyonlari sagladigini belirtmislerdir [82]. McGawley ve arkadaslarinin (2013), iyi
antrene olmus kayakli kosucularda, blok interval antrenmanlarin etkisini o6lgtikleri
arastirmalarinda, sporcularda MaksVO, degerinin %3 oraninda artis gostedigini
belirtmisleridir [83]. Seiler ve arkadaslarinin (2006)’da bisiklet sporcularinda yaptiklari
arastirmalarinda, 7 hafta boyunca, 32 dakikalik interval antrenmanlarin (MaksKAH %90),
16 dakikalik interval atrenmanlara gore (MaksKAH %94) performans gelisimi agisindan
daha etkili oldugunu tespit etmislerdir [5]. Helgerud ve arkadaslari (2007), yaptiklari
arastirmada, 8 haftalik yiksek yogunluk dayanikhlik interval antrenmanlarinin, orta ve
diistk siddette yapilan antrenmanlara (MaksKAH %70) gére MaksVO; gelisiminde (% 5.5

ila %7.2 arasinda) daha etkili oldugunu belirtmislerdir [4]. Cetin tarafindan yapilan bir
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arastirmada tekerlekli kayak ve kosu egzersizlerinin dayanikhlik performansi tGzerine etkisi
karsilastirilmis ve haftada 4 giin, % 75 siddetle 30 dk yapilan tekerlekli kayak egzersizinin

ayni oranda yapilan kosu egzersizi kadar MaksVO;'yi artirdigi tespit edilmistir [36].

Yiiksek yogunluk antrenmanlari, iyi antrene olmus sporcularda sagladigi yiiksek aerobik
gelisimlerden dolayi, dayanikhlik sporculari arasinda popliler bir egzersiz modeli olmaya
baslamistir [84]. Literatlire paralel olarak, yapilan arastirmamizda; alti haftalik tekerlekli
kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin kadin ve erkeklerde aerobik kapasiteyi

gelistirdigini soyleyebiliriz.

Sag ve sol bacak icin maksimal kuvveti (602/sn) acisal hizdaki dlcimler sonucunda her iki

grupda sag ve sol bacak kaslarinda olumlu gelisim goézlemlenmistir.

Maksimum kas gliciini gelistirmek icin tekerlekli kayak izerinde, maksimal hizda yapilan
10 ila 30 saniye arasindaki ¢ift sopa antrenmanlari kuvvet antrenman metodu olarak
kayakli kosucular tarafindan kullaniimaktadir [28]. Son zamanlarda oldukca yavas hatta
neredeyse kar Uzerinde ki kayma seviyesinden bile daha yavas olan siirtinme seviyesi
olan malzemelerden (retilen tekerlekli kayaklar daha fazla tercih edilmektedir. Clinki bu
modeldeki kayaklar tim fizyolojik ve fiziksel parametreler agisindan, kar Uzerindeki
arastirmalara en yakin olabilecek diizeyde antrenman yapmayi saglar ve ayrica ozel
kuvvet gelisimini destekler. Kayakh kosucular Gzerinde vyapilan pek c¢ok bilimsel
arastirmada ise bu stil tekerlekli kayak, kar tGzerindeki ortama en yakin benzerligi sagladig

icin hem laboratuar ortaminda hem de sahalarda tercih edilen tek materyaldir [32].

Arastirma grubunun, 60°/sn hizdaki, sag bacak quardriceps ve hamstring izokinetik kuvvet
parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuclarinin ortalama degerlerini yizdelik degisim
acgisindan inceledigimizde bayanlarda %9 ile %12 arasinda, erkeklerde ise %9 ile %11
arasinda pozitif bir degisim egilimi gorilmektedir. Bayanlarda ekstansiyon zirve torku(Nm)
%8,92 fleksiyon zirve torku(Nm) ise %11,75’lUk bir ylizdeyle bir gelisim orani gostermistir.
Erkekler de ise ekstansiyon zirve torku(Nm) %9,19, fleksiyon zirve torku(Nm) ise

%11,28’lik bir gelisim orani gdstermistir.
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60°/sn hizdaki, sol bacak quardriceps ve hamstring izokinetik kuvvet parametrelerine ait
On-test ve son-test sonuglarinin ortalama degerleri yizdelik degerler acgisindan
incelendiginde, bayanlarda %9 ile %11 arasinda, erkeklerde ise %11 ile %7 arasinda bir
degisim egilimi gorilmektedir. Bayanlarda ekstansiyon zirve torku(Nm) %9,13, fleksiyon
zirve torku(Nm) ise %11,46'llk bir ylzdeyle belirgin bir gelisim orani gostermistir. Erkekler
de ise ekstansiyon zirve torku(Nm) %11,36, fleksiyon zirve torku(Nm) ise %7,23’lik bir

gelisim orani gostermistir.

