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1. GIRIS

Insan viicudu, fiziksel ve fizyolojik olarak biiyiik bir denge (Homeostasiz) ve
uyum (adaptasyon) yetenegine sahiptir. Bu denge ve uyumun 6zel bagarma yetenegi
0zel antrenmanlar sonucunda saglanmasi spor biliminin 6nemini ortaya koymaktadir.
Antrenman bilimi genel olarak bireyin sahip olmus oldugu performans 6zelliklerini
yiikseltilmesi ilkelerini belirler. Spor bilimlerinin temel amaci, sporcunun
performans analizlerini yaparak degerleri sayisallastirip uygulama stratejilerini
belirlemektir. Giiniimiizde teknolojik alanda gelismelere paralel olarak, bilimsel
yonde yapilan arastirmalarla sporda basarinin yollari aranmaktadir. Amag ytksek
performans diizeyine ulasmada etken olan faktdrlerin saptanarak, sportif basarinin
sinirlarinin zorlanmasidir.

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psiko-mental ortaya koydugu skorudur (Kiling, 2008). Bir sprinterin 100 m.
kosusundaki 9.58 sn. de elde ettigi derece, bir maratoncunun 2.15.25 sn. elde ettigi
derece, bir basketbolcunun atmis oldugu say1, pas, ribaunt vb., bir futbolcunun attig
pas, kostugu mesafe, attigi gol, vb. performansinin gostergeleridir. Antrenman
biliminin temelinde de, performansi st diizeye c¢ikarmak ve iist diizeye ulasan
performans limitlerini korumak amaglar1 yatmaktadir (Kiling ve ark, 2011).

Gires, iki giires¢inin ya da insanin belirli Olciilerdeki minder {izerinde arag
kullanmaksizin giires kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini
kullanarak birbirlerine iistiinliik kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Bu miicadele
esnasinda artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin ¢alismasina ihtiyag
duyulur. Boylece yapisal (antropometrik) ve fonksiyonel (fizyolojik) ozellikler
giireste performansin énemli belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Arslan 1984,
Ziyagil ve ark. 2001, Acak 2001, Girgin 2001). Modern giiresin kurallar tizerinden
duzenlenmesi, serbest ve greko-romen olarak ifade edilen iki farkli stilin gelisimine
neden olmustur. Klasik giires formlar1 olan yagl giires, sumo giiresi, pankreas giiresi
gibi formlarin aksine hizli bir tempoda ve yiiksek fiziksel gii¢ ile icra edilmektedir.
Giires sporunun elit diizeyde gercgeklestirilmesi, ¢ok sayida akademisyen, spor

bilimcisi ve antrendriin bu sporda basariya ulagsmak i¢in yeni yontemler gelistirmesi



sonucunu dogurmaktadir. Bu durum bir dizi bilimsel c¢alismay1 beraberinde
getirmekte ve farkli alanlarda arastirmalar yiirtitmeyi gerekli kilmaktadir.

Kisa sureli yogun egzersizlerde enerjinin biiyiik bir miktar1 anaerobik
glikoliz yolu ile a¢iga ¢ikmaktadir. (Fox et al. 1988, Akgln 1993, Tamer 1995). Bu
tir yogun yiliklenmelerde oksijen acig1 artmaya devam eder ve anaerobik
metabolizma baskin oldugundan kandaki laktik asit ( HLa ) miktar1 egzersizin siddeti
ile birlikte yukselir (Stone 1987, Mc Lellan1991). Genellikle kan laktadindaki en
yiiksek degerler maksimal yiiklenme suresinin 3 - 4 dakikayi astigi durumda goralur
ve olusan bu laktik asit birikimi, yorgunlugu ortaya c¢ikarir (Akgin 1993).
Yorgunlugun nedeni olarak; HLa birikimi, diisik pH ve yiiksek kas sicakligi
diistiniilebilir (Akgln 1993).

Laktat esigi yada anaerobik esik performansi sinirlayict bir faktordiir.
Submaksimal ve yogunlugu artan bir egzersiz esnasinda aerobik enerji liretimi
yapilan isin enerji ihtiyacini karsilayamayacak duruma geldiginde veya yorgunlugu
artirmaksizin submaksimal egzersiz devam ederken (yeterli oksijen olmasina
ragmen) glikojen yikimi sonucu olusan piruvat, sitrik asit siklusunun kapasitesini
astifinda, enerji ag1gin1 anaerobik yollar kapatir. Sitrik asit siklusuna giremeyen fazla
piruvat, laktik asite doniistiiriiliir bu esnada biriken laktik asit yorgunluga sebep olur
ve performansi sinirlar (Korkmaz ve Etlik 1995).

Kuvvet/giic adaptasyonu ic¢in akut mekanik (ylk-siddet etkileri, kasin kasilma
tipi vb) (Crewther et al. 2005) ve hormonal (testosteron, biylime hormonu-GH,
instlin, kortizol vb) uyaranlarin 6nemi, ¢ok iyi tanimlanmistir (Kraemer 1992,
Kraemer et al. 1996). Bununla birlikte, kuvvet (direng) antrenmanlarina
adaptasyonun olusabilmesi i¢in akut metabolik uyaranlarin da (6rn; laktik asit)
onemli olabilecegi vurgulanmaktadir (Aberneth et al 1994, Gentil et al. 2006). Bu
tiriinlerin kas i¢inde veya kas disinda birikmesi, farkli anabolik hormonlarin (GH)
sekresyonunu (salgilanmasini) (Takarada et al 2000, Taylor et al. 2000) veya verili
bir yiik i¢in aktive olan motor iinite sayisini arttirdigi belirtilmistir (Takarada et al
2000, Takarada and Ishii 2002).

Elit dizeydeki sporculardaki fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin arastirtlmasinin
Onemi, performans kontrolii ve performansin arttirilmasi agisindan arastirmacilar igin

gittikce artmaktadir.



Giires; anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Macdougall
1991, Akgun 1992, Gékdemir 2000).

Elit giirescilerde yapilan kombine (kuvvet-teknik) antrenmanlarin yiiklenme
siddetlerinin belirlenmesinde sporcunun dinlenik durumda olmas1 énemlidir.

Yeterli dizeyde rejenerasyon (dinlenim-yenilenme) gerceklesmedigi siiregte
yapilacak antrenmanin etkinligi diismektedir.

Bu c¢aligmada, elit diizeydeki giirescilerde laktik asit eliminasyonunun

etkinliginin arastirilmasi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Diinyada ve Ulkemizde Giires

Diinyanin en eski sporu giires, insanligin heniiz yerlesik diizene gecmedigi
donemlerde yasamlarini siirdiirebilmek icin, yiyecek temin etmek ve kendilerini
korumak amaciyla yaptiklar1 hareketler ve davraniglar giirese konu olmustur.
Zamanla insanlarin yerlesik diizene ge¢meleri giiresin bir eglence vasitasi olarak
kullanilmasi, ilkel ve dogal tutuslar, vuruslar karsilikli verilen miicadeleler, giiresin

spor olmasina vasita olmustur (Basaran 1986, Agak 2001).

Diinyada ilk kurulan ve gelisen imparatorluklar Akdeniz’de Nil Vadisinde,
Hindistan ve Cin’de goriilmekte ve buralarda giirese rastlanmaktadir. M.O. 3400
yillarinda Misir’da kurulan Krallikta Asagi ve Yukar1 Misir’in krali Menes idi. Onun
halen Orta Misir’in Ben-i kdylinde mezarinin duvarlarinda zamanin en popiiler
oyunlarma ait sekil ve resimler goriilmektedir. Zamanimiza kadar muhafaza edilen

bu belgelerden de anlasilacagina gdre en popiiler spor giirestir (Kog 1991).

Bir duvar iistiinde 220 giires oyunu resmedilmistir. Ik illiistrasyonun o
zamanki bir giires okuluna alindig1 sanilmaktadir. Ayakta ve yerde olan giireslerde
giires¢ilerin iizerine aslan postu giydikleri anlagilmakta ve iki omuzu yere degen
yenik sayilmaktadir. Tiirklerden bagka Siimerlerin, Misirhilarin, Hititlilerin, eski
Yunanlilarin, Cinlilerin, Japonlarin, Isvigrelilerin ve Almanlarin giires sporu ile

ugrastiklari bilinmektedir (Kog 1991).

Giires, I. O 704 deki 18. Olimpiyat Oyunlar1 programima alinmistir. Glres Ilk
resmi organizasyon Greko-Romen stilde 1896 Atina olimpiyatlarina, serbest stilde
ise 1904 St. Louis Olimpiyatlarinda bir spor dali olarak resmen alinmistir. 1912
yilinda Uluslararas1 Amator Giires Federasyonu kurulmustur. 1896°den sonra giires
Olimpiyat oyunlarinin vazgeg¢ilmez bir dali olmustur Olimpiyat, Dlnya ve Avrupa
sampiyonlarinda bir¢ok iilkeden bir¢cok geng¢ giires¢i isimlerini altin harflerle spor

tarihine yazdirabilmek ve sampiyon olabilmek i¢in ¢alismistir (Gokdemir 2000).



Giiresin Tirklerin yasantisinda miistesna bir yeri vardir, karakucak yagh
giiresleri disinda Giineydogu Anadolu Yo6remizde Aba, Kahramanmaras havzasinda
Salvar giiresi Eskisehir yoresinde Tatar giiresi yaygin olarak yapilmaktadir. Kurallar
kiiciik ayrintilar disinda karakucak giireslerine benzemektedir (Guven 1992,
Gokdemir 2000, Mehmet 2007).

Avrupa ve Amerika’da 1897-1914 yillar1 arasinda giiresen pehlivanlarimiz
karsilastiklar1 biitiin yabancilar1 yenmisler ve “Tiirk gibi kuvvetli” s6ziinii ecnebilere
soyletmislerdir. Ik defa 1848 yilinda Fransa’da yapildig: bilinen Greko-romen stili
giireste {ine kavusan Koca Yusuf, Kara Ahmet, Hergeleci Ibrahim, Filiz Nurullah,
Kurtdereli Mehmet, Adali Halil, Madrali Ahmet, Kara Osman O zaman bizlere altin
cagii yasatmislardir (Hopur 2000).

