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1. GĠRĠġ 

Bisiklet sporu, serbest zaman, sağlık ve performans (yarıĢ) amaçları ile dünya 

çapında geniĢ kitlelerce yapılmaktadır. Bisiklet sporu aynı zamanda her yaĢ grubuna 

hitap etme özelliğiyle de popüler bir yapıya sahiptir. Ülkemizde genel olarak 

performans açısından Yol ve MTB (Mountain Biking) bisiklet yarıĢları 

yapılmaktadır. Elit dağ bisikletçilerinin sezon içerisinde (yıllık) periyodik olarak 

ulusal ve uluslararası 20‟ye yakın yarıĢ yapmaktadırlar. Ortalama yarıĢ süreleri 90 

dk. ile 120 dk. arasında gerçekleĢmektedir. Dağ bisikleti sporu yoğunluk ve Ģiddet 

açısından üst düzeyde eforları gerektirmektedir. Bir yarıĢ esnasında sporcunun 

ortalama nabzının 150-200 arasında olduğu belirtilmiĢtir. Bu yüzden elit dağ 

bisikletçisinin haftanın 6 günü düzenli antrenman yapmanın yanı sıra 

rejenerasyonları için beslenme ve dinlenme düzeyleri üst düzeyde önem 

arzetmektedir.  (1). 

Dağ bisikleti sporu yukarıda ifade edildiği yönleri ile oldukça zor olmasının 

yanı sıra spor bilimleri alanında çalıĢmalar olarak da kısıtlı bir alan oluĢturmaktadır. 

Bu çalıĢma ile belirlenmeye çalıĢılan yönlerinin spor bilimleri alanında bir paylaĢım 

olması sağlanacaktır. 

Performans açısından en önemli göstergelerden biri kalp atım sayısıdır. 

Özellikle kalp atım sayısı sporcunun performans durumu hakkında bilgi veren ve 

antrenmanlarda yüklenme Ģiddetlerinin belirlenmesi ve takip edilmesinde önemli bir 

kriter olarak kullanılmaktadır (2, 3). 

Bisiklet sporcularında kalp atım sayısı, bisikletçinin antrenmanlarda 

yüklenme Ģiddetlerinin belirlenmesinde ve performans geliĢimlerini takip etmede en 

önemli fizyolojik yanıt olarak kabul edilmektedir. Bunun yanı sıra MaxVO2 ile de 

aralarında doğrusal bir iliĢki bulunduğu belirtilmektedir (1, 4-6).  

Bisiklet performans sporcularında, hazırlık dönemi ön-adaptasyon için kısa 

kamp dönemleri önemli olmaktadır. Bu önemliliğin temelinde organizmayı kısa 

zamanda yüksek Ģiddetli özellikle interval antrenmanlarla yarıĢa hazırlamak ve 

organizmayı aĢırı yük altında bırakarak adaptasyon sürecini hızlandırmaktır (1, 7-9). 

Bu çalıĢmanın amacı, elit dağ bisikletçilerinin sezon baĢı performans 

analizine bağlı uygulanan antrenmanların performanslarına etkilerinin 

araĢtırılmasıdır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Dünyada Bisiklet 

Bisiklet, iki tekerlekli bisikletin geliĢmesi sonucunda ortaya çıkmıĢ 

bir spor dalıdır. 1970‟li yılların sonunda bir grup çılgın insan, vitessiz, göbekten 

frenli, külüstür bisikletleriyle buldukları her fırsatta Kaliforniya Kanyonları‟nda 

gidebildikleri kadar hızlı gidiyorlardı. Günümüzdeki Lycralı bisiklet kıyafetlerinden 

çok farklı olarak yırtık kot pantolon ve dar tiĢörtler giyen, bisikletten düĢerlerse 

koruma sağlayacak eldivenleri dıĢında baĢka bir ekipmanı olmayan bu kiĢiler, 

göbekten frenlerin bilye yataklarındaki gres yağını eritecek kadar sık frene ihtiyaç 

duydukları, çok tehlikeli, dik ve uzun parkurlarda bisiklete biniyorlardı. Zaman 

içinde bisikletler geliĢti ve Gary Fisher, Charlie Kelly gibi öncüler bisikletlerini 

günümüzdeki derayör (derailleur) tipi viteslerle donatarak ölüme meydan okuyacak 

kadar dik olan downhill pistlerinin tepesine kolayca bisikletle tırmanabildiler. 

Kuwahara ve Diamondback gibi o zamanlarda BMX bisiklet üreten Ģirketler 

kaçınılmaz olarak dağ bisikletine geçiĢ yaptılar. 1980‟li yılların sonunda dağ 

bisikletçiliği geliĢmiĢ bir spor türü olarak yarıĢ ve aktivitelerle tüm dünyadaki yerini 

aldı (10). 

2.2. Türkiye’de Bisiklet 

19. yüzyılın baĢlarında Avrupa‟da icat edilen bisiklet, ilk dönemlerde 

seçkinlerin kullandığı bir araç olmuĢ, daha sonra sportif amaçla da kullanılmaya 

baĢlamıĢtır.  

Bisiklet yaygınlaĢmaya baĢladıktan sonra Osmanlı Ġmparatorluğu‟na da 

levantenler tarafından getirilmiĢ ve öncelikle posta teĢkilatı, polis teĢkilatı ve orduda 

kullanılmıĢtır. Osmanlı‟da bisikletin gelmesiyle ilgili ilk haber Tarik gazetesi 

tarafından 1885 yılında duyurulmuĢtur (11). 

Osmanlılar dönemindeki ilk bisiklet yarıĢları Selanik‟te yapılmıĢtır. Ġlk 

yarıĢlar 1910-1912 yılları arasında düzenlenmiĢtir. Daha sonra yasaklanan bu 

yarıĢlar, II.MeĢrutiyet‟in ilanın dan sonra tekrar canlanmıĢtır. Bunda Fenerbahçe 

Kulübü‟nün bu spora ağırlık vermesinin rolü büyüktür. Ġlk yol yarıĢları Fenerbahçe, 

Maslak ve Bakırköy‟de, pist yarıĢları ise eski Fenerbahçe Stadı‟nda yapılmıĢtır. 1953 

http://tr.wikipedia.org/wiki/Bisiklet
http://tr.wikipedia.org/wiki/Spor
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yılında düzenlenen uluslararası Ġstanbul - Ankara Bisiklet YarıĢı ile bisiklet sporunda 

yeniden canlanma görülmüĢtür.1963 yılında etaplar halinde düzenlenen „Marmara 

Bisiklet Turu‟, daha sonra uluslararası nitelik kazanarak “CumhurbaĢkanlığı Türkiye 

Bisiklet Turu” adını almıĢtır. Bu tur dünyanın sayılı turlarından biridir.  

 

Resim 1. Ġlk Bisiklet Milli Takımı 

Ġhtisas kulüplerinin kurulması ile bisiklet sporu canlanmıĢtır. 1994 yılında 

kulüp sayısı yirmi altıya yükselmiĢ, antrenör ve hakem sayıları ile bisiklet orantısı 

paralelinde sporcu sayısında da artıĢ gözlenmiĢtir. Bu sporun dünyadaki Uluslararası 

yarıĢların düzenleme kategorilerini saptama ve dünya Ģampiyonlarının yerini ve 

zamanını belirleme konularında yetkili tek kurum UCI‟dır. 2007 yılında yeniden 

yapılanmaya giren Bisiklet Federasyonu AR-GE sistemlerini geliĢtirerek Uluslararası 

arenada boy göstermeye baĢlamıĢtır. Bunun baĢlangıcını 2007 yılında düzenlenen 

„Avrupa Dağ Bisikleti ġampiyona‟sının ülkemizde düzenlenmesi sağlamıĢtır (12).  

Türk dağ bisikleti tarihi 1997'de ilki yapılan Uluslararası Alanya Dağ Bisikleti 

Kupası ile baĢladı. Avrupa Dağ Bisikleti ġampiyonası'na Türkiye 12-15 Temmuz 

2007 tarihlerinde Ürgüp'de ev sahipliği yapmıĢtır (13).  

2.3. Bisiklet YarıĢları 

Dünyanın pek çok yerinde amatör ve profesyonel bisikletçiler için çeĢitli 

yarıĢlar yapılır. Bisiklet yarıĢları Türkiye Bisiklet Federasyonu ve UCI 

yönetmelikleri ile düzenlenir. 

a. Yol YarıĢları 

Erkekler arası amatör bisiklet yarıĢları, 1896'dan beri Olimpiyat Oyunları‟nda 

yer alır. Kadınlar arası yol yarıĢları ise 1984‟te Olimpiyat Oyunları kapsamına 

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
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alınmıĢtır. Bisiklet sporunda ayrıca amatör ve profesyonel dallarda dünya 

Ģampiyonaları düzenlenmektedir. 

b. Zamana KarĢı YarıĢlar 

Zamana (saate) karĢı yol yarıĢlarında, her bisikletçi kısa aralarla peĢ peĢe 

çıkıĢ noktasından hareket eder. Takım ya da bireysel olarak yapılabilir. 

c. Tek Günlük Yol YarıĢları 

Yol yarıĢlarında, tüm sürücüler toplu biçimde aynı anda yarıĢa baĢlar. Bu tür 

yarıĢlarda bitiĢ çizgisine ilk ulaĢan yarıĢı kazanır. Klasik yarıĢlar 250 km mesafede 

yapılabilir. 

d. Tur YarıĢları 

Çok etaplı yol yarıĢlarıdır. 3 gün ya da 21 gün olabilir. Etapların bazıları 

takım ya da bireysel zamana karĢı olabilir. Bu yarıĢların en ünlüsü, „Fransa Bisiklet 

Turu‟dur ve Fransa‟nın çeĢitli yerlerinde 4.000 km dolayında bir yol boyunca yapılır. 

