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OZET

DAYANIKLILIK ANTRENMANLARININ ELIT
BiSIKLETCILERDE MAKRO ELEMENTLER UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

Suna, Gilirhan
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Malik BEYLEROGLU

Ekim, 2018. xv+96 Sayfa.

Bu calisma, dayaniklilik antrenmanlarin elit bisikletcilerde makro elementler {izerine

etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Calismaya, toplam 30 erkek bisiklet¢i dahil edilmistir. Bisikletgiler 15 Interval
Antrenman Grubu (IAG) ve 15 Kontrol Grubu (KG) olacak sekilde 2 gruba
ayrilmistir. Arastirmada bisiklet¢ilerden “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”
alinarak, antrenman Oncesi arasgtirmanin Onemi hakkinda bilgi sahip olmalari,
aragtirmaya katilim istekleri ve motivasyon diizeylerinin artmasi saglanmistir.
Dayaniklilik antrenmanlart 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 90-120 dk olarak planlandi.
IAG’ye, hazirlik dénemi igerisinde uygulanan dayamklilik antrenmanlari, ilk 4 hafta
icerisinde araliksiz tempo degismeden 90-100 kadans seklinde % 50-60 yiiklenme
siddetinde (120-140 KAH) uygulandi. 5. ve 6. haftalarda intervaller % 70-80
yiikklenme siddeti (160-170 KAH), 60 sn, 8-10 set, dinlenme araligi 120-130 KAH
(yaklagik 1-2 dk); 7-8. haftalarda intervaller % 85-95 yiiklenme siddeti (180-190
KAH), 5 dk, 6 set, dinlenme araligi 120-130 KAH (Yaklasik 5 dk) olacak sekilde
yapildi. Antrenmanlar bittikten sonra % 40-45 yiiklenme siddetinde diiz bir rotada 30
dk soguma yaptirilmistir. KG’ye ise dayaniklilik antrenmanlari % 50-60 yiiklenme
siddetinde (120-140 KAH) diiz bir rotada 90-100 kadans tempo degismeksizin
yaptirllmistir.  Bisiklet¢ilerin demografik bilgileri, betimleyici istatistiklerden X
(Aritmetik Ortalama) ve SS (Standart Sapma) ile Ozetlenerek degerlendirilmistir.
Calismada tizerinde durulan 6zellikler bakimindan elde edilen veriler faktoriyel
diizende “Tekrarlanan Olgiimlerde Varyans Analizi” teknigi ile analiz edilmistir.
Calismada gruplarin seviye ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde

coklu karsilagtirma yontemlerinden “Bonferroni Testi” kullanilmistir. Bisiklet¢ilerin



8 haftalik AO ve AS kaybedilen mineral seviyelerinin yiizdesi “%= (Son Test — On
Test)/On Test x 100” formiilii ile hesaplandi (Isik ve digerleri, 2018). Sonuglar

“p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan IAG’nin yas ortalamalar1 22,20+2,93 yil, boy ortalamalari
174,53+5,13 cm, viicut agirliklar: ortalamalar1 68,06+6,22 kg, spor yas1 ortalamalari
8,00£2,29 yil; KG’nin yas ortalamalart 23,40 +£2,06 yil, boy ortalamalari
176,26+4,49 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 68,734+4,58 kg, spor yasi ortalamalari
6,40+£2,02 yil olarak tespit edilmistir. Calismanin bulgular1 incelendiginde, IAG ve
KG arasinda dayaniklilik 1.giin antrenman 6ncesinde ve sonrasinda; 1. hafta AS 4.
hafta AS ve 8. hafta AS’de K, Na, Cl, P, Ca serum makro elementleri arasinda fark
istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,05); Mg mineralinde anlamli fark

bulunmamaistir (p>0,05).

Arastirmanin sonucunda, serum makro mineral 6n ve son test degerlerinde IAG’de
KG’ye oranla daha fazla azalma tespit edilmistir. Her gruptaki azalmanin sebebinin
antrenman sirasinda sivi kaybina bagli makro mineral kaybindan kaynaklandigi
diisiinmekteyiz. Fakat IAG’de KG’ye oranla daha fazla azalma goriilmesinin sebebi
olarak IAG’ye uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin kapsami ve siddeti ile iliskili

oldugunu soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, Dayaniklilik, Antrenman, Makro Element



ABSTRACT

EXAMINING THE EFFECT OF ENDURANCE TRAINING ON MACRO
ELEMENTS IN ELITE CYCLISTS

Suna, Giirhan
Doctorate Thesis, Physical Education and Sports Teachers Department
Consultant: Assoc. Prof. Malik BEYLEROGLU
October, 2018. xv+96 Pages.

This study was conducted to examine the effect of resistance training on macro
elements in elite cyclists.

A total of 30 male cyclists were included in the present study. The cyclists were
divided into two groups as 15 cyclists in the Interval Trainings Group (ITG) and 15
cyclists in the Control Group (CG). In the study, the Informed Volunteer Consent
Forms were obtained from the cyclists to make then informed about the importance
of the study, and to increase their desires and motivation levels to participate in the
study. The endurance trainings were planned as 8 weeks, 3 days a week, 90-120
minutes a day. The endurance trainings that were applied to the ITG in the
preparatory period were applied at the loading intensity of 50-60% (120-140 KAH)
in 90-100 cadence without changing the tempo in the first 4 weeks. In the 5™ and 6"
weeks, the intervals were carried out as follows; 70-80% loading intensity (160-170
HRV), 60 sec, 8-10 sets, 120-130 HRV resting (approximately 1-2 min) ; in the 7"
and 8™ weeks, intervals were carried out as follows; ; 85-95% loading intensity (180-
190 HRV), 5 min, 6 sets, 120-130 HRV resting (approximately 5 min). After the
trainings were completed, cool down was carried out with 40-45% loading intensity
on a straight route as 30 min. To the CG, endurance trainings was applied in 50-60%
loading intensity (120-140 HRV), 90-100 cadence without changing the tempo on a
straight route. The demographic data of the cyclists were evaluated by summarizing
and by using the Descriptive Statistics X (Arithmetic Mean) and SD (Standard
Deviation) values. The data that were obtained in terms of the characteristics
examined in the study were analyzed in factorial order with the "Variance Analysis
in Repeated Measurements™ technique. The "Bonferroni Test", which is one of the

multiple comparison methods, was used to determine the differences between the

Vi



level averages of the groups in the study. The percentage of cyclist's lost mineral
levels in 8-week AO and AS was calculated with the formula 100% = (Final Test -
Pre-Test) / Pre-Test x 100 (Isik et al., 2018). The results were evaluated at "p<0,05”

significance level.

The mean age of the ITG of the present study was 22,20+2,93 years, the mean height
was 174,53+5,13 cm, body mean weight was 68,06+6,22 kg, the mean sports age
was 8,00+2,29 years; and the mean age of the participants in the CG was 23,40+2,06
years, the mean height was 176,26+4,49 cm, the mean body weight was 68,73+4,58
kg, and the mean sports age was 6,40+2,02 years. When the findings of the study
were evaluated it was determined that the difference between the ITG and CG in
terms of K, Na, Cl, P and Ca serum macro elements was statistically significant as
before and after the endurance training in the 1% Day; in the 1% and 4™ weeks; and in

the 8™ week (p<0,05); there was no significant difference in Mg mineral (p>0,05).

As a result of the study, more decreases were determined in the ITG compared to the
CG, serum macro mineral pre and post-test values. It was observed that the reason of
the decrease in each group stemmed from the macro mineral loss due to loss of liquid
during the training. However, we consider that the decrease in ITG being determined
more when compared to the CG was related to the content and severity of the

endurance trainings, which were applied to the ITG.

Keywords: Bicycle, Endurance, Training, Macro Element
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BOLUM I

GIRIS

Spor, giiniimiizde insanin kendi giiciinii ortaya koymasinda, beden ve ruh sagligini
tyilestirmede, takim ¢alismasin1 ve yardimlagmayi, yasam boyunca saglikli, basarili
olmasinda ve psiko-mental gibi 6zelliklerini gelistiren bir amaclar dizisini sergileyen

bir ara¢ olma 6zelligi ile 6nemli hale doniismiistiir.

Gerek uluslararasi arenada devletlerin kendi varliklarini ortaya koyabilmeleri ve iilke
tanitimin saglanmasi, gerekse sosyal psikolojinin diizeltilmesi ve dengelenmesi gibi
bircok faydadan dolay1 spor giinlimiizde ¢ok etkili bir ara¢ haline gelmistir. Spor,
teknoloji ve bilimin ilerlemesi ile giinden giine hizli bir sekilde gelisime devam
etmektedir.  Sportif aktivitelerdeki ana hedef; antrendrler ve spor bilimcileri
tarafindan sporcularin performansini en st seviyeye cikarmak ve koruyarak
devamlilig1 saglayabilmektir. Spor tiirlerinin alt kollar1 iizerinde ayrintili incelemeler
yapilarak spor alaninda ulusal ve uluslararas1 basariyr yakalamak amaciyla cesitli
yontemler gelistirilmektedir. Hizla gelisen teknolojiyle birlikte sporcu fizyolojisi
tizerinde c¢ok sayida calisma yapilip daha fazla basar1 elde edilebilmesi igin
arastirmalar yapilmaktadir. Hedeflenen basariya ulasabilmek icin uygulanan fiziksel
ve fizyolojik degerlendirmeler, ulagilmasi gereken basaridaki 6n hazirlik antrenman

metotlarinin belirlenmesinde ve sekillenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

Gilintimiizde bisiklet sporu, serbest zaman, saglik ve performans (yaris) amaglari ile
diinya ¢apinda genis kitlelerce yapilan ve rekabetin de iist diizeyde oldugu bir spor
bransi haline gelmistir. Bisiklet sporu, ayn1 zamanda her yas grubundan kisilerin de
rahatlikla yapabilmesi ile de popiiler bir 6zellige sahiptir. Diger spor dallarinda
oldugu gibi bisiklet sporunda da, kiigiik yaslarda antrenman yapmak ve yarigmalara
katilmak sporcular i¢in dnem teskil etmektedir. Bisikletgiler, 21-25 yaslar1 arasinda,

cogu bransta oldugu gibi fiziksel, motorik ve fizyolojik 0Ozelliklerinin verimi



bakimindan performanslarini en iist diizeye c¢ikartmaktadirlar (Senel, Atalay ve

Colakoglu, 1997:44).

Yillik sezon programi igerisinde Tiirkiye Sampiyonalar1 ve uluslararasi turnuvalar
olmak iizere toplam 20’ye yakin yarigmalara katilmaktadir. Bisiklet¢ilerin
miisabakalardaki yarisma stireleri yaklasik olarak 75 dk ile 120 dk arasina kadar
stirebilmektedir. Bundan dolayi, sporcular yogun ve diizenli bir sekilde antrenman
yapmanin yaninda rejenerasyonlari i¢in antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme ve
dinlenme periyotlar1 sporcularin iist diizeyde performans ortaya koyabilmeleri
acisindan 6nemlilik arz etmektedir. Ayn1 zamanda yil boyunca yiiklenme yogunlugu,
siddeti, sikligi ve miisabaka durumlari g6z Oniine alinarak, kuvvet, siirat ve
dayaniklilik diizeylerinin bazi rutin testlerle, dinlenik ve maksimal nabiz degerleri,
laktik asit degerleri, hemoglobin seviyeleri, glukoz kan sekeri diizeyi, bobrek
fonksiyon testleri, karaciger fonksiyon testleri ve kan serumu igerisinde bulunan
mineral degerlerinin siirekli olarak kontrol altinda tutulmasi sporcularin performans

takipleri agisindan oldukga 6nemlidir (Jeukendrup ve Diemen, 1998:97).

Performans bisikletcilerinin 6zellikle fizyolojik, aerobik ve anaerobik kapasite
enerjileri, kardio-respiratuar, dolasim ve kas sistemlerinin ve fiziksel 6zelliklerinin
uyumluklarinin yiiksek olmasi basar1 yakalamada 6nemli etkenler arasindadir (Senel

ve digerleri, 1997:44).

Bisikletcilerin antrenman sirasindaki performans diizeylerinin degerlendirilmesinde
kullanilan en 6nemli kriterlerden birisi yliksek yogunlukta kat edilen mesafe ve nabiz
degerleridir. Bundan dolay:1 aerobik fizyolojik kapasiteye sahip olan bisiklet¢ilerin
antrenman programlanmasi da aerobik kapasiteyi gelistirecek sekilde planlanarak
yapilmalidir. Hem takim hem de ferdi sporlar i¢in performansin belirlenmesinde ve
degerlendirilmesinde bir 06l¢iit olan biyomotorik 6zelliklerden dayaniklilik,
giiniimiizde  spor  bilimcilerinin  ve  antrendrlerin  ¢aligmalarinda  ve

degerlendirmelerinde kullandigi 6nemli bir kavram haline doniismiistiir.

Dayaniklilik genel olarak, “organizmanin uzun siire devam eden antrenmanlarda
yiikksek yogunluktaki yiliklenmeleri devam ettirebilme ya da yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2002:60). Dayaniklilik,
alistirmanin uzun ya da kisa siirmesine bakilmaksizin, biitiin sporcular igin

antrenmanin igeriginde yer almasi gereken dnemli bir motorik 6zelliktir. Bu nedenle,



dayanikliligin tiim spor branslari i¢in gerekli bir kondisyonel 6zellik oldugu ve bu
branslarin gereksinimlerine gore siniflandirarak dayaniklilik antrenmanlar1 yapilmasi
gerekmektedir (Dedekarginoglu, 1992:57). Dayaniklilik, {i¢ ayr1 fonksiyona sahiptir.
Bunlardan birincisi; dayamiklilik yliklenme siddetli diisiik fakat uzun siiren
egzersizlerde yapilabilmesidir. ikincisi; yiiklenme siddetlerinin artmasina ragmen
yorgunlugun olusmasini geciktirmesidir. Ugiinciisii ise, sporcularin dayaniklilik
Ozelligi istenen seviyelere getirilmisse, rejenerasyon olaymin kisa siire igerisinde

meydana gelmesidir (Dedekarginoglu, 1992:61).

Bisikletcilerin ulusal ve uluslararasindaki diger sporcular ile rekabet edebilmeleri ve
basarilar kazanabilmeleri i¢in diizenli olarak antrenman yapmalar1 ve
performanslarini  siirekli olarak yukariya tasimalar1 gerekmektedir. Sportif
performansin st seviyelere ¢ikartilmasi icin yapilan antrenmanlar sonrasi
sporcularin maksimal ¢alisma kapasitesini arttirdig1 i¢in antrenmanin igerigi, sikligi,
yogunlugu ve siddeti olduk¢a onemlidir. Bisikletcilerin hazirlik déneminde yogun
tempo igerisinde dayanmiklilik Ozelliklerini gelistirmeye yonelik antrenmanlar
yapmalart 6nem teskil etmektedir. Bisikletcilerde dayamiklilik 6zelliginin
gelistirilmesinin sebebi olarak, yariglarin birden fazla etaptan olusmasi, yaris
stirelerin uzun olmasi ve yarigilan etaplar arasi1 mesafenin fazla olmasini

sOyleyebiliriz.

Mineraller, viicutta yapilamayan ve besinlerle disaridan alinmasi zorunlu olan besin
ogelerdir. Mineraller saglik icin gerekli ve viicutta ¢ok az miktarlar ile organizmada
cok onemli islevleri yerine getiren inorganik bilesiklerdir. Vitaminlerle birlikte
mineraller makro besinlerin metabolik yollarinda yer alan enzimlerin kofaktorii

olarak gorev alirlar (Giinay, 1998:235,237).

Insan viicudunun % 4-5’i minerallerden olugmaktadir. Organizmanin giinliik
yasantida, gereksinmenin fazla oldugu minerallere makro mineraller (> 100 mg /dl),
gereksinimin daha az oldugu minerallere ise mikro mineraller (< 100 mg /dl) denir
(Akgiin, 1993; 151). Yukarida belirtilen simiflandirmaya gore makro (elementler)
mineraller; kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, potasyum ve klordan olusur
(Speich ve digerleri, 2001:2; Tayar ve Korkmaz, 2007:1228). Mineraller, kalp
ritminin normal degerlerde olmasi, kas kasilma olayinin gerceklestirilmesi, oksijen
taginmasi gibi organizmada meydana gelen bir¢ok 6nemli fizyolojik olaylarda 6nemli

rol oynamaktadir ve fizyolojik siireclerin bir¢ogu egzersiz esnasinda da hizlandig



bilinmektedir (Timurkaan ve digerleri, 2013:109). Bu sebeplerden dolay1 sporcularin,
fizyolojik dongiisiiniin en iyi sekilde gerceklesebilmesi icin yeterli miktarlarda
mineral almalar1 6nemlidir. Yeterli mineral alimi sonucunda, sporcularin kas
kiitlesinin ve enerji metabolizmasi gibi Ozelliklerinin eksiksiz olarak calismasina
destek olup, sporcunun performansini en iist seviyeye c¢ikarmasinda yardimei
olacaktir.

Sporcular, siiresi ve siddeti fazla olan alistirmalarda ya da uzun siiren miisabakalarda,
asir1 terleme sonucunda organizmada mineral miktarlarinda kayiplar meydana
gelmektedir. Antrenman ya da yarigma sonrasi yetersiz alimlar1 ve artan kayiplariyla
cesitli mineral eksiklikleri sporcularda kuvvet, gili¢, siirat ve dayaniklilik
kapasitelerinde yorgunluga, direncte diisiise neden olurlar (Karamizrak, 2013:83).
Bunun i¢indir ki, sporcularin kaybedilmis olan mineralleri karsilayacak sekilde besin
maddeleri almalarinin, toparlanma siirecinin hizli bir sekilde gergeklestirilmesi ve
performansin negatif yonde etkilenmemesi acisindan onemlidir. Bu baglamda kan
serumunda bulunan mineraller, sporcular i¢in yalnizca ¢ok ¢esitli biyokimyasal ve
fizyolojik islemler icin gerekli olmayip, aym1 zamanda calisma kapasitesi ve
performansi tizerinde de etkiye sahiptir (Hazar ve Yilmaz, 2008:23,25). Fakat bu
etkiler, ¢aligmaya katilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine gore farklilik
gosterdigi, bunun da uygulanan antrenman programinin yogunluguna bagli olarak
degiskenlik gosterdigi belirtilmektedir (Kog¢ ve digerleri, 2010:197). Giinlimiizde bu
alanda yapilan c¢aligsmalar, sporcularin serum minerallerindeki degisikliklerin
sporcunun performansi lizerine etkisini, ayrica yapilan antrenman kapsami ve siddeti
ile mineral diizeyleri arasindaki iligkileri arastirmayi hedeflemektedir (Williams,

2005: 43).

1.1. PROBLEM CUMLESI

Elit bisikletcilere hazirlik donemi igerisinde uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin

makro elementler tizerine etkisi var midir?



1.2. ALT PROBLEMLER

v' IAG ve KG bisikletgilerinin; antrenman dncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi
potasyum makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

v' IAG ve KG bisikletgilerinin; antrenman &ncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi
sodyum makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

v' IAG ve KG bisikletgilerinin; antrenman dncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi klor
makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

v" IAG ve KG bisikletcilerinin; antrenman dncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi
fosfor makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

v' IAG ve KG bisikletcilerinin; antrenman dncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi
magnezyum makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

v' IAG ve KG bisikletgilerinin; antrenman dncesi, 1. giin antrenman sonrasi, 1. hafta
antrenman sonrasi, 4. hafta antrenman sonrasi ve 8. hafta antrenman sonrasi

kalsiyum makro element degerleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.3. CALISMANIN ONEMIi

Dayaniklilik antrenmanlarinin bisikletgilerde olasi makro minerallerin tiiketimi ve
ithtiyac1 acisindan degerlendirilmesinin bu alana 6nemli bir katki saglayacagin
diistinmekteyiz. Bu sebepten dolay1 aragtirma bulgular1 sonucunda, antrendr ve spor
bilimcilerin bu alanda antrenman ve beslenme planlamasi yapabilmelerine ve bu
dogrultuda sporcularin hem performanslarin1 hem de motivasyonlarini iist diizeye
tasimalara yardimci olabilecegi ve ileride bu alanda yapilacak olan ¢aligmalara da

yon gosterecegi kanaatindeyiz.



1.4. VARSAYIMLAR

v’ Bisiklet¢ilerin uygulanan egzersizin siiresi, siddeti ve yogunlugu tam olarak
yaptiklar1 ve en iyi performansi gosterdikleri kabul edildi.

Bisikletciler, kan vermeden dnce hicbir sey yemedikleri kabul edildi.

Kan parametreleri incelenirken numunelerde hemoliz olmadig1 kabul edildi.
Bisikletcilerin diizenli ila¢ kullanmadiklari kabul edildi.

Bisikletgilerin akut bir hastalik ge¢irmedikleri kabul edildi.

NI NEE N NN

Bisikletcilerin antrenman siirecinde beslenme aliskanliklarinda bir degisiklik
yapmadiklari kabul edildi.

v' Bisiklet¢ilerden ayni standartlarda kan numunelerinin alindig1 kabul edildi.

1.5. SINIRLILIKLAR

v Dayaniklilik antrenmanlarinin bisiklet¢ilerde kan makro elementleri {izerine
etkisini inceledigimiz ¢alismadaki tiim standardizasyonlar erkek sporcular sinirlidir.
v Calismaya toplam 30 erkek bisiklet¢i dahil edildi.

v' Bisikletgiler diizenli olarak antrenman yapan sporculardan segildi.

v Bu g¢alisma sonucunda, alinan kan makro element degerlerinin islemleri
Siileyman Demirel Universitesi Arastirma ve Uygulama Hastanesi, Biyokimya

laboratuvarinda yapildu.

1.6. TANIMLAR

Bisiklet Sporu: Motorsuz bir arag olan ve iki tekerlek iizerinde bir mekanizmaya
bagl olarak insan giicli ile hareket ettirilmesi sonucunda yol alinmas1 ile yapilan bir
spor bransidir (Morpa, 2004:182).

Dag bisikleti: Ana mekanizmalar1 olarak masa, kadro, ¢ekis sistemi, jant seti, gidon,
gidon bogazi, sele borusu ve seleden meydana gelen, daglik ve patikali alanlarda

kullanilan bisiklet tiiriidiir (Kogak ve digerleri, 2015:2).



Elit Dag Bisikletgisi: Bisiklet sporuyla ugrasan, diizenli olarak antrenman yapan ve
yarigmalara katilan lisanslt sporculardir.

Antrenman: Sporcunun belli bir plan, program igerisinde fiziksel ve motivasyon
giicliniin, teknik, taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle gelistirilmesi,
en st diizeye ulastirilmasi hedeflerine dogru devamli ve belirli zaman araliklarinda
yapilan egitim ¢aligmalaridir (Sevim ve digerleri, 2001:4).

Dayaniklilik Kavrami: Dayaniklilik genel olarak; sportif yiiklenmelerde yorgunluga
kars1 koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Muratly,
2013:125,126).

Makro Elementler: Organizmanin giinliik gereksinmeni 100 mg’in iizerinde olan
minerallere makro mineraller denmektedir. Sodyum, potasyum ve klor elektrolitleri

ile kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu gruptadirlar (Samur, 2008:20).