Ik Diinya Sampiyonumuz Kara Ahmet Greko-romen stilde, 1900 yilinda
Fransa’da final giliresinde Fransiz giirescisi Paul Pouns’u yenerek elde etmistir

(Hopur 2000).

Ulkemizde Cumbhuriyetin kurulmasindan sonra giiresin devletin desteginde
oldugunu goriiyoruz. 1923 yilinda Tiirkiye idman Cemiyeti ittifaki (T.I.C.I) adi
altinda Giires federasyonu baskanligina Ahmet Fetgeri Bey getirilmistir.1930’larda
Macaristan’dan Peter adinda bir giires hocas1 Tiirkiye’ye davet edilerek, Modern
giiresin teknikleri, taktikleri ve kurallar1 Tiirk giirescilerine 6gretmek ve egitmek
suretiyle modern giireste atilim donemine girilmistir. Bu atilim ilk meyvesini 1936
Berlin olimpiyat oyunlarinda vermistir. Yasar Erkan Greko-romen stilde 61 kg’da
olimpiyat sampiyonlugu, Ahmet Kiregci’de serbest stilde bronz madalyay: tilkemize
kazandirmiglardir. 1948 Londra Olimpiyat oyunlarinda Tiirk giiresi zirveye ulasmis
ve 6’s1 altin olmak iizere toplam 11 madalya almistir. Giiresteki bu basar1 1968-1970
yillarina kadar siirmiistiir (Taskiran 1992, Gékdemir 2000, Mehmet 2007).

2.2. Giires Bransimin Ozellikleri

Giires, kuvvet ve zeka oyunudur. Bu iki iistiin meziyet insanda birlestigi vakit
ancak biiyiik igler gorebilir.

Karsilikli iki sporcunun higbir malzeme ve ara¢ kullanmadan belli kurallar

dahilinde belli bir sure ve belli bir alan Uzerinde, tim fizyolojik ve psikolojik



giiclerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya teknik iistlinliik saglamak
i¢in yapmis olduklari bir miicadeledir (Agak 2001).

Uluslararas1 arenada giin gegtikge yayginlasmasi ve biiyiik ilgi goren ata
sporumuz giires diinyada milyonlarca taraftar1 bulunan bir spor dalidir. Birgok iilkede
giires, okullarin ve kuliiplerin vazge¢ilmeyen temel egitim unsurlardan biri olmustur.
Giires miicadele gerektiren zevkli bir spor dalidir. Bunun yaninda psikolojik, fiziki
ve pedagojik degerleriyle gencligin sevdigi ve miicadele ettigi bir brangtir. Giiresin
temel teknik becerilerini 6grenilmesi karmasik bir is degildir. Tek kol, tek dalma,
kiinde vs. teknikler kisilerin ¢ocukluk doneminde beri yapmis oldugu tekniklerdendir
(Gokdemir 2000).

Diizenli yapilan calismalarda sporcunun bedensel verimligini iist diizeye
cikarmak ic¢in gilires uygun bir brangtir. Bilingli caligmalarda temel teknikler
giires¢inin 6ziinde olan kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareket, beceri gibi biyomotorik
ozelliklerle pekistirilir ve gelistirilir (GOkdemir 2000).

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir giires¢i ancak motorik temel
Ozellikleri sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edilebilir
(Gokdemir 2000).

2.3. Giiresin Fizyolojisi

Fizyolojik veriler, Antrenman programlarinin diizenlenmesinde ve sporcularin
misabaka stratejilerinin belirlenmesinde kullanilir (Sharrat 1984, Kili¢ 1993).
Giirescilerin performanslarini ve 6zel durumlarini en iyi sekilde tayin etmek gerekir.
Kisacast biitiin fiziksel uygunluk unsurlarinin giires icin ne kadar 6nemli olup
olmadiginin bilinmesi ¢ok énemlidir.

Fiziksel uygunluk 6gelerini, Burke (2001). Su sekilde siralamistir. Kuvvet,
aerobik giic, anaerobik gii¢, kas dayanikliligi, hiz, ceviklik, denge ve viicut
kompozisyonudur. Fiziksel uygunluk terimi genel olarak sporda basari i¢in gerekli
fiziksel kabiliyetlerin bir kismini tarif etmek i¢in kullanilir. Fiziksel uygunluk ikiye
ayrilir: 1 - Motorsal performansin 6l¢iilen unsurlari, 2 - Fiziksel veya aerobik ¢alisma
kapasitesi, buna bagli olarak viicutta oksijen tagimasi ve kullanilmasi kapasitesini
tayin etmektedir. Giires fonksiyonel 6zellikleri bir arada bulunmasi gerektiren bir

spor dalidir. Giireste kassal kuvvet, siirekli reaksiyon zamani, ¢eviklik, ndromiiskiiler



koordinasyon, statik, dinamik, miukemmel bir denge, yiiksek anaerobik kapasite,
mutedil derecede yiksek bir aerobik kapasite performansta rol oynayan onemli
faktorlerdir. Gilires antrenmanlarinin amact ve igerigi bu Ozellikleri gelistirme
olmahidir. Giiresciler iizerinde yapilan antropometrik ¢alismalarda fiziksel
karakteristikleri giirescilerin mezomorfisi agir basan endo-mesomorf tipte olduklari
belirlenmistir. Giires¢ilerde kardiyovaskiiler 6zellik genellikle antrenman diizeyi iyi
olan giiresgilerde bradikardik bir nabiz bulunur. Literatiirde rastlanilan muhtelif
incelemelerde istirahat nabzi 60 civarindadir. Arteriyel kan basinci giirescilerde
gerek istirahat gerek eforda normal sinirlar i¢indedir. Giires¢ilerdeki kalp biiytikliigii
ile ilgili aragtirmalar kalbin transvers c¢apinin, kalp biiyiikligiiniin normalin {ist
siirinda oldugu belirlenmistir (Akgin 1989, Yoon 2002). Giires sporunda fiziksel
uygunluk 6nemli bir unsur olmakla beraber bugin 4/6 dk.lik giires kurallarinda
aerobik ve anaerobik kapasitesi ile gii¢ on plana ¢ikmaktadir, Bir spor dalinda
antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji sistemlerine baglidir.

Cesitli yayinlar giireste en ¢ok kullanilan enerji sistemlerinin ATP-CP-LA
(adenozin trifosfat - kretin fosfat ve laktik asid) sistemi oldugunu belirlemektedir.
Soyle ki % 90 enerji ATP-CP-LA sisteminden % 10 enerji LA-O, sisteminden
gelmektedir. Goriildiigii gibi giireste gerek anaerobik alaktasid gerek anaerobik
laktikasid mekanizmanin pay1 ¢ok yiiksektir. Laktikasid anaerobik ve aerobik yol
ancak total enerjinin % 10’nundan sorumludur. Onun igin giires¢ilerde acrobik
kapasite gostergesi olan MaxVo, degerleri genellikle 60cc/kg/dk. kadardir (Akgin
1989,1992, Macdougall et al. 1991, Reillet and Secher 1993, G6kdemir 2000) .

Yuksek seviyedeki elit sporcularin fizyolojik karakterleri bilim adamlari
tarafindan 1ilgi ile takip edilmektedir. Giires, miisabaka esnasinda siirekli hareket
gerektiren yiiksek tempolu dinamik bir spor dalidir. Giliresciler, bu sporun dolasim,
solunum ve kas sistemlerine gerekli ihtiyaglar1 karsilayabilmek igin ¢esitli ¢alisma
yontemleri ile motorsal Ozellikler, aerobik ve anaerobik kapasitelerini arttirip
gelistirmek zorundadir. Giiresgiler giires i¢in gerekli maksimum fizyolojik kapasite
ve Ozelliklere misabaka sezonunun baslangicindan once ulasmalidirlar (Taskiran
1992). Giiresgiler viicut kuvvetine diger branslara gore daha fazla ihtiyag
duymaktadir. Arastirmalar giirescilerin diger sporcular arasinda en kuvvetlileri

oldugunu gosterir (Taskiran 1992). Bu bilgiler 15181 altinda antrenérler giiresgilerin



eksiklerini gidermek ve performanslarini en list diizeye ¢ikarmak icin en uygun

antrenman programlarini planlayabileceklerdir.

2.4. Laktik Asit

Organik bir asittir. Formiltu; CsHg03 (CH3-CH(OH)-COOH). Anaerobik
metabolizma esnasinda glikozun glikolitik yoldan pargalanmasi sonucu meydana
gelir. Normal kosullarda 100cc. kanda laktat 5-10 mg. (10 mg = l.Immol/ L) arasinda
degisir. Anaerobik proseslerin ise girmesi oraninda kanda laktat ta artar. Kanda artan
laktat konsantrasyonlari, dokulara ihtiya¢ duyduklart kan akiminin dolayisiyla
oksijen taginmasinin yetersiz hale geldigi anaerobik metabolizmanin gostergesidir.
Birgok egzersizin baglangicinda solunum-dolagim sisteminin kaslarin oksijen
ihtiyacimi karsilayamadigi sathada kanda laktat artar. Oksijenin yetersiz kaldigi kisa
stireli maksimal siddetteki egzersizlerde egzersizin 5. dakikasinda kan laktad:
200mg'a (22 mmol/L) kadar yiikselebilir. Kanda ve kasta birikerek yorgunluga neden
olur ve PH' disiirerek metaboiik asidoza yol agar. Bireyin kardiyovaskiler
kondisyonu diisiik Ise ayn1 efor karsisinda antrene birine oranla kanda laktik asit
artist daha fazla olur (Akgiin 1989, Colakoglu ve ark. 1993, Tamer 2000, Giinay ve
Cicioglu 2001, Robert et al. 2004, Fall and Szerlip 2005).

Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda ayni submaksimal s yiikiinde daha az
laktik asit tretilir (Sekil 2.1.). Bir¢cok egzersiz submaksimal siddette oldugundan bu
son derece onemli bir degisikliktir. Bu faktdr olduk¢a uzun bir siire submaksimal
efor gergeklestiren mesafe kosucularinda incelenmistir. Bu sporcularin basarili
olabilmeleri i¢in yalnizca ¢ok iyi derecede gelismis maksimal aerobik giice degil,
ayni zamanda bu giiciin énemli bir kismini en az laktik asit birikimiyle kullanma
yetenegine de sahip olmalar1 gerekir. Bu durum, sporcularin miisabaka sirasinda
erken donemde yorgunluk olugsmadan daha yiiksek siddette performans

gostermelerini saglar (Tiryaki 2002).



Masabaka

LAKTIK ASIT (mmol/L)

0 1 2 3 4 5 6 7

Antrenman Sdresi (Ay)

Sekil 2. 1. Yaklasik 7 ay siiren antrenman sonrasinda egzersiz sirasinda iiretilen

laktik asit miktar1 dnemli 6l¢iide azalir (Tiryaki 2002).

Kaslarda ve kanda biriken laktik asit gecici kas yorgunluguna neden olur. Bu
nedenle kas ve kanda biriken laktik asidin uzaklastirilmasi laktik asit sistemine bagl
egzersiz yapan sporcularin daha cabuk toparlanmalarin1 saglar. Laktik asidin
kaslardan ve kandan uzaklastirilma hizi, iretilmesi ve uzaklastirilmasi arasindaki
farka baglidir. Laktik asit diizeyinin kas ve kanda normal istirahat degerlerine
erismesi i¢in en az bir saat veya daha uzun bir zaman periyodu gereklidir. Ayrica
yapilan ¢aligmalar, siddetli bir egzersiz sonrasi yapilan hafif egzersizlerin (yiiriime,
jog gibi), pasif dinlenmeye oranla laktik asidin kaslardan ve kandan daha c¢abuk
uzaklastirilmasini sagladigin1 ortaya koymustur. Sadece pasif dinlenme (yatarak,
oturarak vs.) yapildiginda, laktik asidin kas ve kandan uzaklastirilmasi i¢in en az iki
saat veya daha uzun bir siire gerekmektedir. Yapilan ¢aligsmalar, hafif egzersizlerin
stirekli jogging seklinde yapilmasi halinde, aralikli yapilan hafif egzersizlere oranla
laktik asidi metabolize etmede daha etkili oldugunu gostermektedir (Tiryaki 2002).

Laktik asidin atilimi-viicuttan uzaklastirilma fizyolojisi ¢esitli sekillerde

gerceklesmektedir;

1. Ter ve idrar yoluyla atilir. Laktik asit idrar ve ter yoluyla atilmaktadir ancak

bu yolla atilan laktik asit miktar1 yok denecek kadar azdir.

2. Glikojene veya glikoza dontisiir. Laktik asit, karbonhidratlarin bdliinmesiyle

aciga ciktig1 icin, karacigerde bunlardan birine doniiserek kas i¢in gerekli



olan ATP enerjisini olusturur. Fakat glikoz ve glikojene doniistiiriilen laktik

asit miktari atilan laktik asit miktarinin kii¢lik bir boliimiinii olusturur.

3. Proteine doniigiir. Laktik asit de dahil karbonhidratlar kimyasal yollarla
proteine doniisebilmektedir. Ancak antrenman sonrasi toparlanma sirasinda

sadece kiigiik bir miktar LA proteine doniistiigii saptanmustir.

4. Oksidasyona ugrar. LA daha c¢ok iskelet kaslar1 tarafindan metabolik enerji
kaynag1 olarak kullanilir. Ayrica kalp kaslari, beyin, karaciger ve bobrek
dokular1 da LA' yi enerji kaynagi olarak kullanabilmektedirler.. LA
oksijenle birlikte sirasiyla once piirivik aside sonra da Krebs Cemberi ve
Elektron Tagima Sistemi (ETS) yoluyla CO, ve H,0' ya doniisiir (Fox 1999,
Guinay ve ark 2006).

Kanda laktik asit Olcimi, fizyolojik arastirmalarda, spor fizyolojisinde,
antrenmanin takip edilmesinde ve yonlendirilmesinde, kalp hastalarinin egzersiz

programlarinin diizenlenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Tamer 2000).

2.5. Antrenman Esnasinda Laktik Asit Uretiminin Diizenlenmesi

Kan Jaktat diizeyinin artmaya bagladigi noktaya anaerobik esik veya laktat
esigi adi verilir. Anaerobik esik maksimum oksijen kullanimmin % 50-70'ine
MaxV0,’a karsilik gelir. Kasin bir boliimii yeterli O, alamamakta ve bdylece enerji
ihtiyacinin bir kismi anaerobik yoldan karsilanirken laktat {iretimi olmaktadir.
Izometrik kasilma esnasinda kas anoksik oldugu zaman laktat iiretiminin ATP
olusumuna katkis1 %60 olarak hesaplanmistir (Olbrecht et al. 1985, Robert et al.
2004, Fall and Szerlip 2005).

Laktik asit iiretiminin diizenlenmesi birka¢ yildir egzersiz fizyologlar ve
biyokimyacilar i¢in bir ilgili alan1 olmustur. Bu ilginin bir kism1 laktat birikmesi ile
kas yorgunlugu arasindaki yakin iliskiden kaynaklanir. Uzun siire glikolizin bir
indeksi olarak laktat birikimi {tizerinde durulmustur. Mesela, maksimal O
kullaniminin %40'1nda enerji ihtiyact glikojenoliz ile karsilanir. Halbuki ne kasilan
kasta laktat artis1 ne de kastan laktat akisinda bir artis meydana gelmektedir. Yani

glikoliz hizinda artma laktatta artis olmadan meydana gelir; ¢ilinkii ayn1 anda piriivat
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oksitlenmesi de esit hizda artmaktadir (Katz and Sahlin 1988, Robert et al. 2004, Fall
and Szerlip 2005).

Laktat, glikoz ve glikojen ile metabolik u¢ driinleri (CO, ve H,0) arasinda bir
ara Urindur. Laktat, doku kompartimanlari arasinda siiratli bir sekilde degisim yapar.
Diisiik molekiiler agirlikta olan laktat taginmak icin insiiline ihtiya¢ gdstermez ve

kolaylastirilmis transportla hiicre zarindan geger (Brooks 1991).

Saglikli ve antrenmansiz kisilerde MaxV0,’nin % 55'inden itibaren LA
birikimi baglar. Bu birikme LA iiretiminin Krebs dongiisiinde oksidasyon ve glikoz
sentezi ile uzaklastirilan LA miktarint agmasi ile olur. LA birikimi, egzersizin siddeti
arttikca artar ve kas hiicreleri bu ilave enerji ihtiyacini aerobik yolla karsilayamaz
olur. Mekanizma antrenmanli kisilerde de aynidir, ancak antrenmanli kisilerde laktat
esigi sporcunun MaxVOysinin daha yiiksek yiizdesindedir. Bu, dayaniklilik
sporcusunun genetik yapisina ( kas lifi tipine ) veya antrenmanlarla kazanilan

spesifik adaptasyonlara bagl olabilir.

Laktik asidin egzersiz sirasinda ve sonrasinda uzaklastirilma hizi kisiden kisiye
farklilik gdstermesine ragmen, toparlanmanin belirli zamaninda Olgiilen kan laktat:
kisinin anaerobik kapasitesi hakkinda bilgi verir. Kas i¢i glikojen depolarinin
antrenman diizeyine bagl olarak artmis olmas1 anaerobik glikolizin enerji olusumuna

katkismni artirir (Mc Ardle et al. 1986, Robert et al. 2004, Fall and Szerlip 2005).

2.6. Kuvvet Antrenmanlarimin Akut Laktat Uretimine EtKisi

Hipertrofi yolu ile kuvvette artis hedefleyen antrenman programlarinin
genelde kan laktat konsantrasyonunda onemli artislara (%) neden oldugu, buna
karsin noral adaptasyon yolu ile kuvvette artis hedefleyen antrenman programlarinin
daha dusiik kan laktat cevaplarina neden oldugu gozlenmistir. Dairesel kuvvet
antrenmanlarinda genelde kisa siireli dinlenmeler (<30 sn) ve ¢ok yiiksek olmayan
siddet (IRM’nin %40-60) kullanilir. Bu tiir antrenman uygulamasinda kuvvet
kazanimi, antrenmanin tek hedefi degildir. Antrenmana tolerans daha 6nemli
olabilmektedir, ¢linku laktat konsantrasyonu cok yiksek olabilmektedir (10-15
mmol/L) (Kraemer et al. 2003). Ancak kisa siireli ve 10RM yiikiindeki
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antrenmanlarin, kan laktat seviyesini daha fazla arttirdigi goézlenmistir (Sekil 2.2.)

(Fleck et al. 1997).

Egzersizden hemen sonraki konsantrasyon

30

25 + 01
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| .
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Kuvvet antrenmanlan

Sekil 2. 2. Egzersiz Sonrasinda Farkli Antrenman Programlarina Verilen Kan Laktat

Yanitlar1 (Fleck, S.J. et al. 1997)

(1) Viicut gelistirme tipi program; (2) Diisiik siddet-dairesel kuvvet antrenmani; (3)
Yiksek siddet-dairesel kuvvet antrenmani; (4) Kisa dinlenme siiresi-yiiksek siddette

program; (5) Agirlik kaldirmak (power lifting) (6) Olimpik agirlik kaldirma-halter.

2.7. Laktat Eliminasyonu

Kas i¢inde ve kanda biriken laktat yorgunluga yol acar. Bu durumda laktatin
viicuttan uzaklastirilmasi i¢in dinlenme gerekli hale gelir. Yogun egzersiz sonrasinda
dinlenmenin aktif veya pasif yapilmasi kan laktatinin eliminasyonunda etkili olur
(Robertson et al. 2006).