Ġlki 1903 tarihinde düzenlenen Fransa Turu birer günlük 21 etapta yapılır ve yaklaĢık 

üç haftada tamamlanır (13). 

e. Pist YarıĢları 

Oval biçimindeki pistlerde yapılan bisiklet yarıĢları kısa mesafeli yarıĢlardır. 

Pistin bir tur uzunluğu, katları 1000'i verecek Ģekilde 500, 400, 333,3 ya da 250 

metre olabilir. Bisiklet pistleri, dıĢ kenarı yüksek olacak biçimde içe doğru eğimlidir 

ve bir fincan tabağını andırır. Bu eğim, yarıĢçıların köĢeleri hızla dönerken 

savrulmalarını önler. 

f. Dağ Bisikleti YarıĢları 

Dağ sürüĢlerinde her türlü arazide yol alınır. Ġlk dağ bisikleti Dünya 

Ģampiyonası 1990 yılında düzenlenmiĢ, 1996 yılında ilk defa Atlanta Olimpiyat 

Oyunlar‟ında yer almıĢtır. Diğer bisiklet türlerine göre çok daha yaygınlaĢmıĢ 

bisiklet tipidir. Kullanım rahatlığı, dengesi, kontrol edilebilirliği ve çeĢitli zemin 

Ģartlarına uyumlu yapısı dağ bisikletlerinin yaygınlaĢmasının temel sebeplerindendir. 

Türkiye'de hala kalburüstü dağ bisikleti sayısı çok olmasada özellikle 2000'lerden 

sonra yaygınlaĢmaya baĢlamıĢtır. Artık Türkiye'de de birçok çeĢit ve markada dağ 

bisikletleri ve dağ bisikleti malzemeleri bulunabilmektedir. Dağ bisikleti yapısı temel 

http://tr.wikipedia.org/wiki/Fransa_Bisiklet_Turu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Fransa_Bisiklet_Turu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bisiklet
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olarak kadro, maĢa, teker seti, çekiĢ sistemi ve kontrol elemanlarından oluĢur. Dağ 

bisikletleri de kullanım Ģartlarına göre "Downhill", "Freeride", "All Mountain", 

"Cross Country" gibi çeĢitli sınıflara ayrılmıĢtır. Cross Country, kısaca XC, kabaca 

"Arazi Bisikleti" diyebileceğimiz olan dağ bisikleti sınıfıdır (14).  

g. Cross-Country YarıĢları 

Cross-country, yarıĢlar içinde en saf ve en fazla fiziksel gücün sarf edildiği 

dağ bisikleti disiplinidir. YarıĢ kısa bir parkurda, genelde 6-7 km‟lik tur mesafesine 

sahip bir yerde yapılır. Oldukça teknik ve dar olan parkurda kısa dik çıkıĢların ve 

iniĢlerin olması sağlanır (10). 

h. Dayanıklılık (Enduro) YarıĢları 

Dayanıklılık yarıĢları en çok rağbet gören dağ bisikleti yarıĢı branĢlarından 

biridir. Sporcular parkur boyunca enfes manzaraların arasından geçerken, yarıĢın 

sadece kaba kuvvetten ibaret olmadığını da fark ederler. Dayanıklılık yarıĢları 

genelde iki ana grupta toplanır. Bunlar Maraton YarıĢları ve Çok Günlü yarıĢlardır. 

Maraton yarıĢları 50-150 km uzunlukta olur ve dağ çıkıĢı, çakıl yol ve teknik orman 

bölümlerinin karıĢımından oluĢur.  

ı. Downhill YarıĢları 

Downhill yarıĢları; Yüksek bir noktadan baĢlayıp aĢağıya süzülen parkur 4-6 

km uzunluğundadır ve genelde doğal tümsek ve engellerden oluĢur. Bu daldaki 

sporculardan beklenen, mümkün olan en yüksek hızda, baĢkalarının yürümekte bile 

zorlanacağı parkurlarda kontrolü kaybetmeden finiĢ çizgisine varmalarıdır (10).  

i. Bisikletli KoĢu YarıĢları (Cyclo-Cross) 

Diğer bisiklet yarıĢları arasında, bisiklet yarıĢı ile krosun (kır koĢusu) bir 

bileĢimi olan bisiklet krosu vardır. Bisiklet krosu iniĢli çıkıĢlı ve bozuk yollarda 

yapılır. YarıĢçıların bazen bisikletten inerek yürümeleri ve bisikletlerini omuzlarında 

taĢımaları gerekir. 

j. Olimpik Dağ Bisikleti YarıĢı 

5-9 km uzunluğunda parkurda 6-7 tur olacak Ģekilde düzenlenir. Parkurun 

asfalt kısımları %15'i geçemez. Yeterli miktarda tırmanma, patika ve teknik iniĢ 

içermelidir. 
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2.4. Dağ Bisikleti Teknik Özellikleri 

 

Resim 2. Dağ Bisikleti 

Kadro Özellikleri 

 Kadro :  Karbon (hafif bir malzeme olmasından dolayı tercih edilmektedir). 

 Amortisör : Fox, Monitu, Rock Shox SID RL, PushLoc, tapered, QR15, 100mm 

 Size : 15", 17", 19", 21", 23" (Bireyin boy uzunluklarına göre tercih edilmektedir). 

 Elit Dağ bisikletlerinin ortalama ağırlıkları 8-9.5 kg kadardır. 

Teknolojileri: 

 X12 Araka Mil (Adaptable X12 Hanger): Yeni tasarlanan X12 miller sayesinde 

kadro kulağını monte etmek için daha geniĢ bir alan vardır. Böylece arka vites 

mekanizmasını direk olarak kadroya monte edilebilmektedir. 

 Entegre Kablo Yönlendirme (Integrated Cable Routing): Ġçten yönlendirilmiĢ 

kablolar birçok avantaj sunar. Kablolar uzun ömür için kirden korunur, temiz ve 

Ģık bir görünüm ortaya çıkar. 

 Islak Zemin Yüzeyi (Wet Paint Surface): Tüm HPC ve alüminyum modellere 

logolar ve grafikler için çok katmanlı cilalı yaĢ boya kullanılır. Ağırlık tasarrufu 

için yüzey iĢleme teknolojisi kullanılır. 

 C68 Karbon Fiber Teknolojisi (C68 carbon fiber technology): C68 karbon 

fiber teknolojisi en iyi bisikleti ortaya çıkarmak için yapılmıĢtır. Tipik olarak 

karbon fiber kadrolarda %60 civarında karbon fiber vardır. Bu karbon fiber 

kadrolarda bazı bölgelerde ultra yüksek modüler, yüksek modüler yayılan ve orta 

modüler karbon materyallere ihtiyaç vardır. Yeni tasarlanan nanopartikuler reçine 

yüksek basınç altında kadro kalıbında daha iyi yaylanır. Böylece kullanıma 

karbon materyal %68'e kadar çıkar. Bunun sonucunda düĢük ağırlık yüksek 

esnemezlik ve daha fazla eğlence demektir. 
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 Çift Kalıplama Teknolojisi (Twin mold technlogy): Advanced Twin Molt Kalıp 

yöntemi sayesinde karbon fiberin sertleĢtirme esnasında katlanmasını engeller. Bu 

yöntem mükemmel kadroyu yapmaya imkân kılar. Her bir karbon fiber yapısı 

sertleĢtiği Ģekilde kalır. Karbon fiber tabakalar daha iyi yerleĢtirildiği için daha az 

malzeme kullanılmıĢ olur. Bu üretim yöntemi, kadro üzerine uygulanan güçleri 

düz bir doğrultuda dağıtır. Entegre Post Mount Bağlantı (Integrated post mount) 

Post mount arka fren bağlantı yapısı tüm karbon ve üst model aliminyum 

kadrolarda kullanılır. 

 Presfit Orta Göbek (Pressfit BB): Press fit orta göbekte rulmanlar kadroya 

vidalama yapılmadan direk olarak preslenmektedir. Yatakların kadro içinde 

olması orta göbeğin daha büyük bir alan olmasını sağlar. Kazanılan her milimetre 

yanal esnemezliği arttırır. 

 Çevik SürüĢ Geometrisi (Agile Ride Geometry): Üç önemli ayrıntı bu sürüĢ 

teknolojisini oluĢturur. Birincisi: Yükselen maĢa bağlantı kısmı; ön teker ile 

mesafesini korunarak tekrar tasarlanmıĢtır ve 26 ile aynı açılara sahiptir. Ġkincisi: 

Sele açısından ödün vermeden kadro arka alt borusu kısaltılmıĢtır. Mükemmel 

sürüĢ pozisyonu sağlar. Üçüncüsü: Orta Göbek mesafesi 26 ile aynı tutulmuĢtur. 

Bu önlemler ile doğal sürüĢ pozisyonunun aynı kalması sağlanmıĢtır. 

 Konik ġaft Borusu (Tapered Steerer): Bu Ģaft borusu tasarımı ile daha az 

esneyen daha güçlü Ģaft borusu elde edilmiĢtir. Buda bize daha güvenli sürüĢ 

sağlar. Daha geniĢ alın yapısı daha fazla stabilite sağlar. 

