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1. GIRIS

Bisiklet sporu, serbest zaman, saglik ve performans (yaris) amaglari ile diinya
capinda genis kitlelerce yapilmaktadir. Bisiklet sporu ayni1 zamanda her yas grubuna
hitap etme 6zelligiyle de popiiler bir yapiya sahiptir. Ulkemizde genel olarak
performans agisindan Yol ve MTB (Mountain Biking) bisiklet yarislar
yapilmaktadir. Elit dag bisiklet¢ilerinin sezon igerisinde (yillik) periyodik olarak
ulusal ve uluslararas1 20’ye yakin yaris yapmaktadirlar. Ortalama yaris siireleri 90
dk. ile 120 dk. arasinda gergeklesmektedir. Dag bisikleti sporu yogunluk ve siddet
acisindan st diizeyde eforlar1 gerektirmektedir. Bir yaris esnasinda sporcunun
ortalama nabzmin 150-200 arasinda oldugu belirtilmistir. Bu yiizden elit dag
bisiklet¢isinin haftanin 6 giinli diizenli antrenman yapmanin yani sira
rejenerasyonlart i¢in beslenme ve dinlenme diizeyleri {ist diizeyde Onem

arzetmektedir. (1).

Dag bisikleti sporu yukarida ifade edildigi yonleri ile olduk¢a zor olmasinin
yani stra spor bilimleri alaninda ¢aligmalar olarak da kisithi bir alan olusturmaktadir.
Bu c¢aligsma ile belirlenmeye c¢alisilan yonlerinin spor bilimleri alaninda bir paylagim

olmasi saglanacaktir.

Performans acisindan en Onemli gostergelerden biri kalp atim sayisidir.
Ogzellikle kalp atim sayis1 sporcunun performans durumu hakkinda bilgi veren ve
antrenmanlarda yiiklenme siddetlerinin belirlenmesi ve takip edilmesinde 6nemli bir

Kriter olarak kullanilmaktadir (2, 3).

Bisiklet sporcularinda kalp atim sayisi, bisiklet¢inin antrenmanlarda
yiiklenme siddetlerinin belirlenmesinde ve performans gelisimlerini takip etmede en
onemli fizyolojik yanit olarak kabul edilmektedir. Bunun yani sira MaxVVO; ile de
aralarinda dogrusal bir iliski bulundugu belirtilmektedir (1, 4-6).

Bisiklet performans sporcularinda, hazirlik donemi 6n-adaptasyon icin kisa
kamp donemleri 6nemli olmaktadir. Bu 6nemliligin temelinde organizmay: kisa
zamanda yiiksek siddetli Ozellikle interval antrenmanlarla yarisa hazirlamak ve

organizmay1 asir1 yiik altinda birakarak adaptasyon siirecini hizlandirmaktir (1, 7-9).

Bu calismanin amaci, elit dag bisikletgilerinin sezon basi performans
analizine  bagli  uygulanan  antrenmanlarin  performanslarina  etkilerinin

arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Diinyada Bisiklet

Bisiklet, iki tekerlekli bisikletin gelismesi sonucunda ortaya ¢ikmis
bir spor dalidir. 1970’1li yillarin sonunda bir grup ¢ilgin insan, vitessiz, gobekten
frenli, kilistiir bisikletleriyle bulduklari her firsatta Kaliforniya Kanyonlari’nda
gidebildikleri kadar hizli gidiyorlardi. Gliniimiizdeki Lycrali bisiklet kiyafetlerinden
cok farkli olarak yirtik kot pantolon ve dar tisortler giyen, bisikletten diiserlerse
koruma saglayacak eldivenleri disinda bagka bir ekipmani olmayan bu Kkisiler,
gobekten frenlerin bilye yataklarindaki gres yagini eritecek kadar sik frene ihtiyag
duyduklari, ¢ok tehlikeli, dik ve uzun parkurlarda bisiklete biniyorlardi. Zaman
icinde bisikletler gelisti ve Gary Fisher, Charlie Kelly gibi onciiler bisikletlerini
giiniimiizdeki derayor (derailleur) tipi viteslerle donatarak oliime meydan okuyacak
kadar dik olan downhill pistlerinin tepesine kolayca bisikletle tirmanabildiler.
Kuwahara ve Diamondback gibi o zamanlarda BMX bisiklet iireten sirketler
kacinilmaz olarak dag bisikletine gegis yaptilar. 1980°li yillarin sonunda dag
bisikletciligi gelismis bir spor tiirli olarak yaris ve aktivitelerle tiim diinyadaki yerini
aldi1 (10).

2.2. Tiirkiye’de Bisiklet

19. ylzyilin baslarinda Avrupa’da icat edilen bisiklet, ilk donemlerde
seckinlerin kullandig1 bir arag olmus, daha sonra sportif amagla da kullanilmaya

baslamistir.

Bisiklet yaygmlasmaya basladiktan sonra Osmanli Imparatorlugu’na da
levantenler tarafindan getirilmis ve dncelikle posta teskilati, polis teskilati ve orduda
kullanilmigtir. Osmanli’da bisikletin gelmesiyle ilgili ilk haber Tarik gazetesi
tarafindan 1885 yilinda duyurulmustur (11).

Osmanllar donemindeki ilk bisiklet yariglar1 Selanik’te yapilmustir. Ilk
yariglar 1910-1912 yillar1 arasinda diizenlenmistir. Daha sonra yasaklanan bu
yarislar, II.Mesrutiyet’in ilanin dan sonra tekrar canlanmistir. Bunda Fenerbahge
Kuliibii’niin bu spora agirlik vermesinin rolii bilyiiktiir. ilk yol yarislari Fenerbahge,

Maslak ve Bakirkdy’de, pist yarislari ise eski Fenerbahce Stadi’nda yapilmistir. 1953


http://tr.wikipedia.org/wiki/Bisiklet
http://tr.wikipedia.org/wiki/Spor

yilinda diizenlenen uluslararasi istanbul - Ankara Bisiklet Yaris1 ile bisiklet sporunda
yeniden canlanma goriilmiistiir.1963 yilinda etaplar halinde diizenlenen ‘Marmara
Bisiklet Turu’, daha sonra uluslararasi nitelik kazanarak “Cumhurbaskanligi Tiirkiye

Bisiklet Turu” adin1 almistir. Bu tur diinyanin sayili turlarindan biridir.

Resim 1. Ilk Bisiklet Milli Takimi

Ihtisas kuliiplerinin kurulmasi ile bisiklet sporu canlanmistir. 1994 yilinda
kuliip sayis1 yirmi altiya yiikselmis, antrendr ve hakem sayilari ile bisiklet orantisi
paralelinde sporcu sayisinda da artis gézlenmistir. Bu sporun diinyadaki Uluslararasi
yarislarin diizenleme kategorilerini saptama ve diinya sampiyonlarmin yerini ve
zamanini belirleme konularinda yetkili tek kurum UCI’dir. 2007 yilinda yeniden
yapilanmaya giren Bisiklet Federasyonu AR-GE sistemlerini gelistirerek Uluslararasi
arenada boy gostermeye baslamistir. Bunun baglangicin1 2007 yilinda diizenlenen
‘Avrupa Dag Bisikleti Sampiyona’sinin iilkemizde diizenlenmesi saglamistir (12).
Tirk dag bisikleti tarihi 1997'de ilki yapilan Uluslararast Alanya Dag Bisikleti
Kupasi ile bagladi. Avrupa Dag Bisikleti Sampiyonasi'na Tiirkiye 12-15 Temmuz
2007 tarihlerinde Urgiip'de ev sahipligi yapmustir (13).

2.3. Bisiklet Yarislari

Diinyanin pek c¢ok yerinde amatér ve profesyonel bisikletgiler i¢in ¢esitli
yariglar yapilir. Bisiklet yariglari Tirkiye Bisiklet Federasyonu ve UCI

yonetmelikleri ile diizenlenir.

a. Yol Yarislan

Erkekler aras1 amator bisiklet yarislari, 1896'dan beri Olimpiyat Oyunlari’nda
yer alir. Kadinlar arasi yol yariglart ise 1984’te Olimpiyat Oyunlar1 kapsamina


http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Alanya_Da%C4%9F_Bisikleti_Kupas%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Alanya_Da%C4%9F_Bisikleti_Kupas%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Avrupa_Da%C4%9F_Bisikleti_%C5%9Eampiyonas%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCrkiye_Bisiklet_Federasyonu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Uluslararas%C4%B1_Bisiklet_Birli%C4%9Fi
http://tr.wikipedia.org/wiki/Olimpiyat_Oyunlar%C4%B1
http://bisiklet.gov.tr/wp-content/uploads/eski_bisiklet_fotolari1.jpg

alinmistir. Bisiklet sporunda ayrica amatér ve profesyonel dallarda diinya

sampiyonalar1 diizenlenmektedir.
b. Zamana Kars1 Yarislar

Zamana (saate) karsi yol yarislarinda, her bisiklet¢i kisa aralarla pes pese

¢ikis noktasindan hareket eder. Takim ya da bireysel olarak yapilabilir.
c. Tek Giinliik Yol Yarislan