Yogun egzersize bagli olarak azalan plazma hacmi kan akimini yavaslatir.
Hafif egzersizle kan akimi ve kastan kana laktat transportu artirilarak laktatin enerji
verici bir madde olarak kullanilmasi saglanir (Falk et al. 1995). Anaerobik esik
seviyesinden diislik aerobik egzersizlerde kan laktat1 aktif kaslar, kalp, karaciger ve
bobrekler tarafindan kullanilir (Billat 1996, Gilnay ve ark 2006). Aktif dinlenme,

oncelikle egzersiz yapan kasta laktatin oksidasyonunu, glikoneojenezle glikoza
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yeniden sentezlenmesini veya laktatin bu kaslardan kana akisimi artirarak diger
dokularda da laktatin oksidasyonunu ve glikoza sentezlenmesini saglayabilir
(Bangsbo et al. 1994, Ginay ve ark 2006).

Aktif ve pasif dinlenmeye iligskin ¢alismalarin sonuglar1 laktat eliminasyon
hizinin aktif dinlenmede pasif dinlenmeden fazla oldugunu gostermektedir (Falk et
al. 1995; Gupta et al. 1996, Glinay ve ark 2006).

Egzersiz sonrasinda laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in enerji gerekmektedir.
Bu enerji daha ¢ok aerobik yolla saglanmaktadir. Maksimal bir egzersiz sonrasinda
biriken laktik asidin yarisinin uzaklastirilmasi i¢in 25 dakikalik dinlenme-toparlanma
periyoduna ihtiyag vardir. Aktif dinlenme pasife oranla laktik asidin

uzaklastirilmasinda daha etkindir (Giinay ve ark 2006).

Uzaklastirilan laktik asit; 6nemsiz bir miktari ter ve idrar ile atilir, glikoz ve
glikojene cevrilir, proteine donusiir, biiyiikk bir kismi1 O, varliginda piriivik aside
donuslr ve krebs devrine girerek CO, ve H,O ya kadar indirgenir ve boylece kalp
kasi, iskelet kaslari, beyin karaciger ve bobrekler laktik asidi enerji kaynagi olarak
kullanirlar. Bu yolla laktik asidin metabolik bir yakit olarak kullanimi egzersiz
sonrasinda toparlanmada laktik asidin uzaklastirilmasi agisindan biiyiik 6nem tasir.
Bu durum toparlanmada, aktif toparlanmanin neden daha hizli laktik asidin

uzaklastirilmasinda etkili oldugunu daha iyi agiklamaktadir (Giinay ve ark 2006).

Laktat
(mMolL)
Max.Lalktat
Seviyesi

16

Eliminasyon

10 Hizi

Esili Hizi

Tuke:nme Kosu Hizi
Malktas

Sekil 2. 3. Kanda Laktik Asit Olusumu ve Eliminasyonu (Ozdamar 2009)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Aragtirmaya ulusal ve uluslar arasi basarilara sahip olan 20 (10 eliminasyon
grubu 10 kontrol grubu) elit erkek glires¢i goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan
eliminasyon grubunun ortalama yaslar1 19.7+1.2, boylar1 1.77+0.1, viicut agirliklari
82.2+9.6 ve spor yaslar1 7.4+2.5 yil; Kontrol grubunun ortalama yaslarn 20.5+1.3,
boylar1 1.72+0.1, viicut agirliklar1 72.4+12.2 ve spor yaslar1 8.6+2.2 yil olarak
belirlenmistir. TUm testler Spor Bilimleri Bolumu Atatiirk Spor Salonu tesislerinde
yapilmistir. Olgiimler ve testler esnasinda sporculardan maksimal kapasitelerini
kullanmalar1 istenmistir. Deneklere aydinlatilmis onam formu doldurtularak

aragtirmaya kendi rizalariyla goniillii olarak katildiklari teyit edilmistir.

3.2. Uygulanan Antrenman Metodu

Aragtirmada hazirlik donemi antrenmanlarina devam eden kontrol ve denek
grubuna 3 giin boyunca; sabah saat 10.00 da 6nce dinlenik kalp atim hizlar1 alindi
daha sonra kulak memesinden laktat degerleri ol¢iildii. 10 dk. 1sinma yaptirildi
isinmadan sonra kondisyon aletlerinde belirlenen 8 istasyonda oOncelikle 1RM
degerleri alindi almman 1RM’nin %80’1 ile yiiklenme yaptirildi. Daha sonra
sporculardan %80 tempo ile bitene kadar kosmalari istendi. Yiikklenmenin sonunda
maksimal kalp atim hizlar1 ve laktat degerleri alinarak kaydedildi. Eliminasyon
grubuna aksam 17.00 da %30 yiiklenmeli 30dk. laktat eliminasyon (aerobik)
antrenmani yaptirildi. Kontrol grubuna bu siliregte herhangi gibi bir aktivite

yaptirilmada.
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Tablo 3. 1. Laktik Asit Ol¢iimii Antrenman Programi

1. GUN

2. GUN

3. GUN

Eliminasyon-Kontrol Grubu

Eliminasyon-Kontrol Grubu

Eliminasyon-Kontrol Grubu

Antrenman Programi (10:00)

Antrenman Programi (10:00)

Antrenman Programi (10:00)

Kuvvet Antrenmani

e 10 dk. Isinma

e 1RM tekrarlarin 6lgiimii

e 1RM tekrarin %80
yuklenmeyle bitene
kadar (yapamayana
kadar) tekrar sayis1

e %80 tempo ile bitene
kadar kosu

Eliminasyon Grubu
Antrenman Programi (17:00)

Kuvvet Antrenmani

e 10 dk. Isinma

e 1RM tekrarlarin 6lgiimii

e 1RM tekrarin %80
yuklenmeyle bitene
kadar (yapamayana
kadar) tekrar sayis1

e %80 tempo ile bitene
kadar kosu

Eliminasyon Grubu
Antrenman Programu (17:00)

Eliminasyon
Antrenmani(30dk)

e 5dk. Isinma germe
hareketleri

e 10 dk. %20-30 tempolu
kosu

e 10 dk. Esli miidafaasiz
teknik ¢alisma

e 5dk. Stretching germe
hareketleri bitiris

Eliminasyon
Antrenmani(30dk)

e 5dk. Isinma germe
hareketleri

e 10 dk. %20-30 tempolu
kosu

e 10 dk. Esli miidafaasiz
teknik ¢alisma

e 5dk. Stretching germe
hareketleri bitiris

Kuvvet Antrenmani

e 10 dk. Isinma

e 1RM tekrarlarin 6lgiimii

e 1RM tekrarin %80
yuklenmeyle bitene
kadar (yapamayana
kadar) tekrar say1s1

e %80 tempo ile bitene
kadar kosu

Eliminasyon Grubu
Antrenman Programui (17:00)

Eliminasyon
Antrenmani(30dk)

e 5 dk. Isinma germe
hareketleri

e 10 dk. %20-30 tempolu
kosu

e 10 dk. Esli miidafaasiz
teknik ¢alisma

e 5dk. Stretching germe
hareketleri bitirig
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3.3. Arastirmada Kullanilan Araglar
3.3.1. Yas, Boy ve Viicut Agirhk Olgiimii

Biitiin sporcularin yaslar1 kimliklerine bakilarak yil olarak kaydedilmistir.

Arastirma grubunun boyu 0.1 cm. hassaslikta boy oOlcim aleti ile cm
cinsinden belirlenmistir. Sporcular 6lgtimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap giyerek
alind1. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 diiz olarak basilmis, dizler gergin, topuklar
bitisik ve viicut dik pozisyonda idi (Tamer 1995)

Arastirmamizda sporcularin viicut agirliklar1 Olglimleri ayakkabisiz spor

kiyafeti (sort, tisort) ile 0.01 kg. hassaslikta dijital kantarla kg cinsinden lgiilmistiir.

Resim 3. 1. Boy Olgiimi

3.3.2. Laktik Asit Olguimii

Laktik asit olcimleri Senslab laktat Olglim cihazi ile sporcularin kulak
memesinden 3 giin siiresince sabah antrenmanindan Once ve hemen antrenman
sonunda olmak iizere 6 kez alinmistir. Laktik asit Ol¢imleri Siilleyman Demirel

Universitesi Atatiirk Spor Salonunda hemsire kontroliinde alinip kaydedilmistir.

16



Resim 3. 2. Laktik Asit Olciimii

3.3.3. Kalp Atim Hiza Olguimii

Kalp atim hiz1 6l¢iimleri Polar RS 400 (Finlandiya) marka kalp atim cihazi
ile sporcularin saat kismi sol bileklerine baglanirken wearlink de gogiis bolgesine
sitkmayacak sekilde yerlestirdi ve kalp atim hizlar1 kol bilgisayarindan takip edilerek
adet sayis1 olarak 3 giin siliresince sabah antrenmanindan Once dinlenik nabiz ve
hemen antrenman sonunda maksimal nabiz olmak {izere 6 kez alinarak kaydedildi.
A

FIZiKSEL 0LGm
._ Physical Measurement

Resim 3. 3. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii
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3.3.4. Bir Maksimum Tekrar Testleri (1IRM)

Sporcu belirlenen prekor marka kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun
pozisyonda yerlesimi yaptirildi. Sporcunun maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik
miktarin1 belirleyebilmek icin agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme yaptirildi
maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra deneme
yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdigi agirlik kg. olarak kaydedildi.. Bir maksimum
tekrarlar1 belirlenen araglar; Shoulder press, leg extansion, triceps pres, leg curl, latt
pully, biceps curl, chest press, upper back.

Resim 3. 4. Bir Maksimum Tekrar Testi (1RM)

3.4. istatistiki Analizler

Arastirmaya katilan sporculara tanimlayici ve gruplar arasi independ T-test
ve gruplar arasi Nonparametrik testlerden Kruskal Wallis testi ile p 0.05 anlam

diizeyinde karsilastirmalar1 yapildi
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4. BULGULAR

Teste katilan sporcularin genel 6zellikleri ve performans testleri sonucu elde

edilen degerler Tablo 4.1., Tablo 4.2., Tablo4.3. ve Tablo 4.4. de verilmistir.