2.5.  Dağ Bisikletçilerinin Fiziksel Özellikleri 

Zarzeczny ve arkadaĢlarının amatör dağ bisikletçilerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada boy 174.6 ± 0.9 cm, vücut ağırlıklarını da 70.7 ± 2.6 kg olarak 

belirlemiĢlerdir. Ramon Cruz ve arkadaĢlarının 8 denek üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada yaĢ ortalamaları 37.9 ± 8.9 yıl, ağırlık ortalamaları 71.5 ± 11.9 kg, boy 

ortalamaları 174.7 ± 8.0 cm, vücut yağ yüzdesi ortalamaları % 20.3 ± 2.6  olarak 

bulmuĢlardır. Impellizzeri ve arkadaĢlarının profesyonel dağ bisikleti sporu yapan 15 

erkek ile yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 25.5 ± 3.8 yıl, boy ortalamaları 175.9 

± 6.4 cm, vücut ağırlıkları 66.2 ± 5.4 kg, spor yaĢları 9.9 ± 2.9 yıl olarak 

belirlenmiĢtir.  
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2.6. Dağ Bisikletçilerinin Fizyolojik Özellikleri 

2.6.1. Dağ Bisikletçilerinde Enerji Sistemleri 

Enerji; iĢ yapabilme kapasitesidir. Birim olarak joule veya kalori olarak ifade 

edilir. DıĢarıdan aldığımız besin maddeleri direk enerji olarak kullanılmaz. Mutlak 

surette ATP‟ye dönüĢmek zorundadır. Hücre boyutunda mitochondria (cho + lipid + 

oksijen = atp) (aerobik sistem) veya sitoplazma (anaerobik sistem) reaksiyondan 

sonra ATP formunda kullanılır. 

 

ġekil 1. Enerji Sistemleri (F. Kılınç, Ders Notları 2011) 

2.6.2. Dağ Bisikletçilerinde Laktik Asitin Önemi  

Laktik asit (Laktat) kaslarda oksijensiz ortamda enerji üretimi (anaerobik 

glikolizis) sırasında oluĢan bir maddedir. DüĢük yoğunlukta egzersizlerde gerekli 

enerjinin büyük bir kısmı oksijenli (aerobik) yoldan sağlanır. Yüksek Ģiddet ve uzun 

süre yapılan antrenmanlarda iĢe karĢılık gelen enerji sisteminin yetersiz kalması ve 

O2‟nin yeterli düzeyde temin edilememesi durumunda metabolizma kısmen O2 

kullanmadan enerji üretir ve iĢin yapılmasını sağlar. Ancak bu kısa süreli yüksek 

Ģiddetli yüklenmelerde laktik asit devreye girer ve sadece glikojen kullanılır. Sistem 

glikojeni yakmak için gerekli O2 olmadığından pirüvik asite oradan da laktik asite 

dönüĢür. Laktik asit‟in normal sınırı 2mmol/lt dir. Bu değer vücut için yorgunluk 

seviyesinin en taban noktasıdır. Değer yükseldikçe yorgunluk oluĢmaya baĢlar. 

ENERJI
(ATP)

Is yapabilme kapasitesidir

ANAEROBIK
Hücre boyutunda oksijen kullanmadan

sinirli miktarda ATP enerji üretilmesi

Aerobik

Glikolizis

Kreps Siklusu

Elektron

Transport

Sistemi

AEROBIK

Hücre boyutunda oksijen kullanarak ATP enerji

üretilmesidir

CHO-YAG -PROTEINLERI

kullanir

Sürekli enerji saðlar.

Dayaniklilk Sporlarinda

önem arz eder

Mitochondriada

gerçeklesir

CHO: 39 mol ATP

Yaðlardan:129 mol

Proteinlerden 15 mol ATP

Son ürün CO2 ve Sudur.

ATP
1-3 sn

Kreatin Fosfat Sis
15-20 sn

Laktik Asit Sis
1-3 dk

Sadece Glikojeni kullanýr

Sinirli enerji saglar.

Sürat kosulari, Gülle

atma, Dikey Sicrama vb.

Sitoplazmada gerçeklesir

1 mol Glikojenden 3 mol

ATP üretir

Son Ürün: Laktik Asittir.
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Aerobik sistemden anaerobik sisteme geçiĢ noktası olarak kabul edilen 

anaerobik eĢik noktasındaki laktik asit biriktirme miktarı 4mmol/lt olarak 

belirtilmektedir.  

 

ġekil 2. Laktik Asidin OluĢması 

• Laktik Asit oluĢması için egzersizin yüksek Ģiddetli olması gerekmektedir. 

• Egzersiz Ģiddetinin giderek artması;  gerekli oksijenin temin edilememesini,  

- Karbonhidratların oksijensiz ortamda daha fazla parçalanmasını, 

- Sonuçta daha fazla laktik asit ortaya çıkmasına sebep olacaktır.  

• Laktik Asit üretildiği oranda elimine edilebilirse sabit durum (steady-state) 

oluĢacak ve bu durumda sporcu çalıĢmasını uzun süre devam ettirebilecektir. 

• Laktik Asit üretildiği oranda elimine edilemiyorsa;  

- Kasta ve kanda birikmeye baĢlayacaktır, birikme fazla olursa kas 

kasılamayacak dolayısıyla sporcu durmak ya da yavaĢlamak zorunda kalacaktır, 

- Bu durum sporcuların bacaklarında yanma, ağrı hissi olarak gözlenmektedir. 

Sonuç olarak sporcunun performansı düĢecektir. 

2.6.3. Dağ Bisikletçilerinde Kalp Atım Sayılarının Önemi 

Dağ bisikletçilerinin yarıĢ parkur organizasyonları genellikle dik çıkıĢ, teknik 

ara geçiĢler ve iniĢlerden oluĢmaktadır. Özellikle dik çıkıĢlarda organizma aĢırı bir 

dirençle karĢılaĢtığı için nabız değerlerinin çok yükseldiği görülmektedir. Bu 

değerler 180-200 kah/dk olabilmektedir.  ÇıkıĢ parkurlarında yüksek kalp atım hızına 

ulaĢılması bisikletçiler için oldukça zorlayıcıdır. Diğer sporlar ile karĢılaĢtırıldığında 

kalp atım hızının bu denli yüksek olduğu çok az branĢ bulunmaktadır. 
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Resim 3. Dağ Bisikletçilerin Antrenman Ġçerisinde Kalp Atım Sayısı Grafik Örneği 

2.7. Dağ Bisikletçilerinin Biyomotorik Özellikleri 

Ġnsanın temel biyomotorik özellikleri kiĢinin bedeni, gücü, yeteneği ve 

karmaĢık niteliklerinin toplamıdır. Kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlilik, esneklik 

ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yeteneğidir. Organizmanın uyum 

yeteneğine ve verimlilik derecesine göre değiĢirler. Temel biyomotorik özellikler 

içeriksel yapısına göre beĢ bölümde incelenir. 

2.7.1. Dağ Bisikletçilerinde Biyomotorik Özelliklerin Sınıflandırılması 

a) Dayanıklılık 

b) Kuvvet 

c) Sürat 

d) Hareketlilik-Esneklik 

e) Koordinasyon 

Özde var olan bu emel özellikler ancak uygun verilen uyarılar ile geliĢme 

gösterir. Bir baĢka deyiĢle, düzenli bir Ģekilde geliĢim için antrenman uyaranları 

verilmesi ile gerçekleĢir (15). 

2.7.2. Dağ Bisikletçilerinde Dayanıklılık Özelliği 

Dağ bisikletçileri yarıĢ parkurları 5 km bir mesafede ve 5-6 tur olacak Ģekilde 

organize edilir. Bu da yaklaĢık olarak bir buçuk iki saat sürmektedir. 2012 „Londra 

Olimpiyat Oyunları‟nda dağ bisikleti yarıĢında Ģampiyon olan Jaroslaw Kulhavy 

1.29.07 saniyede bitirmiĢtir. 

Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip olduğu performansının üzerindeki 

yüklenmelerle oluĢan iç ve dıĢ dirençlere karĢı koyabilmek veya yenebilmek için, 

zihinsel iradi gücün, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonların kombine 

bir tepkisidir (39). Dayanıklılık Ģu Ģekilde sınıflandırılmaktadır: 
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a) Spor Türüne Göre 

 Genel Dayanıklılık; Bütün kas gruplarının kombina oluĢturdukları 

dayanıklılıktır. 

 Özel Dayanıklılık; Her spor dalının özelliğine göre, spor dalının 

gerektirdiği teknik-taktik uygulaması ile ortaya konan dayanıklılıktır 

(15,18).  

b) Enerji OluĢumu Açısından 

 Aerobik Dayanıklılık; Yapılan iĢle, harcanan enerji dengededir. Genellikle 

organizma, oksijen borçlanmasına girmeden, yeterli oksijen ortamında 

ortaya konan dayanıklılıktır. 

 Anaerobik Dayanıklılık; Süratli dinamik çok yüksek ve maksimal 

yüklenmelerde organizmanın vücuttaki enerji depolarından yararlanarak, 

herhangi bir sportif faaliyet yürütülebilmesidir (15,18).  

c) Süre Açısından Dayanıklılık: 

 Kısa Süreli Dayanıklılık (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasında olan 

çalıĢmalarda kendisini gösterir. 

 Orta Süreli Dayanıklılık (OSD); 2 ile 8 dakika arasındaki çalıĢmalarda iĢi 

baĢarma yeteneğidir. 

