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OZET

Bu calismanin amaci; Uzun mesafe kosucularinin yarisma periyotlarindaki (her bir
kilometre) dereceleri bakimindan Kalp Atim Hizlar1 degerlerlerindeki farkliliklar
aragtirmaktir. Arastirma grubunu 10 Kasim Atatiirk’i Anma Kosusuna katilan 18-29
yaslar1 arasinda yer alan elit sporcular (en az 5 yillik ulusal yada uluslar arasi yaris
deneyimine sahip) olusturmuslardir. Toplam 32 uzun mesafe kosucusu (Kiz:15, Erkek:17)
caligmaya goniillii olarak dahil edilmistir. Sporcularin kalp atim hizlarimi belirlemek
amaciyla “Polar team 2 pro set” kullanilmistir. Kalp Atim hizlarinin anlik 6l¢imii igin
kullanilan bu cihazda, miisabaka esnasindaki yliklenmeyi ve toparlanmasi takip edilmistir.
Cihaz ile nabiz sayist ve maksimum nabiz % orani elde edilmistir. Yarisma derecelerine
gore gruplandirilan atletlerin yarigma periyotlarina gére KAH’larindaki farklilik icin
ANOVA uygulanmistir. Kadin sporcularin yaris derecelerine gore gruplandirilan atletlerin
yarigsmanin son periyodunda (4.km) KAH’larinda farkliligin istatistiksel olarak anlamli
oldugu belirlenmistir (F.13y=5,745, p<0,05). Erkek sporcularda ise ilk 5’e girenlerin
yarismanin 4. periyotun da (4.km) KAH’larinda farkliligin (F.15=5,741 p<0,05) ve 6.
periyotun da (6.km) KAH’larinda farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (F(>.15=6,478 p<0,05). Bu bulguya gore Ik 5’e¢ giren atletlerin, diger
derecelere giren atletlerden KAH degerleri bakimindan daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak, yarismada ilk derecelere girmede KAH’ nin etkili oldugu sdylenebilir.

Bilim Kodu : 1301
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the differences in heart rate variability of race
periods (for every kilometer) of long distance runners. Study group was selected from elite
(at least 5 years sports experience or being international level athlete) runners who
participated to 10 November Ataturk Road race aged between 18-29 years. Total 32
endurance runners participated to this study. Total 32 (Women: 15, Men: 17) long distance
runners participated as voluntarily to this study. Polar team 2 pro set was used for
determining of heart rates of athletes. Used for measurement of instantaneous heart rate in
these devices , loading and recovery were followed during the competition. The pulse rate
and maximum heart rate rate was obtained as percent (%). ANOVA statistical test was
used for differences in Heart rate variability of athletes according to the degrees of
competition periods.It was found that there was significant differences in heart rate
variability of last period (4.km) of competition of female athletes grouped according to
race degrees (F(2-13y=5,745, p<0,05). Moreover, in men top 5 athletes’ heart rate variability
differed statistically at 4. Period (4.km) (F2.15=5,741 p<0,05) , and last period (6.km) (F.
15=6,478 p<0,05). According to the findings, having the top 5 athletes is seen to be lower
HR values than other degrees.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, agiklamalart ile birlikte asagida

alfabetik sira ile sunulmustur.

Kisaltmalar

KAH
KAHD
KDV
Max. K.A
MaksVO,

EKG

Aciklamalar

Kalp Atim Hiz1

Kalp Atim Hiz1 Degisikligi

Kalp Dakika Voliimii

Maksimal Kalp Atimi

Maksimum Oksijen Tiiketim Miktari

Elektrokardiogram

X1






1. GIRIS

Dayaniklilik, genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii ya da kars1
koyma yetenegi olarak tanimlanir. Organizmanin yiiklenmeye uzun siire ve kesintisiz
olarak dayanmasi veya sik kesintilerle yiiklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrar
edebilme yetenegidir. Verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin ya da

yorgunluga ragmen, aktiviteye devam edebilme olarak da tanimlanabilir [1,2].

Son yillarda iilkemizde uzun mesafe kosan sporcularin sayisi artmaktadir. Aerobik

dayaniklilik antrenmanlar1 sporcunun genel sportif performansini etkiler ve yiikseltir [3].

Diizenli atletizm antrenmanlar1 yapan atletlerde fizyolojik ve fiziksel farkliliklar dikkate
deger bir bicimde One c¢ikmaktadir. Bunlarin basinda atletlerde miyokardiumun sol
ventrikiiliinde goriilen biiyiime gelmistir. Yapilan arastirmalar 6zellikle sedanterlere oranla
atletlerde bu durumun daha belirgin bir fark olusturdugunu gostermistir. Yine uzun mesafe
kosucularinda sol ventrikiil duvar kalinligi anlamli bir sekilde degismeden i¢ g¢apinda
genisleme olmasina ragmen, sprinterlerde sol ventrikiil kiitlesi, i¢ ¢ap1 ve duvar
kalinliginda anlamli bir sekilde biiyiime s6z konusu olur [4,5]. Literatiirde de sporcu
kalbinde goriilen kardiyak hipertrofi, sol ventrikiil cap1 genisligi, sol ventrikiil duvar
kalinliginin, sol ventrikiil diastolik ve sistolik ¢aplarinin artmasi gibi degisiklikler, ancak

uzun siiren fiziksel aktivitelere olagan yanitlar kabul edilmektedir [6,7].

Dayaniklilik sporcularinda antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistemin dinamik egzersize
uyum gelistirmesi sonucunda (hipertrofik efektif kalp = sporcu kalbi) egzersiz sirasinda
kalp debisi 5 kat ytikselirken, akcigerde ventile edilen hava hacmi 10-12 kat artar. Kalp
hiz1 2-3 kat yiikselir [8]. Kosu gibi dinamik egzersizler; biiyiik kas gruplarinda kas i¢inde
nispeten kiiclik bir giiclin gelistigi ritmik kasilmalarla kasin uzunlugunda ve eklem
hareketlerinde degisiklige yol acan, kasin geriliminde degisiklik yapmayan egzersizlerdir.
Dinamik egzersiz sol ventrikulde voliim yiiklenmesine, neden olur ve egzersiz kas
kitlesinde oksijen tliketiminde, kardiyak outputta, kalp hizinda, stroke voliimde ve sistolik
kan basincinda belirgin artisa, ortalama arteryel basincta orta derecede artiga ve diyastolik
kan basincinda azalmaya neden olur, total periferik diren¢ belirgin olarak azalir. Yiiksek
dinamik (dayaniklilik) veya yiiksek statik (gii¢) gerektiren sporlara katilim sporcu kalbine

yeni bir bicim verir. Fizyolojik degisikliklerin derecesi sporun tipine gore degisebilir [9].



Farkina varilmamis kalp rahatsizliklar1 olan sporcularda yaris esnasinda ya da antrenman
yiikklemesinde ani Oliimler goriilme riskleri vardir [10]. Yaris esnasinda ya da

antrenmanlarda kalp atimlarinin takibi bu riski azaltabilir ve farkindalik olusturabilir.

Antrenmanlarin sonucu olarak kardiovaskiiler degisiklikleri 6lgmek icin ¢esitli metotlar
vardir. Elektrokardiogram (EKG), ekokardiografi, ve kalp atim sayis1 degisimleri dlgiimleri
viicudun egzersize adaptasyonu ile ilgili bilgi verebilmektedir [11]. Dayaniklilik
sporlarinda kalp atim monitorleri oldukca fazla kullanilan bir yontem olmustur. Kalp atim
hiz1 temel olarak antrenman ya da yaris egzersiz siddetini belirlemede kullanilmaktadir.
Egzersiz siddetini Olgen diger yontemlerle karsilastirildiginda olduk¢a ucuz ve her
durumda kullanilabilirligi 6ne c¢ikmaktadir. Bunlara ek olarak, bu yontem etkili bir

antrenman i¢in iyi bir rol almaktadir [12].

Problemler

Uzun mesafeci atletlerin kalp atim sayilar1 miisabaka esnasinda performanslarinda

belirleyici bir etkiye sahip olur mu?

Hipotezler

1. Egzersizin siiresi ve siddeti arttik¢a performans diiser.

2. Kadin ve erkek katilimcilarin kalp atim sayis1 ve performanslari benzer sekilde etkilenir.

Amag

Bu calismanin amaci; Uzun mesafe kosucularmin yarisma periyotlarindaki (her bir
kilometre) dereceleri bakimindan Kalp Atim Hizlar1 degerlerlerindeki farkliliklar:

arastirmaktir.

Onem

Kalp atim hiz1 degisikligi (KAHD) beyin ve kalbin arasindaki sinyallerin uyumunu
yansitan bir parametredir. KAHD parametresi, beyinden kalbe ve kalpten beyine giden

diizenleyici sinyallere kalbin cevap verme kabiliyetini 6lgmeye yarayan bir pencere



olusturdugu icin, son yillarda kalp atim ritimleri degisimlerinin incelenmesinde Onem

kazanmastir.

Varsayimlar

Yarigmacilarin esit sartlarda ve kondisyon da miisabakaya katildiklar1 varsayilmistir.

Sporcularin performans arttirict hicbir madde kullanmadiklar1 varsayilmistir.

Siurliliklar

Bu ¢alisma Ankara ilinde diizenlenen 10 Kasim Atatiirk’ii Anma Yarismasinda Universite

takimlarinda yer alan 18-29 Yas araliginda yer alan elit sporcular ile sinirlidir.

Bu arasgtirma verileri sadece bir yaris performansina gore sinirlandirilmistir.

Tanimlar

Kalp Atim Hizi: Kalbin bir dakika boyunca kasilma sayis1 [13].