Tablo 4. 1. Eliminasyon ve Kontrol Gruplarmin Fiziksel Olgiim Degerleri

Sporcu Grubu n Art.Ort+S.S | Art.Ort Fark p

Yas (Yil) Eliminasyon Grubu 10 19.7+1.2 0.8 p>0.05

Kontrol Grubu 10 20.5%1.3
Vicut Eliminasyon Grubu 10 82.2+9.6 9.8 p>0.05
Agirhgikg)  |Kontrol Grubu 10 | 724%122
Boy Eliminasyon Grubu 10 1.77+0.1 0 p>0.05
Olgimi(cm) | kontrol Grubu 10 1.72+0.1
Sporcu Yagt  |Eliminasyon Grubu 10 7.4x2.5 1.2 p>0.05
(Y1) Kontrol Grubu 10 8.6+2.2

Arastirmaya katilan giirescilerin yasg, viicut agirliklari, boy ve spor yaslar

arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 4. 2. Eliminasyon ve Kontrol Gruplarmin Antrenman Oncesi ve Sonrasi 3

Giinliik Laktat Degerleri

Sporcu Grubu n | Art.Ort£S.S | Art.Ort Fark p
1.gin Antr. Oncesi  |Eliminasyon Grubu 10 3.2+1.2 0.3 p>0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 2.9+1.1
1.glin Antr. Sonras1 |Eliminasyon Grubu 10 3.4+1.1 14 p>0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 | 4.843.2
2.gin Antr. Oncesi  |Eliminasyon Grubu 10 1.9+0.7 0 p>0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 1.9+0.7
2.giin Antr. Sonrast |Eliminasyon Grubu 10 8.4+4.1 2 p>0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 | 6.4#3.1
3.giin Antr. Oncesi  |Eliminasyon Grubu 10 1.5+0.4 0.6 p<0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 2.1+0.5
3.glin Antr. Sonras1 |Eliminasyon Grubu 10 7.1+2.1 0.3 p>0.05
Laktat Degeri Kontrol Grubu 10 | 7.4%19
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Eliminasyon ve kontrol grubunun 3. giin antrenman oncesi laktat degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0.05), diger test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (p>0.05).
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Eliminasyon Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4. 2. 1.Giin Antrenman Sonras1 Laktat Degerleri

Eliminasyon Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4. 3. 2.Giin Antrenman Oncesi Laktat Degerleri
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Eliminasyon Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4. 4. 2.Giin Antrenman Sonras1 Laktat Degerleri

Eliminasyon Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4. 5. 3.Giin Antrenman Oncesi Laktat Degerleri
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Eliminasyon Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4. 6. 3.Gilin Antrenman Sonras1 Laktat Degerleri

Tablo 4. 3. Eliminasyon ve Kontrol Gruplarmin Antrenman Oncesi ve Sonrasi 3

Giinliik Nabiz Degerleri

Sporcu Grubu n Art.Ort+S.S | Art.Ort Fark p
1.gln Dinlenik |Eliminasyon Grubu 10 65.0£6.3 7.2 p>0,.5
Nabiz Kontrol Grubu 10 72.4+9.6
1.glin Max Eliminasyon Grubu 10 103.9+£21.0 8.2 p>0.05
Nabiz Kontrol Grubu 10 | 112.1%29.21
2.g0n Dinlenik  |Eliminasyon Grubu 10 59.615.2 9 p<0.05
Nabiz Kontrol Grubu 10 68.6+8.3
2.gin Max Eliminasyon Grubu 10 178.2+15.8 1,6 p>0.05
Nabiz Kontrol Grubu 10 | 176.627.4
3.g0n Dinlenik |Eliminasyon Grubu 10 62.8+6.5 6 p<0.05
Nabiz Kontrol Grubu 10 68.8+7.5
3.gin Max Eliminasyon Grubu 10 177.5+7.8 3,5 p>0.05
Nabiz Kontrol Grubu 10 | 181.046.6
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Eliminasyon ve kontrol grubunun 2. giin ve 3. giin dinlenik nabiz degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0.05), diger test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4. 4. Antrenman Oncesi ve Sonrasi 3 Giinlitk Maksimal Kuvvet Degerleri

Sporcu Grubu n Art.Ort+S.S | Art.Ort Fark p
1.glin Shoulder |Eliminasyon Grubu 10 95.0£0,0 13 p<0.05
Press Kontrol Grubu 10 | 820+188
1.glin Leg Eliminasyon Grubu 10 110.0+0,0 8 p>0.05
Extansion Kontrol Grubu 10 | 102.0£17,5
1.gln Triceps  |Eliminasyon Grubu 10 79.5£13,0 55 p>0.05
Press Down Ik ontrol Grubu 10 | 7404157
1.glin Leg Curl  |Eliminasyon Grubu 10 67.0%£10,5 4 p>0.05

Kontrol Grubu 10 63.0£12,0
1.gln Lat Pully |Eliminasyon Grubu 10 84.5+£13,6 15 p<0.05

Kontrol Grubu 10 69.5+14 .4
1.glin Biceps Eliminasyon Grubu 10 56.0+12,8 15 p<0.05
Curl Kontrol Grubu 10 | 41.0%11,7
1.glin Chest Eliminasyon Grubu 10 98.5+19,4 215 p<0.05
Press Kontrol Grubu 10 | 77.0£12,7
1.glin Upper Eliminasyon Grubu 10 62.5£12.9 115 p>0.05
Back Kontrol Grubu 10 | 51.0%10.7
2.g0n Shoulder |Eliminasyon Grubu 10 95.0£0.0 8 p>0.05
Press Kontrol Grubu 10 87.0+14.9
2.gun Leg Eliminasyon Grubu 10 110.0+0.0 5 p>0.05
Extansion Kontrol Grubu 10 | 105.0£10.8
2.g0n Triceps  |Eliminasyon Grubu 10 82.0+13.1 145 p>0.05
Press Down Ik ontrol Grubu 10 | 675175
2.g0n Leg Curl  |Eliminasyon Grubu 10 72.015.8 10.5 p<0.05

Kontrol Grubu 10 61.5+12.0
2.g0n Lat Pully |Eliminasyon Grubu 10 87.0£12.2 16.5 p<0.05

Kontrol Grubu 10 70.5+14.6
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2.gun Biceps Eliminasyon Grubu 10 57.5+£13.7 16 p<0.05

Curl Kontrol Grubu 10 | 415+122

2.g0n Chest Eliminasyon Grubu 10 100.5£17.7 215 p<0.05

Press Kontrol Grubu 10 | 79.016.1

2.gun Upper Eliminasyon Grubu 10 62.0+11.3 9 p>0.05

Back Kontrol Grubu 10 | 53.0¢122

3.g0n Shoulder |Eliminasyon Grubu 10 95.0£0.0 8.5 p<0.05

Press Kontrol Grubu 10 | 86.5+11.0

3.g0n Leg Eliminasyon Grubu 10 110.0+0.0 5 p>0.05

Extansion Kontrol Grubu 10 | 105.0+10.8

3.g0n Triceps  |Eliminasyon Grubu 10 83.5+12.4 10.5 p>0.05

Press Down |Kontrol Grubu 10 | 73.013.9

3.g0n Leg Corl  |Eliminasyon Grubu 10 72.0£7.8 7.5 p>0.05
Kontrol Grubu 10 64.5+10.9

3.g0n Lat Pully |Eliminasyon Grubu 10 90.0£12.0 16.5 p<0.05
Kontrol Grubu 10 73.5x13.3

3.g0n Biceps Eliminasyon Grubu 10 64.0+£16.7 175 p<0.05

Corl Kontrol Grubu 10 46.5+12.2

3.g0n Chest Eliminasyon Grubu 10 109.0£17.4 22.5 p<0.05

Press Kontrol Grubu 10 | 86.5+145

3.gun Upper Eliminasyon Grubu 10 64.0£11.0 9.5 p>0.05

Back Kontrol Grubu 10 | 545+123

Eliminasyon ve kontrol grubunun bir maksimum tekrar test degerleri

karsilastirildiginda; 1. glin shoulder press, lat pully, biceps curl ve chest pres; 2. gln

leg pres, lat pully, biceps curl ve chest pres; 3. glin shoulder press, lat pully, biceps

curl ve chest pres degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken

(p<0.05), diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi

(p>0.05).
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5. TARTISMA

Elit giires¢ilerde yapilan kombine (kuvvet-teknik) antrenmanlarin yiiklenme
siddetlerinin belirlenmesinde sporcunun dinlenik durumda olmasi 6nemlidir.

Yeterli dizeyde rejenerasyon (dinlenim-yenilenme) gerceklesmedigi siiregte
yapilacak antrenmanin etkinligi diigmektedir.

Bu calismanin amaci; elit giirescilerde laktik asit eliminasyon antrenmaninin
etkinliginin arastirilmasidir. Laktat eliminasyonunda kombine antrenmanlara ek
olarak giinliik yapilan (ikinci antrenman) aerobik antrenmanlarin avantaj saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda miisabik olan 20 tane elit erkek giires¢i 10
eliminasyon 10 kontrol grubu olarak arastirma kapsamina alinmislardir. Sporcular
calismaya goniillii olarak katilmiglardi.