 Uzun Süreli Dayanıklılık (USD); 8 dakika ve üzerinde yapılan 

çalıĢmalardır (15, 18). 

d) Motorik Özellik Açısından Dayanıklılık   

 Kuvvette Devamlılık; Devamlı ve birçok kez tekrarlanan kasılmalarla kas 

sisteminin yorgunluğa karĢı koyabilmesidir (18). 

 Çabuk Kuvvette Devamlılık; Sinir kas sisteminin yüksek bir hızla kasılarak 

direnci uzun bir süre yenebilme yeteneğidir (15, 18). 

 Süratte Devamlılık; Sporcunun süratini uzun bir süre devam ettirebilme 

yeteneğidir. 
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e) Kasların ÇalıĢma Türü Açısından Dayanıklılık 

 Dinamik Dayanıklılık; Kasların kasılıp ve gevĢemesi ile oluĢan 

dayanıklılıktır. 

 Statik (izometrik) Dayanıklılık; Kasın kasılarak ve durumunu koruyarak 

oluĢturduğu dayanıklılıktır (15). 

Sporda dayanıklılık kavramından, uzun süreli yüklenmelerde yorgunluğa 

karĢı olan fiziki ve psikolojik direnme yeteneği anlaĢılır. Ayrıca, yüklenmenin 

bitmesinden sonra organizmanın çabuk bir Ģekilde eski haline gelebilmesi özelliği de, 

bu tanımın içine girmektedir (16, 17). Dağ bisiklet yarıĢlarında, yarıĢ süresinin 1,5-2 

saat sürmesinden dolayı dağ bisikletçileri açısından dayanıklılık önemlidir. 

 

Resim 4. Dağ Bisikletçilerinin Dayanıklılık Antrenmanları Örneği 

 

Resim 5. Dağ Bisikletçilerinin Dayanıklılık ve Yükseklik Antrenmanları Örneği 

Resim 5 de görüldüğü gibi 1000 m‟den 1549 m‟ye yaklaĢık 1 saat 44 dk. 

çıkıĢ süresinin olduğu bir antrenmanı görülmektedir. 

2.7.3. Dağ Bisikletçilerinde Kuvvet Özellikleri 

Genel olarak kasların bir dirence karĢı koyabilme yeteneği yâda direnç 

karĢısında belirli bir ölçüde dayanabilme özelliğidir (18). Kuvvet insanın temel 
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özelliği olup bunun yardımıyla bir kütleyi hareket ettirir (kendi vücut ağırlığı yâda 

bir spor aracını), bir direnci aĢar yâda ona kas gücü ile karĢı koyması veya mevcut 

direnci yenmesini sağlayan hareket yeteneğine denir.  

Spor biliminde kuvvet kavramı (kas kuvveti) çok değiĢik alanlarda ve değiĢik 

biçimlerde tanımlanıp sınıflandırılmıĢtır (15). Bu sınıflamalardan 4 tanesini Ģu 

Ģekilde sıralayabiliriz. 

1. Sınıf 

 Genel Kuvvet; Genel anlamda tüm kasların ürettiği kuvvettir.  

 Özel Kuvvet; Bir spor dalının niteliğine uygun üretilen kuvvettir. 

2. Sınıf 

 Maksimal Kuvvet; Kas-sinir sisteminin istemli kasılma sonucu ortaya 

çıkardığı en büyük kuvvettir. 

 Çabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin yüksek bir hızla kasılarak direnci 

yenmek üzere ürettiği kuvvettir. 

 Kuvvette Devamlılık; Devamlı ve birçok kez tekrarlanan kısılmalarda kas 

sisteminin yorgunluğa uzun bir süre karĢı koyabilmesi veya 

yenebilmesidir. 

3. Sınıf 

 Statik Kuvvet; Kasın uzunluğunda bir değiĢim olmayan, sadece 

geriliminde olan değiĢimle üretilen kuvvettir. 

 Dinamik Kuvvet; Kasın boyunda ve gerilimlerinde değiĢimler sonucu 

üretilen kuvvettir. 

4. Sınıf 

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

geliĢtirilip uygulayabildiği maksimal kuvvettir. 

 Relatif (görece) Kuvvet; Vücut ağırlığının bir kilogramına karĢılık olan 

kuvvet miktarıdır. Formül olarak: 

Relatif Kuvvet= Kaldırılan max. Ağırlık / Sporcunun ağırlığı 
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2.7.4. Dağ Bisikletçilerinde Sürat Özellikleri 

Dağ bisikletçilerinde özellikle kısa(10m), orta(50-60m) ve uzun(1km) mesafe 

iniĢlerde sürat önemli rol oynamaktadır. Özellikle sürat, anaerobik sistemle iliĢkili 

olduğu için dağ bisikletçilerinde önem arz etmektedir. 

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hızıdır. Bir 

uyaran sonucu en kısa zamanda reaksiyon gösterebilme özelliği veya farklı 

dirençlerde olabildiğince hızlı uygulanan hareketlerdir. Süratin genel 

sınıflandırılması Ģu Ģekildedir: 

a. Reaksiyon (tepki) Sürati; Bir uyarılmanın verilmesinden, hareketin ilk 

belirtisinin görüldüğü kas kasılmasına kadar geçen zamandır. Herhangi bir hareket 

için çok süratli Ģekilde tepki gösterme yeteneğidir. Kendi içinde iki kısma 

ayrılmaktadır (15, 18). Bunlar: 

 Basit Reaksiyon Sürati; Merkezi sinir sistemi değerlendirmesi hızlı olur. 

 Kombine Reaksiyon Sürati; Merkezi sinir sistemi değerlendirmesi yavaĢ 

olur.  

b. Maksimum Sürat; Belirli bir mesafeyi mümkün olan en yüksek süratte 

kat etmektir veya ivmelenme sürati ile elde edilen en büyük hızdır. 

c. Süratte Devamlılık; Sporcunun süratini uzun süre devam ettirebilme 

yeteneğidir (15). 

 

Resim 6. Dağ Bisikletçilerinin Sürat Antrenmanları Örneği 

Resim 6 da görüldüğü üzere belirli noktalarda (çok sert iniĢlerde) süratlerinin 

55,3 km/saat ulaĢtığı görülmektedir. 

2.7.5. Dağ Bisikletçilerinde Hareketlilik-Esneklik Özellikleri 

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin geniĢ açılarda hareket edebilme 

yeteneğidir. Esneklik, hareket performansının geniĢ ranjının kapasitesidir. Veya 

hareketleri, geniĢ bir eklem açısı içerisinde ve değiĢik yönlere uygulayabilme 
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yeteneğidir. Ġnsan vücudunun hareketliliği, iskelet sistemi, kaslar, ligamanlar ve 

kiriĢler tarafından sağlanmaktadır (15). Dağ bisikletçilerinde yarıĢların özellikle 

ormanlık alanlarda yapılmasından dolayı ağaç aralarından geçiĢlerde ve kaya 

iniĢlerinde hem hareketlilik hemde esneklik özellikleri performans açısından 

önemlidir. Hareketlilik üç farklı Ģekilde sınıflandırılabilir. 

1. Sınıf 

 Genel Hareketlilik; Büyük eklem gruplarının hareketliliği anlaĢılmaktadır. 

 Özel Hareketlilik;  Belli bir eklem grubunun hareketliliğidir.  

2. Sınıf 

 Dinamik Hareketlilik; Kasların kasılması ve gevĢemesi ile oluĢan 

hareketliliktir. Hareket yapılırken belli bir ritim ve hız vardır.  

 Statik Hareketlilik; Eklemin durumu belli bir süre aynı pozisyonda 

korunmasıyla oluĢan hareketliliktir. Bu uygulama sırasında yük verilebilir 

veya verilmez (20).  

3. Sınıf 

 Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketlerin geniĢ bir açı içerisinde 

yapılmasıdır.  

 Pasif Hareketlilik; Yardımlı yapılan hareketliliktir. Örneğin, aletli, eĢli 

veya vücut ağırlığı ile gövdenin öne doğru bükülmesi. Aktif hareketliliğe 

göre daha geniĢ bir açıya sahiptir. 

Dağ bisikletçilerinin özellikle single trek (tek geçiĢli bölgelerde) ve kaya iniĢi 

gibi teknik gerektiren kısımlarda eklem hareketliliği ile kas-tendon esnekliği önem 

arz etmektedir. 

2.7.6. Dağ Bisikletçilerinde Koordinasyon Özellikleri 

Ġstemli ve istemsiz hareketlerin düzenli, uyumlu ve amaca yönelik bir hareket 

dizisi içerisinde uygulanması olup, organizmanın sinirsel ve kassal bir gücüdür. 

Diğer bir anlamda, hareketlerin uygulanmasına katılan iskelet kasları, eklem ve 

eklem bağları ile merkezi sinir sisteminin karĢılıklı uyum içinde etkileĢimidir. 

