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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

BIATHLONDA ATIS iISABETINI ETKILEYEN BAZI FiZYOLOJIiK
FAKTORLERIN INCELENMESI

SEFER KARABAG
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Serkan HAZAR
Ikinci Damisman: Doc. Dr. Engin GEZER
Nisan 2019, 48 sayfa

Yapilan bu ¢alismanin amaci Biathlon milli takim sporcularinin maksimum
oksijen kullanma kapasiteleri, atis 6ncesi nabiz sayilar1 ve atis esnasndaki solunum
frekanslarinin atis isabet oranlarina etkisinin incelenmesi ve literatiir i¢inde
tartisilmasidir.

Calismaya Biathlon Kayak Milli Takiminda faal olarak sporculuk yapan yas
ortalamalar1 18,73 sporculuk yili ortalamalar1 6 yil olan 8 erkek ve 7 bayan milli
sporcu katilmustir. Olgiimler, deniz seviyesinden ortalama yiikseltisi 1600 m olan
Erzurum / Kandilli kayakli kosu ve biathlon tesislerinde Uluslar arasi1 Biathlon Birligi
tarafindan (IBU) onayli biathlon pistinde alinmistir. Sporcularin MaxVVO, degerlerini
tespit etmek i¢in Bruce Treadmill Test Protocol uygulanmistir.

Sporcularin kayakli kosu yiiklenmeleri istrahat kalp atim sayisi (IKAS)
yontemi kullanilarak yiiklenme yogunlugu % 40-60 ve 80 lik kalp atin frekanslar
hesaplanmis ve RC3 GPS kalp atis hiz1 monitorlii saat kullanilarak kontrol altinda
tutulmustur. Ug farkli yiiklenme siddeti ile atis alanina gelen sporcularin soluk
frekanslari, nabiz toparlanma siireleri ve atis isabet oranlar tespit edilmistir.

Sporcularin soluk frekanslar1 sporcular mat iizerine yerlestikleri andan itibaren
mat lizerinden ayrilincya kadar arastirmaci tarafindan gogiis hareketleri takip1 edilerek
sayllmistir. Atis isabetleri ise IBU onayl1 Biathlon atis alaninda Ki elektronik hederfler
ile anlik olarak gozlemlenerek ol¢tilmiistiir.

Yapilan ¢aligmada elde edilen veriler SPSS programina islenerek tanimlayici
istatistikleriyapilmigtir.  Farkli  yaklasma hizlarinda elde edilen verilerin

karsilastirilmsinda Tekrarli Ol¢iimlerde varyans analizi, ¢oklu karsilastirmalarda
ii



bonferroni analizi, kolerasyon analizlerinde ise Pearson korelasyon analizi yapildi.

Sonuglarin anlamlilik dereceleri P<0.05 ve P<0.01 seviyelerinde kabul edilmistir.

Yapilan ¢alismada sonucuna gore sporcularin farkli sartlar altinda yaptiklar
atis esnasinda kalp atim sayilarinin istirahat kalp atim sayilarina gore degisim sayilari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0,01) bu
farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini test etmek amaciyla ¢oklu karsilagtirma testi
yapilmustir.

Sonuglarin anlamlilik dereceleri P<0.05 ve P<0.01 seviyelerinde kabul
edilmistir. Arastirmada verilerin analizlerinde SPSS 15,0 istatistik programi
kullanildi.

Calismada ortaya koyulan bulgular sonucunda ¢alismaya katilan milli takim
sporcularinin  maksimum oksijen kullanma kapasiteleri atis Oncesi nabiz
toparlanmasinin etkiledigi kismi olarak yorumlanmaya acik oldugu goriilmektedir. Bu
bilgiler dogrultusunda bakildiginda Biathlon Branginda Maksimum oksijen kullanma
kapasitesinin yani sira motivasyon, ¢esitli digsal faktdler, zihinde canlandirma, kalitsal
nisan alma becerisi, refleksif olarak aninda tepki verme, kondiisyon durumu, silah
egitiminin pratige doniistiiriilmesi konusundaki hassasiyet kompleks bir big¢imde
sistematik olarak birbirini etkilediginden bu becerilerin en iist seviyeye getirilmesi
katki saglayacaktir. Sporcularin antrenmanda en iyi atis yaptiklari nabiz araliklar
tespit edilip yarismalarda atis alanina yaklasirken ve atis esnasinda o nabiz araliklarini

muhafaza etmeleri atis esnasinda isbaet ylizdesini artiracagi anlagilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Biathlon, MaxVO,, Atis Isabeti, Kayakli1 Kosu.



ABSTRACT

MASTER THESIS
INVESTIGATION OF SOME PHYSIOLOGICAL FACTORS

AFFECTING OF SHOOTING ACCURACY iN BIATHLON

SEFER KARABAG
The Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Serkan HAZAR
Co-Adyvisor: Dog¢. Dr. Engin GEZER
Nisan 2019, 48 pages

The aim of this study was to investigate the maximum oxygen use capacity,
heart rate, respiratory frequencies and running velocity before the shooting and the
peformance of Biathlon National Team athletes.

The aim of this study is to investigate the using maximum oxygen capacity of
Biathlon national team athletes, the number of pulses before the shooting and the
effects of respiratory frequencies on the firing rate during shooting.

Study consist Biathlon Ski National Team active in the age of the average

age of the sporting 18,73 years of sports year, 6 male and 7 female national athletes
averaged 6 years. The measurements were taken at the Biathlon Union approved by
the International Biathlon Association (IBU) in Erzurum / Kandilli ski run and
biathlon facilities with an average elevation of 1600 m above sea level. Bruce
Treadmill Test Protocol was used to determine MaxVO2 values of athletes.
Skiing loads of athletes were determined by using resting heart rate (HRAS) method,
load density of 40-60% and 80% heart rate were calculated and controlled by using
RC3 GPS heart rate monitor. Three different load intensity of the athletes arriving to
the firing range, pulse recovery time and shot rates were determined.

The athletes' pale frequencies were counted through the chest movements by
the researcher so the athletes settled on the mat while the moment they were placed on
the mat. The firing hits were measured with the electronic observation of the Biathlon
firing range. The data obtained in this study were processed in SPSS program and
descriptive statistics were made. In the comparison of the data obtained at different

approach speeds, variance analysis was used for repeated measurements, bonferroni



analysis was used for multiple comparisons, and Pearson correlation analysis was
used for collation analyzes. P <0.05 and P <0.01 levels of significance were accepted.

According to the results of the study, it was found that there was a
statistically significant difference between the numbers of changes in the number of
heartbeats according to the number of resting heartbeats. (p <0,01) multiple
comparison test was used to test which measurement was the result of this difference.

P <0.05 and P <0.01 levels of significance were accepted. SPSS 15.0
statistical program was used to analyze the data.

As a result of the findings of the study, it is seen that the maximum oxygen
utilization capacities of the national team athletes who participate to the study are
open to partial interpretation which is affected by the pulse recovery before firing.
According to this information, as well as the capacity to use maximum oxygen in the
Biathlon branch, motivation, various external factors, mind stimulation, hereditary
aiming ability, immediate response to reflexive condition, condition, sensitivity of
gun training to practice in a complex manner systematically affect each other bringing
the highest level. It is understood that the pulse intervals effect athletes shoot so best
shot in training is possible if they keep their pulse intervals while approaching the

shooting area and it would increase the percentage of during the shooting.

Key words: Biathlon, MaxVVO,, Shooting Accuracy, Skiing.
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GIRIS

Bu boliimde; problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler ~ ve  arastirmanin

amac1 bulunmaktadir.

Problem Durumu

Kayak, insanligin M.O ki dénemlerde savasmak, avlanmak, gibi ihtiyaglarini
karsilayabilmek, tasimay1 ve haberlesmeyi kolaylastirmak i¢in rastlantisal bir sekilde
kesfettikleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda kullandiklar1 aletlerin genel adidir. Ilk
donemlerde tahta malzemeden yapilan kayaklar simdilerde tahta, plastik, celik ve
titanyumun birlesiminden teknoloji kullanilarak kaymayi daha kolaylastiracak ve
hizlandiracak sekilde tasarlanmig carving stil olarak tretilmektedir. Kayagin bu denli
kabul gormesi ve islevsel olusu diinyada ve iilkemizde kabiil edilen ve giderek daha
da genis kitlelere dogru yayilan performansin en onemli kriter oldugu bir spor
olmasina neden olmustur (Kurt, 2010: 30).

Biathlon sporunu yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligi ve aerobik giicii
one ¢cikmaktadir (Ana Britanica, 1988: 10-93).

Biathlon; karmasik bir motor aktivite ve iyi postural stabilitenin hizli bir
sekilde yirtitiilmesini gerektirir. (Simoneau, Bard Fleury, Teasdale ve Boulay,
1997:22-29)

Biathlonun bu karmasik yapisi nedeniyle performans: etkileyen &gelerin
coklugu maksimum oksijen kullanma kapasitesi, nabiz ritmi ve soluk frekansi gibi
ozellikleri performansi etkileyen diger faktorlerden daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir.
Biatlonda basariy1 etkileyen 6nemli faktorlerden biride atis isabet oranidir. Atis isabet
oranini atig alanina yaklasma ideal hizinin nasil olmasi gerektigine iliskin ¢alisma
literatiirde mevcut degildir. Atis alaninna yaklagma hizi ve ats isabet orani iliskisinin

incelenmesi bu anlamda onem arz etmektedir.

Problem Ciimlesi

Biathlon sporcularinin maksimum oksijen kullanma kapasiteleri, ve atig 6ncesi nabiz

degerleri ve atis esnasindaki soluk frekanslarinin atis isabet oranina etkisi varmidir?



Alt Problemler

Bazal durumda atis esnasinda maksimum oksijen kullanma kapasiteleri ve atig isabet
oranlar1 arasinda iligki varmi?

Degisik tempolardaki kayakli kosu performansi sonrasindaatis esnasinda Soluk
frekanslariin atis isabet oranina etkisi var midir?

Degisik tempolardaki kayakli kosu performansi sonrasinda atig dncesi nabiz toparlanmasinin
atis isabet oranina etkisi var midir?

Biathlon branginda atig alanina ideal yaklagsma hizi nedir?

Arastirmanin Amaci

Kayak sporu kullanilan malzeme ve yapilis sekillerine gore alp disiplini ve
kuzey disiplini diye iki ana disipline ayrilir. Ayrilan bu iki ana disiplin de biitiin spor
dallarinda ki gibi kendi i¢lerinde hem yapiliglar1 ve hem de bransa 6zgii sporcularda
varolmasi gereken bedensel ve fizyolojik 6zellikler bakimindan birbirlerinden ayrilir.

Biathlon, ilk olarak Norvecde ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildigi igin
admi buradan alir. Biathlon bransini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligini ve
aerobic giiciinii 6ne ¢ikmaktadir (Ana Britanica, 1988: 10-93).

Yapilan bu calismanin amaci Biathlon milli takim sporcularinin maksimum
oksijen kullanma kapasiteleri, atis Oncesi nabiz sayilar1 ve atig esnasndaki solunum
frekanslarinin atig isabet oranlarina etkisinin incelenmesi ve literatiir iginde
tartisilmasidir

Hipotez

HO= Biathlonda maksimum oksijen kullanma kapasitesi atig Oncesi nabizi
etkilemektedir.

H1= Hizl soluk frekansi ve nabiz biathlonda atis isabetini etkilemektedir.

Onem

Biathlon sporu iilkemizde yeni gelisen bir spor bransi olmasia ragmen tim

diinyada kabul gérmiis 6nemli bir olimpik brangtir. Tiim diinyanin kabul etigi bu spor



bransi i¢in performansi daha {ist seviyeye getirerek basariya ulasma olgusu basta
iilkemiz olmak iizere biitiin spor camiasi i¢in 6nemli bir unsurdur. Bu c¢alisma da
biathlonda maksimum oksijen kullanma kapasitesi ve atis dncesi nabiz toparlanmasi,
atis isabet sayilari, soluk frekanslar1 gibi verilerin incelenmesi bu alanda yapilacak

caligmalara rehber olacagi i¢in 6nem tasimaktadir.

Simirhiliklar

Biathlon milli takiminda aktif olarak spor yapan yaslar1 onalti ile yirmiki arasinda

olan onbes elit sporcular ile sinirlidir.

Varsayimlar

Katilimcilarin, test esnasindaki sportif performanslarini belirleme parkurun
amaminda onlar i¢in ayarlandig: seklilde ayarlayacaklar1 varsayilmistir.
Arastirmada kullanilan Olglim araglarinin  gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.

Tanmmlar

Biathlon: Kayakl kosu ile tiifekle aticilig1 birlestiren bir kis sporudur. Biathlon
yarigmalar1 genellikle 2.5-5 km ve mesafelerde kayakli kosu yaparak kayakli kosu
yapilan mesafeye gore 2-4 periyot atig yapmay1 gerektirir. Atig periyotlar: ayakta ve
yatarak olmak {izere yarisma gesitlerine gore degisir (A. Groslambert ve ark. 2003:
25).