1.7. SIMGELER VE KISALTMALAR

UCl : Uluslararasi Bisiklet Birligi

TBF : Tiirkiye Bisiklet Federasyonu

km . Kilometre

S . Saat

XCO : Kros Olimpiyati

MTB : Dag Bisiklet Yarisi

dk : Dakika

m : Metre

sn . Saniye

DSDA : Diistik Sertlikli Dayaniklilik Antrenman
YSDA . Yiiksek Sertlikli Dayaniklilik Antrenmant
KAH : Kalp Atim Hiz1

MaxVVO, : Maksimum Oksijen Tiiketimi

Gxt - Dereceli Egzersiz Testi

O, : Oksijen

CO; : Karbondioksit

It . Litre



mg
ATP
dL
Ca
Na
Mg
Cl

Zn
Cu
Fe
IAG
KG
AO
AS
DRI
RDA
AL
SDU
Ss

=<

: Miligram

: Adenosin Trifosfat

: Desilitre

: Kalsiyum

: Sodyum

: Magnezyum

: Klor

: Potasyum

: Fosfor

: Cinko

. Bakar

: Demir

: Interval Antrenman Grubu

: Kontrol Grubu

: Antrenman Oncesi

: Antrenman Sonrasi

: Referans Besin Ogesi Alimi
: Onerilen Giinliik Besin Alim Miktar1
: Yeterli Alim

: Siileyman Demirel Universitesi
. Standart sapma

: Aritmetik Ortalama



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. BiSiKLET SPORU

Bir mekanizma yardimiyla insan giicii ile hareket ettirilen iki tane tekerligin tizerinde
yol alarak bisiklet ile yapilan bir spor dalidir (Morpa, 2004:182). Bisiklet bir arag
olarak 18. Yiizyilin ortalarinda gelistirildi ve cok uzun zamandir da popiiler ulagim
arac1 olarak yaygin bir sekilde kullanilmaya baslanmistir. On tekelerin arkaya gore
¢ok daha biiyiik oldugu ilk bisikletlerde siiriicii ¢ok yiiksekte oturmak zorunda
kaliyordu ve bu da hem kontrol giicliiklerine hem de kaza risklerine yol
acabilmekteydi. 1839 yilinda Isko¢ demirci Kirkpatrick McMillan pedalli ve krankli
bir bisiklet modeli gelistirince ilk bisiklet yarislart da basladi. 1885°de Ingilliz J.K.
Starley zincirli ve vitesli daha modern bir bisiklet gelistirdi ve her iki tekerlegin de
esit olmasini sagladi. Yeni bisiklet modellerinin gelistirilmesiyle de bisiklet
yarislarinin bir spor olarak yayginlasmasi hizlandi. Bisikletin 19. ylizy1l baslarinda
bir spor olarak ilk biiyiik patlamasini gergeklestirmesi ile de ilk modern olimpiyat
programina alindi. Bdylece bisiklette ilk olimpik yol yarisi 1896 Atina
Olimpiyatlarinda maraton parkurunda gergeklestirilmistir (Balci, 2003:94).

Bisiklet sporu giiniimiizde ise teknolojinin getirmis oldugu avantajlar bakimindan ve
etaplarin daha zorlu olmasindan dolay1 yarigmalar daha rekabet icerisinde heyecanli

bir hale doniigsmiistiir.



2.2. DUNYADA BiSIKLET

1970’li yillarin sonlarma dogru bir grup kisiler, diiz frenli, vitesi olmayan ve eski
bisikletleriyle zaman bulabildikleri her zaman Kaliforniya Kanyonlarinda
gidebildikleri kadar gitmislerdir. O zamanin sartlarinda eski kot pantolon ve dar
tsortler, eldiven haricinde baska bir malzemeleri olmadan cok tehlikeli, yamag ve
uzun parkurlarda sik sik frene ihtiya¢ duymalarma ragmen bisiklete biniyorlardi.
Zaman igerisinde teknolojinin gelismesiyle birlikte bisikletlerdeki donanim ve
Ozellikleri de gelistirildi. Gary Fisher ve Charlie Kelly gibi onciiler, bisikletlerini
giiniimiizdeki deraydr tipi viteslerle donanim saglamalari ile fazla dik olan downbhill
pistlerinin tepesine kolay bir sekilde ¢ikilabilmistir. Ilk dnce dag bisikletleri 15
vitesli hale getirildi. Bir sonraki donanim iyilestirilmesi frenler tizerine jant frenler
yapildi. 1981 yilinda Stump Jumper modelli bisikleti Specizialized Bisiklet Sirketi
750 dolar fiyat etiketi ilk kez kataloguna koymustur. ilk zamanlarda satislar oldukga
yavasken, daha sonralari insanlarin bisiklete binmenin dis diinyayr kesfetmeye
baslamanin 1yi bir yolu fark etmeleri ile birlikte artiglar meydana geldi. Satiglardaki
bu artma ile birlikte aktivite ve yarislarin da ¢ogalmasiyla liretici sayilarinda da artis
meydana geldi. Kuwahara ve Diamondback gibi o zamanlarda BMX bisiklet iireten
sirketler kaginilmaz olarak dag bisikletine gecis yaptilar. 1980°1li yillarin sonunda
bisiklet bransi gelismis bir spor tiirli olarak yaris ve aktivitelerle tlim diinyadaki

yerini ald1 (Brink, 2007:10,11).

2.3. TURKIYE’DE BiSIiKLET

Avrupa’da 19. y.y. baslarinda tasarlanan ilk bisiklet, zamanin ilk baslarinda sadece
elit insanlarin kullandig1 bir ara¢ olurken zamanla sportif amagla da yayginlasmaya
baglamistir. Osmanli imparatorluguna bisikletler levantenler tarafindan getirilmis ve
ilk olarak posta teskilati ve giivenlik teskilatinda kullanilmaya baslanmistir.
Osmanli’da 1885 yilinda bisikletin gelmesini ilk haber yapan Tarik Gazetesidir
(Siime ve Ozsoy, 2010:345).

Osmanli donemindeki ilk miisabakalar Selanik’te yapilmis ve 1910-1912 yillan

arasinda yariglardan iyi bir kazan¢ oldugunu fark eden 6zel girisimciler ile bisiklet
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ithalat1 yapan Leon Efendi arasinda bisiklet yariglar1 organizasyonu yapilmistir.
Donemin sartlart itibari ile yasaklanan bisiklet yariglari, II. Mesrutiyetin ilan
edilmesinden sonra tekrar miisabakalar baslamistir. 1923’de bisiklet federasyonu
kurulmus ve FIAC iiyeligi kabul edilmistir. Bisiklet federasyonu lilke genelinde bu
sporun yayginlagsmasinda Onemli ¢abalar gostermistir. Bisiklet sporunun
onciilerinden olan Muvaffak Bey Bisiklet Federasyonunun ilk baskani olmustur.
1924 yilinda diizenlenecek Olimpiyat Oyunlarina ilk Tiirk milli takimi olusturulmus
fakat o donemdeki zorlu kosullar nedeniyle bisiklet temin edilemedigi i¢in bu
olimpiyata milli takimimiz katilamamistir. 1927°de Taksim stadi pistinde Bulgaristan
ile ilk milli yariglar1 yapilmis, 1928 yilinda diizenlenen Amsterdam Olimpiyatlarina
milli takim olarak katilim saglanmistir. Tiirkiye’nin ilk uzun etapli turu “Ege Turu”
adinda diizenlenen yarislar olmustur. 1940 yilinda diizenlenen ilk Balkan Bisiklet
Sampiyonasinda Tiirk milli takimimin iki tane giimiis madalya kazanmistir.1963
yilinda ¢oklu etaplar halinde yarigsilan Marmara Bisiklet Turu, uluslararasi bir 6zellik
kazanarak “Cumhurbagkanligi Tiirkiye Bisiklet Turu” adiyla yariglar diizenlenmistir.
1991 yilinda iilkemizde federasyon tarafindan Dag Bisikleti yarislar1 yapilmis ve
yine ayni yil igerisinde Balkan Sampiyonasinda gen¢ milli takimimiz sampiyonada3.
Olarak kiirsiiye ¢ikmustir. 1994 yilinda bisiklet kuliiplerin sayist 26’a ¢ikmis olup,
hem sporcu hem de antrendr ile hakem sayilarinda biiyiik artislar meydana gelmistir.
1995°de federasyonun ismi Bisiklet ve Triatlon Federasyonu olarak degistirilmistir.
2000-2005 yilindan itibaren Bisiklet Federasyonu olarak gilinlimiizde de
faaliyetlerine devam etmektedir (Morpa, 2004:183,184).

2.4. DAG BISIKLET YARISLARI

Ulkemizde diizenlenen dag bisikleti yarislari, Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI) ve
Tiirkiye Bisiklet Federasyonu (TBF) yonetmeliklerine gore yapilmaktadir. Dag
bisikleti sporunda yarigmalar Cross-Country Yarislari, Dayaniklilik (Enduro)
Yariglari, Downhill Yarislari, Four-Cross Yarislart olmak iizere 4 farkli kategoride

dizenlenmektedir.
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2.4.1. Cross-Country Yarislar:

Cross-country yariglart genel 6-8 km uzunlugundaki parkurlarda diizenlenmektedir.
Topluca baslangici yapilan yariglardir ve higbir yarismaci, yaris siiresince mekanik
yardim alamamaktadir. Diger bir deyisle, yaris¢ilar parkur boyunca gereksinim
duyacaklar1 tiim tamir arag gerecini beraberlerinde tagimali ve gerektiginde tamirati
kendileri gerceklestirmelilerdir. Bu kuralin amaci, dag bisikleti endiistrisinin daha
dayanikli ve gelismis iriinler yaratmasmi tesvik etmektir. Giivenlik nedeniyle
parkuru Dbelirli noktalarinda, yarismacilarin su ihtiyaglarmi gidermeleri ve
gozliiklerini degistirmelerine izin verilmektedir. Yaris parkurlari yariglarin 1 saat 45
dakika ile 2 saat arasinda siirecek sekilde planlanmaktadir. Basarili bir cross-country
yarigl i¢in tempoyu sabit tutmak ve bu ritimde devamli pedal c¢evirmek
gerekmektedir. Dogru vitesi kullanmak yeterince enerji kullanimi agisindan oldukca
onemlidir. Bu yariglarda hiz maksimum 50 km/s ulasabilmektedir. Cross-country, her
engeli daha teknik ve daha hizli asma sansini kullanarak yeteneklerin hizla

gelistirilmesine olanak saglamaktadir (WEB 1).

2.4.2. Dayamikhlik (Enduro) Yarislarn

Dayaniklilik yariglar1 en ¢ok ragbet géren dag bisikleti yaris1 branglarindan biridir.
Dayaniklilik yarislar1 genelde iki ana grupta toplanir. Bunlar; maraton yarislari ve
cok giinlii yariglardir. Maraton yarislart 50-150 km uzunlukta olur ve dag ¢ikisi, cakil
yol ve teknik orman bdliimlerinin karisimindan olusur. Dag ¢ikislar1 daha uzun ve
hafif egimlidir. Inislerde daha uzun ve hizlidir. Bu yarislarda hiz maksimum 80 km/s
degerlerine ulasabilir. Cross-Country yarislarinin aksine maraton yarislarinda tempo

biraz daha diisiik ve yogunluk azdir (Brink, 2007:20).

2.4.3.Downhill Yarislar

Kros Olimpiyat1 (XCO), genellikle bir giinde gergeklestirilen yarislarla dag bisikleti
(MTB) yarisinda kullanilan bir yontemdir. Profesyonellik ve tehlikeye hazirlik, bu
disiplin i¢in ¢ok Onemlidir. Bu tiir yaris, tekrar belirlenmis sayida turdan olusan
(genellikle profesyonel bisikletgiler igin 5-7 tur) off-road devreler iizerinde
gergeklestirilir. Downhill yariglan, arazide diizenlenen ve genellikle birkag tepe

tirmanma boliimlerini i¢ermektedir. Yiiksek bir noktadan baglayip asagiya dogru
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olusan parkur yaklasik 4-6 km uzunlugundadir ve genelde dogal tiimsek ve
engellerden olusur. Bu daldaki sporculardan beklenen; miimkiin olan en yiiksek
hizda, baskalarinin yiirlimekte bile zorlanilan parkurlarda kontrolii kaybetmeden bitis
cizgisine ulasabilmeleridir. Profesyonel off-road bisiklet yariglariin fizyolojik
talepleri, XCO yarislarinin sporcunun aerobik gii¢ ve kapasite gostergelerinin yiiksek
bir zorunlulugunu siirdiirmesini gerektirdigini énermektedir (Impellizeri ve digerleri,

2002:1808; Stapelfeldt ve digerleri, 2004:295).

2.4.4. Four-Cross Yarislari

Four-cross bisiklet yarislart “4-cross” yada “4X” olarak adlandirilmaktadir. Bu
yariglarda, dort sporcunun ardi ardina egimli virajlardan ge¢meleri ile atlamalarindan
olusan pistten asag1 dogru siirmeleri gereken bir miisabakdan olusmaktadir. Yariglar
30 sn ile 1 dk arasinda ¢ok hizli bir sekilde gegerek sporcular arasinda ¢ekismeli bir
yarts meydana gelmektedir. “Four-cross” yarislart eleme turlart yapilarak

gerceklesmektedir (WEB 2).

2.5. ANTRENMANIN TANIMI

Antrenmanin temel hedef konusu, organizmanin ¢alisma 6zelligini ve yetenek alanini
gelistirmek olmalidir. Bu gelisim diizeyi, sporcunun ortaya koymus oldugu
performansini artirmasi igin giiglii psikolojik 6zelliklerinde destegin saglanmasi

onemlidir (Yiicetiirk, 1993:41).
Antrenmanin tanimi farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Bunlar;

v Antrenman, sporcunun belli bir plan, program dahilinde fizik ve psikolojik
giiciiniin, teknik-taktik yetilerin yliklenmelerle diizeltilmesi, en iist diizeye getirilmesi
amaclarina yonelik siirekli ve belli araliklarla yapilan bir egitim siireci olarak
belirtilmistir (Sevim ve digerleri, 2001:92).

v Antrenman, elit seviyedeki sporcularin en iyi sporsal performansa ulagsmasini

saglayan planl olarak hazirlanmasi olarak ifade edilmektedir (Diindar, 1994:86).
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v' Bagka bir tanima gore antrenman; bir sporcunun ugrasmis oldugu bransin
gerekliliklerini  ortaya koyabilmek i¢in performans yetilerinin ve enerji

kapasitelerinin gelistirilmesine yonelik yapilan alistirma seklidir (Muratli, 1997:57).

2.6. ANTRENMANIN OGELERI

Herhangi bir fiziksel egzersiz sirasinda sporcularda fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve
biyokimyasal gibi 6zelliklerinde degismelere neden olmaktadir. Boyle bir hareketin
yeterliligi, hareketin zamaninin, uzakliginin ve tekrar sayisinin (kapsam), yliklenme
siddeti ve yogunlugunun bir islevi olarak belirtilir. Antrendr ve Spor bilimciler
antrenmanin  kapsami, siiresi, siddeti ve sikligin1 hesaba alarak antrenman

programlamasi yapmalar1 gerekmektedir (Bompa, 2011:217).

2.6.1. Antrenmanin Kapsam

Antrenmanin ilk 6gesi olarak kapsam; fiziksel 6zelliklerin gelisimi ve yiiksek teknik-
taktigin ortaya konulabilmesi i¢in olduk¢a Onemli bir gerekliliktir. Antrenmanin
kapsami, birbiri ardina gerekli boliimlerin olusturulmasini ifade etmektedir. Bunlar;
Antrenmanin zamani ya da siiresi, her bir zaman biriminde kat edilen mesafe ya da
kaldirilan agirlik ve belli bir zaman i¢inde alistirmanin ya da teknik caligmanin
yinelenme sayisidir. Boylelikle kapsam kavrami antrenmanda yapilan etkinligin

toplam miktar1 anlamina gelmektedir (Demiriz, 2013:5).

2.6.2. Antrenmanin Siiresi

Antrenmandaki bir yiiklenme ya da yliklenme serisinin kapsadigi stiredir. Bir
yiiklenme ve yiliklenme serisinin etkinlik siiresini; yiikklenme siiresi yliklenmenin
diger ogeleri ile beraber etkiler ve yonlendirir. Yiiklenme siiresi gelistirilmek
istenilen ozellige gore degisiklik gosterir. Dayaniklilik calismalarinda uygun ve etkili
yiikklenme yogunlugu altinda yiiklenme, en az 30 dakikalik bir siireyi igerirse
istenilen giic yetenegine erisilebilir. Yiiksek yogunlukta (60 sn altinda) yapilan
yiiklenmeler ve uygun aralikli yapilan caligmalar, genellikle kalbin fonksiyonel

gelisimini olumlu yonde etkiler. Kisa ve orta dayaniklilik yogunluk altinda asgari 2
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dakikay1 bulmalidir. Cabuk kuvvet ve siirat ¢aligmalarinda yiiklenme siiresi sporcuyu
bitkinle itecek ve giicii biiyiik oOlciide disiirecek sekilde olmalidir (Sevim,

2010:154,155).

2.6.3. Antrenmanin Siddeti

Siddet belirli bir siire i¢inde yapilan ¢alismanin nitel boliimii anlamina gelmektedir.
Boylece her bir zaman biriminde yapilan calisma arttik¢a, siddette daha yiiksek
olmaktadir. Siddet, antrenmanda kullanilan sinirsel uyarim kuvvetinin bir islevidir ve
uyarimin niteligi yiike, bir hareketi yapma hizina ve araliklarin degigsimine ya da
yinelenmeler arasindaki dinlenme siiresine baghidir. Siddetin derecesi antrenmanin
niteligine bagli olarak OSlgiilebilir. Hiz iceren alistirmalarda m/sn olarak ya da bir
hareketi yapmanin oran/dakikasi olarak ol¢iiliir. Takim sporlarinda da oyunun akis
diizeni siddet degerlendirilmesini olanakli kilarken, dirence kars1 yapilan hareketlerin

siddetleri kg cinsinden 6l¢iilebilir (Demiriz, 2013:6).

2.6.4. Antrenmanin Sikhgi (Yogunlugu)

Sporcunun herhangi bir zaman bilimde bir takim uyarimlarla etkilenme sikligina
antrenman siklig1 (yogunlugu) denir. Yani, yogunluk kavrami antrenmanin ¢alisma
ve yenilenme evreleri arasindaki iligkinin zaman olarak agiklanmasi anlamina
gelmektedir. Yeterli bir yogunluk antrenmanin etkili olmasini olanakli saglar ve
boylece sporcunun tehlikeli bir yogunluk durumuna ge¢mesine engel olur. Bundan
baska dengeli bir yogunluk, antrenman uyarimi ve yenilenme arasinda yeterli bir

oran olusturmasina yol agar (Bompa, 2003:365).

2.6.5. Antrenmandaki Uygun Dinlenme (Yiiklenme ve Dinlenme liskisi)

Antrenmanlarla gelistirilmesi istenen ozellikler ancak antrenman yiiklenmesi adi
verilebilecek bir dizi uyaran biitiiniinii sistemli olarak uygulamakla elde edilir.
Organizmaya dis ortamdan gelen her tiirlii uyaran bir tepki olusturacaktir. Antrenman
ise, distan gelen, diizenlenmis, amagli uyaranlarin biitiiniidiir. Uyaranlarin biitiini
organizma i¢in bir ylk olusturur. Performans agisindan olumlu gelismelerin

saglanmasi ancak yiiklenmeler ve bu yiiklenmelerin organizmada etkili olabilmesi
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icin bekleme siirelerinden olusan dinlenmelerle olanaklidir. Bu durumda sportif
verim artiginin yiklenme ve dinlenmeler arasindaki optimal iligkinin diizenlenmesi

ile saglanabilecegi sOylenebilir (Acar, 2001:41,43).

2.7. HAZIRLIK DONEMI ANTRENMANLARININ PLANLANMASI

Hazirlik donemi, biiylik olgiide yillik antrenman planinin en 6énemli asamasi olarak
degerlendirilmektedir. Bu donemde, yarisma doneminde gelistirilmesi gereken
fiziksel, teknik ve psikolojik hazirligin genel temelleri olugturulmaktadir. Antrenman
kapsaminin artig1 sonucu olarak gelistirilen uyum diizeyi sporcunun yarigma dénemi
icerisindeki  yiiksek sertlikli antrenman yiiklenmelerine dayanmasimmi da
saglamaktadir. Buna karsin; hazirlik doneminde yapilan ¢aligmalar yetersiz diizeyde
ise yarisma doneminde sporcunun yiiklenmelere dayanabilme yetenegi ve en iist
diizeyde verim sergileme oOzelligi de yetersiz kalmaktadir. Hazirlik doneminin

ozellikleri asagida belirtilmistir.

Genel fiziksel hazirligin kazanilmasi ve gelistirilmesi

Sporun gerektirdigi biyomotor yetilerin kazanilmasi

Psikolojik 6zelliklerin diizenlenmesi

Teknigin gelistirilmesi, artirilmasi ya da milkkemmellestirilmesi

Bir sonraki evre de uygulanacak olan temel stratejik davranislarin olusturulmasi

AN N N N SR

Sporculara spora 6zgii antrenman kurami ve yontemini 6gretmek

Hazirlik donemi sporun 6zelliklerine, iklim, spor dalina, yillik antrenman tiiriine gore
(Ornegin; tek dongiilii, iki dongiilii, ii¢ dongiili) bagl olarak 2-6 arasinda
stirmektedir. Bisiklet sporunda yarigma déneminin uzun olmasindan dolayr hazirlik
donemi antrenmanlari yaklasik olarak 2 ay siirmektedir. Hazirlik donemi ve hazirlik
doneminin evreleri her spor dalina 6zgli bir bi¢imde belirlenmelidir. Hazirlik
donemi, genel ve 6zel hazirlik olmak {izere iki evre de gergeklesmektedir (Bompa ve
Haff, 2017:171).
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2.7.1. Genel Hazirlik Evresi

Bu evre, sporcunun yiiklenme niteligini gelistirme, genel fiziksel hazirligin ve
taktiksel davraniglarin yan sira teknik 6geleri de gelistirmeyi saglamaktadir. Bunun
nedeni ise antrenman ve yarismanin ortaya ¢ikarttig1 zorlanmalara dayanabilmek i¢in
sporcunun fizyolojik ve psikolojik kapasitesinde artisin saglanmast olarak
goriilmelidir. Spor dalina bagl olmaksizin, saglikli bir fiziksel temel olusturulmasi,
sporcular i¢in vazgecilmez bir zorunluluk olarak kabul edilmektedir. Bu fiziksel
kondisyonlanmanin temelleri ise genel ve 6zel alistirmalarin spor dalina 6zgili beceri
gelisiminden daha oncelikli olarak kullamlmasi ile saglanmaktadir. Ornegin, bir
jimnastik antrendrii ilk iki ya da ii¢ mikro dongilide bir sonraki donemde ¢aligilacak
teknik Ogeleri uygulamak icin kullanilacak olan genel ve 6zel kuvvet gelisimine
yogunlagsmaktadir. Benzer durum, fiziksel yeteneklerin kisinin teknik gelisiminde
siirlayict bir etken oldugu tiim spor dallar1 iginde gecerli olmaktadir. Teknik
becerileri gelistirme sirasinda ortaya g¢ikan birgok yetersizlik, yetersiz gelistirilen
fiziksel temellerden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin sporcunun belirli
bir alistirmada ya da teknik uygulama igin yeterli fiziksel destege sahip olup

olmadigini saptamasi gerekli olmaktadir (Dunlavy ve digerleri, 2007:93).