Koordinasyon iki ana bölüme ayrılır (15). Dağ bisikletçilerinde özellikle el, göz 

koordinasyonu yarıĢ parkurundaki engebeli alanlar için önemlidir.  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmaya Katılan Bisikletçilerin Fiziksel Özellikleri  

AraĢtırmaya Süleyman Demirel Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Spor 

Bilimleri Bölümünde okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak müsabakalara katılan 

(n:2) toplam 10 erkek elit dağ bisiklet sporcuları gönüllü olarak katıldı. AraĢtırma 

öncesi,  esnası ve sonrasında elde edilen kiĢisel bilgiler ile bulguların kesinlikle gizli 

tutulacağı belirtildi (AraĢtırmaya katılan dağ bisikletçileri birbirlerinin rakibi 

olmasından dolayı). AraĢtırmaya gönüllü olarak katılmak isteyen sporculardan 

“bilgilendirilmiş olur (rıza) formu” alındı. AraĢtırmaya katılan sporcuların yaĢ 

ortalaması 20,8 ± 3,2 yıl, boy ortalamaları 174,0 ± 3,2 cm, vücut ağırlıkları 

ortalamaları ön testte 67,5 ± 4,6 kg son testte ise 66,4 ± 4,1 kg olarak tespit edildi. 

AraĢtırma grubunun ölçümleri Süleyman Demirel Üniversitesi Atatürk Spor 

Salonunda bulunan performans test laboratuvarı ve Davraz Dağı‟nda yapıldı. Tüm 

sporcuların ölçümleri 13.00-15.00 saatleri arasında alındı. 

3.2. Dağ Bisikletçilerinin Antropometrik Ölçümleri 

a. Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri:  

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

skalası ile ölçüldü. 



 

17 

 

Resim 7. Boy Ölçümü 

Vücut Ağırlığı Ölçümü, Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka 

elektronik baskül ile çocukların üzerinde sadece Ģort ve tiĢört varken çıplak ayak ile 

tartılarak alındı. 

b. Çevre Ölçümleri:  

Antropometrik ölçüm protokollerine uygun olarak APTAMĠL marka esnek 

olmayan mezura ile ölçümler alındı (21).  
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Resim 8. Çevre Ölçümleri 

Omuz çevresi: Deltoid kaslarının en belirgin noktalarını çevreleyen ve 

mezuranın iki omuz üzerinden geçecek Ģekilde tutularak ölçüm alındı. 

Tek omuz çevresi: Deltoid kasının üst kısmından ve mezura koltuk altından 

omuzu yere dikey olarak çevreleyecek Ģekilde ölçüm alındı.   

Kol Eksitasyon çevresi: Humerusun orta noktasından biceps ve triceps 

kaslarını çevreleyecek Ģekilde ölçüm alındı. 

Kol kontraksiyon çevresi: Mezura humerusun orta noktasından biceps ve 

triceps kaslarını çevrelemiĢ durumda ve kol kontraksiyon pozisyondayken ölçüm 

alındı. 
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Ön kol eksitasyon çevresi: Ön kolun gevĢek pozisyonda proksimalde en 

geniĢ bölgesinden ölçümü alındı. 

Ön kol kontraksiyon çevresi: Dirsek 90 derece flexion pozisyonunda ön 

kolun en geniĢ kısmından alındı. 

Göğüs çevresi: 4. costa sternal çevresi olarak kabul edilip ölçüm alındı. 

Göğüs insprasyon çevresi: Göğüs uçlarının alt tarafından maximum bir 

insprasyondan sonra (bu noktada nefes tutulur) ölçüm alındı. 

Göğüs exprasyon çevresi: Göğüs uçlarının alt tarafından maximum bir 

exprasyondan sonra ölçüm alındı. 

Karın çevresi: Mezura göbek çukurundan baĢlayıp yatay düzlemde tekrar 

aynı noktaya kadar çevreleyecek Ģekilde ölçüm alındı. 

Kalça çevresi: Gluteus Maximus kasının en geniĢ noktasından mezura yatay 

ve hafif yukarı doğru sarılarak ölçüm alındı. 

Uyluk eksitasyon çevresi: Dik duruĢ pozisyonunda bacaklar omuz 

geniĢliğinde açık durumda iken uyluğun orta en geniĢ bölgesinden mezura ile ölçüm 

alındı. 

Uyluk kontraksiyon çevresi: Dik duruĢ pozisyonunda bacaklar omuz 

geniĢliğinde açık durumda iken dizin biraz bükülü ve kasın kasılı bir Ģekilde uyluğun 

orta en geniĢ bölgesinden mezura ile ölçüm alındı. 

Calf eksitasyon çevresi: Mezura gastracinemius ve triceps surae kaslarının 

en geniĢ noktalarını saracak Ģekilde ölçüm alındı. 

Calf kontraksiyon çevresi: Mezura gastracinemius ve triceps surae 

kaslarının parmak ucu yükselerek kasılması sonucu kasların en geniĢ noktalarını 

saracak Ģekilde ölçüm alındı. 

c. Deri Altı Yağ Ölçümleri: 

Antropometik ölçüm protokollerine uygun olarak HOLTAIN marka skinfold 

kaliperle ölçüm alındı. Deri altı yağ ölçümleri çocukların vücutlarının belirli referans 

noktalarından Ģu Ģekillerde alındı: 
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Resim 9. Deri Altı Yağ Ölçümleri 

Biceps: Biceps kasının orta en geniĢ noktasından ölçüm alındı. 

Triceps: Triceps kasının orta en geniĢ noktasından ölçüm alındı. 

Subscapula: Scapulanın inferior açısında 2 cm altından ölçüm alındı. 

Pectoral: M.pectoralisin lateral kenarının üzerinden meme baĢına doğru 

diagonal olarak ölçüm alındı. 

Abdominal: Göbek çukurunun 3 cm yan kısmından ölçüm alındı. 

Ġliac: Ġliac kemiğinin 1-2 cm üst kısmından ölçüm alındı. 

Quadriceps: Quadriceps femoris kasının orta en geniĢ noktasından ölçüm 

alındı. 
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Calf: M. Triceps surae kasının en geniĢ bölgesi ve medialden dikey olarak 

ölçüm alındı.  

3.3. Dağ Bisikletçilerinin Fizyolojik Testleri 

Polar RS-400 (Finlandiya) marka multi nabız kontrol saati ve göğüs bandı ile 

test öncesi esnası ve sonrası otomatik olarak saat tarafından kaydedildi. 

 

Resim 10. Polar Saat ve Göğüs Bandı 

Laktik Asit Ölçümleri: Dağ bisikletçilerin laboratuvar ve doğal parkurda 

test öncesi ve sonrası iki ölçüm alındı. Testler Biomedical Nova (USA) marka 

manuel cihazla ölçüm yapıldı. Ölçümler parmak uç bölgesinden alındı. Her bisikletçi 

için lactat strips kullanıldı. 

 

Resim 11. Laktak Nova 
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Resim 12. Laktak Ölçümü 

Anaerobik Güç Testi: AraĢtırmaya katılan dağ bisikletçilerine anaerobik güç 

testlerinde alt ekstiremite için Monark 894 E model ergometreler ile 30 saniye WanT 

testleri yapıldı. Test öncesinde ergo bisikletin yükseklik ayarları her katılımcı için 

ayrı ayrı yapıldı ve tüm testlerde aynı ayarlar kullanıldı. Isınma, ergo bisikletlerde 

herhangi bir direnç uygulanmaksızın, kadans (pedal hızı) 60-70 devir/dk olacak 

Ģekilde ısınmaları istendi. Isınma bittikten sonra katılımcılar beĢ dakika pasif 

dinlendirildi. WanT test protokolüne uygun olarak ölçümler yapıldı. Ergo bisiklet ile 

yapılan testlerde test yükü vücut ağırlığının kilogramı baĢına 75 gr olarak belirlendi.  

Test öncesinde direnç olarak belirlenen ağırlık bisikletin kefesine 

yerleĢtirildikten sonra test baĢlatıldı belirlenen pedal hızına ulaĢmaları için (130-150 

rpm) baĢlangıçta 3-4 sn yüksüz olarak daha sonra yüklü olarak 30 sn süre ile 

mümkün olan en yüksek istemli pedal hızını korumaları istendi.  
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Her katılımcı üyesi test süresince sözlü olarak teĢvik edildi. Test esnasında 

pedal hızı bilgisayara bağlı fotosel yardımı ile otomatik olarak kayıt edilmiĢtir (37).  

Testte 30 sn içerisindeki en yüksek güç maksimum anaerobik güç (MAG), 

ortalama güç, maksimum anaerobik kapasite (MAK) ve en düĢük güç minimum güç 

(MinG) ve güç kaybı (GK) değerleri bilgisayar yazılım programı ile hesaplandı. 

Ayrıca yorgunluk indeksi (YI) değerleri (MAG) - (MinG) /MAG) x 100 formülü ile 

hesaplandı (36). 

3.4. Dağ Bisikletçilerinin Kuvvet Testleri (1RM):  

Precor (USA) marka kondisyon aletlerinde yapıldı. Basketbolculara 

belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerleĢimi sağlandı. 

Basketbolcuların maksimum olarak kaldırabileceği ağırlık miktarını belirleyebilmek 

için iki deneme yaptırıldıktan sonra en üst değerde kaldırmıĢ olduğu ağırlık kilogram 

cinsinden kaydedildi (22). Bir maksimum tekrarları (1RM) belirlenen araçlar; 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) dı.  

