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1.GIRIS ve AMAC

Her spor dalinda oldugu gibi son yillarda da Diinya basketbolunda ve lilkemiz
basketbolunda da teknik ve taktigin yam sira, belirgin ve siirekli yiikselen gii¢ gelisimi agik¢a
goriilmektedir. Bu gelisim yalmzca saha, malzeme vb. gibi dig etkenlere bagh olmayp,
spordaki yogun bilimsel aragtirmalara ve ¢aligmalara da baghdur. 1

Bu nedenle; takimlarimizda ve sporcularimizda ulagmay: 6n gordiigiimiiz uzun, orta
ve kisa siireli amaglara, iyi diizenlenmis, bilimsel verilere dayali antrenman planlamasi ile
erigebiliriz. !

Yangsal spor igin antrenmanin hedefi, sporcularm yarigmalarda en yiiksek sporsal
verime ulagmalan icin hazirlanmasidir. Bu nedenle sporsal antrenmanm baglica gbrevi, spor
yarigmalarinin dzel gereksinimlerine ve antrenmamn gereksinimlerine dayandirilmgtir. 2

Verim yapisma dayandinldiginda spor antrenmaninin baghca gorevi, bireysel verim
faktdrlerini iyi kullanma ve gelistirme ile hedef yangmalardaki ger¢ek yansma
gereksinimlerine kargilik gelen faktdrler arasindaki mevcut iligkilerden olugmaktadir. Sporcu
i¢cin verim faktérleri bes gruba ayrilabilir. Bunlar;

1. Sporcunun kigiligi

2. Fiziksel kondisyonu

3. Taktik yetenegi

4. Spor teknigi ve koordinasyonu

5. Zihinsel hazirhgidir.

Genis anlamda spor antrenmam sporcularin en yiksek sporsal verime ulagmalarim
saglayan sistematik hazirlanma yOntemlerinden bir tanesidir. Bu egitim siireci, sporsal
verimin arttirilmasimn  yaninda sporcunun kendisini egitmesini de igeren Ofrenme ve

etkilerini kapsar. 3

Antrenman sporsal verimi arttrmak igin belirli zaman araliklar: ile uygulanan ve
organizmada fonksiyonel, morfolojik degigimler, uyumlar yaratan uyaranlar zinciridir. 4



Modern basketbol oyununda, &zellikle 2000-2001 sezonundan baglayarak yeni bir
kural olarak oyuna getirilen, 24 sn’de hiicum etme gereklilifi, cesitli taktik ve teknik
uygulamalarmn yamnda, yiiksek bir 6zel kondisyona sahip oyuncularda gerektirir,

40 dk’hk oyun igerisinde yarisi yiiksek yogunlukta, kisa sprintlerden olusan, 4-9 km
lik bir kogu ve sigramalar zinciri bulunur. Bu zincir magin son saniyesine kadar biiyiik bir

konsantrasyon iginde devam eder. 5

Bu nedenle bir basketbolcunun, genel aerobik dayamkliifimn ve genel anaerobik
dayamkhhgmin iyi gelistirilmis olmasi gerekir. Ayrica siirat &Szelliklerinin de 6zellikle
aksiyon ve reaksiyon siiratlerinin gelistirilmis olmas1 gerekir. Cok hizli degisen savunma ve
hiicum uygulamalar1 nedeniyle, giiglii bir kalp, kan dolagim sistemine gereksinim vardir.
Kuvvet olarak, &zel sigrama kuvveti ve atig kuvvetine, bacak ve gévdenin ¢abuk kuvvetine ve
eklemlerin hareketliligine ve dengesine gereksinimleri vardir. Magm kazamlmasmda bu
motorsal zelliklerin yaninda giiclii bir motivasyon ve oyun zekasi da biiyiik 6nem tagr. °

Sporda, gelistirilmis motorsal dzellikler bir gampiyonu sahadaki, diger oyunculardan
ayirir. Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi top siirebilir, basket yada pas atabilir ise, bagarili
olma gansi o kadar artar. Ancak, eger oyuncunun kondisyonel dzellikleri zayif ise, basketbola
dzgii 6zel beceriler en alt diizeyde gergeklesir. °

Bu caligmanin amaci, “Liglerde daha bagarih olmug takimlarin basketbolciilerinin,
bagarih olamamis takimlarm basketbolciilerine gére farkhhklari nelerdir ? Bagarih olmalarma
neden olan hangi fizyolojik 6zellikler 6n plana ¢ikmaktadir ?” sorularina yanit aramaktir, Bu
amagcla, geng basketbolciilerin anaerobik esik seviyelerini Olgerek, laktat seviye degerlerine
uygun yiiklenme dozajlarm belirlemek ve buna uygun dinlenme siireleri ile ilgili antrenman
yontemlerini tespit etmek ve uygulamaya 151k tutmak hedef alinmigtir.,

Bu aragtirmada, takimlarin 30 m sprint zamani, dikey sicrama mesafesi, anaerobik giig
ve anaerobik kapasite Ozellikleri, yapilan testlerle tespit edilerek, daha iyi kondisyonel
Ozelliklere ulastiriimasi hedeflenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fizyolojik Kondisyon

Insan viicudunun biitin fizyolojik fonksiyonlar1 uygulayacai spor dalmm
ihtiyaclarma cevap verebilecek nitelikte ve fonksiyonel diizeyde olmaldw. Cesitli
aktivitelerin organizmaya bindirdigi stres, yiik farkh olabilir. Bazis1 metabolizmaya, bazisi
dolagim solunum sistemine, bazisi sinir kas sistemine, bazisi 1s1 diizenleme fonksiyonuna
biiyiik yiik yiikler. Fizyolojik kondisyon ¢atis1 altnda geligtirilmesi gereken bazi
komponentler sunlardir; kas kuvveti, kas dayaniklilifi, kalp dolagim solunum sistemi
dayanikhlig1 ve motor kondisyon. Motor kondisyonda sunlar icerir; kas giicii (kisa zamanda
maksimal kuvvet olugturma yetenegi; durarak uzun atlama gibi), geviklik (viicut yoniini
degistirebilme siirati), siirat, esneklik (bir oynagmn hareket genigligi), koordinasyon. Biitiin bu
komponentleri gelistirmenin yollar1 ve bunlarm fizyolojik temelleri kendilerine dzgiidiir. ®