Dayamkhlik: Dayaniklilik verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya

yorgunluga ragmen, aktiviteye devam edebilme anlamina gelmektedir [14].

Aerobik Dayamklibk: ingiliz Fizyologu A. V. Hill’e gore solunum sistemlerinin sinirli
kapasitleri nedeniyle zaman/birim igerisindeki ihtiyag¢ artarak maksimal diizeye erigse bile
oksijen7 dakika ayni kalmaktadir. Kondisyonda en belirleyici kriter olan bu kapasite
bireyler arasinda degismektedir. Antrenmanli bireylerde 4 dakikalik yiiklenme sonrasinda

nabiz 160 derece civarindadir [13].

Anaerobik Dayamkhlik: Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet

kaslarmin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi

[1].

VO, Maksimum: Yogun egzersiz sirasinda viicudun soluyabildigi ve kullanabildigi en

yiiksek oksijen kapasitesi olarak tanimlanabilir [15].






2. GENEL BILGILER

2.1. Kardiovaskiiler Sistem ve Egzersiz

Kalp ve damarlardan meydana gelen dolasim sisteminin tip diinyasindaki adi
‘kardiyovaskiiler’ sistemdir. Kalbimizden sonra viicudumuz ve hayatimizin devamlilig
icin en dnemli yapidir. Dolagim sistemi ¢aligsmasi agisindan ‘biiyiik ve kiigiik’ olarak ikiye
ayrilir. Kiigiik dolagim sistemi, kirli kanin oksijenle zenginlestirerek temizler. Biiyiik

dolasim ise, temizlenen kanin gereken bolgelere dagitilmasini saglar [16].

kapiller dolasim

Sekil 2.1. Kalp ve damar dolasim sistemi[16].

Normal bir insan kalbi istirahat halindeyken 70-80atim/dak atarken, sporcularda 50
atim/dk cok list dlizey maratoncularda ise 40-42 atim/dk olarak belirlenmistir. Kalp atim
sayisin1 bazi fiziksel ve fizyolojik faktorler (yas, viicut agirligi, cinsiyet, herhangi bir
hastalik, enfeksiyon, egzersiz gibi) etkilemektedir. Kalp atim sayisi antrenman siddetini
belirlemede 6nemli bir kriterdir. Kalbin bir atimda pompaladigi kan miktarina kalp atim
voliimii (KAV) denir. Dinlenme esnasinda spor yapmayan yetiskin erkeklerde kalp atim
hacmi 70-90 ml/atim iken bu deger egzersiz sirasinda 100-120ml/atima ¢ikabilir. Kalbin
bir dakikada pompaladig1 kan miktarina kalp dakika voliimii (KDV) ya da kalp debisi denir
ve istirahat halinde 5-61t’dir. Antrenmanli bir sporcuda ise bu deger 30-40 1t/dk’ya ulasir
[16].


http://yazarlikyazilimi.meb.gov.tr/

Normal kosullarda bir kisi duragan haldeyken kalbi dakikada 5-6 It kan pompalarken,
egzersiz sirasinda dolagim sisteminin hizlanmasindan dolayr pompalanan kan miktar1 ¢ok
daha fazla olur. Diizenli olarak egzersiz yapildiginda ortaya ¢ikan en onemli fizyolojik
degisiklik kaslarda olan kan dagiliminin fazla olmasi1 ve buna bagli olarak kaslarin oksijen
kullanma etkinliginin artmasidir. Bdylece viicut, egzersiz yoluyla istenilen goériiniimiine

kisa siirede kavusabilir [17].

Fiziksel Aktivitenin Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri

Sporcu kalbinin biiylimesi; yaptig1 ise uyum sonucu olusur. Patalojik degil fizyolojik bir
biliylimedir. Herxheimer ve Liljestrand’in aragtirmalari; diizenli spor ¢alismalart yapanlarda

kalbin genisligi ve biraz biiyiimiis kuvvetli bir kalbin olusturdugunu gostermektedir.

Viicudumuzun oksijeni daha verimli kullanmasini saglar.

Hizli kan dolasimiyla olusan kilcal damarlar sayesinde kalbimiz daha iyi beslenir.

Kalp odaciklarinin biiyiimesiyle, kalbin i¢ine daha fazla kan girmis  olacagindan

pompalanan kan miktar1 da artar.

Kisi fizyolojik ve psikolojik olarak stresten uzaklasir [17].

2.1.1. Sporcularda kardiovaskiiler uyum

Insan viicudu, egzersize yapisal ve fonksiyonel olarak ¢ok ciddi bir adaptasyon
potansiyeline sahiptir. Bu adaptasyonun, 0zel performans yetenegini gelistirmeyi
amaglayan Ozel egzersizler sonucunda saglanmasi antrenman bilimi ve Onemini ortaya
koymaktadir. Sporun bir bilim olarak degerlendirildigi iilkelerde antrenman siireci g¢ok
yonlii arastirmalara, gozlemlere ve uygulamalara konu olmus; biitliin bu degerlendirmelerin

sonucu antrenman bilimi dogmustur [3].

Literatiirde bireysel sporlara katilan kisilerin egzersize kardiak adaptasyonu yaptiklari spor
tirtine gore farklilik gostermektedir. Bu degisikligin goriilmesi i¢in yeterli siddet ve siire
uygulanmalidir. Figiire 1°de kalp atim degisikligi, aerobik gii¢ ve sol ventrikiiler’de
goriilen farkliliklar i¢in haftada 3 saatten fazla egzersiz uygulanmasi gerektigi

goriilmektedir [5].



Siddetli egzersiz siiresince kalp atim sayisi ve kan basinci cevaplart hesaba katilirsa
dayaniklilik sporcularinda kalp duvarinin kalinlagsmasi ve ¢apindaki genisleme ile goriilen
adaptasyon oldukg¢a kullanighdir. Antrenmanli dayaniklilik sporcularinda Kardiak Debi
dinlenme diizeyindeki 5-6 litre/dk’dan maksimal bir egzersizle dakikada 40 It/dk’ya
cikabilir. Kalp bu siddetteki egzersizlere i¢ capini gelistirerek uyum saglar. Bununla
birlikte dayaniklilik egzersizlerinde kan basinci da artar. Uzun mesafe kosular siiresince
kalp hem egzersiz yiikiine hem de siddetine adapte olur. Antrenmanli dayamklilik
sporcusunun kalbinde hem sol ventrikiiler duvar kalinligi hem de i¢ ¢ap genisligi artar.

Diizenli antrenmanlar sonucu maksimum kalp dakika voliimii artar [18].
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Sekil 2.2. 18-34 yas aras1 sporcularda kalp atimi, oksijen kullanimi ve sol ventrikiiler
kiitlesi [5].

“Kardiyovaskiiler sistemin baglica gorevi viicuttaki calisan dokulara, ihtiyaglari olan

oksijen ve besin maddelerini tasimak, bolgede olusan metabolik artiklar1 ortamdan



uzaklagtirmaktir. Kardiyovaskiiler sistem bu gorevini yasamin ilk giiniinden son giiniine
kadar fizyolojik sinirlar i¢inde aksatmadan yerine getirmeye calisir. Bu fonksiyonunu
yerine getirirken de olabildigince adil davranir. Daha fazla ihtiyact olan doku gruplarina
daha fazla, daha az ihtiyaci olan doku gruplarina da daha az kan gonderir. Akut egzersiz
esnasinda aktif dokularda metabolizma 20-30 kat artabilmekte ve bu ihtiyaci karsilamak
icin kan akiminin da bu 6l¢ilide artmasi gerekmektedir. Fakat maksimal egzersiz esnasinda
bile kalp, debisini 4-7 kattan daha fazla artiramaz. Maksimal bir egzersiz esnasinda
organizmada ne gibi degisiklikler olmaktadir ki, istirahat esnasinda 60-70 olan kalp
frekans1 190-200’1ere, kalp dakika atim hacmi 5 litreden 20-25 litreye yiikselmektedir? Bu
sorunun cevabi akut egzersiz esnasinda kardiyovaskiiler sistemde meydana gelen akut
adaptasyonlar ile agiklanabilmektedir. Maksimal egzersiz esnasinda kardiyovaskiiler
sistemin verdigi cevaba, egzersiz yapan kisinin yasi, cinsiyeti, viicut postiirii, viicudun sivi
durumu ve sahsin kondisyon diizeyi etkilidir. Ayrica yapilan egzersizin siiresi ve

yogunlugu da organizmanin ortaya koydugu cevapta etkilidir.