 

Resim 13. Biceps Curl Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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Resim 14. Triceps Press Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 

 

Resim 15. Abdominal Machine Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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Resim 16. Vertical Row Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 

 

Resim 17. Hyperextension (Erector) Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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Resim 18. Shoulder Press Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 

 

Resim 19. Lat Pull Down Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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Resim 20. Leg Extension Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 

 

Resim 21. Leg Curl Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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Resim 22. Calf Raise Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 

 

Resim 23. Leg Press Maksimal Kuvvet Testleri (1RM) 
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3.5. Uygulanan Antrenman Metodu  

Dağ bisikletçilerinin hem rakip olmalarından hem de bireysel antrenman 

yapmalarından dolayı araĢtırmaya katılan tüm bisikletçilerin yüklenme Ģiddet aralığı 

aĢağıdaki Grafikte belirtilmiĢtir. Sezon baĢı Ocak ayında baĢlamıĢ olup ilk yarıĢ 

08.03.2015 tarihindeki sürece kadar sezon baĢı antrenman planlandı. Toplamda 57 

gün antrenman yapıldı. Ġlk periyot (Ocak ayı 27 gün) 100-150 km,  %70-75 nabız 

aralığında aerobik güç ve dayanıklılık antrenmanları yapıldı. Ġkinci periyot  (ġubat ve 

Mart ayının ilk haftası 30 gün) haftanın üç günü 100-150 km %80-100 nabız 

aralığında aerobik güç ve dayanıklılık antrenmanları, diğer üç günde %80-100 nabız 

aralığında interval antrenmanlar yapıldı. 

 

ġekil 3. Dağ bisikletçilerinin Sezon baĢı Mezo Antrenman  Planması (Gün ve Nabız 

Değerlerine göre Yüklenme ġiddetleri) 
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ġekil 4. Yüksek Süreli Ġnterval Antrenmanlar 

 

ġekil 5. DüĢük Süreli Ġnterval Antrenmanlar 

3.6. Verilerin Analizi 

Verilerin tanımlayıcı istatistikleri çıkarıldı, değiĢkenler için aritmetik 

ortalama ± standart sapma ( X  ± SS) değeri olarak gösterildi. Verilerin normal 

dağılım gösterip göstermediği sınamak için “Shapiro-Wilk” normallik analiz testleri 
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yapıldı. Veriler normal dağılım gösterdiği için karĢılaĢtırmalarda paired t test 

“Bağımlı iki ortalama arasındaki farkın önemlilik testi” yapıldı. AraĢtırmada 

anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edildi. 
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4. BULGULAR 

Tablo 1. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerin Fiziksel Özellikleri  

DeğiĢkenler Ön test (n=10) Son Test (n= 10) 

YaĢ (Yıl) 20,8 ± 3,2 20,8 ± 3,2 

Boy Uzunluğu (cm) 174,0 ± 3,2 174,0 ± 3,2 

Vücut Ağırlığı (kg) 67,5 ± 4,6   66,4 ± 4,1
AD 

AD: Anlamlı değil, p>0,05 

Tablo 2. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerinin Ön ve Son Çevre 

Ölçüm Değerlerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken (cm) Grup n X  ± SS t p 

Tam Omuz  

Ön Test 10 104,6 ± 4,0 

-,318 ,758
AD 

Son Test 10 104,8 ± 3,4 

Sağ Omuz 

Ön Test 10 32,6 ± 2,0 

-1,078 ,309
 AD

 

Son Test 10 33,0 ± 1,6 

Sol Omuz  

Ön Test 10 32,1 ± 1,7 

-1,778 ,109
AD 

Son Test 10 32,7 ± 1,4 

Kol  

Ön Test 10 26,0 ± 1,8 

-3,280 ,010
 
 

Son Test 10 26,7 ± 1,9 

Kol Kontraksiyon  

Ön Test 10 29,9 ± 2,0 

-,176 ,864
AD 

Son Test 10 29,9 ± 2,2 

Ön Kol  

Ön Test 10 24,9 ± 1,1 

-,429 ,678
 AD

 

Son Test 10 25,0 ± 1,1 
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Ön Kol Kontraksiyon 

Ön Test 10 27,2 ± 1,7 

-1,152 ,279
AD 

Son Test 10 27,5 ± 1,4 

Göğüs  

Ön Test 10 86,3 ± 4,3 

-3,417 ,008 

Son Test 10 88,7 ± 4,4 

Göğüs Ġnspirasyon 

Ön Test 10 92,0 ± 4,4 

-1,857 ,096
 AD 

Son Test 10 93,3 ± 3,7 

Göğüs Ekspirasyon 

Ön Test 10 84,0 ± 4,1 

-2,272 ,049
 
 

Son Test 10 86,1 ± 3,5 

Karın 

Ön Test 10 76,2 ± 3,5 

-1,124 ,290
 AD 

Son Test 10 77,0 ± 3,1 

Kalça  

Ön Test 10 85,4 ± 2,9 

-4,605 ,001 

Son Test 10 89,1 ± 2,5 

Quadriceps  

Ön Test 10 50,3 ± 1,8 

-4,311 ,002
 

Son Test 10 53,5 ± 1,7 

Quadriceps Kontraksiyon  

Ön Test 10 50,9 ± 1,6 

-5,007 ,001
 

Son Test 10 54,4 ± 1,7 

Calf  

Ön Test 10 34,2 ± 1,2 

-3,706 ,005 

Son Test 10 35,2 ± 1,1 

Calf  Kontraksiyon  

Ön Test 10 34,9 ± 1,2 

-4,670 ,001
 

Son Test 10 35,8 ± 1,2 

AD: Anlamlı değil, p>0,05 
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AraĢtırmaya katılan elit dağ bisikletçilerinin ön ve son çevre ölçümlerinin 

karĢılaĢtırılmasın da tam omuz çevre, sağ omuz çevre, sol omuz çevre, kol 

kontraksiyon çevre, ön kol çevre, ön kol kontraksiyon çevre, göğüs inspirasyon 

çevre, karın çevre ölçümlerinde anlamlı fark bulunmazken (p>0.05), kol çevre, göğüs 

çevre, göğüs ekspirasyon çevre, kalça çevre, quadriceps çevre, quadriceps 

kontraksiyon çevre, calf çevre ve calf kontraksiyon çevre ölçümlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulundu (p<0.05). 
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Tablo 3. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerinin Ön ve Son Deri Altı 

Yağ Ölçüm Değerlerinin KarĢılaĢtırması 

DeğiĢken (mmhg
2
) Grup n X  ± SS t p 

Biceps 

Ön Test 10 3,5 ± 0,5 

,867 ,409
AD

 

Son Test 10 3,3 ± 0,6 

Triceps 

Ön Test 10 6,9 ± 1,2 

2,539 ,032 

Son Test 10 6,1 ± 1,3 

Supscapula 

Ön Test 10 8,7 ± 1,9 

,857 ,414 
AD

 

Son Test 10 8,5 ± 1,5 

Pectoral 

Ön Test 10 7,1 ± 2,4 

2,492 ,034 

Son Test 10 6,0 ± 2,3 

Abdomen 

Ön Test 10 13,4 ± 5,4 

1,598 ,145
AD

 

Son Test 10 12,0 ± 4,9 

Ġliac 

Ön Test 10 4,9 ± 1,2 1,268 

 

,237
AD

 

Son Test 10 4,2 ± 1,5 

Quadriceps 

Ön Test 10 10,2 ± 3,1 

1,879 , 093
AD

 

Son Test 10 9,0 ± 2,7 

Calf 

Ön Test 10 8,7 ± 3,0 

1,159 ,276
AD

 

Son Test 10 8,2 ± 2,5 

AD:Anlamlı Değil,p>0,05 

AraĢtırmaya katılan elit dağ bisikletçilerinin ön ve son deri altı yağ ölçüm 

değerlerinin karĢılaĢtırılmasında biceps, supscapula, abdomen, iliac, quadriceps, calf 
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değerlerinde anlamlı fark bulunmazken (p>0.05), triceps ve pectoral deri altı yağ 

ölçümlerinde anlamlı fark bulundu (p<0.05). 

Tablo 4. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerinin Ön ve Son Kalp Atım 

Sayıları ve Laktik Asit Değerlerinin KarĢılaĢtırması 

DeğiĢken  Grup n X  ± SS t p 

Dinlenik Nabız 

(adet/dk) 

Ön Test 10 60,7 ± 9,7 

6,67 ,000
 

Son Test 10 49,5 ± 9,6 

Max Nabız (adet/dk) 

Ön Test 10 189,7 ± 10,4 

-,78 ,455
 AD

 

Son Test 10 193,6 ± 9,5 

Laktik Asit Ġlk Ölçüm 

(Mmol/lt) 

Ön Test 10 6,2 ± 3,5 

-1,78 ,109
 AD

 

Son Test 10 10,1 ± 4,7 

Laktik Asit Son 

Ölçüm (Mmol/lt) 

Ön Test 10 4,5 ± 4,9 

-2,839 ,019
 
 

Son Test 10 10,7 ± 7,0 

AD: Anlamlı değil, p>0,05 

AraĢtırmada elit dağ bisikletçilerin dinlenik nabız ve laktik asit son ölçüm 

değerlerinde anlamlı fark bulunurken (p<0.05), maksimal nabız, laktik asit 

ölçümlerinde ise istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmadı (p>0.05). 
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Tablo 5. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerinin Bir Maksimum 

Tekrar (1RM) Değerlerinin KarĢılaĢtırması 

DeğiĢken  

(kg) 
Grup n X  ± SS t p 

Biceps Curl (kg) 

Ön Test 10 45,5 ± 12,5 

-1,048 ,322
 AD

 

Son Test 10 48,0 ± 12,9 

Triceps Press (kg) 

Ön Test 10 50,0 ± 11,7 

-2,121 ,063
 AD

 

Son Test 10 55,0 ± 14,7 

Vertical Row (kg) 

Ön Test 10 67,5 ± 19,0 

,897 ,393
AD 

Son Test 10 71,5 ± 10,8 

Abdominal 

Machine(kg) 