MaxVO;: Kisinin bir dakikada kullanmis oldugu maksimum O2 miktaridir. (
McArdle WD, Katch VL, Jhonsan E, Guliver K 2000:170-205)

Kullanilan bu O2 vuciidumuza aldigimiz gida maddelerini ATP viicutta
yeniden iiretilebilmesi i¢in kullanildigindan, belirli siirede oksijen ne kadar fazla
kullanirsa, buna parelel olarak da o kadar ¢ok ATP firetebilir. Bu ise daha fazla
miktarda is yapmak ya da yorgunluk seviyesi daha diisiik seviyelerde uzun zaman

egzersizi devam ettirebilme manasina gelir. (Sonmez, 2002:37)



1. GENEL BIiLGILER

Kayak, insanligin M.O ki dénemlerde savasmak, avlanmak, gibi ihtiyaglarini
karsilayabilmek, tasimay1 ve haberlesmeyi kolaylastirmak icin rastlantisal bir sekilde
kesfettikleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda kullandiklar1 aletlerdirin genel adidir. Ilk
donemlerde tahta malzemeden yapilan kayaklar simdilerde tahta, plastik, celik ve
titanyumun birlesiminden teknoloji kullanilarak kaymayi daha kolaylastiracak ve
hizlandiracak sekilde tasarlanmis carving stil olarak iiretilmektedir. Kayagin bu denli
kabul gormesi ve islevsel olusu diinyada ve ililkemizde kabiil edilen ve giderek daha
da genis kitlelere dogru yayilan performansin en 6nemli kriter oldugu bir spor
olmasina neden olmustur (Kurt, 2010: 30).

20.yiizyilin baslangicinda ilk olarak kuzey iilkelerinden olan Norveg’te
bilinen kayak, Turkiye’de 1914 yilinda ancak ulasmis ve ilk defa 1939 yilinda
Tiirkiye’de performans sporu olarak yayilmaya ve gelismeye baslamistir (Ilgin vd,
2017) .

Kayak spor dali kullanilan malzemeler yapildigi bolgeler ve alanlara gore alp
disiplini kayagi ve kuzey disiplini kayag: diye ana disipline ayrilir. Bu iki ana disiplin
biitiin spor dallarinda varoldugu sekliyle kendi i¢inde de hem disiplinin yapildig: sekil
hem de sporcularin fiziksel ve fizyolojik olarak da birbirlerinden farklilasur.

Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildigi igin
adim1  buradan alir. Kuzey disiplini kayagimi yapan sporcularin daha ¢ok
dayanikliligini ve aerobik giiciinii 6ne ¢gitkmaktadir (Ana Britanica, 1988: 10-93).
Kuzey disiplini branslarindan biri olan Biathlonun 18. yiizyil Iskandinavya’sina askeri
kokenleri vardir. Askerlerin uzun Norveg ve Isveg sinirlarr arasinda devriye gezerken

iyi nisan almalar1 ve hizli kayabilmeleri gerekiyordu. (1.b.u., biathlon, 2011).

Biathlon kayakli kosu ile tiifekle aticiligi birlestiren bir kis sporudur. Biathlon
yarismalart genellikle 2.5-5 km ve mesafelerde kayakli kosu yaparak kayakli kosu
yapilan mesafeye gore 2-4 periyot atis yapmay1 gerektirir. Atis periyotlar1 ayakta ve
yatarak olmak tizere yarisma gesitleirne gore degisir ( A. Groslambert ve ark. 2003:
25).

Biathlon karmasik bir motor aktivite ve iyi postural stabilitenin hizli bir
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sekilde yiiriitmesini gerektirir. (Simoneau, Bard Fleury, Teasdale ve Boulay, 1997:22—
29)

Yapilan bu c¢aligmanin amaci Biathlon milli takim sporcularinin maksimum
oksijen kullanma kapasiteleri, atis Oncesi nabiz sayilar1 ve atis esnasndaki solunum
frekanslarinin atis isabet oranlarma etkisinin incelenmesi ve literatiir iginde

tartisilmasidir.



1.1. Biathlon

Diinyada biiyiik ilgi goren ve en zor 5 spor dalindan birisi olarak kabiil edilen
biathlon kayakli kosu ile tiifekle atisin birlestigi komple bir spor dalidir.

Giliniimiizde milyonlarca insan tarafindan performans ve yarigma amagh
yapilan bu spor biitiin diinya genelinde biiyiik ilgi toplamaktadir. Cok biiyiik seyirci

kitlesine ve sponsorlara sahiptir. Biathlonda 8 ana yarisma ¢esiti vardir.

1.1.1. Bireysel Takip Yarismasi (individual Competition)

Bireysel biathlon yarigmasi biitiin yarisma ¢esitleri arasinda kayak mesafesi
en uzun olan1 ve bayanlar ve erkekler i¢in 4 atig turunu igerir. Bireysel yarismada en
iyi biatlet i¢in rekabet yaklagik 55 dakika siirer. Kagirilan her atis i¢in toplam zamana
1 dk elenerek cezalandirilir.

Erkekler her 4 km sonra atis alaninda atis yaparlar ve bu dongii 20 km
tamamlanana kadar her dort kilometrede 5 adet atis yapilacak sekilde devam eder.
Kadinlarda ise her 3 km sonrasinda atis yapilir ve bu dongii 15 km tamamlanana
kadar devam eder. Diger biitiin kurallar erkeklerde ve bayanlarda aynen uygulanir

(individual, 2016).

1.1.2. Siirat Yarismasi (SprintCompetition)

Stirat yarigmasi bireysel takip yarismasinin daha kisasi ve kayak hizinin atistan
daha 6nemli oldugu versiyonudur. Kagirilan atiglar i¢in ceza zamani eklemek yerine
yarigmacilar 150 m ceza alanini atisin hemen ardindan kayarlar. Bayanlar ve erkekler
icin 2 atig periyodu bulunur. Yaklasik olarak 30 dk miicadele edilir. Erkeklerde 3.4
kmlik 3 turun igerisine 2 atig periyodu yarlestirilmistir. Bayanlarda ise turlar 2.5 km
ve format aynidir (sprint, 2016).

Yarisma mesafeleri erkeklerde yaklasik 10 km alarak kabul edilir bayanlarda
ise bu mesafe 7.5 km dir.

Stirat yarismalarinda genellikle ¢ikis siralamasi kura ile belirlenir ve her bir

biatlet arasinda 30 sn zaman farki olacak sekilde diizenlenir. Yarisma sonuglar1 anlik



olarak alinabilmesine ragmen en son yarismaci yarismayi bitirinceye kadar siirekli

olarak degisebilmektedir.

1.1.3. Takip Yarismasi (PursuitCompetition)

Takip yarigsmasinda baslangic diizeni ve atletler arasindaki baslangic zaman
farki onceki giin yapilan yeterlilik yarigmasina dayanir. Siirat ve bireysel takip
yarisalarinin ikiside takip yarigina yeterlilik i¢in kullanilabilir fakat norm olarak siirat
yaris1 gegerlidir. Takip yarismasinda 4 atis periyodu bulunur bunlar; yatarak, yatarak
ve ayakta, ayakta atig seklindedir. Diinya kupas1 takip yarismalarinda katilimer sayisi
60 olarak sabitlenmistir. Takip yarismalari ¢ok heyecan vericidir ¢linkii yarismaya
kimin liderlik ettigi kolayca goriilebilir (Pursuit, 2016).

Takip yarigsmasinda bitis ¢izgisini ilk olarak gegen biatlet yarismayi 1. olarak
tamamlamis olur.

Erkekler bu yarigmada 2.5 km parkurda toplamda 12.5 km oluncaya kadar 5
tur ve 4 atis periyodu gegirirler ve kagirilan her bir atis i¢in ceza parkurunda atigin
hemen ardindan 1 ceza turu atarlar.

Bayanlar ise 2 km parkurda toplamda 5 turda yarisma tamamlanir. Diger biitiin

kurallar aynidir.

1.1.4. Toplu Cikis Yarismasi (Mass Start Competition)

Toplu ¢ikis yarismast biatletlerin ayn1 anda baslamasi sonucu seyirciler igin
en ist diizeyde heyecan ve gerilim sunuyor. Toplu ¢ikis yarismasi bireysel takip
yarigsmasina oranla mesafesi daha kisa igerisinde 4 atis periyodu igerir. Atiglar
yatarak, yatarak ve ayakta, ayakta atis seklindedir. Her yarismact ayni anda
basladigindan ve her yarigmaci igin ayni zamanda bir hedef gerektiginden katilim
sadece 30 biatletle siirhidir. Ik atista her biatlet kendi ¢ikis numarasinin oldugu
hedefleri kullanirlar. Daha sonraki atiglar icinse poligona gelis siralarina gore
biatletler sirasiyla dizilerek atis yaparlar (Mass Start, 2016).

Erkekler 3 km parkurda toplamda 5 tur yani 15 km ve 4 atig periyodunu
tamamlarlar.

Bayanlarda ise parkur 2.5 km ve diger biitlin kurallar aynidir.



1.1.5. Takim Yarismasi (Relay Competition)

Erkakler i¢in takim yarigmalar iki atig periyodu, 7.5 km kayak ve 4 takim
iiyesinden olusur. Kadinlarda ise kayak mesafesi 6 km ve bunun disinda hersey
aynidir. Her takimin ilk yarigmacilar1 ayni anda yarismaya baslar ve erkekler 2.5 km
bayanlar ise 2 km sonra yatarak atis yaptiktan sonra ayakta atis yapmak {lizere ayni
mesafeleri tekrar ederler ve son olarak bir sonraki takim arkadaslarini etiketlemek igin
sonkez ayni mesafeyi katederler. Son yarismacilar bitis ¢izgisini gecene kadar boyle
devam eder. Takim yarigsmalar1 zok heyecan vericidir ¢linkii seyirciler kimin lider
oldugunu herzaman gorebilir. Bir takim yarismasinda her yarigmaci {i¢ yedek mermi
tasir. Bes hedef ilk bes mermi ile vurulmamaigsa yedek mermiler kullanilir. Ciinkii
takim yarigmalarinda yogun baski altinda, rakipten son derece hizli atig yapmak
isteyebilirsiniz ve bes hedefi hizli bir sekilde vurmak ancak bdyle daha miimkiin
olmaktadir. Ancak yedek mermilerin herbiri tektek elle yerlestirilmesi gerekir (Relay,
2016).

Buna ragmen bes hedefte vurulamamissa vurulamayan her hedef i¢in bir ceza

turu atilir.

1.1.6. Karma Takim Yarismasi (Mix Relay Competition)

Bir karma takim yarigmasi iki bayan ve iki erkekten olusur. iki bayan takim
iyesinin kayak mesafesi 6 km ve iki erkek takim liyesinin kayak mesafesi 7.5 km
dir. Sirasiyla 2 km ve 4 km de 2 atis yapilir. Karisik bayrak yarigmalarinda her
takimin ilk tyes ayni anda yarigmaya baglar. Diger takim iyeleri el degistirme
bolgesinde beklerler. Takim arkadasinin dokunmasinin ardindan ¢ikis yaparlar.
Karma takim yaris1 bayan, bayan, erkek, erkek seklinde diizende deva eder (Mixed
Relay, 2016).

1.1.7. Supersiprint Kalifikasyon Yarismasi (Supersiprint Qualication
Competition)

Sporcular arasinda 15 saniye baslangi¢c araligi ile bireysel baslangi¢ olarak
diizenlenmektedir. Kalifikasyon yarigsmalarinda 800 ve 1200 metre arasinda 3 tur

kullanilir. Birinci raunta 2 atis ve ikinci raunta 800 ve 2400 metre arasinda ayakta ve
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yatarak atig pozisyonu vardir. Herbir atlet 5 atis yapar ve eger 5 hedefte vurulmaz ise
3 yedek mermi kullanilabilir. Eger biitiin hedefler 8 atistan sonra bile vurulmazsa
vuramayan atlet otomatikmen diskalifiye olur. Bir kalifiye yarisinda toplam 45 ve 75
metre arasinda tirmanma bulunabilir. Kura ¢ekimi 4 grupta yapilir.

Kualifikasyon yarigsmasi bolgesel sartlara gore 2.4 ve 3.6 km arasinda bir
mesafede diizenlenir. Herbir kalifikasyon yarismasi baslamadan 5 dakika 6nce sine
kadar sporculara 20 dakika sifirlama zamani verilir. (Supersprint Qualification,
2016).

1.1.8. Siiper Sprint Final Yarismasi (Superspring Final Competition)

Sadece qualifikasyon yarisinda en hizli olan atletlerin katilmasina miisade
edilen final yarismasinda toplam sayr kullanilabilir yarisma hedeflerine baglidir.
Eszamanli bir ¢ikis ile biitiin atletler toplu alarak baslarlar.