Basketbol siirat, sicrama, ¢abukluk gibi motorsal Ozelliklerin 6n plana ¢iktig1, enerji
kaynaklarmn biiyiik oranda anaerobik yollardan temin edildigi ve kassal kuvvetin Snemli
derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amagla kondisyon programlar1 yiiksek siddetteki
yiiklenmeleri gerektiren c¢ahgmalardan olugturulmalidir ki organizma yorgunluga veya
bitkinlife ulagma seviyesinde bile bu oyunun gerektirdigi performans: rahatga sergileyebilsin.
Ayrica kondisyonun sdyle bir 6nemi daha vardir ki; yorgunluk durumunda oyuncunun siirat
ve c¢abukluk gerektiren hareketler esnasinda ortaya gikabilecek sakatlanma riskini de en az

seviyeye indirmektir,
2.2. Egzersizde Dolasim ve Kas Sistemi

Egzersiz esnasinda dolagim sisteminin gorevi; aktif dokularm ihtiyag duydugu kam
saglamaktir. Normalde kan hemoglobinin bagladigi oksijenin ancak % 30’u kullamlr ve
% 70’1 toplar damarlara geri dOner. Egzersiz esnasinda ise; kan hemoglobininin tagidig:
oksijenin % 80’1 kullanilir, Aktif kaslarda ise bazen % 100’e yakin oksijen hemoglobinden
alnarak kullanthr. ®



Kassal egzersize gegildiginde kalbin dakika voliimii ihtiyaca cevap verebilecek oranda
artar, yani total kan miktar1 artar ve bunun dokulara dagilim dokularm ihtiyaclarma goére
fizyolojik bir uyum gosterir.

Dolagim sisteminin egzersize olan yamti, akut ve kronik olmak iizere iki gekilde olur.
Herhangi bir klsmm bir egzersiz esnasmnda dolagim sisteminin gosterdigi reaksiyon akut bir
uyumdur, Diger taraftan bir siire sportif antrenmanlar yapan bir kiginin istirahat ve egzersiz
esnasinda kalp dolagim sisteminin kazandigt 6zellikler ve gésterdigi tepki, kronik bir uyum
olarak nitelendirilir. ®

Ortalama yapida geng erkekte, dinlenme esnasinda kalbin dakikada tiim organizmaya
gonderdigi kan miktann 5,5 It/dk’dir. Bu oran maksimal egzersiz esnasmda sporcu
olmayanlarda 24 1t/dk’ya, sporcularda ise 32 lt/dk’ya kadar gikabilir, °

Egzersiz esnasinda kalbin dakika voliimiiniin artmasi, bir taraftan atim voliimiinii dier
taraftan kalbin bir dakikadaki atim sayismin artmasiyla saglanmaktadir. Bunlara ilave olarak,
egzersiz esnasinda kasin artan O, ihtiyacinin kargilanmasinda, anteriovendz oksijen farki da
6nemli rol oynamaktadr, ®

Bilindii lizere hareket sistemimiz, iskelet ve kaslardan olugmugtur. Kaslar, kas
demetlerinden ve onlarda kas liflerinden meydana gelmislerdir. Kas lifleri yani kas hiicreleri
10-100 mikron ¢apmnda, 1-40 mm uzunluktadir. Her kas lifinin (fibril), bir ¢ok lif¢ikleri
(myofibril) bulunur ve bunlarmda iginde bol miktarda mitokondriler vardir, Insan
organizmasinda 217 civarinda ¢esitli tip kas olup, bunlarm total agirh insandan insana
degismekle beraber, viicut agrhgmm % 40-45°1 kadardir. Kaslarin uyaridabilme, iletebilme,
kasilabilme, elastik olma ve viskozite olmak iizere beg ortak zelligi vardir. ®

2.3. Kasilma Tipleri

Kaslarmmz, normal sartlarda sinirler yoluyla gelen uyaridar neticesinde kasilir,
Kasilma terimi ¢ok sayidaki aktin ve miyozinin birbirleriyle etkilesimleri neticesinde kasta
kuvvetin meydana gelmesini ifade eder. *°

Kasima, dig yiik, hareket yonii ve boyutuna bagh olarak farkh isimlerle tanimlanr.
Hareket esnasinda kaslar genellikle dinamik ve statik olarak iki gsekilde g¢ahgir. Dinamik
caligma, kas boylarmin ve bagh olduklar1 eklemlerin agilarmin deistifini anlatir. Statik
caligmada ise kaslarm boyunda ve bagh olduklan eklemlerin agilarinda degigiklik meydana

gelmez. Kaslar hareket esnasinda statik ve dinamik kuvvetler meydana getirirler. Bu
4



kuvvetlerde izometrik (statik), izotonik (konsantrik), eksantrik ve izokinetik kasilmalar
meydana getirirler. °

2.3.1. Izometrik Kasilma

UzunluBu sabit kalan fakat tonusu (gerimi) artan, statik bir kasilma geklidir. Izometrik
kasilmaya statik kasilmada denir. Izometrik kas kasimasinda dis direng kasm irettigi ic

gerilimden fazla oldugundan kas boyu ve eklem agisinda degigiklik olmadan kasin gerilimi
artar. *°

2.3.2. Izotonik (Konsantrik) Kasiima

Konsantrik kasima, kaslarin uzuntuklarmin azalarak galigmasi halidir. Bu kasilmaya
dinamik kasilma da denir. Sarkik kollarla tuttufumuz halteri yukar1 dogru kaldirirken biceps
kast konsantrik olarak caligir. Bazi kas aktiviteleri, izometrik ve konsantrik kasilmanin pes
pese yapilmasinda veya her iki kasilmamn kombinasyonundan olusur. Bu sekilde kasmn hem
boyunun hem de tonusunun degismesi oksotonik kasilma olarak adlandirilir. °