Ön Test 10 86,5 ± 15,6 

,473 ,648
AD

 

Son Test 10 88,5 ± 7,8 

Hyperextansion 

(Erector) (kg) 

Ön Test 10 66,3 ± 30,6 

2,103 ,065
 AD

 

Son Test 10 99,3 ± 58,0 

Leg Extension (kg) 

Ön Test 10 103,0 ± 15,4 

1,406 ,193
 AD 

Son Test 10 109,0 ± 2,1 

Leg Curl (kg) 

Ön Test 10 66,0 ± 12,4 

-,408 ,693
AD

 

Son Test 10 67,0 ± 11,5 

Leg Press (kg) 

Ön Test 10 113,5 ± 23,4 

2,116 ,063
 AD

 

Son Test 10 122,0 ± 22,5 

Calf Raise 

Ön Test 10 110,0 ± 18,8 

-1,500 ,168
 AD 

Son Test 10 116,0 ± 12,6 

Shoulder Press (kg) 

Ön Test 10 89,0 ± 9,3 

,208 ,840
 AD

 

Son Test 10 89,5 ± 9,8 

Lat Pull Down (kg) 

Ön Test 10 63,5 ± 10,2 

,635 ,541
 AD

 

Son Test 10 65,0 ± 10,2 

AD: Anlamlı değil, p>0,05 
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AraĢtırmada elit dağ bisikletçilerinin bir maksimum tekrar değerlerinin 

karĢılaĢtırılması sonucunda anlamlı fark bulunmadı (p>0.05). 

Tablo 6. AraĢtırmaya Katılan Elit Dağ Bisikletçilerinin Anaerobik Test 

Değerlerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Grup n X  ± SS t p 

 

Peak Power W  

Ön Test 10 14,5 ± 1,7 

,177 ,863
AD

 

Son Test 10 14,4 ± 2,2 

Average Power W 

Ön Test 10 9,2 ± ,5 

-1,674 ,128
AD

 

Son Test 10 9,6 ± ,7 

Min Power W 

Ön Test 10 5,7 ± 1,4 

-1,206 ,259
AD 

Son Test 10 6,1 ± 1,5 

Power Drop W 

Ön Test 10 8,8 ± 1,7  

,785 

 

,
 
453

AD
 Son Test 10 8,2 ± 2,5 

AD: Anlamlı değil, p>0,05 

AraĢtırmada elit dağ bisikletçilerinin anaerobik ön ve son test değerlerinin 

karĢılaĢtırılması sonucunda anlamlı fark bulunmadı (p>0.05). 
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5. TARTIġMA 

Bu çalıĢmanın amacı, elit dağ bisikletçilerinin sezon baĢı performans 

analizine bağlı uygulanan antrenmanların performanslarına etkilerinin 

araĢtırılmasıdır. Dağ bisikleti alanında yapılan çalıĢmaların çok az sayıda olmasından 

dolayı literatür taramasına istinaden mevcut çalıĢmalarla elde ettiğimiz bulgular 

tartıĢılmaya çalıĢıldı. Ancak tezin konusu hem bisiklet hem de elit seviyede 

bisikletçiler olmasından dolayı özellikle ülkemizde yapılan çalıĢmalar yok denecek 

kadar az olduğu için belki konuların tartıĢması sınırlı kalmıĢtır.   AraĢtırmaya katılan 

sporcuların yaĢ ortalaması 20.8 ± 3.2 yıl, boy ortalamaları 174.0 ± 3.2 cm, vücut 

ağırlıkları ortalamaları ön testte 67.5 ± 4.6 kg son testte ise 66.4 ± 4.1 kg olarak 

tespit edildi. 

Impellizzeri ve arkadaĢları (2005)‟de profesyonel dağ bisikletiçilerin yüksek 

düzeyli „cross country off road‟ bisikletin fizyolojik değiĢkenler ve performans 

arasındaki iliĢkilerini incelemiĢ oldukları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 25.5 ± 3.8 yıl, 

boy ortalamaları 175.9 ± 6.4 cm, vücut ağırlıkları 66.2 ± 5.4 kg, spor yaĢları 9.9 ± 

2.9 yıl olarak belirlenmiĢtir (23). Marroyo ve arkadaĢları (2012)‟de 12 profesyonel 

bisikletçi üzerinde yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 25 ± 1 yıl, boy ortalamaları 

175 ± 3 cm, vücut ağırlıkları 65.9 ± 2.0 kg olarak belirlenmiĢtir (4). Yapılan bir çok 

araĢtırmada bisikletçilerin farklı yaĢ gruplarında boy ve vücut ağırlık ortalamaları 

verilmiĢ olmakla birlikte, genel dünya elit bisikletçiler de 23.6 yaĢ ortalamasında, 

174.8 cm ortalama boy uzunluğunda, vücut ağırlığı ise 68.9 kg olarak tespit 

edilmiĢtir (24). Bu bilgiler ıĢığında yapmıĢ olduğumuz çalıĢmadaki sporcularımızın 

değerleri literatürle benzer özelliktedir. 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada elit dağ bisikletçilerinin ön test çevre 

ölçümlerinden tam omuz 104,6 ± 4,0 cm, sağ 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 cm, ön kol 

eksitasyon 24,9 ± 1,1cm, ön kol kontraksiyon 27,2 ± 1,7 cm, göğüs 86,3 ± 4,3 cm, 

göğüs insprasyon 92,0 ± 4,4 cm, göğüs eksprasyon 84,0 ± 4,1 cm, karın 76,2 ± 3,5 

cm, kalça 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 cm, antrenmanlar sonrası 
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ölçümleri ise tam omuz 104,8 ± 3,4 cm, sağ 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, ön kol eksitasyon 

25,0 ± 1,1 cm, ön kol kontraksiyon 27,5 ± 1,4 cm, göğüs 88,7 ± 4,4 cm, göğüs 

insprasyon 93,3 ± 3,7 cm, göğüs eksprasyon 86,1 ± 3,5 cm, karın 77,0 ± 3,1 cm, 

kalça 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 öncesi ve sonrası tam omuz, sağ omuz, sol omuz, kol eksitasyon, 

kol kontraksiyon, ön kol eksitasyon, ön kol kontraksiyon, göğüs, göğüs insprasyon, 

göğüs eksprasyon, karın çevre ölçümleri değerlerinde anlamlı fark bulunmazken 

(p>0.05), kalça, quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf ve calf kontraksiyon 

ölçüm değerlerinde anlamlı fark olduğu bulundu (p<0.05). UygulamıĢ olduğumuz 

antrenmanların bisikletçilerde alt ekstremite kuvveti geliĢtirmesinde etken olduğu 

görülmektedir.  

Koçak ve arkadaĢları (2015)‟de sezon içi yıldız dağ bisikletçilerine uygulanan 

mukavemet, tırmanıĢ ve interval antrenmanlarının fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 

performansları üzerine etkisini inceledikleri çalıĢmalarında 6 hafta sonrasında çevre 

ölçümlerini kol 23 ± 2.16 cm, önkol 22.38 ± 1.49 cm, göğüs insprasyon 87.25 ± 5.91 

cm, göğüs eksprasyon 77.75 ± 6.65 cm, karın 68.50 ± 3.70 cm, kalça 85.25 ± 4.57 

cm, uyluk 44.75 ± 2.50 cm, calf 33.50 ± 1.29 cm olarak bulmuĢlardır (25). Bu 

değerlerle bizim bulmuĢ değerlerimiz arasında paralellik bulunmaktadır. 

ÇalıĢmamızda deri altı yağ ölçümlerinden ön testte biceps 3,5 ± 0,5 mm/hg
2
, 

triceps 6,9 ± 1,2 mm/hg
2
, Supscapula 8,7 ± 1,9 mm/hg

2
, pectoral 7,1 ± 2,4 mm/hg

2
, 

abdomen 13,4 ± 5,4 mm/hg
2
, iliac 4,9 ± 1,2 mm/hg

2
, quadriceps 10,2 ± 3,1 mm/hg

2
, 

calf 8,7 ± 3,0 mm/hg
2
, son testte ise biceps 3,3 ± 0,6mm/hg

2
, triceps 6,1 ± 

1,3mm/hg
2
, Supscapula 8,5 ± 1,5 mm/hg

2
, pectoral 6,0 ± 2,3 mm/hg

2
, abdomen 12,0 

± 4,9 mm/hg
2
, iliac 4,2 ± 1,5 mm/hg

2
, quadriceps 9,0 ± 2,7 mm/hg

2
, calf 8,2 ± 2,5 

mm/hg
2
 olarak tespit edildi. Tüm deri altı yağ ölçümlerinde anlamlı fark bulunmadı 

(p>0.05). 

Tanya Cramp ve arkadaĢlarının 8 profesyonel dağ bisikletçisi ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada 7 bölgeden alınan (biceps, triceps, subscapular, supraspinale, 
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abdomen, uyluk ve calf) deri kıvrım kalınlığının toplamı 47 ± 6.8 mm olarak 

belirlenmiĢtir (26).  

Cámara Tobalina ve arkadaĢlarının 15 erkek yol bisikletçisi ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada belli bölgelerden alınan deri kıvrım kalınlıklarının ölçülerinin 

toplamları 45,2  ±  7,5 mm olarak belirlenmiĢtir (27). Lee ve arkadaĢlarının 7 

profesyonel dağ bisikletçisi ve 7 profesyonel yol bisikletçisi ile yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada yedi bölgeden alınan deri kıvrım kalınlığı ölçümlerinden elde edilen 33.9  

±  5.7 ve 44.5  ±  10.8 mm lik ölçümlere göre daha az yağlıdırlar (28).  