Yapmis oldugumuz calismada, arastirma sonuclarina gore calismaya katilan
sporcularin yaglar1 eliminasyon grubunun 19.7+1.2, kontrol grubunun 20.5%1.3 yil
olarak; spor yaslar1 eliminasyon grubunun 7.4+2.5, kontrol grubunun 8.6+2.2 yil
olarak belirlenmistir. Her iki grubunda yas ve spor yasi ortalamalari arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Benzer bir ¢alismada Filiz (1999);
Giirescilerin maksimal yiiklenme sonucu kanda biriken laktik asit seviyeleri ile ilgili
yapmis oldugu calismada giires¢ilerin yas ortalamalarini 22.05+ 2.29 yil, spor yasi
ortalamalarin1 9.3+3.31 yil olarak bulmustur. Baska bir ¢alismada Harbili ve ark.
(2007), Yogun egzersizden sonra aktif dinlenmenin kan laktat eliminasyonuna
etkilerini incelemek i¢in yaptiklari ¢aligmada sporcularin yaslarin1 22.2 + 2.1 yil
olarak belirlemiglerdir. Ayabe et al. (2003) laktat esigin basit bir yontemle
belirlenmesinin  gecgerlilik  gilivenirliligini  inceledikleri ¢alismalarinda sporcu
gurubunun yaslarmi 21£1 y1l olarak bulmuslardir. Ozgiir (2005) ise elit sporcularda
MaxVO; ve laktat degerlerinin iki farkli artirmali (incremental) treadmill protokoli
ile karsilastirilmas1 amaciyla yapmis oldugu caligmasinda sporcularin yaglarim
22.39+2.24 wyil; antrenman yaglarint 9.07£3.002 yil olarak bulmustur. Bagka bir
calismada Aydos ve ark. (2004) {iniversitede okuyan ve degisik spor branslariyla
ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklari
calismada giires¢ilerin yaslarimi 21.5£1.y1l olarak bulmuslardir. Savranbasi (1992),

Avrupa Sampiyonasina katilacak olan greko-romen giires milli takiminin {izerinde
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yapmis oldugu arastirmada sporcularin yas ortalamalarini 22.18+3.03 yil olarak,
Hazir ve ark. (1994) serbest ve greko-romen giires milli takimlar lizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada sporcularin yas ortalamalarimi 21.12+£2.66 yil olarak
bildirmislerdir.

Arastirma sonuglaria gore, aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari
eliminasyon grubunun 1.77+0.1; kontrol grubunun 1.72+0.1cm olarak belirlenmistir.
Her iki grubun boy ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Filiz
(1999); Giiresgilerin maksimal yiiklenme sonucu kanda biriken laktik asit seviyeleri
ile ilgili yapmis oldugu calismada giires¢ilerin boy ortalamasini 170.8+ 12.1 cm
olarak bulmustur. Benzer bir ¢alismada Harbili ve ark. (2007), Yogun egzersizden
sonra aktif dinlenmenin kan laktat eliminasyonuna etkilerini incelemek igin
yaptiklar1 calismada sporcularin boy wuzunluklarin1 179.0 £ 5.5 cm olarak
belirlemislerdir. Ayabe et al. (2003), laktat esigin basit bir yontemle belirlenmesinin
gecerlilik  giivenirliligini inceledikleri ¢aligmalarinda sporcu gurubunun boy
uzunluklarini 175.6£6.5 cm olarak belirlemislerdir. Ozgiir (2005) ise elit sporcularda
MaxVO, ve laktat degerlerinin iki farkli artirmali (incremental) treadmill protokolii
ile karsilastirilmas1 amaciyla yapmis oldugu c¢aligmasinda deneklerin boylarim
178.035749.93491 cm olarak bulmustur. Aydos ve ark. (2004) Universitede okuyan
ve degisik spor branglariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetlerini tespit
amaciyla yaptiklar1 ¢alismada giiresgilerin boy uzunluklarin1 171.18+7.3cm olarak,
Hazir ve ark. (1994) serbest ve greko-romen giires milli takimlari iizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada sporcularin boy ortalamalarin1 170.17+8.24 cm olarak, Ergen
ve ark. (1994) Tirkiye 1. Lig takimlarinda yer alan giiresgiler iizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada sporcularin boy uzunluklarmi 178.5+5.14 cm olarak
bildirmislerdir.

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin viicut agirliklar
eliminasyon grubunun 82.2+9.6; kontrol grubunun 72.4+12.2 kg olarak
belirlenmistir. Her iki grubunda viicut agirlig1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0.05). Benzer bir ¢alismada Filiz (1999); Giires¢ilerin maksimal
yiikklenme sonucu kanda biriken laktik asit seviyeleri ile ilgili yapmis oldugu
calismada giiresgilerin siklet ortalamalarini 76.300+1 kg olarak bulmustur. Baska bir

calismada Harbili ve ark. (2007), Yogun egzersizden sonra aktif dinlenmenin kan
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laktat eliminasyonuna etkilerini incelemek ig¢in yaptiklar1 ¢aligmada sporcularin
viicut agirliklarint 69.2 + 5.2 kg olarak belirlemislerdir. Bagka bir ¢alismada Ayabe
et al. (2003) laktat esigin basit bir yontemle belirlenmesinin gegerlilik giivenirliligini
inceledikleri ¢caligmalarinda sporcu gurubunun viicut agirliklarini 64.7+8.4 kg olarak
belirlemislerdir. Ozgiir (2005) ise elit sporcularda MaxVO, ve laktat degerlerinin iki
farkli artirmali (incremental) treadmill protokolii ile karsilastirilmast amaciyla
yapmis oldugu c¢alismasinda sporcularin viicut agirliklarimi 74.26£11.52 kg olarak
bulmustur. Benzer baska bir ¢calismada Aydos ve ark. (2004), tniversitede okuyan ve
degisik spor branslariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetlerini tespit
amaciyla yaptiklart ¢alismada giirescilerin viicut agirliklarint 72.00+7.4kg olarak
bulmuslardir. Schmidt et al. (2005) ise ¢alismasinda NCAA 111 ligindeki glrescilerin
viicut agirliklarii (77.9£12.4) olarak bulmuslardir.

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin laktik asit
degerleri; 1.giin antrenman Oncesi eliminasyon grubunun 3.2+1.2 mmol/l. kontrol
grubunun 2.9+1.1 mmol/l.,, antrenman sonrast eliminasyon grubunun 3.4%1.1
mmol/l., kontrol grubunun 4.8£3.2 mmol/l.; 2.giin antrenman ©ncesi eliminasyon
grubunun 1.9+0.7 mmol/l. kontrol grubunun 1.9+0.7 mmol/l, antrenman sonrasi
eliminasyon grubunun 8.4+4.1 mmol/l., kontrol grubunun 6.4+3.1 mmol/l.; 3.gln
antrenman oncesi eliminasyon grubunun 1.5£0.4 mmol/l. kontrol grubunun 2.1+0.5
mmol/l., antrenman sonrasi eliminasyon grubunun 7.1x2.1 mmol/l., kontrol
grubunun 7.4+1.9 mmol/l.; olarak belirlenmistir. Arastirmamizda 3. giin antrenman
oncesi laktat degerleri; eliminasyon grubunun 1.5+0.4 mmol/l., kontrol grubunun
2.140.5 olarak kaydedilmis ve aralarinda istatistiksel anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Calismamizda laktat degerlerinde istatistiksel anlamli farkin
3. gun antrenman Oncesinde ¢ikmasi ¢alismamizin amacina ulagmasi anlaminda
Oonemlidir. 1. ve 2. giinlerde istatistiksel anlamli farkin ¢ikamamasi giires¢ilerin
yapmis olduklart yogun antrenmanlar sonucunda yeterince aktif dinlenme
(eliminasyon antrenmani) yapilmamasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Gupta
et al. (1996) calismasinda kan laktatinin yarilanma siiresinin maksimum oksijen
tiketiminin (VO2max) % 30’una karsilik gelen egzersiz siddetinde yapilan aktif
dinlenmede 15.7 = 2.5 dk, oturur pozisyondaki pasif dinlenmede 21.5 + 2.8 dk ve
kisa stireli bacak masajinda 21.8 + 3.5 dk oldugu gosterilmistir. Dodd et al. (1984)
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ise 40 dk sureyle VOomax’in % 35’inde ve VOomax’in % 35’inde 33 dakika ve %
65’inde 7 dakika yaptirilan aktif dinlenmelerin VOzmax’in % 65’ine karsilik gelen
yukte aktif dinlenmeden ve pasif dinlenmeden daha etkili oldugunu, laktatin
uzaklagtirilmasi agisindan arada fark olmadigini vurgulamaktadir. Arastirmalarda
lizerinde anlagma saglanamayan sonuglar olmasina ragmen, VOpmax'in % 35°1 aktif
dinlenme yiki olarak daha ¢ok kabul gdrmektedir (Sahlin 1992). Bunun nedeni
VOomax’'in % 40°mna kadar olan egzersiz siddetlerinde metabolizmanin aerobik
olmasidir (Sahlin et al. 1987). Aym siddette kan ve Ozellikle kas i¢i laktat
konsantrasyonunun degismedigi gosterilmistir (Sahlin et al. 1987). Dolayisiyla bu
bulgulara gore VOomax’mm % 40’mna kadar olan egzersiz siddetlerinde kas, laktat
ireticisi degil, tiiketicisidir. Literatiirdeki bulgulara gére yogun egzersiz sonrasinda
dinlenmenin tiiri ve siddeti kadar siiresinin de laktatin eliminasyon hizini etkiledigi
goriilmektedir. Dinlenme siiresinin de 15 ile 40 dk. arasinda degistigi goriilmektedir.
Bu ¢aligmanin amaci, yogun bir egzersiz sonrasinda 30 dakikalik aktif dinlenmenin
kan laktatinin eliminasyonuna etkilerini arastirmaktir.