2.3.3. Eksantrik Kasilma

Kaslarin uzunluklarmin artarak cahgmasi halidir. Biikiilii kollarla tuttugumuz bir
halteri asaf1 dogru indirirken biceps kasi eksantrik olarak galigmig olur. Bir ¢ok spor dalinda
siklikla karsilagilan bir kasilma tipidir. *°

2.3.4. Izokinetik Kasilma

Bu tip kasilmada eklem hareketi siiresince kas, sabit hizda maksimum oranda kisalir.
Bu kasilmaya en yakin 6rnek serbest stilde yiizmedir. Izokinetik kasiimada hareket siiresince
maksimal bir gerilim sabit bir sekilde devam ettirilir. Izokinetik kasilmada hareket nispeten
daha yavastrr. Kosma, ylirlime, sigrama gibi hareketlerde kasm degigik tiplerde birlikte
kasiimas1 s6z konusudur. Kasm bu dogal kasiima kombinasyonuna Strech-Shortening Cycle
(gerilme-kisalma dongiisii) denir. *°

2.4. Enerji Sistemleri

Hiicrelerdeki kimyasal reaksiyonlarm biiyiik boliimii, hiicrelerdeki fizyolojik sistemler
icin gerekli enetjinin besinlerden saglanmasiyla ilgilidir. Sportif agidan viicudun fiziksel ig

5



yapabilme yetenegi enerjiyi mekanik kullanima ¢evirebilmesi ile ilgilidir. Bu enerji, hareketin
ortaya konulmasinda gorevli birimler olan kas hiicrelerinde depolanmig durumda bulunan

ATP melokiillerinin par¢alanmasi ile ag¢iga gikar. 1

45 sn’den 2 dk’ya kadar siirdiiriilebilen siddetli eforlar anaerobik dayaniklilik
kapsaminda incelenir. Kisa siireli aerobik dayanikiilik, 2-8 dk siirdiiriilebilen siddetteki
eforlan; orta siireli acrobik dayanikhilik 8 dk’dan 30 dk’ya kadar siirdiiriilebilen siddetteki
eforlar1 ve uzun siireli dayaniklihk da 30 dk’dan daha uzun siiren eforlar: ifade eder. '

Anaerobik dayamklilikta hareket i¢in gerekli enerji anaerobik glikoliz yoluyla saglanir
ve laktik aside tolerans (LAT) biiyiik 6nem tagir. Kisa stireli aerobik dayaniklilikta, 2-4 dk
civarinda yine LAT daha onemlidir. Ancak, 4-8 dk arasinda MaxVQ, daha sonra anaerobik

esik, uzun siireli dayaniklilikta ise 40 dk-1 saate kadar anaerobik esik daha sonra aerobik egik

enerji sistemni nem kazanir (Sekil 1). 3
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Sekil 1. Degisik strelerdeki egzersizler esnasinda organizmaya saglanan enerjinin
transferleri ve yiizdelik goriintimii.

2.4.1. Anaerobik Enerji Yolu

Cesitli aktiviteler i¢in gereken enerjinin tamamim oksijen olmadi1 bir ortamda
saglanmasini temin eden yoldur. Anaerobik enetji yolu kendi iginde iki bliime ayrilir.
a. Alaktik anaerobik enerji yolu (ATP-CP)

b. Laktik anaerobik enerji yolu.



Alaktik Anaerobik Enerji Yolu: Her cesit hiicre aktivitesi gibi kas aktiviteside enerji
ihtiyag duyar. Kas kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢eviren bir yapidir. Karbonhidrat ve
lipid metabolizmas: yolu ile enerji meydana getirirken organik fosfat bilesikleri 6rnegin ATP
biitiin hiicrelerde bulunan kimyasal bir bilegiktir, !

ATP — ADP + P — ENERJI — Kassal Aktivite

Kaslarda ATP’ye bagh maksimum kas giici ancak 5-6 sn kadar siirdiiriilebilecek
diizeyde bir depo saglamaktadir. Kasta ATP’den bagka yiiksek enerjili bir fosfat bilesigi daha
vardir ki bu da Kreatin Fosfattir (CP). Enerji kaynag olarak kas tarafindan dogrudan dogruya
ATP gibi kullamlmaz, fakat CP, fosfatmu kolayca ADP’ ye aktarabilir ve kisa yoldan ATP
yapimu saglar. Bu sistem; kuvvetli ve siiratli hareketler gerektiren, sprint, yiiksek atlama gibi
kisa siireli miisabakalarda ve basketbol, futbol ve voleybol gibi takim sporlarinda oyunun bazi
bélimlerinde ise yarar. Bu sistem olmadan, ¢abuk ve giiglii hareketler yapilamaz. 2

Laktik Anaerobik Enerji Yolu: Anaerobik glikolizde glukoz veya glikojene ihtiyag
gOstermeden laktik aside kadar parcalanir ve meydana gelen enerji ile 4 molekil ATP
sentezlenir. Viicudumuzda biitiin karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen basit bir seker olan
glikoza dOniigtiiriiliir yada sonra kullamlmak iizere kaslarda ve karacigerde glikojen olarak
depolanir. Anaerobik glikoliz sonunda laktik asit agifa ¢ikar. Bu sistem en fazla 1 ila 3 dk
siiren antrenmanlarda organizma i¢in gerekli enerji miktarim elde edebilir. Oksijene gerek
olmadan, kas yorgunluguna yol agan laktik asidi ortaya g¢ikaran bu sistem enetji kaynag
olarak besinlerden sadece karbonhidratlar1 kullanir ve sadece birkag mol ATP’nin

yenilenmesine yetecek kadar enerji agiga ¢ikarir. >
2.4.2. Aerobik Enerji Yolu

Aerobik sistem hiicre igindeki mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak
tizere oksidasyonu demektir. Glikoz, yag asitleri ve amino asitler baz1 ara islemlerden sonra
oksijenle birleserek ATP’ye gevrilerek bilyikk miktarda enetji serbestlestiritler. Bagka bir
deyigle, otganizmanin yaptifi is karsiifi enerjiyi saglayabilmesi igin geregi kadar oksijen
alarak calistif1 hallerde belli bir zaman iginde yapabildigi isi gosterir. Aerobik ve anaerobik
enerji yollari, bir egzersiz sirasinda tam olarak birbirinden bagimsiz degildir (Sekil 1). ™