Akut egzersiz esnasinda kalpte iki diizenleme mekanizmasi devreye girmektedir. Bunlar
intrensek ve ekstrensek diizenleme mekanizmalaridir. Intrensek diizenleme mekanizmalari,
kalbin kendi i¢ dinamiklerindeki degisiklikleri i¢ine alan diizenlemeleri kapsamaktadir
(Bainbridge refleksi, FrankStarling Mekanizmasi, Hetereometrik Otoregiilasyon ve
Homeometrik otoregiilasyon). Ekstrensek diizenleme mekanizmalari; kalbin disaridan
otonom sinir sistemi tarafindan (sempatik ve parasempati sinirler) kontroliinii igermektedir.
Kan akiminin her dokuda ayr1 ayr1 ayarlanmasinda sinir sistemi pek etkili olmaz. Bu
diizenleme daha ¢ok lokal doku kan akimi mekanizmalar: ile yapilmaktadir. Sinir sistemi
bunun yerine kan akiminin viicudun degisik bolgelerine yeniden dagiliminin diizenlenmesi,
kalbin pompalama giicliniin artirllmast ve o6zellikle kan basincinin hizli  kontrol
mekanizmalarinin ¢aligmasi gibi daha genel fonksiyonlardan sorumludur. Sempatik sinir
sisteminin aktivasyonu kalbin biitiin fonksiyonlarinda artisa neden olurken, parasempatik
sistemin aktivasyonu kalp fonksiyonlar: lizerinde baskilayici etki gosterir. Akut egzersiz
esnasinda sempatik sistem aktivasyonu goriiliir. Sempatik sistem aktivasyonuna ve kalbin
intrensek diizenleme mekanizmalarina bagl olarak kalp atim hizinda, atim voliimiinde ve
kalp dakika atim hacminde artiglar goriiliir. Kalp attm hacmi iizerinde kalbin diyastol sonu
hacmi ve sistol sonu hacmi etkilidir. Diyastol sonu hacmi vendz doniisten gelen kanla
direkt iligkili iken, sistol sonu hacmi sempatik sinir sistemi aktivasyonu ve kalbin intrensek

diizenleme mekanizmalar1 ile direkt iligkilidir. Kardiyak debi baslica lokal doku



akimlarinin tiimii tarafindan kontrol edilir. Dolasimin en temel kurallarindan birisi her
dokunun kendi kan akimint metabolik gereksinimlerine goére yine kendisinin
belirlemesidir. Her organa giden kan akimi, o organin minimal ihtiyaglarini karsilayacak
oranda diizenlenmektedir. Akut egzersiz esnasinda dokularin lokal kan akiminin
diizenlenmesinde arterioller, metarterioller ve prekapiller sfinkterlerin  lokal
konstriiksiyonlarindaki hizli degisiklikler onemlidir. Metabolizmada 8 kat bir artig
oldugunda kan akim hiz1 4 kat artmaktadir. Doku metabolizma hiz1 veya oksijen ihtiyaci
degisikliginde lokal kan akiminda meydana gelen degisiklikler vazodilatator teori ve

oksijen ihtiyag teorisi ile agiklanmaktadir [19].

Akut egzersiz esnasinda kan basincinda da degisiklikler olmaktadir. Arteriyel kan basinci
kalp debisi ve periferik direngle dogru orantilidir. Kalp dakika hacminin artis1 6zellikle
sistolik basinca etki eden bir faktordiir. Sistolik kan basincindaki artis kalbin atim
voliimiindeki artis ile agiklanirken, diyastolik kan basincindaki egzersizin baslangicinda
goriilen artig periferik direng artisindan kaynaklanmaktadir. Egzersizin devam eden
strelerinde viicut 1sisindaki artis1 regiile etmek i¢in deri alti kan damarlarinda
vasodilatasyon goriilmekte, bu da periferik direnci diisiirerek diyastolik kan basincinda
azalmaya neden olmaktadir. Egzersiz esnasinda kalp debisi artis1 ve periferik direng artis
arteriyel kan dokularin lokal kan akimlarinda belirgin degisiklikler olusmaz
(otoregiilasyon; metabolik ve miyojenik mekanizmalar) dolagimin mikrovaskiiler
yataginda kan akimi arttiginda sekonder olarak biiyiik arterlerde devazodilatasyon olusur.
Arterler icinde hizla akan kan, endotel hiicrelerinde shear strese neden olarak nitrik oksit
salmimint saglar ve biiyiik arterlerde de vazodilatasyon olusmasina neden olur. Kan
basincinin yiikselmesinde yapilan egzersizin tipide Onemlidir. Izotonik egzersizlerden
olusan bir aktivite esnasinda sistolik basingta artis, diyastolik basingta diisme goriiliirken,
Izometrik egzersizlerden olusan aktiviteler esnasinda hem sistolik, hem de diyastolik kan
basinglarinda artiglar goriilmektedir. Dolasimin lokal olarak diizenlenmesinde viicut
stvilarina salgilanan veya absorbe edilen hormonlar ve iyonlarin da (hiimoral regiilasyon)
etkisi bulunmaktadir. Akut bir egzersiz esnasinda kardiyovaskiiler sistem intrensek ve
ekstrensek diizenleme mekanizmalar1 ve lokal diizenleme mekanizmalar1 ile viicudun
karsilastigi yeni duruma hizla adapte olur. Bu adaptasyon sayesinde egzersiz esnasinda
gerekli dokulara ihtiyaglar1 6l¢iisiinde oksijen ve besin maddeleri gonderilir. Ayrica artmis
metabolizma sonucu aktivite gosteren bolgede olusan metabolik atiklar hizla bolgeden

uzaklastirarak, erken donemde yorgunluk olusmasi engellenmis olur™[19].
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2.2.1. Kalp atim ve egzersiz

Iskelet kaslarinin ¢alismasi sonucu kalp atim hizinda degisme ile meydana gelen kardiyak
cevap oksijenin dokulara temininde kritik bir rol oynar. Kalp hiz1 kalp debisinde yardimci
olmak i¢in yliklenme sirasinda artarak dokulara gonderilen kan miktarini ihtiyaca gore
saglar. Artisa baslangicta dncelikli olarak sinirsel etkiler neden olur. Ancak maksimal bir
yiiklenme esnasinda kalp atim hizindaki artisin sinir hormonsal ve kimyasal faktorlerce de

etkilendigi bilinmektedir.

Egzersiz sirasinda ylikselmis kalp atim hizi mekanik alicilar, sempatik uyar1 ve vagal tonun

serbest kalmasindan etkilenir [19].

Kalp, egzersiz sirasinda basing ve voliim yiikii ile karsilagir. Dayaniklilik kosularinda kalp
voliim yiikii ile karsilasir ve sol ventrikiiliin sistol sonucu ¢api biiyiir. Bu ¢alismalarda kalp
pompaladigi kan kani artirir ve dakika voliimiinii yiiksek diizeyde uzun siire devam ettirir.
Yogun spor yapanlarda sag ventrikiil boslugunda biiylime goriiliir. Sporcunun kondisyon

giicii arttikca kalp biiylimesi de artar [13].

Kalp Atim Hizina Gore Egzersiz Siddetini Belirleme

Maksimal O, tiiketiminin % 60-80i arasinda yapilan egzersiz aerobik kapasiteyi arttirici
etkiye sahiptir. Progresit siddette bir egzersiz sirasinda KAH ve O, tiikketimi arasindaki
iliskinin olusturdugu lineer grafikte fonksiyonel kapasitenin belirlenmis yiizde araligina

diisen kalp atim hizlarin1 saptamak, egzersiz siddetini belirlemenin yontemlerinden biridir.

1. Maksimal KAH' nin % 60-85' nin egzersiz kapasitesinin de % 60-80'ine karsilik geldigi
gerceginden hareketle, ETI ile saptanmis olan maksimal KAH' ndan istirahat KAH degeri
cikarilarak KAH rezervi bulunur. % 60-80' 1 hesaplanan bu rakama istirahat KAH
eklendiginde bulunan KAH araligi hedef KAH araligidir. Ornegin, istirahat KAH 60/dak,
maksimal KAH ise 180/dak olan bir kiside hedef KAH araliginin hesaplanmasi1 asagida

gosterilmistir.

Maksimal KAH 180 180

[stirahat KAH 60 60
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KH rezervi 120 120
Egzersiz siddeti x 0.6 x 0.8
(Kalp hiz1 araliginin %60-80') 72 96
Istirahat KAH + 60 +60
Hedef KAH 132 156

* Bu hastanin hedef KAH aralig1 132-156 atim /dak. dir.

2. Maksimal KAH, direkt olarak ¢alisilmak istenen egzersiz kapasite yiizdesi ile ¢arpilarak
hedef KAH aralig1 bulunur. Genellikle maksimal KAH' nin % 70-85'1, diger bir deyisle
submaksimal diizeyde c¢alisilmasi endurans arttirici etkiye sahiptir. Ornegin, maksimal
KAH 180 olan bir kisinin, KH' nin % 70-85' inde ¢alismasi isteniyorsa, 180 x 0.7= 126,
180 x 0.85 = 153, hedef KH aralign 126153 atim i dak olacaktir. Hedef KH aralig

belirlemek i¢in en sik bagvurulan pratik bir yontemdir [20,21].
2.2.2. Kalp atim ve performans iliskisi

“Egzersiz baglar baslamaz kalp hiz1 da artmaya baslar. Eger is yiikli diisiik derecede ve
sabit ise, kisa siire iginde kalp hiz1 platoya erisir. Is yiikii giderek artirilirsa, kalp hiz1 da
artmaya devam eder. Kalp hiz1 ile is yiikii arasinda lineer iliski mevcuttur. Oldukga yiiksek
is yiiklerinde sabit kalp hizina ulagsmak giderek daha uzun zaman alir. Aymi is yiki
karsisinda, antrenmansiz kisiler daha yiiksek kalp hizlarina ulasirlar. Antrenmanh kisiler
ise daha diisiik kalp hizlariyla yanit verirler. Ayni is yiikii karsisinda yagh kisiler, geng
kisilere gore daha diisiik kalp hizlariyla yanit verirler. Is yiikii giderek artirildiginda, sahsin
giderek giiciinii kaybettigi bir asamaya gelinir. Bu asamadan hemen once kalp hiz1
maksimuma ulasir ve bu hizda plato yapar. Maksimum kalp hiz1 o sahis i¢in sabittir.
Egzersizle stroke voliim de artar. Sahsin maksimum egzersiz kapasitesinin yaklagik
yarisina gelininceye degin, is yiikii arttikca stroke voliim de artar. Ancak is yiikii daha da
artarsa (kalp hiz1 da artmis oluyor) stroke voliim diisme egilimi gosterir. Cilinkii diyastolik
dolus zaman kisalir. Cok 1yi antrenmanli aletlerde maksimum stroke voliim degerleri 200
ml, hatta daha fazla olabilir. Sahsin efora devam edemedigi, fiziksel giicliniin tamamen
iflas ettigi noktaya kadar, kardiak autput lineer olarak artar. Sahis bitkinligine ragmen efora
devam ederse diiser. Egzersiz sirasinda kardiak autput'u etkileyen faktorlerin en dnemlileri

sahsin antrenman durumu ile viicut ylizeyinin genisligidir” [22].
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2.2.3. Egzersizde kalp atim 6l¢iimii yontemleri

Amagclanan nabiz sayisini belirlemek i¢in bir ka¢ yontem kullanilmaktadir:

1-Maksimum nabiz sayisinin yiizdesi (Kalp Atim say1s1%)

2-Kalp atim sayis1 rezervi (Kalp Atim sayis1 Rezervi)

3-Direkt 6l¢im

En ¢ok bilinen ve kullanilan yontem maksimum kalp hizi yontemidir. Burada maksimum
nabiz hiz1 220 — yas formiiliinden elde edilir. Bu formiilden elde edilen rakam kisiler
arasinda + 12-15 atim farki gosterebilir. 40 yasinda bir kisi i¢in maksimum atim hizinin

%60 yogunlugunda nabzi hesaplarsak:

220 — 40 = 180 maksimum nabiz hizin1 verir. Bu degerin + 15 atim sapmalar1 gz

onilinde tutarsak, maksimum deger 165 — 195 arasinda olacaktir.