Yol yarislarinda, tiim siiriiciiler toplu bi¢imde ayn1 anda yarisa baglar. Bu tiir
yariglarda bitis cizgisine ilk ulasan yarigi kazanir. Klasik yariglar 250 km mesafede
yapilabilir.

d. Tur Yarislan

Cok etaph yol yariglaridir. 3 giin ya da 21 giin olabilir. Etaplarin bazilari
takim ya da bireysel zamana kars1 olabilir. Bu yarislarin en tinliisii, ‘Fransa Bisiklet
Turu’dur ve Fransa’nin ¢esitli yerlerinde 4.000 km dolayinda bir yol boyunca yapilir.
flki 1903 tarihinde diizenlenen Fransa Turu birer giinliik 21 etapta yapilir ve yaklasik
ti¢ haftada tamamlanir (13).

e. Pist Yarislan

Oval bicimindeki pistlerde yapilan bisiklet yarislar1 kisa mesafeli yariglardir.
Pistin bir tur uzunlugu, katlar1 1000' verecek sekilde 500, 400, 333,3 ya da 250
metre olabilir. Bisiklet pistleri, dis kenar1 yiiksek olacak bigimde ice dogru egimlidir
ve bir fincan tabagini andirir. Bu egim, yanisgilarin koseleri hizla donerken

savrulmalarini 6nler.
f. Dag Bisikleti Yarislar

Dag siiriislerinde her tiirlii arazide yol almr. Ilk dag bisikleti Diinya
sampiyonast 1990 yilinda diizenlenmis, 1996 yilinda ilk defa Atlanta Olimpiyat
Oyunlar’inda yer almistir. Diger bisiklet tiirlerine gore ¢ok daha yaygimlagmis
bisiklet tipidir. Kullanim rahathigi, dengesi, kontrol edilebilirligi ve cesitli zemin
sartlarina uyumlu yapisi dag bisikletlerinin yayginlasmasinin temel sebeplerindendir.
Tiirkiye'de hala kalburiistii dag bisikleti sayis1 ¢ok olmasada 6zellikle 2000'lerden
sonra yayginlagmaya baslamistir. Artik Tiirkiye'de de bir¢ok cesit ve markada dag
bisikletleri ve dag bisikleti malzemeleri bulunabilmektedir. Dag bisikleti yapisi temel


http://tr.wikipedia.org/wiki/Fransa_Bisiklet_Turu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Fransa_Bisiklet_Turu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bisiklet

olarak kadro, masa, teker seti, ¢ekis sistemi ve kontrol elemanlarindan olusur. Dag
bisikletleri de kullanim sartlarina goére "Downhill", "Freeride”, "All Mountain",
"Cross Country" gibi ¢esitli siniflara ayrilmistir. Cross Country, kisaca XC, kabaca
"Arazi Bisikleti" diyebilecegimiz olan dag bisikleti sinifidir (14).

g. Cross-Country Yarislari

Cross-country, yariglar icinde en saf ve en fazla fiziksel giiciin sarf edildigi
dag bisikleti disiplinidir. Yaris kisa bir parkurda, genelde 6-7 km’lik tur mesafesine
sahip bir yerde yapilir. Oldukga teknik ve dar olan parkurda kisa dik ¢ikislarin ve

iniglerin olmasi saglanir (10).
h. Dayamkhilik (Enduro) Yarislari

Dayaniklilik yariglart en ¢ok ragbet goren dag bisikleti yarigi branglarindan
biridir. Sporcular parkur boyunca enfes manzaralarin arasindan gegerken, yarisin
sadece kaba kuvvetten ibaret olmadigini da fark ederler. Dayaniklilik yarislart
genelde iki ana grupta toplanir. Bunlar Maraton Yarislari ve Cok Giinlii yarislardir.
Maraton yarislart 50-150 km uzunlukta olur ve dag ¢ikisi, ¢akil yol ve teknik orman

boliimlerinin karisimindan olusur.
1. Downhill Yarislan

Downhill yarislart; Yiiksek bir noktadan baglayip asagiya siiziilen parkur 4-6
km uzunlugundadir ve genelde dogal tiimsek ve engellerden olusur. Bu daldaki
sporculardan beklenen, miimkiin olan en yiiksek hizda, bagkalarinin yiirimekte bile

zorlanacag parkurlarda kontrolii kaybetmeden finig ¢izgisine varmalaridir (10).
i. Bisikletli Kosu Yarislar: (Cyclo-Cross)

Diger bisiklet yarislar1 arasinda, bisiklet yarisi ile krosun (kir kosusu) bir
bilesimi olan bisiklet krosu vardir. Bisiklet krosu inisli ¢ikish ve bozuk yollarda
yapilir. Yaris¢ilarin bazen bisikletten inerek yiirtimeleri ve bisikletlerini omuzlarinda

tagimalar1 gerekir.
J. Olimpik Dag Bisikleti Yarisi

5-9 km uzunlugunda parkurda 6-7 tur olacak sekilde diizenlenir. Parkurun
asfalt kisimlar1 %151 gegemez. Yeterli miktarda tirmanma, patika ve teknik inis

icermelidir.



2.4. Dag Bisikleti Teknik Ozellikleri

Resim 2. Dag Bisikleti

Kadro Ozellikleri

Kadro : Karbon (hafif bir malzeme olmasindan dolay1 tercih edilmektedir).
Amortisor : Fox, Monitu, Rock Shox SID RL, PushLoc, tapered, QR15, 100mm
Size: 15", 17", 19", 21", 23" (Bireyin boy uzunluklarina gore tercih edilmektedir).
Elit Dag bisikletlerinin ortalama agirliklar: 8-9.5 kg kadardir.

Teknolojileri:

X12 Araka Mil (Adaptable X12 Hanger): Yeni tasarlanan X12 miller sayesinde
kadro kulagint monte etmek i¢in daha genis bir alan vardir. Boylece arka vites
mekanizmasini direk olarak kadroya monte edilebilmektedir.

Entegre Kablo Yonlendirme (Integrated Cable Routing): Igten ydnlendirilmis
kablolar bir¢ok avantaj sunar. Kablolar uzun émiir i¢in kirden korunur, temiz ve
sik bir goriiniim ortaya ¢ikar.

Islak Zemin Yiizeyi (Wet Paint Surface): Tim HPC ve aliminyum modellere
logolar ve grafikler i¢in ¢ok katmanli cilali yas boya kullanilir. Agirlik tasarrufu
i¢in yiizey isleme teknolojisi kullanilir.

C68 Karbon Fiber Teknolojisi (C68 carbon fiber technology): C68 karbon
fiber teknolojisi en iyi bisikleti ortaya c¢ikarmak icin yapilmistir. Tipik olarak
karbon fiber kadrolarda %60 civarinda karbon fiber vardir. Bu karbon fiber
kadrolarda baz1 bolgelerde ultra yiiksek modiiler, yiiksek modiiler yayilan ve orta
modiiler karbon materyallere ihtiyag vardir. Yeni tasarlanan nanopartikuler regine
yiksek basing altinda kadro kalibinda daha iyi yaylanir. Boylece kullanima
karbon materyal %68'e kadar ¢ikar. Bunun sonucunda diigsiik agirlik yiiksek

esnemezlik ve daha fazla eglence demektir.



e Cift Kaliplama Teknolojisi (Twin mold technlogy): Advanced Twin Molt Kalip
yontemi sayesinde karbon fiberin sertlestirme esnasinda katlanmasini engeller. Bu
yontem miikemmel kadroyu yapmaya imkan kilar. Her bir karbon fiber yapisi
sertlestigi sekilde kalir. Karbon fiber tabakalar daha iyi yerlestirildigi i¢in daha az
malzeme kullanilmis olur. Bu iiretim yontemi, kadro tizerine uygulanan giigleri
diiz bir dogrultuda dagitir. Entegre Post Mount Baglanti (Integrated post mount)
Post mount arka fren baglanti yapisi tiim karbon ve iist model aliminyum
kadrolarda kullanilir.

e Presfit Orta Gobek (Pressfit BB): Press fit orta gobekte rulmanlar kadroya
vidalama yapilmadan direk olarak preslenmektedir. Yataklarin kadro iginde
olmasi orta gobegin daha biiylik bir alan olmasini saglar. Kazanilan her milimetre
yanal esnemezligi arttirir.

e Cevik Siiriis Geometrisi (Agile Ride Geometry): Uc 6énemli ayrint1 bu siiriis
teknolojisini olusturur. Birincisi: Yiikselen masa baglanti kismi; on teker ile
mesafesini korunarak tekrar tasarlanmistir ve 26 ile aymi acilara sahiptir. Ikincisi:
Sele agisindan 6diin vermeden kadro arka alt borusu kisaltilmistir. Miikemmel
siiriis pozisyonu saglar. Ugiinciisii: Orta Gébek mesafesi 26 ile ayn1 tutulmustur.
Bu 6nlemler ile dogal siiriis pozisyonunun ayni kalmasi saglanmistir.