Kualifikasyon yariginda en hizli olan atlet yarismaya 1 numara ile en solda
baslar. 2 ve 3 numarali atletler bl numarali atletin sagtarafina dizlirler. Baslangi¢
numaralar1 4 ten 6 yakadar olan atletler ikinci cizgide ve digerleride bu diizende
dizilerler. Baslangi¢ ¢izgileri arasindaki mesafe bes metre ve kulvarlar arasindaki
mesafe ise 3 metrdir. Ik 20 metreden sonra serbest teknik kullanilabilir.

Final yarigsmasi i¢in 4 ile 6 km arasinda pist organize edilir. 800 ve 1200
metre arasinda 5 tur kayilir. 800 ve 2400 metre arasinda yatarak, yatarak ayakta,
ayakta pozisyonlarda olarak 4 atis vardir. Atis diizeni kalifikasyon yarisindakinin
aynisidir. Toplam tirmanis 60 ile 125 metre arasindadir. Hangi atlet bitiris ¢izgisini

once gegerse yarismayi o kazanir (Supersprint Final, 2016).

1.2. Biathlonda Performans

Performans, herhangi bir faaliyeti fiilen somut bir sekilde yapmaya yonelik
fiiller olarak kabul goriir. Bu sebeple, sporda performans, fiilen ortaya konulmasi
gereken bir eylemin uygulanmasi sirasinda basarili olabilmek adina sarfedilen biitiin
gayret olarak sdylenir. Bir manada da fiilin farkli bakis acilarina gore kisa zamanda,
kismi bir parcasidir ve neticeyi etkileyen sebeplerle birlikte bir biitlindiir. Bu

olgulardan dolay1 sportif performansin anlami, fizikteki gibi tanimi yapilan birim
9



zaman bagina diisen is tanimlamasindan ¢ok uzaklasir ve ¢ok daha karmasik bir olgu
olur.

Gilinmiizde basariya odaklanan bir sporcunun isi iiretebilme yetenegi lizerine
etkili hem fiziksel ve hem de piskolojik bir¢ok degisik sistematigin oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle performansi "biitiin olumlu etkenlerin beraberinde ve tim
bu olumsuz faktorlere karst gerceklesen" sporcularin sportif isi becerebilme
kaabiliyeti, isin ne dl¢lide yapildigr ve kapasitesinin tamaminin toplaminin birlestigi
bir sey olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu tanimlamayla beraber
degerlendirmelerde bulunulurken bilesenleri, belirleyen ve etki eden biitiin etkenlerin

dikkate alinmasi geregi ortaya ¢ikmaktadir (Kiyici, 2007:25).

1.2.2. Biathlonda Performansi EtkileyenFaktorler

Yapisinda bir ¢ok bileseni barindirdigr ig¢in sportif performansa etki eden
birgok factor bulunmaktadir. Genel manada performans iizrinde olumlu ve olumsuz
etki eden faktorler; 1. i¢sel faktorler ve 2. Dissal faktorler diye 2 baslik altina

toparlayarak incelemek miimkiindiir.

1.2.3. Ic¢ Faktorler

Sportif performansa etki eden faktorlerden igsel faktorler, genel manada
insanda varolan, kismen genetik olarak getirilen ve zamanla iginde azda olsa
farklilasan etkenlerdir, i¢sel faktorlere digsal etkimiz yok diyebilecegimiz miktarda

azdir.

Icsel faktorlerin birgogu gelellikle, ergenlik dénemi ile birlikte daha olgun bir yap:
icerisinde olur ve degistirmek daha da zorlasir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009:16-24).

Yasi cinsiyeti, genetic yapisi, alerji durumu, anatomic yapisi, salgi bezlerinin
fonksiyonlari, metabolik olaylar, zeka seviyesi, hareket sistemin mevcut hali,
psikolojik dengesi, otonom sinir sistemi, enerjiyi  kullanma sistemleri, i¢
organlarmin mevcut hali, sinrsel iletimin hizi, kalp, dolasim ve solunum sisteminin
yapisi gibi ozellikler, 6zellikle bu baslik icerisinde anlatilmak istenen faktdrlerdendir.

Bu faktorleri artirmak ve ayrintilarini ele almak ¢ok miimkiindir. Bu faktorler
10



objeklestirilmesi oldukg¢a zor durum oldugu i¢in performansa ne derece etki ettiklerini
hesaplayabilmek ve olabilecek ne tir degisiklikler varolabilecegini tiimiiyle

ongorebilmek neredeyse imkansizdir (Kurtoglu ve Bayraktar, 1992:269-271).

1.2.4. Dissal Faktorler

Dissal faktorler de verilen isimden de cikarilabilecegi {izere insanin
bedeninden ve bedenin varolan yapisindan kaynakli olmayan, dis etkenlerden
kaynaklanan ve daogrual olmayan sekilde sporda performansa etki eden faktorlerdir.
Bu faktorler performansi etkilerken fiziksel ve/veya pisikolojik yollar ve bu yollarin
bilesenleri iizerinden yapmaktadir. Bu faktorlerin degistirilebilmesi {lizerine olan
etkimiz, igsel faktorlerin iizerine olan etkimize gore ¢ok daha fazladir. Birgok
digsal faktoriin degistirilmesi ve gelistirlmesi miimkiindiir. Bu nedenle sportif
performansin arttirilmas: amaciyla bu baslik igerisinde yer alan faktorleri kullanmak,
tizerleinde olumlu degisiklikler meydana getirmek, ¢cok daha etkin ve kolaydir.

Miktarlar1 yiizleri asan dissal faktorlerden birkagin1 saymak gerekirse;
sicakligin, iklim kosullarinin, malzemenin cinsi kalitesi, seyirci, kitlesi, sosyal ¢evre,
arkadaslar ve arkadasliklar, aile bireyleri, tim ekonomik bilesenlerimiz, beslenme
seklimiz, gecirilmis sakatliklar ve hastaliklar, doping kullanimi , ergojenik destek,
disaridan gelen bizi etkileyen olumsuz soézler, saat farklari, bos zamanlarimizi
degerlendirme teknigimiz, cinsellik, ideal Kisi olusturmak, takdir edilebilmek,
antrenman yontemleri, antrenman kalitesi, miktari, ¢alisma Oncesi 1s1nma, dengemiz,
esnekligimiz, calistigimiz antrenor, dinlenme sikligi ve uyku baslicalaridir. Kar
mevcut durumu, havanin 1sisi, pistin mevcut durumu, kayagin temel mekanik
ozellikleri, karla kayagin kara temas eden teflon malzemesi arasinda Ki siirtiinmeyi
azaltan vaks gibimalzemeler de dissal faktorler igerisinde yeralmaktadir. (Kurtoglu ve
Bayraktar, 1992:269-271).

Sportif aktivitenin basarisina bakildiginda kokeninde genetik unsurlarimizla
birlikte, yeteneklerimiz, becerilerilerimiz ve gevresel etki unsurlarinin 6n plana
oldugu agiktir. Fakat sadece bu unsurlar ile basarili olunmsi1 miimkiin olmamaktadir.
Yapilan birgok arastirma sportif basarilarin nedenlerinin bir tek nedene bagh
olmayacagin1 gostermektedir. Sporda aktivitelerin basarili olmasinin arkasinda olan

sebepler ¢ok fazla arastirmacinin ilgi alani haline gelmis ve arastirmalar1 yapanlar bu
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basarinin nedenlerini kendilerine gore agiklamaya c¢alismislardir. Birgok arastirmada
arastirmacilar basarinin temelindeki sebepleri motorik nedenlerle iliskilendirmistir.
Giliniimiiz de modern sartlarda yapilan arastirmalar da ise degisik bir kisma dikkatleri
yonlendirerek, motorik ozelliklerle birlikte zihinsel etkenlerin de nekadar onemli
oldugunu herkese gosterilmektedir. Bununla birlikte ilgili literatiir bilgilerine bakilip
analiz edildiginde zihinsel etkenlerle alakali arastirmalarin daha ¢ok eksik oldugu
ortaya ¢ikmakta ve bu yetersizlik, tilkemizde spor aktivitelerinin basaris1 konusunda
daha fazla hissedilmektedir.

Mental yeteneklerin ortaya ortaya ¢ikmasi ve kulanilmasi ile ilgili ilgili
bir¢ok arastirma mevcut olmasina ragmen lilkemizde yeterince amaci dogrultusunda
kulanilmadig1 asikardir. Mental yetenek boyutlari ile ilgili bir¢ok arastirma yapilmis
ve terimsel olarak asagidaki ifadeler kulanilmstir.

Hedef Belirleme: Motivasyonu olusturan ve yapilmak isenen yonlendirmeyi
saglayict amacin ve hedeflerin belirlenmesi (Burton, 1993).

Ozgiiven: Bireyin sahip oldugu bireysel yetenegi ile birlikte hedefine
ulagsmada kendine olan inanc1 anlamini tasir (Vealey, 1986).

Kararlilik: Bireyin hedefine odaklanmasini ve kendini sartlandirmasini
gosterir (Orlick, 1992).

Stres: Stres refleksleri ve tepkileri de etkilere karsi gelistiren, uygulanan
tepkileri igerir (Selye, 1993).

Korku Kontrolii: Endiseye ve panige neden olan etkenler ve bu etkenlerle
miicadele edebilme kaabiliyetidir (Rotella & Lerner, 1993).

Rahatlama: Kisinin psikolojik kaygilarini, stresinin ve gerginliginin siddetini
azaltmasini saglar (Williams & Harris, 1998).

Canlandirma: Kisinin enerji dinamigini, motive olmadaki giiciinii ve
odaklanmasini artirmasi gerektigi zamanlarda hem fizyolojik ve hem de zihinsel
kosullarini iyilestiren siirectir.

Odaklanma: Bireyin gergeklestirme istedigi amacina uygun olarak dikkatini
yonlendirebilmesi ve siirdiirebilmesi yetenegi olarak tanimlanabilir (Nideffer &
Sagal, 1998).

Yeniden Odaklanma: Dikkatin cesitli etkenlerle dagildigi, odaklanmanin
azaldig1 durumlarda etkin olarak odaklanmayi tekrar kazanma becerisidir (Orlick,
1992).

12



Hayal Giicli: Genel olarak degisik ve farkli durumlarnn zihinde
canlandirabilemek i¢in duygularin ve fikirlerin aktif oalrak kullanilmasini igerir
(Murphy & Jowdy, 1992).

Zihinde Canlandirma: Sporcunun herhangi bir sportif aktivitede viicudunu
disaridan anlasilacaka kadar agik bir sekilde hareket ettirmeden fiziksel yetilerini,
sportif aktiviteyi zihninde kurgulayarak prova yaptigi siiregtir (Murphy & Jowdy,
1992).

Miicadele Plant: Bir sportif aktivitenin oncesinde, sonrasinda ve sirasinda
zihindeki diisiincelerine, duygularma ve fiillerine yonlendiricilik edecek planlama ve
programlama yapilmasini igerir (Orlick & Partington, 1983).

Sportif aktivitelerin ger¢eklesmesinde ki zihinsel etkenlerin agiga ¢ikarilmast,
sporcularda varolan yeteneksel ve becerisel fiillerin egitilerek gelistirilmesi ile
miimkiindiir. Belli sartlarda egitilebilen hareketlerin biling altina yerlestirilerek insan
hizin yapisinda canlandirilmasi ve ihtiyaci biligsel antrenman yapma olgusunu aciga
¢ikarmaktadir. Bundan dolay1 bu olgunun agiklanabilir olamas1 biitiin bu sonuglar

icin olduk¢a dnemlidir.

1.3. Biathlonda Genel Performans: Etkileyen Onemli Faktorler

1.3.2. Yas

Genel olarak yetiskinlik cagina kadar yas ile fiziksel ve piskolojik gelisim
birirleriyle iliskili haldedir. Bundan dolayidir ki tam yetiskinlik c¢agma kadar
yarigmalar yaslara gore ayrilmig gruplar halinde yapilir. Kayak bransinda biyiikler
erkekler ve bayanlar, gen¢ erkekler ve bayanlar, yildiz erkekler ve bayanlan ve minik
erkekler ve bayanla seklinde ayrilmaktadir. Belli sporlarda belli yas olgunluguna
ulasilinca yiiksek performans elde edilir. Ornegin Alp disiplini bransinda 14-30
arasinda iken kayakli kosu bransina 30 yaslar1 civart oldugu goriilmektedir. (Aktas
2009).
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1.3.3. Cinsiyet

Ozel olarak fiziksel yapida viicut biitiinliigiinden tutun da, kas miktar1 ve
yapisina, hormonlarin diizeninden ve seyirinden, oksijenin ne kadar tiiketildiyine
kadar biiyiikk miktarda belli farklar mevcuttur. Bunlarla birlikte kayak sporunda
antropometrik o6zelliklerin haricinde somatotipinde brans Se¢imi ile birlikte de
performansin da iizerine ciddi sekilde etkili oldugu bilinmektedir (Aktas, 2009).