Enerji sistemlerinin genel karakteristikleri, yiiklenme ve dinlenme iligkileri ve spor
dallarma gore enerji ihtiyaglar su sekilde kargimiza gikmaktadir (Tablo 1, 2 ve 3). 2



ATP-CP

Glikojen Laktik Asit
ATP_CP < .................. » Glikojen Laktik Asit < .................. ,’ Aerobik < ................. ,» Aerobik
SURE MESAFE SISTEM
10 sn J 4 344 100 m d 4 d 44 ATP-CP
1dk >rrrh 400 m 2 d Jd 2 Glikojen Laktik Asit
2dk A d d 3 d 800 m 2 d d g Glikojen Laktik Asit
4 dk 4 2 d 2 1500 m 44 d 44 Glikojen Laktik Asit + Aerobik
9 dk 2 d d d 2 3000 m 44 dd 2 AEROBIK
30dk >y 10.000 m >rrrp AEROBIK
2 saat >rr Maraton > AEROBIK

Sekil 2. Siire ve Mesafelere Gére Enerji Kaynaklarinin Kullanimi.

Tablo 1. Enerji Sistemlerinin Yiiklenme Dinlenme Iliskileri

Enerji Yiiklenme Siddet Calisma/Dinlenme Dinlenme
Sistemi Siiresi Diizeyi Oram Sekli
(l::[l‘:;tﬁcp Anaerobik Yol) 1-15 sn En Ust Limitte 1/5-10 Pasif
ATP+CP+LA 15-60 sn Maksimal 1/3 Aktif
LA+Aerobik 1-6 dk Submax. Ya-1/1 Aktif
AEROBIK 6-30 dk Orta 1/1-1/1/2 Aktif

Tablo 2. Enerji Sistemlerinin Karekteristikleri

ATP+CP (Fosfojen Sistemi) Laktik Asit Oksijen Sistemi
Anaerobik Anaerobik Aerobik
Cok Siiratli Stratli Yavag

Kimyasal Yakit: CP

Besinse] Yakit: Glikojen

Besinsel Yakiti: Glikojen, Yag

Cok simrli ATP meydana gelir

Sinirli ATP meydana gelir.

Sinirsiz ATP meydana gelir

Kasta bulunugu simirhdir

Laktik asit olusumu kas
Yorgunluguna neden olur

Yorgunluga neden olan
Urlinler olugmaz

Yiksek giic isteyen kisa sireli

slirat kosularinda ve sporlarda kullanilir

1-3 dk siiren aktivitelerde
kullanilir

Uzun siiren aktivitelerde
kullanmlir




Tablo 3. Degisik Spor Dallarindaki Baskmn Enerji Sistemleri

.. . ENERJI SISTEMLERI

Spor Branglarv/Aktiviteleri ATPiCPiLA LAO, 0,
Beyzbol 80 20
Basketbol 85 15 —
Eskrim 90 10 ——
Kiirek 20 30 50
Futbol 60 20 20
Yiizime (100 m) 80 15 5

Tenis 70 20 10
Atletizm (100 m) 98 2 e
Atletizm (800 m) 30 65 5

Atletizm (1500 m) 20 55 25
Maraton - 5 95
Voleybol 20 10 —
Giires 90 10 —

2.5. Laktat Kinetigi ve Antrenman Yiikiinii Belirlemedeki Onemi

Laktat hiz degiskeninin performanst belirlemede en etkin kriter oldugu
diigtiniilmektedir. Hafif siddette sabit yiiklii bir egzersize baglandiginda, egzersizin ilk 15-20
sn’si kastaki depo ATP ve CP’tan gelen enerji ile ger¢eklestirilir. Bundan sonra ¢aligan kasta
anaerobik glikoliz iiriinii olan laktat iiretimi artar ve birikmeye baglar. Laktatm oksijenin
varhgmda da meydana geldigi ortaya konulmugtur. Laktat Uretimi dinlenmede ve her
siddetteki egzersizde mevcut olup, iiretim ile uzaklagtirma arasindaki fark, kan laktatindaki
birikimin varhmi belirler. 5 Dinlenmede kan laktat konsantrasyonunu antrene
olmayanlarda 0.4-1.7 m moV/lt elit mesafe atletlerinde ise 0.3-0.6 mmol/lt bulunmustur. 16

Dinlenme esnasinda laktik asidin konsantrasyonu kanda veya kasta 1 mmol/k
diizeyindedit. MaxVOy’nin % 40’mdan daha diigik siddetteki egzersizlerde laktat
konsatrasyonu ¢ok az degisir veya degismez, ancak bu yogunlugun iistiine ¢iktikga laktat
konsantrasyonu kan ve kasta de§ismeye baglar. 15

Caligan kas sadece laktat iiretmez aym zamanda yiiksek metabolik hz gerektiren
aktivitelerde bile laktat: tiiketir. Toparlanma esnasinda iiretilen laktik asitin sadece % 10’u
kastan kana gectifi, geri kalan % 90’nin kasta tiiketildigi goriilmiigtiir. Egzersiz esnasinda
laktat tiiketiminin 6nemli bir miktar: oksidasyon ile gergeklesir. 7

Kalp kasi kendine gelen laktatin % 60°m1 okside eder fakat, kalbin egzersizde ne
oranda laktat metabolize ettigi bilinmemektedir. Laktatin enerji kaynag: olarak kullanim hem




anabolik hem de katoboliktir. Enerji kaynag1 olarak kullammmmn diginda kii¢iik bir miktar
laktat da idrar ve terleme yolu ile viicuttan disar1 atilir.

