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OZET

Futbolda farkh sprint antrenmanlarinin performans ve fizyolojik yanitlarinin

incelenmesi

Amac: Bu ¢alismanin amaci futbol oyuncularinda yiiksek siddetli interval ve farkli
sprint antrenmanlarinin sporcularin aerobik performans, anaerobik performans, kan

laktat ve surat ozelliklerine etkisinin incelenmesidir.

Gerec¢ ve Yontem: Bu arastirma grubu Sivasspor AS. Futbol kuliibiinde alt yas (U 19,
U 17) kategorilerinde aktif olarak futbol oynayan goniillii saglikli 24 sporcudan

olusmaktadir

Bulgular: Deney ve kontrol gruplarinin kan laktat degerlerinin On test son test
ortalamalar1 arasinda deney grubunun, LAmak2 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir(P<0,05). LAdin V& LAmak1 degerlerinde anlamli farklilik
yoktur(P>0,05). Kontrol grubunda LAdin, LAmaki Ve LAmaks degerlerinde 6n test son

test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir(P>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin Y IRT1, MAH ve KAH ve EISZ degerlerinin On Test —
Son Test karsilastirmali sonuglaria gore deney grubunda Y IRT1 ve MAH ve EISZ
degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir(P<0,05). Deney grubu KAH degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur(P>0,05).

Sonug¢: Deney grubunda olan futbolcularin YIRT1, MAH, EISZ, MAG, ANG, YI ve
LAmaxz Ozelliklerinin 8 hafta sonunda anlamli gelisim gosterdigi goriilmiistir. Bu
calismada HIIT antrenmanin KAH, LAgin VeLAmax1 degerleri lizerine istatistiksel

olarak anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal aerobik hiz, alan testi, tekrarli sprint, aerobik

giic,laktat tepe degeri



ABSTRACT

Investigation of performance and physiological responses of different sprint
trainings in football.
Aim: The aim of this study was to investigate the effect of high intensity interval and

different sprint workouts on aerobic performance, anaerobic performance, blood
lactate and sprint characteristics of athletes in football players.

Meterial and Metod: This research group consists of 24 healthy volunteer athletes
who actively play football in the lower age (U 19, U 17) categories in Sivasspor AS.
Football Club.

Results: A statistically significant difference was found between the pretest and
posttest mean values of the blood lactate values of the experimental and control groups
in the LAmak2 values of the experimental group (P<0.05). There was no significant
difference in LAdin and LAmak1 values (P>0.05). In the control group, no significant
difference was found between pretest and posttest values in LAdin, LAmakl and
LAmak3 values (P>0.05).

According to the Pre-Test — Post-Test comparative results of Y IRT1, MAH, HR and
EISZ values of the experimental and control groups, a significant difference was found
in the Y IRT1 and MAH and EISZ values in the experimental group (P<0.05). There
was no statistically significant difference in the HR values of the experimental group
(P>0.05).

Conclusions: It was observed that YIRT1, MAH, EISZ, MAG, ANG, YI and LAmax2
characteristics of the football players in the experimental group showed significant
improvement at the end of 8 weeks. In this study, it was observed that HIIT training
did not have a statistically significant effect on HR, LAdin and LAmax1 values.

Key Words: Maximal aerobic speed, field test, repeated sprint, aerobic power, lactate

peak
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1. GIRIS

Farkli spor branglarinda yer alan yarismacilarin karakteristik yapilarini
tanimlayabilmek i¢in ¢cok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar tist
diizeydeki sporcularin basarili olmalar1 igin gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degerlerini tanimlamaya c¢alismiglardir. Dogal olarak bu durum ferdi
sporlara nazaran futbol gibi takim sporlarinda yer alan bir¢ok sporcunun olmasi

nedeniyle biraz daha karmasiktir.

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde
oynandiginda sporculardan beklenilen fiziksel performansi yiiksektir. Kontrol
gerektiren bir takim ve temas sporu olmasi nedeniyle iist diizey dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve ¢abukluk gibi sportif performans istemektedir. Bu yiizden giiniimiizde kaleci
dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmasin
gerektirmektedir (Koklii ve ark., 2009). Bu nedenle alt ekstremite kuvveti, giig, siirat,

ivmelenme ve dayaniklilik futbol oyuncusu i¢in dnemli performans bilesenleridir.

Tam bir futbol sezonu boyunca, oyuncularin fiziksel ve fizyolojik
degerlendirmesi genellikle sezon 6ncesi, sezon basi, sezon ortasi, sezon sonu ve sezon
disinda yapilir. Bu degerlendirmeler, antrenman yanitlariin etkinligini belirlemek ve
antrenman planinin basarisint yonlendirmek veya kontrol etmek, sporcularin gii¢lii ve

zayif yonlerini belirlemek i¢in yapilir (Casaju’s, 2001).

Futbol oyunu, hareket profili acisindan oldukg¢a zengin olmasindan dolayi,
antrendrler ve spor bilimciler, futbolcularin fiziksel 6zelliklerini ve kapasitelerini
gelistirmek icin farkli antrenman yontemleri bulma arayist icerisine girmislerdir.
Ozellikle futbolda tiim sezonun antrenman planlamasi yapilirken, gerek hazirlik
doneminde gerekse miisabaka doneminde, biitiin fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerin
gelisimi i¢in yeteri kadar zamanin bulunmamasi, antrenman zamaninin etkili
kullanilmasini zorunlu hale getirmistir ve ayn1 anda birgok 6zelligin gelistigi farkl
antrenman yontemlerine bagvurulmaktadir. Bu yontemlerden birisi baslangicta sadece
sporcularin sprint 6zelliginin gelistirilmesi amaciyla antrenman programlarinda
kullanilan ve daha sonra uygun yiiklenme ve dinlenme araliklariyla hem aerobik hem
de anaerobik performansi artirdig:i diisiiniilen yiiksek siddetli antrenmanlardir.

Anaerobik antrenmanlar diye de bilinen bu antrenmanlar, VO2maks iizerinde yapilan



ve birincil amacin anaerobik enerji tiretimini artirmak oldugu antrenmanlar olarak

tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994).

Tekrarli sprintler sirasinda birgok fizyolojik adaptasyonun aerobik sistemin
katkisini arttirdigr ve bu durumun da tekrarli sprintler sirasinda olusan yorgunluga
direng becerisinin artmasiyla iligkili oldugu belirtilmistir. Bu fizyolojik adaptasyonlar
arasinda daha yiiksek mitokondriyal solunum kapasitesi (Thomas ve ark., 2004). daha
hizli oksijen alim kinetigi (Dupont ve ark., 2005). hizlandirilmis sprint sonu kas
reoksijenasyon orani (Buchheit ve ufland 2011). daha yiiksek laktat esigi (Fernandes
ve ark., 2010) ve daha yiiksek VO2maks (Bishop ve spencer 2004; Bishop ve ark.,
2004). sayilabilir. Tekrarli sprint performansinda en ¢ok incelenen faktor ise hem
ortalama sprint performansi hem de sprintte azalma agisindan orta diizeyde korelasyon

gostermektedir.

Futbol oyununda sprint yetenegi sportif performansin ana belirleyicisi olarak
kabul edilir (Nikolaidis ve ark., 2015). Bir mag sirasinda sporcularin sprint kosusu
yaparken tekrarli bir seklide ve yon degistirerek yapabilmeleri 6zellikle basketbol ve
futbol gibi takim sporlarinda antrendrler ve aragtirmacilar i¢in iist diizey performansin
belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Wong ve ark., 2012; Padula ve ark. 2016).
Ayn1 zamanda bu durum sporcularin kondisyon seviyesinin bir gostergesi olarak da
kabul edilmektedir (Wong ve ark. 2012; Glaister ve ark., 2005; Brughelli ve ark., 2008;
Spencer ve ark., 2004; Wilkinson ve ark., 2010). Ornegin Rampinini ve ark. (2007),
tekrarli sprint performansinin iist diizey futbolcularin mag sirasindaki kosu
mesafesiyle dogrudan iligkili oldugunu belirtirken, Mclnnes ve ark. (1995), bir
basketbol mag1 sirasinda sporcularin her 21 sn’de bir 2 ile 6 sn arasinda degisen sprint
kosularini tekrarl bir sekilde yaptigini belirtmektedir. Benzer sekilde birgok calisma
yon degistirme hizinin Amerikan futbolu, rugby futbol ve basketbol gibi takim
sporlarinda iist diizey performansin belirleyicisi oldugunu ortaya koymaktadir
(Brughelli ve ark., 2008; Spiteri ve ark., 2014; Gabbet, 2009). Buradan hareketle hem
tekrarli sprintler, hem de yon degistirmeli tekrarli sprintler takim sporlarinda fiziksel
kapasiteyi artirmak i¢in antrenmanlarda siklikla kullanilmaktadir. Bu tez ¢alismasinin
amaci futbol oyuncularinda yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin sporcularin
aerobik performans, anaerobik performans, kan laktat ve siirat 6zelliklerine etkisinin

incelenmesi ve bu sprint ¢alismalarinin etkinligi aragtiritlmasidir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Futbolda Temel Motorik Ozelliklerin Onemi

Modern futbol oyununun 19. Yiizyilda Ingiltere’de atildign bilinmektedir.
Ingiltere nin 6zellikle ekonomik anlamda gii¢lii olmas1 futbol ve birgok spor dalinin
hizli gelismesine katki saglamistir. Ekonomik yapisinin gii¢lii olmasinin yaninda
birgok Ingiliz dgrenci ve farkli meslek mensubu da gittikleri iilkelere futbolu
gottirmistiir (Wilson, 2017). Bu kapsamda futbol, diinyaya son derece hizli bir sekilde
yayilma gostermis ve diinyanin her cografyasinda kabul gérmiistiir. Futbolun kabul
gordigli ve yayildigr tlkelerde her kesimden insan tarafindan sevilmesi, futbolun
bulundugu toplumun kiiltiirel niteliklerini ifade etmesine katki saglamistir. Futbola
atfedilen anlam Giiney Amerika’da, Avustralya’da ya da Afrika’da birbirinden
farklidir. Bu kapsamda futbol, 6zellikle ¢agdas kiiltiirel yapinin irdelenmesinde 6nemli
bir veri saglamaktadir (Cenikli ve ark., 2017).