1.3.4. Kinantropometrik Ozellikler

Farkli spor Dbranglarinda aktif atletlerin rakiplerinden ve takim
arakadaglarindan farkli viicut agirligina, kas Kkitlesi, yag yiizdesi ve uzunlukta
olduklar1 ve buna baglh olarak viicut kompozisyonlarmin sportif performanslariyla
iliskili oldugu bilinmektedir. Kayak sporunda yarisma ¢esidine gore boy, kas Kitlesi,
agirlik performansla iliskili oldugu bilinmektedir (Aktas, 2009).

1.3.5. Genetik

Siipesiz sporda performans da cesitli yapisal ve fonksiyonsel karakterin
olusmas: i¢in oldukc¢a Onemlidir. Genetik olarak kaslarin ve iskelet sisteminin
yapisini, kaslarin tipini, reflex kapasitesini, metebolik etkinligi, akciger kapasitesini
ve enerjisini dogrudan olarak etkileyebilmektedir (Aktas, 2009).

1.3.6. Antrenman Yasi

Kayak sporunu yapanlar, halter sporculari, hentbolcular ve bisikletgiler
arasinda yapilan bir¢ok ¢alisma gostermistir ki yillar1 kapsayan 6zel ve uzun sureli
antrenmanlar bu branslarda yarisan sporcularin performansini dogrudan olarak
etkilemektedir (Aktas, 2009).

1.3.7. Sezon Planlanmasi

Antrenmanlarin ritmi ve programlanmasi sirasinda aktif olarak ve en kolay

sekilde etkili degisim yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde
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arttirllabilmesi  i¢in ¢ok ayrintili  planlanabilmesi nedeniyle uygulamada ¢ok

degerlidir.

1.3.8. Psikolojik Faktorler

Sporcunun olgunluga ulasmig 6zgiiveni, motivasyonu, inanci, basarisizliktan
kacarak yerini basariya yonlendirmesi ve diisik anksiyeteye sahip olmasi sportif
performansi direct etkilemektedir (Aktas, 2009).

1.3.9. Biathlonda Kayak Zamam Performansmm Etkileyen Onemli Faktérler

Kayak zamani performansi bir biatletin atis i¢in harcadigi zaman harig¢ pistte
harcadig1 zamani igerir. Biathlonda bir¢ok faktor kayak zamanina etkendir.

Hava sartlari, kar kalitesi, pistin yapis1 (pistteki teperli ve onlarin zorluk
diizeylerini igerir) en onmeli direkt etkenlerdendir. Kayak malzemelerinin kaliteside
kayak zamanina etkendir (Ewstratow et al., 1989:36-44).

Kayak zamanin etkileyen en 6nemli faktor kayak tekniginin yan sira fiziksel
uygunluk diizeyi ve taktiksel hazirliktir. Ciinkii biathlon gorevligi karmasikligi
nedennigle diinya capinda yetenege sahip bir biatlet olabilmek 8-12 yil sistematik
antrenmanla yiiksek fiziksel ve piskomotor egzersiz diizeyi milkemmele yakin kayak
ve atis kaabiliyeti gerektir (Ewstratowet al., 1989; Krasicki et al., 1995; Larionow,
2002; Rygula, 2002; Rundel & Szmere, 1998:36-44).

Uygun dig kosullar1 saglamak biatletin belirli i¢ potansiyelini gelistirmesine
ve diinya c¢apinda sonuglar elde etmensine izin verdigi belirgindir (Klodecka-

Rozalska, 2002; Raczek, 1986; Rundell & Bacharach, 1995:87-99).

1.3.10. Biathlonda Atis Performansmm Etkileyen Onemli Faktorler

Biathloncularin atiglar1 bu konudan uzmanlagmis sporcularindan tamamamen
farkl sartlar icerir. Biatlet hasas atis i¢in ateseder fakat bu gorevi gerceklestirmek icin
kissa zamani vardir. Biatlet atis alanina onceki kayak performansindan kaynaklanan
yorgunlugunu belli sevide azaltarak yaklasir. Atis yiliksek kalp atimi ile atrmis
ventilasyon ve yogun uyarilmis merkezi sinir sistemi sartlarinda gergeklesir
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(Klusiewicz, 2000:11-21).

Biatlet sicaklik, riizgar, giines, sis, kar gibi degisen hava sartlar1 ile
karsikarsiya kalir. Biatlet atis yapmak igin gerekli pozsiyonu sinirli bir zamanda
ayarlamak zorundadir (Hoffman et al., 1992:13, 270-273).

Elde edilen sonug, ayni zamanda kullanilan hedeflerin tipleri mekanik veya
elektriksel oluslar1 gibi mekanik silahin etkinligi, 6zelliklede optik cihazlar tarafindan
da etkilenir (Wasilewski, 1977:27-34).

1.4. Biathlonda SporcuProfili

1.4.2. Kondisyonel Profil

Sporcunun; genel ve 6zel dayanikliligi, statik ve dinamik kuvveti, siirat,
reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi 6zellikler kondisyonel 6n sartlardandir.
Kayak sporu genel dayanikliligin yaninda kayak sporuna 6zel dayaniklilikla birlikte
iyi bir kondisyon olmasi bu sporun olmazsa olmazlarindandir. Kayak orta dereceden
yiiksek dereceye anaerobic ve ¢ok yiiksek diizeyde aerobic gii¢ gerektirir aerobic ve
anaerobic giiciin yanisira; hiz, cabukluk, denge ve koordinasyon gibi motor
yetenekleri degerektirir (Kiyict, 2007:11-21).

1.4.3. Ogrenim Profili

Sporcularin algilama, gézlem yapma ve analiz yapma becerileri basarisini
dogrudan etkiler. Kayak sporunda siirekli bir gelistirme gerekmektedir. Bunu
yapabilmek iginde elit bir kayakgi siirekli cevresini iyi takip etmeli, basariya
ulasabilmenin metodlarini iyi analiz etmeli ve yaptigi bransin teknik becerisini en
kusursuz hale getirmelidir. Yarismalarin 6ncesinde, istin mevcut konumunu, kar
durumunu iyi takip etderek degerlendirmeli ve miimkiin oldugunca basariya ulagmak
icin az hata yapilmalidir (Sevim, 1999:95-120).

1.4.4. Performans Profili

Sporcunun, yapilan yiiklenmelere dayanikligi, antrenman yapma sirasindaki ve

sonrasindaki istegi barasiya hangi oranda ulasma istegi gibi o6zellikleri performans
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icin On sartlar1 olusturmaktadir. Her spor bransinda oldugu gibi kayak sporunda da
sporcularin basarili olabilmeleri igin basarma isteginin olmasi, bunu basarmak e
basarili olabilmek i¢in de iyi, yeterli caligmali ve antrenman sirasinda kendini yaptigi
ise verebilmelidir (Sevim, 1999:95-120).

1.45. Zihinsel Profili

Dikkatli olmak, motoric beceride turekticilik, aklin1 kullanabilme becerisi,
taktik edebilme becesiri gibi ozellikler zihinsel yeteneklerdendir (Sevim, 1999:95-
120).

Biathlonsporu, basaris1 saniyelerle ve hatta saliselerle ifade edilen ve
aynizaman i¢inde hizli ve kusursuz atis yapmayi gerektiren bir spor oldugundan
dikkat en 6nemli faktrlerdendir.

Zihinsel antrenman terimiyle alakali ilk yapilan ¢alismalarin 1950°1i senelerde
Almanya’nin dogusunda ve Sovyetler Bitliginde yapildig1 gériilmektedir. Ozel olarak
Alman sporcular yapilan zihinsel antrenmanlarla giidiilenerek 1976 da diizenlenen
olimpiyat oyunlarinda biiyiik basarilara imza atmislardir (Aktepe, 2006).

Almaya’nin dogusu elde ettigi bu gibi basarilar ile kalan tlkeler tarafindan
dikkat ¢ekmis ve tiim diger tlkelerin de zihinsel ¢aligmalari arastirma yapmaya
sevketmistir. Dr. 1kai ve Dr. A.H.Steinhaus (1961) yapmis olduklari bu
calismalarinda, hipnoz ederek uyutulduklarinda ¢ok kuvvetli olduklar1 ve bu kuvveti
maksimum seviyede kullanabileceklerine giidiilenenn sporcularin, hipnoz olduklar
zamanlarda normal sartlara gore kullanabildikleri maksimum seviyedeki
kuvvetlerinden %30 daha c¢ok bir agirligi kaldirabildikleri sonucuna ulagsmislardir.
Buna parelel olarak Dr. ikai fiziksel etkenlerle birlikte zihinsel etkenlerinde 6nemli
oldugunu giin yiiziine ¢cikarmistir.

Zihinsel ¢alisma, sporun ve atletin ozelliklerine gore farkli metodlar
icermektedir. Ozel olarak sporcunun sahip oldugu farkli &zellikleri ve ihtiyaclari
diistiniildiiginde kendine olan giiveni, rahatlama, motive olma, hedef noktasi
belirleme ve konsantre olma ¢alismalar1 gibi yontemler uygulanmaktadir (Altintas ve
Akalan, 2008). Zihinsel calismada, atletler ¢alismalarin1 tamamlayabilir, mevcut
performans seviyelerinin artmasma yardimi olabilir ve performansin daha st
seviyede tutulmasi durumuna getirebilir. Zihinsel c¢alisma, sporcularin birgogu
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tarafindan kaygiy1r karsilama, dogru bir sekilde konsantre olamama, gevseyememe,
baski ve engellemeyle karsi karsiya kalma gibi problemlerin ¢oziilmesine ve
performansin arttirilmasina yardimer olan uygulamalart icerir (Syer ven Connolly,
1998).

Koru¢ yaptigi ¢alismalarinda zihinsel ¢alismalarin, yarisma veya antrenman
yaparken meydana gelebilecek pozitif veya negatif sartlara karsi yapilabilmesi
planlanan hareketin daha once bir ¢alisma olmadan planlanarak ve giiglii bir sekilde
zihinde tasarlanarak canlandirilmas: ile tanimlanabilir. Beden hareketleri bilerek
yapilan hareket aninda beynin gonderdigi komutlar1 yerini getirmeye mecburdur.
Daha net bir deyimle ile zihinsel ¢alisma, zihinsel anlamda bu sartlara kars1 hazirlikli
bulunmak ve asil yarismada olabilecek olaylar1 hazirlikli bir sekilde beklemeyi ifade
eder (Korug, 1990). Zihinsel ¢alisma “hareketi yapmadan once birgok defa bilissel
olarak canlandirmak” seklinde tamimlanmistir (Hecker ve Kaczor, 1988). Bundan
daha a¢ik bir sekilde anlatmak gerekirse zihinsel calisma fiillerin uygulamaya
baslanmasindan 6nce yogun bir bigimde zihinde canlandirilma ¢abasidir.

Konter yaptigi arastirmalarda zihinsel ¢alismanin fiziksel bir fiili
gergeklestirmeden once sadece zihninde kullanimiyla belirli bir hedefe doniik
onceden kazanilmig bir fiilin meydana gelebilmesi veya yeni bir fiilin 6grenilmesi
seklinde anlatmigtir (Konter, 1999).

Sporif faaliyetlerde yiiksek diizeyde performans: yakalamak adina motivasyon
gergeklestirmek, konsantrasyon saglamak, dikkatimizi odaklayabilmek, amacimizi
belirleyebilmebunlar gibi psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve 1iyilestirilmesine
yarayan, sistematik ve planli bir zaman dilimi olan (Neff, 2006) zihinsel ¢alisma
yasamsal oneme sahiptir. Bu derece 6neme sahip olan bir olgunun basarili olmaya

onciiliik olmasi sebebiyle arastirmacilarin dikkatini gekmektedir.

1.4.6. PsikolojikProfil

Saglam olan psikolojik diizey, yarigmalara hazirlik, stresle basa g¢ikabilme,

zorluklara kars1 basar1 gosterme arzusu ve benzeri 6zellikler (Sevim, 1999:95-120).
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1.5. Temel MotorikOzellikler

1.5.1. Kuvvet

Kuvvetin tanimlamasi bir¢ok bilim dallarinda, farkli sekillerde yapilmaktadir.
Sportif anlamda bir dirence ona karsi gii¢ uygulayarak yenemeye kuvvet
denilmektedir. Kuvvet, genel olarak bir dirence karsilik vererek direncin karsisinda bir
miktar yada bir siire dayanabilme yetenegi olarak betimlenebilir (Sevim, 1999:95-
120). Fizyolojik anlam da ise kuvvet kaslarin kasilirken ortaya ¢ikardiklart gerlimin
glictinli anlatmaktadir. Kisaca kuvvet, uygulayabilme yetenegi olarakda tanimlanabilir
(Bompa,1998:233-323).