Yarim (2010)’'da, 30 goniilli erkek kayakli kosu sporcusu ile yaptigi arastirmasinda, sekiz
hafta boyunca, kendi antrenmanlarina ek olarak, haftanin 3 gini maksimal siddette
yapilan piramidal yontemdeki tekerlekli kayak sprint antrenmanlarinin, 60°%/sn hizdaki, sag
bacak quardriceps ve hamstring izokinetik kuvvet parametrelerinde %14 ile %22 arasinda,
sol bacak quardriceps ve hamstring izokinetik kuvvet parametrelerinde ise %17 ile %25

arasinda ylzdelik gelisime neden oldugunu belirtilmistir [32].

Kayakli kosucular farkh arazi kosullarina ya da kendi 6zelliklerine gére V1 paten teknigini
sag ve sol olmak Uzere degismeli olarak uygulayabilirler [85]. Bu gelisim, antrenman
sirasinda kullanilan tekerlekli kayak malzemesinin yani tekerleklerin yapisinin bir sonucu

olarak hizin azaltilmasi ve itekleme performansinin artirilmasiyla aciklanabilir.

Kayakl kosucular icin yaz doneminde kullanilan en 6nemli antrenman yontemlerinden biri
aliminyum, stper hafif alasimlardan yapilan tekerlekli kayak antrenmanlaridir. 53 cm
uzunlugundaki kayaklarin iki ucunda tekerlekler vardir ve baglama kayagin ortasina
yerlestirilmistir. Kisin kullanilan kayak ayakkabilari tekerlekli kayakta da kullanilmaktadir.
Klasik teknik icin arka tekerlekler, kayakgilarin geriye dénmeden kayagi ittirmelerini
saglamak igin 6zel bir mekanizmaya sahiptir. Kis doneminde kullanilan bitin teknikler

tekerlekli kayakla da yapiimaktadir ve genellikle asfaltta kullaniimaktadir [21].

Arastirma grubunun 500 m. tekerlekli kayak zaman slrelerine ait On-test ve son-test
ortalama degerlerinin sonuglari ylzdelik degisim agisindan karsilastirildiginda; bayanlarda
-%3,39 ile batonlu, -%3,80 ile batonsuz zaman stirelerinde, erkekler de ise -%2,68 batonlu

zaman sliresinde ve -%4,58 batonsuz zaman siirelerinde olumlu bir diisiis gézlenmistir.
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Katilimcilarin 500 m. parkur derecelerindeki dists, yuksek yogunluk interval
antrenmanlarindan kaynakli yikselmis aerobik kapasite ile aciklanabilir. Bununla birlikte
antrenmanlar sirasinda tekerlekli kayakla yapilan yiksek hizdaki antrenmanlar da bu
dislise sebep olmus olabilir [52]. Billat (2001), yaptigi bir arastirmada, orta mesafe
sporlarinda, performans gelisimi agisindan antrenman hizinin  6nemli oldugunu

belirtmistir [86].

Sporcular interval antrenmanlar ile dayanikhlik kapasitelerini gelistirerek, yogun siddetteki
egzersizleri uzun slire devam ettirebilme yetenegini kazanirlar [68]. Sandbakk ve
arkadaslarinin (2013)’'de yaptiklari bir arastirmada, genc¢ kayakh kosu sporcularinda, 8
haftalik yapilan uzun sireli yiksek yogunluk interval antrenmanlarinin 12 km. tekerlekli
kayak zaman siresinde % 6.8’lik bir gelisime neden oldugunu tespit etmislerdir [22]. Yine
Sandbakk ve arkadaslarinin (2011) elit geng¢ kayakli kosu sporcularinda yaptiklari
arastirmada, 8 haftalik yiiksek yogunluk dayaniklilik antrenmanlarinin sporcularin 1.5 km.
tekerlekli kayak yarisma surelerinde 13 saniyelik olumlu bir diislis oldugu goézlemlenmistir

[52].

Arastirmamizda gozlemlenen tekerlekli kayak parkur hizlarinda gorilen pozitif diistsler bu

bakimdan literatiirle paralellik gbstermektedir.