Bu evrede hem genel hem de o6zel yiiksek yiiklenme gerektiren alistirmalarin
biitiinlestirilmesi yolu ile yiiksek bir antrenman kapsami uygulanmaktadir. Bu tiir bir
program sporcunun psikolojik yonlendiriciler (kararlilik, azim, irade giicii) ile
calisma niteligini de gelistirmeyi amaglamaktadir. Ornegin, dayanikliligin baskin bir
yetenek ya da ya da verim diizeyini etkileyen bir 6zellik oldugu spor dallarinda
(bisiklet, kosu, ylizme, kiirek) aerobik dayanikliligin gelistirilmesi temel amag olarak
degerlendirilmektedir. Bu dallarda toplam antrenman siiresinin %70-80’1 aerobik
dayanikliligin gelistirilmesine ayrilmalidir. Bunun 6l¢iimii ise antrenman sirasinda
tamamlanan kilometre sayisi ile belirlenmektedir. Kuvvet, cabuk kuvvet ve siiratin
onemli oldugu spor dallarinda anatomik uyumun ve maksimal kuvvetin gelistirilmesi
bu evrenin temel amaci olmaktadir. Kaldirilan agirligin ya da antrenman yiiklenme
kapsaminin artmasi, ¢aligsma kapasitesini yiikseltmek ve spor dalinin gerekliliklerine
uyum saglanmasi agisindan amaca yonelik bir yaklasim olmaktadir. Genel hazirlik
evresinde antrenman kapsamini artirmak onceliklidir. Antrenman sertligi 6nemli
olmasina karsin; genel hazirlik evresinde ikincil bir konumda kalmaktadir. Bu evrede

sert antrenmanlarda yapilmasina karsin, 6zellikle yeni baslayan ve ¢ocuklarda, sert
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antrenmanin  toplami, toplam antrenman miktarinin @ %30-40’1  ge¢cmemesi
gerekmektedir. Diger onemli o6zellik ise genel hazirlk doéneminde c¢alisma
kapasitesinin arttirllmasini saglamaktir. Antrenman sirasinda kapsamin artisi,
yorgunlugun artmasina, buna bagl olarak da hazirlik diizeyinde biiylik diismelere
neden olmaktadir. Bu durumda, verim kapasitesinde azalmalara neden olmaktadir.
Bu acidan; genel hazirlik evresinde ortaya c¢ikan yorgunluktan dolayi yaralanma
olasiliklar1 arttiracagindan dolayr yarigmalara katilinmasi1 Onerilmemektedir.
Antrenman sonucuna bagli olarak sporcu ¢ok yorgun diistiigiinde, teknik becerileri
gerceklestirme diizeyi goreceli olarak azalmakta ve oOzel taktik davraniglari
gerceklestirme yetenegi de diismektedir. Genel hazirlik evresinde yapilan yarismalar,
sporcunun psikolojik durumunu etkileyebilmekte, bu da sporcunun yeteneklerini iist
diizeye cikartabilmesi i¢cin gerekli olan fizyolojik bir temel olusturmaya ayrilmisg
stirenin de azaltilmasina neden olmaktadir (Reilly ve digerleri, 2008:357; Sanna ve

O’connor, 2008:946).

2.7.2. Ozel Hazirhik Evresi

Ozel hazirhk evresi ya da hazirllk donemin ikinci bolimi, fiziksel
kondisyonlanmadan, yarisma etkinliklerine yonelik uygulamalarin yapildig: bir gegis
donemini olusturmaktadir. Her ne kadar bu bdliimiin antrenman hedefleri genel
hazirlik doneminin 6zelliklerine benzer olsa da bu evre de antrenman 6zellikleri daha
ozel ve 6zgiin bir konuma gelmektedir. Ozel hazirlik evresinde, antrenman kapsami
yine yiiksek olmasina karsin birincil antrenman amaci 6zel alistirmalar ve spora 6zgi
teknik becerilerin gelistirilmesini saglamaktir. Ozel hazirhik evresinin sonlarmna
dogru antrenman kapsami asamali olarak disiiriiliitken antrenman sertligi de
yiikselmeye baglamaktadir. Antrenman sertliginin 6nemli oldugu spor dallarinda
antrenman kapsami bu 0zel hazirlik evresi sonuna kadar % 40 oraninda
diisiiriilebilmektedir. Ozel hazirlik evresinde ana vurgu, teknik ve taktik beceri
gelisimi olmasina karsin ikincil amag yine fiziksel gelisimi slirdiirmektir. Bu ikincil
amag olan fiziksel gelisim sporcunun ¢ok yonlii gelisimine katkida bulunan diisiik
diizeyde genel gelistirici alistirmalar ile gelisimi saglanmalidir. Sporcunun
antrenman 6zelliklerinin, 6zellesmis antrenman oranindaki bu degisime baglh olarak
antrenman siireci igerisinde verimi denetleyen testlerde ve sporsal verim diizeyinde

asamali bir gelisim saglanmalidir. Ozel hazirligin son béliimlerinde test amaciyla
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uygulanan yarigmalar, sporcunun hazirlik diizeyinin, teknik, taktik gelisiminin diizeyi
konusunda degerlendirmeleri de saglamaktadir. Bu yarigsmalardan elde edilen bilgiler

1s1¢inda,  antrenman planlar1 yeniden diizenlenebilmektedir (Bompa ve Haff
2017:174).

2.8. DAYANIKLILIK

Temel motorik 6zelliklerden olan dayaniklilik, sporcular agisindan oldukga biiyiik bir
Ooneme sahiptir. Bunun sebebi olarak, uzun siire aerobik enerji metabolizmasinin
etkin olarak kullanilmasi ile metabolizmanin kisa siire de toparlanmasini saglamasi,
vital kapasiteyi artirmasi, kalbin giiglenmesini, organizmanin enerji kapasitesini
artirmasi ve bunlarin birbiriyle kombine iligkilerinin gelistirilmesini saglamasidir. Bu
dogrultuda, dayaniklilik 6zelligi yiiksek olan sporcularda kuvvet ve siirat
Ozelliklerini daha etkili bir bicimde ortaya koymalarin1 saglar. Diger bir deyisle,
kuvvet ve siirat 6zelliginin daha iyi ortaya konulabilmesi i¢in dayaniklilik diizeyinin
iist seviye de olmasi gerekmektedir. Bunun ic¢indir ki hazirhk donemin de
geligtirilmesi gereken ilk temel motorik 6zelligin dayaniklilik olmasi gerektigini

diisiinmekteyiz.

Dayaniklilik, “genel olarak, sporcunun uzun siiren egzersiz ya da miisabakaya bagl
olarak meydana yorgunluga fiziksel ve fizyolojik olarak dayanma giicli ve devam

ettirebilmesi” olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2002: 60).

Dayaniklilik ¢esitli sekillerde smiflandirilmas1 yapilmaktadir. Birincisi, diisiik
sertlikli antrenman dayanikliligi (aerobik dayaniklilik), sporcularin uzun siiren
aligtirmalarint devam ettirebilmesi olarak, ikincisi ise yiiksek sertlikli antrenman
dayaniklilig1 (anaerobik dayaniklilik) yiiksek siddetli olarak uygulanan alistirmalar
devamli olarak yineleyebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Dayaniklilik tiirleri
sporcularin performans diizeylerini anlamli bir sekilde etkilemesinden dolayz,
antrendrler ve spor bilimciler spor dalinin dayaniklilik 6zelliklerini gelistirilmesi
amacina yonelik antrenman planlanmasini1 yapmalar1 gerekmektedir. Cesitli sporsal
etkinliklerde-dayanikliliga farkli yaklasimlar olmasindan dolayr dayaniklilik g¢esitli
bigimlerde tanimlanmaktadir. Ornegin, iist diizey maraton kosucularda gerekli olan

dayaniklilik bi¢imi, siirekli olarak 6zel gili¢ ¢iktisini siirdiirmeyi ya da hizin uzun
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stireli ve kesintisiz olarak gergeklestirilmesini saglamayr amaglamaktadir. Buna
karsin; iist diizey buz hokeyi oyuncularinin, 30-80 sn de bir tekrarlanan yiiksek
hizdaki hareketleri, 4-5 dk arasinda dinlenmeler ile uygulanmasini saglayan,
dayaniklilik uygulamalarina gereksinmesi bulunmaktadir (Bompa ve Halff,

2015:363).

Bu agidan sporcularin dayaniklilik gelistirmesinde spor dalina ve sporculara gore de
degisen ayrimlar bulunmaktadir. Bu nedenle dayaniklilik antrenmanin, spor dalinin
gereksinimlerine gbére uygulanmamasi, verim diizeyinde diismelere neden

olabilmektedir (Elliott ve digerleri, 2007:49).

Dayaniklilik antrenmaninin dogru bir bi¢imde uygulanabilmesi i¢in antrendrler ve
sporcular diisiik sertlikli dayaniklilik antrenmani (DSDA) (low-intensity exercise
endurance) ve yiiksek sertlikli dayaniklilik antrenmani (YSDA) (high-intensity
exercise endurance) olarak adlandirilan iki temel dayaniklilik tiirlerinin arasindaki

farklar1 bilmeleri gerekmektedirler (Stone ve digerleri, 2006:44).

2.8.1. Diisiik Sertlikli Dayaniklihik Antrenmam (DSDA)

Agirlikli olarak aerobik enerji gerektiren etkinliklerde, diisiik diizeyde doruk gii¢
ciktist goriilmektedir. Dolayisiyla da bu tiirden etkinlikler, diisiik sertlikli olarak
siniflandirilmaktadir (Stone ve digerleri, 2007:81). Bu tiirden etkinliklerde sporcular,
verim  diizeylerini  belirli  silirelerde  diisiik  sertlikte, siirekli  olarak
gerceklestirmektedirler. Buna bagli olarak da dayanikliligin bu bigimi, diisiik sertlikli
dayaniklilik antrenmani1 (DSDA) ya da aerobik dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir.
Agirlikli olarak oksidatif ya da aerobik metabolizma gerektiren, ¢cok sayida etkinlikte
sporcularin yiiksek diizeyde DSDA gelistirmesi gerekmektedir. Bu tiir ¢calismalar da
DSDA’nin iist diizeyde gelistirilmesi, sporsal verim diizeyi iizerinde Onemli

etkimelere de bulunmaktadir (Bompa ve Haft, 2015:364).

Bunun tersine ise baskin olarak anaerobik enerji gerektiren (6rnegin: halter, sprint,
buz hokeyi, voleybol) gibi spor dallarinda, DSDA’nin gelistirilmesi sporcunun verim
diizeyinin azalmasina neden olan c¢ok sayida eksik uyum durumlarmi ortaya
cikartabilmektedir (Elliot ve digerleri, 2007:50). Eger agirlikli olarak anaerobik
enerji gerektiren spor dallarinda DSDA’nin dayaniklilik diizeyinin gelistirilmesi i¢in

kullanilmasi, gii¢ liretme kapasitesinde ve dolayisiyla da verim diizeyinde azalmaya
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neden oldugu belirtilmektedir (Hennessy ve Watson, 1994:12; Kraemer ve digerleri,
1995:976). Sporcunun yiiksek hizda kuvvet iiretme gerektiren etkinliklerde
DSDA’nin gelistirilmesi ile anaerobik verim diizeyinde Oonemli azalmalar ortaya
cikartan ve buna bagl olarak da yiiksek diizeyde kuvvet iiretme kapasitesini azaltan
ve kuvvet-hiz egrisinde diisiik etkili bolgelerde etkinligin siirmesine neden olan
degisimler ortaya ¢ikmaktadir (Behm ve Sale, 1993:359). Ozellik de kuvvet-hiz
egrisindeki bu olumsuz degisimler, ¢ok sayida anaerobik etkinlikte gerekli olan
patlayict kuvvetin de yetersiz olarak gelistirilmesine neden olabilmektedir (Elliot ve

digerleri, 2007:49).

Buna ek olarak DSDA’nin kullanimi, yiiksek diizeyde kuvvet gelistirme iiretimini ve
yiiksek diizeyde maksimum kuvvet iiretimim azalmaktadir. Eger, DSDA dayaniklilik
gelisim programi i¢in agirlikli olarak kullanilirsa kas fibril tiplerinde degisime neden
olmakta ve tip II kas fibrilleri azalirken, tip I kas fibrillerininin artisina neden
olmaktadir (Trappe ve digerleri, 2006:726). Bu baglamda DSDA antrenmani, kas
biliylimesinin (Nader, 2006:1969), sporcunun yiiksek diizeyde kuvvet gelistirme
kapasitesinin, maksimal kuvvet iiretebilme kapasitesinin en iist diizeye ¢ikarilmasinin
ve en Ust diizeyde gii¢ ¢iktisi elde etmesinin saglanmasi tizerinde olumsuz etkimeler
ortaya ¢ikarabilmektedir (Korhonen ve digerleri, 2006:915). Son yapilan ¢alismalar
incelendiginde, DSDA antrenmanmin agirlikli olarak anaerobik enerji, yliksek
diizeyde kuvvet iretimim gelisimi ve hareketlerin yiiksek hizda yapilmasim
gerektiren ya da yiiksek diizeyde gii¢ ¢iktis1 gerektiren spor dallarinda kullanilmasi
onerilmektedir. DSDA antrenmani, uzun siiren etkinliklerde diger dayaniklilik

gelistirme yontemleri ile birlikte aerobik enerjiyi saglamak i¢inde kullanilmaktadir
(Bompa ve Haff, 2015:365).

2.8.2. Yiiksek Sertlikli Dayaniklihk Antrenmani (YSDA)

Yiiksek seviyede giic olusturma ya da yinelenmeli olarak yiiksek hizli hareketler
kullanilmast genel olarak anaerobik enerji metabolizmasi gerektiren spor dallar1 igin
gecerlidir. Anaerobik enerji sisteminin kullanildig1 alistirmalarin, aerobik egzersizlere
gore daha fazla gii¢ ¢iktis1 ortaya koymasindan dolayi, anaerobik alistirmalar, yiiksek
sertlikli dayaniklilik olarak smiflandirilmaktadir (Stone ve digerleri, 2007:85). Bu

baglamda sertligin siirdiiriilmesi ve yiliksek sertlikte alistirmalarin tekrarlanabilmesi
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icin de YSDA gerekli olmaktadir (Stone ve digerleri, 2006:46). YSDA’ ’nin gelisimi,
DSDA gelisiminde oldugu gibi kuvvet ve gii¢ liretimi kapasitesinde azalmaya neden
olmamaktadir. YSDA uygulamasinin, maksimal kuvvet-gii¢ gelisiminde azalmaya
neden olmamasi ise; YSDA antrenmaninin tip II kas fibril tipini arttirmasindan dolay1
oldugu vurgulanmaktadir. Tip II fibrillerinin maksimal diizeyde kuvvet iiretimi
(Korhonen ve digerleri, 2006:915; Kyrolainen ve digerleri, 2005:58), maksimal
kuvvet iiretebilme kapasitesi ve maksimum gii¢ ¢iktis1 saglama kapasitesi (Suter ve
digerleri, 1993:363) ile yakin iliskisi olmasi nedeniyle 6zellikle de yiiksek hizli ya da
yiiksek gii¢ gerektiren tekrarli hareketlerde YSDA antrenmani, verim diizeyi gelisimi
icin 6nemli bir etmen olarak goriilmelidir. Cok sayida spor bilimcisi, yiiksek sertlikle
interval antrenmaninin kullanilmasinin anlamli bir diizeyde, anaerobik ve aerobik
alistirma dayanikhiligini arttirdigimi  vurgulamaktadir (Macdougall ve digerleri,
1998:2140; Rodas ve digerleri, 2000:484; Tabata ve digerleri, 1997:390). Bu
baglamda YSDA ya da yliksek sertlikli interval antrenman, oOzellikle de yiiksek
sertlikli tekrarlayan alistirmalar ile gerceklestirilen spor dallarinda (6rnegin; Amerikan
futbolu, futbol, basketbol, buz hokeyi) dayanikliligin gelisimi i¢in kullanilmaktadir
(Stone ve digerleri, 2006:48).

YSDA antrenmani, anaerobik dayaniklilik gelisimini desteklemektedir. Bunun temel
nedeni ise YSDA antrenmaninin ayni zamanda DSDA potansiyelini arttirmasindan
kaynaklanmaktadir (Laursen ve Jenkins, 2002:54). Yiiksek sertlikli interval antrenman
uygulamasiin kullanimi ile saglanan YSDA’nin gelisimi ayn1 zamanda da DSDA
antrenmaninin sagladigi gibi aerobik etkinlikler lizerinde de etkimede bulunmaktadir.
Ornegin; 3 km ve 10 km kosu veriminde anlamli diizeyde artis sagladigim
belirtilmektedir (Smith ve digerleri, 1999:892). Ayrica yiiksek sertlikli interval
antrenmani ile 40 km zamana kars1 bisiklet yaris1 verim diizeyinde, anlamli bir
diizeyde artis sagladigl da vurgulanmaktadir. Baska bir aragtirmada yiiksek sertlikli
interval antrenmanin ya da YSDA’nin, DSDA antrenmaninin temellerini
olusturdugunu belirtmektedir (Laursen ve Jenkins, 2002:54). Bu baglamda YSDA
antrenman yontemlerinin kullanilmasi, verim diizeyinin uzun siireli olarak tekrarli bir

bicimde kullanildig1 aerobik sporlarda bile gerekli olmaktadir.
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2.9. BISIKLET SPORUNDA DAYANIKLILIK ANTRENMANLARI

2.9.1. Bisikletcilerde Interval Antrenmanlar

Interval antrenmanlar, bir onceki yiiklenmenin etkisi siirerken organizmanin igine
girdigi yiiklenmeye bagli degisimler tamamen normale doénmeden, ikinci bir
yiiklenmenin yapilmasi ilkesine dayanmaktadir. Interval antrenman, genellikle laktat
esiginde ya da maksimal laktat dengesinde, aralarinda diisiik sertlikli alistirmalar ya
da tam dinlenmenin yapildigi kisa ve uzun stireli tekrarli alistirmalarda verim
diizeyini gelistirmek icin kullanilmaktadir (Billat, 2001:13).

Interval antrenman iki ana sinifta degerlendirilmektedir.

a. Aerobik Interval Antrenmanlari (Anaerobik Esik Antrenmanlart): laktak esigin
biraz iistiinde olan ve yarigma temposunda uygulanan yiiklenmeler aerobik enerji
kapasitesini gelistiren etkinliklerdir. Aerobik interval antrenmani bu dogrultuda
anaerobik esik antrenmani, siirat veya tempo antrenmani olarak da
tanimlanmaktadir. Bu hiz antrenmanlari,  devamli ya da aralikli olarak
uygulanmaktadir. Ornegin, siirekli hiz ve ya tempo antrenmani biriminde sporcu,
ayni kalan hizda ya da laktat esigin biraz iistiinde uygulamayi kesintisiz olarak
gerceklestirmektedir. Buna karsin hiz ya da tempo interval antrenmanin, dengeleme
uygulamalarinda kesintisiz uygulanan bi¢cimi ile ayn1 olmasma karsin
uygulamalarda daha kisa mesafe ve dinlenme aralar1 kullanilmaktadir. Spor
bilimciler aerobik interval uygulamalarini hazirlarken, bir 6nceki antrenmandaki
KAH ve laktak esigi seviyelerine bagli olarak planlamalar1 gerekmektedir (Bompa
ve Haff, 2015:382,383). Aerobik interval antrenmanin uygulamasinda setlerin
stiresi, kalp atimi1 ya da gii¢ diizeylerine bagl olarak belirlenmektedir. Dinlenme
aralari, aerobik sistemin gelisimini saglayacak ozellikte olmalidir. Ornegin, bir
sporcu 5 dk yiiklenmeli ve 1 dk diisiik sertlikli etkin toparlanmay1 igeren, 8 setlik
bir aerobik intervali uygulamaktadir. Bu uygulamada sertlik yiizdesi maksimal kalp
atimimnin % 80-85’1 ya da kalp atimimin laktat esigi yiizdesinde uygulanmalidir
(Laursen ve Jenkins, 2002:53; Stepto ve digerleri, 2001:307).

b. Anaerobik Interval Antrenmanlari: Dayaniklilik sporculari i¢in anaerobik interval
antrenmaninda caligma siiresi ¢ok kisadir (<2 dk) ve sertlik ise maksimal {istiidiir
(tikeninceye kadar ya da gii¢ ciktisinin MaxVO; diizeyine ulagmasma kadar).

Bisikletcilerde, anaerobik interval antrenmani 10 set, 15-30 sn calismanin 45 sn
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aralarla yapildig1r ve yaklasik olarak 12 dk’lik toplam dinlenme siiresinin anlamli
bicimde MaxVO; ve anaerobik dayaniklilik diizeyini arttirarak, fizyolojik uyumu
uyarmakta, boylece verim diizeyinde 2 haftadan daha kisa bir siire icerisinde artis
saglanmaktadir (Laursen ve Jenkins 2002:58).

Bu tiir antrenman birimlerinin ¢ok sert olarak uygulanmasindan dolay1 toparlanma
yontemlerinin 6zenli bir bi¢cimde uygulanmasi gerekmektedir. Eger yeterli bir
yenilenme uygulanmaz ise siirantrene durumu ortaya ¢ikabilir. Buna karsin bu tiirden
antrenman bigimleri haftada 1 ya da 2 kere olacak sekilde programa konulursa verim

gelistirme lizerinde etkili olmaktadir (Bompa ve Haff, 2015:385).

2.9.2. Bisikletcilerde Araliksiz Devamh Yiiklenme Antrenmani

Bu yontem diisiik tempo ve uzun mesafe yarigsmayi ya da kosmay1 igerir. Bu tiir
yiikklenmelerde kosulacak mesafe yarigma mesafesiyle benzer olacak sekilde
olmalidir. Bu yiiklenme sekli kalbin atis hacmini gelistirici, kas kilcal damarlarinin
artmasin1 ve dolasim sistemini gelistirici bir yontemdir (Murath ve digerleri,
2011:243,244). Bisikletcilerde araliksiz dayaniklilik antrenmanlar1 % 50-60 (120-
140) KAH araligin da 2-6 saat arasinda 70-220 km mesafede dinlenme olmaksizin
bisiklet siirmeye devam edilmesi ile uygulanir. Antrenmanin ilk baglarinda haftada 3

giin olarak gerceklestirilir.

2.10. BISIKLET SPORUNDA DAYANIKLILIK ANTRENMANIN ONEMIi

Hazirlik doneminde uygulanan dayaniklilik antrenman programlarinin temel amaci
fizyolojik temellerin saglanmasi olmalidir (Stepto ve digerleri, 2001:303). Sporda
dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga kars1 olan fiziki ve
psikolojik direnme yetenegi olarak anlasilir. Ayrica, yiiklenmenin bitmesinden sonra
organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin igine

girmektedir (Sevim, 2002:61,299).