e Konik Saft Borusu (Tapered Steerer): Bu saft borusu tasarimi ile daha az
esneyen daha giiclii saft borusu elde edilmistir. Buda bize daha giivenli siiriis

saglar. Daha genis alin yapisi daha fazla stabilite saglar.
2.5. Dag Bisikletcilerinin Fiziksel Ozellikleri

Zarzeczny ve arkadaslarimin amatér dag bisikletcilerinde yapmis oldugu
calismada boy 174.6 + 0.9 cm, viicut agirlhiklarri da 70.7 £ 2.6 kg olarak
belirlemiglerdir. Ramon Cruz ve arkadaslarinin 8 denek iizerinde yapmis oldugu
calismada yas ortalamalart 37.9 + 8.9 yil, agirlik ortalamalar1 71.5 + 11.9 kg, boy
ortalamalar1 174.7 + 8.0 cm, viicut yag yiizdesi ortalamalar1 % 20.3 £ 2.6 olarak
bulmuslardir. Impellizzeri ve arkadaslarinin profesyonel dag bisikleti sporu yapan 15
erkek ile yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 25.5 + 3.8 yil, boy ortalamalari 175.9
+ 6.4 cm, vicut agirliklart 66.2 + 5.4 kg, spor yaslart 9.9 + 2.9 yil olarak

belirlenmistir.



2.6. Dag Bisikletcilerinin Fizyolojik Ozellikleri
2.6.1. Dag Bisikletcilerinde Enerji Sistemleri

Enerji; is yapabilme kapasitesidir. Birim olarak joule veya kalori olarak ifade
edilir. Disaridan aldigimiz besin maddeleri direk enerji olarak kullanilmaz. Mutlak
surette ATP’ye doniismek zorundadir. Hiicre boyutunda mitochondria (cho + lipid +
oksijen = atp) (aerobik sistem) veya sitoplazma (anaerobik sistem) reaksiyondan
sonra ATP formunda kullanilir.

- AEROBIK . ANAEROBIK
Hucre boyutunda oksijen kullanarak ATP enerji Hiicre boyutunda oksijen kullanmadan

aretilmesidir sinirli miktarda ATP enerji Uretilmesi

Aerobik
Glikolizis
gergekles
Kreps Siklusu I— Kreatin Fosfat Sis
15-20 sn
CHO-YAG -PROTEINLERI

—{ kullanir I Sadece Glikojeni kullanyr
Elektron

Transport — Laktik Asit Sis
Sistemi e ey I Igelk 1 mol Glikojenden 3 mol
Proteinierden 15 mol ATP v

ATP Oreti

Strekli enerji sadlar.
Dayaniklilk Sporlarinda
6nem arzeder

Sinirli enerji saglar.
Aut> Strat kosulari, Glle
1-3 sn atma, Dikey Sicrama vb.

Sitoplazmada gergeklesir

Mitochondriada

I Son Urin: Laktik Asittir.

Sekil 1. Enerji Sistemleri (F. Kiling, Ders Notlar1 2011)
2.6.2. Dag Bisikletcilerinde Laktik Asitin Onemi

Laktik asit (Laktat) kaslarda oksijensiz ortamda enerji iiretimi (anaerobik
glikolizis) sirasinda olusan bir maddedir. Diisiik yogunlukta egzersizlerde gerekli
enerjinin biiyiik bir kism1 oksijenli (aerobik) yoldan saglanir. Yiiksek siddet ve uzun
stire yapilan antrenmanlarda ise karsilik gelen enerji sisteminin yetersiz kalmasi ve
O2’nin yeterli diizeyde temin edilememesi durumunda metabolizma kismen O
kullanmadan enerji iiretir ve isin yapilmasini saglar. Ancak bu kisa siireli yiiksek
siddetli yiiklenmelerde laktik asit devreye girer ve sadece glikojen kullanilir. Sistem
glikojeni yakmak igin gerekli O, olmadigindan piriivik asite oradan da laktik asite
doniiglir. Laktik asit’in normal sinir1 2mmol/It dir. Bu deger viicut i¢in yorgunluk

seviyesinin en taban noktasidir. Deger yiikseldikc¢e yorgunluk olusmaya baglar.



Aerobik sistemden anaerobik sisteme gec¢is noktasi olarak kabul edilen
anaerobik esik noktasindaki laktik asit biriktirme miktar1 4mmol/lt olarak

belirtilmektedir.

Sekil 2. Laktik Asidin Olusmast
» Laktik Asit olusmasi igin egzersizin yiiksek siddetli olmasi1 gerekmektedir.
» Egzersiz siddetinin giderek artmasi; gerekli oksijenin temin edilememesini,
- Karbonhidratlarin oksijensiz ortamda daha fazla pargalanmasini,
- Sonugta daha fazla laktik asit ortaya ¢ikmasina sebep olacaktir.

» Laktik Asit tretildigi oranda elimine edilebilirse sabit durum (steady-state)

olusacak ve bu durumda sporcu ¢aligmasini uzun siire devam ettirebilecektir.
» Laktik Asit iiretildigi oranda elimine edilemiyorsa;

- Kasta ve kanda birikmeye baslayacaktir, birikme fazla olursa kas

kasilamayacak dolayisiyla sporcu durmak ya da yavaslamak zorunda kalacaktr,
- Bu durum sporcularin bacaklarinda yanma, agr1 hissi olarak gézlenmektedir.

Sonug olarak sporcunun performansi diisecektir.
2.6.3. Dag Bisikletcilerinde Kalp Atim Sayilarinin Onemi

Dag bisikletgilerinin yaris parkur organizasyonlar1 genellikle dik ¢ikis, teknik
ara gecisler ve inislerden olusmaktadir. Ozellikle dik ¢ikislarda organizma asir1 bir
direngle karsilastigi icin nabiz degerlerinin ¢ok yiikseldigi goriilmektedir. Bu
degerler 180-200 kah/dk olabilmektedir. Cikis parkurlarinda yiiksek kalp atim hizina
ulasilmasi bisikletgiler i¢in oldukc¢a zorlayicidir. Diger sporlar ile karsilastirildiginda

kalp atim hizinin bu denli yiiksek oldugu ¢ok az brang bulunmaktadir.
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Resim 3. Dag Bisikletgilerin Antrenman igerisinde Kalp Atim Sayis1 Grafik Ornegi
2.7. Dag Bisikletcilerinin Biyomotorik Ozellikleri

Insanin temel biyomotorik 6zellikleri kisinin bedeni, giicii, yetenegi ve
karmagik niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik
ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum
yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Temel biyomotorik 6zellikler

iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.

2.7.1. Dag Bisikletcilerinde Biyomotorik Ozelliklerin Siniflandirilmasi

a) Dayaniklilik d) Hareketlilik-Esneklik
b) Kuvvet e) Koordinasyon
c) Siirat

Ozde var olan bu emel &zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme
gosterir. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari

verilmesi ile gerceklesir (15).
2.7.2. Dag Bisikletcilerinde Dayamkhlik Ozelligi

Dag bisikletgileri yaris parkurlart 5 km bir mesafede ve 5-6 tur olacak sekilde
organize edilir. Bu da yaklasik olarak bir buguk iki saat siirmektedir. 2012 ‘Londra
Olimpiyat Oyunlari’nda dag bisikleti yarisinda sampiyon olan Jaroslaw Kulhavy
1.29.07 saniyede bitirmistir.

Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansinin {izerindeki
yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi koyabilmek veya yenebilmek igin,
zihinsel iradi giiclin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine

bir tepkisidir (39). Dayaniklilik su sekilde siiflandirilmaktadir:
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a) Spor Tiiriine Gore

Genel Dayanikliik; Bitin kas gruplarinin kombina olusturduklar

dayanikliliktir.

Ozel Dayamiklilik; Her spor dalmm 6zelligine gore, spor dalmin
gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir
(15,18).

b) Enerji Olusumu Ac¢isindan

Aerobik Dayaniklilik; Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda

ortaya konan dayanikliliktir.

Anaerobik Dayaniklilik; Siratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiikklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak,

herhangi bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir (15,18).

¢) Siire Acisindan Dayamkhhk:

Kisa Siireli Dayaniklilik (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan

calismalarda kendisini gosterir.

Orta Siireli Dayaniklilik (OSD); 2 ile 8 dakika arasindaki c¢alismalarda isi

basarma yetenegidir.

Uzun Siireli Dayanikliik (USD); 8 dakika ve iizerinde yapilan
caligmalardir (15, 18).

d) Motorik Ozellik Acisindan Dayamklihk

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla kas

sisteminin yorgunluga karsi koyabilmesidir (18).

Cabuk Kuvvette Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak

direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (15, 18).