Giiniimiizde de futbol oyunu toplumun her kesiminden birey tarafindan keyifle
izlenen ilgi ¢ekici bir spor dalidir. Bu nedenle giinlimiizde diger spor dallar1 ile
kiyaslandig1 zaman futbol oyunu gerek diinyada gerekse de Tiirkiye’de popiiler bir
spor dal1 olarak goze carpmaktadir (Nas, 2010). Futbolda yasanan teknik olarak
degisimler, futbolcularin da c¢esitli niteliklerini gelistirmeyi mecbur kilmaktadir.
Futbolun daha hizli oynanan bir oyun olmasiyla beraber, futbol oyuncularinda
anaerobik giic ve o giicii silirdiirebilme becerisi dnem teskil etmistir. Gelisen bu
yarigmact oyun sistemleri oyun oynayanlarin taktiksel yeteneklerini, aerobik ve
anaerobik giiclerini daha yogun kullanmalarina sebep olmaktadir. Bu durum futbol
oyuncularinin daha fazla enerji sarf etmesine sebep olmaktadir. Bu baglamda futbolda
beceri, yetenek ve basariyla beraber iistiin fizyolojik, motorik fiziksel verimlilik
diizeyine gereksinim vardir (Kamar ve ark., 2003). Futbolda o&zellikle motorik
ozelliklerin performans iizerinde 6nemli birer belirleyici oldugu goriilmekte olup,
futbolda performanst etkileyen motorik Ozellikler asagida basliklar halinde

agiklanmustir.



2.1.1. Futbolda Kuvvetin Onemi

Futbol miisabakalarinda performansi etkileyen temel motorik 06zelliklerin
basinda kuvvet gelmektedir. Futbolcularin miisabaka boyunca en fazla kullandiklar1
kas gruplart ayak bilegi kismindaki kassal yapilar, gogiis kaslari, quadriceps,
hamstring, triceps surae ve fleksorleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun yaninda
futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore de kassal kuvvet diizeyleri birbirinden farkli
olabilmektedir. Bunun temel nedenlerinin basinda oynadiklar1 bolgelerdeki
pozisyonlardan ziyade yer aldiklar1 bolge icin secilmis olmalar1 yatmaktadir (Sentiirk,

2011).

Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da kuvvet diizeyini 6nemli kilan bazi
unsurlar bulunmaktadir. Literatiirde yer alan calismalarda sportif acidan kuvveti

onemli kilan unsurlar asagidaki gibi siralanmaktadir.
Koruyucu agidan katkilart;

o Gerek kassal yapmin gerekse de iskelet sisteminin dayaniklilik diizeyini
arttirir. Giindelik hayatta karsilagilan sakatlik risklerinin yaninda sportif agidan

sakatlanma riskini azaltir.

e Sporcularin fiziksel yapilarinda ortaya cikabilecek bozukluklari onler ve

esneklik diizeyinin yiiksek olmasina katki saglar.

¢ Asirt kilo alimini engelledigi i¢in ilerleyen yillarda bireyin ortopedik sorunlar

yasama riskini azaltir.
e Tedavi siireglerinin hizli olmasina ve saglik gelistirilmesine katki saglar.

o Sakatlik riskini 6nlemenin yaninda sakatlik siireglerinde de tedavinin daha hizli

yanit vermesine katki saglar. .

e Antrenmanlarda yapilabilecek yanlis yiiklenme ve uygulamalar sonucunda

ortaya ¢ikabilecek kronik saglik sorunlarini azaltir.
Performansin arttirilmasi agisindan katkilar;

e Sporcularin teknik ve taktik agidan sahip olduklar1 becerileri yiiksek diizeyde

sergilemelerine katki saglar.



e Cok yonlii gelisimin hedeflendigi antrenmanlar i¢in gili¢li bir alt yap1

kurulmasina destek olur.
¢ Diger motorik 6zelliklerin hazirbulunuslik diizeylerini arttirir.

¢ Dengeleyici antrenman modelleri sayesinde sporcularin fazla kullanmadiklari
antagonist kaslarin da gelisimini destekler. Boylece lokomotor sistemin daha dengeli

gelismesine destek olur.

e Dengeleyici kuvvet egzersizleri ile birlikte cok da aktif sekilde kullanilmayan
kaslarin ve antagonist kaslarin giiglenmesi ile lokomotor sistemin daha dengeli olarak

gelismesine yardimci olur.
¢ Beden kitle indeksinin iyilesmesine katki saglar.
e Kas kitlesini arttirarak fiziksel goriiniimiin daha saglikli olmasina destek olur.
e Viicut yag oraninin diisiik diizeyde olmasina katk1 saglar.
e Psikolojik agidan daha giiclii olmaya katki saglar.

e Sporcunun kendini daha iyi tanimasina ve 6zgiiveninin ylikselmesine destek

olur.
¢ Bedensel alg1 diizeyinin artmasina katki saglar (Y1ldiz, 2009).

Literatiirde yer alan bilgiler incelendigi zaman futbolda kuvvetin énemli bir
performans bileseni oldugu goriilmektedir. Bu durum, futbolda kuvveti gelistirici
antrenman modellerine agirlik verilmesini zorunlu hale getirmektedir. Literatiirde
kuvvet antrenmanlar tizerine yapilan ¢aligmalar incelendigi zaman futbola 6zgii farkll
antrenman modellerinin kuvvet gelisimine katki sagladigi rapor edilmistir (Dilber ve

ark., 2016; Gardasevic ve ark., 2016).

2.1.2. Futbolda Siiratin Onemi

Futbol miisabakasinda siirat performans1 6nemli bir performans bileseni olarak
degerlendirilmektedir. Bunun temelinde futbol miisabakalarinda oyuncularin kisa
stireli sprint hareketlerini oldukg¢a sik yapmalar1 gelmektedir. Miisabaka esnasinda bir
futbolcu i¢inde oldugu pozisyonlarda kisa zaman dilimi i¢inde kendisine avantaj

sagliyorsa siiratli oyuncu olarak degerlendirilmektedir. Bunun yaninda futbolcularin



miisabakalarda sergiledikleri kosu performansi 100 m kosucusunun siirat becerisi ile
ayni Ozelliklere sahip degildir. Bunun temel nedeni futbolcularin miisabakaya ve
oyuna O6zgii siirat gerektiren hareketler yapmalaridir. Bu nedenle diger spor dallarinda
oldugu gibi profesyonel futbolcularin siirat performanslarinin gelistirilmesi spor dalina

Ozgii siirat antrenmanlari ile miimkiindiir (Karatosun, 2012).

Futbolda diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi siirat performansi da oynanan
mevkiye gore bazi1 farkliliklar gostermektedir. Yapilan bir arastirmada defans, orta
saha ve hiicum hattinda oynayan futbolcularin miisabaka boyunca kosu hizlarinda
meydana gelen degisikliklerin incelenmesi amaglanmis, arastirmanin sonunda defans
ve hiicum hattinda yer alan oyuncular ile kiyaslandigi zaman en fazla kosu mesafesine
orta saha oyuncularinin sahip oldugu bulunmustur. Ayni ¢aligmada futbolcularin
oynadiklar1 mevkilere gore siirat performanslari arasinda da farkliliklar oldugu rapor

edilmistir (Rampinini ve ark., 2007).

2.1.3. Futbolda Dayamikhligin Onemi

Futbolda performansi etkileyen unsurlar arasinda dayaniklilik diizeyi 6nemli bir
yere sahiptir. Bu konuda yapilan ve profesyonel futbolcular lizerinde gergeklestirilen
bir ¢alismada futbolcularin miisabaka boyunca kat ettikleri her 10 kilometrelik
mesafenin %30’unu yiiriime, %3’linii siiratli kosu, %10’unu orta siddetli kosu ve
%357 sinin yavas tempolu kosudan meydana geldigi rapor edilmistir. Yapilan bu
caligmada ulasilan bulgulardan da anlasilacag: gibi futbolcularda hem genel hem de
spor dalina 6zgii dayaniklilik performansinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Bunun
yaninda yapilan g¢aligmalar 90 dakikalik bir futbol miisabakasinda oyuncularin
yaklasik olarak 60-70 dakika boyunca farkli hizlarda kosular yaptiklarini ortaya
koymaktadir. Profesyonel futbolcularda miisabaka siiresinin %25 gibi onemli bir
boliimii yiiksek kosular i¢cermektedir. Bu nedenle futbolcularda spor dalina 6zgii
dayaniklilik antrenmanlarina 6nem verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Karatepe,
2009). Literatiirde yer alan ¢alisma bulgular1 da (Helgerud ve ark., 2001; Evaggelos
ve ark., 2012). futbolcularda aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik uygulanan farkli

antrenman modellerinin dayaniklilik gelisimine katki sagladigini ortaya koymaktadir.



2.1.4. Futbolda Diger Motorik Ozelliklerin Onemi

Futbolda performans tizerinde belirleyici olan diger motorik 6zellikler arasinda
esneklik yer almaktadir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada futbolcularda alt
ekstremiteye yonelik uygulanan esneklik caligmalarinin teknik kapasite lizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmanin sonunda futbolcularda hem eklem
hareket kapasitesinin hem de topa vurus hizinin yiikseldigi rapor edilmistir (Akbulut,

2013).