Bisiklet yarislarinda sadece siirat etkili bir faktor degildir. Ayn1 zamanda dayaniklilik
ozelliklerininde 6n planda olmas1 gerekmektedir. Elit bisiklet sporu, 6zel dayaniklilik

gerektiren spor olarak tanimlanir. Bir sporcu her yil antrenmanlarda, 6zel ve resmi
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yarigmalarda yaklagik olarak 30.000-35.000 km bisiklet siirmektedir. Bisiklet
miisabakalarin da dayaniklilik 6zelliginin 6nemli olmasinin nedeni olarak, etaplarin
fazla olmasi, her etaplar arasmin yol bisikletinde 80-120 km 2-3 saat, dag
bisikletinde ise 25-35 km arasinda 75 dk-120 dk yaris siiresinin siirmesinden dolay1
dayaniklilik 6zelligin bisikletcilerde tist diizeyde olmasi gerekmektedir. Bisiklet
sporunda sezon basi antrenman % 50-60 (diisiik tempolu) uzun siireli (2-5 saat)
hazirlik asamasi yapilir (Abdikoglu, 2002:3). Bu nedenlerden dolay1 bisikletcilerde

dayaniklilik 6zellikleri iist seviyede olmasi1 gerekmektedir.

Basaril dayaniklilik bisiklet performansi, fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik gibi
faktorlere baghdir (Atkinson ve digerleri, 2003:769). Bu basariyr belirleyen en
onemli faktor bisikletciler tarafindan dogrudan gerceklestirilen antrenman igerigi ve
siddetiyle alakali ¢aligmalardir (Laursen ve Jenkins, 2002:66). Dayaniklilik
bisikletgileri tizerinde en etkili antrenman programlari {izerine arastirmalar devam
etmektedir. Bisikletgiler icin uygun antrenman programlart halen belirsizdir.
Dayaniklilik antrenmanlarinin bisiklet performansinin 6zelliklerini gelistirdigi i¢in

onemi biiytiktiir (Laursen ve digerleri, 2005:54).

Es zamanli diren¢ ve dayaniklilik egitimi sonrasinda dayaniklilik bisiklet
performansindaki gelismeler {izerine yapilan c¢alismada, arastirmacilar bisiklet
performansi iizerine yiiksek yogunluklu interval antrenmani ile eszamanh tek tarafli
diren¢ egzersizlerinin etkisini incelemislerdir. 1 ve 4 km zaman denemeleri {izerine
giic ciktist olarak genel dayaniklilik bisiklet antrenmanlarinin performansi
gelistirdigini tespit etmislerdir (Paton ve Hopkins, 2005:828). Paton ve Hopkins'in
bulgular1 eszamanli gili¢ ve dayaniklilik egitiminin kullanilmasima destek saglamis
olmasina ragmen, direng tipi antrenmanin yiiksek yogunluklu araliklarla antrenmanla
birlikte uygulanmasi, bisiklet performansinin gelistirilmesine yonelik antrenman

direncin hangi seviyede olmas1 gerektigini zorlastirdigini soylemislerdir.

Aslinda, bisikletin yiiksek yogunluklu aralik egitiminin etkileri ¢ok 1yi bilinmektedir
(Laursen ve digerleri, 2005:527). Jackson ve digerleri (2007:293) tarafindan yapilan
bir arastirma da, yliksek dereceli oksijen alimi, dereceli egzersiz testi (gxt) sirasinda
maksimum gii¢ ¢ikis1 veya hem erkek hem de kadin egitimli bisiklet ekonomisi i¢in
yiiksek direng / diisiik tekrarlama veya yiiksek tekrar / diisiik direngli egitimin yararh

oldugunu bildirmistir. Bu kombine bulgular diren¢ egitiminin dayaniklilik bisiklet
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performansindan 6diin vermedigini ve patlayici direng egitiminin yiiksek yogunluklu,

kisa vadeli bisiklet giiciinii artirabilecegini bildirmislerdir.

2.11. KANIN YAPISI VE GOREVLERI

Kan viskoz sividir. Suyun vizkositesi 1,0 kanin ise 4,5-5,5 arasindadir. 38°C

sicaklikta ve 7,35-7,45 pH’a sahip olup % 0,85- % 0,90 tuz yogunluguna sahiptir

(Karatosun, 1993:42,68). Viicut agirhiginin %8’ini teskil eden kanin hacmi

erkeklerde 5-6 1It, kadinlarda 4-5 It arasindadir. Temel gorevleri bakimindan kan, O,

ve besin maddelerini tasimak ve dokudan atik maddeleri uzaklagtirmaktadir. Kanin

fonksiyonel olarak iistlendigi gorevler asagida belirtilmistir.

v

v

AN N N Y N NN

<\

Akcigerden dokulara O, taginimi,

Dokudan akcigerlere CO; taginimu,

Sindirim organlarindan hiicrelere besin maddeleri taginimu,
Hiicreden atik maddelerin bobrek, akcigeri ter bezleri vb. gibi bolgelere taginimi,
Endokrin bezlerden hiicrelere enzim tasinimi,

Hiicrelere enzim taginimu,

pH’nin diizenlenmesi,

Viicut 1s1sinin diizenlenmesi,

Hiicrelerin su yogunlugunun diizenlenmesi,

Toksin ve yabanci mikroplara karsi viicudu koruma,
Elektrolit dengesini diizenleme,

Kanamayr durdurma ve kan kaybimi Onleme gibi gorevleri bulunmaktadir

(Noyan, 1993:39,40; Giinay ve digerleri; 2013:219).
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2.12. MINERALLER

Mineraller dogada yaygin olarak goriilen inorganik maddelerdir. Viicudun
bliylimesi ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve saghigin korunmasi icin
minerallere ihtiya¢ vardir. Mineraller viicudumuzda yapiytr olusturan ve bir¢ok
islevi diizenleyen elzem besin 6geleri grubudur. Viicudunuzun % 4 gibi ¢ok kiiciik
bir kismini olusturmalarina ragmen viicut yapisinin olugsmasinda yardimeidirlar. Ke-
mik, dis, kas, kan ve diger dokularda da mineraller bulunur. Giinliik gereksinmemiz
> 100 mg /dI’nin iizerinde olan mineraller makro minerallerdir ve Sodyum,
potasyum ve klor elektrolitleri ile kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu gruptadirlar
(Samur, 2008:20).

Kalsiyum ve fosfor en fazla ihtiya¢ duyulan makro-minerallerdir. Makro minerallerin
en Oonemli gorevlerinden biri viicuttaki su dengesini muhafaza etmektir. Sodyum,
klor ve potasyum su dengesinde en 6nemli rolii oynayan minerallerdir. Kalsiyum,

fosfor ve magnezyum ise saglikli kemikler i¢in 6nemli minerallerdir (WEB 3).

2.12.1. Makro Mineraller (Elementler)

Makro mineraller; magnezyum, kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum ve klordan
olusur. Organizmanin giinliik ihtiyac1 fazla olan makro elementlerin 6zellikleri

hakkinda bilgiler asagida verilmistir.

2.12.1.1. Magnezyum (Mg)
2.12.1.1.1. Mg mineralinin genel tanimi ve organizmadaki dagilim

Bircok metabolik islevde yer almasindan dolayi, Mg organizmadaki biitiin hiicrelere
dagilmig halde bulunur. Bunun i¢in en ufak yetersizligi ciddi biyokimyasal
degisiklilere yol acabilmektedir. Organizmada 0,5 mg/kg basina ve eriskinlerde
toplam olarak 20-28 g bulunur. Bunun % 60-70’1 kristalin mineral ve hidratli kristal
olarak kemik dokusundadir. Geri kalanin % 27’si kaslarda, % 6-7’si hiicrelerde ve %
1’1 de ekstrasellular sivida yer alir (Aksoy, 2000:524). Ana deposu kemikler olup %

60’1 burada kalsiyum ve fosfatla beraber bulunur. Ancak Mg’nin asil fonksiyonu

27



kemiklerde degil, % 40’min bulundugu kan ve kas sistemlerindedir (Gormiis ve

Ergene, 2003:70).

2.12.1.1.2. Mg mineralin islevleri

Mg, egzersiz performansi i¢cin 6nemli olan ¢ok ¢esitli biyokimyasal ve fizyolojik
siireglerde rol oynar. Karbonhidrat metabolizmasindaki enzimlerde Onemli bir
kofaktordiir ve membranda elektrik potansiyelleri koruyarak kas ve sinir uyarimin da

onemli bir gorevi vardir (Clarkson ve Haymes, 1995:836).

Mg, saglik degerlendirmesi s6z konusu oldugunda dikkat gerektiren onemli bir
mineraldir. Neredeyse her hiicrede gerekli olmasi ve kas kontraksiyonu ve gevseme,
sinir fonksiyonu, kardiyak aktivite, kan basinci regiilasyonu, hormonal etkilesimler,
bagisiklik, kemik sagligi ve sentezi dahil olmak iizere temel insan sagligini ve
fonksiyonunu siirdiiren 300'den fazla kimyasal siirecte yasamsal Onemdedir.
Proteinler, yaglar ve niikleik asitler. Mg, ATP (Adenosin Trifosfat) iiretmek i¢in
ihtiyag duyulan enzimlerin aktivasyonu ile enerji metabolizmast icin de c¢ok
onemlidir. Mg eksiklikleri, kemik mineral yogunlugunun azalmasi ve anemi,
depresyon ve diizensiz kalp hiz1 gibi osteoporoz riskinde artisa, kas kasilmalar1 veya
kramplara da neden olur. Enerji iiretiminde tikenmenin yani sira Mg, laktik asit
birikimini azaltarak ve yorucu egzersiz sirasinda sinir sistemi tizerindeki hareketi
boyunca yorgunluk algisini1 azaltarak performansa yardimeci olabilmektedir. Mg’da
ter ile kaybolur, bu nedenle sicak ve nemli ortamlarda sert egzersiz yapan sporcular

icin magnezyum alimi daha da artirabilecegi 6nerilmektedir (WEB 4).

2.12.1.1.3. Mg mineraline gereksinim ve kaynaklar:

Gereksinim: Yetigkin bir kimsenin giinde normal bir diyetle 250-300 mg
Magnezyum (Mg) almaktadir. Giinliik (RDA ya gore) onerilen miktar ise, erkekler
icin 350 mg’dir. Sporcularin 06zellikle diizenli antrenman yapan atletlerin

gereksinmeleri daha fazladir, ¢iinkii aktif kaslarin oksijen gereksinmesi yliksektir.

Kaynaklar:: Biitiin yiyeceklerde yaygin halde bulunur. En fazla mineral igeren
yiyecekler; kuru yemisler, tahillar, soya fasulyesi ve diger kurubaklagiller (fasulye ve

bezelye), kabuklu deniz {irlinleri, ¢ikolata ve peynirdir (Aksoy, 2008:528).
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2.12.1.2. Kalsiyum (Ca)
2.12.1.2.1. Ca mineralinin genel tanimi ve organizmadaki dagilimi

Viicutta en ¢ok bulunan temel mineraldir. Yetiskinlerde 1000-1500 g kadar Ca

bulunur. Bunun % 99’u kemik ve islerin yapisinda, kalan1 da kan ve yumusak

dokularda bulunmaktadir (Gokalp ve digerleri, 2002:336).

Diizenleyici ve yapisal role sahiptir. Ca viicut agirh@inin yaklasik %2’sini
olusturmaktadir. Bu miktarda yaklasik olarak 1,3 kg’a es deger gelmektedir
(Applegate, 2011:195).

Mineralin plazmadaki total diizeyi 8,8-10,4 mg / 100 ml’dir. Kalsiyum iyonize
(Ca*?), organizmada proteine bagli ve bilesik halde olmak iizere ii¢ form da bulunur.
Iyonize kalsiyum biyolojik aktif olandir ve plazmadaki mineralin % 46-50ni
olusturur. Proteine bagli olanin diizeyide buna esdegerdir. Bagl bulundugu plazma
proteinleri albiimin % 80, globiilin % 20’dir ve bu haliyle hazir bulunan 6nemli
katyondur. Hipokalsemi durumunda ilk olarak proteine bagli Ca serbest hale gecer.
Mineralin proteine baglanmasini ortamin pH’st etkiler. Asit pH’da baglanma
azalirken, alkalide artar. Ayrica az bir miktar1 organik asitlere (sitrat gibi) veya
inorganik asitlere (siilfat, fosfat gibi) baglidir. Ancak bu kompleks kalsiyumun 6nemi

azdir, iyonize kalsiyum i¢in yedektir (Aksoy, 2000:466).

2.12.1.2.2. Ca mineralin islevleri

Ca fizyolojik olarak aktif sekli olan serbest (iyonize) Ca diizeyinin serumda azalmasi
sinir-kas uyarilmasimin artmasina ve tetaniye, artmasi ise sinir-kas uyarilmasinin
azalmasina neden olmaktadir. Hiicre i¢inde ikinci haberci olarak gorev yapan Ca,
enzim aktivitesini ve hormon salgilanmasint diizenlemektedir (Onat ve digerleri,
2002:525). Plazmada iyonlagmis Ca, kan pihtilagmasinda rol oynar. Protrombinin
trobine ¢evrilmesinde Ca'" iyonlar1 gbrev almaktadir. Iyonlasmis Ca, hiicre
zarlarinin gegirgenligini, sinir ve kaslarin uyarilara kars1 duyarhiligimi etkiler. Kalp
kasmnin normal kasilmasi ve dinlenmesinde de rolii vardir. Ca, sindirim ve
metabolizmada gorev alan bazi enzimlerin iizerinde stimiitar ve inhibitor olarak

gorev alir (Gokalp ve digerleri, 2002:336).
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2.12.1.2.3. Ca mineraline gereksinim ve kaynaklari

Gereksinim: Giinliik gereksinim yetiskin bireylerde 800-1000 mg’dir (Aksoy,
2008:518). Sporcularda ter yoluyla Ca kaybetme olasilig1 daha yiiksektir. Dolayisiyla
ozellikle geng, hala gelismekte olan sporcularda yeterince alinmalidir. Ayni1 zamanda
kas kasilmalar1 i¢inde ¢ok Onemli bir mineraldir. Yoksunlugunda kas kramplari
goriilebilir. Bu da antrenman performansin1 direk negatif yonde etkiler. Ca’nin
fazlaligi durumunda ise tansiyon yiikselmesi damar sertligi viicutta kire¢lenmeler
anormal kemik gelisimleri ve bobrek tasi olusumlar1 gibi hastaliklar gortlebilir.

Sporcularda giinliik Ca gereksinimi 1300 mg olarak 6nerilmektedir (WEB 5).

Kaynaklari: En iyi Ca kaynaklart ise siit, yogurt, peynir, ayran, pekmez, findik, fistik
vb. yagl tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve kurutulmus meyveler
yiiksek miktarda kalsiyum igeren yiyeceklerdir (Ersoy ve Hasbay, 2008:18).

2.12.1.3. Fosfor (P)
2.12.1.3.1. P mineralinin genel tanim ve organizmadaki dagilim

P, biitiin hiicrelerin yap1 ve fonksiyonlarinda fosfat bilesikleri halinde temel rol
oynar. Yaklasik % 80’1 kemik ve dislerde Ca ile birlikte bulunur. Geri kalani, kan,
kas, beyin, sinir ve Oteki dokularda bulunur. Hiicre i¢inde serbest fosfat iyonu
halinde bulunan sekline inorganik fosfor denir. Serum inorganik fosfor miktar1 2,5-
4,5 mg/dL’dir. P, ATP ve diger yiiksek enerjili bilesiklerde yiiksek enerjili fosfat
bagi olusumunda 6nemli rol alir. Viicutta kemiklerde (% 90), kalsiyum trifosfat,
kalsiyum fosfat ve hidroksiapatit kristalleri halinde plazmada ise (3-4 mg/dl)

anorganik formada bulunur (Adam ve digerleri, 2000:416).

2.12.1.3.2. P mineralin islevleri

Fosfolipid, fosfoprotein, yiiksek enerjili bilesenlerin (ATP) yapisinda ve bircok
koenzimin bilesiminde yer alir. Bu nedenle, sinir sisteminin c¢aligmasi, gidalarin
kullanimi, enerji metabolizmast ve hiicre c¢alismasinda Onemli gorevleri
bulunmaktadir. Kanda ve ozellikle hiicre i¢i sivilarda fosfat iyonlar1 fizyolojik
tampon sistemlerde viicut sivilarinin asit ve baz dengesinin ayarlanmasinda da gorev

istlenmektedir (Gokalp ve digerleri, 2002:337).
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2.12.1.3.3. P mineraline gereksinim ve kaynaklari
Gereksinimi: Eriskin erkekler i¢in 6nerilen miktar giinde 800-1500 mg’dir.

Kaynaklari: Etler ve tiirevleri, balik, yumurta, siit ve tlirevleri, kurubaklagiller,

tahillar, yagli tohumlar, kuru meyveler (Aksoy, 2008:522).

2.12.1.4. Potasyum (K)
2.12.1.4.1. K mineralinin genel tanimi ve organizmadaki dagilimi

K, hiicre i¢i sivinin baglica tek degerli katyonudur. Cogunlugu hiicre i¢inde olmak
lizere toplam viicuttaki ortalama miktar1 eriskin erkekte 140 g kadardir. Serum
konsantrasyonu normalde 3,5-4,5 mEq/L’dir. Hiicre igi sividaki konsantrasyonu ise
140 mEq/L’dir (Sencer ve Orhan, 2005:247).

Organizmadaki K, Na’nin iki katina yakin miktarda bulunur. Biiyiik bir kismi hiicre
icinde esas katyon olarak, az bir kismi1 da ekstrasellular sivida 6zellikle kas aktivitesi

ve iglevleri i¢in bulunur (Aksoy, 2008:533).

2.12.1.4.2. K mineralin islevleri

K minerali, sinirsel uyarilarin taginmasinda, sinir ve kaslarin uyarilmasinda 6nemli

fonksiyona sahiptir (Applegate, 2011:201).

2.12.1.4.3. K mineraline gereksinim ve kaynaklari

Gereksinimi: Giinliik ihtiyag i¢in ortalama eriskin bir kisinin en az 2000 mg, K

almasi tavsiye edilmektedir.

Kaynaklari: Taze et, meyve, sebze, patates, findik, fistik potasyum yoniinden zengin

besin maddeleridir (Sencer ve Orhan, 2005:248).
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2.12.1.5. Sodyum (Na)
2.12.1.5.1. Na mineralinin genel tanimi ve organizmadaki dagilim

Gidalarla aliman Na ile bobrek tarafindan atilan Na miktarina bagli olarak kanda ve

tiim viicutta belirli bir denge i¢inde bulunur (Savas, 2005:8).

Na, ekstraselliilar sivinin baglica katyonudur. Plazmanin osmolalitesinin % 90’11
karsilar. Intraselliiler diisiik Na konsantrasyonlari, hiicre membraninda bulunan
ATPaz pompalari ile saglanir. Intraselliiler sodyum aktif bir islem ile hiicre disina
pompalanirken, hiicre i¢ine plazmadan K girer. Plazma Na konsantrasyonu biiyiik

oranda su alimimina ve atilimina baghdir (inan ve Giil, 2001:387,388).

2.12.1.5.2. Na mineralin islevleri

Sporda, Na yavas idrar olusmasini saglayarak da rehidrasyonu (viicut sivisinin
tutulmasi) desteklemektedir. Na, kalp ve kas kasilmalarinda Onemli gorev
tistlenmektedir. Ayrica sinir iletilerinin gegisinde de 6nemlidir (Timurkaan ve
digerleri, 2013:38).

2.12.1.5.3. Na mineraline gereksinim ve kaynaklari

Gereksinimi: Giinliik besinlerle alimi, genglerde; 325-2700 mg, eriskinlerde; 1100-
3300 mg’dur.

Kaynaklari: Tuz, soda eklenmis yiyecek igecek, siit ve siit {irlinleri dogal

kaynaklaridir (Ergen ve digerleri, 1993:91; Gilinay, 1998:235,237).

2.12.1.6. Klor (CI)
2.12.1.6.1. Cl mineralinin genel tanimi ve organizmadaki dagilim

Organizma da mineral “klorit iyonu (Cl-)” yapisinda bulunur. Viicutta toplam
mineralin % 3’ ekstraseliilar sivida esas anyon olarak dagilmistir. En yiiksek
konsantrasyonu 44 mg/dl miktariyla serebrosipinal sividadir. Normal serum diizeyi
340-370 mg/dl’dir (Aksoy, 2008:538). CI hiicre dis1 sivinin temel anyonudur.

Kandaki anyonlarin tigte ikisi klor iyonudur. Bunun % 88’1 hiicre disindadir. Kanda
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270-320 mg, serumda 355-381 mg kadardir. Her kg viicut agirhigi 1 g kadar Cl
icerir (Baysal, 2009:117).

2.12.1.6.2. Cl mineralin islevleri

Cl minerali, viicut sivilarinin asit baz dengesinin korunmasinda ve elektrolit

dengesinin saglanmasinda rol oynar (Gokalp ve digerleri, 2002:342).

2.12.1.6.3. Cl mineraline gereksinim ve kaynaklari

Gereksinimi: Normal diyet giinliik ortalama 5-12 g arasinda Cl saglar ve normal
kosullarda yetersizligi s6z konusu degildir. Giinliik en az gereksinme 750 mg olarak

oOnerilmektedir.

Kaynaklar:: En temel Cl mineral kaynagi sofra tuzudur (Baysal, 2009:117).
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Tablo 1. Spor Performansiyla iliskili Makro Minerallerin Fonksiyonlar1, Giinliik
Gereksinimleri ve Aralik Degerleri (WEB 6).

DRI
RDA/AL
Erkek Kadin
Kalsiyum (Ca) 1000 1000 1300-1500
Fosfor (P) 700 700 1250-1500
-4
=
-
3 Magnezyum (Mg) 420 320 400-450 (besin)
= (=]
z §
= \vi >1,5 terle kay1
@) v Sodyum (Na) 15 15 ¢ P
g fazlaysa>10)
<
=
2,3 (Sodyum gereksinimine
Klor (ClI) 2,3 23
gore artar)
4,7 (Terlemeyle gereksinim
Potasyum (K) 4,7 4,7

artar)

Tablo 2. Makro Minerallerin Kan Serumunda Normal Referans Aralik Degerleri

Mineraller Referans Arah@ Birim
Kalsiyum (Ca) 8,6-10,3 mg/dL
Fosfor (P) 2,5-45 mg/dL
Magnezyum (Mg) 1,2-2,5 mg/dL
Klor (CI) 98-106 mmol/L
Potasyum (K) 3,5-5,3 mmol/L
Sodyum (Na) 136-146 mmol/L
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2.13. SPORCULARDA MAKRO MINERALLERIN ONEMi

Mineraller viicut agirhiginin yaklasik olarak % 4 'inii olusturur. Mineraller ayni
zamanda hiicrelerde ve viicut sivilarinda bulunurlar (Giirsoy ve Dane, 2002:37).
Mineraller viicut tarafindan birgok agidan kullanilan kimyasal bilesenlerdir.
Mineraller, organizmanin bir¢ok etkinliginde O6nemli roller oynarlar (Malhotra,

2011:295; Soetan ve digerleri, 2010:200).