Bu degerlerin %601 da 99 — 117 arasinda olacaktir.

HRR yontemi ile amaglanan nabiz degeri bulmak istersek Karvonen denklemini

kullanmamiz gerekir:

Amagclanan nabiz sayis1 = [(maksimum nabiz — dinlenmede nabiz) %] + dinlenmede
nabiz = [(195 — 70) 0.60] + 70 = 145
Tahmin edilen maksimum nabiz sayisini kullanirsak:

Amaglanan nabiz sayis1 = [(maksimum nabiz — dinlenmede nabiz) %] + dinlenmede nabiz
= [(180 — 70) 0.60] + 70 = 136
En alt degeri kullanirsak:
Amagclanan nabiz sayist = [(maksimum nabiz -- dinlenmede nabiz) %] + dinlenmede
nabi = [(165 — 70) 0.60] + 70 = 127
Daha giivenilir bir yontem olan HRR kullanilirsa, maksimum nabzin %601 127 - 145

araligina karsilik gelecektir.
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Farklt KAH’lar organizmada farkli yiikler meydana getirmekte ve antrenmanin niteligini
belirlemektedir. Bu nedenle antrenmanlarin niteligini belirlemek ve bir program dahilinde
sporcuda  degisimler meydana getirebilmek, aym1 zamanda bu degisimleri
gozlemleyebilmek icin KAH’min oOlgiilmesi gerekmektedir. Kalp atim hizi li¢ farkli
yontem ile 6l¢iilebilir [13,23].

Polar Saat; Egzersizde ¢alisma siddetinin ayarlanmasinda kullanilir. Saat alici ve verici
olmak iizere iki par¢adan olusmaktadir. Verici 5sn, 15sn ve 60 sn arallarla kayit
vapabilme ozelligine sahiptir. Her 5 saniyede bir kayit yaptiginda 2 saat 40 dakika
boyunca kayit yapabilir [23].

Polar Saat Bolgeleri: Polar spor bolgeleri, kalp atis hizina dayali egzersize yeni bir
verimlilik diizeyi kazandirir. Maksimum kalp atis hiz1 ylizdelerine dayali olarak egzersiz
bes spor bolgesine ayrilir. Spor bolgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir

ve izleyebilirsiniz.
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Cizelge 2.1. HRyax = Maksimum kalp atis hiz1 (220 - yas). Ornek: 30 yas icin 220 -
30=190 bpm.

HR . Zorluk
Hedef bolge Derecesi Yiizdesi,
bpm

Orn 33 Egzersizin faydalar

stireler

Faydalar1: Solunum sistemi ve kaslar

MAKSIMUM icin maksimum veya maksimuma yakin
calisma.

5 Zorluk: Solunum sistemi ve kaslar i¢in

dakikadan ¢ok yorucu.

az Onerilen grup: Cok deneyimli ve
kondisyon durumu iyi olan sporcular.
Yalnizca kisa araliklarda, genellikle kisa
egzersizler i¢in son hazirlikta.

%90-100
171-190 bpm

Faydalari: Yiiksek hiz dayaniminin
AGIR artirilmasim ve siirdiiriilebilmesini
saglar.
Zorluk: Kas yorgunluguna ve
solunumun agirlasmasina neden olur.
Onerilen grup: Y1l boyunca cesitli
stirelerde egzersiz yapan deneyimli
sporcular. Yarig 6ncesi donemde daha
fazla 6nem kazanir.

80-90% 2-10
152-172 bpm dakika

Faydalar1: Genel egzersiz temposunu
ORTA artirir, Orta zorluk derecesindeki
caligmalari kolaylastirir ve verimliligi
artirir.
Zorluk: Diizenli, kontrollii, hizli
solunum.
Onerilen grup: Yarismalar icin veya
performansini artirmak i¢in antrenman
yapan sporcular.

%70-80 10-40
133-152 bpm dakika

Faydalari: Genel temel kondisyon
diizeyini yiikseltir, toparlanma
yetenegini artirir ve metabolizmay1
hizlandirir.
%60-70 40-80 Zorluk: Rahat ve kolaydir, diisiik kas ve
114-133 bpm dakika kalp ve dolagim sistemi yiikii.
Onerilen grup: Temel egzersiz
donemlerinde uzun egzersiz seanslar1 ve
yaris sezonunda toparlanma amagli
egzersiz seanslar1 yapan tiim sporcular.

HAFIF

) Faydalar1: Issnmaya ve sogumaya
COK HAFIF yardimei olur ve toparlanmayi

kolaylagtirir.

%350-60 20-40 Zorluk: Cok kolay, diisiik yiiklenme

104-114 bpm dakika diizeyi.
Onerilen grup: Egzersiz donemi boyunca
toparlanma ve soguma egzersizleri
yapan sporcular.

[24].
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Kalp atis hiz1 bolgesi 1'de egzersiz ¢ok diisiik bir zorluk derecesinde yapilir. Temel
egzersiz ilkesi, performansin egzersiz sirasinda ve ayrica egzersiz sonrasi toparlanma
siirecinde de arttifidir. Cok hafif zorluk derecesinde egzersizle toparlanma siirecini

hizlandirabilirsiniz.

Kalp atis hiz1 bolgesi 2'de egzersiz, bir egzersiz programinin 6nemli bir pargasi olan
dayaniklilik egzersizi igindir. Bu bolgede egzersiz seanslar1 kolay ve aerobiktir. Hafif
zorluk derecesine sahip bu bdlgede yapilan uzun siireli egzersizler enerjinin verimli

harcanmasini saglar. Ilerleme saglamak icin siireklilik gerekecektir.

Kalp atis hiz1 bolgesi 3'te acrobik gii¢ artirilir. Egzersiz zorluk derecesi spor bolgeleri 1 ve
2'den daha yiiksek olmakla birlikte temel olarak aerobiktir. Spor bolgesi 3'te egzersiz,
ornegin dinlenme ve toparlanma donemini izleyen araliklar icerebilir. Bu bolgedeki

egzersiz, Ozellikle kalp ve iskelet kaslarindaki kan dolagimini artirmada etkilidir.

En iist seviyede performans hedefliyorsaniz kalp atis hizi bolgeleri 4 ve S'te egzersiz
yapmaniz sarttir. Bu bolgelerde 10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir.
Aralik kisaldikca zorluk derecesi artar. Araliklar arasinda yeterince dinlenmek c¢ok
onemlidir. Bolge 4 ve 5'teki egzersiz diizeni en iist diizeyde performans saglayacak sekilde

tasarlanir.

Polar hedef kalp atis hizi bolgelerini laboratuvarda 6lgiilen bir HR,x degerini veya bir
saha testi yaparak kendi buldugunuz degeri kullanarak 6zellestirebilirsiniz. Bir kalp atig
hiz1 bolgesinde egzersiz yaparken bolgenin tamamindan faydalanmaya ¢aligin. Orta bolge
iyi bir hedef olmakla birlikte kalp atig hiziniz1 her zaman tam olarak bu diizeyde tutmaniz
gerekmez. Kalp atis hizi kendini asamali olarak egzersiz zorluk derecesine ayarlar.
Ornegin kalp atis hiz1 hedef bolgesi 1'den 3'e gecerken dolasim sistemi ve kalp atis hiz1 3-5

dakika arasinda kendini ayarlar.

Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte ¢evresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi
egzersiz zorluk derecesine karsilik verir. Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz

programinin buna gore ayarlanmasi dnemlidir [24].
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Manuel Yontem: Vicudun cesitli bolgelerinden el yardimiyla kalp atim sayisinin

Ol¢iilmesidir. Ulnar radiusun lateral kismindan ve karotit bolgesinden alinabilir [23,1].
2.2.4. Mesafecilerde performans esnasinda kalp atim degisiklikleri

Insan viicudu, egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak biiyiik bir adaptasyon

potansiyeline sahiptir [3].

Kalp atis hiz1 kalbin her atisinda degisir. Kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), R-R araliklari
olarak da bilinen kalp atis araliklarindaki degisimdir.

845 745 812 732

—— A

Sekil 2.3. HRV, kalp atis hizinin ortalama bir kalp atis hizina gore artis ve azalmalaridir.
Dakikada ortalama 60 kalp atis1 (bpm) sonraki kalp atislar1 arasindaki siirenin
tam olarak 1 saniye olacagi anlamina gelmez. Kalp atiglar1 arasindaki stireler 0,5
saniye ile 2 saniye arasinda degisebilir.