2.2. Futbolda Fizyolojik Performans Parametreleri

Gilindelik yagamda enerji kavramyla ilgili yapilan tanimlar genel olarak canlilik,
hareket, gii¢c ve kuvvet gibi olgularla iligski kurulsa da bu tanimlar bilimsellikten uzak
ve enerji kavramini tanimlama konusunda yetersiz kavramlardir. Zira bilim insanlari
enerjiyi “is yapabilme potansiyeli” seklinde agiklamaktadir. insan bedeninde herhangi
bir igin gergeklestirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerji gerek besin maddeleri yoluyla
alinmig gerekse depolanmis maddelerin potansiyel enerjilerinin etkilesime girerek

kinetik enerjiye doniismesi olanaklidir (Giinay ve ark., 2016).

Enerji olusumu aerobik ya da anaerobik yolla gerceklesmektedir. Aerobik enerji
metabolizmast mitakondrilerde besinlerin enerji elde etmek i¢in oksidasyonunu ifade
etmektedir. Aerobik yol oksijenin ortamda yer almasi ile karbonhidrat ve yaglarin su
ve karbondioksite kadar parcalanmasi neticesinde enerji aciga c¢ikarilmasini
saglamaktadir (Giinay ve ark., 2006). Maksimal oksijen kullanim kapasitesinin %50-
85’1 araliginda yapilan yiiklenmelerde aerobik enerji metabolizmasi kullanilmaktadir
(Kurtais ve Aytir, 2019). Aerobik enerji metabolizmasinin kullanildig:
yiiklenmelerden sonra kan sekeri yilikselmekte, insiilin hormon diizeyi ise diismektedir

(Aydin ve ark., 2000).

Aerobik enerji metabolizmasinda enerji olusumunda oksijen kullanimi soz
konusu oldugu i¢in kanda ve kaslarda yiiksek diizeyde laktik asit birikimi olmamakta
(Glinay ve ark., 2006). yiiklenmelerde karbonhidrat ve yag yakimi yiiksek oldugu i¢in
viicut yag orani azalmaktadir (Demirel ve ark., 2017). Bu nedenle aerobik kapasitenin
gelistirilmesi i¢in diisiik yliklenme yogunlugunda uzun siireli antrenmanlara

gereksinim duyulmaktadir. Bunun yaninda yapilan caligmalarda aerobik enerji



metabolizmasinin kullanildig1 egzersizler ile genel saglik ve yasam kalitesinin arttig1

belirtilmektedir (Kurtais ve Aytiir, 2019).

Anaerobik enerji sistemi ise insan viicudunda enerji olusumunun oksijen varligi
olmadan iiretilmesini ifade etmektedir (Giinay ve ark., 2016). Anaerobik enerji
sisteminde enerji Uretimi {i¢ farkli yol ile ger¢eklesmektedir. Bunlar; laktik sistem,
fosfokreatin sistem ve ATP sistem seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. S6z konusu

anaerobik enerji sistemlerine iliskin bilgiler asagida agiklanmistir.

ATP sistem: Bu sistemde temel olarak besin kaynaklarinin pargalanmasi
sonucunda enerji ortaya ¢ikmakta olup, s6z konusu enerji is yapiminda
kullanilmamaktadir. Diger bir ifadeyle ortaya ¢ikan enerji mekanik enerjiye
dontismemektedir. S6z konusu enerji kas kitleleri iginde depolanmis olan kimyasal
maddenin (ATP) yapiminda gorevlidir. Hiicrenin fonksiyonlarini yiiriitebilmek i¢in
sadece ATP’nin parcalanmasi sonucunda ortaya ¢ikan enerji kullanilabilmektedir.
Insan viicudunun tamaminda enerji olusumu adenozin trifosfat (ATP) molekiilii ile
gerceklesmektedir. Organizmada hiicre i¢inde depo halde bulunan ATP sinirli olmakla
beraber, sporcularin yiiriittiikleri egzersiz tiirine gore ATP siirekli olarak

yenilenmektedir (Giinay ve ark., 2006).

Fosfokreatin sistem: Bu enerji sisteminde de enerji liretimi anaerobik yolla elde
edilmekte olup, enerji iiretim silirecinde laktik asit ortaya ¢ikmamaktadir. Bunun
temelinde enerjinin kaslarda hazir olarak bulunan ATP ile saglanmasi yatmaktadir.
Kaslarda tiikenen ATP' yi CP bir fosfatin1 vererek yenilemektedir. Hiicresel yapida
ATP sentezlenince bunun 6nemli bir boliimii CP’ye doniistiirilerek depo edilmektedir.
Fosfokreatin + ADP ATP + kreatin seklinde gelisen dongii konsantrasyon diizeyine ve
durumuna gore iki tarafli caligmaktadir. CP’den enerji transferinin s6z konusu oldugu
bu dongiiniin gerceklesme siiresi bir saniyeden bile daha kiiclik zaman diliminde

oldugu goriilmektedir (Ertan, 2012).

Laktik sistem: Laktik sistemi ilk olarak 1930’Iu yillarda Alman bilim insanlar1
Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof kesfetmistir. Bu nedenle literatiirde laktik sistem
Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof sistemi olarak da anilmaktadir. Bu enerji
sisteminin temelinde glikozun anaerobik yolla par¢alanmasi yatmaktadir. Bu nedenle

laktik sistemde enerji iiretiminde sadece glikozun kullanilmasi s6z konusudur. Enerji



iretim siirecinde kaslarda depo halinde bulunan glikojen pargalanmakta ve glikoz
ortaya ¢gikmaktadir. Bu dongiide glikozun parcalanmasi oksijen varliginin olmadigi bir
ortamda gerceklestigi i¢in dongliye anaerobik glikoliz denilmektedir. Glikozun
parcalanmasi sonunda iki piirivik asit molekiilii ortaya ¢ikmaktadir. Bu dongiide 3 mol
ATP iiretilmektedir. ATP {iretim siirecinde son {iriin olarak laktik asit ortaya ¢iktig1
icin enerji sistemi laktik sistem olarak tanimlanmaktadir. Ortaya ¢ikan laktik asit
dongiinlin sonunda kas hiicrelerinden diflizyon yontemi ile intertisyel sivi ve kana

gecmektedir (Glinay ve ark., 2006).

2.2.1. Futbolda Aerobik Kapasite

Futbolcularda sportif performans diizeyini birgok fizyolojik parametre
etkilemektedir. Futbol miisabakalarinda 90 dakika boyunca futbolcular ortalama
8.5/14 km/saat hizinda belirli araliklarla kosmaktadirlar. Bu durum ayni zamanda
futbolun yiiksek diizeyde aerobik kapasiteye gereksinim duyulan bir spor dali
oldugunu ortaya koymaktadir. Aerobik dayaniklilik kapasitesi yiiksek olan futbolcular
kisa stireli yiiklenme araliklarinda oldukca hizli sekilde toparlanma giiciine sahiptirler.
Bu nedenle maksimal oksijen kullanim kapasitesinin yiiksek olmasi oyunculara oyun

esnasinda ciddi bir avantaj sunmaktadir (Aslan, 2012).

Eniselere (2010). gore, futbolcular hiicumdan geriye donerken yana ve geriye
dogru kisa siireli kosular yapmaktadir. S6z konusu kosularin bir futbol miisabakasi
boyunca toplam mesafenin %1-11’i arasinda degistigi goriilmektedir. Futbolcularin
miisabaka boyunca yana ve geriye kosularin yiiksek tempoda yapabilmeleri de aerobik

kapasitelerinin yiiksek olmasi ile yakindan iliskilidir.

Maksimal oksijen kullanim kapasitesi, diger bir ifadeyle aerobik enerji diizeyi
yiiksek olan futbolcularin yiiksek glikojen depolarina sahip olduklari belirtilmektedir.
Profesyonel futbolcularda glikojen depolarinin yiiksek diizeyde bulunmasi 6zellikle
yiiksek siddetli hareketlerin sergilenmesinde ve sprint performansinda 6nemli bir yere
sahiptir. Bundan dolay1 yiiksek glikojen kapasitesine sahip futbolcular miisabaka
esnasinda hizli gelisen pozisyonlarda ¢abuk karar verebilme becerisinin yiiksek oldugu
gdze ¢arpmaktadir. Futbolcularin yiiklenme esnasinda glikojen depolar tikkendiginde
enerji ihtiyaglar1 yaglardan karsilanmaya baglamaktadir. Maksimal oksijen kullanim

diizeyi yliksek olan futbolcularin yiiklenmelerde enerji ihtiyaclarini yaglardan



karsilama potansiyelleri daha yiiksektir. Bu nedenle aerobik kapasitesi yiiksek
futbolcular miisabaka esnasinda enerji verici olarak yaglari daha fazla kullanmakta ve

glikojen depolarini korumaktadirlar (Karatosun, 2012).

2.2.2. Futbolda Anaerobik Kapasite

Futbol performansi lizerinde aerobik kapasitenin yaninda performans etkileyen
diger bir fizyolojik bilesen anaerobik kapasite olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun
temelinde yatan unsurlarin basinda futbolda 6zellikle anaerobik enerji sisteminin bir
parcast olan CP sistemin On planda oldugu bedensel hareketlerin yapilmasi
yatmaktadir. Futbolcularin 6zellikle yiliksek hizda gerceklestirdikleri kisa siireli
hareket becerileri CP sistemin devreye girdigi bir konudur. Bir futbol miisabakasi
esnasinda enerji olusumu yaklasik olarak 150-250 kerz CP sistem ile saglanmaktadr.
Futbolda yiiksek yiiklenme siddetinde gergeklestirilen hareketler ile birlikte
sporcularda CP diizeyi diismekte, kan laktat diizeyi ise artmaktadir (Bangsbo ve ark.,
2007).