Siiratte Devamlilik; Sporcunun siiratini uzun bir siire devam ettirebilme

yetenegidir.
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e) Kaslarin Calisma Tiirii A¢isindan Dayamkhhik

e Dinamik Dayamkllik; Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan

dayanikliliktir.

e Statik (izometrik) Dayaniklilik; Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak

olusturdugu dayanikliliktir (15).

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga
kars1 olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yliklenmenin
bitmesinden sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de,
bu tanimin i¢ine girmektedir (16, 17). Dag bisiklet yarislarinda, yaris siiresinin 1,5-2

saat siirmesinden dolay1 dag bisikletcileri agisindan dayaniklilik 6nemlidir.

Mehmet
Tonge

7 -
Deregimi Davraz Dag

N

Map data 2015 Google 2km b——0o0u—1 Termsof Use

Resim 4. Dag Bisikletgilerinin Dayaniklilik Antrenmanlar1 Ornegi

@ Elevation
2,000

Resim 5. Dag Bisikletgilerinin Dayaniklilik ve Yiikseklik Antrenmanlart Ornegi

Resim 5 de goriildiigii gibi 1000 m’den 1549 m’ye yaklasik 1 saat 44 dk.

¢ikis siiresinin oldugu bir antrenmani goriillmektedir.
2.7.3. Dag Bisikletcilerinde Kuvvet Ozellikleri

Genel olarak kaslarin bir dirence karsi koyabilme yetenegi yada direng

karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme oOzelligidir (18). Kuvvet insanin temel
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0zelligi olup bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligl yada

bir spor aracini), bir direnci asar yada ona kas giicii ile kars1 koymasi veya mevcut

direnci yenmesini saglayan hareket yetenegine denir.

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik

bicimlerde tanimlanip smiflandirilmistir (15). Bu siniflamalardan 4 tanesini su

sekilde siralayabiliriz.

1.

Simif
Genel Kuvvet; Genel anlamda tiim kaslarin iirettigi kuvvettir.

Ozel Kuvvet; Bir spor dalinn niteligine uygun iiretilen kuvvettir.

. Simif

Maksimal Kuvvet; Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya

¢ikardigi en biiylik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci

yenmek lizere {irettigi kuvvettir.

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin  yorgunluga uzun bir sire karst koyabilmesi veya
yenebilmesidir.

. Simf

Statik Kuvvet; Kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece

geriliminde olan degisimle tiretilen kuvvettir.

Dinamik Kuwvvet; Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu

uretilen kuvvettir.

. Simf

Mutlak (salt) Kuvvet; Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda

gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir.

Relatif (gorece) Kuvvet; Viicut agirhigmin bir kilogramina karsilik olan

kuvvet miktaridir. Formiil olarak:

Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. Agirlik / Sporcunun agirlig
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2.7.4. Dag Bisikletcilerinde Siirat Ozellikleri

Dag bisikletgilerinde 6zellikle kisa(10m), orta(50-60m) ve uzun(1km) mesafe
inislerde siirat 6nemli rol oynamaktadir. Ozellikle siirat, anaerobik sistemle iliskili

oldugu i¢in dag bisiklet¢ilerinde 6nem arz etmektedir.

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme oOzelligi veya farkl
direnglerde  olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir. ~ Siiratin  genel

siniflandirilmasi su sekildedir:

a. Reaksiyon (tepki) Siirati; Bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamandir. Herhangi bir hareket
icin ¢cok stiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi iginde iki kisma

ayrilmaktadir (15, 18). Bunlar:
e Basit Reaksiyon Siirati; Merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur.

e Kombine Reaksiyon Siirati; Merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavas
olur.

b. Maksimum Siirat; Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte

kat etmektir veya ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir.

c. Siiratte Devamlilik; Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (15).
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Resim 6. Dag Bisikletcilerinin Siirat Antrenmanlar1 Ornegi

Resim 6 da goriildiigii lizere belirli noktalarda (¢ok sert inislerde) siiratlerinin

55,3 km/saat ulastig1 goriilmektedir.
2.7.5. Dag Bisikletcilerinde Hareketlilik-Esneklik Ozellikleri

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir. Esneklik, hareket performansinin genis ranjinin kapasitesidir. Veya

hareketleri, genis bir eklem acist igerisinde ve degisik yonlere uygulayabilme
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yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamanlar ve
Kirigler tarafindan saglanmaktadir (15). Dag bisikletcilerinde yarislarin 6zellikle
ormanlik alanlarda yapilmasindan dolay1 agac¢ aralarindan gegislerde ve kaya
inislerinde hem hareketlilik hemde esneklik 6zellikleri performans agisindan

onemlidir. Hareketlilik ti¢ farkli sekilde siniflandirilabilir.
1. Smmf
e Genel Hareketlilik; Biiyiik eklem gruplarinin hareketliligi anlasiimaktadir.
e Ozel Hareketlilik; Belli bir eklem grubunun hareketliligidir.
2. Simif

e Dinamik Hareketlilik; Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile olusan

hareketliliktir. Hareket yapilirken belli bir ritim ve hiz vardir.

e Statik Hareketlilik; Eklemin durumu belli bir siire ayni pozisyonda
korunmasiyla olusan hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yiik verilebilir

veya verilmez (20).
3. Simif

e Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir ag1 icerisinde

yapilmasidir.

o Pasif Hareketlilik; Yardimli yapilan hareketliliktir. Ornegin, aletli, esli
veya viicut agirligi ile govdenin 6ne dogru biikiilmesi. Aktif hareketlilige

gore daha genis bir agiya sahiptir.

Dag bisikletgilerinin 6zellikle single trek (tek gecisli bolgelerde) ve kaya inisi
gibi teknik gerektiren kisimlarda eklem hareketliligi ile kas-tendon esnekligi dnem

arz etmektedir.
2.7.6. Dag Bisikletcilerinde Koordinasyon Ozellikleri

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasma katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimidir.
Koordinasyon iki ana boliime ayrilir (15). Dag bisikletcilerinde 6zellikle el, goz

koordinasyonu yaris parkurundaki engebeli alanlar i¢in 6nemlidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin Fiziksel Ozellikleri

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor
Bilimleri Boliimiinde okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak miisabakalara katilan
(n:2) toplam 10 erkek elit dag bisiklet sporcular1 goniillii olarak katildi. Arastirma
Oncesi, esnasi Ve sonrasinda elde edilen kisisel bilgiler ile bulgularin kesinlikle gizli
tutulacag1 belirtildi (Arastirmaya katilan dag bisiklet¢ileri birbirlerinin rakibi
olmasindan dolay1). Arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen sporculardan
“bilgilendirilmis olur (riza) formu” alindi. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamast 20,8 + 3,2 yil, boy ortalamalar1 174,0 £ 3,2 cm, viicut agirliklari
ortalamalari 6n testte 67,5 + 4,6 kg son testte ise 66,4 + 4,1 kg olarak tespit edildi.

Arastirma grubunun dlgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor
Salonunda bulunan performans test laboratuvar1 ve Davraz Dagi’nda yapildi. Tiim

sporcularin dlgtimleri 13.00-15.00 saatleri arasinda alindi.
3.2. Dag Bisikletcilerinin Antropometrik Olciimleri

a. Boy ve Viicut Agirhig Olciimleri:

Boy Ol¢iimii: 0,1 m. hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy

skalasi ile ol¢iildii.
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Resim 7. Boy Olgiimii

Viicut Agirligi Olgiimii, Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka
elektronik baskiil ile ¢ocuklarin tizerinde sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayak ile

tartilarak alindi.
b. Cevre Olciimleri:

Antropometrik 6lgiim protokollerine uygun olarak APTAMIL marka esnek

olmayan mezura ile 6lgtimler alind1 (21).
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Resim 8. Cevre Olgiimleri

Omuz cevresi: Deltoid kaslarmin en belirgin noktalarini g¢evreleyen ve

mezuranin iki omuz lizerinden gececek sekilde tutularak 6l¢tim alindu.

Tek omuz ¢evresi: Deltoid kasmnin tist kismindan ve mezura koltuk altindan

omuzu yere dikey olarak ¢evreleyecek sekilde 6l¢iim alindi.

Kol Eksitasyon ¢evresi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps

kaslarin1 gevreleyecek sekilde ol¢tim alindi.

Kol kontraksiyon cevresi: Mezura humerusun orta noktasindan biceps ve
triceps kaslarimi c¢evrelemis durumda ve kol kontraksiyon pozisyondayken ol¢iim

alindi.
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On kol eksitasyon cevresi: On kolun gevsek pozisyonda proksimalde en

genis bolgesinden 6l¢iimii alindu.

On kol kontraksiyon cevresi: Dirsek 90 derece flexion pozisyonunda &n

kolun en genis kismindan alindi.
Gogiis cevresi: 4. costa sternal ¢evresi olarak kabul edilip 6l¢iim alindi.