1.5.2. Siirat

Schnabel/Thiess’e yaptiklar1 arastirmalara gore sirat, belirli durumlarda
motorik aksiyonu en iist diizeyde, yogunlukta ve en az zaman dilimi icerisinde
yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Diindar, 1998:253). Siirat, fizyolojik
manada incelendiginde, kas sinir sisteminin hareketlilik seviyesi yapisiyla iliskili
olarak istemli kas hareketlerinin en az zaman dilimi i¢inde yapabilme yetisi olarak
nitelendirilebilir. Siirat, kuvvetler dogrudan bag kurmus bir ozelliktir. Baska bir
anlamda, hareket uyarici ile uyaricinin baglantisinin kesilmesi arasinda gecen siirenin
hizl1 degismesi ile kas sistemi hedefine uygun zorluk derecesi yiiksek bir hareket ritmi
meydana getirmektedir. Bu hareketlere sadece uygun ol¢iide kuvvet uygulanirsa
erigebilir. Siirat, cok farkli yonlii ve karmasik yapiya sahip olmasiyla, antrenman bilimi
icindeki en ¢ok karmasik konularin arasinda yer almaktadir. Mekanik goriis agisindan
bakildiginda siirat, alinan mesafe ile gecen zaman dilimi arasindaki oran seklinde
aciklanmaktadir (Bompa, 1998:233-323).

1.5.3. Dayanikhhk

Dayaniklilik olgusu i¢in ¢ok farkli gesitlerde tanimlamalar yapmak soz
konusudur. Genel manada, yorgunluga kars1 ~ durabilme  ve  hizla  yeniden

yapilanabilme yetenegi seklinde degerlendirilmektedir (Diindar,1998:25-33).
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Jonath’a yaptig1 ¢alismalara gore dayanikligi, isin kalitesini diisirmeden duragan
(statik) bir yiiklenmeyi ya da dinamik (hareketli) bir yiiklenmeyi, olabildi kadar uzun
zaman devam ettirebilme yetenegidir. Simkin ise dayaniklilifi, insanlarin kuvet
yeteneklerini muhafaza ettikleri zamanin uzatilmasi, herangi bir ¢alismanin ya da
digsal gevrenin elverisli olmayan sartlarinin etkisine karsi yorgunluga miicadele eden
organizmanin yiikseltilmis direnme ¢abasidir. Dayaniklilik kavrami i¢in uzmanlar
tarafindan farkli siniflandirmalar ve bunlara bagli olarak da gruplandirmalar
yapilmustir.

Bu smiflandirmalardan birincisi, enerjinin olusumu sirasinda sistemleri
bakimindan smiflandirma. Bu smiflandirmada dayaniklilik, oksijenin kullanimina
bagli olarak birinci olarak aerobic (oksijenli) dayaniklilik ve ikinci olarak da
anaerobic (oksijensiz) dayaniklilik seklinde ayrilmaktadir. Diger bir siniflandirmayi
da Harre yapmis Harre’ye gore ise zamansal agidan tanimlanmustir. Bu da kisa surely,
orta siirei ve uzun surely olan dayanikliliktir. Canli organizmanin ¢alismadan sonra
yeniden ve daha giiglii yapilanan kapasitesi; kalp giicii, kan dolasimi, solunum sistemi
ve sinir sistemlerinin gorevlerini yerini getirebilme yeteneklerine ve viicutta bulunan
tim sistemlerle organlarimizin arasindaki pozitif yonli isbirligi iginde galismaya
baghdir (Bompa, 1998:233-323).

1.5.4. Koordinasyon

Koordinasyon, hedefe doniik bir hareketle iskelet sistemi kaslariyla merkezi
sinir sisteminin belli uyum iginde hareket etmesi ve etkilesimidir. Koordinasyon, bir
gurplandirmaya gore genel koordinasyon ve 6zel koordinasyon olmak fiizere ikiye
ayrilmaktadir. Genel koordinasyon, herhangi bir Kisinin herhangi bir sporla ugrasirsa
ugrasin farkli hareket yeteneklerini kazanmasidir. Ozel olan koordinasyondaysa
herhangi bir spor bransinda gesitli ve bir seri hareketin belli bir hizla, hem akici
sekilde ve hem de uyum iginde yapilmasidir (Sevim, 1999:35-120).

1.5.5. Cabukluk
Kkaslarimizin miimkiin olan en kisa zaman dilimi dis direncglere viicut ya da

viicudun bir kismmin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme o6zelligidir.
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Yani cabukluk veya ceviklikile biitiin motoric davranislarin kondisyonel ve
koordinatif kalitesi anlatilmaktadir (Bompa, 1998:233-323).

1.5.6. Beceri

Beceri bir isi gergeklestirene nazaran az bir ¢aba ile daha ¢ok isi yapabilmeye
olanak saglamaktadir. Daha baska bir degisle farklik kas gruplar icerisinde daha iyi
uyum saglanma beceri ile olur. Sporcunun sergileyecegi sportif performansin dogru
yonde hedefli ve ¢ok daha kismi bir efor sarfederek sergileyebilmesi; siirekli
yenilenen ve oyun igerisinde daima degiskenlik gosteren akisa aktivite aninda en
uygun ¢6ziim yonteminin bulunabilmesi; kesfedilen yeni hareketlerin ¢ok kisa bir
zaman diliminde 6grenilmesine olanak veren bir 6zelliktir (Bompa, 1998:233-323).
Bagka bir degisle beceride, intermiiskiiler iletisim (kaslararasi iletisim) koordinasyonu
onemlidir. Bir isin kasal olarak kolaylikla gerceklesirilmesi yetenekli hareket
yapmanin bir o6zelligidir. Yetenekli bir beden hareketini yaparken merkezi sinir
sisteminden cikan kaslara gelen emirler entegre edilmis hareketleri dogru olarak ve iyi
organize edilmis bir bigimde yaptiracak olgiide ve de zamanda gelmektedir. Daha agik
ifade ile hareketlere karsi insanlar fazla duyarlihlk ve fazla aktivite
sergileyebilmektedir. Fakat uygulama yaparak hareketlerin control igerisinde
yapilmasina yardim eden aktif inhibitor (engelleyici, bastiricr) bir gii¢ gelismekte ve
olusan hareketler daha dogrudan ve de daha etkili olusmaya baslamaktadir. Beceri,
aslinda hareket aygiti kisimlarinin hassas motor (hareketsel) eylemlerindeki

koordinasyon ne 6lgiide kaliteli oldugunu agostermektedir (Sevim, 1999:95-120).

1.5.7. Hareketlilik

Sporun bilimi i¢inde hareketlilik olgusu ve ya hareketin ne olgiide genis
agilarda  yapilabildigi Harre yaptigi caligmalarda insanin hareketlerini
gergeklestiriken deger olarak hangi acgida yapabildigi, biyikk acida bir geniglikte
yapabilme becerisi olarak ifade edilmektedir.

Sporcularin ortaya koyduklar1 hareketlerini eklemleri araciligiyla miimkiin
olan bir genislikte biitiin yonleriyle uygulayabilme becerisidir. D. Martin’e gore ise bu

olguyu, eklemlerinbiitiin yonlerde optimal (en uygun) hareket yapabilme yetenegi
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olarak belirtilmektedir (Sevim, 1999:95-120). Hareketlilik genelde degisik
calismalada belirli hareket genisligi standartlari olarak da incelenelidir. Oturur
pozisyonda, govdeyi one dogru dizleri biikkmeden aktarip, ellerimiz ile
ayakparmaklarimizin uglarina dokunabilmek hareketlilige 6rnek olarak verilebilir.
Genel anlamda spor camiasinda esneklik kavrami ile hareketlilik kavramlari
birbirleriyle karistirtlmaktadir. Burada asil esneklik kavrami, hareketlilik kavraminin
bir parcasidir. Esneklik kavrami salt kaslarla alakali olmasina ragmen, hareketlilik
kavrami kaslarin, eklemlerin, Kiriglerin ve bantlarin belirledigi bir ortam iginde ve

norofizyolojik siirecin yonlendirmesiyle ger¢eklesmektedir (Bompa, 1998:233-323).

1.6. Aticihik

Aticilik kavrami, atesli silahlarla uygulanan ve herhangi bir hedefe yapilan
vrusun en iyi sekilde yapilmasini amag etmis bir spor bransidir. Aticilikta amag silah
kullanarak hedefe herhangi bir mermiyi ulastirabilmekdir. Kullanilan hedefler
hareketli veya sabit olabilir. Bu spor dalinin kaynagi avciliktir ve, XIX. Yiizyilin
ortalarinda avrupanin kuzeyinde bulunan iilkelerde ilk olarak baslamistir. Fakat bu
sporu avciliktan ayirmak gerekir. Ciinkii aveilik ve Aticilik sporlart arasinda amagsal
olarak fark vardir. Avciligin amaci hedefe konan canlinin miimkiin olabilen en kolay
yollardan elde edilmesidir. Aticilikta ise amag hedefin miimkiin olabilecek en merkezi

kismindan vurmaktir.

1.6.1. Tarihten Giiniimiize Silahlarin Gelisimi

Atesli silahlar ilk icat edildiginde ¢ok agir ve tasimasi gili¢ idi. Bu silhlar
calisirmak i¢in genelde iki el hatta iki kisi kullanilmakta idi. Zaman icerisinde
gelismelerle silahlar kiigiildii. Ve neticede tek elle kullanilabilen silahlar gelistirildi ve
tabanca (pistol) olarak adlandirildi. Silahlarin tarih¢esi ayni zamanda barutun tutugma
tarihinide yansitir. Bu tutusma tiirii daha ¢ok 15.Y{izyilda kullanilmistir ve Matchlock
(Fitilli Tufek) olarak adlandirilmistir. 16. Yiizyilda Alman silah ithalatgilar:
Wheellock veya Flintlock (pisvot) olarak adlandirilan ¢akma tasi ile ¢aligsan silah ve
18.Ylizyilda gelistirilen en 6nemli silah da makineli tiifek olmustur. Roket silahlarinin

kullanimina ilk olarak 19.Ylizyilin sonlarinda baslandi. Bahsedilen bilgilerden de
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anlasilacag tizere silahlar giiniimiize kadar hizli bir gelisme gostererek bu giinkii
teknolojik gelismeye ulasmistir (Silah ve AtisGiivenlik Serisi -1 Ankara 1999 s.12-
14)

1.6.2. Aticx Kimdir?

“Atic1 attigin1 vuran, vurmasa bile sebebini bilendir.”

Atict miimkiin oldugun kadar diizgiin, planli ve amaglar1 6nceden belirlenmis
bir sekilde egitim yapmalidir. Aticilik fonksiyonu konsantrenin tam olarak tiikendigi
noktadan sonar devam edemez. Bu nedenle egitimlerde performansin niteligi yapilan
atisin skorundan daha ¢ok dnemlidir. Atict her atiginda sinirlilik durumunu yok etmek
¢in biiyiik ¢aba sarfetmelidir. Atistaki basar1 basar1 durumuna gore aticinin kisiligi ve
ruhsal hali de degisecektir. (Atista Piskolojik Bask1 ve Heyecanin Onlenmesi Brosiirii:
T.C. Jandarma Genel Komutanligi 1. Uzman Jandarma Ogrenci Taburu Komutanlig

Yayini, Ankara 2000, s 4-5)
1.6.3. Aticida Aranan Ozellikler

A) Yiiksek Konsantre yetenegi olan,

B) Istekli, hevesli,

C) Zeka ve anlama yetenegi uygun,

D) Atletik ve spora yatkin,

E) Azimli, gayretli, dayanikli,

F) Cesur ve gozii pek,

G) Serinkanli, sakin yapili,

H) Uyumlu, problemsiz (Atista Piskolojik Baski ve Heyecanin Onlenmesi
Brosiirii: T.C. Jandarma Genel Komutanligi 1. Uzman Jandarma Ogrenci

Taburu Komutanlig1 Yayini, Ankara 2000, s 2)

1.6.4. Aticida Aranan Ozellikler

A) Atistan once hafif ve az yemek yenmelidir,

B) Nisan vaziyeti anlatildig1 bigimde alinmalidir,

C) Atict sakin ve rahat olmalidir. Kan basinci, kalp atist ve nefes alip verme
normal seviyede bulunalidir,
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D)
E)
F)
G)

H)

D
J)

K)
L)

Atis sirasinda el, kol, omuz ve sirt kaslar1 fazla sikilmamalidir,

Atistan once acik havada hafif bir yiirliyiis yapilmalidir,

Atic1 kabzayi tutarken elinde bir kus varmis gibi davranmalidir, ne fala sikarak
kusu 6ldiirmeli ne de gevsek tutarak elinden kagirmalidir,

Aticr atistan once ve atig sirasinda sinirlendirici, tahrik edici ve endise verici
olaylardan uzak durmalidir,

Aticinin morali atistan once bozulmamamlidir. K&tii moralin en iyi aticu bile
yarig dis1 birakabilecegi unutulmammalidir,