2.2.3. Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Futbolcularin miisabaka esnasinda gereken fiziksel zorluklar ile miicadele
edebilmeleri i¢in yiiksek bir kondisyon diizeyine sahip olmalar1 oldukc¢a énemli bir
konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii gliniimiizde futbol miisabakalarinda
oyuncularin yiiksek yliklenme yogunluguna sahip fiziksel yiiklenmeleri miisabaka
boyunca bir¢ok kez gergeklestirmeleri gerekmektedir. Giiniimiizde yiiksek performans
ve takim basar1 diizeyine sahip olan futbol kuliiplerinin genel 6zellikleri incelendigi
zaman, futbolcularin toplu miicadelelerde yiiksek yogunluktaki hareketleri diizgiin
uyguladiklar1 goriilmektedir Bundan dolay1r giiniimiizde futbolculara uygulanan
antrenman modellerinin  futbolcularin teknik, taktik ve fiziksel ihtiyaglarini
karsilayacak 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir (laia ve ark., 2009). Futbolda spor
dalina 6zgii teknik beceriler arasinda pas yapma yer almaktadir. Pas yapma temel
olarak oyun kurallarina uygun bir bigimde topu hareket ettirebilmektir. Miisabaka
esnasinda kullanilacak etkili bir pas takimin {stlinliigii i¢in bir gol durumu
yaratabilmesinin yaninda, bazi kritik pozisyonlarda yasanacak bir pas hatas1 takimi
zora sokabilmektedir. S6z konusu durum, oyuncunun saha igerisinde nerede oldugunu

bilmesi, top ve rakip takim oyuncusu ile kendi arkadaslarinin hareketlerini iyi tespit
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ederek gozlemlemesine baglidir. Pasin ideal olmasi, futbol sahasi i¢inde topu nereye
gonderecegini tahmin edebilmek, vurus sirasinda hangi teknikten faydalanacagini
tespit etmek ve topu en iyi yere gondermek, biitiin kosullar sirasinda en uygun kosulda

bir refleks seklinde hizla uygulanabilmesine baglidir (Kurban, 2008).

Futbolda temel teknik becerilerden bir digeri top siirme becerisi olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Top siirme becerisinin saglikli bir sekilde yapilmasi hareket halindeyken
topu elde edebilme ve uygulanan bedensel hareketlere uygun bir sekilde topu
yonlendirebilme son derece onemlidir. Genel kondisyon ve fiziksel gii¢ ile yakindan
iliskili olan top siirmenin uygun zaman ve durumda yapilmasi gerekmektedir (Aslan

ve ark., 2017; Kurban, 2008).

Futbolda kosu mesafelerinde oldugu gibi teknik bir beceri olan pas vermeye
iligkin veriler miisabaka analizlerinde siklikla kullanilmaktadir. Bunun yaninda
futbolcularda performans ile yakindan iliskili diger bir teknik beceri yon degistirme
kosular1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Futbolda miisabaka boyunca bazen toplu bazen
de topsuz yon degistirme kosusu yapildigi goriilmektedir. Yon degistirme kosular
ozellikle rakibi engelleme, rakibi gegme ya da rakibi aldatma siireclerinde yaygin
olarak kullanilan bir teknik beceridir. Yon degistirme kosulari farkli kosu hizlarinda
yapilmaktadir. Bu nedenle yon degistirme kosular1 siirat becerisi kadar 6nemli bir yere
sahiptir. Bunun yaninda futbolcularin yon degistirme kosularinda konumlarimi

pozisyona ve rakibe gore ayarlamalar1 gerekmektedir (Eniseler, 2010).

2.3. HIIT ((Yiiksek Siddetli interval Antrenmani)

HIIT (Yiiksek Siddetli Interval Antrenmani) Yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlar (HIIT) orta siddette uygulanan aerobik egzersizlerden farkli olarak,
yiiksek siddetli bir aktivite sonrasinda toparlanma stirecinde pasif veya diisiik siddette
kisa siireli yogun egzersiz periyodlarindan olusur. Tipik olarak, ¢aligma araliklari 15
saniyeden 4 dakikaya kadar siirer ve bireyin maksimum kalp atim hizinin % 80 ile %
95'ine yaklasir. Toparlanma araliklar genellikle yogun yiiklenme intervaline esit veya
biraz daha uzundur ve maksimum kalp atim hizinin % 40 ile % 50'sinde pasif dinlenme
veya hafif aktiviteden olusur. Yiiklenme/Dinlenme bir arada uygulanan HIIT
antrenmanlar1 genellikle 6 ile 10 tekrarli intervallerden olusur. Boylece, toplam HIIT

egzersiz siiresi, ¢alisma ve dinlenmede uygulanan intervallerin siiresine bagl olarak
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10 ile 40 veya daha fazla dakika arasinda degismektedir. HIIT antrenmanlari daha iyi
performans diizeyine ulasilmasini saglayan fizyolojik adaptasyonlari uyarmada ¢ok
etkili bir yontem olarak literatiide yerini almaktadir (Gaesser ve Angadi, 2011; Roy ve
Facsm, 2013).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT) kisa siirede uygulanabilmesi
acisindan ve ayrica kisinin egzersiz kapasitesini arttirma noktasinda da bir ¢ok katkisi
olmast sebebiyle son donemlerde yaygin olarak kullanilan antrenman
yontemlerindendir (Foster ve ark., 2015). Sportif aktiviteye katilimi etkileyen en
O6nemli unsurlardan birisi de kisinin kisa siire de fiziksel aktiviteler sonunda bir verim
elde etmeyi beklemesidir. Yapilan arastirmalara gore bireylerin saglikli bir sekilde
yasamina devam edebilmeleri agisindan haftanin birkag¢ giinii 30 dakika orta siddette
bir aktivite yapmasi gerektigi (Haskell ve ark., 2007), performans sporcularinin ise
antrenman doneminde hem yiiksek yogunlukta hem de yiiksek siddetli antrenmanlara
yer vermelerinin gerekli oldugu ifade edilmistir (Billat, 2001; Seiler ve ark., 2013).
Yapilan aragtirmalar HIIT antrenmanlarinin geleneksel kuvvet antrenmanlari ile
karsilastirildiginda kas kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinde biiylik bir artisa yol a¢tigin
belirtmislerdir (Kazior ve ark., 2016; Laird ve ark., 2016).

2.4. Antrenmanin MAH Uzerine Etkileri

MAH seviyesinde yapilan kosu esnasinda aerobik ve anaerobik sistemlerin
etkileri sirasiyla %80 ve %20 oldugu belirtilmistir (Sousa, 2015). Bu sonuglar aerobik
sistemin MAH seviyesinde yapilan kosular esnasinda baskin olarak kullanilan sitem
oldugunu gostermektedir. Fakat anaerobik sistemlerin kas ATP ihtiyacinin 6nemli bir

kismin karsilayabilecegi g6z 6niinde bulundurulmalidir (Damasceno, 2018).

Damasceno ve ark. (2018) kuvvet antrenmani1 programinin MAH degerinde
tespit edilen biyoenerjetik parametreler tizerindeki etkisi incelemistir. Bu ¢alismada
16 rekreasyonel uzun mesafe kosucusu kuvvet antrenmani (n=9) ve kontrol (n=7)
gruplarina dagitilmis ve 8 haftalik antrenmanin 6ncesi ile sonrasinda maksimal artan
kosu band testi, on-test MAH degerlerinde 5 dakika kosu testi ve maksimum dinamik
kuvvet (kisinin tek seferde gergeklestirilebilen en biiyiik kuvveti - 1 maksimal tekrar)
testi uygulanmistir. Kosu ekonomisi, aerobik ve anaerobik metabolizma katkilar

MAH diizeyinde belirlenmistir. Kosu bandi testi 8 km/sa hizda 3 dakikalik 1sinma
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kosusunu takip eden her 1 dakikada 1 km/sa hiz artis1 ile katilimci yorgunluga
ulagincaya kadar devam ettirilmistir. Eger kosucu VO2maks @ ulastigi hiz1 1 dakika
devam ettiremediyse bir 6nceki tamamlanmis hiz MAH olarak kabul edilmistir (Billat,
2000). 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinda kosucular Oonceki rutin dayaniklilik
antrenmanlarini siirdiirmiis ve bu antrenmanlardan farkli giinlerde katilim saglamistir.

Kuvvet antrenmani 4 alt ekstremite bolgesini ¢alistiran programa odakli yapilmustir.

Aragtirmanin sonucunda temel olarak gruplar arasinda farka rastlanmadigi
bildirilmistir. Deneysel periyottan sonra 1 maksimal tekrar sonuglarinda antrenman
grubunda artis goriiliirken (%27+18, p=0.008) kontrol grubu degismemistir.
Damasceno ve ark. (2018) bu bulgular 8 haftalik kuvvet antrenmaninin rekreasyonel
dayaniklilik kosucularinda MAH degerinde o6lciilen biyoenerjetik parametreler

tizerinde degisime neden olmadigini bildirmistir.