Minerallerin ¢ogu, enerji metabolizmasinda ve iskelet kasindaki enerji ihtiyacinin
istirahat kosullarindakinin 20-100 kati kadar artmasindan dolayi, yorucu fiziksel
aktivite esnasinda onemli bir gorev istlenirler. Diizenli egzersiz antrenmani ayni
zamanda hem azalma miktarlarin1 hem de viicuttan kayip oranlarini artirarak, mineral
gereksinimlerini artirdigini bildirmislerdir (Ron ve Maughan, 1999). Iideal bir
sekilde etkili ve dengeli bir diyet tiim mineral gereksinimlerini karsilamalidir. Kilo
diisme diyetleri, yetersiz ya da ayarlanmamis diyet, beslenme bozukluklari, yogun
egzersiz ya da emosyonel ve psikolojik streslerin neden oldugu yetersiz alimlardan
dolay1, popiilasyondaki bir¢ok grupta yetersiz mineral durumlari i¢in risk faktoriiniin

arttigini tespit etmislerdir (Rucker ve digerleri, 2001; Huskisson ve digerleri, 2007).

Sporcular agisindan makro elementlerin fizyolojik gorevleri olarak, kasin kasilmasi,
kalp ritmini normallestirme, sinir uyarilarinin iletiminin saglanmasi, oksijenin
taginmasi, oksidatif forforilasyon, enzimleri etkinlestirme, bagisiklik fonksiyonun
giiclenmesi, kemik sagligmmin saglanmasi ve kan serumun asit-baz dengesinin
saglanmasi, enerji Uretimi, hemoglobin sentezi, kemik saglhiginin siirdiiriilmesi,
kuvvet ve yeterli bagisiklik fonksiyonunda gibi 6zellikleri sayilmaktadir (Speich,
2001:1; Manore, 1996:334). Bu fizyolojik siireclerin bir¢ogu egzersiz esnasinda
hizlandigindan dolayi, en {list diizeyde fonksiyonellerin ¢alismasi i¢in minerallere
thtiya¢ duyulmaktadir. Minerallerin metabolizmadaki yetersizligi optimal saglig
etkileyebileceginden ve olumsuz etkilenen saglik sonucu sportif performansinda
negatif yonde etkileneceginden dolay1 sporcular beslenme aligkanliklarinin igerisinde
mineralli besin 6geleri ile almalar1 gerekmektedir. Organizma i¢in hem giinliik
sartlarda hem de sporcu performansin da 6nemli olan makro elementler (mineraller);

Ca, P, Mg, K, Na ve CI’dir (Maughan ve digerleri, 2000:52).
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Mg’nin metabolizmada bir¢ok goérevi vardir. Bunlar; ATP (Enerji) metabolizmasinin
diizenli bir sekilde calismasi, organizmada bir¢ok sayida bulunan enzimlerin bir
kofaktéor ve aktivatorii gibi hareket etmesi ve aym1 zamanda da Ca
metabolizmasindaki gibi kas-sinir hiicre doku arasindaki elektriksel uyarimin
stirdiirilmesinde gibi etkileri ile metabolizma i¢in biliyilk 6nem arz etmektedir
(Maughan, 1999:685). Mg makro minerali ayn1 zamanda da glikoz, yag ve protein
hiicresel metabolizmanin diizenlenmesinde, membranin dengeli olmasini saglamada,
immiine, noromuskular, kalp-damar ve hormonsal fonksiyonlarda da gorev

almaktadir (Lukaski, 2004:639).

Mg, kas kasilmasinin diizenlenmesi, oksijenin organlara dagitimi ve protein sentezi
de dahil olmak {izere bir ¢ok fizyolojik olaylarda gorev almasinin yani sira yaklagik

olarak 300 enzimin de yapisinda bulunmaktadir (Williams, 2005:45).

Organizma igerisinde O6nemi biiylik olan Mg’nin, eksikliginin takip edilmesi
sporcular agisindan oldukca 6nemlidir. Oyle ki, Mg, asir1 terleme sonucu daha fazla
miktarlarda kayip meydana gelmektedir. Antrenman ya da miisabakaya bagli olarak
meydana gelen kas kramplarinin, bir nedeni olarak Mg yetersizliginden
kaynaklandigi ileri siiriilmektedir (Maughan, 1999:685).

Mg yetersizliginin fiziksel performans tizerine etkilerinin incelendigi bir aragtirmada,
Mg mineral eksikliginin submaksimal egzersiz sirasinda enerji ihtiyact ve
kardiyovaskiiler sisteminin ¢alismasi yoOniinden negatif etkisinin artisiyla

sonuglandigini tespit etmislerdir (Lukaski ve Nielsen, 2002:934).

Yogun bir egzersiz sirasinda oksijen talebinin artmasindan dolayi, Mg eksikliginin
olusmasi sporculariin dayaniklilik  performansini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Mg eksikligi olan sporcularin mineral takviyesi almalar

performanslart agisindan 6nem arz ettigi bildirilmistir (Lukaski, 2004: 633).

Yapilan baska bir ¢alismada, enerjinin saglanmasi, devam ettirilmesi ve performans
kapasitesinin artisin1 saglamak ic¢in organizmada Mg’ nin yeterli seviyede olmasinin
gerekliligi vurgulanmis ve Mg yetersizliginin takviyeler ile normal degerlere
getirilmesi kuvvet ve kas metabolizmanin olumlu yonde etkilendigini belirtmistir

(Lukaski, 2000:587).

Sporcularin sagligi ve antrenman ya da miisabakada ortaya koymus oldugu

performansi etkilemesi bakimindan ©nemli olan bir diger mineral Ca’dir. Ca
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metabolizmada enerji saglanmasi ve kaslarin kasilmasi ile ilgili bircok fizyolojik
stireglerde gorev alir. Ca, iskelet kasinin biiylimesi, kemiklerin dig etkilerden
korunmasi1 ve onarimi, kandaki Ca seviyelerin korunmasi, sinirsel iletiler ve kan
akisinin normal olmasi1 agisindan oldukca onemlidir. Organizmada Ca % 99’u iskelet
sisteminde depolanirken % 1’i diger hiicrelerde bulunmaktadir. Ca, organizmada
birgok fizyolojik siireclerde gorev almasina ragmen Ca takviyesi ergojenik potansiyel
olarak kabul edilmemektedir. Bunun sebebi olarak, egzersiz esnasinda Ca’ya ihtiyag
duyulmasi takdirde, kas hiicreleri gerekli olan Ca mineralini kemik dokulardaki

depolarindan ihtiyacini giderebilmektedir (ADA, 2003:750).

P, insan organizmasindaki toplam mineral miktarinin yaklastk % 22’sini
olusturmaktadir. P, Ca minerali ile ¢ok yakin bir iliskisi bulunmaktadir. Ca’ya bagh
olan P minerali % 80’1 kemiklerin kuvvetli ve kirilmalara karsi sert olmasim
saglamaktadir. P, metabolizmada hiicre membran yapisin1 ve kan serumun pH’in1
stabilize olarak dengede tutulmasi agisindan gereklidir. Organizmadaki P mineralleri,

enerji (ATP) olusumunda da gereklidir (Giirsoy ve Dane, 2002:38).

P, biitiin hiicrelerin yap1 ve fonksiyonlarinda fosfat bilesikleri halinde temel rol
oynar. P, ATP ve diger yiiksek enerjili bilesiklerde yiiksek enerjili fosfat bagi
olusumunda onemli rol alir. Bu enerji kaynaklar1 kaslarin kasilmasi, norolojik
fonksiyon ve elektrolit transportu gibi birgok fizyolojik fonksiyonun yerine

getirilmesinde kullanilir (Mehmetoglu, 2004; Adam ve digerleri, 1990).

P diger makro mineraller ile beraber kemik mineralizasyonu ve bir¢ok sayida enzim
sistemlerinde kofaktor olarak gdrev alma, kas ve sinir uyarisinin devam ettirilmesi
gibi c¢esitli viicut fonksiyonlari i¢in onemlidir (Bergeron ve digerleri, 2003:19;

Palmer ve Spriet, 2008:268; Sawka ve digerleri, 2007:378).

Na ve K tiim viicut igerisindeki sivilarda ve dokularda bulunan minerallerdir. Na
temel olarak kan plazmasi igerisinde ve hiicre disindaki sivilarda bulunmaktadir. K
minerali ise, hiicre igerinde yerlesmis halde bulunmaktadir. K, kaslarda kalp
tonusunda ve kasilmada artiga neden olur. K ayrica siv1 ve elektrolit dengeleri kontrol
etmek ve iletimi yardimci olmak i¢in Na ve Cl ile etkilesime girer (Emenike ve
digerleri, 2014). Bu iki mineral, kas-sinir membranlarin potansiyelinin artmasini

saglamaktadir. Bunun yaninda, viicuttaki su dagilimi ve su dengesinin saglanmasi,
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asit-baz dengesi ve normal kalp ritminin devam ettirilmesi gibi goérevleri vardir

(Giirsoy ve Dane, 2002:39).

K, siv1 elektrolit dengesinde, sinir iletiminde ve aktif transport mekanizmasinda
oldukca Onemli bir mineraldir. Artmis bir egzersiz sirasinda kan icerisindeki
potasyum konsantrasyonlart sodyum mineralinden daha az olarak eksilme
olugmaktadir. Cok sayida zengin bir diyet ile beslenen sporcularin, genellikle normal
K seviyelerini devam ettirmede yeterli olacagi belirtilmektedir (Sawka ve digerleri,

2007:378; Burke ve Deakin, 2006).

Cl, insan metabolizmasi siiregleri i¢in ¢ok 6nemlidir (Selinus ve digerleri, 2005). Cl,
stvi ve elektrolit dengesinde yer alir. CIl, hiicre dis1 sivida ana anyondur.
Ekstraselliiler ozmotik basincin diizenlenmesinde yardimcit olur ve bu sivi
kompartimandaki anyonlarin % 60'indan fazlasini olusturur ve bu nedenle asit-baz
dengesinde onemlidir (Soetan ve digerleri, 2010:202). Viicuttaki Cl’nin bir diger roli
de, diger metalik minerallerin emilmesi igin proteinleri pargalayan HCI olusturmak
tizere hidrojen ile birlesmektir. Ayn1 zamanda mide zarindaki elektriksel notrliigii
korur. Na ve K ile Cl, tiim biyolojik sistemlerimizin sorunsuz ¢alismasini saglamak

icin de dnemlidir (Ila, 2006).

2.14. TLGILI ARASTIRMALAR

2.14.1. Yurt ici ve Yurt Dis1 Cahsmalar

Pulur ve digerleri (2016:210)’da Elit (Profesyonel) basketbol oyuncularinda
maksimum kuvvet, gii¢ dayaniklilig1 ve aralikli kosu antrenmanlarinin Na, K ve Cl
seviyeleri lizerine akut etkisi inceledikleri ¢alismaya, 24 erkek profesyonel basketbol
oyuncusu dahil edilmis, farkli antrenman modellerinin etkilerini incelemek amaciyla
katilimeilar (her grupta n=8); maksimal mukavemet, gii¢ dayanimi ve aralikli ¢alisma
olmak iizere ili¢ gruba ayrilmistir. Farkli antrenman tiirlerinden sonra toplanan kan
orneklerinde Na ve Cl diizeyleri artarken, interval ve maksimal kuvvet antrenman
gruplarinda K seviyelerinin azaldigini, sadece interval gruptaki NA diizeyindeki
artisin belirgin oldugunu bulmuslardir. Gii¢ dayanikliligi antrenmaninda iken, tiim
parametreler (Na, K ve Cl seviyeleri) diizeyindeki artis anlamli bulmuslardir. Ayrica,

giic dayaniklilig1 egzersiz grubunda K seviyesi artarken, maksimal kuvvet ve interval
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grupta azalma gosterdigi belirtilmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda, akut
egzersiz sonrast kan serum mineral seviyelerinde goriilen artis ve azalmanin nedeni,
egitimin siiresi, tiirli, siddeti ve derecesine gore farkliliklar gosterebilecegini

belirtmislerdir.

Meludu ve digerleri (2002:13)’de giinliik hareketsizlik sonrasi anaerobik egzersizin
serum mineral konsantrasyonu {izerine olan etkileri aragtirmigtir. Calismaya, yaslari
22,9 + 3,6 yil arasinda degisen ve BMI 23,3 + 3,6 kg/m? olan sekiz erkek saglikl
birey katilmistir. Bireylerde serum K konsantrasyonunda anlamli farklilik oldugunu
bulmuglardir. Diger yandan, serum Mg ve Ca degismedigini tespit etmislerdir.
Egzersiz sonrasi, serum Ca, K konsantrasyonlarinda artiga neden oldugunu sonucuna

varmiglardir.

Goksu (2015:8)’de yapmis oldugu ¢alismasinda, alti haftalik dayaniklilik antrenman
metodunun elit diizey basketbolculardaki bazi hematolojik degerler lizerine etkisini
incelemistir. Bu calismaya, aktif olarak basketbol oynayan 16 basketbol oyuncusu
katilmistir. Aragtirma grubu (n=16), rastgele olarak siirekli kosu, interval kosu olmak
lizere 2 grup antrenman programina tabi tutmustur. Antrenman sonrasinda her iki
gruptaki mineral seviyelerinde artis meydana geldigini tespit etmistir. Sonug olarak,
alt1 hafta dayaniklilik antrenmani sporcularin karaciger enzimlerini diizenledigi ve
depo yaglarin yakilmasi hizlandirdigini, antrenérlerin bu dénemde sporculara uygun
beslenme programlarin uygulamalarint ve antrenman programlarinda bireysel,
cevresel faktorleri de goz oniinde bulundurarak sporcu performanslarini artiracagini

Onermistir.

Baydil (2013:945)’de akut maksimal fiziksel egzersizin bazi makro-mikro element
diizeylerine etkisini aragtirmigtir. Calismaya 18-23 yas araliginda olan 10 denek
katilmistir. Olgularin kan ornekleri egzersiz dncesi ve sonrasi olmak toplam 2 kez
alinmistir. Ca, Mg diizeylerini belirlemek i¢in atomik absorpsiyon sektrofotometrik
yontem kullanilmistir. Serum Na ve K konsantrasyonlari i¢in iyon secici elektrotlar
kullanilarak ol¢lilmiistiir. Ca, Mg, K’da anlamli diislis, Na parametresi i¢in ise
anlaml fark bulamamustir. Sonug¢ olarak bulgular, akut maksimum fizik egzersizi
insanda mineral metabolizmas:1 Tlizerinde baz1 degisikliklere gotiirebildigini
sOylemistir. Literatiirde bdylesine ¢esitlilik gosteren sonuglar egzersizin siiresi ve
siddeti, katilimecilarin spor durumlari, egzersiz Oncesi mineral seviyeleri gibi

faktorlerin 6nemini ortaya koydugu diislincesine varmstir.
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Hazar ve digerleri (2013:734)’de erkek ve bayan futbolcularda makro elemanlarin
maksimum aerobik egzersizine fizyolojik cevaplar1 adli ¢aligmasia 18 erkek ve 13
kadin futbolcu katilmistir. Kan 6rnekleri, 20 metrelik mekik kosusu testinden Once,
hemen sonra ve 1 saat sonra alinmistir. Makro clementler plazma emisyon
spektroskopisi yontemi kullanilarak tespit etmislerdir. Erkek ve bayan futbolcularin
antrenman Oncesi, hemen sonrasinda ve 1 saat sonra makro element diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmemislerdir. Egzersiz siiresinin sivi
dengesizligine neden olabilecek bir sivi kaybina neden olmadigi diisiinmektedirler ve
hemostatik denge, viicut, aerobik egzersiz sonrasinda mineral seviyelerinin

degismesini engelledigini belirtmislerdir.

Singh ve Sirisinghe (1999:84)’da yiiksek 1s1 ve nemde uzun mesafe kosularindan
sonra hematolojik ve plazma elektrolit degisiklikleri adl1 ¢calismasini, yiiksek sicaklik
ve nem kosullar1 altinda rekreasyonel kosucularda hematolojik ve plazma elektrolit
parametreleri lizerinde 18 km'lik bir kosunun akut etkilerini aragtirmak amaciyla
gerceklestirmistir. Arastirmaya 21 rekreasyonel kosucular katilmistir. Arastirma
plazma Na ve K anlamli olarak artarken, Mg anlamli azaldigin1 tespit etmistir.
Hematolojik degiskenlerdeki akut degisimler ve bu ¢alismada nispeten yiiksek ortam
sicakliginda ve nemde bildirilen plazma elektrolitlerinde, soguk iklim kosullari
altinda uzun mesafe kosular1 sonrasinda goriilen plazma elektrolitleri ile benzer
oldugunu soylemislerdir. Bununla birlikte, uzun mesafeli kosucularin yaristan hemen
once hiperhidrasyonu ve dehidrasyonun etkilerini 6nlemek i¢in kosarken 15 dakikada

bir 150 mL'den 300 mL'ye kadar s1vi1 tiiketmelerini 6nermislerdir.

Buchman (1998:124)’de maraton kosusunun plazma ve idrar maddesi ve metal
konsantrasyonlarina etkisi adli arastirmasini, maraton kosusunun serum ve idrar
metali ve mineral konsantrasyonlarindaki degisikliklerle iliskili olup olmadigini
belirlemek i¢in yapmistir. 26 kisiden (24 erkek, 2 kadin), yaris Oncesi ve yaristan
hemen sonra kan ve idrar 6rnekleri almistir. Kan ve idrar 6rnekleri Cu, Ca, Fe, Mg ve
Zn konsantrasyonlart agisindan analiz etmistir. Serum Ca, Cu veya Zn
konsantrasyonlarinda 6nemli bir degisiklik olmadigini, serum ve idrar Mg
konsantrasyonu anlamli olarak azaldigini tespit etmistir. Serum ve {iriner Mg
konsantrasyonlari, dayaniklilik kosusu esnasinda Mg eksikligi olasiligina bagh

olarak bu siire¢ igerisinde bir azalmanin oldugunu bildirmistir. Bu da, iskelet
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kasindaki artan talebe bagli oldugunu sdéylemistir. Bu gézlemlerin kesin etyolojisinin

yani sira klinik dnemi, daha fazla aragtirmay gerektirdigini bildirmistir.

Wang ve digerleri (2012:148)’de yiiksek yogunluklu antrenmanin ve devamli
antrenmanin elit basketbolcularda makro element ve mikro element iizerine etkilerini
arastirmiglardir.  Yiiksek yogunluklu egzersizin ve sicak ve nemli ortamdaki
antrenmanin, elit 10 erkek Cinli basketbolcularin plazma makro ve mikro element
seviyeleri iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla yapmislardir. 2 saatlik
yiikksek yogunluklu antrenman Oncesi ve sonrasi, iyi egitimli elit basketbol
sporcularinin plazma makro elementleri (Cl, Na, K ve Ca) degerlerine bakmislardir.
Yiiksek yogunluklu basketbol antrenmanindan sonra K haricinde makro elementler
(Cl, Na ve Ca) kan seviyeleri 6nemli 6l¢giide arttigini tespit etmislerdir. Bu sonuglar
yiiksek yogunluklu antrenmanin elektrolit bozukluguna yol agarak, makro element

degisimine neden olacagi anlamina gelmedigini bildirmiglerdir.

Karakukcu ve digerleri (2013:557)’de geng amator boksorlerde akut ve diizenli
egzersizin kalsiyum, fosfor ve eser elementler iizerine etkileri adli ¢alisma
yapmiglardir. Bu g¢aligmada, genc¢ amatdr boksorlerdeki element dagilimi iizerine,
cinko takviyesi iceren ve olmayan fiziksel aktivitenin akut ve kronik etkilerini
degerlendirmeyi amaglamislardir. 32 erkek sporcuya li¢ farkli antrenman modeli
uygulanmistir. Deneklerin, plazma Ca, P, Zn, Fe, Cu ve Mg diizeyleri, ¢calismanin her
bir béliimiinden 6nce ve sonra Ol¢iilmiistiir. Akut egzersiz sonrast serum Ca, Zn ve
Cu diizeyleri azaldig1 ve P diizeyi anlaml artis gdzlemlenmis, Fe ve Mg diizeyleri
arasinda ise fark bulunmamistir. Bu ¢alismanin sonucu olarak, fiziksel aktivitelerin

tipine ve siddetine gore degistigini belirtmislerdir.

2.14.2. Alanyazin Taramasinin Sonucu

Alanyazin taramasi yapilirken 6zellikle calisma ile paralellik gdstermesi agisindan
bisiklet brangi ile sinirli kaynak olmasindan dolay: farkli bransglara bakilmis olup
uygulanan antrenman modelinin ve bakilan serum mineral Orneklerinin benzer
olmasina dikkat edilmistir. Ulusal ve uluslararasi ¢aligsmalar incelendiginde makro
mineral diizeyinde sporcularda, egzersizin tiirline ve siddetine gore azalma veya artis

oldugu bulunmustur.

41



Diinyada bisiklet¢ilerin fizyolojik profillerinin tanimlamasina yonelik ¢alismalarin
olmasma ragmen {lilkemiz sporcularina iligkin arastirmalarin yetersizligi dikkat
cekmektedir. Bu kapsamda, arastirmamiz ile kan mineral parametrelerinin
belirlenmesi ve bu parametrelerin nasil degisiklige ugradiginin tespit edilmesi elit

Tiirk bisikletgilerin performanslari agisindan 6nemli oldugunu diisiinmekteyiz.
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III. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmada izlenen yontem ele alinmistir. Arastirma modeline, calisma
grubuna, veri toplama araglarina, verilerin toplanmasina, verilerin ¢dziimlenmesine

ve yorumlanmasina iliskin bilgiler bu boliimiin igerigini olusturmaktadir.

3.1. ARASTIRMA YONTEMI

3.1.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, gozlenen olgu ve davraniglarin nedenleri, sonuclari hakkinda genel
cikarimlarda bulunmayi amaclayan ve gercegi arastirmacidan bagimsiz gorerek,
gercegin nesnel olarak godzlenip, Olclliip analiz edilecegini ve islevsel hale
getirilecegini savunan pozitivist goriis benimsenerek, nicel arastirma yontemlerinden
On test, ara test, son test kontrol gruplu modeline dayanmaktadir. (Kozak, 2014:12;

Coskun, 2015:6).

On test — ara test- son test kontrol gruplu deneme modelinde; basit rastgele 6rneklem
yontemi ile olusturulan iki grup bulunur. Olusturulan bu gruplardan birini deney
digerini ise kontrol grubu olarak belirlenmektedir. Bagimsiz degiskenlerinde ne
Olciide etkili olduguna karar verebilmek i¢in On test, ara test ve son test dlglimlerinin

sonuglar1 birlikte degerlendirilmektedir (Karasar, 2014:97; Kincal, 2010:116).

3.1.2. Arastirma Grubu

Calismamiza, 19-26 yas araliginda olan toplam 30 erkek bisikletci dahil edilmistir.
Bu kapsamda bisikletgiler, IAG ve KG olarak iki gruba ayrilmistir. Calismaya katilan
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bisikletcilere, antrenman Oncesi aragtirmanin 6nemi hakkinda bilgi verilerek,

sporcularin motivasyon diizeylerinin artmasi saglanmistir.

3.1.3. Bisiklet¢ilerin Arastirmaya Dahil Edilme-Edilmeme Kriterleri

v

Bu calismaya diizenli olarak antrenman yapan ve miisabakalara katilan, sigara
kullanmayan, alkol ve ayni zamanda kan diizeylerini ve performanslarini

etkileyecek hap kullanmayan bisikletciler se¢ilmistir.