Aerobik kondisyon HRV'yi etkiler. Iyi durumdaki bir kalbin HRV durumu dinlenirken
genellikle biiytliktiir. HRV'yi etkileyen diger etkenler yas, kalitim, viicut durusu, giin igi
saat ve saglik durumudur. Egzersiz sirasinda kalp atis hiz1 ve egzersiz zorluk derecesi

arttikca HRV azalir. HRV ayrica zihinsel baski1 donemlerinde de azalir.

HRYV otonom sinir sistemi tarafindan diizenlenir. Parasempatik etkinlik kalp atis hizini

azaltip HRV'yi artirirken, sempatik etkinlik kalp atis hizin1 artirnpp HRV'yi azaltir [24].

Egzersizin baslamasiyla birlikte artan kalp atim hizi ve buna bagl olarak kalp debisinde

once hizli bir yiikselme goriiliir. Egzersiz hafif veya orta siddette ise KAH 30-60 sn i¢inde
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belirli bir seviyeye ulasir buna ise metabolik denge adi verilir. Kalp atim hizinin
yiikkselmesi durur ve plato olusturulur. Bu durumda dokulara saglanan Oksijen ve besin
maddeleri ile tiiketilen miktarlar dengededir. Eger egzersizin siddeti yiiksek ise (bazal

metabolik oranin 10 misli) kalp atim hiz1 egzersizin sonuna kadar yiikselir [25].

Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dk’da kalp atim hiz1 hemen yavaglar. Buna neden ise Vagus
siniri  (parasempatik) yoluyla Sinoatrial Diigiime gonderilen uyarilardir. Bu hizli
yavaslamadan sonra daha yavas bir kalp atim hiz1 diisiisii goriiliir ki bu yavas diisiis dlizeyi

ve sliresi yapilan egzersizin siddeti ve sporcunun kondisyonu ile dogru orantilidir [25].

2.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik veya yorgunluga karsi koyma yetenegi, organizmanin yiiklenmeye uzun
zaman ve kesintisiz olarak dayanma veya sik kesintilerle yiiklenmeleri miimkiin oldugu

kadar sik tekrarlanma yetenegidir [20].

Sporda dayaniklilik olduk¢a énemlidir. Ozelliklede dayaniklilik sporcularinda daha da 6ne
cikan bir Ozelliktir. Fiziksel egzersizlerde kaslarin O2 gereksinimi arttigina gore bunu
karsilayacak dolasimsal ve solunumsal sistemlerin bu duruma fizyolojik uyum
gostermeleri beklenir. Fakat egzersizin siddeti ve siiresine bagli olarak organizma belli bir
noktadan itibaren maksimal O2 kullanim diizeyine (VO2max, maksimum oksijen diizeyi)

erisir, bu noktadan itibaren O2 kullanimi sinirlanmistir [13].

Dayaniklilik, performans 6geleri (dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, beceri ve digerleri)
icinde en onemlilerden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle diisiik siddetle yapilan

uzun siireli egzersizleri kaplayan ¢alismalar dayaniklilik ile ilgilidir [2].

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu yetinin
kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle

belirlenir. Bundan dolay1 dayaniklilik viicudun kars1 direng yetisidir.

Dayaniklilik hem psikolojik hem de fizyolojik elementlere sahip olan ve kompleks yapida
bir faktordiir. Fizyolojik agidan dayaniklilik bir lokal (kassal) ve genel (sistemik) olarak

iki boliimde incelenmektedir. Dayaniklilik terimi, ¢ogu zaman kabul edildigi gibi, yalnizca
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uzun mesafe igeren sportif dallarim1 degil belirli bir kas kuvvetinin devam ettirebilmesini

de ifade etmekte kullanilmaktadir.

Kosulan mesafe siiresi uzadik¢a kullanilan enerji sistemleri de farklilik gostermektedir.

Literatiire gore 5 dak. ve iizeri aktiviteler aerobik enerji kullanimini gerektirir (Sekil 2.4).

KISA SURELI
ENERJI SISTEMi
(ANAEROBIK GLIKOLIZ)

100%

}

UZUN SURELI
ENERJI SISTEMI
(AEROBIK)

ACIL ENERJI
KAYNAGI
(ATP CP SISTEMI)

1 1 1 1 -

Percent capacity of energy systems

10 30 2 5
S S min min
EGZERSIiZ SURESI

Sekil 2.4. Enerji Sistemlerinin Yiizdelik Kullanim Degerleri [26].

Bir yada birkag bolgesel kas grubunun devreye girdigi fiziksel aktivitelerde 6nemli olan bir
kassal 6zellige lokal dayaniklilik denir. Izometrik kas kasilmasinda oldugu gibi maksimal
kas kasilmasi sirasinda kan akimi azalmakta, ph diismekte ve kasilma siddeti baslangigtaki
yiiksek degeri koruyamamaktadir. Oysa maksimal istemli kasilma siddetinin daha diisiik
degerlerinde, Ornegin %60 kadar bir izometrik kasilma daha uzun siire devam
ettirilebilmektedir. Buna benzer olarak, tekrarlayan ve yiiksek yogunlukta ortaya konan
baz1 eforlarda, Ornegin, karin mekik hareketinde lokal dayaniklilik ©nemli rol

oynamaktadir.

Genel dayaniklilik, her sporun kendine Ozgii sahip olmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir. Solunumsal ve dolagimsal olarak incelemek miimkiindiir. Genel kas
dayaniklilig1 toplam kas aygitinin 1/7, 1/6’sindan daha fazlasin1 kapsar. Kalp, kan

dolasimi, solunum sistemi bolgesel oksijen ihtiyact ile sinirhdir.



19

Dayanikliligin istenilen seviyeye ulasilabilmesi, uygulanacak degisik antrenman metot ve
iceriklerinin 1iyi uygulanabilmesine baghidir. Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan

caligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir.

*Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir. Kalp giiclenir.
*Vital kapasite artar.
* Aktif kilcal damar sayisi artirilir.

*Bunlarin birbiri ile kombine iligkileri gelisir.

Dayanikliligin Gelistirilmesi Asagidaki faktorlere baghdir.

*Genetik yap1

* Antrenman
a-Kisisel antrenman,
b-Calisma diizeyi,
c-Caligma tiirii,
d-Calisma 6zelligi,
e-Antrenman ilkeleri,

f-Antrenmana uyum yetenegi [20].

2.3.1. Aerobik dayamkhhik

Dayaniklilik i¢in uzmanlar g¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapmiglardir.
Bunlardan ilki enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir. Bunlar aerobik

dayaniklilik ve anaerobik dayanikliliktir [27].

Ingiliz Fizyologu A. V. Hill e gore solunum sistemlerinin sinirli kapasiteleri nedeniyle
zaman/birim igerisindeki ihtiya¢ artarak maksimal diizeye erigse bile oksijen 7 dakika ayni
kalmaktadir. Kondisyonda en belirleyici kriter olan bu kapasite bireyler arasinda
degismektedir. Antrenmanli bireylerde 4 dakikalik yiiklenme sonrasinda nabiz 160 derece

civarindadir [1].
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Aerobik kapasite veya aerobik giic, maksimal oksijen tagima kapasitesi ve bununla birlikte
kas dokusuna tasian bu oksijeni en etkili kullanim kapasitesidir, bu kapasite ayn1 zamanda
kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin en Onemli parametrelerindendir. Dayaniklilik
sporcularinda antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistemin dinamik egzersize uyum
gelistirmesi sonucunda (hipertrofik efektif kalp = sporcu kalbi) egzersiz sirasinda kalp
debisi 5 kat ytikselirken, akcigerde ventile edilen hava hacmi 10-12 kat artar. Kalp hiz1 2-3
kat yiikselir. Kalp atim hacmi ise yaklasik iki kat olur (120-150 mL). Kalp debisindeki
artisa paralel olarak sistolik kan basinci da yiikselir, diyastolik basing ise ya ayni kalir veya

10 mmHg kadar yiikselebilir [8].

Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak icin kullanilacak oksijeni
kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu nedenle aerobik kapasite
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve
egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalariin etkinligine baghidir.
Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve devamli
aktivitesidir (ylirime, kosma, kayak kros, bisiklet gibi). Dayaniklilik sporcularinda
aerobik kapasite, kardiyovaskiiler ve respiratuar dayaniklilik anlamin gelmekte olup;
pulmoner kardiyovaskiiler ve néromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesinin bir
gostergesi olarak da kabul edilir. Ayrica kan damarlarinin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar
sayisi, kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma

kapasitesi de dnemli etkenlerdir.

Aerobik kapasite, onceden belirlenen bir “Egzersiz Test Protokolii” uygulanarak, tedricen
artan bir egzersiz testiyle yapilan maksimum bir yiiklemede erisilebilen ve 6lciilebilen
oksijen kullaniminin (maksimal oksijen voliimii= VO2max) en yiiksek degerinin 6lgiilmesi
ile tamimlanir. Maksimal oksijen, aerobik kapasitenin en iyi, kolay uygulanabilir ve

giivenilir bir gostergesidir [1].

Temelde Maksimal oksijen degerinin dogrulugu kisinin/sporcunun yagsiz viicut kitlesi ile
orantilidir. Bu nedenle maksimal oksijen 6l¢iim biriminin yagsiz viicut kitlesinin kilogrami
basina belirtilmesi daha dogru olacaktir. Maksimal aerobik gii¢ iskelet kaslarinin yaptigi is
kapasitesi ile dogrudan iliskilidir. Dayaniklilik sporlarinda iskelet kaslarinin kasilmasi igin
harcanan enerji, %100’e yaklasan oranda aerobik enerji transferiyle gerceklesmektedir

[28].
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Genel olarak artmis bir aerobik kapasite ile birlikte sporcularin diger fizyolojik stresorlere

cevaplarinin da azaldig1 gézlenmektedir [29].