Dupont ve ark. (2004), yaptiklar1 calismada yiiksek siddetli aralikli antrenmanin
futbolcularda etkisini arastirmistir. 22 sporcu 10 haftalik art arda yapilan iki antrenman
periyoduna alinmstir (toplam 20 hafta). Ilk periyot kontrol amaciyla yapilirken ikinci
10 haftalik periyotta yiiksek siddetli aralikli antrenman uygulanmigtir. Bu
antrenmanlarda aralikli kosular MAH degerinin %120 sinde 15 saniyelik 12-15 tekrarl
egzersiz ve 15 saniye dinlenme seklinde devam ederken, sprint tekrarlar1 12-15 tekrarh
40m mesafeyi tiim hiz ile kogsma seklinde yapilmistir. Bunun yaninda MAH degeri
belirlenirken UMTT kullanilmistir (Leger, 1980). Sonug olarak Dupont ve ark. (2004)
yiiksek siddetli aralikli antrenmanin MAH 1 gelistirdigini (%18.1+3.1; p=0.001) ve 40
metre sprint siiresini diislirdiigiinii (%23.5+1.5; p=0.001) bunun yaninda kontrol

periyodunda degisim olmadigin1 bildirmistir.

Berthoin ve ark. (1995) 14-18 yas arasi 6grencilerde 12 haftalik antrenmanin
MAH ve MAH degerinin %100 {inde yorgunluk zamani iizerine etkilerini
incelemiglerdir. 121 katilimc1 yogun antrenman (n=45), orta siddetli antrenman (n=56)
ve kontrol gruplarma bolinmiistiir. Arastirmacilar bu calismada deney grubuna
antrenman olarak haftalik 3 saat olan beden egitimi derslerinin 1 saatinde 12 haftalik
antrenman1 uygulamis (haftada 1 saat), antrenman sezonunun bir hafta Oncesi ve
sonrasinda iki giin arayla MAH ve yorgunluk zamani Olgiimleri yapilmistir.

Katilimecilarin MAH degerleri belirlenirken UMTT kullanilmig, belirlenen MAH 1n
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%100 tinde yorgunluk zamanlar1 belirlenmistir. Berthoin ve ark. (1995) calismada
sonu¢ olarak yalnizca yogun antrenman grubunun MAH degerlerinde gelisme
oldugunu bildirmistir (erkeklerde + %5.7; kizlarda + %5.4; p<0.001). iki antrenman
grubunda da yorgunluk zamanini sonuglarinda antrenmanla gelisim goriilmedigi
belirtilmis ve 12 haftalik antrenmanin, baslangicta antrenmansiz 6grencilerin MAH

degerlerini orta seviyede gelistirdigi sonucunu ¢ikarmaistir.

Tablo 1. Bazi1 orjinal MAH alan testleri gegerlilik ¢alismalar1 ve ulasilan son hizin

MAH kabul edildigi arastirmalar ile ¢alismalarda kullanilan protokollerin 6zellikleri.

Kullanilan Ol¢iimler n Protokol Yazar - Y1l
-UMTT -DAM
“Kosu band testi 25 Katilimei -DAM Leger ve Ark. (1980)
-Kosu bandi testi (%3 egim) <. . -AAM .
-20m mekik testi g bg@en eel tmi -MAM Z‘g&?m EERA LS
UMTT por Ogrencisi DAM
- 1 (%3 ei -
Kosu bandi testi (%3 egim) 1}. . grkek beden -AAM Berthoin  ve  Ark.
-UMTT egitimi  ve  spor -DAM (1996)
-Esitlik boliimii 6grencileri -X
- (%] esi -
Kosu bands testi (%1 egim) 48 cesitli fiziksel MM Berthoin ve  Ark.
-UMTT seviyedeki erkek -DAM (1997)
-5 dakika kosusu -DM
-UMTT 294 erkek vekiz (6 -DAM
-20m mekik testi - 11 yas) MAM  Bagquetveark. (1999)
-Kosu bandi testi .
“Yorgunluk zaman testi %100, %120 14 elit-altt —erkek  -DAM oo 0 ve ark. (2000)
kosucular -X
MAH
“Yizmeye ozel test ile MAH g uo covive viziicii -DAM  Renoux (2001)
belirlenmistir.
-Kare mekik testi -DAM .
“Kosu band 10 katilimer -DAM Flouris (2004)
-Yoyo IRT1
-Yoyo IRT1 MAH esitligi Kuipers, 10 kadin  netbol "MAAM
-X Heaney ve ark. (2009)
(1985) oyuncusu DAM
-Kosu bandu testi (%1 egim)
-Kosu bandi testi 23 elit Avustralya -DAM
-1500m ve 3200m futbol oyuncusu -DM OGP (0ES)
-Kosu bandi testi -UNCa testi (hizi DAM
treadmill de kullanilan protokole gore 14 erkek katilimci DAM Cappa ve ark. (2014)
ayarlanilarak uygulanmistir.)
-Artan protokolle yiizmeye 6zel test ile 12 ivi antrenmanli
VO2maks ve MAH belirlenmistir y -AAM Sousa ve ark. (2014)

(0.05m/sn artiglarla).

erkek yliziicii
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Tablo 1. ‘Devam’. Bazi orjinal MAH alan testleri gegerlilik ¢alismalar1 ve ulasilan

son hizin MAH kabul edildigi aragtirmalar ile ¢alismalarda kullanilan protokollerin

ozellikleri.
-UMTT 28 Avustralya -DAM Bellenger ve ark.
-Cesitli mesafe alan testleri futbolu oyuncusu -DM (2015)
-1200m testi ile MAH beliflenmistir =+ Profesyonel rugby Swaby ve ark. (2016)
oyuncusu
-UMTT -DAM
-Yoyo IR1 -MAAM
-20m mekik kosusu testi 18 futbol ovuncusu -MAM Darendeli (2019) Su
-5 dakika kosusu testi y -DM anki ¢aligma
-1200m testi -DM
-Cesitli MAH esitlikleri, formiilleri -X
DAM.: Devam eden artan DM: Devamh maksimum
maksimum

MAAM: Mekik artan araliklh maksimum

MAM: Mekik artan maksimum X: Doldurulamaz

AAM: Artan aralhikli maksimum

Haugen ve ark. (2014), genis bir kadin futbolcu drnekleminde (n=199) VO2maks
karakteristiklerini incelemistir. VOozmaks verileri yaninda MAH degerlerini de
belirleyerek c¢alismalarinda sunmustur. Fakat, uygulanan maksimal kosu bandi
testinde egim stirekli olarak 3° (%5.25) diizeyinde tutulmustur, bunun yaninda
birbirini takip eden iki en yiiksek VO verileri (30 saniyelik ortalamalar halinde)
arasindaki hiz MAH olarak kabul edilmistir. Bu yonleri ile sinirlilik olustursa da
aragtirmacilar altin standart olarak kabul ettikleri bu yontemle genis anlamda kadin
futbolcularin VOazmaks karakteristiklerini géstermislerdir. Benzer sekilde Tennessen ve
ark. (2013) daha genis bir 6rneklemde erkek futbolcularin VO2maks Ozelliklerinini
incelemis, ayrica calisma icerisinde hangi yontemle alindigi belirtilmeden MAH
degerleri de sunulmustur. Yine benzer sekilde Tonnessen ve ark. (2013), maksimal

kosu bandi testinde egimi siirekli olarak 3° (%5.25) diizeyinde tutmustur.

Tennessen ve ark. (2013) yukarida belitilen sinirliliklar ile Norveg milli futbol
takimmin MAH degerlerini ortalama 4.58m/sn olarak bildirmistir. Arastirmacilar
Norveg 1. Lig futbol oyuncularinin degerlerini 4.5m/sn, Norveg 3-5. Liglerini 4.3m/sn
seklinde rapor etmistir. Diger yandan kadin futbolcularin MAH degerleri Haugen ve
ark. (2014), tarafindan siniflandirilarak su sekilde bildirilmistir: Norveg milli takimi
(4.11m/sn), Norveg 1. Lig (4m/sn), Norveg 2. Lig (3.72m/sn), Norveg 20 yas altt milli
takimi (3.86m/sn), Norveg lise takimi (3.67m/sn).
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Lille 1. Lig futbolcularinda ise MAH degeri 4.8m/sn olarak (sezon i¢inde yiiksek
siddetli aralikli antrenman Oncesinde 4.47m/sn; sonrasinda 4.8m/sn) belirtilmistir

(Dupont, 2004).

Pedro ve ark. (2013), Birezilya profesyonel ve yari-profesyonel futsal
oyuncularinda solunum esigi hiz1 ve MAH degerlerinin ayirt ediciligini aragtirmis ve
VO2maks Ya da solunum esigi bu diizeyde yetersiz kalirken solunum esigi hizi ve MAH
mn futsal oyuncularinin seviyelerin belirlenmesi ve ayirt edilmesinde duyarli oldugu
sonucunu ¢ikarmislardir. Bunun yaninda profesyonel futsal oyuncularinin ortalama
MAH lar 17.5 + 0.9 (km/sa), yari-profesyonel futsal oyuncularinin MAH seviyeleri
ise 15.2 £ 1.0 (km/sa) olarak bildirilmisti (p<0.005).