Gogiis insprasyon cevresi: Gogilis uclarinin alt tarafindan maximum bir

insprasyondan sonra (bu noktada nefes tutulur) 6l¢iim alindi.

Gogiis exprasyon cevresi: Gogiis uglarinin alt tarafindan maximum bir

exprasyondan sonra 6l¢im alind.

Karin ¢evresi: Mezura gobek ¢ukurundan baglayip yatay diizlemde tekrar

ayn1 noktaya kadar ¢evreleyecek sekilde ol¢iim alindi.

Kalga cevresi: Gluteus Maximus kasiin en genis noktasindan mezura yatay

ve hafif yukar1 dogru sarilarak 6l¢iim alindi.

Uyluk eksitasyon c¢evresi: Dik durus pozisyonunda bacaklar omuz
genisliginde agik durumda iken uylugun orta en genis bolgesinden mezura ile 6l¢iim

alindi.

Uyluk kontraksiyon c¢evresi: Dik durus pozisyonunda bacaklar omuz
genisliginde agik durumda iken dizin biraz biikiilii ve kasin kasili bir sekilde uylugun

orta en genis bolgesinden mezura ile 6l¢iim alindi.

Calf eksitasyon cevresi: Mezura gastracinemius ve triceps surae kaslarinin

en genis noktalarini saracak sekilde 6l¢iim alindi.

Calf kontraksiyon cevresi: Mezura gastracinemius ve triceps surae
kaslarmin parmak ucu yiikselerek kasilmasi sonucu kaslarin en genis noktalarini

saracak sekilde olgiim alind.
c. Deri Alt1 Yag Olgiimleri:

Antropometik 6l¢im protokollerine uygun olarak HOLTAIN marka skinfold
kaliperle 6l¢tim alindi. Deri alt1 yag 6l¢timleri cocuklarin viicutlarinin belirli referans

noktalarindan su sekillerde alindi:
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Resim 9. Deri Alt1 Yag Olgiimleri

Biceps: Biceps kasinin orta en genis noktasindan 6lgim alindi.
Triceps: Triceps kasinin orta en genis noktasindan 6lgiim alindi.
Subscapula: Scapulanin inferior agisinda 2 ¢cm altindan 6l¢iim alindi.

Pectoral: M.pectoralisin lateral kenarinin {izerinden meme bagma dogru

diagonal olarak 6l¢iim alindu.
Abdominal: Gébek gukurunun 3 cm yan kismindan dl¢iim alindi.
Mliac: fliac kemiginin 1-2 cm iist kismidan 6l¢iim alindi.

Quadriceps: Quadriceps femoris kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim

alindi.
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Calf: M. Triceps surae kasmin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak

Ol¢tim alindi.
3.3. Dag Bisikletcilerinin Fizyolojik Testleri

Polar RS-400 (Finlandiya) marka multi nabiz kontrol saati ve gogiis bandi ile

test Oncesi esnasi ve sonrasi otomatik olarak saat tarafindan kaydedildi.

Resim 10. Polar Saat ve Gogiis Band1

Laktik Asit Olgiimleri: Dag bisikletgilerin laboratuvar ve dogal parkurda
test Oncesi ve sonrasi iki Ol¢lim alindi. Testler Biomedical Nova (USA) marka

manuel cihazla dl¢iim yapildi. Olgiimler parmak ug bdlgesinden alindi. Her bisikletci

"

icin lactat strips kullanildi.

e

= [l
. =

Resim 11. Laktak Nova
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Resim 12. Laktak Ol¢iimii

Anaerobik Gii¢ Testi: Arastirmaya katilan dag bisikletgilerine anaerobik gii¢
testlerinde alt ekstiremite icin Monark 894 E model ergometreler ile 30 saniye WanT
testleri yapildi. Test O6ncesinde ergo bisikletin yiikseklik ayarlari her katilimer igin
ayrt ayri yapildi ve tiim testlerde ayni ayarlar kullanildi. Isinma, ergo bisikletlerde
herhangi bir diren¢ uygulanmaksizin, kadans (pedal hizi) 60-70 devir/dk olacak
sekilde 1simnmalar1 istendi. Isinma bittikten sonra katilimcilar bes dakika pasif
dinlendirildi. WanT test protokoliine uygun olarak lgiimler yapildi. Ergo bisiklet ile

yapilan testlerde test yiikii viicut agirliginin kilogrami basina 75 gr olarak belirlendi.

Test oOncesinde direng olarak belirlenen agirlik Dbisikletin  kefesine
yerlestirildikten sonra test baslatild1 belirlenen pedal hizina ulagmalari igin (130-150
rpm) baslangigta 3-4 sn yiiksiiz olarak daha sonra yiiklii olarak 30 sn siire ile

miimkiin olan en yiiksek istemli pedal hizin1 korumalar istendi.
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Her katilimer tiyesi test siiresince sozlii olarak tesvik edildi. Test esnasinda

pedal hizi bilgisayara bagli fotosel yardimi ile otomatik olarak kayit edilmistir (37).

Testte 30 sn icerisindeki en yiiksek giic maksimum anaerobik giic (MAG),
ortalama gii¢, maksimum anaerobik kapasite (MAK) ve en diisiik giic minimum gii¢
(MinG) ve gii¢ kayb1 (GK) degerleri bilgisayar yazilim programi ile hesaplanda.
Ayrica yorgunluk indeksi (YI) degerleri (MAG) - (MinG) /MAG) x 100 formiilii ile
hesaplandi (36).

3.4. Dag Bisikletgilerinin Kuvvet Testleri (1IRM):

Precor (USA) marka kondisyon aletlerinde yapildi. Basketbolculara
belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerlesimi saglandi.
Basketbolcularin maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarini belirleyebilmek
igin iki deneme yaptirildiktan sonra en st degerde kaldirmis oldugu agirlik kilogram
cinsinden kaydedildi (22). Bir maksimum tekrarlar1 (1RM) belirlenen araglar; Biceps
Curl (kg), Triceps Press (kg), Abdominal (kg), Rowing (Kg) Eroctor (kg), Shoulder
Press (kg), Lat Pully (kg), Leg Extansion (kg), Leg Curl (kg) ve Calf Raise (kg) di.

Resim 13. Biceps Curl Maksimal Kuvvet Testleri (IRM)
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Resim 15. Abdominal Machine Maksimal Kuvvet Testleri (LIRM)
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Resim 17. Hyperextension (Erector) Maksimal Kuvvet Testleri (1RM)
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Resim 19. Lat Pull Down Maksimal Kuvvet Testleri (LIRM)
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Resim 21. Leg Curl Maksimal Kuvvet Testleri (1RM)
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Resim 23. Leg Press Maksimal Kuvvet Testleri (LRM)
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3.5. Uygulanan Antrenman Metodu

Dag bisikletcilerinin hem rakip olmalarindan hem de bireysel antrenman
yapmalarindan dolay1 aragtirmaya katilan tiim bisikletcilerin yiiklenme siddet aralig
asagidaki Grafikte belirtilmistir. Sezon basi Ocak ayinda baslamis olup ilk yaris
08.03.2015 tarihindeki siirece kadar sezon basi antrenman planlandi. Toplamda 57
giin antrenman yapildi. 11k periyot (Ocak ay1 27 giin) 100-150 km, %70-75 nabiz
araliginda aerobik gii¢ ve dayaniklilik antrenmanlar1 yapildi. Ikinci periyot (Subat ve
Mart aymnin ilk haftast 30 giin) haftanin t¢ giinii 100-150 km %80-100 nabiz
araliginda aerobik gii¢ ve dayaniklilik antrenmanlari, diger ti¢ giinde %80-100 nabiz

araliginda interval antrenmanlar yapildu.