Kayakl kosucularin kisin kayakla yaptiklari egzersize en yakin imitasyon arastirmalarini
yapmak ancak tekerlekli kayak ile mimkiin olabilmektedir. Hatta yapilan pek ¢ok bilimsel
arastirmada kayakh kosu vyarismalarinin ve tekniklerinin analizinin yapilmasinda,
laboratuar ortaminda kayakh kosu vyerine tekerlekli kayak kullaniimaktadir [32].
Antrenman programlarinda tekerlekli kayak, teknik, denge, dayanikliik ve giiniimiizde

artik kuvvet gelisimi gibi pek ¢ok farkli amag igin kullanilabilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER
6.1. Sonuglar

Arastirmamizdan elde edilen istatistiksel veriler 1s1ginda;

Tekerlekli kayakla vyapilan interval tirmanis antrenmanlarinin, kayakh kosu
sporcularinin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinde, kadin ve erkekler de benzer artislara

neden oldugu bulunmustur.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlari sonucunda, kayakli kosu
sporcularinin dayanikhlik parametrelerinde, kadin ve erkeklerde benzer etkilere

neden oldugu bulunmustur.

Tekerlekli kayakla vyapilan interval tirmanis antrenmanlarinin, kayakli kosu
sporcularinin 60°/sn hizdaki, sag ve sol bacak quardriseps ve hamstring izokinetik
kuvvet parametrelerinde, kadin ve erkeklerde benzer etkilere neden oldugu

bulunmustur.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlari sonucunda, kayakli kosu
sporcularinin 500 m. tekerlekli kayak parkur derecelerinde, kadin ve erkeklerde

benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlari sonucunda, kayakli kosu
sporcularinin anaerobik giic ve kapasitelerinde, kadin ve erkeklerde artis oldugu

bulunmustur.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlari sonucunda, kayakli kosu
sporcularinin  dayanikhlik parametrelerinde, kadin ve erkeklerde, MaksVO,

kapasitesinde artis oldugu %MaksKAH degerinde diisiis oldugu bulunmustur.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin sonucunda, kayakli kosu
sporcularinin 60°/sn hizdaki, sag ve sol bacak quardriseps ve hamstring izokinetik

kuvvet parametrelerinde, kadin ve erkeklerde artislar oldugu bulunmustur.
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6.2.

Tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlari sonucunda, kayakl kosu
sporcularinin 500 m. tekerlekli kayak parkur derecelerinde, kadin ve erkeklerde

dustsler oldugu bulunmustur.

Oneriler

Antrenorler; benzer antrenman sirelerinde, kayakli kosu sporcularinin MaksVO,
kapasitelerini, anaerobik gii¢ ve kapasitelerini, bacak kuvveti 6zelliklerini ve tekerlekli
kayak parkur derecelerini gelistirmeyi hedefliyorlarsa, kayakgcilarin ikinci hazirlik

doneminde tekerlekli kayakla interval tirmanis arastirmalarini tercih edebilirler.

Ortaya ¢ikan sonuglari degerlendirdigimizde uygulanan antrenman modelinin 6zellikle
sprint yarisan kayakli kosu sporculari icin faydali ve 6zel bir arastirma sekli olabilecegi

sonucuna varilabilir.

ileride yapilacak arastirmalarda; katilimci sayilari arttirilarak ve kontrol grubu
olusturularak istatistiksel olarak daha gliclii sonuclar elde edilebilir. Ayrica farkl
mesafeler ve farkh tekniklerde uygulanarak alternatif antrenman ydntemleri

olusturulabilir.
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BiLGILENDIRME DUYURUSU

“KAYAKLI KOSUCULARDA ALTI HAFTALIK TEKERLEKLi KAYAKLA YAPILAN INTERVAL
TIRMANIS (UPHILL) ANTRENMANLARININ BAZI SEGILMIiS FiZYOLOJIK OZELLIKLER
UZERINE ETKILERININ INCELENMESI” isimli bir arastirmada yer almak lizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, arastirma amach olarak yapilmaktadir ve katihm gonullGlik
esasina dayalidir. Bu arastirma kapsaminda size herhangi bir girisim yapilmayacaktir
ancak; size ait bazi bilgiler elde etmek istedigimiz igin izninizi almak amaci ile bu form
hazirlanmistir. Size ait bu bilgilerin, kimliginiz aciklanmamak kaydi ile bilimsel amacla
kullanimini onaylar iseniz bu formu imzalamaniz istenecektir. Bu arastirma, Gazi
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda, Yrd. Do¢. Dr. Ebru CETIN’in

sorumlulugu altindadir.