Laktat iyonu elimine edilirken, pH’mn diigmesine, yani asidoza neden olan ve kasilma
mekanizmasm bozan H' iyonlan da kas ve kanda tampon sistemlerle tamponlanir. Sonugta,
laktik asit iiretimi bu hafif siddetteki sabit yiiklii egzersize cevap olarak bir miktar artsa da, bir
siire sonra eliminasyon firetime esit hale gelir ve bdylece laktat (steady state) Denge Noktasi
veya Esik Noktasi olugur. 2 mmol/lt kan laktat konsantrasyonu civarindaki ilk (steady state)
Aerobik Egik denmektedir (Ae.E.H.). *®

2.6. Aerobik Esik Noktas:1 ve Efor Siddetinin Belirlenmesi

2 mmol/It kan LA civarmnda ortaya ¢ikan ilk denge noktasi, olusum amndan aerobik
esik ile MaxVO, arasindaki farkin % 40’mdan fazlasina kadar devam edebilir ve daba sonra
LA iiretimi tekrar artar. Diizenli antrenman yapan fakat, elit olmayan sporcular, aerobik
egzersizi 1 saat hatta daha uzun bir siire devam ettirebilir. Kalp atim hizi (Kah) 130-150/dk
Kan LA konsatrasyonu ise 2-3 mmol/lt diizeyindedir. Iyi antrene olmus sporcularda aerobik
esik MaxVOy’nin % 50-75’i arasindadir ve % 75 MaxVO,’nin iizerinde laktat birikimi artar.
Belli bir yilklenme siddetine kadar, egzersizin baginda 6nce LA {iretimi artmasma ragmen,
daha sonra LA eliminasyonuna gegmekte ve LA konsantrasyonu azalabilmektedir. Bu tip
sabit yiiklii bir egzersizde, kan LA konsantrasyonu ilk 10 dk’ya kadar artip sonra sabit
kalabilir veya LA konsantrasyon artigt sadece egzersizin sonunda goriilebilir. v

2.7. Anaerobik Esik Noktas: ve Efor Siddetinin Belirlenmesi

Hiz kademeli olarak arttikga, kasta artan LA birikimi ile kana ge¢is hiza artacak ve
bunu izleyen yukaridaki prosediir devam ederek yeni egik noktalar1 olusacaktir. BSylece
kisisel maksimal laktat esik (Bireysel Esik Noktasi) diizeylerine ulagiacaktir. Siddet kademeli
olarak artan egzersizde laktat konsantrasyon artigindaki ani artigm goriildiiii nokta maksimal
LA esikleridir. ™ Oyona-Enguelle (1990), iyi antrene olmus bir sporcuda 7 mmol/lt kan LA
diizeyinin esik noktast oldugunu bildirmiglerdir. Bununla beraber, maksimal laktat
seviyelerinin her sporcu i¢in farkh olmasma ragmen genellikle kanda 3-5 mmol/lt LA
konsantrasyon bulunmaktadir ve Heck ve Ark. (1985) tarafindan ortalama 4.05 mmol/lt olarak
tespit edilmistir. Buna 4 mmol/lt LA egigi, Anaerobik Esik Noktast (AEN) denmektedir. **
Bu sirada Kah genellikle 150-170 arasmdadir. Iyi antrene olmayan sporcularda 4 mmol/lt
esigi MaxVOy’nin % 50-60’mda ortaya gikarken, dayanakhilik agismdan iyi antrene
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sporcularda MaxVO,’nin % 85-90’mda goriilebilmektedir. Bbylece daha yiiksek hizlarda,

dokulara daha fazla oksijen saglayarak ve laktik asit seviyesinde Snemli bir artma olmaksizin
egzersizi daha uzun siire siirdiirmek miimkiin olabilir. 2°

McLellan ve Gass (1989), anaerobik esik hizi diigik olanlarin, egik hizinin biraz
iistiinde kosulan 10 dk Sonrasinda daha biiyiik bir kan LA konsantrasyonuna sahip olduklarim
bildirilmiglerdir. Yani gelismis bir anaerobik esik hizi, daha yiiksek hizlarda daha diigiik laktat
konsantrasyonu ve bagh olarak da daha ge¢ yorgunluk anlamna gelmektedir. Bu seviyeye
denk gelen egzersiz siddetindeki aktiviteyi 40 dk hatta 1 saattin iistiinde silirdiirmek
miimkiindiir. Kindermann ve ark. (1979) , 4 mmol/lt kan LA esii seviyesinde uygulanan 30
dk’lik egzersizi tiim denekleri kan LA ve Kah deisim olmaksizin % 85 MaxVO, ile
stirdiirebildigini bildirmiglerdir, 2°

Egzersiz giddeti daha da arttikga, laktatin kastan kana gegis hizi kas laktatindaki
yiikselme ile birlikte 4-5 mmol/lt kadar artar. Bu diizeyden sonra yiiklenme giddeti artsa bile
kastan kana LA gecis hiznda bir artma olmaz. Egzersiz giddeti anaerobik esik diizeyini
gececek Olglideyse de, LA birikim hiza ¢ok artar ve arttik¢a da egzersizi aym giddette
siirdiirebilme siiresi azalir. MaxVO, lmzmda LA konsantrasyonu 8-12 mmol/lt’dir. Bu
yogunluktaki egzersizi 10-12 dk’dan fazla siirdiirmek miimkiin degildir. #*