2.5. RAST Testi

RAST testi anaerobik kapasitenin dl¢iimii i¢in Wolverhampton Universitesi®nde
bulunmustur. Wingate Anaerobik Testi (WAnT)“den uyarlanmistir. Aynt WanT testi
gibi, bireyin anaerobik giiclinii, ortalama anaerobik giiciinii, toplam gii¢ ve yorgunluk
indeksini 6lgmeye imkan saglar. Wingate testi genellikle bisikletciler kullansa da
RAST testini kosucalar igin gelistirmislerdir (Zacharoginnis E ve ark. 2004). Rast testi
6 tane 35m arasinda 10 saniye dinlenmeli hizli kosular igerir (Kalva-Filho ve ark.
2013). (Zagatto AM ve ark. 2009). Her kosunun siiresinin bulunmasiyla, her hizli
kosuyu, sporcularin agirliklar1 ile karsilastirarak performans giiclinii  bulmak
miimkiindiir. Rast testi anaerobik enerji sistemlerinden fosfojen sistemine ve glikoliz
sistem temellidir. Bu test sahada 5-10 saniye siiren maksimal hizdaki performanslar
i¢cin Oornegin hentbol, futbol, beyzbol gibi aralikli sprintler daha ¢ok fosfojen sisteme
baglidir. Minimum 15-30 saniyeden maksimum 60 saniyeye kadar olan olan

performanslarda glikoliz sisteme az da olsa ihtiya¢ duyulmaktadir.
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3. MATERYAL METOD

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma grubu Sivasspor AS. Futbol kuliiblinde alt yas (U 19, U 17)
kategorilerinde aktif olarak futbol oynayan goniillii saghikli 24 sporcudan
olusmaktadir. Caligmaya alman gonillii sayis1 power analizi ile hesaplanarak

deney(n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere iki grup olarak dizayn edilmistir.

3.2. Arastirma Yontemi

Bu arastirma deneysel bir ¢alisma olarak dizayn edilmistir. Deney gurubundaki
sporculara 8 haftalik siire ile haftada 3 giin diizenli olarak yiiksek yogunluklu interval
antrenman (HIT) uygulanmistir. Kontrol gurubu ise rutin antrenman programina
devam eden futbolculardan olusturulmustur. Katilimcilara sezon i¢indeki antrenman
programina gore uygulanacaktir. Kontrol gurubu ise (n=12) normal antrenman
programina devam eden futbolculardan olusturulacaktir. Sporculara, boy, viicut
agirhgi, dinlenik kalp atim sayilari(KAHqdin), aerobik performans testi (YO-YOIRTL),
tekrarli sprint test( RAST)ve kan laktat testi (LA)G6l¢timleri 6n test ve son test olarak
uygulanmustir. Testler miimkiin oldugu derecede ayni saatlerde uygulanmistir. Test ve
Olctimlerden elde edilen sonuglar bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS paket

programinda gecerli istatistiksel testler yapilarak degerlendirilmistir.

3.2.1. Antropmetrik Ol¢iimler

Futbolcularin boy uzunluklar1 hassasiyeti £ 0,1 mm olan Harpenden (Holtain
U.K) marka stadiometre ile 6l¢iilmiistiir. Futbolcularin viicut agirliklari, hassasiyeti +

0,1 kg olan Bosch marka dijital baskiil ile 6l¢iilmustiir.
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Resim 1. Harpenden Stadiometre Resim 2.1. Bosch marka baskiil

3.2.2. Aerobik Performans Ol¢iimii(Y0-YOIRT1- Y0-YOIRT2 Testleri)

Sporcularda aerobik performansin belirlenmesinde saha testleri yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir. Bu testlerden en 6nemlisi ise YOYO Irt 1 testidir. Bu test
rahatlikla kalabalik gruplara ayni anda uygulanabilmektedir. Testte fazla malzeme ve
uzman gerektirmeden uygulandig: i¢in takimlar tarafindan tercih edilmektedir. Basta
futbol olmak iizere hentbol, voleybol vb. dayaniklilik gerektiren branslarda
uygulanabilmektedir. Test baslangicta dayaniklilik performansini ve yorgunluk
zamaninda ki sprint atabilme 6zelligini dlgmektedir. YO-YOjrr1- Ve YO-YO g, testleri
sinyal vericisi olarak; i¢inde bu teste iligkin test protokol programlarin yiikli oldugu 1
adet diziistii bilgisayar kullanilmigtir (Bangsbo, 2008). Y0-Y0ir1 testinin giivenilirlik
katsay1s1 0,95 (Thomas, 2006), Yo-YO0irT2 testinin giivenirlik katsayisi ise 0,99 olarak
hesaplanmustir (laila, 2006).

3.2.3. Polar Team Pro Kalp Atim Cihaz1

Kosu testi (YO-YOIRT1)uygulanirken sporcularin dakika basina kalp atimi

(bpm) verileri Polar Team Pro 2 (Polar, USA) marka kalp atim hiz1 cihazi ile kontrol

edilmistir. Veriler es zamanli olarak bilgisayara aktarilip depolanmuigtir.
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Resim 2.2. Polar Team Pro 2 kalp atim hiz1 cihazi (Polar, USA)

Cihaz saniyede 200 devirle (200 Hz) hareket ve 10 devirle (10 Hz) GPS izleme
kapasitesine sahiptir. Ayn1 anda 25+ kisinin verilerini alabilmesi cihazin takim sporlar1
tarafindan rahatlikla kullanilmasini saglar. Cihazin algilayicilar gégiis kafesini saran
bantlara ilistirilebilir haldedir. Kullanimdan once bantlarin deriye temas eden
bolgesinin hafif i1slatilarak kullanimi Onerilmektedir. Cihazin internetli ya da

internetsiz (GPS verileri alinmaz) sekilde kullanimi miimkiindiir.

Yo-YoirTi: Bu test; diizenli olarak hizin artis gdsterdigi bir testtir. Test 20
metrelik gidis dontislerin oldugu bir parkurdan olugmaktadir, her gidis doniis sonunda
sporcularin aktif olarak dinlenme yaptigi 5+5 metrelik bir toparlanma bdliimi
bulunmaktadir. Eger sporcu iki defa zamaninda bitis ¢izgisine varamazsa test bitmis
sayilir ve sporcunun kat ettigi mesafe YO0-YOirT1 performansi olarak degerlendirilir.
Bu testin birinci seviyesinde toplam 4 gelis gidis yer almaktadir ve hiz 10-13 km/saat;
2. seviyede 7 gelis gidis ve hiz 13.5-14 km/saattir; sonraki seviyeler ise 8 gelis gidisten
ve 0.5 km/ saat hiz artisindan olusmaktadir, bu artis sporcu tiikenene kadar yada iki

hata iist Giste yapilana kadar devam etmistir (Krustrup ve ark., 2006).

Test sporculara ¢im futbol sahasinda denek ve kontrol gruplarma ayrilarak
stirayla uygulanmistir. Sorumlu ve yardimci aragtirmacilar tarafindan Test oncesinde
sporculara 10 dk. genel 1sinma programi uygulanmis ve test hakkinda genel bilgiler
verilmistir. Gerekli durumlarda sporculara s6zlii yonlendirmelerde bulunulmustur.

Sporcularin kosu mesafeleri kayit altina alinmistir.
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3.2.4. Kan Laktat Asit (LA) Diizeyinin Olgiilmesi

Katilimeilarin kan laktik asit (LA) diizeyleri 0.1 mmol.L-1 hatali portatif bir LA
el analizorii (Lactate scout, Germany) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Cihaz 10 sn’de 6l¢iim
sonucunu vermektedir. Her test Oncesinde laktik asit analizorii iiretici firmanin
yonergesi dogrultusunda kalibre edilmistir. Kalibrasyon i¢in konsantrasyonu bilinen
diisiik (1-1,6 mmol.L-1 LA) ve yiiksek (4-5,4 mmol.L-1 LA) kontrol soliisyonlari
kullanilmistir. Kan oOrnekleri parmak ucundan lanset tabancasi (Vital Plus, Cin)

kullanilarak alinmistir.

Katilimcilarin  LAgin Olglimleri antrenman oncesinde oturur pozisyonda el
parmak ucundan 2 pul kan alinarak belirlenmistir. RAST testi 6ncest, test bitiminin 1.
dakikas1 ve devam 3. dakikasinda pik LA degeri belirlenip, pik degerinin yarilandig
siireye kadar kan LA Ol¢iimleri Lactate (+) (Nova Biomedical, ABD) marka, el
analizori ile yapilmistir. Kan LA degerleri “mmol/L” birimi cinsinden kayit altina

alinmustir.

Resim 2. 1. Lactate (+) Laktik Asit Analizorii

3.2.5. Tekrarh Sprint Testi (RAST)

Test Oncesi katilimeilarin dinlenik KAH (KAHdin) ve dinlenik LA (LAdin)
Olctimleri yapilmistir. Dinlenik Ol¢limlerin ardindan katilimcilardan kendi istedigi

tempoda hafif kosu yaparak 5 dakika isinmalar1 istenmistir. Istnmanin ardindan
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katilimcilar 2 dakika serbest germe hareketleri, daha sonra da 2 adet arttirmali alistirma

sprint kosusu yapmislardir.

Isinma siirecinin ardindan sporcular atletizm pisti veya spor salonu zemininde
baslangi¢ ve bitis ¢izgileri belirlenen alanda hazir bulunurlar. Test 6ncesi sporcularin
viicut agirhigr oOlgiliir. Test baslangic ve bitis noktalart belirlenen 35 metrelik
mesafenin 6 kez kosulmasi ile gergeklestirilir. Her sprintten sonra sporculQ saniye
dinlenme verilir. Testte kosulan her 35 metre saniye fotosel yardimi ile (0.01)

hassasiyetle kaydedilmistir.

3.3. istatistiksel analiz

Calismada tanimlayict istatistikler, Shapiro Wilk normallik simamasi
sonuglarinda verilerin normal dagilim gosterdigi saptanmis ve parametrik testler
uygulanmistir. Gruplar arasinda farklilik simamasi ig¢in bagimsiz orneklem t testi
(Independet samples t test), grup i¢i on test son test degerlerinin karsilastirmasinda
bagimli 6rneklem t testi (Related Samples t test) kullanilmistir. Performans degerleri
arasindaki iligki Pearson korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Verilerin

degerlendirmesinde 0,05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tekrarlt sprint testlerinin performans ve fizyolojik yanitlarinin incelenmesi

amaciyla yapilan bu ¢alismadan elde edilen analiz sonuglari asagida tablolar halinde

verilmistir.