Bisikletgiler, bir saglik problemleri olup olmadig1 ve/veya diizenli bir ilag
kullanim1 olup olmadigi sorgulandi, son giinlerde gegirilmekte olan bir hastalik

varlig1 sorgulandi ve bu kriterlere dikkat edilerek arastirmaya dahil edilmistir.

Bisikletciler, calisma icin uygulanacak olan antrenman planina uyma sarti ile

arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmaya  katilmak  tamamen  goniilliillik esasmma  dayanmaktadir.
Bisikletcilerin ¢alismaya katildiktan sonra gecerli bir nedenle (saglik, seyahat
gibi) calismadan ¢ikma hakkina sahiptir.

Arastirmaya katilan bisikletcilerin antrenman igerigine ve planina uymayan
calismaya dahil edilmeyip kan degerlerini bozabilecek bisiklet¢iler ¢alismadan

cikarilmistir.

3.2. VERI TOPLAMA ARAC VE TEKNIKLERI

3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Bisikletcilerin kisisel 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak maksadi ile aragtirmaci

tarafindan olusturulan 8 soruluk kisisel bilgi formu hazirlanmistir. Kisisel bilgi

formu; sporcularin yasi, sporcu antrenman yili, Onemli bir hastalik gecirdi mi,

sporcunun kullandig: ilag var mi, sigara kullaniyor mu, alkol ve kola igiyor mu,

sporcularin vitamin/mineral veya sporcu {iriinii kullanma durumlarii belirlemek

amaciyla gelistirilmistir.
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3.2.2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Testlerden Once bisikletcilere, yaptigimiz ¢alismanin amaci, arastirma da izlenecek
olan yontem ve yapilacak islemler, antrenmanin igerigi ve yaptigimiz calismadan
kaynaklanabilecek sorunlar1 acgiklayan ¢’Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu™

doldurtulup imzalatilmigtir.

3.2.3. Viicut Agirhg Olciimii

Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA marka elektronik baskiil ile bisikletgilerin tizerinde
sadece sort ve t-shirt varken ¢iplak ayak ile tartilarak alindi.

3.2.4. Boy Olciimii

0,1 m hassasiyete sahip olan SECA marka boy skalasi ile dl¢iildii.

3.2.5. Makro Element Tayini i¢in Sporculardan Kan Alim

IAG ve KG’de yer alan bisikletgilerden kan alimi 1. giin antrenmana baslamadan
Oonce ve antrenman sonrasinda hemsire tarafindan bazal diizeylerini belirlemek
amactyla kol veninden yaklasik 10 ml kan aliip biyokimya tiiplerine aktarilmistir.
Biyokimyasal parametreler i¢in kan 30 dk spontan dinlenmeye birakilmis, ardindan 5
dk-4000 rpm hizinda santrifiij edilerek serumlar elde edilmistir. Biyokimya
profillerinin analizi i¢in serum Ornekleri 3 porsiyona ayrilmistir. Ayrilan serum
6rneklerinin hepsinin toplanmasmin beklenilmesi i¢in alnan numuneler -80°C’de
saklanarak bekletilmistir. Daha sonra 1., 4. ve 8. haftanin antrenman sonunda olmak
lizere bisiklet¢ilerden ii¢ kez daha kan alinmis ve yukarida anlatildig1 sekilde serum
ornekleri ayrilmigtir. Tiim kan serum numuneleri toplandiktan sonra ¢alisma i¢in kan
ornekleri ayni giin ¢ozdiiriiliip, aym1 kosullar altinda SDU Tip Fakiiltesi Tibbi
Biyokimya Laboratuvarin’da otoanalizériinde spektrofotometrik (Beckmann Coulter

AU 5800) yontemle calisilarak analiz edilmistir.
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Sekil 1. Beckmann Coulter AU 5800 kan analizi gorseli

3.3. ARASTIRMADA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenmanlar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin siklikla yaptirilmistir. Her bir birim
antrenman yaklasik olarak 90-120 dk arasinda ger¢eklesmistir. Antrenmanin siddeti
maksimum kalp atim hizinin (KAH) ylizdesine gore hesaplanarak belirlenmistir.
Antrenman esnasinda kalp atim sayilarinin takibi i¢in “Garmin ve Polar Saat”
iizerinde takip edilerek yiiklenmeler gergeklestirilmistir. IAG’ye, hazirhk donemi
igerisinde uygulanan dayaniklilik antrenmanlari, ilk 4 hafta igerisinde araliksiz tempo
degismeden 90-100 kadans seklinde % 50-60 yiiklenme siddetinde (120-140 KAH)
uygulanmigtir. 5. ve 6. haftalarda intervaller % 70-80 yiiklenme siddeti (160-170
KAH), 60 sn, 8-10 set, dinlenme araligi 120-130 KAH (yaklasik 1-2 dk); 7-8.
haftalarda intervaller %85-95 yiiklenme siddeti (180-190 KAH), 5 dk, 6 set,
dinlenme araligt 120-130 KAH (Yaklasik 5 dk) olacak sekilde yapilmstir.
Antrenmanlar bittikten sonra %40-45 yiiklenme siddetinde diiz bir rotada 30 dk
soguma yaptirilmistir. KG’ye ise dayaniklilik antrenmanlart % 50-60 yiiklenme
siddetinde (120-140 KAH) diiz bir rotada 90-100 kadans tempo degismeksizin
yaptirilmistir.
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Tablo 3. IAG Bisikletcilerine Uygulanan 8 Haftalik Dayaniklilik Antrenman

Programi

ISINMA

30 dk % 40-45 siddetinde (110-120 KAH)

Haftalar
1 2 3. 4 5 6 7 8
Antrenmanin
%50-60  %50-60  %50-60  %50-60  %70-80  %70-80  %85-95  %85-95
Siddeti
Antrenmanin
oz . 3 3 3 3 3 3 3 3
< Sikhig
|
P
<
=
P
w
o
=
;( Al nanm 4,5-6 4,5-6 4,5-6 45-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6 45-6
3' Siiresi Saat Saat Saat Saat Saat Saat Saat Saat
X
P
<
>-
<
o
5-6. Hafta 7-8. Hafta
1-4. haftalarda diiz bir rotada 90-100 kadans intervaller 60 sn intervaller 5 dk
Antrenmanin (pedal gevirme sayis1) 120-140 KAH’nda (Maks KAH 160- (Maks KAH 180-
icerigi tempo degismeksizin araliksiz yapilan 170), 8-10 Set 190), 6 Set
mesafe olarak planlanarak uygulanmistir. Dinlenme Aralig Dinlenme Araligt
120-130 KAH 120-130 KAH
(Yaklasik 1-2 dk) (Yaklagik 5 dk)
SOGUMA 30 dk % 40-45 siddetinde (110-120 KAH)
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Tablo 4. KG Bisiklet¢ilerine Uygulanan 8 Haftalik Dayaniklilik Antrenman

Programi

ISINMA

30 dk % 40-45 siddetinde (110-120 KAH)

Haftalar
1 2 3 4. 5 6 7 8
Antrenmanin
%50-60  %50-60  %50-60  %50-60  %50-60  %50-60  %50-60  %50-60
Siddeti

or Antrenmanin
E . 3 3 g 3 3 3 3 3
= Sikhig1
<
=
zZ
L
[0
'_
P
<
X
= Antrenmanin 4,5-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6 4,5-6
_ .
¥ Siiresi Saat Saat Saat Saat Saat Saat Saat Saat
zZ
<
>-
<
(@)

Ant‘renmanm Diiz bir rotada 90-100 kadans (pedal ¢evirme sayisi1) 120-140 KAH’ nda tempo

Igerigi degismeksizin araliksiz yapilan mesafe olarak planlanarak uygulanmistir.
SOGUMA 30 dk % 40-45 siddetinde (110-120 KAH)
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<alp Hiz (bprm)

135

Sekil 2. KG’nin birim antrenman ortalama KAH ve hiz 6rnegi 1

<alp Hizi (bpm)

129

Sekil 3. KG’nin birim antrenman ortalama KAH ve hiz 6rnegi 2
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<alp Fhzr (bprm)

133

Sekil 4. IAG’nin birim antrenman ortalama KAH ve hiz érnegi 1

Kalp Hiz (bpm)

1371

Yiikseklik (rm)

123

o

Sekil 5. IAG’nin birim antrenman ortalama KAH ve yiikselti 6rnegi 2
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Kalp Hiz) (bprm)

149

Yiukseklik (rm)

995

Sekil 6. IAG nin birim antrenman ortalama KAH ve yiikselti 6rnegi 3

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmadaki  bisiklet¢ilerin demografik bilgileri, betimleyici istatistiklerden
minimum, maksimum, X (Aritmetik Ortalama) ve SS (Standart Sapma) ile
Ozetlenerek degerlendirilmistir. Calismada iizerinde durulan 6zellikler bakimindan
elde edilen veriler faktoriyel diizende tekrarlanan 6l¢limler analizi teknigi ile analiz
edilmistir. Calismada grup faktorii interval antrenman grubu ve kontrol grubu olmak
tizere iki seviye, zaman faktorii ise antrenman oncesi, antrenman sonrasi, 1. hafta, 4.
hafta ve 8. hafta olmak iizere 5 seviye seklindedir. Tekrarlanan olgiimler zaman
faktoriiniin seviyelerinde gerceklestirilmistir. Alt gruplarindaki gozlem adet sayisi
15°tir. Calismada gruplarin  seviye ortalamalarnt arasindaki  farkliliklarin
belirlenmesinde ¢oklu karsilastirma yontemlerinden “Bonferroni Testi” kullanilarak
analiz edilmistir. Bisikletcilerin 8 haftalk AO ve AS kaybedilen mineral
seviyelerinin yiizdesi “%= (Son Test — On Test)/On Test x 100” formiilii ile
hesapland1 (Isik ve digerleri, 2018). Sonuglar “p<0,05”anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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IV. BOLUM

BULGULAR

Bu béliimde iiglincii boliimde belirtilen yontemlerin kullanilarak toplanilan verilere,
iliskin istatistiksel tekniklerle gergeklestirilen ¢oziimlemeler neticesinde elde edilen

bulgular ve tablolarina yer verilmistir.

4.1. BISIKLETCILERIN DEMOGRAFIK BILGILERININ TANIMLAYICI
ISTATISTIKLERI

Tablo 5. Bisikletcilerin Yas, Boy, Viicut Agirlig1 ve Spor Yaslarinin Tanimlayici

Istatistikleri
Gruplar Parametreler i Ss
Yas (y1l) 22,20 2,93
Boy uzunlugu (cm) 174,53 513
iAG
Viicut Agirhg (kg) 68,06 6,22
Spor Yaslar (y1l) 8,00 2,29
Yas (y1l) 23,40 2,06
Boy uzunlugu (cm) 176,26 4,49
KG
Viicut Agirhg (kg) 68,73 4,58
Spor Yaslar (y1l) 6,40 2,02

Tablo 5 incelendiginde caliymaya katilan IAG’nin yas degerleri ortalamalar:

22,2042,93 wyil, boy degerleri ortalamalart 174,5345,13 cm, viicut agirhig
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ortalamalar1 68,06+6,22 kg, spor yaslar1 ortalamalart 8,00+2,29 yil, KG’nin ise yas
degerleri ortalamalar1 23,404+2,06 yil, boy degerleri ortalamalar1 176,26+4,49 cm,
viicut agirliglr ortalamasi1 68,73+4,58 kg, spor yaslar1 ortalamalar1 6,40+£2,02 yil

olarak tespit edilmistir.

4.2. BISIKLETCILERIN K DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 6. Bisikletcilerin Serum K Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglari

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre Gruplar F P

X+Ss X+Ss X+£Ss X+£Ss X+Ss X+Ss

IAG 4,32+,15  422+£,09  4,19£07  4,08£06  3,98+,08  4,16+,05

K
(mmol/L) 2,672 ,036

KG 4,53+,15 44709  441+£07  438+,08  4,29+,08  4,42+,05

442+,11  434+,06  430+£05  4,24£05  4,14+,06
Toplam GrupxZaman Etkilesimi
a ab ab ab b
F=,092; p=,985

F=9,943; p=,004

a, b; p< 0,05; aym satirda farkh harf tasiyan ortalamalar arasinda farklilik 6nemlidir.

Tablo 6°da, IAG’nin Potasyum (K) ortalamast AO 4,32+,15 mmol/L, 1. Giin AS
4,22+ .09 mmol/L, 1. Hafta AS 4,19+,07 mmol/L, 4. Hafta AS 4,08+,06 mmol/L, 8.
Hafta AS 3,98+,08 mmol/L, KG’nin ise AO 4,53+,15 mmol/L, 1. Giin AS 4,47+,09
mmol/L, 1. Hafta AS 4,41+,07 mmol/L, 4. Hafta AS 4,38+,08 mmol/L, 8. Hafta AS
4,29+,08 mmol/L olarak tespit edilmistir. Bisikletcilerin K 6zelligi bakimindan elde
edilen verilen uygulanan tekrarli dl¢limler varyans analizi istatistik sonucuna gore,

AO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS ve 8 Hafta AS ortalamalarinin zamanlara gore
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istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=2,672; p=,036). Ek olarak,

gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkinda onemli oldugu tespit edilmistir (F=9,943;

p=,004). Gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark

gostermedigi tespit edilmistir (F=,092; p=,985).

Tablo 7. Bisikletgilerin Serum K Diizeylerinin Tekrarli Ol¢iimler Analizi Sonuglart

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
iAG 432415 420409  419+07 4,08+,06 308+08 3215 ,019*
K
(mmol/L) KG 453515 447509 441£07 438+,08 429408 660 622
*p<0,05

Tablo 7°deki bulgular incelendiginde, serum K minerali seviyeleri IAG’de
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (F=3,215; p=,019), KG’de anlamlilik
tespit edilmemistir (F=,660; p=,622). 8 haftalik dayanmiklilik AO, AS, 1., 4. ve 8.

Haftanin AS, bisikletgilerin serum K mineral seviyelerinde 1AG’de % -7,87 ve

KG’de % -5,29 kayip meydana geldigi bulunmustur. Buna gore en yiiksek K mineral

kayb1 IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 7. Bisikletcilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamasi serum K diizeylerinin grafiksel goriiniimii

4.3. BISIKLETCILERIN Na DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 8. Bisiklet¢ilerin Serum Na Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglar

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre ~ Gruplar F P

X+Ss X+£Ss X+£Ss X+£Ss X+Ss X+Ss

IAG 139,40+.59  139,33+.81  137,53+47 137,60+.61 137,73+31  138,32+.30

3,580 ,009
Na
(mmol/L) KG 139,53+,59  139,20+,81  138,66+,47 138,13+.61 138,46+,31  138,80+,30
Toplam  139,46+41 139,26+,57  138,10+,33  137,86+,43  138,10+22
a ab ab b ab GrupxZaman Etkilegimi
F=,398; p=,810

F=1,235; p=,276

a, b; p< 0,05; aym satirda farkh harf tagiyan ortalamalar arasinda farklihk 6nemlidir.

Tablo 8’deki analiz sonuglarma bakildiginda, IAG’nin Sodyum (Na) ortalamas1 AO
139,4+,59 mmol/L, 1. Gin AS 139,33+,81 mmol/L, 1. Hafta AS 137,53+,47
mmol/L, 4. Hafta AS 137,6+,61 mmol/L, 8. Hafta AS 137,73+,31 mmol/L, KG’nin
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ise AO 139,53+,59 mmol/L, 1. Giin AS 139,2+,81 mmol/L, 1. Hafta AS 138,66+,47
mmol/L, 4. Hafta AS 138,13+,61 mmol/L, 8. Hafta AS 138,46+,31 mmol/L olarak
tespit edilmistir. Bisikletgilerin Na 6zelligi bakimindan elde edilen verilen uygulanan
tekrarl1 dlciimler varyans analizi istatistik sonucuna goére, AO, AS, 1. Hafta AS, 4.
Hafta AS ve 8 Hafta AS ortalamalarinin zamanlara gore istatistiksel farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (F=3,580; p=,009). Gruplarin ortalamalar1 arasindaki
farkin 6nemli olmadig tespit edildi (F=1,235; p=,276). Ek olarak, gruplar ile 6l¢lim
zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark gdstermedigi tespit

edilmistir (F=,398; p=,810).

Tablo 9. Bisikletgilerin Serum Na Diizeylerinin Tekrarli Olgiimler Analizi Sonuglart

. 1.Hafta 4, Hafta 8.Hafta
AO AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F 2}
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
iAG 139,40+59  13933+81  137,53+47  137,60=61  137,73+31 5440 035*
Na
(mmol/L) KG 139,53+,59  139,20+,81  138,66+,47  138,13+.61  13846+31 6,883 ,020*
*p<0,05

Tablo 9’daki bulgular incelendiginde, her iki grubun zamanlardaki Na seviyelerinde
istatistiksel bir anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 8 haftalik dayamklilik
AO, AS, 1., 4. ve 8. Haftanin AS, bisikletcilerin serum Na mineral seviyelerinde
IAG’de % -1,19 ve KG’de % -0,76 kayip meydana geldigi bulunmustur. Buna gore
en yiiksek Na mineral kayb1 IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 8. Bisikletcilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamasi serum Na diizeylerinin grafiksel goriiniimii

4.4. BISIKLETCILERIN P DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 10. Bisiklet¢ilerin Serum P Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglari

i 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre  Gruplar F P
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
IAG 3,76+,14 3,66+,19 3,63+,16 3,60+,14 331,15 3,59+,11
5,457 ,050
P
(mg/dl) KG 3,65414  3,57£19 35516 34814 338416  3,53+11
Toplam 3,70+,10 3,61+,13 3,59+,11 3,54+,10 3,34+,09
a ab ab ab b GrupxZaman Etkilegimi
F=,224; p=,925
F=,151; p=,700

a, b; p< 0,05; aymi satirda farkh harf tagiyan ortalamalar arasinda farklihk 6nemlidir.

Tablo 10’daki verilere bakildiginda, IAG’nin Fosfor (P) ortalamas1 AO 3,76+,14
mg/dl, 1. Glin AS 3,66+,19 mg/dl, 1. Hafta AS 3,63+,16 mg/dl, 4. Hafta AS 3,60+,14
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mg/dl, 8. Hafta AS 3,31%+,15 mg/dl, KG’nin ise AO 3,65+,14 mg/dl, 1. Giin AS
3,57+,19 mg/dl, 1. Hafta AS 3,55+,16 mg/dl, 4. Hafta AS 3,48+,14 mg/dl, 8. Hafta
AS 3,38+,16 mg/dl olarak tespit edilmistir. Bisikletcilerin P 6zelligi bakimindan elde
edilen verilen uygulanan tekrarli 6lgtimler varyans analizi istatistik sonucuna gore,
AO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS ve 8 Hafta AS ortalamalarinin zamanlara gore
istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=5,457; p=,050). Gruplarin
ortalamalar1 arasindaki farkin onemli olmadigi tespit edilmistir (F=,151; p=,700).
Gruplar ile Ol¢clim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark

gostermedigi tespit edilmistir (F=,224; p=,925).

Tablo 11. Bisikletgilerin Serum P Diizeylerinin Tekrarl1 Olgiimler Analizi Sonuglart

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+£Ss X+£Ss X+£Ss X+Ss
IAG 3,76+,14 3,66+,19 3,63+,16 3,60+,14 3,314,15 5,180 ,040*
P (mg/dl)
KG 3,65+,14 3,57+,19 3,554,16 3,48+,14 3,38+,16 ,837 ,508
*p<0,05

Tablo 11°deki bulgular incelendiginde, serum P minerali seviyeleri IAG’de
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (F=5,180; p=,040), KG’de anlamlilik
tespit edilmemistir (F=,837; p=,508). 8 haftalik dayaniklilik AO, AS, 1., 4. ve 8.
Haftanin AS, bisiklet¢ilerin serum P mineral seviyelerinde IAG’de % -11,96 ve
KG’de % -7,39 mineral kayb1 meydana geldigi bulunmustur. Buna gore en yiiksek P
mineral kayb1 IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 9. Bisikletcilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamas1 serum P diizeylerinin grafiksel goriniimii

4.5. BISIKLETCILERIN Mg DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 12. Bisiklet¢ilerin Serum Mg Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi

Sonuglari
i 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre  Gruplar = P
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
IAG 2,06+,03 1,97+,06 1,96+,04 1,94+,03 1,90+,04 1,97+,02
3,259 ,014
Mg
(mg/dI) KG 2,15+,03 2,11+,06 2,09+,04 2,06+,03 2,05+,04 2,09+,02
Toplam 3,70+,10 3,61+,13 3,594+,11 3,54+,10 3,34+,09
a ab ab ab b GrupxZaman Etkilegimi
F=,180; p=,948
F=9,330; p=,005

a, b; p< 0,05; aym satirda farkh harf tagiyan ortalamalar arasinda farklilik 6nemlidir.

59



Tablo 12’deki bulgular incelendiginde, IAG’nin Magnezyum (Mg) ortalamasi AO
2,06+,03 mg/dl, 1. Gliin AS 1,97+,06 mg/dl, 1. Hafta AS 1,96+,04 mg/dl, 4. Hafta AS
1,94+,04 mg/dl, 8. Hafta AS 1,9+,04 mg/dl, KG’nin ise AO 2,15+,03 mg/dl, 1. Giin
AS 2,11+,06 mg/dl, 1. Hafta AS 2,09+,04 mg/dl, 4. Hafta AS 2,06+,03 mg/dl, 8.
Hafta AS 2,05+,04 mg/dl olarak tespit edilmistir. Bisiklet¢ilerin Mg &zelligi
bakimindan elde edilen verilen uygulanan tekrarli 6l¢iimler varyans analizi istatistik
sonucuna gore, AQO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS ve 8 Hafta AS ortalamalarinin
zamanlara gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=3,259; p=,014).
Ek olarak, gruplarin ortalamalari arasindaki farkin 6nemli oldugu tespit edilmistir
(F=9,330; p=,005). Gruplar ile 6l¢iim zamanlari1 arasindaki etkilesimin istatistiksel

olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=,180; p=,948).