10 mmol/lt kan LA konsantrasyonuna ulagildiginda, kasilma mekanizmast bozulmaya
baglar ve sporcu siiratini ayn1 hizda devam ettiremez. Ornegin; 47-52 sn arasnda performansa
sahip 400 m kosucular1 ve 53-54 sn arasindaki, 400m engelcilerde yapilan bir gahgmanmn
sonuglarma gore, 400 m sprint sirasmda 200 m’de 10 mmol/itLA konsantrasyonuna ulagildigs,
admm boyunun biraz kisaldig1 yerle temas siiresinin uzadi§y, dolayisiyla da yavagladig: ortaya
konmustur. Aymt ¢aligmaya gére, 300 m’de kan LA konsantrasyonu 11 mmol/lidir ve adim
boyu biraz daha gerileyip, yerle temas siiresi biraz daha uzanugtir. 400 m de ise kan laktat
diizeyi 15.4 mmol/lt ulagmig, adm boyu ¢ok daha belirgin bir sekilde kisalmis ve yerle temas

sliresi iyice uzamustir. Kogunun ikinci yarisinda kan LA diizeyindeki artig ilk 200 m’den daha

azdir. 2

2.8. Anaerobik Esik Noktasi ve MaxVO, iligkisi

Sporcu anaerobik esigini MaxVO,’ nin daha biiyiikk fonksiyonlarma ulastirabiliyorsa,
omegin % 60°dan % 90’a ¢ikarabiliyorsa (ki hig kimse % 100 MaxVO;’ye anaerobik egsik
noktasinda ulagamamugtir) ¢ok daha uzun siire kasta OSnemli bir LA birikimi olmaksizin
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dokulara yeterli miktarda oksijen tagimp kullamilabilecektir. Bu arada MaxVO;’de artar ve
anaerobik esik % 90 MaxVO, diizeyinde tutulabilirse, dayanikhilik i¢in 6nemli bir avantaj
saglayacaktir. Richardson ve Hardman (1989), 4 mmol/lt kan LA seviyesine ulagmaksizin
daha yiiksek relatif egzersiz yiiklerine ulagan sporcularm daha iyi bir aerobik dayaniklihfa
sahip olacagim gosterir, »

2.9. Aerobik Esik Antrenmanlar:

Uzun siiren diigiik siddetteki egzersizlerde lipoliz yolu ile saglanan enerji miktar: artar
ve LA fliretimi diiger. Dayaniklillk antrenmanlarinin laktik asit iiretimini diisiindiigii,
climinasyonu arttirdigs gdzlenmistir. *%** Ust diizey mesafe kosuculari, aym MaxVO,
yiizdesinde daha az laktik asit iiretirler. % 85 MaxVO;’de elit mesafe kosucularinmn kan laktat
konsantrasyonu 2.7 mmol/lt iken, daha diigiik performansa sahip olanlarm 6.2 mmol/lt
bulunmustur, 2°

Sporcu 2 mmol/lt LA egik noktasi seviyesindeki hizina Ornegin, 14 km/saat ile
ulagmakta ve daha da yiiksek hizlarda laktat konsantrasyonu bu seviyenin istiine ¢ikmaktadir.
Bu hizda veya hemen altindaki hizlara uygulayacad: egzersizler ile aerobik esik hizim
arttirarak 15-16 km/saat seviyelerine ulagabilecektir. Bdylece aym siirede daha yiiksek
hizlarda kosacak ve daha uzun mesafelere ulagsacaktir. Uzun siireli dayaniklilik sporcular icin
Ae.EN. ¢ok onemlidir, Tiim spor dallar1 i¢in bakildiginda ise, antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanmanin etkinlifi agismdan yaraldir. Kardiyo-respiratuar sistem ve sinir
sisteminin  etkinligini arttrrp, metabolik sistemin ekonomik iglevini geligtirir. 4
Kapillarizasyonu arttirir, bu artig sonucu, laktatin kastan cabuk bir sekilde uzaklagmas:
saglanir. Eklem ve tendon kuvvetlenmesi goriiliir. ! Tiim bunlardan dolay: yaralanma riski
azalr. Sonug¢ olarak, Ae.E.N. antrenmanlari uzun siireler boyunca stresi tolere edebilme
yetenegini geligtirir, 4

Aerobik esik antrenmam hazirlik fazinin en Snemli antrenman ydntemidir. Miisabaka
periyotlarinda da haftada 1-2 kez aerobik kapasiteyi korumak igin ve toparlanma amaciyla
kullaniimahdir. 130-150 Kah ile ve MaxVO,’nin % 50-75’i arasinda egzersiz yogunluklari
kullanilarak 2 saatlik bir antrenman seansi tamamlanabilir. Kan LA konsantrasyonu 2-3
mmol/lt civarnda olmalidir. Bir antrenman seansmda, yiiklenme siiresi 10 dk ile 2 saat
arasmda olabilir, tekrar sayist 1-6, dinlenme arast 1-4 dk arasindadir *. Boyle bir antrenmanm

psikolojik a¢idan esli olarak uygulanmasi daha uygundur (Tablo 4 ve 5).
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Tablo 4. Enerji Sistemlerinin Antrenmanda Etkilerinin Ozeti

Laktat | Antrenmanin Kah Antrenman | Antrenmanin

Mmol/Lt | Amaci Siddeti Etkisi

20 Max. Anaerobik Giig | 200-220 | % 90-100 AEN gelisme saSlamr.

12-18 LAT 180-200 | % 85-95 Agir1 yilkklenme sonucunda silirantrenman olugur.
8 MaxVO, 160-180 | % 80-90 Aerobik giicte nemli gelisme saglanir.

4 Anaerobik Egik 150-170 | % 70-85 Optimal fayda icin yogunluga dikkat edilmelidir.
2 Acrobik Egik 130-150 | % 60-70 Acrobik glicte nemli gelisme saglanir.