Arastirmanin amaci nedir; katilimcilar kimlerdir?

Bu arastirmanin amaci; kayakli kosu sporcularinin ikinci hazirlik donemi icinde,
tekerlekli kayakla yapilacak olan interval tirmanis (uphill) antrenmanlarinin,
aerobik kapasite, anaerobik glic ve bacak kuvveti 6zelliklerini gelistirmek icin etkin

bir antrenman metodu oldugunu aragtirmaktir.

Arastirmaya ulusal ve uluslararasi diizeyde yarisan erkek ve kadin sporcularin

katilmasi planlamaktadir.

Bu arastirmaya katilmayi kabul edersem ne yapmam gerekiyor?

Arastirma, 6 hafta boyunca, haftada 3 kere giin asiri tekerlekli kayakla interval tirmanis
(uphill) antrenmanlari seklinde yapilacaktir. Antrenmanlar ikinci hazirhk dénemi olan
Eylil ve Ekim aylar arasinda yuratilecektir. Alti haftalik siire boyunca tim katilimcilar
kayakli kosuya yonelik teknik hazirliklari igeren ortak antrenman programi uygulayacak ve
bunun yani sira haftada 3 glin tirmanis (uphill) antrenmani yapacaklardir. Arastirma igin
sporcular egzersiz sirasinda tekerlekli kayak Uzerinde sadece V1 paten teknigi
kullanacaklardir. Antrenmanlar maksimal siddette yapilacagindan birer giin tekerlekli

kayakla aktif dinlenme vyapilacaktir. interval tirmanis antrenmanlarinin etkisini
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belirleyebilmek i¢in antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda anaerobik gii¢ (Wingate),
bacak kuvveti ve MaxVO, olciimleri ve 500m tekerlekli kayak parkur dereceleri 6lcimleri

uygulanacaktir.

Arastirma icin elde edilecek veriler alti haftalik tekerlekli kayak tirmanis antrenmanlarinin
oncesinde ve sonrasinda 2 farkli merkezde yapilan 6lgimler sonucunda elde edilecektir.
Arastirma protokolii icinde bulunan tiim fizyolojik ve motorik dlciimler Gazi Universitesi
Hareket Analizi ve Performans Laboratuar’nda diger olglimler ise Ankara Buylksehir
Belediyesi Kayak Takimi antrenman sahasinda yapilacaktir. Performans testleri icerisinde
yer alan 500m tekerlekli kayak parkur derecesi 6lcimi asfalt zeminde yapilacaktir.
Arastirmada yer alan fizyolojik ve motorik testler maksimum performans gosterilerek
tamamlamaya yonelik testlerdir. Bu nedenle olciimlerden o6nce, arastirma siiresince

karsilasacaginiz testlerin niteligi ve nasil uygulanacagi konusunda bilgilendirileceksiniz.

Arastirmanin riskleri ve rahatsizliklari var midir?

Size herhangi baska bir girisim yapilmayacagl igin bir risk olusmayacagini
disinlyoruz ancak; arastirmadan dolayi goreceginiz olasi bir zararda gerekli her

turlt tibbi girisim tarafimizdan yapilacaktir.
interval arastirmalar sonunda yorgunluk olusabilir.

Arastirmada yer almamin yararlari nelerdir?

Bu arastirma sonucunda; tekerlekli kayakla yapilan interval tirmanis antrenmanlarinin
kayakli kosu sporcularinin uygun cok yonli gelisimlerini saglamak konusunda avantaj ve
dezavantajlari belirlenmis olacak ve uygulamada antrendrlerin antrenman tipini

belirlemesinde yol gosterici olunabilecektir.

Bu arastirmaya katilmamin maliyeti nedir?

Arastirmaya katilmakla parasal yik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme

yapilmayacaktir.
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Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?

Arastirma yuratacileri kisisel bilgilerinizi, arastirmayi ve istatiksel analizleri yuritmek igin
kullanacaktir ve literatlirde yayinlanabilecektir ancak kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Arastirmanin sonunda, kendi sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir.

Katilimci ile goriigen arastirici

Adi soyadi: Bahar ATES

Adres: Tiirkiye Universite Sporlari Federasyonu Emek/ANKARA
Tel:

imza:

Tarih:
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