2.3.1. Anaerobik dayamkhhk

Kosu performansini belirlemede kullanilan en 6nemli kriterlerden birisi anaerobik kapasite
ve anaerobik esik degeridir. Anaerobik esigi su sekilde tanimlamak mimkiindiir “ uzun
stireli bir egzersiz sirasinda laktik asit konsantrasyonunun kararli denge de muhafaza

edilebildigi en yiiksek metabolik hiz degeridir.”

Giderek artan siddetteki bir egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan enerji belli bir diizeye kadar
aerobik yolla elde edilir. Ancak bir noktadan sonra anaerobik metabolizma devreye girer
iste bu degere anaerobik esik degeri denir. Antrenmanla birlikte kazanilan kardiyovaskiiler

uyumun performansla dogrudan iligkisi oldugu bilinen bir gercektir [30].

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivitelerde iskele kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemi ile olusturdugu is kapasitesine “ anaerobik kapasite” denir. Bu kapasitenin
birim zamanda trettigi degere ise Anaerobik gii¢ denir ( kgm/ san, kgm/ dak, watt).
Patlayici giiciin ortaya kondugu anaerobik is, anaerobik esik degerinin iistiinde yapilan bir
is olup sonucunda yorgunluk meydana gelir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam

edilemez [28].



22



23
3. GEREC ve YONTEM

Bu boéliimde katilimcilar, veri toplama araci, veri toplama islemi ve verilerin analizi

hakkinda bilgi verilmistir.
3.1. Katihmcilar

Arastirma grubunu 10 Kasim Atatiirk’ii Anma Kosusuna katilan 18-29 yaslar1 arasinda yer
alan elit sporcular (en az 5 yillik ulusal ya da uluslararasi yaris deneyimine sahip)
olusturmuslardir. Toplam 32 uzun mesafe kosucusu (Kiz:15, Erkek:17) calismaya goniillii

olarak dahil edilmistir.
3.2. Veri Toplama Araci
3.2.1. Boy ve viicut agirhk ol¢iimii

Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden
ayakkabisiz, tisort ve sortla, boylar1 ise boy uzunlugu olglimleri i¢in hassaslik derecesi

0,001m olan santimetre aralikli 6l¢gek kullanilmistir (Seca marka).
3.2.2. Kalp atim hiz1 dl¢iimii

Sporcularin kalp atim hizlarin1 belirlemek amaciyla “Polar team 2 pro set” kullanilmugtir.
Kalp Atim hizlarinin anlik 6lgiimii i¢in kullanilan bu cihazda, miisabaka esnasindaki
yiliklenmeyi ve toparlanmay1 takip edilmistir. Cihaz ile nabiz sayisi ve maksimum nabiz %

orani elde edilmistir.

Dinlenme Kalp Atimi Olgiimii: Kalp Atim Sayis1 Olgiilmesi: Istirahat kalp atim sayis1,
deneklerin 15 dakika sirt {istii pozisyonda dinlenmeleri saglandiktan sonra boyundaki

karotit atardamardan dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp atim sayilar1 belirlenmistir [31].
3.3. Verilerin Toplanmasi

Veriler Ankara’da 10 Kasim 2015 Atatiirk’ii Anma Kros Yarigmasina katilan 32 elit atletin

goniilli katilmiyla elde edilmistir. Kiz sporcularin yaris mesafesi 4km ve erkek



24

sporcularin ki ise 6km’dir. Miisabaka Oncesinde sporculara yarigma aninda kalp atim
sayisini belirlemek i¢in Polar marka kalp atim sayis1 6lger gégiis perlonu ile sporculara
takmalar1 i¢in verilmis ve her yarismacinin kalp atim sayisi yaris siliresince kosulan her
kilometrede kaydedilmistir. Yarigsma oOncesi her km i¢in gecis yerleri isaretlenmis ve
yarigma aninda her birinin gecis siireleri kaydedilmis ve sonrasinda bu siireye gore kalp

atim hizlar belirlenmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Yarisma derecelerine gore gruplandirilan atletlerin  yarigma periyotlarina  gore
KAH’larindaki farklilik igcin ANOVA uygulanmistir. Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigin1 bulmak icin Scheffe istatistigi yapilmistir. Istatistiksel Analiz i¢in SPSS
17.0 paket programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi i¢in p<<0.05 kabul edilmistir.



25
4. BULGULAR
10 Kasim 2015 Atatiirk’ii Anma Kros Yarigmasina katilan elit atletlerin yarisma dereceleri

bakimindan yarisma sirasindaki Kalp Atim Hizlarina ait degisimlerine ait tablo ve

yorumlariyla asagida verilmistir.

Bayan atletler yarismay1 tamamlama siireleri bakimindan ilk 5 (n=4) , 6-10 (n=4) ve 11 -20

(n=7)’ e girmelerine gore gruplara ayrilmistir.

Yarisma dereceleriyle gruplandirilan Bayan atletlerin kosu periyotlarina gére KAH

degerlerine ait ANOVA Sonuglar1 Cizelge 4.1°de verilmistir

Cizelge 4.1. Bayan atletlerin kosu periyotlarina géore KAH degerlerine ait ANOVA

Sonuglari
Periyodlar ilk 5 6-10 11-20 F S Anlaml
Fark
flk Xort. 182,12atim/dk 184,21atim/dk 184,12atim/dk 2-
) 7,245 /Ty [—
periyot  g§ 14,25 14,75 15,24 13
7 Xort. 183,25 185,24 185,56 7.
5 5,256 o Y/ R
periyot  §S 13,20 14,01 14,52 13
3 Xort. 185,56 187.2 187,54 5.
N 4,751 1o R—
periyot  §S 12,21 13,24 14,20 13
Xort. 187,25 190,15 191,25 Ik 5- 6-10
4 2-
i 5,745 042 s 11
periyot g 11,45 12.25 13.75 13 Ilkc 5- 11

20

Cizelge 4.1 incelendiginde arastirma grubunu olusturan atletlerin yarigsmanin basindaki
KAH degerlerinin kosunun devaminda arttigi goriilmektedir. Yaris derecelerine gore
gruplandirilan atletlerin yarigsmanin son periyodunda KAH’larinda farkliligin istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F(2.13=5,745, p<0,05). Bu bulguya gére ilk 5’e giren
atletlerin, diger derecelere giren atletlerden KAH degerleri bakimindan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Bir baska degisle yarismada ilk derecelere girmede KAH’ nin etkili oldugu

sOylenebilir.

Erkek atletler yarismay1 tamamlama siireleri bakimindan ilk 5 (n=5) , 6-10 (n=4) ve 11 -20

(n=8)’ e girmelerine gore gruplara ayrilmistir.
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Yarisma dereceleriyle gruplandirilan Erkek atletlerin kosu periyotlarina goére KAH

degerlerine ait ANOVA sonuglar1 Cizelge 4.2°de verilmistir.

Cizelge 4.2. Erkek atletlerin kosu periyotlarina gore KAH degerlerine ait ANOVA

Sonuglari
Periyodlar ik 5 6-10 11-20 F sd P Anlaml Fark
) Xort. 169,44 173,34 173,38
Ik periyot 3,245 2-15 STL e
SS 12,92 11,52 1425
Xort. 183,61 184,64 188,30
2. periyot 8,954 2-15 475 e
SS 11,24 12,47 13,58
Xort. 186,44 186,19 190,72
3. periyot 4,253 2-15 ,354
SS 10,12 1124 12,14
Xort. 187,62 187,81 189,73 ;
4. periyot 5,741 2-15 ,042 1&(11(651;)1 }_12(2)0
SS 10,07 11,02 11,20 U
Xort. 188,66 189,41 190,46
5. periyot 3,412 2-15 354 e
SS 9,14 10,89 12,52
Xort. 188,24 190,13 191,44 ;
. ’ ’ ’ Ik 5- 6-10
6. periyot 6,478 2-15 ,042 flk 5- 11-20

SS 9,04 11,52 12,75

Cizelge 4.2 incelendiginde erkek atletlerin yarismanin basindaki KAH degerlerinin
kosunun baslangicinda hizla arttigi, kosunun devaminda bu artisin daha duragan arttigi
goriilmektedir. Yaris derecelerine gére gruplandirilan atletlerin yarismanin 4 . periyotun da
KAH’larinda farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F(.15=5,741
p<0,05). Bu bulguya gére Ilk 10°a giren atletlerin, diger derecelere giren atletlerden KAH

degerleri bakimindan daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Yaris derecelerine gore gruplandirilan atletlerin yarismanin 6. periyotun da KAH’larinda
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F.15=6,478 p<0,05). Bu
bulguya gore Ik 5’e giren atletlerin, diger derecelere giren atletlerden KAH degerleri
bakimindan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bir baska deyisle yarismada ilk derecelere
girmede 3. periyottaki yaris temposuna diisiik KAH girmenin ve daha sonraki periyotlarda

KAH degerlerinin benzer oldugu sdylenebilir.
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Atletlerin yarigma derecelerine gére KAH yiizdesinde ve esik iistlindeki KAH degerleri ile
en diisiik, ortalama ve en yiikksek KAH degerleri ve yarisma sirasindaki antrenman yiik

degerlerine iliskin sonuglar1 asagida verilmistir.