1.1 Istirahat Diizeyi 90-110 | % 50-60 Aecrobik dayamklilikta ¢ok az gelisim saglanir.

Tablo 5. Bes Enerji Sisteminin Antrenman Ilkeleri

Yogunluk | Antrenmanmin | Tekrar | Tekrar | Dinlenme | Yiik/Dinl La Kah Max,
Derecesi Amaci Siiresi | Sayi;a | Miktar: Orani | Mmol/Lt Yiik %
1 LAT 30"-60" | 2x2-4 30 % 12-18 Max. Yakin | >85>95
LAT 2.5 | 4-6(8) >5 1/3 18-20 180 80-85
2 MaxVQ, 3'-5 4-8 (12) 2'-3 2/1 6-12 150-170 85-90
1.5-7' 3-5 5 111 150-170 85-95
3 AEN 1 g 1samt | 62 | 545 6 4-6 150-170 | 8595
4 Sprint 4"-15" 10-30 -3 1/20-30 95
5 AeEN. 10"-2 saat| 1-6 2! 1/4 2-3 130-150 >60

2.10. Anaerobik Esik Antrenmanlar:

AEN, sahsin dayamkliik performansim gosteren en iyi parametrelerden biridir. AEN
temel alinarak, Ozellikle dayamiklilk antrenmanlari igin antrenman yO&nlendirmesi yapmak
miimkiindiir. Dayaniklilk antrenmaminin anaerobik esigi yiikseltmesi, sporcularin aerobik
giiclerinde artis1 da beraberinde getirir. Aerobik giicteki bu artig, Tip I ve Tip II kas
liflerindeki mitokondri saysi, bu lifleri ¢evreleyen kapiller yogunluk artisi ve kas glikojen
depolar1 ile ilgilidir. Cahgan kaslardan laktik asidin uzaklagtirima hizi, AEN’ nin biraz
tizerindeki hizlarda yapilan ¢abgmalarla arttihr. Ancak, bu uygulamalar sirasinda
antrenmanin temel ilkelerine uyulmahdir, 267

Dayamklilik diizeyi iyi olan koguculara rutin antrenmanlarimin yam sira, haftada bir
kez 1 saatlik anaerobik esik hizinda kosu uygulanmig; bu denekler, haftada alti kez ve
ortalama 103 km/saat dayamkhhk antrenmanlar1 uygulamuglar ve 9 ay sonunda anaerobik egik
hizlar1 0.08 m/sn artarken, S000 m performanslarm 13.4 sn, 10000 m performanslar1 ise 68 sn
iyilegmistir. Anaerobik esik siddetinde kullanilan oksijen miktarmdaki artimin 10000 m
performans: ile yitksek bir iligki gOsterdigi ve anaerobik egik siddetinde viicut agurhgmm 1
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kg’1t bagma 1 ml'lik bir oksijen kullamm artigmin 10000 m performansinda 20 sn’lik bir
geligimin etkili oldugu tespit edilmistir, 25%°

Anaerobik esik hizini gelistirerek, maksimum anaerobik esik hizinda 40 dk ile 1 saat

hizinin maksimumu civarindaki hizlarda 20-60 dk arasi devamh yiiklenmeler veya daha kisa
siireli tekrarlardan olugan setler uygulanmahdir. Antrenmanlarin seansi, 1.5-7 dk arasinda, 3-5

tekrar ve birkag set veya 8 dk-1saat arasinda yiiklenme ile 1-2 tekrar geklinde planlanabilir
(Tablo 5). *

Dinlenme aralig: kisa tekrarlarda 4-5 dk gegmemelidir. BSyle bir programda nabiz
15-170 ve kan laktik asit konsatrasyonu 4-6 mmol arasinda olmalidwr. Sporcu rahatlik hissi
veren kosu hizindan biraz daha yiiksek hizda kosar ve hafifce sikintii bir subjektif duygu
igindedir. Anaerobik egik hizi MaxVOz’nin % 90’a erigilen hizlara kadar geligtirilebilir.
Gelisime gore, yiiklenme yogunlugu MaxVO, % 90’1 arasinda olmalidir (Tablo 5) *.

Yapilan antrenmanlarla MaxVO,’de artmaktadir. Ancak anaerobik egikteki artig
MaxVO,’den daha fazladir ve anaerobik ve aerobik egzersiz performans: ile daha yiksek
korelasyon gosterir. Anaerobik egik, kigilerin aerobik giiglerini daha iyi gosterir. *°
Aragtirmalar, 4 mmol LA esigini gegen hizlarda daha hizhi bir laktat birikimi oldugunu
gostermektedir. > MaxVO, hizi laktat egik hizinm iistiindedir, hizh bir laktat birikimine neden
olur ve egzersizlerde en fazla 10-12 dk siirdiiriilebilir. Bu yiizden orta ve uzun siireli aerobik
performansta Szellikle anaerobik egik Snemli rol oynar *2,

Anaerobik egik, Ozellikle 10 km’den uzun yaris mesafelerinde performansi belirleyen
en Onemli faktdrdiir. Maraton performansi, genellikle anaerobik egik hizindan ortalama olarak
% 2-4 daha diigiik hizdadir. Bu da anaerobik egik hizinin geligtirilmesinin uzun siireli aerobik
dayamkhlk icin Onemini gOstermektedir. Ayrica aerobik egik igin soz konusu olan tiim
oksidatif kapasiteyi artirici adaptasponlar, degisik oranlarda anaerobik egik i¢in de s6z
konusudur (Tablo 6). 42!
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‘Tablo 6. MaxVO,’si ve Anaerobik Esigi Kosu Bandinda Belirlenmis Olan ve 4000 m
Derecesi % 100 MaxVOj’e Denk Gelen Bir Bayan Atletin Cesitli
Mesafelerde/Hizlarda % MaxVO; Diizeyleri

Mesafe Zaman ' M/dk % MaxVo,
1500 m 4.00" 375 111
3000 m 8.35" 350 103
4000 m 11'.45" 341 100
5000 m 14'.55" 335 08
10.000 m 31'.00” 323 ' 95
15.000 m 47 32" 316 93
¥ Maraton 15.08'.21" 309 921
Anaerobik Esik 289 85
Maraton 25.29'.33" 282 83

2.11. Maksimal Oksijen Tiiketimi Antrenmanlan

MaxVO; maksimal bir egzersizde dokularin 1 dk’da kullandi$i, oksijen miktaridir,

MaxVO;’ye denk gelen egzersiz giddetinde kan laktat konsantrasyonu 8-12 mmol/dk
arasmdadir.