Harbili ve ark. (2007), Yogun egzersizden sonra aktif dinlenmenin kan laktat
eliminasyonuna etkilerini incelemek igin yaptiklar1 ¢alismada aktif ve pasif
dinlenmede kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasi ile ilgili aktif dinlenme grubunun
laktat degerlerini dinlenimde 2.25+0.27 mmol/l, test bitiminde 11.57+2.28 mmol/l, 5
dk. sonra 15.07+2.83 mmol/l, 10 dk. sonra 13.58+2,97 mmol/l; pasif dinlenme
grubunun laktat degerlerini ise dinlenimde 2.48+0.99 mmol/l, test bitiminde
12.27+2.76 mmol/l, 5 dk. sonra 14.34+3.16 mmol/l, 10 dk. sonra 14.06+3.07 mmol/I
olarak belirlemislerdir. Bagka bir ¢alismada Filiz (1999); Giirescilerin maksimal
yiiklenme sonucu kanda biriken laktik asit seviyeleri ile ilgili yapmis oldugu
caligmada giirescilerin maksimal yiiklenme sonras1 laktik asit ortalamalarini
12.40£2.30 mmol/L olarak bulmustur. McKenna et al. (1997) ise saglikli geng
erkeklerde 7 haftalik bir antrenman programi uygulamigslardir. Programin basinda
egzersiz Oncesi ve sonrasi kan laktat ortalamalarini sirasiyla 1.5+0.2 mmol/l,
11.5+#2.1 mmol/l, olarak ve 7 haftalik program sonrasindaki egzersiz Oncesi ve
sonrast ortalamalart ise 1.7+0.2 mmol/l, 12.0£3.3 mmol/l olarak belirlemislerdir.
Egzersiz sonrasi kan laktat diizeylerinde anlamli artis oldugunu bildirmislerdir.

Bagka bir c¢alismada ise Sharratt et al. (1984), elit 49 giires¢iye kosu bandinda

29



maksimal yliklenme yaptirmislar, kan laktadini 14mmol/L bulmuslardir. Savranbasi
ve ark. (1996), 9 giiresci lizerinde yaptiklart arastirmada miisabakadan (Diinya
Sampiyonasi) 5dk sonra laktat konsantrasyonu 14.9+4. Immol/L, antrenman sonrasi
laktat degeri ilk Olglimde 11.942.1 mmol/L, ikincisinde 11.3£3.3 mmol/L
bulmuslardir. Yine benzer bir ¢alismada Savranbasi (1992), 18 giiresci iizerinde
yaptig1 doktora tez caligmasinda, antrenman sonrasi laktat seviyesi 9.56 mmol/L,
miisabaka sonrasi laktik asit miktar1 11.13 mmol/L bulmustur.

Kurt (2009), sabah ve aksam saatlerindeki maksimal kan laktat
konsantrasyonun kronotip agisindan degerlendirilmesi konusunda yaptigi ¢alismada
“Sabahgil/Sabahgila Yakin™ grupta sabah ve aksam saatlerindeki istirahat kan laktati
sirastyla 1.6 £ 0.3 ve 1.8 = 0.5 mM olarak bulmus. “Aksamcil/Aksamcila Yakin”
grupta ise istirahat kan laktat1 sabah ve aksam saatlerinde sirasiyla 1.4 = 0.5 ve 1.9
+0.6 mM olarak tespit etmis. “Sabahg¢il/Sabahgila Yakin” grupta sabah ve aksam
saatlerindeki maksimal kan laktatlar1 sirasiyla 14.8+1.6 mM ve 15.5 + 2.2 mM olarak
bulmus. “Aksamcil/Aksamcila Yakin” grupta ise sabah ve aksam saatlerindeki
maksimal kan laktatlar1 sirasiyla 15.3 £ 1.4 mM ve 16.1 + 1.5 mM olarak tespit
etmigtir. Carter et al. (2000), laktat minimum test ve standart artirmali (incremental)
egzersiz testinden elde ettikleri esik degerleri karsilastirilmasi ile ilgili yapmis
olduklar1 caligmada kan laktat konsantrasyonunu (2.1+ 0.5 mmol/L — 1.9+ 0.4
mmol/l) olarak tespit etmislerdir. Bir bagka calismada ise %95 MaxVO, siddetinde
uygulanan egzersiz sonrasina kan laktat diizeyinin anlamli derecede yiikseldigi
belirtilmistir (Nose et al 1991). Smekal et al. (2003) yilinda yaptiklar1 ¢alismada
solunum gaz degisim ve kan laktat 6l¢iimii ile ilgili yaptiklar1 ¢calismada maksimum
maksimum laktat1 10.61£2.04 mmol/l bulmuslardir. Akc¢a ve ark. (2010), Tirk elit
geng kiirekeilerde oksijen tiiketimi ve laktat profilinin incelenmesi ile ilgili yaptiklar
calismada sporcularin dinlenik laktatlarini 1.18 +£0.25 mmol/L, maksimal laktatlarini
12.39 +£1.59 mmol/L olarak bulmuslardir. Bouhlel et al. (2006) yas ortalamasi 201
yil olan 8 elit tackwondocu ile yaptiklari calismada 20 metre mekik kosusu testi
sonrasi ortalama kan laktat seviyesini 12.81+1 mmol/l miisabaka sonrasinda ise
10.2+£1.2 mmol/l olarak kaydetmistir. Bayrak (2008); Birinci lig masa tenisi
misabakalarinda gergeklestirilen aktivitelerin kalp atimi, kan laktik asit

konsantrasyonu ve algilanan zorluk derecesine olan etkilerinin incelenmesi ile ilgili
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yaptig1 ¢aligma sonucu mag oncesi kan laktat degerleri minimum 1.4, maksimum 3.1
ve ortalama 2.1 mmol/1, mag sonrast kan laktat degerleri minimum 2.2, maksimum
5.4 ve ortalama 3.8 mmol/1 iken mactan 5 dk. sonraki kan laktat degerleri minimum
1.0, maksimum 4.3 ve ortalama 2.4 mmol/1 seklinde oldugu bulmustur. Cinar ve
ark., (1989) yilinda Avrupa Giires Sampiyonasina katilan Tirk ve yabanci
giirescilerin (n=19) miisabaka sonrasi laktat degerlerini 11.59 mmol/L bulmustur. Bu
deger ile maksimal yiiklenme degeri birbirini destekler niteliktedir. Gentil et al.
(2006) dort farkli kuvvet antrenman metodunun kan laktat yanitlarini incelemislerdir.
Calismaya, daha dnceden bu dort kuvvet antrenman metodunda deneyimli 12 goniilll
erkek katilmistir (yas: 24.83 + 3.27 yil, boy: 177.83 + 5.96 cm, viicut agirligr: 78.94
+ 8.13 kg, 10RM vyiikii 109.58 + 16.58 kg, antrenman deneyimi en az 2 yil). Bacak
ekstansiyon (leg extension) hareketi 10RM‘ye karsilik gelen yiik ile (siiper yavas
metodu hari¢) normal hizda (2 sn konsentrik ve 2 sn eksentrik kasilma, arada
dinlenme yok), tiikenene kadar (dizin tam 24 ekstansiyona gelemedigi nokta)
uygulanmistir. Kan laktat konsantrasyonu her bir kuvvet antrenman metodundan 3 dk
sonra onemli derecede artmistir. Ayni zamanda dort farkli kuvvet antrenman
metodunun kan laktat yanitlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli fark
bulmuslardir. Bazi dlglimlerin alet, zaman, ortam ve kosullar olarak farkliliklar arz
ettigi i¢in, karsilastirmak saglikli olmayabilir.

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan sporcularin antrenman 6ncesi
ve sonrast nabiz degerleri; 1.glin dinlenik nabizlar1 eliminasyon grubun
65.0+6.3atim/dk. kontrol grubun 72.4+9.6atim/dk., maksimal nabizlar1 eliminasyon
grubun 103.9£21.0atim/dk., kontrol grubun 112.1+29.21atim/dk; 2.glin dinlenik
nabizlar1 eliminasyon grubun 59.6+5.2atim/dk. kontrol grubun 68.6+8.3atim/dk.,
maksimal nabizlar1 eliminasyon grubun 178.2+15.8atim/dk., kontrol grubun
176.6+7.4atim/dk.; 3.glin dinlenik nabizlart eliminasyon grubun 62.8+6.5atim/dk.
kontrol grubun 68.8+7.5atim/dk., maksimal nabiz eliminasyon grubun
177.5+7.8atim/dk., kontrol grubun 181.0+6.6atim/dk.; olarak belirlenmistir.
Arastirmamizda 2. dinlenik nabizlar1 ve 3. dinlenik nabizlari istatistiksel olarak
anlamli bulunmuslardir (p<0.05). Bu sonugla; Yogun antrenmanlardan sonra ek
olarak yapilan eliminasyon antrenmanlariin bir sonraki giin de antrenman Oncesi

dinlenik duruma katkisinin oldugu sdylenebilir. Benzer bir ¢alismada Harbili ve ark.
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(2007), Yogun egzersizden sonra aktif dinlenmenin kan laktat eliminasyonuna
etkilerini incelemek i¢in yaptiklar1 ¢alismada aktif ve pasif dinlenmede kalp atim
hizlart ile ilgili aktif dinlenme grubunun kalp atim sayisini dinlenimde 69.9+5.5
atim/dk., test bitiminde 178.7£11.2 atim/dk., 10 dk. sonra 141.7£14.3 atim/dk.; pasif
dinlenme grubunun kalp atim sayisim1 ise dinlenimde 72.5+£5.6 atim/dk., test
bitiminde 178.4+11.5 atim/dk., 10 dk. sonra 118.8+10.9 atim/dk. olarak
belirlemislerdir.

Filiz (1999); Giires¢ilerin maksimal yuklenme sonucu kanda biriken laktik
asit seviyeleri ile ilgili yapmis oldugu calismada giiresgilerin maksimal ytklenme
Oncesi nabiz ortalamasini 66.2+6.77 atim/dk, sonrasi nabiz ortalamasini1 185.4+3.73
atim/dk olarak bulmustur. Thomas and Bay (1980); Kanadali olimpik serbest
giiresciler Uzerinde yaptiklari arastirmada, maksimal yuklenme sonucu sikletleri
toplam kalp atim sayilari ortalamas: 187+8 atim/dk maksimal kalp atim sayisini
bulmuslardir. Carter et al. (2000), laktat minimum test ve standart artirmali
(incremental) egzersiz testinden elde ettikleri esik degerleri karsilastirilmasi ile ilgili
yapmis olduklar1 ¢calismada kalp atim sayisini ( 167+ 15 atim/dk - 168+ 11 atim/dk)
kaydetmislerdir. Ozgiir (2005), elit sporcularda MaxVO, ve laktat degerlerinin iKi
farkli artirmali (incremental) treadmill protokolii ile karsilastirilmast amaciyla
yapmig  oldugu  calismasinda  deneklerin  maksimal  kalp  atimlarim
(191.1429+£8.18180) olarak bulmustur. Smekal et al. (2003), yilinda yaptiklar
calismada solunum gaz degisim ve kan laktat dl¢limii ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada
maksimum kalp atimimi 19349 bulmuslardir. Ak¢a ve ark. (2010), Tirk elit geng
kiirekcilerde oksijen tiiketimi ve laktat profilinin incelenmesi ile ilgili yaptiklar
calismada sporcularin dinlenik K.A.H 66.8 £9.77 atim/dk. maksimal K.A.H 196
+9.07 atim/dk. olarak bulmuslardir.