Atigtan once asir1 bedeni yorgunluktan kaginmalidir,

Silahin tetik agirligit normal seviyede olmalidir. Tetik agirhig fazla olan
silahlarda sapmalarda fazla olacaktir,

Atis sirasinda kulaklik takma ihma edilmemelidir,

Atis sirasinda aticinin kafasinda atigtan baska hicbirsey bulunmamali, atici

atisatam olarak konsantre olmalidir,

M) Basar i¢in digger faktorler kadar onemli lan baska husus da diizenli cinsel

yasamdir. (‘Tabanca ve Atig Kiiltiirii’, Ankara 1999, s 146)

1.7. Vital Kapasite

Maksimal bir soluk almanin ardindan maksimal bir soluk verme ile

¢ikarilabilen hava miktaridir. Inpirasyon yedek hacmi, soluk hacmi ve ekspirasyon

yedek hacimleri toplamina esittir (Dogan 2008:37-45)

1.7.1. Total Akciger Kapasitesi

Akcigerlere alinabilecek maksimum havanin miktaridir. Akcigerin olabilecek

en fazla inspirasyon hareketi neticesinde akcigerlerde 0 anda varolan en fazla

havanin miktaridir. Vital kapasiteye ek olarak solunum volmiiniin eklenmesiyle
bulunur. (Dogan 2008:37-45)
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1.7.2. MaxVVO;

MaxV O, Kisinin bir dakikada kullanmis oldugu maksimum O2 miktaridir.
(McArdle WD, Katch VL, Jhonsan E, Guliver K 2000:170-205)

Kullanilmis olan bu O2 bedene alinan gida maddelerini ATP yeniden
iretebilmek igin kullanildigindan, belirli bir zaman i¢inde ne kadar fazla oksijen
kullanirsa, o kadar fazla ATP iiretebilir. Bu ise isi daha ¢ok yapabilme ya da uzun
sure yorgunluk olusmadan egzersizi devam ettirebilme manasina gelir (Sé6nmez G.
2002:37).

Maksimum oksijenin tiiketim kapasitesi biiylik 6l¢iide, Kisinin viicut agirligi
ve aktif olarak bulunan kas iskelet dokusuna bagli oldugu bilinmektedir (Amstrong N,
Welsman JR, Kirby BJ 1998:30, 165-169).

MaxVVO, bireyin kondisyon seviyesini gosteren en iyi Ol¢iit olarak
bilinmektedir (Krzeminski, Kruk, Nazar, Zienba ve Cybulski (200:51,267-78).
MaxVVO, nin gelistirlmesi biiyiik olgiide genetik faktorlere baglhidir. (%80-85).
Antrenman yapilarak %15- 20’lik gibi bir kisim gelistirilmektedir. Yiiksek MaxVOs,,
yarisma aninda ihtiya¢ duyulan enerjinin daha biiyiik miktarda aeribik enerji

sistemlerinden karsilanmasini saglamaktadir (Undel D. 1999).
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2. MATERYAL METOD

2.1. Katilimcilar

Yapilan ¢alismaya Biathlon Kayak Milli Takiminda faal olarak sporculuk
yapan yas ortalamalar1 18.73 sporculuk yil1 ortalamalar1 6 yil olan 8 erkek ve 7 bayan
gen¢ milli sporcu katilmistir. Katilimcilar sigara, icki kullanmamakta ve normal
diyetlerinin disinda ergojenik yardimci almamaktadirlar. Katilimcilarin ¢alisma oncesi
son lic hafta igerisinde herhangi bir enfeksiyonal rahatsizlik gegirmemis
olmalarma dikkat edilerek, detayli fizik muayeneleri yapildi. Yapilan ¢aligmada
katilimcilare ¢alismanin amaci ve olasi riskleri anlatilmis ve goniillii olduklarina dair

yazili onaylar1 alinmistir

2.2. Arastirmada Kullamlan Ol¢iim ve Testler

Olgiim, deniz seviyesinden ortalama yiikseltisi 1600 m olan Erzurum/Kandilli
kayakli kosu ve biathlon tesislerinde Uluslararas: Biathlon Birligi tarafindan (IBU)
onayli biathlon pistinde almmistir. Arastirmaya katilan katilimcilare test

uygulanmadan once viicut agirligi ve boy dlgtimleri yapilmustir.

2.2.1. Viicut AgirhgiveBoy

Katilimcilarin boylari, ¢iplak ayak ile viicut agirliklar ise sort ve t-ghirtle

ol¢iilmiistiir. Olgiimler “Seca“marka boy ve agirlik dl¢iim aletiyle yapilmistir.
2.2.2. MaxVVO, Ol¢iimleri
Sporcularin MaxVO, degerlerini tespit etmek ic¢in Bruce Treadmill Test

Protocol uygulanmis MaxVO, degerleri hesaplanmstir (Zaichkowsky & Takenaka,
1993).
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2.3. Kayakh Kosu Temposunun Hesaplanmasi

Sporcularm kayakli kosu performanslar1 IKAS yontemi kullanilarak % 40-60
ve 80 lik kalp atin frekanslar1 hesaplanmig ve RC3 GPS kalp atis hizi monitorlii saat
kullanilarak control altinda tutulmustur.Sporcular toplamda biri bazal durumda olmak
iizere 4 atis gerceklestirmis olup 2.5 km lik IBU onayli parkurda her nabiz araliginda
bir tur yaparak atis poligonuna gelmislerdir. Ayrica sporcularin tiim nabiz degerleri

ayni saatler kullanilarak ol¢tilmiistiir.

2.4. Soluk Frekansi ve Atis Isabet Ol¢iimleri

Sporcularin  soluk frekanslart sporcular mat {izerine yerlestikleri andan
itibaren mat tlizerinden ayrilincya kadar arastirmaci tarafindan gogiis hareketleri takip
edilerek sayilmustir. Atis isabetleri ise IBU onayli Biathlon Atis Alanindaki
elektronik hederfler ile anlik olarak gozlemlenerek Ol¢lilmiistiir. Her sporcu sadece
bes elektronik hedefe bes mermi atmuislardir. Atislar desteksiz olarak ayakta ve

yatark atis pozisyonunda olmak tizere iki farkli pozisyonda yapilmigtir

2.5. istatistiksel Analiz:

Yapilan calismada veriler SPSS programinda tanimlayici istatistik, yapildi.
tekrarli Olglimlerde varyans analizi, ¢oklu karsilagtirmalarda bonferroni analizi,
kolerasyon analizlerinde ise Pearson analizi yapildi. Sonuglarin anlamlilik dereceleri
P<0.05 ve P<0.01 seviyelerinde kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin Tanimlayiei Istatistikleri

Degiskenler N Minimum Maximum AO SS

YAS (y1l) 15 16,00 22,00 18,733 1,907
BOY (cm) 15 156,00 182,00 168,400 8,617
AGIRLIK (kg) 15 48,00 74,00 61,466 8,919
IKAS (atm/dk) 15 44,00 72,00 55,733 7,676
VO2MAX (L/d) 15 45,70 54,01 50,246 2,307

Tablo 4.2. Farklh Nabiz Yiiklerinde Yapilan Kosu Sonras1 Atis isabetlerinin

Karsilastirmasi

Degiskenler N A0 SS F sd P
Dinlenik atig isabet orani 15 2,800 1,082

Max nabzin %40 kosuda atis 15 2,333 1,447

isabet orani

Max nabzin %60 kosuda atis 15 2,466 1,355 3,516 3 0,319
isabet orani

Max nabzin %80 kosuda atis 15 3,066 1,279

isabet oran

Yapilan varyans analizi sonucuna gore sporcularin dinlenik durumda ve farklh

yiiklerde yapilan yiiklenme sonucunda yaptiklar1 isabetli atis sayilar1 arasinda anlamh

farklilik olmadig: tespit edilmistir. (P>0.05 ) Bununla birlikte sporcularin maks 80

deki isabet oranlar1 en yiiksek ¢cikmistir

Grafik 1: Farkl1 Nabiz Yiiklerinde Yapilan Kosu Sonras1 Atig Isabetlerinin

B Dinlenik atig isabet

B Maksimal nabzin %40

kosuda Atis isabeti
Maksimal nabzin %60

kosuda Atis isabeti
B Maksimal nabzin %80

kosuda Atis isabeti

Karsilagtirmasi

4Farkh nabiz yiiklerinde yapilan kosu sonrasi atis isabetleri

2,8
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Tablo 4.3. Farkh Nabiz Yiiklerinde Yapilan Kosu Sonras1 Atis Esnasindaki

Soluk Frekanslarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N A0 SS  F sd P
] 1. % 4o lik nabiz 15 7933 1,869

x § 2. % 60 lik nabiz 15 8533 2614 3018 2 078

3 & 3. 9% 80 lik nabiz 15 10000 3,854

Yapilan varyans analizi sonucuna goére sporcularin ii¢ farkli atis esnasindaki soluk

frekanslar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. (p>0,05)

Grafik 2: Farkli Nabiz Yiiklerinde Yapilan Kosu Sonrasi Atig Esnasindaki Soluk

Frekanslariin Karsilagtirilmasi

Farkli nabiz yiiklerinde yapilan kosu sonrasi atis esnasindaki
soluk frekanslari

12

10
10

7933 8,5333

m solukkfrekans atis]  ®solukfrekans atis 2 = solukfrekans atis 3
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Tablo 4.4. Farkh Atis Sartlarinda Sporcularin Nabiz Degisim Oranlarinin

Karsilastirilmasi
N AO SS F Sd p
Dinlenik atig nabiz degisimorani 15 17,27 10,159
%40 lik atis nabiz degisim orani 15 19,93 7,658
291,024 1 ,000**
%60 lik atig nabiz degisim orani 15 33,53 12,495
% 80 lik at1s nabiz degisim orani 15 43,400 10,682

** p<0,01

Yapilan varyans analizi sonucuna goére sporcularin farkli sartlar altinda yaptiklar1 atis
esnasinda kalp atim sayilarin istirahat kalp atim sayilarina gore degisim sayilari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<<0,01) bu
farkin hangi 6l¢limden kaynaklandigini test etmek amaciyla ¢oklu karsilagtirma testi

yapilmistir. Coklu karsilastirma test sonucu asagidaki tabloda sunulmustur.

Grafik 3: Farkli Atig Sartlarinda Sporcularin Nabiz Degisim Oranlarinin

Karsilastirilmasi

Farkli atis sartlarinda sporcularin nabiz degisim oranlari

50

43,4

40

33,53
30

19,93

20 17,27

10

B dinlenik atis nabiz degisim orani Milk atis nabiz degisim orani

ikinci atig nabiz degisim oran1 B igiincii atig nabiz degisim orani
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Tablo 4.5. Farkh Atis Sartlarinda Sporcularin Nabiz Degisim Oranlarinin

Bonferroni Coklu Karsilastirmasi

Degiskenler Otalamalar aras fark P degeri
1. Dinlenik Atis — 2. % 40 Iik Atis 2,667 ,202
1. Dinlenik Atis - 3. % 60 lik Atis 16,267 ,005**
1. Dinlenik Atis - 4. % 80 lik Atis 26,133 ,000**
2. % 40 ik Atis - 3. % 60 lik Atis 13,600 ,011**
2. % 40 hik Atis - 4. % 40 lik Atis 23,466 ,000**
3. % 60 ik Atis - 4. % 80 lik Atig 9,866 177

**p<0,05

Yapilan ¢oklu karsilagtirma sonucuna gore 1. Atistaki nabiz degisiminin 3. ve 4.
Atistaki nabiz degisiminden, 2. Atis nabiz degisiminin 3. ve 4. Atis nabiz
degisiminden, 3. Atis nabiz degisiminin de 4. Atis nabiz degisiminden farkli oldugu
tespit edilmistir.

Grafik 4: Farkli Atis Sartlarinda Sporcularin Nabiz Degisim Oranlarini

Farkl atis sartlarinda sporcularin nabiz degisim oranlari
30
26,133
75 23,466

20 16,267

9,866
10

5 2,667

B 1.Atig—2. Atis B 1.Atis- 3. Atig 1.Atis-4. Atig
W2 Atig- 3. Atis m 2.Atis-4. Atis 3.Atis-4. Atis
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Tablo 4.6. Maxvo; Ile Farkh Nabiz Araliklarinda Yapilan Kosu Sonras1 Atis
Isabeti Arasindaki fliski

Degiskenler Dinlenik ~ Maksimal Maksimal Maksimal
atis nabzin %40 nabzin %60 nabzin %80
MaxVO, r ,058 ,284 -,478 ,663
p ,838 ,305 ,072 007"
** n<0,01

Yapilan korelasyon analizine gore sporcularin Maksimal oksijen tiikerim kapasiteleri
ile maksimal nabzin % 80 ile yapilan kosu sonrasi atig isabet oranlar1 arasinda anlamh
pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gére MaxVO; degeri yiikseldikce

siddetli yiiklenme sonrasi atis isabet oranlarinin arttigin1 gostermektedir.