Macdermid ve arkadaĢlarının 18 profesyonel yol bisikletçisi ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada denek grubunda 6 bölgeden alınan deri kıvrım kalınlığı 

ölçümlerinin toplamı 31.32  ±  6.84 mm olarak ölçülmüĢtür (29). 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada elit dağ bisikletçilerinin kalp atım sayıları ön 

testte dinlenik nabız 60,7 ± 9,7 adet/dk, maksimal nabız 189,7 ± 10,4 adet/dk, son 

testte ise dinlenik nabız 49,5 ± 9,6 adet/dk, maksimal nabız 193,6 ± 9,5 adet/dk  

olarak belirlendi 

Ostariz ve arkadaĢlarının bisikletçiler üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

dinlenik nabızları yarıĢ öncesi 58 ± 8 adet/dk, yarıĢ sonrası 86 ± 11 adet/dk olarak 

belirlemiĢlerdir (38). 

Laktik asit ilk ölçüm ön testte 6,2 ± 3,5 Mmol/lt, son testte 10,1 ± 4,7 

Mmol/lt, laktik ölçüm son ölçüm ön testte ise 4,5 ± 4,9 Mmol/lt, son testte ise 10,7 ± 

7,0 Mmol/lt olarak bulundu. Maksimal nabız, laktik asit ilk ölçüm ve laktik asit son 

ölçüm değerlerinin karĢılaĢtırılmasında anlamlı fark bulunmazken (p>0.05), dinlenik 

nabız değerinde ise anlamlı fark bulundu (p<0.05). 

Lee ve arkadaĢlarının 7 profesyonel dağ bisikletçisi ve 7 profesyonel yol 

bisikletçisi ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada 5.5  ±  0.5 vs 4.9  ±  0.3 W/kg
-1

 verilerine 

göre dağ bisikletçilerinin laktat eĢik noktaları yol bisikletçilerine göre daha yüksektir 

(28). Robinson ve arkadaĢlarının rekreatif amaçlı bisiklet süren bireylerde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada güç değerleri ile çalıĢma yapan grupta laktat eĢik noktası öntestte 

176.7  ±  57.3W, sontestte 195.6  ±  55.0W iken nabız verileri ile çalıĢan grupta 

öntestte 169.9 ±  38.8W, sontestte 192.9  ±  39.09W olarak belirlenmiĢtir (30). 
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Campos ve arkadaĢları benzer çalıĢmada dinlenik kalp atım sayılarını HRR (bpm) 

41,9 ± 12,8 atım/dk olarak belirlemiĢlerdir (31).  

Stapelfeldt ve arkadaĢlarının yapmıĢ olduğu çalıĢmada,  yarıĢ sırasında 

nispeten stabil bulmuĢ oldukları kalp atım sayısı 177  ±  6 olarak belirlemiĢlerdir 

(32). Lucia ve arkadaĢlarının yapmıĢ olduğu çalıĢmada, antrenman sezonunda laktik 

asit eĢik noktası 154 ± 3, 152 ± 3 atım/dk, birinci ventilasyon eĢik noktası 155 ± 3 

atım/dk, 159  ±  3 atım /dk, ikinci ventilasyon eĢik noktası 178 ± 2 atım/dk, 173 ± 3 

atım sayısı/dk ve 176 ± 2 atım sayısı/dk olarak belirlenmiĢtir (YarıĢ öncesi ve YarıĢ 

dönemi) (5).  

Neumayr ve arkadaĢlarının bir ultra maraton dağ bisikletçisinin 460 km lik 

yarıĢında totalda ortalama nabız 131 atım/dk, birinci lab (tur) 138 atım/dk, ikinci tur 

124 atım/dk olarak belirlenmiĢtir (33). ġenel ve arkadaĢları yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

deneklerin istirahat nabız değerleri 58.85 ±  6.41 atım/dk, sistolik kan basınçları 

93.71 ± 10.57 mmhg, diastol kan basınçları 66.71 ± 7.67 mmhg olarak tespit 

edilmiĢtir (34). Cruz ve arkadaĢlarının yapmıĢ olduğu çalıĢmada deneklerin sabah 6-

8 saatleri arasında maksimal nabız değerleri 179.75 ± 5.18 atım/dk iken akĢam 6-8 

arası çalıĢmada maksimal nabız değerleri 181.25 ± 8.71 atım/dk olarak belirlenmiĢtir 

(35). Literatürle ile karĢılaĢtırdığımızda araĢtırmamızdaki elit dağ bisikletçilerin 

değerleri benzerlik göstermektedir. 

AraĢtırmaya katılan elit dağ bisikletçilerinin bir maksimum tekrar (1RM) 

değerlerinin karĢılaĢtırılmasında ön 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 65,0 ± 10,2 kg olarak tespit edildi. Elit dağ 

bisikletçilerinin bir maksimum tekrar (1rm) değerlerinin karĢılaĢtırmasında ön ve son 

test ölçümleri arasında anlamlı fark bulunmadı (p>0.05). 
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AraĢtırmaya katılan elit dağ bisikletçilerinin anaerobik test değerlerinin 

karĢılaĢtırılmasında ön 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 güç ön ve son test 

değerleri karĢılaĢtırıldığında anlamlı fark bulunmadı (p>0.05). 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Elde ettiğimiz sonuçlara göre elit dağ bisikletçilerin sezon baĢı performans 

analizine bağlı uygulanan antrenmanların performanslarına birçok yönde pozitif 

etkiler oluĢtururken bazı performans ögelerinde herhangi bir etkileĢimin olmadığı 

belirlenmiĢtir. Elit dağ bisikletçilerinin yapmıĢ oldukları antrenman içeriklerinin 

daha spesifik çalıĢması ve bu etkileĢim oluĢturmayan performans ögelerinin üzerinde 

durulması yararlı olacağı kanaatindeyiz. Ayrıca elit dağ bisikletçilerinin kombine 

performans düzeyleri belirlenmiĢ olup bu alanda çalıĢma yapacak spor bilimcilere bir 

veri tabanı oluĢturacağı düĢüncesindeyiz. 
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ÖZET 

Elit Dağ Bisikletçilerinin Sezon BaĢı Performans Analizine Bağlı Uygulanan 

Antrenmanların Performanslarına Etkilerinin AraĢtırılması 

 

Bu çalıĢmanın amacı, elit dağ bisikletçilerinin sezon baĢı performans 

analizine bağlı uygulanan antrenmanların performanslarına etkilerinin 

araĢtırılmasıdır. 

AraĢtırmaya Süleyman Demirel Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Spor 

Bilimleri Bölümünde okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak müsabakalara katılan 

(n:2) toplam 10 erkek elit dağ bisiklet sporcuları katılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan 

sporcuların yaĢ ortalaması 20,8 ± 3,2 yıl, boy ortalamaları 174,0 ± 3,2 cm, vücut 

ağırlıkları ortalamaları ön testte 67,5 ± 4,6 kg son testte ise 66,4 ± 4,1 kg olarak 

tespit edildi. AraĢtırmada çevre ölçümleri, derialtı yağ ölçümleri, kalp atım sayıları, 

laktik asit ölçümleri, bir maksimum tekrar ölçümleri ve wingate anaerobik güç testi 

uygulandı. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programı kullanıldı. 

Ġstatistiksel iĢlem olarak bağımlı gruplar arası Paired t testi uygulandı. 

Antrenman öncesi ve sonrasında grubun çevre ölçümlerinden kalça, 

quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf, calf kontraksiyon ve dinlenik nabız 

değerlerinde anlamlı fark bulunurken (p<0.05), diğer ölçümlerde anlamlı fark 

bulunmadı (p>0.05). 

Sonuç olarak, elde ettiğimiz sonuçlara göre elit dağ bisikletçilere 

uyguladığımız antrenmanların sporcuların performanslarının bazı değerlerini olumlu 

etkilerken bazı değerlerini de etkilememiĢtir. 

 

Anahtar Kelimeler:  Bisiklet, Performans, Antrenman 
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ABSTRACT 

Investıgatıon Of Elıte Performance Analysıs Mountaın Bıkers Begınnıng Of The 

Season Due To The Effect Of Performance By Applıcable Traınıng 

 

 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 Süleyman 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. Sporcuların BilgilendirilmiĢ Olur (Rıza) Formu 

 

Katılımcıların BilgilendirilmiĢ Olur (Rıza) Formu 

AraĢtırmamızın amacı, elit dağ bisikletçilerinin sezon baĢı performans 

analizine bağlı uygulanan antrenmanların performanslarına etkilerini araĢtırmaktır. 

Bu çalıĢmada yapılacak olan antrenman programları ve testler sağlığınızı tehdit 

edebilecek hiçbir giriĢimde bulunmayacaktır. Değerli katılımcılar testler sonucunda 

elde edilen bulgular, kiĢi ismi kullanılmadan istatistiksel analiz sonuçları olarak 

kullanılacaktır.  Yukarıdaki çalıĢmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni 

okudum. ÇalıĢmanın nasıl yapılacağına dair bana yazılı ve sözlü açıklama yapıldı. 

Söz konusu araĢtırma çalıĢmasına katılmayı kabul ediyorum.  

 

Tarih: Açıklamayı yapan araĢtırmacının  

Gönüllünün Adı Soyadı: Adı Soyadı: 

Ġmzası:    Ġmzası: 
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