Tablo 13. Bisikletgilerin Serum Mg Diizeylerinin Tekrarli Olgiimler Analizi

Sonuglari
. 1.Hafta 4, Hafta 8.Hafta
A0 AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
iAG 2,06+,03 1,97+,06 1,96+,04 1,94+,03 1,90+,04 2257 074
Mg
(mg/dI) KG 2,15+,03 2,114,06 2,094,04 2,06%,03 2,05+,04 1,134 350
*p<0,05

Tablo 13°deki bulgular incelendiginde, her iki grubun zamanlardaki Na seviyelerinde
istatistiksel bir anlamlilik olmadigi tespit edilmemistir (p>0,05). 8 haftalik
dayaniklilik AO, AS, 1., 4. ve 8. haftanin AS, bisikletcilerin serum Mg mineral
seviyelerinde IAG’de % -7,76 ve KG’de % -4,65 kayip meydana gelmistir. Buna
gore en yiiksek Mg mineral kayb1 IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 10. Bisikletcilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamasi serum Mg diizeylerinin grafiksel goriintimi

4.6. BISIKLETCILERIN C1 DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 14. Bisikletgilerin Serum Cl Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglari

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre  Gruplar F P
X+£Ss X+£Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
IAG 102,20+,45 101,06+48 100,66+42  100,73+42  100,20+,44  100,97+,26
1
Cl 3,916 ,005
(mmol/L) 101,86+,45 101,80+48 101,46+42  101,00+42  100,93+44 101,41+26
KG
Toplam  102,03+32  101,43+34 101,06+,30 100,86+,30  100,56+,31
a ab ab ab b GrupxZaman Etkilesimi
F=,712; p=,585
F=1,387; p=,249

a, b; p< 0,05; aym satirda farkh harf tasiyan ortalamalar arasinda farklilik 6nemlidir.
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Tablo 14 incelendiginde, [AG’nin Klor (Cl) ortalamast AO 102,2+,45 mmol/L, 1.
Gin AS 101,06+,48 mmol/L, 1. Hafta AS 100,66+,42 mmol/L, 4. Hafta AS
100,73+,42 mmol/L, 8. Hafta AS 100,2+,44 mmol/L, KG’nin ise AO 101,86+,45
mmol/L, 1. Giin AS 101,8+,48 mmol/L, 1. Hafta AS 101,46+,42 mmol/L, 4. Hafta
AS 101+42 mmol/L, 8. Hafta AS 100,93+,44 mmol/L. olarak tespit edilmistir.
Bisikletcilerin CI 6zelligi bakimindan elde edilen verilen uygulanan tekrarli 6l¢timler
varyans analizi istatistik sonucuna gére, AO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS ve 8
Hafta AS ortalamalarinin zamanlara gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (F=3,916; p=,005). Gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkin Onemli
olmadigr tespit edilmistir (F=1,387; p=,249). Ek olarak, gruplar ile 6l¢lim zamanlar1
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=,712;

p=,585).

Tablo 15. Bisikletgilerin Serum Cl Diizeylerinin Tekrarli Olgiimler Analizi Sonuglart

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F P
X+£Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+£Ss
IAG 102,20+,45 101,06+,48 100,66+,42 100,73+,42 100,20+,44 3,236 ,019*
Cl
(mmol/L) KG 101,86+,45 101,80+,48 101,46+,42 101,00+,42 100,93+,44 1,251 ,300
*p<0,05

Tablo 15°deki bulgular incelendiginde, serum Cl minerali seviyeleri IAG’de
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (F=3,236; p=,019), KG’de ise anlamlilik
tespit edilmemistir (F=1,251; p=,300). 8 haftalik dayamklihik AO, AS, 1., 4. ve 8.
haftanin AS, bisikletcilerin serum Cl mineral seviyelerinde 1AG’de % -1,95 ve
KG’de % -0,91 kayip meydana geldigi bulunmustur. Buna gore en yliksek serum CI
mineral kayb1 IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 11. Bisikletcilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamasi serum Cl diizeylerinin grafiksel goriiniimii

4.7. BISIKLETCILERIN Ca DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 16. Bisikletgilerin Serum Ca Diizeylerinin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglari

. 1.Hafta 4. Hafta 8.Hafta
AO AS Toplam
AS AS AS
Parametre  Gruplar F P

X+£Ss X+£Ss X+Ss X+Ss X+£Ss X+Ss

IAG 10,37+,14  10,01+,09  10,17+,09 9,95+,10 9,85%,10 10,07+,06

Ca 5,766 ,000
(mg/dI) KG 10,41+,14  10,22+,09  10,08+,09  10,15+,10  10,03+.10 10,18+,06
Toplam  10,39+,10  10,12+,06  10,13+£,06  10,05+,07 9,94+,07
a ab ab b b GrupxZaman Etkilesimi
F=1,245; p=,274 F= 863, p=.489

a, b; p< 0,05; aym satirda farkh harf tasiyan ortalamalar arasinda farklilik 6nemlidir.



Tablo 16°deki verilere bakilacak olursa, IAG’nin Kalsiyum (Ca) ortalamast AO
10,37+,14 mg/dl, 1. Giin AS 10,01+,09 mg/dl, 1. Hafta AS 10,17+,09 mg/dl, 4. Hafta
AS 9,95+,10 mg/dl, 8. Hafta AS 9,85+,10 mg/dl, KG’nin ise AO 10,41+,14 mg/dl, 1.
Giin AS 10,22+,09 mg/dl, 1. Hafta AS 10,08+,09 mg/dl, 4. Hafta AS 10,15+,10
mg/dl, 8. Hafta AS 10,03+,10 mg/dl olarak tespit edilmistir. Bisikletcilerin Ca
ozelligi bakimindan elde edilen verilen uygulanan tekrarli dl¢limler varyans analizi
istatistik sonucuna gore, AO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS ve 8 Hafta AS
ortalamalarinin zamanlara gore istatistiksel farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(F=5,766; p=,000). Gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
onemli olmadig: tespit edilmistir (F=1,254; p=,274). Gruplar ile 6l¢iim zamanlar
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak farkin anlamli olmadigi bulunmustur

(F=,863; p=,489).

Tablo 17. Bisikletgilerin Serum Ca Diizeylerinin Tekrarli Ol¢iimler Analizi Sonuglar

. 1.Hafta 4, Hafta 8.Hafta
AO AS
AS AS AS
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+£Ss X+£Ss X+£Ss X+Ss
IAG 10,37+,14 10,01+,09  10,17+,09 9,95+,10 9,85+,10 4,352 ,004*
Ca
(mg/dl) KG 10,41+,14 10,22+,09 10,08+,09 10,15+,10 10,03+.10 2,272 073
*p<0,05

Tablo 17°deki bulgular incelendiginde, serum Ca minerali seviyeleri IAG’de
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (F=4,352; p=,004), KG’de anlamlilik
tespit edilmemistir (F=2,272; p=,073).

8 haftalik dayanikliik AO, AS, 1., 4. ve 8. Haftanin AS, bisikletgilerin serum Ca
mineral seviyelerinde IAG’de % -5,01 ve KG’de % -3,65 kayip meydana geldigi
bulunmustur. Buna gore en yiiksek P mineral kayb: IAG’de oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 12. Bisikletgilerin AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS, 8. hafta AS ve zamanlar

ortalamasi serum Ca diizeylerinin grafiksel goériiniimii
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V. BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu bdliimde arastirmanin problemi ve alt problemlerine iliskin bulgulara, alan
literatlire ve bilimsel arastirma sonuglarina dayanilarak, sonug, tartisma ve Onerilere

yer verilmistir.

5.1. TARTISMA

Arastirmada, dayaniklilik antrenmanlarin elit bisiklet¢ilerde makro elementler
lizerine etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Ancak arastirmanin bu anlamda yapilan
ilk ¢alisma olmasi nedeni ile benzer ¢aligmalarla desteklenerek tartisma yapilmstir.
Asagida alt problem ciimlelerinin sirasina gore, elde edilen bulgular 1s181nda, sonug

ve tartismasi verilmistir.

5.1.1. Arastirmanin Alt Problemlerine iliskin Sonu¢ ve Tartisma

5.1.1.1. IAG ve KG bisiklet¢ilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, K makro element degerleri arasinda anlamh bir farklilik var midir?

Sunulan calismada, bisiklet¢ilerin serum K minerali seviyelerine uygulanan ¢oklu
karsilastirma analizi sonucunda, AOQO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8. hafta AS
ortalamalarinin zamanlara gore ve gruplarin ortalamalar1 arasinda fark bulunurken
(p<0,05); gruplarin 6l¢lim zamanlar arasi etkilesimde fark bulunmamistir (p>0,05)
(Tablo 6). Her bir gruba ayr olarak uygulanan tekrarli 6l¢timler analizi sonuglarina
gore ise, IAG’de zamanlar arasindaki azalma anlamli bir tespit edilirken (p<0,05);

KG’deki diisiis seviyeleri anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 7).
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Bu bulgular 1s13inda, hem IAG’de hem de KG’de antrenman &ncesine gore
antrenman sonralarinda K seviyelerinde azalmalar meydana geldigi bulunmustur.
Fakat IAG’nin K minerali yoniinden zamanlar arasinda KG’ye gére daha fazla lineer
bir azalma meydana gelmistir. Bu azalmamnin sebebi olarak antrenman siiresince
tiiketilen su miktarinin yarattigi hemodilusyon sonucu, antrenmanin hemen ardindan
yapilan 6l¢iimlerde K seviyesinin diisiik bulunmus olabilecegi kanaatindeyiz. Ayrica
her iki grupta da azalma meydana gelmesi, ancak IAG’de daha anlamli bir diisiis
olmasi antrenman siddeti ile iliskili olarak olusan hiicre hasar1 ve hiicreden
kaybedilen K’nin antrenman sirasinda tiiketilen suyun atilimi esnasinda ter ve idrar

ile digar1 atilmasi sonucu lineer bir K diisiisiine neden olabilecegi diisiinmekteyiz.

Ayrica, fiziksel egzersiz sirasinda serum K mineral seviyeleri antrenmanlarin farklh
yogunluklar1 ve tiirleri tarafindan etkilendigi belirtilmistir (Mooren ve digerleri,
2001). Bu bilgi dogrultusunda Kog¢ (2011) yaptig1 calismada K degerlerinde, bes
giinliik turnuva oncesi ve sonrasinda 6nemli bir diisiis oldugunu belirtmistir (p>0.05).
Benzer olarak Goksu ve digerlerinin (2003) yapmis oldugu ¢alismada 10 haftalik
egzersiz Oncesi ve sonrasinda K degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda K
diizeylerinde azalma meydana geldigini tespit etmislerdir. Bu calismalarda her ne
kadar farkli antrenman programlar1 s6z konusu olsa da elde edilen bulgular bizim

calismamizla uyum gostermektedir.

Diger taraftan antrenman Oncesi ve sonrast K’nin seviyelerinde artis oldugunu ifade
eden bazi caligmalar da vardir (Aslankeser, 2010; Kan, 2009; McKenna ve digerleri,
1997; Ocal, 2007; Pulur ve digerleri, 2016; Baydil, 2013; Pakdil, 2013). Bu verilerin
bizim calismamizla ¢elismesi birka¢ faktdre bagli olabilir; birincisi sporcularin
branslarin farkli olmasi, dolayisiyla uygulanan antrenman programlarinin siddeti,
tiirii, kapsami ve siiresinin farkli olmasini sdyleyebiliriz. ikinci faktér ise sporcularin
fizyolojik ozelliklerine ve cinsiyetine gore farkli etkiler yaratmasindan kaynakli
oldugunu diisiinmekteyiz. Ugiincii faktdr olarak ise, antrenman siiresi ve tipi farkli
diizeylerde hiicre hasarina neden olmasi ve sonucta hiicre hasart sonucu kana gecen

K seviyelerinin farkli olmasindan kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz.
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5.1.1.2. IAG ve KG bisikletgilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, Na makro element degerleri arasinda anlamh bir farkhihk var midir?

Yapilan ¢alismada, bisiklet¢ilerin serum Na minerali seviyelerine uygulanan ¢oklu
karsilastirma analizi sonucunda, AOQO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8. hafta AS
ortalamalarinin zamanlara goére fark bulunurken (p<0,05); gruplarin ortalamalar1 ve
Olclim zamanlar arasindaki etkilesimde fark bulunmamaistir (p>0,05) (Tablo 8). Her
bir gruba ayr1 olarak uygulanan tekrarli 6l¢timler analizi sonuglarina gore ise, her iki
grubun zamanlardaki Na seviyelerinde istatistiksel bir anlamlilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05) (Tablo 9). Buna ek olarak, serum Na mineral seviyelerinde en

fazla azalma IAG’de oldugu bulunmustur.

Yapilan analiz sonucunda, IAG’de KG’ye gore antrenman siddeti ve yiiklenme
farklilig1 sebebi ile daha fazla Na minerali kayb1 meydana geldigini diistinmekteyiz.
IAG’de tiiketilen s1vi miktar1 ile iliskili olarak yine hemodilusyon sdz konusu
olabilecegini ve yine idrar ve ter ile kayip soz konusu oldugunu diistinmekteyiz.
Analiz sonucunda her iki grupta da Na mineral seviyelerinde azalma meydana
geldigi fakat bu azalmanin metabolizmay1 etkileyecek seviyelerde olmadigi ve

normal referans degerleri arasinda kaldig: tespit edilmistir.

Literatirde yer alan baz1 ¢alismalarin  sonuglari, ¢alisma bulgumuzu
desteklemektedir. S6z konusu ¢aligmalara gore, egzersiz sirasinda terleme ile birlikte
serum Na diizeyinde azalma meydana geldigini ve serum Na diizeyindeki azalmanin
yasa, cinsiyete, antrenman farkliliklarina gore degisiklik gosterebildigi bildirilmistir
(Emenike ve digerleri, 2014; Sanders ve digerleri, 2001). Ayrica, Na terleme ile
azalan ana elektrolit oldugu icin ekstra olarak daha dikkatli olunmas1 gerektigi
belirtilmektedir (Kenney, 2008; Bergeron, 2003; Palmer, 2008; Sawka ve digerleri,
2007).

5.1.1.3. TAG ve KG bisikletgilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, P makro element degerleri arasinda anlamh bir farkhihk var midir?

Bisikletcilerden elde edilen bir diger bulguya gore, P degerlerinin ¢oklu karsilagtirma
analizi sonucunda, AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8. hafta AS ortalamalarinin
zamanlara gore fark bulunurken (p<0,05); gruplarin ortalamalar1 ve 6l¢iim zamanlari

arasindaki etkilesimde fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 10). Gruplara ayr1 olarak
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uygulanan tekrarlt ol¢iimler analizi sonuglarina gore ise, her iki grup icin de
antrenman baslangicina gore bitis P seviyeleri agisindan azalma s6z konusudur.
Fakat IAG ve KG zamanlara gore ayn olarak karsilastirildiginda IAG’nin P degeri
KG’ye gore anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 11).

AO, AS, 1. Hafta AS, 4. Hafta AS, 8. Hafta AS fosfor seviyelerinde en fazla azalma
miktar1 IAG’de meydana gelmistir. Bunun sebebinin dayaniklilik antrenmanlarin
siddetinin ve sliresinin artmasina bagli olarak hiicrenin enerji ihtiyaci artmakta,
dolayisiyla ATP sentezinde kullanilacak olan fosforun hiicre i¢ine alinma ihtiyacinin
artmasi sonucu olabilir. Diger taraftan K ve Na mineralinde vurgulandigi gibi su
tiiketimi ile olusan hemodilusyon nedeniyle analizde rolatif bir diigiikliik ve ardindan
ter ve idrar yoluyla kayip sonucu diisiik P diizeylerinin saptanmasinin séz konusu

olabilecegi kanisindayiz.

Yapilan bir arastirmada 3 aylik egzersizin fosfor diizeylerinde azalmaya yol agtigi,
fakat bu azalmanin anlamli olmadig: bildirilmistir (Cappy ve digerleri, 1999). Cevik
ve digerlerinin (1996) yaptig1 bir ¢calismada serum fosfor konsantrasyonunun anlaml
bir sekilde azaldig: tespit edilmistir. Serum P diizeyinin MaxVO;, ile pozitif iligkisi
Olmasi da P’nin ATP iiretimindeki rolinden kaynaklandigini ifade etmislerdir.
Sonugta hiicre igerisine ¢ekilen P miktarinin artisinin ayn1 zamanda ATP {iretimini de

etkileyebilecegini belirtmislerdir.

Ayrica literatiir incelendiginde P seviyelerinin egzersize bagli olarak yiikselme
gosterdigini bildiren bazi1 ¢alismalarda da mevcuttur (Goksu, 2015; Prokop, 1983;
Bassini-Cameron, 2007). Bu c¢alismalardaki veriler bizim ¢aligmamizla uyum
gostermemektedir. Bunun sebebi olarak yine uygulanan egzersiz programinin farkli
olmasi, ¢alismalarda ergojenik destek iriinlerinin kullanilmig olmasi, sporcularin
farkli fiziksel ve fizyolojik oOzelliklere sahip olmasindan kaynakli olabilecegini

diistinmekteyiz.

Literatiir tarandiginda {izerinde durulan az sayida calisma diginda P mineralinin
calisildigi yeterli sayida ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu durum P mineralinde tartigma

boliimiinii sinirlandirirken ¢alismanin 6nemini artirmaktadir.
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5.1.1.4. IAG ve KG bisikletgilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, Mg makro element degerleri arasinda anlamh bir farkhlik var mdir?

Yapilan ¢alismada, analiz ettigimiz bir diger makro mineral Mg’dir. Bisiklet¢ilerden
elde edilen bir diger bulguya gore, Mg degerlerinin ¢oklu karsilastirma analizi
sonucunda, AOQO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8. hafta AS ortalamalarinin
zamanlara gore ve gruplarin ortalamalari arasinda fark bulunurken (p<0,05); 6l¢lim
zamanlar1 arasindaki etkilesimde fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 12). Gruplara
ayr1 olarak uygulanan tekrarli 6l¢timler analizi sonuglarina gore ise, her iki grup icin
de AO ile haftalardaki zamanlar aras1 serum Mg seviyelerinde her ne kadar azalma
meydana gelmis olsa da istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05)
(Tablo 13). Analiz sonucunda gruplarin AO ile haftalar arasindaki azalma her ne
kadar anlamlilik diizeyinde olmasa da, IAG nin serum Mg minerali seviyelerinde
KG’ye gore daha fazla lineer bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Bu
farkliligin altinda iki nedeni oldugu kanisindayiz. Birinci nedeni, IAG’nin antrenman
siddetine ve tiirline bagli olarak hiicre hasar1 sonucu viicuttan atilan Mg artis1 ve
ardindan ter ve idrar ile KG’ye gore daha fazla miktarda atilimin olmasindan
kaynaklandigini, ikincisi nedenin ise egzersiz esnasinda iskelet kaslarinda O;’li
solunum hiz1 agildiginda O;’siz solunum (anaerobik glikoliz) ile ATP {iretme yoluna
gidilmesi ve glikolizin kontrol enzimleri (hekzokinaz, fosfofriikktokinaz 1) Mg
mineralini kofaktor olarak kullanmasi nedeniyle hiicrenin Mg ihtiyaci artacaktir. Bu
kosullarda viicut ihtiyaca cevaben hiicre i¢cine Mg’nin kandan alinmasina ihtiyag
duyacaktir ve kanda azalan Mg diizeylerini bu sekilde aciklayabiliriz. Bir diger
hipotezimiz ise K ve P ile benzer sekilde hiicre hasarina cevaben hiicreden kana
salinmig ancak su tiiketimine cevaben hemodilusyon nedeniyle rolatif olarak diigiik

saptanmasina neden olmus olabilecegini diistinmekteyiz.

Serum veya plazma Mg seviyelerindeki degisiklikler egzersiz tipi ile yakindan
iligkilidir. Genel olarak, Mg diizeyi yiiksek yogunluklu, kisa siireli egzersizlerde
tiikenme ile arttigini, fakat yogun, uzun siireli egzersizlerde tiikenme ile azaldiginm
bildirmislerdir (Rayssiguier ve digerleri, 1990). Ayrica, ¢alismamizla baglantili
olarak bir¢ok ¢alismada, Mg seviyelerinin egzersizden sonra onemli 6l¢iide azaldigi
bildirilmistir. Uzun (2013) yilinda elit basketbolcularda maksimum kuvvet, giic
dayaniklilig1r ve interval antrenmanin bazi elementlerin seviyeleri lizerindeki akut

etkisini arastirdifi ¢alismasinda interval maksimum kuvvet grubu ve giig
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dayanikliligr egitim modellerinin uygulayan gruplarin her birinde kandaki Mg
diizeylerinin azaldigini tespit etmistir. Yine baska bir ¢alismada Kawabe ve
digerlerinin (1999) yilinda yapmis oldugu bir ¢alismada maraton yaris1 sonrasinda
sporcularin kandaki Mg konsantrasyonlarinin 6nemli 6l¢iide azaldigin1 bulmuslardir.
Olha ve digerleri (1982) sadece dayaniklilik yariglari sirasinda azalmanin olmadigini,
ayrica bisiklet ergometre testi, ylizme ve kosu bandi egzersizleri de dahil olmak
tizere dayaniklilik aktiviteleri sirasinda da serum Mg seviyelerinde azalmalar
meydana geldigini belirtmislerdir. Kara (2011) yilinda akut submaksimal egzersizin
eser element metabolizmasi lizerine etkisini inceledigi ¢alismada, egzersiz Oncesi
9,27+1,32 egzersiz sonrast 8,91£1,34 olarak anlamli azaldigini bulmustur. Ayni
zamanda da Mg’nin egzersiz sirasinda terleme ile atildig1 ve yetersizligi durumunda
kas kramplar1 goriilebilecegi ve bu nedenle eksikliginin géz 6niinde bulundurulmasi
gerektigi bildirilmistir. Hazar ve digerleri (2012) yilinda elit kadin ve erkekler
arasinda hokey oyunculari arasinda makro elementlerin maksimum aerobik egzersize
fizyolojik tepkileri adli ¢alismasinda Mg konsantrasyonundaki azalmanin nedeni
olarak diisiiniilen bu faktdrlerin en belirgin 6zelligi, egzersiz sirasinda kullanilacak
olan Mg’nin eritrositlere aktarilmasidir. Bu transferin nedeni tam olarak
bilinmemekle birlikte, Mg’nin ATPaz aktivitesi ve egzersiz sirasinda defosforizasyon
icin gerekli olan eritrositlerin fonksiyonlarii arttirdigr diisiiniilmektedir. Konig ve
digerleri (1997) maksimum bir egzersiz sonrasinda maraton kosucularinda serum-Mg
ve idrar-Mg'nin diisiis meydana geldigini bulmustur. Lukaski (1995), egzersizin daha
fazla anaerobik hale gelmesi nedeniyle plazmadan eritrositlere olan Mg hareketinin
daha fazla oldugunu ve idrarda kaybedilen Mg miktarinin, egzersiz sonrasi oksijen
alimindan ve egzersizin siddetiyle iliskili oldugunu bulmugstur. Ayrica serum Mg
konsantrasyonundaki azalmanin bir bagka nedeni de O; tiiketimi ve laktat seviyesi ile
idrar Mg atilimi arasindaki pozitif iliski olabilecegi belirtmislerdir. Bu ¢aligsmalardaki
branglara 6zgii fizyolojik 6zelliklerin ve antrenman modelleri farkli olmakla beraber

bizim ¢alisma verilerimizle benzerlik gostermektedir.

5.1.1.5. IAG ve KG bisikletcilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, Cl makro element degerleri arasinda anlamh bir farkhihk var mdir?

Bisikletcilerden elde edilen serum Cl minerali seviyelerine uygulanan c¢oklu

karsilastirma analizi sonucuna gore, AO, AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8. hafta AS
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ortalamalarinin zamanlara gore fark bulunurken (p<0,05); gruplarin ortalamalar1 ve
Olclim zamanlar1 arasindaki etkilesimde fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 14). CI
Ozelligi bakimindan elde edilen verilere uygulanan tekrarli 6lgtimler analizi sonucuna
gore, AO, AS, 1.Hafta AS, 4Hafta AS ve 8.Hafta AS mineral seviyesindeki
azalmanin IAG’de istatistiksel olarak anlaml1 oldugu bulunurken (p<0,05), KG’de
ise anlaml1 olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 15). Analiz sonucunda her iki
grupta da antrenman sirasinda sivi kaybina bagli olarak Cl mineral seviyesinde
azalma oldugunu diisiinmekteyiz. Bu azalmanin ise IAG’de KG’ye gore daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Cl mineralindeki azalmanin gruplar arasinda farklilik
gostermesinin sebebi olarak, antrenman igerisindeki interval yiiklenmelere baglh
olarak dehidrasyonun IAG’de daha fazla diizeyde meydana gelmesinden kaynakli

oldugunu diisiinmekteyiz.