Cizelge 4.3. Ilk 5’e giren bayan atletlerin derecelerine (Xort=15,17 sn.) gore KAH
degerlerine iliskin sonuglari

KAH KAH Yiizdesinde Kosu Stiresi
KAH i Antr?nrflan
dii’i‘.l . | Ortalama Yﬁ]I:(I;ek 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 198(') Btk Ut Yok
148 189 194 1,30 0,18 0,62 0,36 12,70 13,96 70
% 72 % 95,0 % 97,0 8,60% 1,20% 4,10% 2,40% 83:,}070 92,00% 100,0%

Cizelge 4.3 incelendiginde Yarigsma sirasinda ilk 5’e giren atletlerin KAH yiizdesine gore
% 90-100 KAH yiizde araliginda (% 83,70) daha ¢ok siire gecirdigi goriilmektedir.
Yarigmanin biiyiik ¢ogunlugunu esik tistii KAH degerlerinde gegirdigi belirlenmistir.

Cizelge 4.4. 6-10 derecelerine giren bayan atletlerin derecelerine (Xort=16,52sn.) gore
KAH degerlerine iliskin sonuglari

KAH KAH Yiizdesinde Kosu Siiresi
KAH
Antrenman
M1 Ortalama o 50-59 | 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-100 | Esik Ustii Yiikii
diisiik Yiiksek
154 172 195 1,09 0,53 035 | 039 14,12 15,36 75
%77 86,0% 97.0% | 6,60% | 3.20% | 2,10% | 2.34% | 85,50% | 93,00% 100,0%

Cizelge 4.4 incelendiginde Yarigma sirasinda 6-10 derecelerine giren atletlerin KAH
yiizdesine gore % 90-100 KAH yiizde araliginda (% 85,70) daha cok siire gecirdigi
goriilmektedir. Yarismanin biiyiik cogunlugunu esik iisti KAH degerlerinde gegirdigi

belirlenmistir.
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Cizelge 4.5. 11-20 derecelerine giren bayan atletlerin derecelerine (Xort=18,35 sn.) gore
KAH degerlerine iliskin sonuglari

KAH KAH Yiizdesinde Kosu Siiresi
KAH

Antrenman
En i L Yiikii
diisiik Ortalama | En Yiiksek 50-59 60-69 | 70-79 | 80-89 | 90-100 | Esik Ustii
155 170 196,4 0,84 0,61 0,22 0,50 16,18 17,25 78
V)
7;)4 85,0% 98,2% 4,60% 3,30% | 1,20% | 2,70% | 88,20% 94,00% 100,0%

Cizelge 4.5 incelendiginde Yarisma sirasinda 11-20 derecelerine giren atletlerin KAH
yiizdesine gore % 90-100 KAH yilizde araliginda (% 88,70) daha ¢ok siire gecirdigi
goriilmektedir. Yarigmanin biliylik ¢ogunlugunu esik ilisti KAH degerlerinde gegirdigi

belirlenmistir.

Bayan atletlerin yarigma sirasindaki KAH yiizdesinin % 90-100’liik araliginda en ¢ok
zaman gecirdigi belirlenmistir. Yarisma derecelerine gore incelendiginde bu aralikta en az

stireyi ilk 5’e giren atletlerin gecirdigi goriilmektedir.

Cizelge 4.6. 1lk 5’e giren erkek atletlerin derecelerine (Xort=18,01sn.) gére KAH
degerlerine iliskin sonuglari

KAH KAH Yiizdesinde Kosu Siiresi KAH

E 707 Esik Antrenman
o Ortalama En Yiiksek 50-59 60-69 - 80-89 90-100 | =t Yiikii
diisiik 9 Ustii
1472 170,6 193,0 1,21 0,56 0,20 0,63 15,42 17,51 92
75,5% 87.5% 99.0% 6,70% 3,10% 13/100 3,50% | 85,60% | 97,20% 100.0%

Cizelge 4.6 incelendiginde Yarisma sirasinda ilk 5’e giren atletlerin KAH yiizdesine gore
% 90-100 KAH ylizde araliginda (% 85,60) daha cok siire gecirdigi goriilmektedir.
Yarigmanin biiyiik cogunlugunu esik iistii KAH degerlerinde gecirdigi belirlenmistir.
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Cizelge 4.7. 6-10 derecelerine giren erkek atletlerin derecelerine (Xort=19,01sn.) gore
KAH degerlerine iliskin sonuglari

— KAH — KAH Yiizdesinde Kosu Siiresi KAH Antrenman
diisiik Ortalama Yiiksek 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100 | Esik Ustii Yiki
148,9 177,3 190,1 0,82 0,61 0,21 1,22 16,16 17,55 98
76.0% 90.5% 97.0% | 4,30% | 3,20% 1,10% 6,40% | 85,00% 92,30% 100.0%

Cizelge 4.7 incelendiginde Yarisma sirasinda 6-10 derecelerine giren atletlerin KAH
yiizdesine gore % 90-100 KAH yiizde araliginda (% 85,00) daha ¢ok siire gecirdigi
goriilmektedir. Yarigmanin biiyiik cogunlugunu esik iisti KAH degerlerinde gegirdigi

belirlenmistir.

Cizelge 4.8. 11-20 derecelerine giren erkek atletlerin derecelerine (Xort=20,26 sn.) gore

KAH degerlerine iliskin sonuglari

KAH KAH Yiizdesinde Kosu Siiresi EslliALII{s i Angfﬁ?gllan
En 1 Ortalama En 50-59 60-69 70-79 | 80-89 | 90-100
diigiik Yiiksek
145,0 183,0 192,0 0,70 0,23 0,21 0,80 17,07 17,96 104
74.0% | 93.4% 98.0% | 3,70% | 1,20% | 1,10% | 4,20% | 89,80% | 94,50% 100.0%

Cizelge 4.8 incelendiginde Yarisma sirasinda 11-20 derecelerine giren atletlerin KAH
yiizdesine gore % 90-100 KAH yiizde araliginda (% 89,80) daha ¢ok siire gecirdigi
goriilmektedir. Yarismanin biiyliik ¢ogunlugunu esik iisti KAH degerlerinde gecirdigi

belirlenmistir.

Erkek atletlerin yarisma sirasindaki KAH ylizdesinin % 90-100’liikk araliginda en ¢ok
zaman gecirdigi belirlenmistir. Yarigma derecelerine gore incelendiginde bu aralikta en az

stireyi 1lk 5 ve 6-10 derecelerine giren atletlerin gegirdigi goriilmektedir.

Diger yarisma derecelerine gore olusan bu silire farkinin yarisma kosu siiresinden
kaynaklandig1 diistinebilir. Ancak bu degerlendirmelerin yiizdeye gore diisiiniildiigii ve ilk
siralardaki dereceye giren atletlerin, yiiksek KAH sayisinda daha az bulunmasi

performanslarini etkiledigi seklinde diisiiniilebilir.
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5. TARTISMA

Dayaniklilik sporlarinda kalp atim hiz1 egzersiz siddetini belirlemede olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. Aym1 zamanda kardiovaskiiler riskleri tahmin etmede de kullanilmaktadir.
Yarisma esnasinda kalp atim hizi yarisma performansini belirleyen niteliklerden biri

olabilir.

Metabolik stresin diizenli olarak artirildig1 egzersizlerde kalp atim hizi artan enerji
ihtiyacina gore paralel olarak artmaktadir. Belirli bir noktanin {lizerinde ise kalp atim
hizinda paralellik bozulmakta ve kalp atimi metabolizmaya gore farkliliklar
gostermektedir. Agir siddetteki egzersiz sirasinda metabolizmadaki  degisiklik
kardiovaskiiler sistemde degisikliklere ve oOzelliklede kalp atiminda artislara neden
olmaktadir. Artan egzersiz yogunluguna bagl olarak kan laktat seviyesinde ve katekolamin
iiretiminde artmalar gozlenmekte, bu ise sempatik sistem uyarilmasina ve kalp atiminda
artmaya neden olmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda, kalp atim hiz1 ile is giicli arasindaki
iligkisinin degisik spor dallarinda ve fiziksel aktivitelerde basari ile uygulanabilecegi

gosterilmistir [32,33,34].

Cotuk ve ark.(2007) yaptiklar: bir ¢aligmada elit sporcularda yiik artirmali egzersizin Kalp
Atim Hiz1 Degiskenligi (KAHD) iizerine etkisini Spektral Analiz ile degerlendirmislerdir.
Arastirmada 11 elit sporcu (kiirek ve su topu branslari) bisiklet ergometresinde (Ergoline),
bes saniyede bes Watt artirmali kademeli egzersiz testini tamamladilar. Sporcular bireysel
tepe giliclerine ulastiklar1 an testi bitirdiler. Testte ulasilacak tepe giic 900 Watt ile
siirlandirildi (sadece iki sporcu 900 saniyede bu tepe giice ulagabilmislerdir). Kademeli
test oncesi iki dakikadan baslayarak, tiim test boyunca ve test sonrasi bes dakika bisikletten
inmeden sporcularin kalp atimlar1 arasindaki siire 1000 Hz ¢oziiniirliigiinde kesintisiz
olarak kaydedildi (Polar marka S8101 telemetrik Kalp Atim Hiz1 kayit aygit1). Onlarin
caligma sonuclarinda tiim sporcularda KAHD benzer bir oriintii gosterdi. Dinlenme
stiresinde solunum frekansinda biiyilk genlikli salinimlar baskinken, egzersizin
baslamasiyla birlikte genlikte azalma goriildii. Yiiksek yiiklerde solunum frekansinin giicii
azaldi. Sonuc¢ olarak, elit sporcularda KAHD’in dogrusal yiik artirinmlarma dogrusal
olmayan spektral degisimler ile yanit verdigi buldular. Bu calismada da kalp atim hizi

kadin ve erkek sporcularda belirgin yamitlar gostermislerdir. Ik bese giren elit sporcu
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grubun kalp atim degerleri diger gruplara oranla daha diisiik bulunmustur buda ilk bese

giren grubun daha antrenmanli olmasindan kaynaklanabilir [35].