Tablo 4.7. Maxvo;, ile Farkh Nabiz Arahklarinda Yapilan Kosu Sonrasi Nabiz
Degisim Sayilar1 Arasindaki iliski

Degiskenler Dinlenik Maksimal Maksimal Maksimal
atis nabzin %40 nabzin %60 nabzin %80
MaxVO, r -,030 -,181 -,220 -,296
p 916 ,519 431 ,284

MaxVO; ile farkli nabiz araliklarinda yapilan kosu sonrasi nabiz degisim sayilari
arasindaki iligki bakildiginda MaxVO; ile farkli yiiklenmelerdeki nabiz degisim

sayilar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit edildi.

Tablo 4.8. Maxvo; ile Farkh Nabiz Araliklarinda Yapilan Kosu Sonras1 Atis
Esnasindaki Soluk Frekanslar1 Arasindaki iliski

Degiskenler Dinlenik atis Maksimal Maksimal Maksimal
nabzin %40 nabzin %60 nabzin %380
MaxVO, r ,056 -,199 -,319 -,296
p ,843 ATT 247 ,284

Yapilan korelasyon analizinde MaxVO; ile farkli nabiz araliklarinda yapilan kosu
sonras1 atig esnasindaki soluk frekanslar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig: tespit

edilmistir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Biathlon milli takim sporcularimin maksimum oksijen kullanma kapasiteleri,
atis Oncesi nabiz sayilar1 ve atis esnasndaki solunum frekanslarinin atig isabet
oranlarina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya aktif sporculuk yapan
16-22 yas arast elit diizeydeki 15 goniilli milli biathlon sporcusu katilmistir.
Sporcularin yas ortalamalar1 18,7333 £+ 1,90738 yil, boy ortalamalar1 168,4000 =+
8,61726 cm, agirlik ortalamalari61,4667 + 8,91921 kg, istirahat kalp atim saylar1
(IKAS) ortalamalar1 55,7333 + 7,67618 birim/dakika, maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri (MaxVO,) ortalamalar1 50,2467 = 2,30763 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. Calismaya katilan katilimcilarin istirahat kalp atim saylar1 (IKAS)
iizerinden kayak tempolar1 belirlenmis olup maksimum oksijen kullanma kapasiteleri
ile atis esnasinda alinan alinan atig isabet oraninin solun sayis1 ve kalp atim sayisi
arasindaki iligkiler iststistiksel olarak degerlendrilmistir.

Farkli nabiz yiiklerinde yapilan kosu sonrasinda atis isabet sayilarinin
karsilastirlmas1 i¢in yapilan varyans analizi sonucuna goére sporcularin dinlenik
durumda ve farkli yiiklerde yapilan yiiklenme sonucunda yaptiklari isabetli atig
sayilar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. (Dinlenik atis isabet orant
2,800, Maksimum nabzin %40 1 kosuda yapilan atis isabet oram 2,333, Maksimum
nabzin %60 1 kosuda yapilan atis isabet orani 2,466, Maksimum nabzin %80 i
kosuda yapilan atis isabet oran1 3,066 oldugu tespit edilmistir.) Maksimum nabzin
%80 i kosuda yapilan atis isabet orani en yliksek ¢ikmustir.

Esasen Maksimal nabzin daha diisiik oldugu tempolarda yapilan atiglarin
isabet oranlarinin maksimal nabzin yiiksek oldugu durumda yapilan atislara gére daha
yiiksek olmasi beklenmektedir. Yapilan ¢calismada bu durum maksimal nabzin % 80 1
kosuda yapilan ¢alismada tersi 6zellik gdstermektedir.

Sporcular genellikle antrenmanlarda subramksimal diizeyde yiiklenmeler
yapmakta ve bu yiiklenmeler ile parelel olarak atis yetilerini antrene etmektedirler. Bu
antrenman tekniginin sporcular iizerindeki olumlu baskis1 ve iyi konsantre olmalari
Maksimum nabzin %380 i kosuda yapilan atis isabet oraninin yiiksek ¢ikma sebebini

biiyiik oranda olumlu etkiledigi diigiiniilmektedir.
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Egzersiz yogunlugunun arttirllmasinin hem stabilenin hem de atig
performansinin kalitesinin azaldigin1 gostermektedir. Ote yandan, maksimum kalp atis
hizinin% 90'indaki sabit bir egzersiz yogunlugunun, gen¢ seviyeli biathletlerde atis
isabet sonuclarini azaltmadig ,fiziksel stres olmadan ayakta durma sirasindaki geng
sporcular daha iyi tutunma kararliligi sergiledikleri, yas gruplar1 arasinda gozlenen
atis performans farkina neden oldugu sdylenebilir (Obrist, 1981. 9:117-121).

Biatlondaki gorevlerin karmagiklig1 nedeniyle, yetenekli bir sporcu tarafindan
diinya standartlarinda bir seviyeye ulasmak i¢in amaca uygun 8—12 yillik sistematik
bir egitim, yiiksek diizeyde fiziksel ve psikomotor gelisme, fitnisin yami sira biiyiik
kayak ve aticilik becerileri gerekebilir. (Ewstratow et al., 1989; Krasicki et al., 1995;
Larionow, 2002; Rygula, 2002; Rundel & Szmere, 1998)

Kayakli kosu kismi, biathlon yariglarinin 6nemli bir bileseni olarak, en zorlu
dayaniklilik sporlarindan biri olarak kabul edilir. Arastirmacilar son yillarda yogun
olarak kayakli kosunun fizyolojisi ve biyomekanigi iizerinde calismislardir. Farkli
kayak teknikleri sirasinda is ekonomisinin fizyolojik yonleri, 6zel bir dneme sahip
olarak kabul edilmistir (Ainegren ve ark. 2013, Hoffman ve ark. 1994, Losnegard ve
ark. 2014 27:1239-1252).

Farkli nabiz yiiklerinde yapilan kosu sonrasi atis esnasindaki soluk
frekanslarina bakildiginda sporcularin ii¢ farkli atis esnasindaki soluk frekanslar
arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Arastirmacilarin atis yaparken nasil nefes alinmasi gerektigine dair yaptiklar
caligmada, dogal solunum dongiisiin normal solunum sirasinda yaklasik 4 ila 5 saniye
stirdiiglinii (ancak bu duraklama bazi aticilar i¢in atis yaparken 15 saniyeye kadar
uzatilabilir) nefesinizi tutmamiz veya atis yaparken duraklatmamizin, sadece birkag
saniye bile nefes almay1 birakmanin beyninizi a¢ biraktigina ve reaksiyon zamaninizi,
kas tepkilerinizi, hareket kontrollinlizii, konsantrasyonunuzu ve boylece
hassasiyetinizi artirdig1 nefesimizi tutabilmek ve ya duraklatabilmek igin ise yliksek
oksijen miktarina ihtiyag duyulduguna fakat aticinin fiziksel durumu, , fizyolojik
faktorler ve akciger kapasitesi solunum frekansinin siiresini etkiledigi sonucuna
ulagmislardir ( Findley.1995 27:123).

Biatlon atis performansina soluk frekansinin etkisi incelendiginde atis alanina
gelen biathletlerin atis esnasinda nefeslerini tetik diisiirlinceye kadar tutmalar1 her atig
arasinda bir ve ya birka¢c soluk alip bir sonraki atigta yine nefeslerini tetik
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diisiiriiliinceye kadar tutulmalarinin farkli nabiz yiiklerinde yapilan atislarda soluk
frekansiin etki etmedigini gostermektedir.

Sporcularin farkli atis sartlar1 altinda yaptiklar1 atis esnasinda kalp atim
sayilarinin istirahat kalp atim sayilarima gore degisim sayilar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir. (1. Atis olan dinlenik atista
katilimcilarin nabiz degisim orami 17,27, 2. Atis olan %40 ik tempo sonrasi atista
katilimcilarin nabiz degisim orami 19,93, 3. Atis olan %60 lik tempo sonrasi atigta
katilimcilarin nabiz degisim oranm1 33,53, 4. Atis olan % 80 lik tempo sonrasi atista
katilimcilarin nabiz degisim orani1 43,400 oldugu tespit edilmistir).

1. atis olan dinlenik durumdaki atis ile 3. Atis olan %60 tempodaki atis isabet
orannin, 4. Atis olan % 80 tepmpoda yapilan atis ile 2. Atis olan % 40 tempodaki atis
isabet oraninin,3. atis olan % 60 lik tempodaki atis ile 4. Atis olan % 80 lik tempodaki
atislar arasinda anlamli farlilik tespit edilmistir. Aticilar her durumda poligonda beser
atis yapmislardir.

Arastirmalar dinlenik durumda yapilan ve 2,1 km kayak sonrasi ulasilan
ortalama % 90 maksimal kalp atim sayisinda yapilan atiglar arasinda biiyiik
performans farki oldugunu ortaya koymustur (Groslambert ve ark., 1999).

Maksimum oksijen kullanma kapasiteleri ile % 40 ve % 60 taki
yogunluklarda yapilan kosu sonrasi yapilan atis isabet sayilarinin arasinda anlamli bir
iligki yokken MaxVO; ile farkli nabiz araliklarinda yapilan kosu sonrasi atis isabeti
sayilarina bakildigi zaman sporcularin Maksimal oksijen tiiketim kapasiteleri ile
maksimal nabzin % 80 ile yapilan kosu sonrasi atig isabet oranlar1 arasinda anlamli
pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gére MaxVO; degeri ylikseldikce
siddetli yiiklenme sonrasi atig isabet oranlarmin arttigin1 gostermektedir. (Dinlenik
atis isabet sayilar1 r = ,058, Maksimal nabzin %40 1 yogunlukta yapilan kosuda isabet
sayilari r = ,284, Maksimal nabzin %60 1 yogunlukta yapilan kosuda isabet sayilari r =
-,478, Maksimal nabzin %80 i1 yogunlukta yapilan kosuda isabet sayilar1 r = ,663;
Dinlenik atis isabet sayilar1 p = ,838, Maksimal nabzin %40 1 yogunlukta yapilan
kosuda isabet sayilar1 p = ,305, Maksimal nabzin %60 1 yogunlukta yapilan kosuda
isabet sayilart p = ,072, Maksimal nabzin %80 i yogunlukta yapilan kosuda isabet
sayilar1 p =,007 oldugu goriilmektedir ).

Kalp atim hiz1 ve atig basarist arasindaki iligki diizeyini inceleyen ¢aligmalar

genel olarak kalp hizi arttikga atig basarisinin azaldigimi gostermektedir. Kardiyak
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dongiiniin sistol fazinda tiim viicutta gergeklesen kiiciik sarsintilarin atis sporlarinda
el-goz koordinasyonu gerektiren bir dizi hareketin yapilmasinda problem olarak
ortaya cikmaktadir. Bu nedenle atig sirasindaki yiliksek kalp atim hizinin atis
performansin1 olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Kayihan, 2012). Yapilan bu
caligmada ise atiglardaki oranlarin tam tersi ¢ikmistir. Bunun nedeni ise oksijen
kullanim kapasitelerinin yiiksek olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilebilir.

Biathlon bransinda aerobik ve anaerobik calismalarla biathlon sporcular igin
performans belirleyicileri arastirilmis ve st diizey biathloncularin yiliksek aerobik
kapasiteye sahip olduklarimi gostermislerdir (Holmberg ve ark. 2007; Ingjer 1991;
Rusko 2002; Saltin & Astrand 1967).

Biatlonda en zorlu dayaniklilik sporlarindan biri olarak kabul edilir.
Arastirmacilar son yillarda yogun olarak yapilan kayakli kosucularin fizyolojisi ve
biyomekanigi iizerinde ¢alismiglardir. Farkli kayak teknikleri sirasinda is
ekonomisinin fizyolojik yonleri, 6zel bir 6neme sahip olarak kabul edilmistir
(Ainegren ve ark. 2013, Hoffman ve ark. 1994, Losnegard ve ark. 2014).

Yiiksek aerobik kapasite, list viicut giicli, Tiifegin biatlondaki ek agirhigi ile,
artan enerji maliyeti belirgindir ve boylelikle biatlon yarislar sirasinda yiiksek bir
fizyolojik yiik beklenebilir. Ortalama yaris kalp hizi, biatletlerin yaris mesafesinden
bagimsiz olarak ¢ok yiiksek yogunluk ve stress seviyelerinde yaristigini ortaya
koymaktadir (Rundell & Szmedra 1998).

Ayrica, biathlon i¢in performans belirleyicileri arastirilmis ve diinya
capindaki biathloncularin MaxVO; leri yarigsma sonugclari ile iligkilendirilmis yiiksek
aerobik kapasiteye sahip olduklarini goriilmiistiir (Holmberg ve ark. 2007; Ingjer
1991; Rusko 2002; Saltin & Astrand 1967.....1:437-444).