Bayram ve digerleri (2017), sporcularin kan parametrelerinin karsilagtirdiklar:
calismada uzun mesafeci sporcularda Cl diizeylerini 100,44+1,17 mmol/L, kontrol
grubunda ise 101,294+1,95 mmol/L olarak tespit etmislerdir. Bu calismada
dayaniklilik sporuyla ugrasan grupta spor yapmayan gruba gore daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Bu ¢aligmadaki veriler ile bizim ¢aligmamizdaki veriler arasinda
benzerlik vardir. Emenike ve digerleri (2014)’de fiziksel egzersizin serum
elektrolitleri {izerine etkisini inceledikleri calismada serum Cl egzersiz Oncesi
101,25+0,09 mmol/L, egzersiz sonrasi 98,32+0,14 mmol/L olarak tespit etmislerdir.
Egzersizin serum Cl seviyesinde diisiisiin oldugunu bildirmislerdir. Bu diisiisiin
sebebi olarak da, egzersiz sirasinda hiponatremiye, hem Na hem de Cl’nin tuz
bi¢imindeki terin ana kontrol maddesi oldugu ve yogun terleme ile atilmasi sonucu
serum Cl’deki azalma ile sonuclandigini ifade etmislerdir. Yine O'toole ve digerleri
tarafindan (1995) yapilan bir ¢aligmada sporcularin yaris 6ncesi serum Cl diizeyleri
105£1,9 mmol/L, yaris sonras1 96+3,8 mmol/L olarak tespit etmislerdir. Bu calisma
on ve son test olarak degerlendirilmis ve Cl serum diizeyinde diisiis meydana
gelmistir. Bu ¢alismalardaki egzersize bagl Cl diizeyleri diislisii, bizim ¢alismamizla

benzerlik gostermektedir.
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5.1.1.6. IAG ve KG bisikletgilerin; AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta AS ve 8.

hafta AS, Ca makro element degerleri arasinda anlamh bir farkhihk var midir?

Yapmis oldugumuz ¢alismada, IAG ve KG’nin Ca 6zelligi bakimindan elde edilen
verilere uygulanan ¢oklu karsilastirma analizi sonucuna gore, AO, AS, 1. hafta AS,
4. hafta AS ve 8. hafta AS ortalamalarinin zamanlara gore fark bulunurken (p<0,05);
gruplarin ortalamalar1 ve 6l¢lim zamanlari arasindaki etkilesimde fark bulunmamigtir
(p>0,05) (Tablo 16). Ca 6zelligi bakimindan elde edilen verilere uygulanan tekrarl
dlgiimler analizi sonucuna gore ise, AO, AS, 1.Hafta AS, 4.Hafta AS ve 8.Hafta AS
mineral seviyesindeki azalmanin IAG’de istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunurken (p<0,05), KG’de ise anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo
17). Ca makro minerali IAG’deki sporcularda daha fazla azalma meydana geldigi
tespit edilmistir. Bu azalmay1 su sekilde acgiklayabiliriz; egzersiz yogunlugu arttikca
iskelet kas hiicrelerinde hiz1 artan anaerobik glikoliz sonucu laktik asit diizeyi artar.
Kana da sizan laktik asit ile kan pH seviyesi diiser. Bunun sonucunda
kompansasyonel olarak kan proteinleri pH diizeyini dengelemek icin hidrojen
iyonlarin1 baglar. Bu esnada alblimin {izerinde taginan Ca salinmasi dlgiilen Ca

seviyesinde diisiik degerler saptanmasina neden olabilecegini diisiinmekteyiz.

Kivrak (2013), futbol ve basketbol sporculari {izerine yapmis oldugu g¢alismada,
Basketbol deney ve kontrol gruplarinda serum Ca ortalama miktarinin zaman
igerisinde azaldig tespit etmistir (p<<0,01). Futbol deney ve kontrol gruplarinin
arastirma siiresince serum Ca degerleri agisindan 6nemli fark tespit etmistir (p<0,05).
Calismada, Futbol deney ve kontrol gruplarinin serum Ca diizeyinde arastirma
stiresince bir azalma tespit edilmistir. Elde edilen degerlerle, bildirilen degerlerin
uyumlu bulundugunu bildirmistir. Kara (2011) akut submaksimal egzersizden kisa
stire once en yliksek Ca seviyeleri belirlemis, egzersiz sonrasi ise Ca seviyelerin
azaldigim tespit etmistir. Yine yapilan baska ¢alismalarda (Maimoun ve Sultan,
2009; Barry ve Kohrt, 2007), serumda Ca seviyelerinin egzersiz sonrasi azaldigi
gosterilmistir. Serumdaki Ca diizeyi egzersiz sonucunda azalirken, idrar sisteminde
seviyesinin artmasi, egzersizin Ca atilimina yol agtigin1 bu sebepten dolayr serum
diizeyinde azaldig: bildirilmistir (Dreesendorfer ve digerleri, 2002). Bununla birlikte,
serum Ca konsantrasyonlarindaki degisikliklerin mekanizmasi tam olarak ortaya
konulamamistir. Ciinkii Ca esas olarak homeostatik kontrol altindadir ve temel

deposu kemik dokusudur. Paratiroid hormonu (PTH), kemiklerdeki Ca
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sekresyonunu, bagirsak ve bobrek tiibiillerinde Ca emilimini arttirarak kandaki Ca
konsantrasyonunu arttirmaya yararken, kalsitonin hormonu, kemik Ca salgisini
azaltarak ve bobreklerden Ca atilimini hizlandirarak Ca konsantrasyonunu diisiiriir ve
serum diizeyinde azalmalara neden olabilecegi soylenmistir (Hazar ve digerleri,
2012). Literatiir incelendiginde serum Ca minerali seviyelerinde egzersize bagh
azalmalar meydana geldigi ve bizim calismamizdaki sonuglar1 destekler nitelikte

oldugunu diistinmekteyiz.

5.2. SONUCLAR

Arastirmamizdaki verilere dayali olarak, hazirlik doneminde 8 hafta uygulanan
dayaniklilik antrenmanlarmin IAG ve KG’nin AO, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4. hafta
ve 8. hafta AS kan serum K, Na, Cl, P, Mg ve Ca mineral seviyelerinde azalma
meydana geldigi bulunmustur. IAG’de KG’ye oranla serum makro mineral
seviyelerinde daha fazla azalma tespit edilmistir. IAG’de, 1. giin AS, 1. hafta AS, 4.
hafta ve 8. hafta AS serum makro minerallerin degerlerinde daha fazla azalma
meydana gelmesinin nedeni olarak uygulanan dayaniklilik antrenman siddeti ve
kapsaminin etkili oldugunu diisiinmekteyiz. Her iki gruptaki azalmanin sebebinin
antrenman sirasinda dehidrasyona bagli, makro mineral kaybindan kaynaklandigini
diisiinmekteyiz. Diger taraftan IAG’deki anlamli diisiik seviyeleri, su tiiketimine
cevaben olusan hemodilusyona bagli analiz sonucuna yansimasi ile de meydana
geldigini sdyleyebiliriz. Yine IAG’ nin antrenman siddetine bagli olarak attig1 ter ve
idrar ile de iliskili bir makro mineral kayb1 s6z konusu olabilecegini diistinmekteyiz.
Diger taraftan arastirmadaki bisikletcilerin, serum makro mineral diizeylerindeki
diisiis bu mineraller i¢in gecerli olan normal referans araligi i¢cinde kaldig tespit

edilmistir.
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5.3. ONERILER

5.3.1. Calisma Sonuclarina Dayali Oneriler:

v" Her ne kadar arastirmadaki bisikletcilerin serum mineral diizeylerindeki diisiis bu
mineraller i¢cin gegerli olan normal referans araligi iginde kalmis olsa da,
bisiklet¢iler daha sonra uygulanacak hatta siddeti daha da artabilecek antrenman
programlar1 da diisiiniilerek serum makro mineral seviyelerinde meydana gelen
kayiplarin beslenme ve sivi destegiyle yerine konmasi sportif performanslari
acisindan yararli olacaktir.

v Calismamiz bu alandaki onciil ¢alismalardan olup, daha sonra yapilacak
calismalara elde ettigimiz verilerin ulusal ve uluslararasi literatiire referans
kaynag1 olacaktir.

v Bu bilgiler dahilinde daha uzun periyotlar igerisinde yaptirilan antrenman
programlari ile Tiirk bisiklet¢ilerin serum mineral diizeylerinin tespiti agisindan
ve performanslarini diinya standartlarina ulastirmak ve basarilar kazanmalari

acisindan faydali olacagini diisiinmekteyiz.

5.3.2. Gelecek Arastirmalara Doniik Oneriler:

v’ Farkli antrenman ortamlarinda 6n ve son test Ol¢iimleri arasindaki farkliliklarin
karsilastirilarak mevcut durumun incelenmesinin sporcularin gelisimlerinin takibi
acisindan daha faydali olacag diisiiniilmektedir.

v Uzun siireli programlar arasinda literatiirde farkliliklar oldugu goriilmektedir.
Ancak genel olarak yiliklenme karakteristigi ve benzer parametreler agisindan
literatiir ile bulgular arasindaki benzerligin normal sinirlar igerisinde oldugu
goriilmektedir. ileride bu tipte calismalarin antrenman ve miisabaka ortami
farkliliklarinin da dikkate alinarak yapilmasi gerektigini dnermekteyiz.

v Bisikletgilerin sezon igerisinde belirli periyotlarla makro mineral diizeylerinin
takip edilerek performanslarina etkisinin tespiti acisindan Onemli oldugu
diistiniilmektedir.

v' Bisikletgilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenme diizeylerinin takip edilerek
mineral diizeylerinin degerlendirilmesi sportif acidan Onemli oldugunu

diistinmekteyiz.
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EKLER

Ek 1.

SPORCU BiLGI FORMU

Asagidaki bilgiler “Dayaniklilik Antrenmanlarimin Elit Bisikletcilerde Makro
Elemenler Uzerine Etkisinin Incelenmesi” konulu calismay arastirmak icin gerekli
olup, su anki saglik ve fiziksel konumunuzu belirtmek i¢indir. Bu bilgilerin tamami

gizli kalacaktir.

Tarih: ..../..../120

Sporcunun adt:

Yas :

Sporcu Yast:

Telefon :

Onemli bir hastalik gecirdiniz mi ?

Kullandigimz {lag var mi? :

Sigara kullaniyor musunuz : EVET......... yil, kullandiysaniz ........... “dan ...........
kadar
Alkol ..., ;ginde ..., ;Kola ................ ; ginde ...............

Kullandiginiz vitamin/mineral veya sporcu tiriinii var m1? :
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Ek 2.

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Liitfen Bu Dokiimam Dikkatlice Okumak I¢in Zaman Ayiriniz

Sizi Sakarya Universitesi’'nde doktora dgrencisi Ars. Gor. Giirhan SUNA tarafindan
yiriitilen ~ “Dayamklilk  Antrenmanlarimin  Elit Bisikletcilerde Makro
Elementler Uzerine Etkisinin Incelenmesi” baslikl1 arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmanin amaci elit bisiklet¢ilere sezon basi hazirlik doneminde sekiz hafta
stiresince uygulanacak dayaniklilik antrenmanlarinin 6ncesi ve sonrasinda kan makro
elementlerin akut, subakut ve kronik olarak nasil etkilendiginin ortaya konmasi igin
yapilmak istenmektedir. Aragtirmada sizden tahminen 8 hafta, haftada 3 giin, birim
antrenmanda ise 90-120 dk ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya sizin diginizda
tahminen 29 kisi katilacaktir. Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi igin sizden beklenen, biitiin sorular
eksiksiz, kimsenin baskist veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen
cevaplar ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz,
aragtirmaya katilmayr kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, c¢alismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismayr birakma hakkina da
sahipsiniz. Bu c¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile

kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci

ile kullanilabilir. iletisim bilgileriniz ise sadece izninize baglh olarak ve farkli
arastirmacilarin  sizinle iletisime gecebilmesi icin “ortak katilimc1 havuzuna”
aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
gurhan_suna@windowslive.com e-posta adresinden ulasabilirsiniz. Arastirma
tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen

arastirmactya iletiniz.

90




Arastirmanin Amaci:

Ust diizey performans sporcusu yetistirmenin temelinde iki énemli olgu vardir; 1.
Sporcu secimi, 2. Dogru antrenman yontemleri. Bizim bu c¢alismamizdaki temel
amacimiz dogru antrenman yontemleridir. Sporcularin performansini artirmak igin
yapilan antrenmanlar sporcuda bircok fizyolojik ve psikolojik degisimlere sebep
olmaktadir. Bu calisma, elit bisiklet¢ilere sezon basi hazirlik doneminde sekiz hafta
siiresince uygulanacak dayaniklilik antrenmanlarinin dncesi ve sonrasinda kan makro
elementlerin nasil etkilendiginin ortaya konmasi amaciyla yapilmak istenmektedir.
Bu dogrultuda calismamizda bisikletgilerde dayaniklilik antrenmanlarinin kan
parametrelerindeki farkliliklar: tespit ederek sporcularin basarilar i¢in gerekli olan

antrenman planlanmasi ve beslenmesinin neler olabilecegi hakkinda bilgi vermektir.

izlenecek Olan Yontem ve Yapilacak islemler:
Kan Testleri

Deneklerin kan numunuleri hemsire esliginde alinacaktir. Bisiklet¢ilerin kan
parametrelerindeki degisimi ve farkliliklar1 gozlemleyebilmek igin Siileyman
Demirel Universitesi, Arastirma ve Uygulama Hastanesi, biyokimya laboratuvarinda
uzman bir doktor tarafindan kan tahlilleri yapilacaktir. Sporculardan yaklasik 10 cc
kan alinacak ve alinan kan 6rneklerinde; Kalsiyum, Potasyum, Fosfor, Magnezyum,
Sodyum, Klor makro element degerlerine bakilacaktir. Belirlenen tiim olgiimler 6n

test, ara test ve son test seklinde alinacaktir.

Antrenman

Sporculara dayaniklilik antrenmant yaptirilacaktir. Antrenmanlar toplamda 8 hafta ve

haftanin 3 giinii (Pazartesi, Carsamba, Cuma) olacak sekilde yapilacaktir.

Arastirmanin Yapilacagi Yer: Siileyman Demirel Universitesi Dogu Yerleskesi,

Arastirma ve Uygulama Hastanesi, Biyokimya Laboratuvari.

Arastirmanin Siiresi: 8 Hafta (2 ay)
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Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi: 30 Bisikletei

Size Getirebilecegi Ek Risk ve Rahatsizliklar:
1-Egzersiz esnasinda kas yirtilmasi, kramplar ve asir1 yorgunluk olabilir.

2-Egzersizden sonra kas yorgunlugu ve sertligi goriilebilir.

Katilma ve Cikma:

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Caligmaya
katilmama veya herhangi bir anda c¢aligmadan c¢ikma hakkina sahipsiniz. Ayrica
sorumlu arastirici gerek duyarsa sizi ¢calisma dis1 birakabilir. Calismaya katilmama,
calismadan ¢ikma veya ¢ikarilma durumlarinda bir ceza veya hakkiniz olan

yararlarin kayb1 kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen c¢alismanin kapsamini ve amacini, goéniillii olarak
tizerime diisen sorumluluklart anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozli agiklama
asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar1 s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle
korunacag1 konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
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KATILIMCININ

Adi-Soyadi:

Imzasi:

Tletisim Bilgileri:

e-posta:

Telefon:

Iletisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gecebilmesi icin “ortak

arastirma havuzuna” aktarilmasini;
0 Kabul ediyorum (1 Kabul etmiyorum

Arastirmacinin

Adi-Soyada:

imzas::

Sahidin

Adi-Soyadu:

Imzasi:

93




Ek 3.

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARI FORMU 1

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

Argtwmanm Agik Adi Dayanikhlik Antrenmanlarin Elit Bisikletgilerde Makro Elementler Uzerine Etkisinin
Aragtirmanin Protokel Kodu | Incelenmesi. (23.08.2017 tarih ve 154 sayily karar)

ETIK KURULUN ADI Sitleyman Demirel Universitesi Tip Fakiltesi

= Klinik Aragtrmalar Etik Kurula Bagkanlig: - 2012.KAEK-38)
gE ACIK ADRESI S.D.0. Dogu Kamplisl Tip Fakdltesi Dekanlis Binas: — ISPARTA
! g TELEFON 2462113704
'E = FAKS 2462371165
E-POSTA tipetik@sdu.edu. iz
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Dog. Dr. Malik BEYLEROGLU
UNVANIADISOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU

ARASTIRMACININ Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
UZMANLIK ALANI

Km"%m:g“‘w Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakltesi

BULUNDUGU MERKEZ | Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dals

VARSA IDARI SORUMLU
UNVANUADUSOYADI

DESTEKLEYICI Sakarya Universitesi Bilimsel Aragtirmna Projeleri Birimi

PROJE YOROTUCOST
UNVANVADISOYADI Sorumiu : Dog, Dr. Malik BEYLEROGLU
(TUBITAK vb. gibi kaynaklardan | Yardime: - Ars.Gor. Giirhan SUNA

BASVURU BILGILERI

‘ destek atanlar igin)
DESTEKLEYICININ YASAL
TEMSILCISI
FAZ 1 [ [FAz2: [ FAZ3: O] | Az 4:
Gozlemse! ilag caligmas: O
ARASTIRMANIN FAZI vE | T1bbi cihaz klinik aragtirmas: O
TORO In vitro tbbi tan: cihazlan ifo yapiian O
| performans degerlendinne galismalan
liag digi klinik argtirma O

Diger ise belintiniz : Dencysel

ARASTIRMAYA KATILAN TEK hggERKEZ COK MglKEZLI UL%AL ULUSL&RARAS!

MERKEZLER
Versiyon
Belge Ach Taribl Dili
5 - Numarast
E § ARASTIRMA PROTOKOLD Turkse [ Ingilizce (] Diger
E E BILGILENDIRILMIS GONULLD OLUR FORMU | 02082017 | 0rodl | Inglitiee
] OLGU RAPOR FORMU Torke [ Ingitizee 0 Diger (7
- ARASTIRMA BROSUR() Turkge [0 Ingllizee (3 Diger [
Belge Adi Agiklame
EE e u _
G | ARASTIRMA BOTCES! R bl enes i
§ 2 [BIYOLOJIK MATERVEL TRANSFER FORMU
== ILAN
=2 YILLIK BILDIRIM
‘gz SONLC RAPORU
GUVENLILIK BILDIRIMLER]
[ DIGER

ER .
" / p
Prof. Dr. Mekin §
Etik Kuru! Baskam




Ek 4.

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARI FORMU 2

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

Aragtirmanin Agik Adi
Aragtirmanin Protokol Kodu

Incelenmesi

Dayamkhlik Antrenmanlann Elit Bisikletgilerde Makro Elementler Uzerine Etkisinin

Karar No: 154

| Tarib: 23.08.2017

Yuksnida bilgileri verilen bagvuru dosyasi ile il

KARAR
BILGILERI

yaklagim ve yiintemleri dikkate alinarak incelenmi
dosyasinda belirtilen merkezierde gergeklegtirilm:
katilan etik kurul Gye tam sayisinim salt gogunlugu

gili belgeler aragtrmanin/galismanin gerekge, amag,
§ ve uygun bulunmus olup arastimanin/calismanin bagvuru
esinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina toplantiya
ile karar verilmigtir,

SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI TIP FAKOLTES] KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

[lag ve Biyolojik Oriinlerin Klinik A

Klinik Uygulamalan Kilavizy

rastirmalan Hakkinda Yanetmelik, lyi

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI:

Prof. Dr. Mekin SEZIK

UnvaniAduSoyads Uzmanisk Alam D:;.n-u Cinsiyet A":""." ile Katilun * tm |
Prof, Dr. Kadin Hast. ve | SDU Tip
Mekin SEZIK Dogum Fakahess |EX ]KD E[]  HIY (R “D//t/
Prof. Dr, Kulak Burun SDU Tip =
Mustafs TUZ Bogaz Hast. Fakltesi ER | kO (e0 [vR (R [HO
Prof. Dr. Buket Tibbi SDU Tip i
ARIDOGAN Mikrobiyoloji | Fakdiltesi E0] |KE |0 (MR [EQ [HR | 1zINLt
Prof. Dr, Abmet SDOTp -
Nesimi KISIOGLU | Halk Saghgs Fakilltesi ER (kO (0 |HR |e® |00 _6 Q>~
Dos. Dr. Mehmet SDU Hukuk
Fahrettin ONDER | Hukuk Fakoltesi ERQ KO (O |HEA |ER HD-M
Dog. Dr, Agiz Di§ ve SDU Dis
Derya YILDIRIM | Cene Radyoloji | Hek. Fak. EQ] (KX |0 (0 (e (v® | 1ziNLL
Yrd. Dog, Dr, SDU Tip
Halil ASCI Farmakolaji Fakiltesi ER KO |eO |HR |E H M
Yrd. Do, Dr. SDU Dig
Derys CEYHAN | Pedodonti Hek. Fak, EO] (KA [0 (v [e® (1D ) @
Yrd. Dog. Dr, Ortopedi ve SDU Tip v
gbdulhb Merig Travmatoloji Faki{iltesi ER (KO |ed |H® |ER |vO

NAL 7}
Yrd. Dog. Dr. SDU Tip ("l
Mehtap SAVRAN | Farmakoloji Fakilltesi EQ | k® |0 |HE [ER |HDO W
Uzman Dr. Scckin | Plastik ve Isparta Sehir b £
AYDIN SAVAS | Estetik Cerrahi | Hastanesi EQ] (kX (O [HE® D HE | 1ZINLI
Uzman Dr. Tugba | Cocuk Saglig Isparta Sehir
GURSOY KOCA | ve Hastaliklarn | Hastanes; E0] (KR (e v (D (0|  1ziNut v

2
Ogr. Gor. Mchmet | Biyomedikalve | SDU Tekaik
Erhan SAHIN Cihaz Teknoloji | BiLMY.0, (ER K[ (60 [HR [e® |HD] £
3

PARCAOGLU Sivil Oye Esnaf ER KO (0 [HR [e® (DO

* : Toptantida Bulunma

95



OZGECMIS ve ILETiSIM

Giirhan SUNA, 1982 Burdur dogumlu olup, Ilkoégretim, Ortaokul ve Lise egitimimi
Isparta’da tamamladim. 2006-2010 yillar1 arasinda Siileyman Demirel Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimiinde lisans egitimimi tamamladim.
2011-2013 yillar1 arasinda Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimini bitirdim. 2011-2014 yillar
arasinda Siileyman Demirel Universitesinde tenis egitmeni olarak calistim. 2015
yilinda Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi ABD’da doktora egitimime basladim. 2014 yilinda Siileyman Demirel
Universitesi Spor Bilimleri Béliimiinde Arastirma Goérevlisi olarak ¢aligmaya

basladim.

fletisim: gurhansuna@sdu.edu.tr

96