80 _V ‘\/’\/ \\/\/;_\
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Sekil 3. Dag bisikletcilerinin Sezon bast Mezo Antrenman Planmasi (Giin ve Nabiz

Degerlerine gore Yiiklenme Siddetleri)
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HIGH ANAEROBIK GUC DEVAMLILIK
ANTRENMANI

30 DK
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40 DK
AKSAM
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ISINMA |1 INTERVAL |1. DINLENME2. INTERVALR. DINLENME] 3 INTERVAL |8. DINLENME} 4 INTERVAL 4. DINLENME}5. INTERVAL|

Sekil 4. Yiiksek Siireli interval Antrenmanlar

LOW ANAEROBIK ANTRENMAN

30 1DK 8DK 1DK 8 DK 1DK 8DK 1DK 8DK 1DK 8 DK 1DK 8DK. 1DK 30DK 40 DK
ISINMA 1 INTERV. o p. INTERVAL] 2. [3 INTERVAL] 3. INTERVALY 4 . INTERVALY 5. . INTERVA 6. . INTERV, SOGUMA | AKSAM
DINLENME DINLENME DINLENME DINLENME DINLENME DINLENME
Sekil 5. Diisiik Stireli Interval Antrenmanlar
3.6. Verilerin Analizi

Verilerin tanimlayici1 istatistikleri ¢ikarildi, degiskenler ig¢in aritmetik
ortalama =+ standart sapma (x = SS) degeri olarak gosterildi. Verilerin normal

dagilim gosterip gostermedigi sinamak igin “Shapiro-Wilk” normallik analiz testleri
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yapildi. Veriler normal dagilim gosterdigi icin karsilastirmalarda paired t test
“Bagimli iki ortalama arasindaki farkin onemlilik testi” yapildi. Aragtirmada

anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisikletcilerin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler On test (n=10) Son Test (n=10)
Yas (Yil) 20,8 +3,2 20,8 +3,2
Boy Uzunlugu (cm) 1740+ 3,2 174,0+ 3,2
Viicut Agirlign (kg) 67,5+4,6 66,4 + 4,1°°

AD: Anlamh degil, p>0,05
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisikletcilerinin On ve Son Cevre

Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken (cm) Grup n X +SS t p

On Test 10 104,6 + 4,0

Tam Omuz -,318 ,7587P
Son Test 10 104,8 + 3,4
On Test 10 32,6+20

Sag Omuz -1,078 ,3094P
Son Test 10 33,0+1,6
On Test 10 32,1+17

Sol Omuz -1,778 ,1094P
Son Test 10 32,7+14
On Test 10 26,0+1,8

Kol -3,280 ,010
Son Test 10 26,7+19
On Test 10 299+20

Kol Kontraksiyon -176 ,864°P
Son Test 10 299+272
On Test 10 249+11

On Kol -,429 ,6784P
Son Test 10 250+1,1
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On Test 10 272+17

On Kol Kontraksiyon -1,152 2797P
Son Test 10 275+14
On Test 10 86,3+4,3

Gogiis -3,417 ,008
Son Test 10 88,7t4,4
On Test 10 920+4/4

Gogiis Inspirasyon -1,857 ,096 P
Son Test 10 93,3+3,7
On Test 10 84,0+4,1

Gogiis Ekspirasyon -2,272 ,049
Son Test 10 86,1+35
On Test 10 76,2+ 3,5

Karin -1,124 ,2904P
Son Test 10 770+£3,1
On Test 10 85,4+29

Kalga -4,605 ,001
Son Test 10 89,1+25
On Test 10 50,3+ 1,8

Quadriceps -4,311 ,002
Son Test 10 535+1,7
On Test 10 50,9+ 1,6

Quadriceps Kontraksiyon -5,007 ,001
Son Test 10 544+17
On Test 10 342+1,.2

Calf -3,706 ,005
Son Test 10 352+1.1
On Test 10 349+12

Calf Kontraksiyon -4,670 ,001
Son Test 10 358+1.2

AD: Anlaml degil, p>0,05
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Arastirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin 6n ve son g¢evre Olglimlerinin
karsilagtirillmasin da tam omuz ¢evre, sag omuz c¢evre, sol omuz ¢evre, kol
kontraksiyon g¢evre, 6n kol g¢evre, on kol kontraksiyon gevre, gogiis inspirasyon
cevre, karin ¢evre 6l¢limlerinde anlamli fark bulunmazken (p>0.05), kol ¢evre, gogiis
cevre, goglis ekspirasyon c¢evre, kalca c¢evre, quadriceps c¢evre, quadriceps
kontraksiyon ¢evre, calf ¢evre ve calf kontraksiyon ¢evre Ol¢limlerinde istatistiksel

olarak anlamli fark bulundu (p<0.05).
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Tablo 3. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisikletgilerinin On ve Son Deri Alti

Yag Olgiim Degerlerinin Karsilastirmasi

Degisken (mmhg?) | Grup n X +SS t p

On Test 10 35+0,5

Biceps 867 ,4097P
Son Test 10 3,3+0,6
On Test 10 6,9+1,2

Triceps 2,539 ,032
Son Test 10 6,1+1,3
On Test 10 87+19

Supscapula ,857 414 7P
Son Test 10 85+1,5
On Test 10 71+24

Pectoral 2,492 ,034
Son Test 10 6,0+2,3
On Test 10 13,4+54

Abdomen 1,598 ,145%P
Son Test 10 12,0+4,9
01’1 Test 10 4,9 + 1,2 1,268

fliac ,2374P
Son Test 10 42+15
On Test 10 10,2+ 3,1

Quadriceps 1,879 , 093P
Son Test 10 9,0+2,7
On Test 10 8,7+3,0

Calf 1,159 ,2767P
Son Test 10 82+25

AD:Anlamli Degil, p>0,05

Arastirmaya katilan elit dag bisiklet¢ilerinin 6n ve son deri alt1 yag dl¢lim

degerlerinin karsilastirilmasinda biceps, supscapula, abdomen, iliac, quadriceps, calf
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degerlerinde anlamli fark bulunmazken (p>0.05), triceps ve pectoral deri alt1 yag

Olctimlerinde anlamli fark bulundu (p<0.05).

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisikletcilerinin On ve Son Kalp Atim

Sayilar1 ve Laktik Asit Degerlerinin Karsilastirmasi

Degisken Grup n X +SS t p
S On Test 10 60,7 +9,7
Dinlenik Nabiz
det/di 6,67 ,000
adet
( ) Son Test 10 495+9,6
On Test 10 189,7 +10,4
Max Nabiz (adet/dk) -,78 ,4554P
Son Test 10 193,6 £9,5
b On Test 10 6,2+3,5
Laktik Asit ilk Olgim | O
-1,78 ,1094P
(Mmol/It)
Son Test 10 10,1+4,7
On Test 10 45+49
Laktik Asit Son n ey
i -2,839 ,019
Olgiim (Mmol/It)
Son Test 10 10,7+7,0

AD: Anlamh degil, p>0,05

Arastirmada elit dag bisikletcilerin dinlenik nabiz ve laktik asit son 6l¢iim
degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<0.05), maksimal nabiz, laktik asit

Ol¢timlerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 5. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisiklet¢gilerinin Bir Maksimum

Tekrar (1RM) Degerlerinin Karsilagtirmasi

Degisken Grup N X +55 ¢ 0
+
(kg)
On Test 10 455+125
Biceps Curl (kg) -1,048 ,3224P
Son Test 10 48,0+ 12,9
On Test 10 50,0 + 11,7
Triceps Press (kg) 2,121 ,0634P
Son Test 10 55,0+14,7
On Test 10 67,5+ 19,0
Vertical Row (kg) ,897 ,393"P
Son Test 10 71,5+ 10,8
Abdominal On Test 10 86,5+ 15,6 -
hirol 473 ,648
Machine(kg) Son Test 10 885478
. On Test 10 66,3 + 30,6
Hyperextansion ! '
Eyp . 2,103 06540
(Erector) (kg) Son Test 10 99,3 + 58,0
On Test 10 103,0+ 15,4
Leg Extension (kg) 1,406 ,1934P
Son Test 10 109,0+ 2,1
On Test 10 66,0+ 12,4
Leg Curl (kg) -,408 ,693"P
Son Test 10 67,0+ 115
On Test 10 1135+ 23,4
Leg Press (kg) 2,116 ,0634P
Son Test 10 122,0+ 22,5
On Test 10 110,0+ 18,8
Calf Raise -1,500 ,1684P
Son Test 10 116,0+ 12,6
On Test 10 89,0+9,3
Shoulder Press (kg) ,208 ,8404P
Son Test 10 895+9,8
On Test 10 63,5+ 10,2
Lat Pull Down (kg) ,635 ,5414P
Son Test 10 65,0 £ 10,2

AD: Anlamh degil, p>0,05
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Arastirmada elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar degerlerinin

karsilastirilmast sonucunda anlamli fark bulunmadi (p>0.05).

Tablo 6. Arastirmaya Katilan Elit Dag Bisikletgilerinin Anaerobik Test

Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Degisken Grup n X +SS t p
On Test 10 145+1,7
177 ,863P
Peak Power W
Son Test 10 144 +272
On Test 10 92+ ,5
Average Power W -1,674 1287
Son Test 10 9,6 +,7
On Test 10 57+1,4
Min Power W -1,206 ,2597P
Son Test 10 6,1+1,5
On Test 10 88+1,7
Power Drop W
AD
Son Test 10 82+25 185 453

AD: Anlamh degil, p>0,05

Arastirmada elit dag bisikletcilerinin anaerobik 6n ve son test degerlerinin

karsilastirilmast sonucunda anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu c¢aligmanin amaci, elit dag bisiklet¢ilerinin sezon bas1 performans
analizine  bagli  uygulanan antrenmanlarin  performanslarina  etkilerinin
aragtirtlmasidir. Dag bisikleti alaninda yapilan ¢aligmalarin ¢ok az sayida olmasindan
dolay1 literatiir taramasina istinaden mevcut caligmalarla elde ettigimiz bulgular
tartisitlmaya c¢alisildi. Ancak tezin konusu hem bisiklet hem de elit seviyede
bisiklet¢iler olmasindan dolay1 6zellikle {ilkemizde yapilan caligmalar yok denecek
kadar az oldugu i¢in belki konularin tartismasi sinirli kalmistir.  Aragtirmaya katilan
sporcularin yas ortalamasi 20.8 + 3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0 + 3.2 cm, viicut
agirliklart ortalamalar1 6n testte 67.5 = 4.6 kg son testte ise 66.4 + 4.1 kg olarak
tespit edildi.