Arastirma sonuglarina gore; sporcularin bir maksimum tekrarlar1 sirasiyla
shoulder pres, leg Extansion, triceps pres, leg curl, lat pully, biceps curl, chest pres,
upper back 1. glin eliminasyon grubunun degerleri; 95.0+0.0 , 110.0+£0.0 , 79.5+13.0
, 67.0£10.5 , 84.5+13.6 , 56.0+12.8 , 98.5+19.4 , 62.5£12.9 ; 1. Gin kontrol
grubunun degerleri; 82.0+18.8 , 102.0+17.5 , 74.0+15.7 , 63.0+12.0 , 69.5+14.4 ,
41.0+£11.7 , 77.0£12.7 , 51.0+£10.7. 2. Giin eliminasyon grubunun degerleri; 95.0+£0.0
, 110.0+£0.0 , 82.0+13.1, 72.0+5.8 , 87.0£12.2 , 57.5+13.7 , 100.5+17.7 , 62.0£11.3;
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2. Giin kontrol grubunun degerleri; 87.0+14.9 , 105.0+10.8 , 67.5+17.5, 61.5+12.0 ,
70.5+14.6 , 41.5+12.2 , 79.0£16.1 , 53.0£12.2. 3. Gun eliminasyon grubunun
degerleri; 95.0+£0.0 , 110.0+0.0 , 83.5+12.4 , 72.0£7.8 , 90.0+12.0 , 64.0+16.7 ,
109.0£17.4 , 64.0+11.0 ; 3. Giin kontrol grubunun degerleri; 86.5+11.0 , 105.0+10.8 ,
73.0+13.9 , 64.5+109 , 73.5%£13.3 , 46.5£12.2 , 86.5+14.5 , 54.5+12.3 olarak
belirlenmistir. Calismamizda 1. giin shoulder pres, lat pully, biceps curl, chest pres
IRM’lerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmaktadir (p<0.05). 1. gln
bulunan anlamli farklilik sporcularin kuvvet antrenmanlarinin yogun yapildigi
hazirlik doneminde olmalarindan kaynaklandigi diistintilmektedir. 2. Giin leg curl, lat
pully, biceps curl, chest pres 1RM’lerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmaktadir (p<0.05). 2. giin de aliman 1RM’lerde bulunan anlamli farklilik
sporcularin 1. giin yaptiklar1 yogun antrenmandan sonra ek olarak yapilan
eliminasyon antrenmanlarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. 3. Giin shoulder
pres, lat pully, biceps curl, chest pres 1RM’lerde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmaktadir (p<0.05). 3. giin de alinan 1RM’lerde bulunan anlamli
farklilik sporcularin 1. ve 2. giin yaptiklar1 yogun antrenmandan sonra ek olarak
yapilan eliminasyon antrenmanlarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Benzer bir
calismada Ozer (2011), elit ferdi ve takim sporcularin bazi temel biyomotorik ve
fizyolojik 0Ozelliklerinin performans boyutu ile karsilastirilmasi ile ilgili yaptig
calismada Erkek ferdi (halter, gires, judo, boks, tackwondo vb.) sporcularin bir
maksimum tekrar chest press ortalamalar1 90.3+£24.7 kg, shoulder press ortalamalari
86.2+15.7 kg, lat pully down ortalamalar1 76.4+11.3 kg, bench press ortalamalari
70+18.7 kg, Leg Press ortalamalar1 150.6+15 (kg), Calf Raise ortalamalar1 112+15
(kg), Biceps Curl ortalamalar1 50+12 (kg), Triceps Press ortalamalar1 65.7+19.5 (kg),
Leg Extansion ortalamalar1 105.4+13 (kg), Leg curl ortalamalar1 71.5£13.9 (kg),
Upper Back ortalamalari 57.6+14 (kg) olarak belirlemistir. Calismamizda
buldugumuz veriler ile Ozer’in buldugu veriler arasinda farkliliklar bulunmaktadur.
Benzer bir calismada Aydos ve arkadaslari 1 maksimum tekrar bench press
basketbolcularin 79.5+14.0 kg, voleybolcularin 72.0+£10.2 kg, giires 94.2+20.1 kg,
halter 109.5+10.3 kg olarak bulmus (Aydos ve ark. 2004). Erol ve arkadaslar1 geng
basketbolcularin tizerinde yaptiklari ¢alismada bench press ortalamalarmi 50.4+9.0

kg olarak bulmustur (Erol ve ark. 1993). Benzer bir ¢alismada Cinel ve arkadaslari
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elit voleybolcularda tekrar yiikklenme yontemiyle calistiktan sonra bench press
72+0.7 kg, shoulder press 88+0.7 kg olarak bulmustur (Cinel ve ark. 20006).

Maksimal yuklenmelerde 6zel alan testleriyle, laboratuar testleri, ortam ve
sartlar farkli olmasi nedeniyle, arastirmalar degisik bulgular vermistir. Neticeleri
dogal sonugclar olarak kabul etmek lazimdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak calismamizin sonucunda; elit giirescilerde
laktik asit eliminasyon antrenman etkinliginin sporcularda olumlu etkileri oldugu
belirlenmistir. Caligmamizin sonucunda giireste laktik asit eliminasyon antrenmanlari
yapacak olan sporcularin ileride kullanilabilecekleri bir referans degerleri

belirlenmistir.

Aragtirmamiz kisa stireli bir calisma olmasina ragmen eliminasyon antrenmant
etkinliginin anlamli ¢ikmasi uzun siireli yapilacak eliminasyon antrenmanlarinin
yorgunlugu tolere konusunda spor bilimine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Yogun egzersizler sonrast uygulanan ek eliminasyon antrenmaninin pasif
dinlenmeye gore kanda olusan laktik asiti daha hizli disiirdiigii, ek eliminasyon
antrenmaninin - 30dk. %30 MaxVO; siddetinde uygulanmas1 laktik asitin
eliminasyonunu ¢abuklastirdigi, eliminasyon antrenmani ile O, borcunun daha gabuk

karsilandig1 goriilmektedir.
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OZET

Elit Giirescilerde Laktik Asit Eliminasyon Antrenmanin Etkinligi.

Bu aragtirmanin amaci; elit giiresgilerde laktik asit eliminasyonun
antrenmaninin etkinliginin aragtirilmasidir.

Arastirmaya elit sporcu olan toplam 20 giires¢i goniillii olarak katildi.
Eliminasyon (n:10)ve kontrol (n:10) grubu olmak Uzere iki grup olusturuldu.
Eliminasyon grubunun ortalama yaslarnt 19.7+1.2 yil, spor yaslari ortalamalar
7.4£2.5 yil, boylar1 1.77+0.1 cm, viicut agirliklar1 82.2+9.6 kg’di. Kontrol grubunun
ortalama yaglar1 20.5%+1.3 yil, spor yaslar1 8.6+2.2 yil, boylar1 1.72+0.1 cm, vicut
agirhiklart 72.4+12.2 kg’di. Arastirmada antrenman Oncesi ve sonrasi laktik asit,
dinlenik ve maksimal nabiz, 1RM verileri alindi. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizinde SPSS programi kullanildi. Istatiki islemler olarak tanimlayic1 ve gruplar
aras1 independ t-test ve nonparametrik testlerden kruskal wallis testi uygulandi.

Eliminasyon ve kontrol grubunun degerlerinin karsilastirilmasinda
antrenman Oncesi laktik asit degeri, antrenman Oncesi dinlenik nabiz, 1RM shoulder
press, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press degerleri arasinda istatistiksel olarak
onemli bir fark bulundu (p< 0.05).

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda; giireste laktik asit
eliminasyon antrenmanlari yapan sporcularin ileride kullanilabilecekleri bir referans
degerleri belirlendi. Yogun giires antrenmani yapan sporculara, ek olarak laktik asit

eliminasyon antrenmanlarinin yapilmasinin yararl olacagi kanaatindeyiz.

Anahtar Sozcukler: Eliminasyon, Giires, Laktik Asit
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ABSTRACT

The purpose of this research is to investigate the effectiveness of lactic acit
elimination training in elit wrestlers.

20 elite wrestlers were joined to the research voluntarily. Two groups were
formed as one elimination (n:10) and one control (n:10) groups. The mean of
elimination gruop’s ages was 19.7+1.2 year, mean of sport ages was 7.4+2.5 year,
mean of lengths was 1.77+0.1 cm, mean of weights was 82.2+9.6 kg.. The mean of
control group’s ages was 20.5£1.3 year, mean of sport ages was 8.6+2.2 year, mean
of lengths was 1.72+0.1 cm, mean of weights was 72.4+12.2 kg.. In the study, lactic
acit levels before and after training, resting heart rates and 1 RM datas were taken.
For analyzing datas statistically, SPSS 18 (Statistical Package for the Social
Sciences) was used. In statistically processing, Kruskal Wallis From Nonparametric
Tests was applied. As a result of comparison values of elimination and control
groups’ lactic acit levels before and after training, resting heart rate before training,
datas taken from 1 RM at shoulder press, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press
was to be found statistically different (p<0,05).

According to the datas taken the result of this study, some reference values
that would be used later, were defined for athletes that were training elimination of
lactic acit in wrestling. We all agree about the effectiveness of lactic acit elimination

trainings for athletes doing intensive wrestling training.

Keywords: Wrestling, Lactic acit, Elimination
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