Yarisma kazanma iki ana unsurun sonucudur. Bu unsurlar kogma siiresi ve
atis skorudur. Kayakli atig yaparken yiiksek bir aerobik dayaniklilik seviyesi,
hassasiyet ve zihinsel kontrol gerektirir. Bu unsurlar sportif performans iizerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir ve daha etkili olan egitim programinin planlanmasi i¢in
onmelidir. Bunlarin yanisira hava sartlar1 gibi diger faktorlerin de belirleyici oldugu
aciktir. Yarisma pisti, kar tiirli ve kalitesi sporcunun kullandig1 ekipman biathlonda
sonuglar etkiler. (Ewstratow, 1989; Krasicki, 1999; Nunar ve arkadaslari, 1998)

MaxVO; ile farkli nabiz araliklarinda yapilan kosu sonrasi nabiz degisim
sayilarina bakildiginda MaxVO; ile farkli yiiklenmelerdeki nabiz degisim sayilari
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arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit edildi.

Marko S. Laaksonen, Mats Ainegren ve Jan Lisspers de yaptiklar1 ¢alismada
yiiksek ulusal diizeydeki iki gruptan olusan yedi biathlon sporcusunun dinlenme
sirasinda ve bir simiilasyonu simiile eden laboratuvar tabanli bir yarismada, bir kosu
bandi iizerinde makarali kayak sonrasi atis performanslar1 degerlendirilmisdiler. Her
iki grupta da yapilan test 6ncesi ve sonrasinda MaxVO; veya kalp atim hizinda hi¢bir
degisiklik gozlenmedigi, bu nedenle, atis caligmasinin yapilmasinin biatlondaki atig
performansinin arttiritlmasinda etkili oldugu gortisiindedirler (Marko, 2011 40:4, 237-
250).

Biatlon yarismasinda, kalp atim seviyesi, kayak esnasinda maksimum kalp
atim seviyesinin yaklasik %93"inii ulasirken (Valleala ve ark., 2007), atis esnasinda
bu oran genellikle % 61-73 seviyesine diiser (Hoffman ve Street, 1992).

Biathletlerin atis esnasindaki kalp atim sayilar1 poligona yaklasma hizlarim
kontrol altinda tutmalar1 neticesinde hizli bir sekilde diistiigii bu durumun atis
performansina olumlu etkileri oldugu anlasilmaktadir.

Tiifegin biatlondaki ek agirligi ile, ~% 7.35 (kadin) ve ~% 4.55 (erkek) 'lik
artan enerji maliyeti belirgindir ve boylelikle biatlon yariglar1 sirasinda yiiksek bir
fizyolojik yiik beklenebilir (Rundell & Szmedra 199830:570-576).

MaxVO; ile farkli nabiz araliklarinda yapilan kosu sonrasi atig esnasindaki
soluk frekanslar1 arasinda anlamli bir iligki olmadig: tespit edilmistir.

Biathlon sporunda en az 3,5 kg agirhigindaki tiifeklerin taginmasi da, oksijen
tilketimini kadinlarda kilogram basina %2,1 erkeklerde %1,3 arttirmaktadir. Bu
durum farkli kosu hizlarinda laktik asit tretimini ve ventilasyon hizim1 da
etkilemektedir. (Rundell ve Szmedra, 1998).

Akut submaksimal egzersizde yiiksek irtifadan kaynaklanan diisiik oksijen
saturasyonu ve artan hipoksi ile birlikte, ventilasyon ve kalp atim sayis1 artar, stroke
hacim diiser, kardiyak cikti artar, ayn1 is yiikiinde daha fazla O2 kullanilr,
karbondioksitin enerji kullanim pay1 artar, laktik asit tiretimi artar, kan pH’1 diiser,
tamponlama sistemi aksar ve bazal metabolik hiz yiliksek seviyede seyreder (Buskirk
ve ark., 1967, Kaya 2016, Kenney ve ark., 2015).

Bu kosullarda yiiksek ventilasyona sivi kaybi da eklenerek dayaniklilik
performansi diiser. Fakat kronik yiiksek irtifa etkisinde bu kosullara 3-6 hafta

arasinda kismen adaptasyon saglanir (Kenney ve ark., Sportif Bakis: Spor ve Egitim
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Bilimleri Dergisi, 2017, 4(2), 69-77 72 2015).

Ornegin Diinya klasmanindaki biatlon atletlerinde 16 giinliik 2050 m irtifa
antrenmani total hemoglobin miktarini, kirmizi kan hiicresi hacmini arttirarak
eritropoetik aktiviteyi ve dayanikliligr arttirmistir (Heinicke ve ark., 2005).

VO, diisiisi O parsiyel basinci 131 mmHg seviyesine diisene kadar azdir ve
genellikle bu seviyede (1500m) diisiis baslar (Kenney ve ark., 2015). 1500m sonrasi
her 1000m yaklasik %8-11 diisiis artar. Bu diisiiste kadin ve erkekler arasinda fark
yoktur (Buskirk ve ark., 1967, West ve ark., 1983).

Yiiksek aerobik kapasite, iist viicut giicii, yliksek hiz spor bilimi ve Kayak
serbest teknik (VI teknikleri) ve “taktik esneklik” de performans i¢in ¢ok Snemlidir
(Sandbakk & Holmberg 2014. 9:117-121).

Bu bariz uygun kosullarin olusturulmasi ile bireyin i¢ potansiyelinin gelisimi
atletlerin diinya klasmanininda garanti basarili sonuglar elde etmesini saglamaktadir.
(Klodecka&Ro6zalska,2002; Raczek, 1986; Rundell&Bacharach, 1995).

Biathlon bransinda aerobik kapasitenin arttirilmas: ve buna parallel aticilik
Ozelliginin gelistirilebilmesi igin ¢esitli antrenman metotlar1 uygulanmaktadir.
Gelistirilen bu antrenmalar metotlar1 kayakla, kayaksiz, tiifekle veya tiifeksiz yada
hem kayakli hem tiifekli yapilan kombinasyonlarin yan1 sira kuru tetik diisiirme veya
sadece nisan alma gibi kompleks ¢esitleri vadir.

Biathlon sporu iilkemizde yeni gelisen bir spor branst olmasina ragmen tiim
diinyada kabul gérmiis 6nemli bir olimpik branstir. Tiim diinyanin kabul etigi bu spor
bransi i¢in performansi daha iist seviyeye getirerek basariya ulasma olgusu basta
iilkemiz olmak tizere biitiin spor camiasi i¢in 6nemli bir unsurdur.

Ust diizey olimpiyat sporculari iizerinde yapilan bir ¢calismada, 2000 Sydney
olimpiyatlarma katilan 121 Isvegli Optimist sporcusuna zihinsel beceri antrenmani
yaptirilmistir. Zihinsel beceri antrenmani yapan sporcularin daha iyi bir ruh haline ve
etkili bir hedef belirleme yetisine sahip olduklar1 ortaya konmustur (Fallby 2003.
9:117-121).

Yogun siddette yapilan egzersizler sirasinda Biathlon sporcularinda olusan
zihinsel baski nisan alma sirasinda sinir sisteminde strese neden oldugundan en iyi
sonuca ulasabilmek i¢in zihinsel antrenman yapmanin son derece etkili sonuglari
olacag diistiniilmektedir.

Zihinsel ¢alismalar genellikle psikolojide 6zelde ise uygulama igeren spor
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psikolojisinde atletlerin zihinsel, duygusal ve davranmigsal gelisimelerinde, ayrica
bunlarla alakali sorunlarin ¢éziimiinde faydalanilan 6énemli araglardandir. Zihinsel
olarak yapilan antrenman psikolojik bir yetenektir ve sporcunun mevcut
performansini yiikseltmelerinde 6nemli bir unsudur. Sporun psikolojisi alaninda
yapilan bir¢ok inceleme g¢alismasinda zihinsel antrenman yapmanin performansa ve
psikolojik becerilerin iizerinde olumlu sonuglari oldugunu gostermektedir. (Feltz
&Landers 1988).

Fakat, psikolojik yeteneklerin zihinsel ¢calismanin kisa siirede olumlu sonuglar
sergileyerek yiiksek performans beklemek de dogru olmayacaktir. (Fallby 2003.
9:117-121).

Bu verilere bakildiginda Biathlonun, motor-kontrol becerisinin ve teknigin
yant sira, dayanikliligin da énemli oldugu komplike bir spor oldugu goriilmektedir.
Dayaniklilik becerisinin bdyle 6nemli oldugu bir sporda, dayaniklilig1 etkileyen
digsal faktorlere sporcularin verdigi yanit basariyr direk etkileyebilecektir.Yiiksek
irtifada gazlarin parsiyel basincindan (oksijenin basincinin diismesi ile ortaya ¢ikan
hipoksi etkisi) ve 1s1 diislistinden kaynaklanan (artan hiperventilasyon ve artan
evaporasyon sonucu ortaya c¢ikan dehidrasyon) bircok olumsuz fizyolojik degisim
yaratarak, ozellikle dayaniklilik performansini diisiirmektedir (Kenney ve ark., 2015,
McArdle ve ark., 2009, Kraemer ve ark., 2012).

Calismada ortaya ¢ikan bulgular incelendiginde biatlonda atig isabet oranini
etkileyen faktorlerin ¢oklugundan ve kompleks yapisindan dolayi; kosu hizinin atis
isabet oranini etkilemesine karsin atis isabet oranindaki etki giicti diisiiktiir, soluk
frekans1 atig isabet oranmi anlamli Ol¢iide etkileyen bir faktor olmadigi tespit
edilmistir. Maksimum oksijen kullanma kapasitesinin yiiksek olmas yiiksek siddetli
kosu sonrasi atig isabet oranini etkileyen bir faktordiir. Atis esnasindaki nabiz hizinin
atis isabetini dogrudan etkilemedigi tespit edilmistir.

Tim bu bulgular sonucunda calismaya katilan milli takim sporcularinin
maksimum oksijen kullanma kapasiteleri, atis 6ncesi nabiz ritmi ve atis esnasndaki
solunum frekanslariin atis isabet oranlarini kismi olarak etkiledigi yorumlamaya
acik oldugu goriilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda bakildiginda Biathlon
bransinda Maksimum oksijen kullanma kapasitesinin yani sira motivasyon, ¢esitli
dissal faktoler, zihinde canlandirma, kalitsal nisan alma becerisi, refkelsif olarak
aninda tepki verme, kondiisyon durumu, silah egitiminin pratige doniistiirilmesi
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konusundaki hassasiyet kompleks bir bigimde sitematik olarak birbirini
etkilediginden bu becerilerin en {ist seviyeye getirilmesi atis performansinin
artmasina katki saglayacaktir.

Biathlon antrenmanlarindaki temponun yarisma temposuna yakin oldugu
siddetlerde yapilacak calismalarin yarigmalarda atis performansi iizerinde olumlu
etkisi yapilan bu ¢alismadan da anlasilmaktadir.

Biathlonda tiifegin agirligt maksimum oksijen kullanimimi ve ventilasyon
hizin1 etkilediginden bu sartlara uyum saglanabilmesi icin kayakli kosu sirasinda
biathlon silahlar1 ile birlikte antrenman yapmalar1 performans iizerinde olumlu etki
yapacagi diisiiniilmektedir.

Biathlon yarismalar1 esnasinda sporcunun yarig boyunca kazanmak igin tist
diizey performans sergilemek zorunda oldugundan yaris temposu maxsimal olmasi
gerektiginden yarigmacinin ortalama nabzi maxsimal performansindan dolayr ¢ok
yiiksek seviyelere ulastig1 esnada atis poligonuna geldigi i¢in en kisa siirede atislarini
gergeklestirip ve en isabetli atislar1 yapmalidir. Bu atiglarin yarismada derece
getirmesi i¢in isabet oran1 rakip yarigmacilarin isabet oranindan daha iyi olmalidir.

Bu isabet oranini artirmak i¢in yapilan antrenmanlarda nabzin ortalama %80
seviyelerinin iizerinde iken atis poligonunda antrenmanlarin yapilmasinin
yarigmacinin isabet oranini artirabilecegi diistiniilmektedir.

Bunun yam sira yliksek nabizda iken atig isabet oranin yiiksek olmasinin
sebeblerinden biri de maksimum oksijen kullanim kapasiteleri ile dogru orantili
olabilir. Yapilan bu ¢aligma sonucunda yiiksek aerobik kapasiteye sahip olan
sporcularin yiiksek nabizla yaptiklar1 atislarindaki isabet oraninin daha yiiksek
¢ikmasmin nedeni maksimum oksijen kullanim Kkapasitelerinin daha yiiksek
oldugundan kaynaklandig1 diisiiniilebilir.

Bu nedenle biathlon sporcularmin maksimum oksijen kullanim
kapasitelerinin artmasi igin yapacaklari antrenmanlarin aerobik kapasiteyi gelistirici

olmasina dikkat etmeleri olumlu katki saglayacaktir.
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