Impellizzeri ve arkadaslar1 (2005)’de profesyonel dag bisikletigilerin yiiksek
diizeyli ‘cross country off road’ bisikletin fizyolojik degiskenler ve performans
arasindaki iligkilerini incelemis olduklar1 calismada yas ortalamalar1 25.5 + 3.8 yil,
boy ortalamalar1 175.9 + 6.4 cm, viicut agirliklar1 66.2 = 5.4 kg, spor yaslar1 9.9 +
2.9 yil olarak belirlenmistir (23). Marroyo ve arkadaslar1 (2012)’de 12 profesyonel
bisikletci iizerinde yaptiklari ¢alismada yas ortalamalar1 25 + 1 yil, boy ortalamalari
175 £ 3 cm, viicut agirliklar1 65.9 + 2.0 kg olarak belirlenmistir (4). Yapilan bir ¢ok
arastirmada bisikletcilerin farkli yas gruplarinda boy ve viicut agirlik ortalamalar
verilmis olmakla birlikte, genel diinya elit bisikletciler de 23.6 yas ortalamasinda,
174.8 cm ortalama boy uzunlugunda, viicut agirligi ise 68.9 kg olarak tespit
edilmistir (24). Bu bilgiler 1s18inda yapmis oldugumuz g¢aligmadaki sporcularimizin

degerleri literatiirle benzer 6zelliktedir.

Yapmis oldugumuz calismada elit dag bisikletcilerinin 6n test cevre
Olgtimlerinden tam omuz 104,6 + 4,0 cm, sag omuz 32,6 = 2,0 cm, sol omuz 32,1 +
1,7 cm, kol eksitasyon 26,0 = 1,8 cm, kol kontraksiyon 29,9 + 2,0 c¢cm, 6n kol
eksitasyon 24,9 + 1,1cm, 6n kol kontraksiyon 27,2 + 1,7 cm, gogiis 86,3 + 4,3 cm,
gogiis insprasyon 92,0 + 4,4 cm, gogiis eksprasyon 84,0 = 4,1 cm, karin 76,2 + 3,5
cm, kalga 85,4 + 2,9 cm, quadriceps 50,3 + 1,8 cm, quadriceps kontraksiyon 50,9 +

1,6 cm, calf 34,2 + 1,2 cm, calf kontraksiyon 34,9 + 1,2 c¢m, antrenmanlar sonrasi
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Olgtimleri ise tam omuz 104,8 + 3,4 cm, sag omuz 33,0 = 1,6 cm, sol omuz 32,7 + 1,4
cm, kol eksitasyon 26,7 + 1,9 cm, kol kontraksiyon 29,9 + 2,2 cm, 6n kol eksitasyon
25,0 £ 1,1 cm, 6n kol kontraksiyon 27,5 £ 1,4 cm, gogis 88,7 = 4,4 cm, gogiis
insprasyon 93,3 + 3,7 cm, gogiis eksprasyon 86,1 + 3,5 cm, karin 77,0 £ 3,1 cm,
kalg¢a 89,1 + 2,5 cm, quadriceps 53,5 + 1,7 cm, quadriceps kontraksiyon 54,4 + 1,7

cm, calf 35,2 + 1,1 cm, calf kontraksiyon 35,8 & 1,2 cm olarak bulundu.

Antrenman 6ncesi ve sonrasi tam omuz, sag omuz, sol omuz, kol eksitasyon,
kol kontraksiyon, 6n kol eksitasyon, on kol kontraksiyon, gogiis, g6giis insprasyon,
g0giis eksprasyon, karin c¢evre Olglimleri degerlerinde anlamli fark bulunmazken
(p>0.05), kalca, quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf ve calf kontraksiyon
Ol¢iim degerlerinde anlamli fark oldugu bulundu (p<0.05). Uygulamis oldugumuz
antrenmanlarin bisiklet¢ilerde alt ekstremite kuvveti gelistirmesinde etken oldugu

goriilmektedir.

Kogak ve arkadaglar1 (2015)’de sezon i¢i yildiz dag bisikletgilerine uygulanan
mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarinin fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik
performanslari tizerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda 6 hafta sonrasinda ¢evre
Ol¢iimlerini kol 23 & 2.16 cm, 6nkol 22.38 4+ 1.49 cm, gdgiis insprasyon 87.25 + 5.91
cm, gogiis eksprasyon 77.75 £ 6.65 cm, karin 68.50 + 3.70 cm, kalca 85.25 + 4.57
cm, uyluk 44.75 + 2,50 cm, calf 33.50 + 1.29 c¢cm olarak bulmuslardir (25). Bu

degerlerle bizim bulmus degerlerimiz arasinda paralellik bulunmaktadir.

Calismamizda deri alt1 yag dlciimlerinden 6n testte biceps 3,5 + 0,5 mm/hg?,
triceps 6,9 + 1,2 mm/hg?, Supscapula 8,7 + 1,9 mm/hg?, pectoral 7,1 + 2,4 mm/hg?,
abdomen 13,4 + 5,4 mm/hg?, iliac 4,9 + 1,2 mm/hg?, quadriceps 10,2 + 3,1 mm/hg?,
calf 8,7 + 3,0 mm/hg?, son testte ise biceps 3,3 + 0,6mm/hg? triceps 6,1 +
1,3mm/hg?, Supscapula 8,5 + 1,5 mm/hg?, pectoral 6,0 + 2,3 mm/hg?, abdomen 12,0
+ 4,9 mm/hg?, iliac 4,2 + 1,5 mm/hg?, quadriceps 9,0 + 2,7 mm/hg?, calf 8,2 + 2,5
mm/hg? olarak tespit edildi. Tiim deri alt1 yag 6l¢iimlerinde anlamli fark bulunmad

(p>0.05).

Tanya Cramp ve arkadaslarinin 8 profesyonel dag bisikletcisi ile yapmis

olduklar1 ¢aligmada 7 bolgeden alinan (biceps, triceps, subscapular, supraspinale,
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abdomen, uyluk ve calf) deri kiviim kalinligmin toplami1 47 + 6.8 mm olarak

belirlenmistir (26).

Cémara Tobalina ve arkadaslarinin 15 erkek yol bisikletcisi ile yapmis
olduklart calismada belli bolgelerden alinan deri kivrim kalinliklariin olgiilerinin
toplamlar1 45,2 + 7,5 mm olarak belirlenmistir (27). Lee ve arkadaslarinin 7
profesyonel dag bisiklet¢isi ve 7 profesyonel yol bisiklet¢isi ile yapmis olduklari
calismada yedi bolgeden alinan deri kivrim kalinligr 6l¢timlerinden elde edilen 33.9

+ 5.7ve 445 £ 10.8 mm lik 6l¢iimlere gore daha az yaghdirlar (28).

Macdermid ve arkadaglarmin 18 profesyonel yol bisikletcisi ile yapmis
olduklar1 calismada denek grubunda 6 bdlgeden alinan deri kivrim kalinlig

Olgtimlerinin toplam1 31.32 + 6.84 mm olarak dlgiilmistiir (29).

Yapmis oldugumuz calismada elit dag bisikletgilerinin kalp atim sayilar1 6n
testte dinlenik nabiz 60,7 + 9,7 adet/dk, maksimal nabiz 189,7 + 10,4 adet/dk, son
testte ise dinlenik nabiz 49,5 + 9,6 adet/dk, maksimal nabiz 193,6 + 9,5 adet/dk

olarak belirlendi

Ostariz ve arkadaslarinin bisikletciler lizerinde yapmis oldugu caligmada
dinlenik nabizlar1 yarig 6ncesi 58 + 8 adet/dk, yaris sonras1 86 + 11 adet/dk olarak
belirlemislerdir (38).

Laktik asit ilk Ol¢iim On testte 6,2 + 3,5 Mmol/lt, son testte 10,1 + 4,7
Mmol/It, laktik 6l¢iim son 6l¢tim On testte ise 4,5 + 4,9 Mmol/It, son testte ise 10,7 +
7,0 Mmol/It olarak bulundu. Maksimal nabiz, laktik asit ilk 6l¢iim ve laktik asit son
6l¢iim degerlerinin karsilastirilmasinda anlaml fark bulunmazken (p>0.05), dinlenik

nabiz degerinde ise anlamli fark bulundu (p<0.05).