Tablo 2. 1. Calismaya Katilan Denek ve Kontrol Grubunun Tanimlayici Istatistik

Sonugclar

Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sapma

DENEY Boy 12 1,62 191 1,7650 ,07646
Kilo 12 62,5 88,2 71,308 8,5755
BMI 12 19,9 25,7 22,836 1,6816

KONTROL Boy 12 1,64 1,88 1,7758 ,06612
Kilo 12 67,0 86,6 75,542 6,7797
BMI 12 21,7 25,9 23,933 1,4056

Tablo 2. 2. Deney ve Kontrol Grubu On Test Verilerinin Analiz Sonuglari.

Ort. Std. sapma t p

Deney 2076,67 424,24

YIRT1 1,072 ,295
Kontrol 1901,66 374,01
Deney 45,91 1,97

KAH 2,926 ,008"
Kontrol 43,16 2,58
Deney 4,05 3,06

L Agin -,154 ,879
Kontrol 4,24 2,84
Deney 13,21 4,24

LAmax]_ ',267 ,792
Kontrol 13,62 3,27
Deney 12,39 3,22

LAmax3 -1,093 ,286
Kontrol 13,66 2,38

22



Tablo 2. 3. ‘Devam’ Deney ve Kontrol Grubu On Test Verilerinin Analiz Sonuglari.

Deney 4,91 ,258
Eisz ,968 ,343
Kontrol 4,79 ,335
MAG Deney 735,83 142,23
-2,027 ,055
Kontrol 854,16 143,72
ANG Deney 563,91 71,86
-1,777 ,089
Kontrol 623,25 90,64
Yi Deney 10,58 4,43
-1,554 ,134
Kontrol 13,36 4,59

Deney ve kontrol gruplarinin Y IRT1, LA MAG, ORTG, ANG, YI, KAH ve

EISZ degerlerinin 6n test karsilagtirmali sonuglarina gére deney ve kontrol gruplarinda

KAH degerinde anlamli fark tespit edilmistir(P<0,05). Deney ve kontrol gruplarinin
on test karsilastirmali sonuglarina gore, Y IRT1, LA MAG, ORTG, ANG, Y1, ve EISZ

degerlerinde anlamli fark yoktur (P<0,05).

Tablo 2. 3. Deney ve Kontrol Grubu Son Test Verilerinin Analiz Sonuglari.

Ort. Std. sapma  t p
Deney 2755,0000  452,71906

Y IRT 1 4,143 000
Kontrol 2071,6667 34855111
Deney 49,2500 5,01135

KAH ;707 487
Kontrol 48,0833 2,74552
Deney 4,2933 21360

Eisz -2,978 007
Kontrol 4,6650 37580
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Tablo 2. 3.’Devam’ Deney ve Kontrol Grubu Son Test Verilerinin Analiz Sonuglari.

Deney 1091,0833 219,16306

MAG 1,567 131
Kontrol 942,7500 243,78497
Deney 823,1667 158,07411

ANG 2,000 ,058
Kontrol 696,7500 151,47825
Deney 17,0233 4,71791

Y1 1,438 165
Kontrol 13,7983 6,17378
Deney 3,3083 2,47844

LAgin 112 911
Kontrol 3,2083 1,82929
Deney 14,6083 2,70570

LAmax1 472 ,642
Kontrol 13,8083 5,21073
Deney 15,8417 3,23348

LAmaxs 2,172 042
Kontrol 13,1583 2,83403

Deney ve kontrol gruplarinin Y IRT1, LA MAG, ORTG, ve EiSZ degerlerinin
son test karsilastirmali sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinda Y IRT1 ve
LAmaks Ve EISZ degerlerinde anlaml fark tespit edilmistir(P<0,05). Deney ve kontrol
gruplarmin son Test karsilagtirmali sonuglarina gére, MAG, ORTG, LAdin Ve LAmak1
degerlerinde anlamli fark yoktur (P<0,05).

Tablo 2. 4. Deney ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Sonuglarinin Karsilastirmasi.

Ort. N Std. Sapma t p
2076,6667 12 424,24978
Y IRT1 4,378 ,001
2755,0000 12 452,71906
45,9167 12 1,97523
KAH -2,087 ,061
49,2500 12 5,01135
DENEY
_ 4,9117 12 ,25838
EiSz 7,688 ,000
4,2933 12 ,21360
14,600 12 /4999
MAH 6,322 ,000
15,300 12 5233
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Tablo 2. 4. ‘Devam’ Deney ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Sonuglariin

Karsilagtirmasi.
1901,6667 12 374,01588
Y IRT1 -6,482 ,000
2071,6667 12 348,55111
43,1667 12 2,58785
KAH -4,900 ,000
48,0833 12 2,74552
KONTROL
, 4,7933 12 ,33530
EISZ 1,228 ,224
4,6650 12 ,37580
14,100 12 ,1918
MAH 5,244 ,003
14,400 12 ,2344

Deney ve kontrol gruplarmin Y IRT1, MAH ve KAH ve EISZ degerlerinin On
Test — Son Test karsilastirmali sonuglarina gére deney grubunda Y IRT1 ve MAH ve
EISZ degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir(P<0,05). Deney grubu KAH
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark yoktur(P>0,05). Kontrol grubunda Y
IRT1, MAH ve KAH degerlerinde 6n test son test degerleri arasinda anlamli fark tespit
edilmistir(P<0,05). Kontrol grubu EISZ degerinde anlamli fark yoktur(P>0,05).

Tablo 2. 5. Anaerobik Giig¢ Degerlerinin On Test -Son Test Karsilastirma Sonuglar

Ort. Std. Sapma t p
MAG 735,38 41,03
-7,502 ,000
1091,08 63,26
DENEY ANG 563,91 20,74
-7,340 ,000
823,16 45,63
Yi 10,50 1,28
-4,512 ,001
17,02 1,36
MAG 854,16 41,48
-1,373 197
942,75 70,37
KONTROL ANG 623,25 26,16
-1,590 ,140
696,75 43,72
Yi 13,36 1,32
-,298 172
13,73 1,78
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Deney ve kontrol gruplarinin anaerobik performans degerlerinin 6n test son test
degerleri arasinda deney grubunun, MAG, ANG ve Y1 degerlerinde istatistiksel olarak
anlamh farklilik tespit edilmistir(P<0,05). Kontrol grubunda MAG, ANG ve Yi
degerlerinde ©on test son test degerleri arasinda anlamhi fark tespit

edilmemistir(P>0,05).

Tablo 2. 6. Kan Laktat Sonuclarim On Test -Son Test Karsilastirma Sonuclari

Ort. Std. Sapma t p
L Adin 4,05 3,06
,706 ,495
3,30 2,47
DENEY LAmakt 13,21 4,24
-,923 ,376
14,60 2,70
LAmak3 12,39 3,22
-2,475 ,031
15,84 3,23
L Agin 4,24 2,84
1,012 ,333
3,20 1,82
KONTROL L Apaa 13,62 3,27
-,122 ,905
13,80 5,21
LAmak3 ,13,66 2,38
478 ,642
13,15 2,83

Deney ve kontrol gruplarinin kan laktat degerlerinin 6n test son test ortalamalari
arasinda deney grubunun, LAmaks degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir(P<0,05). LAdin Ve LAmae degerlerinde anlamli farklilik
yoktur(P>0,05). Kontrol grubunda LAdin, LAmak1 Ve LAmak3 degerlerinde 6n test son

test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir(P>0,05).

Tablo 2.7. Korelasyon Analizi Sonuglari

Y-Irtl KAH LAmait LAmai Eisz

Y IRTL r 1 199 385 233 -,195
p 536 217 467 543

KAH r 199 1 -273 -,270 261
P 536 391 395 412
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Tablo 2.7. ‘Devam’ Korelasyon Analizi Sonuglar1

L Amaia r 385 -,273 1 705 -,322
p 217 391 011 308
L Amaks r 233 -,270 705 1 -,207
p 467 395 011 518
MAG r -,213 - 157 -,169 074 - 532
p 505 625 600 819 075
ANG r -,230 -,007 -,101 055 - 417
p AT2 984 756 866 177
Yi r -135 -,082 -124 162 -559
p 675 799 702 614 059

Deney ve kontrol grubu aerobik performans, anaerobik performans, KAH, LA
ve EISZ degerleri son test verilerinin korelasyon sonuglarma gore veriler arasinda

anlaml iligki tespit edilememistir(P>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Futbolda uygulanan 8 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT)
programinin geng erkek futbolcularin kan laktat diizeyi, sprint zamani, anaerobik ve
aerobik performanslarina etkisinin incelenmesinin amaglandigi bu ¢alismanin
sonuclarina bakildiginda deney grubunda olan futbolcularin YIRT1, MAH, EiSZ,
MAG, ANG, YI ve LAmax dzelliklerinin 8 hafta sonunda anlaml gelisim gosterdigi
goriilmiistiir. Bu calismada HIIT antrenmanin KAH, LAdin VELAmax1 degerleri iizerine

istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Futbolda agirlikli olarak aerobik enerji sistemi kullanilmasina ragmen oyunun
akisinda siirat, ¢eviklik gibi anaerobik sistem bilesenlerini de kapsar (Hazir ve ark.,

2009).

Yapilan tekrarli sprint testlerinden elde edilen fizyolojik cevaplarin incelendigi
literatiir ¢alismasinda Padula ve ark. (2015) 6x40 metre RAST testinde laktat
cevaplarinin dinlenme siiresi arttikca diisiis gosterdigini bildirmislerdir. Calismaya
gore 15 saniye dinlenme sonras1 yaklasik 14 mmol, 20 saniye sonrasi 12 mmol ve 25

saniye sonrast 8 mmol laktik asit cevabi elde edilmistir.