Earnest ve arkadaslarmin (2003) Ispanya turu sirasinda profesyonel bisikletcilerde kalp
atim hiz1 degisimleri ile fiziksel efor arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismada, kalp atim
hizinin kronik agir eforlardan etkilendigini bulmuslardir. Antrenman yogunlugu ve siddetin
bu degisimlerin derecesini belirlemek i¢in gerekli oldugunu savunmuslardir [36]. Bu

arastirmada da benzer olarak efor arttik¢a kalp atim hizinda artis kaydedilmistir.

Pichot ve arkadaglar1 (2000), 3 hafta agir antrenman ve ardindan nispeten dinlendirici
haftadan sonra 7 orta mesafe kosucunun kalp atim hizini incelemislerdir. Sonug olarak;
agir li¢ hafta antrenmani boyunca parasempatik endekslerde (% 41) anlamli ve progresif
bir azalma goriilmiistiir. Dinlendirici hafta da ise bu endekslerde % 46 artis goriilmiistiir.

Sempatik aktivite endekslerindeki bulgularda ise ters bir seyir izlemistir [37].

Hedelin ve arkadaslar1 (2000) 9 elit kanocuda yaklasik olarak 13 saat siiren kros kayagi ve
kuvvet antrenmani igeren, sporcularin antrenman yiki % 50 artirilan, 6 giinliik kamp
periyodunda kalp atim hizlarindaki degisimleri incelemislerdir. Bu kisa siddetli antrenman
periyodu sirasinda, makVO?2, tikenme zamanlar1 ve maksimal laktatlarda azalmalar
gorlilmiistiir. Egim testi sonrasinda ve dinlenme sirasinda kalp atim hizlarinda degisimler
goriilmemistir. Dinlenme kalp atim sayisinda azalma, plazma hacminin artmasina
baglanabilir. Kalp atim sayisinin kisa siireli yiiklenmelerden etkilenmedigi goriilmiistiir

[38].

Bu calismada ise yarisma yiiklenmesi yiiksek oldugu i¢in kilometre arttik¢a kalp atimu

eforla artmistir.

Vesterinen ve arkadaglar1 (2013), 28 haftalik antrenman periyodu boyunca, gece kalp atim
hiz1 degiskenliginin dayaniklilik performansindaki degisimleri tahmin etmede kullanilip
kullanilmadigint arastirmiglardir. 28 haftalik antrenman periyodu, 14 hafta temel
antrenman ve 14 hafta yogun antrenman olmak iizere iki boliime ayrilmistir. 28
rekreasyonel dayaniklilik kosucusunda gecelik kalp atim hizi ve serum hormonlari her iki
antrenman déneminin oncesinde ve sonrasinda olmak iizere Olgiilmiistiir. 14 haftalik temel

antrenman déneminden sonra kalp atim endeksinde degisimler gozlenmezken, yogun
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antrenman doneminden sonra ise kalp atim hizinda anlamli artiglar gériilmiistiir. Yogun
antrenman periyodu sirasinda baglangicta, V zirve performansi ile kalp atim hizi endeksleri
arasinda anlamh iligkiler goriilmiistiir. Sonug olarak; baslangigta yiiksek kalp atim sayisina
sahip rekreasyonel dayaniklilik kosucularinda, yogun antrenmanlardan sonra baslangicta
diisiik kalp atim sayima sahip kosuculardan daha fazla, sonra dayaniklilik performansinin

gelistigi goriilmistiir [39].

Yapilan arastirmalarda dayaniklilik antrenmanlar1 kalp atim hizi endekslerini artirmistir,
bununla birlikte az dinlenmeli yogun dayaniklilik egzersizleri sirasinda ise kalp atim

sayisinda azalmalar goriilmistir [ 40,41,42,43].

Reis ve Arkadaslar1 (2011), 12 Ulusal ve Uluslararasi seviyede yarismalara katilan yiiksek
antrenman diizeyine sahip 30.7 yas + 5.5, yar1 maraton en iyi dereceleri 62 dakika 37
saniye +- 1 dakika 22 saniye olan Erkek uzun mesafe kosuculari ile taratan pistte yaptiklar
calismada VO2 max ve Kalp atim hizlarini inceledikleri akut egzersizde zirve kalp atim

hizlarin1 181+ 13atim/ dakika olarak tespit etmistir [44].

Koudi ve arkadaslar1 (2002) Atletizm antrenmanlarinin KAH degiskenligi iizerine yaptigi
calismaya Elit diizey atletizm yapan, 15 mesafe kosucusu, 15 sprinter, 15 atict ve 15
sedanter kontrol gurubu olmak tizere 60 goniillii erkek katilmistir. Tiim gruplarda 6 aylik
antrenman sonucu treadmill de alinan maksimal bir egzersiz sonras1 dl¢timlerde, farkl: tip
atletlerin kalp atim hiz1 degiskeninin antrenman diizenlemesinde belirgin bir veri olarak
katkida bulunabilecegi belirlenmistir. Elde edilen veriler p>0.05 e gore anlamli

bulunmustur [45].

Vesterinen ve arkadaslart (2016) 40 rekreasyonel dayaniklilik kosucusu ile yaptigi
calisjmada HRV (EXP) rehberlik deneyimli antrenman grubu ve geleneksel yiiklenme
uygulayan antrenman grubu olarak karsilastirilmistir. 3000m kosu performanslarinin 6n
test son test olarak alindig1 ¢calismada, 4 hafta hazirlik antrenmani sonrasi haftada 2-3 giin
yiiklenme igeren 8 haftalik antrenman (INT) Toplam 12 hafta uygulanmistir. HRV
rehberliginde antrenman yapan gurubun (HIT) yogunluklu antrenman periyotlamasi
HRV’ye gore diizenlenmistir. HRV her sabah dlgiilerek MOD/ HIT diizenlemeleri buna
gore yapilmis olan bu ¢aligmada geleneksel antrenman uygulayan ve HRV rehberlikli

antrenman uygulayan her iki gurubun da Vo2 max ve 3000 m kosu performanslari



34

gelismistir. Bununla birlikte HRV rehberliginde antrenman yapanlarin yiikklenme sikligi
belirgin olarak daha diistiktiir. (P0.028) Calisma sonucuna gore dinlenik KAH’in
dayaniklilik antrenmanlarinin bireysellestirilmesinde ve zamanlamasinda bir veri olarak
kullanilabilecegi, tamamlayici1 istatistiklere gore (P0.05) diizeyinde anlamlilik tespit

edilmistir [46].
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6. SONUC

6.1. Sonug

Bu arastirmada,

Yol kosusuna katilan uzun mesafe atletlerinin her bir kilometrede elde etmis olduklari
stireler ile bu siire karsisinda tespit edilen maksimal kalp atim hizlar1 degerlendirmeye
alimmistir. Antrenman diizeyi arttik¢a kalp atimi daha kontrollii artmis ve daha performansi
diisiik olan sporcularla karsilagtirildiginda kalp atim hiz1 egzersiz esnasinda daha diisiik

bulunmustur.

Buna gore, Aragtirmaya katilan sporcularda

1- Antrenman sayisi arttikca kalp atim sayis1 degerlerinde azalmalar oldugu tespit
edilmigtir. Literatiirdeki diger c¢alismalar arastirmanin bulgularin1 destekler
niteliktedir.

2- Arastirma bulgularina gore ilk 5’e giren atletlerin, diger derecelere giren atletlerden
Kalp atim hizi degerleri bakimindan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak, yarigmada ilk derecelere girmede kalp atim hizinin etkili oldugu

sOylenebilir.

Haftalik diizenli, antrenman yapan mesafe kosucularinin yaris ve antrenman sirasinda
maksimal kalp atim hizlar1 degerlerinin diisiik tespit edilmesi antrenman kalitesinin ve
performansin  gostergesi olarak degerlendirilebilir. Bu bulgu literatiirii destekler

niteliktedir.

6.2. Oneriler

Bu caligma tek bir yarig performansiyla smirli tutulmustur. Diger yapilacak caligmalarda
daha fazla yarigma performansi goz oniine alinabilir. Ayrica katilimcr sayist da daha fazla
arttirtllarak arastirma daha fazla genellestirilebilir. Bir diger Onerimiz ise sporcularin

MaxVO;’leride hesaplanabilir.
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uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Aysu DUYAN CAMURDAN
Komisyon Baskam

EK :

| Liste

Ankara Bilgi i¢in :Senay Seloglu
Tel:0 (312) 202 69 58 Faks:0 (312) 202 46 73 Genel Evrak Sorumlusu

Internet Adresi :hitp://etikkurul gazi.edu.tr/

Bu helge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Kisisel Bilgiler

Soyadi, ad1 : AY YILDIZ, Yeliz
Uyrugu : T.C.

Dogum tarihi ve yeri : Ankara, 09.11.1977
Medeni hali : Evli

Telefon : 542517 44 00

Faks :312309 57 58

e-mail : ayyildizyeliz@hotmail.com
Egitim

Derece Egitim Birimi

Yiiksek lisans

OZGECMIS

Gazi Universitesi

Lisans Hacettepe Universitesi

Lise Ankara Alparslan Lisesi

Is Deneyimi

Yil Yer

2003-2005 Mersin-MEB

2005-..... Ankara PTT Genel Miidiirligii
Yabanc Dil

Ingilizce

Yayinlar

Hobiler
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Mezuniyet tarihi
Devam Ediyor

2000
1994

Gorev
Ogretmen
Memur

Spor yapmak, kitap okumak, seyahat etmek, yemek yapmak.
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GAZI GELECEKTIR,..