Lee ve arkadaslarinin 7 profesyonel dag bisiklet¢isi ve 7 profesyonel yol
bisikletcisi ile yapmus olduklari ¢alismada 5.5 + 0.5vs 4.9 + 0.3 W/kg™ verilerine
gore dag bisikletcilerinin laktat esik noktalar1 yol bisikletcilerine gore daha yiiksektir
(28). Robinson ve arkadaslarinin rekreatif amagli bisiklet siiren bireylerde yapmis
olduklar1 calismada gii¢ degerleri ile ¢alisma yapan grupta laktat esik noktasi ontestte
176.7 + 57.3W, sontestte 195.6 =+ 55.0W iken nabiz verileri ile ¢alisan grupta
Ontestte 169.9 = 38.8W, sontestte 192.9 =+ 39.09W olarak belirlenmistir (30).
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Campos ve arkadaslar1 benzer calismada dinlenik kalp atim sayilarim1 HRR (bpm)
41,9 + 12,8 atim/dk olarak belirlemislerdir (31).

Stapelfeldt ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada, yarig sirasinda
nispeten stabil bulmus olduklar1 kalp atim sayis1 177 + 6 olarak belirlemislerdir
(32). Lucia ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada, antrenman sezonunda laktik
asit esik noktas1 154 + 3, 152 + 3 atim/dk, birinci ventilasyon esik noktas1 155 + 3
atim/dk, 159 + 3 atim /dk, ikinci ventilasyon esik noktas1 178 + 2 atim/dk, 173 + 3
atim sayisti/dk ve 176 + 2 atim sayisi/dk olarak belirlenmistir (Yaris 6ncesi ve Yaris
donemi) (5).

Neumayr ve arkadaslarinin bir ultra maraton dag bisikletgisinin 460 km lik
yarisinda totalda ortalama nabiz 131 atim/dk, birinci lab (tur) 138 atim/dk, ikinci tur
124 atim/dk olarak belirlenmistir (33). Senel ve arkadaslar1 yapmis oldugu ¢alismada
deneklerin istirahat nabiz degerleri 58.85 + 6.41 atim/dk, sistolik kan basinglari
93.71 + 10.57 mmhg, diastol kan basinglar1 66.71 + 7.67 mmhg olarak tespit
edilmistir (34). Cruz ve arkadaslarmin yapmis oldugu ¢alismada deneklerin sabah 6-
8 saatleri arasinda maksimal nabiz degerleri 179.75 + 5.18 atim/dk iken aksam 6-8
arasi ¢calisgmada maksimal nabiz degerleri 181.25 &+ 8.71 atim/dk olarak belirlenmistir
(35). Literatiirle ile karsilastirdigimizda arastirmamizdaki elit dag bisikletgilerin

degerleri benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin bir maksimum tekrar (1RM)
degerlerinin karsilastirilmasinda on testte biceps curl 45,5 + 12,5 kg, triceps press
50,0 + 11,7 kg, rowing 67,5 = 19,0 kg, abdominal 86,5 + 15,6 kg, eractor 66,3 + 30,6
kg, leg extansion 103,0 + 15,4 kg, leg curl 66,0 + 12,4 kg, leg press 113,5 + 23,4 kg,
calf raise 110,0 + 18,8 kg, shoulder press 89,0 + 9,3 kg, lat pull 63,5 + 10,2 kg, son
testte ise biceps curl 48,0 + 12,9 kg, triceps press 55,0 + 14,7 kg, rowing 71,5 + 10,8
kg, abdominal 88,5 + 7,8 kg, eractor 99,3 + 58,0 kg, leg extansion 109,0 + 2,1 kg, leg
curl 67,0 = 11,5 kg, leg press 122,0 + 22,5 kg, calf raise 116,0 + 12,6 kg, shoulder
press 89,5 + 9,8 kg, lat pull 650 + 10,2 kg olarak tespit edildi. Elit dag
bisikletgilerinin bir maksimum tekrar (1rm) degerlerinin karsilastirmasinda 6n ve son

test dl¢limleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
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Aragtirmaya katilan elit dag bisiklet¢ilerinin anaerobik test degerlerinin
karsilastirilmasinda 6n testte Peak Power 14,5 + 1,7 watt, Average power 9,2 +£ 5
watt, Minumum Power 5,7 + 1,4 watt, Power Drop 8,8 + 1,7 watt, son testte ise Peak
Power 14,4 + 2,2 watt, Average power 9,6 + 7 watt, Minumum Power 6,1 + 1,5 watt,
Power Drop 8,2 + 2,5 watt olarak tespit edildi. Anaerobik gii¢ 6n ve son test

degerleri karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
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6. SONUC VE ONERILER

Elde ettigimiz sonuglara gore elit dag bisikletcilerin sezon basi performans
analizine bagli uygulanan antrenmanlarin performanslarina bircok yonde pozitif
etkiler olustururken bazi performans Ogelerinde herhangi bir etkilesimin olmadig:
belirlenmistir. Elit dag bisikletcilerinin yapmis olduklar1 antrenman igeriklerinin
daha spesifik ¢alismasi ve bu etkilesim olusturmayan performans dgelerinin lizerinde
durulmasi yararli olacagi kanaatindeyiz. Ayrica elit dag bisikletcilerinin kombine
performans diizeyleri belirlenmis olup bu alanda ¢alisma yapacak spor bilimcilere bir

veri tabani olusturacag diislincesindeyiz.
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OZET

Elit Dag Bisikletcilerinin Sezon Basi Performans Analizine Bagh Uygulanan

Antrenmanlarin Performanslarina Etkilerinin Arastirilmasi

Bu calismanin amaci, elit dag bisikletgilerinin sezon basi performans
analizine  bagli  uygulanan  antrenmanlarin  performanslarima  etkilerinin

arastirilmasidir.

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor
Bilimleri Boliimiinde okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak miisabakalara katilan
(n:2) toplam 10 erkek elit dag bisiklet sporculart katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin yas ortalamasi 20,8 + 3,2 yil, boy ortalamalar1 174,0 + 3,2 cm, viicut
agirliklart ortalamalar1 6n testte 67,5 = 4,6 kg son testte ise 66,4 + 4,1 kg olarak
tespit edildi. Arastirmada ¢evre Slglimleri, derialti yag olgtimleri, kalp atim sayilari,
laktik asit 6l¢timleri, bir maksimum tekrar Slglimleri ve wingate anaerobik gii¢ testi
uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullanildi.

Istatistiksel islem olarak bagimli gruplar arasi Paired t testi uyguland.

Antrenman Oncesi ve sonrasinda grubun ¢evre Olgiimlerinden kalga,
quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf, calf kontraksiyon ve dinlenik nabiz
degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<0.05), diger oOl¢iimlerde anlamli fark

bulunmadi (p>0.05).

Sonug olarak, elde ettigimiz sonuglara gore elit dag bisikletgilere
uyguladigimiz antrenmanlarin sporcularin performanslarinin bazi degerlerini olumlu

etkilerken baz1 degerlerini de etkilememistir.

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, Performans, Antrenman
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ABSTRACT

Investigation Of Elite Performance Analysis Mountain Bikers Beginning Of The
Season Due To The Effect Of Performance By Applicable Training

The aim of this study was to investigate the effect on the performance of
elite mountain bikers of training applied per season, depending on performance

analysis.

In this research Siileyman Demirel University Faculty of Health Sciences,
Sport Sciences studying in the department (n = 8) and Isparta in the individual as
competition to participate ( n = 2) participated in a total of 10 male elite mountain
bike athletes. The average age of the athletes participating in the research study 20.8
+ 3.2 years, the average height of 174.0 + 3.2 cm and 67.5 + 4.6 kg body weight
on average in the last test in the pre-test determined as 66.4 + 4,1kg. In this research
study body environmental measurements, subcutaneous fat measurements, heart rate
and lactic acid measurements were performed over a maximum measurement and
Wingate anaerobic power test. SPSS was used for statistical analysis of the data
obtained . Paired t-test between groups was statistically dependent operation was
performed. Hip in training before and after the group ‘s environmental measurement ,
quadriceps , quadriceps contraction , calf , calf contraction and resting heart rate in a
statistically significant difference (p < 0.05) , there was no significant difference in

other measurements (p> 0.05).

As a result, some of the values we apply to the performance of athletes in
training by elite mountain bikers have affected some positive impact on values but

some of them not affected.

Keywords: Bike, Performance, Training
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EKLER

Ek.1. Sporcularin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Katilimcilarin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Aragtirmamizin amaci, elit dag bisikletcilerinin sezon bagi performans
analizine bagli uygulanan antrenmanlarin performanslarina etkilerini arastirmaktir.
Bu calismada yapilacak olan antrenman programlari ve testler saglhiginizi tehdit
edebilecek higbir girisimde bulunmayacaktir. Degerli katilimcilar testler sonucunda
elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan istatistiksel analiz sonuglar1 olarak
kullanilacaktir. Yukaridaki ¢aligmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni
okudum. Calismanin nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi.

S6z konusu arastirma ¢aligsmasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih: Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Goniilliiniin Ad1 Soyadi: Ad1 Soyadr:
[mzast: [mzast:
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