Akbas ve ark. (2011), elit erkek 100 metre sporculari iizerinde yaptiklar
aragtirmada sporcularin kan LA seviyelerini yiikklenme 6ncesi 2.43 mmol/lt, zirve
kosusundan ii¢ dakika sonra 11.82 mmol/lt ve yedi dakika sonra 11.07 mmol/It
bildirmistir. Baska bir ¢alismada Little ve Williams (2007) Futbolcularda farkli
dinlenme araliklariyla yapilan 40 m. sprint ¢aligmasi sonras: kan laktat diizeylerini
14,1mmol/It olarak bildirmistir ayrica sprint ¢aligmalarinda dinlenme araliklarinin
artiginda laktat diizeyinin anlaml diizeyde diisiis gosterdigini bildirmistir. Benzer bir
calismada Keir ve ark. (2013) futbolculara uygulana rast testi sonrasinda maksimum
kan laktat diizeyinin 14,8 mmol/lt olarak bildirmistir. Calismamizdan elde edilen
sonuglar literatiir sonuclar1 ile paralellik gostermektedir. Deney grubu laktat
degerlerine baktigimizda on test laktat diizeyleri sirasiyla 4,05, 13,21, 12,39 son test
degerleri ise 3,30, 14,60, 15,84 olarak bulunmustur. Calismamizdan elde edilen
sonuglar literatiir sonuglar1 ile paralellik gostermektedir. Yiiklenme sonrasinda 1. ve

3. dakikalarda alinan laktat dlgiimlerinde fark olmamasini iki 6lgiim arasmin kisa
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olmasi ve sporcularin laktat eliminasyonu i¢in daha fazla dinlenme siiresine ihtiyag

duyduklar seklinde agiklayabiliriz.

Hem yiiksek siddetli interval antrenman programi hem de rutin futbol
antrenmaninin Yo-yo aralikli kosu testinde hem deney hem de kontrol gruplarinin
aerobik dayaniklilik performansini artirdigi goriilmiistiir. Calismamizdan elde edilen
verilerde Aerobik performans diizeyi YIRTI testi ile degerlendirilmis ve yapilan 8
haftalik antrenman sonucunda deney ve kontrol grubunda anlamli artis gostermistir.
Deney grubunda 6n test son test degeri sirastyla 2076m., 2755m. kontrol grubunda ise
1901m., 2071m. olarak bulunmustur. Deney grubundaki artis kontrol grubuna gore
daha belirgin olmustur.

Literatiirde HIT antrenmanlarinin kas lifi, kalp damar ve solunum sistemini
uyardig1 i¢in hem aerobik hem de anaerobik performansin gelismesinde etkili
oldugunu bildiren ¢aligmalar mevcuttur. (Gillen ve ark., 2010; Gharah ve ark., 2014).
Bazi aragtirmacilar tarafindan yiiksek siddetli interval antrenman programinin futbolda
aerobik giicii artirmak i¢in geleneksel dayaniklilik ¢aligmalarina bir alternatif oldugu
hipotezini destekledikleri buna ek olarak bazi arastirmacilar ise yliksek siddetli
interval antrenmanlarin hem aerobik hem de anaerobik performans gelisiminde etkili
bir yontem oldugunu bildirmislerdir (Arazi ve ark., 2017; Howard ve Stavrianeas,
2017).

Sperlich ve ark. ile Helgerud ve ark. yaptiklar1 ¢alismalarda HIIT antrenmani
uygulamalarinin futbolcularin aerobik kapasitelerinin artirdigini  bildirmislerdir
(Sperlich ve ark., 2011; Helgerud ve ark., 2001). Kose ve Atli (2020), futbolculara
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmaninin aerobik performansa etkisini
arastirdig1 calismada YIRTI 6n test ve son test degerlerini sirasiyla 1517,1, 1823m
olarak bildirmis ve anlamli bir artig oldugunu gézlemlemistir. Yilmaz ve ark. (2012)
25 amator takim sporcusu iizerine yapilan ¢alismada YIRTI degerini 1604m
bildirmistir. Bizim ¢alismamiza benzer yapilan bu ¢alismanin sonuglar1 ¢alismamiza
paralel sonuglar gostermektedir. Baska bir calismada Dragijsky ve ark. (2017), elit ¢ek
futbolcularda yaptig1 calismada sezona gore sporcularin aerobik performanslarinda
anlamli farkliliklar oldugunu ve en yiiksek YIRT1 performans diizeyinin 953,68 m. ile

sezon i¢i Ol¢iildiigiini bildirmistir. Literatiirde performans degerleri her ne kadar farkli
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olsa da yiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik giicii gelistirdigini

sOyleyebiliriz.

Calismamizda deney grubunda RAST testi ile elde edilen anaerobik performans
verilerinde ©on test son test degerleri arasinda anlamli iliski tespit edilmistir.
Sporcularin MAG 6n test ve son test degerleri sirastyla 753,38w., 1091,08w. ve ANG
degerleri sirastyla 563,91wg, 823,16w.olarak bulunmustur ve bu veriler 6nemli
diizeyde gelisim oldugunu gostermistir. Kontrol grubunda ise anaerobik performans

verilerinde gelisim gbzlenmistir fakat bu gelisim anlamli diizeyde olmamustir.

Keir ve ark. (2013), yaptiklari calismada MAG degerini 758, 00w, ANG degerini
ise 621,00w olarak bildirmistir. Yilmaz ve ark. (2012), tarafindan takim sporcularinda
yapilan ¢alismada MAG VE ANG degerlerini sirasiyla 783,30w, 590,69w olarak
bildirmistir. benzer sekilde Miranda ve ark. (2013), 10 haftalik futbol antrenman
programinin etkilerini inceledigi ¢alismasinda geng futbolcularin MAG, ANG VE Y1
degerlerinde O6nemli gelisme sagladigmmi  bildirmistir.  Literatiir  sonuglari
calismamizdan elde edilen sonuglarla paralellik gostermektedir. Bu c¢alisma ve
literatiir bilgilerine bakarak yapilan sprint ¢calismasinin anaerobik 6zellikleri etkili bir

sekilde gelistirdigini sOyleyebiliriz.

Calismamizda elde edilen sonuglara gére EISZ degerlerinde deney grubunda 6n
test ve son test degerleri 4,91sn., 4,29sn, kontrol grubunda 4,79sn., 4,66sn. olarak
bulunmustur. Deney grubunda sporcularin sprint performans diizeylerinde anlamli bir
artis gézlenmistir. Kontrol grubunda da bir artig gézlenmis olsa da bu anlamli diizeyde
olmamustir. Literatiirii inceledigimizde Miranda ve ark. (2013), geng futbolcularda 10
haftalik antrenmanin 30 m. (6n test=4,64sn, son test 4,40sn) ve 50 m. (6n test=7,48sn,
son test 7,25sn) sprint siiresinde anlamli farklilik bildirmistir. Kose ve Atli (2020) 7
haftalik HIIT antrenmaninin geng futbolcularin 30 m. siirat performanslarinda anlaml
artis sagladigim1 bildirmistir. Bu calisma sonuglar1 ile literatiir verileri arasinda
paralellik bulunmaktadir. 8 haftalik tekrarli sprint calismasinin sporcularin EiSZ

degerlerini belirgin diizeyde artirdigini sdyleyebiliriz.

Bu ¢alisma verilerine gore YIRT1, EISZ ve LA diizeyi ve MAG, ANG ve Y1
degerleri arasinda anlamli diizeyde iliski tespit edilememistir. Literatiir incelemesinde

bu konuda farkli sonuglar bulunmaktadir. Kizilet (2011), yaptig1 ¢aligmada maxVo2,
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sprint performansi ve laktat diizeyi ve yorgunluk indeksi arasinda anlamli iliski
olmadigini bildirmistir. benzer bir ¢alismada Meckel ve ark. (2009), 12*20 tekrarli
sprint verileri ile anaerobik performans verileri arasinda anlamli iliski olmadigim
bildirmistir. benzer bir ¢alismada Da Silva ve ark. (2010), tekrarli sprint, Vo2max ve
laktat degeri arasinda anlamli iligki olmadigini bildirmistir. Bu sonuglar bu ¢alismadan
elde edilen sonuclart desteklemektedir. Diger taraftan bu sonuglarin aksine Aerobik
performans, anaerobik performans ve diger fizyolojik parametreler arasinda anlamli
iliski bildiren ¢caligmalarda mevcuttur(. Bu sonuglarin antrenman diizeyi, sporcu grubu

ya da sezonsal degisimlerden kaynakli farlilik gosterdigini sdyleyebiliriz.

Sonug olarak bu calismadan elde edilen bulgular futbol bransinda uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Aerobik, Anaerobik performans
degerlerinde Onemli bir artis sagladigini kan laktat degerlerinde ise belirgin bir
etkisinin olmadig1 tespit edilmistir. Bizim calismamizdan elde edilen fiziksel ve
fizyolojik performans verileri arasinda anlamli iliski tespit edilememistir. Bu ¢alisma
sonuclarina bakarak bundan sonra yapilacak ¢aligmalarda yiiklenme ¢esitliligine yer
verilerek gerek antrenman siiresini gerekse yliklenme araliklarini gesitlendirerek
yapilacak ¢alismalarda daha farkli sonuglar elde edilebilecegini diisiinmekteyiz. LA
eliminasyonu degerleri acisindan test sonrast Ol¢iim siiresinin artirilmasi ve aktif ve
pasif toparlanma caligmalar1 ile kombine uygulamalarin caligilmasi literatiire daha

degerli bilgiler sunacaktir.
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