Antrenman ve yarisma esnasmda oksijen tasima sistemlerinin her ikisi merkezi (kalp)
ve periperal (¢alisan kaslar) de istenilen oksijeni saglayabilmek igin, yiiksek yiiklenme altinda
kalir. Caligan kas diizeyindeki oksijen kaynag1 verim konusunda smirlandirici bir etmendir ve
genis bir MaxVO; kapasitesine sahip olan sporcular dayanikliik yarglarinda daha iyi verim

sergilemiglerdir. Bu nedenle de MaxVO, hem antrendr hem de sporcu igin dnemlidir. *

Arttirilmis MaxVO, dolagim sistemi yoluyla yapilan geligtirilmis bir kan tagmmasmnimn
ve arttirtlmug bir kasiimanin ve oksijenin kas sistemi tarafindan kullanilmasimn sonucudur. Bu
nedenle de, antrenmanin biyiik bir b§liimii MaxVO,’nin geligtiriimesine ayrilmaldir.

Ust diizeyde antrene edilmig atletler bile, MaxVO, izindaki egzersizi 10-12 dk
siirdiirebilir. “*' En iyi uygulama 3-8 dk’lik siirelerde 80-90 siddetinde, Kah doruk diizeyde
yada dakikada 10 eksigine kadar yiikselten yiiklenmelerdir. *

MaxVO,’den ilk bahseden Hill, Long ve Lupton (1923), kosuda iz artik¢a oksijen
gereksiniminin arttifim, belli bir hizda oksijen kullammmda maksimum smira ulagildigint ve
bunu agan hizlarda sabit kaldlgim, laktik asit birikimi siirekli artan oksijen borcu ile
yorgunluk ve bitkinlifin olugtufunu bildirmiglerdir. Hill, Lery ve Lupten 2-3 dk’da
maksimum oksijen kullanimi seviyesinde ulagilan giddete bir egzersizin 10 dk’dan fazla
siirdiiriilemeyecegi sonucuna varmuslardir. *

T vOxSEKOERETIN EYE “E”
e IAARTAS 08! DAL T



MaxVOy’nin gelisimi i¢in 3-8 dk veya % 80-90 yogunlukta yiiklenmeler veya
% 90-100 MaxVOy’ye denk gelen hizh intervaller kullanlabilir. Yogunluk % 100 MaxVO;’yi
geememelidir. Aksi takdirde anaerobik glikoz katimu artar. MaxVO,’yi, 30 sn ile 2 dk
arasinda degisen daha kisa siireli, kisa dinlenme aralikli interval setleri ile de gelistirilebilir.
Byle bir yiiklenmede antrenmammn etkisi 1-2 tekrar sonucunda degil, MaxVO,’ye birkag
tekrar sonra ulagilan 4-12 tekrarh yaygin interval seansinin kiimiilatif etkisi ortaya ¢ikar. Daha
Once belirtildigi gibi, MaxVO,’nin gelisiminde vurgulanmasi gereken, kalbin pompalama
gilicliniin artimdir. Kah 180’e ¢ikarip 120°ye indirerek uygulanan yaygm interval yonteminin
kalp voliimiini artirdig1 g6riilmiigtiir. Buna bagli olarak kalbin pompalama giicii artar,

Bompa’ya gore (1988) “MaxVO; igin interval antrenman 12x3 dk seklinde 1.5 dk ara
ile tek set olarak uygulanacag: gibi, 3x3x4 dk seklinde tekrarlar aras1 1.5 dk setler aras1 3 dk
olmak iizere uygulanabilir. Tkinci modelde setler arasindaki uzun dinlenme arahg1 daha biiyiik
bir yenilenme saglayacagindan kiginin daha fazla is yapmasi saglanabilir. Antrendr sporcusu
icin en uygun olamm segmelidir”. **

MaxVO,’yi gelistirecek yogunluktaki bir adaptasyon sunlari igerir:

e Calgan kasta glikolitik enzimlerde artis,

e Hizh kasilan kas fibrillerinin aktivasyonunda artis,

o Tampon kapasitede artig; bu tipte bir yogunlukta hem yavas kasilan fibriller, hem de
hizh kasilan fibriller aktiftir.

¢ Aerobik metabolizma 6n plandayken, anaerobik metabolizma gerekli olan ek enerjiyi
saglar.

e Yogunluk ve siire kombinasyonu laktat birikimini tolere edebilir diizeyde tutar, ¥

2.12. Laktik Asit Tolerans Antrenmani

Ozellikle hizin aniden ve etkin bir sekilde degismesine ihtiyag duyulan branglarda yer
alan sporcularin, miisabaka sonunda maksimum yogunluktaki aktiviteyi siirdiirebilmek igin
laktik asite toleranslariu (LAT) gelistirmeye ihtiyaglari vardir. Anaerobik kapasite; egzersiz
esnasmda anaerobik siirecler tarafindan iiretilen maksimal ATP miktari olarak ifade edilebilir
ve anaerobik kapasite smurlarma 2 dk iginde ulagilabilir. *

LAT antrenmanlan ile daha fazla enzim aktiflenir ve aym miktarda da artma
saglanabilir. Boylece diigen pH’m enzim aktivitesini icermesine ragmen ortamdaki daha fazla
ve daha etkin glikolitik ve fosforik enzim nedeniyle enerji metabolizmas: yiikselen laktik asit
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tiretimi ve diijen pH’m diigiik seviyelere daha ge¢ ulagmasim saglayacaktir. Bunlarm
sonucunda, sporcu Ornegin; 17 mmol/lt kan laktat seviyesinde olan LAT smirma 400 m
yargiin 320 m’sinde ulagiiyorsa ve bu mesafeden sonra hizinda belirgin bir azalma
oluyorsa, artik 20 mmol/lt’ye ulagan LAT seviyesinde daha ge¢ 6rnedin; 350 m’de ulagacak
ve yavaglama daha ge¢ baglayacaktir. LAT, sporcunun maksimum gii¢ {itetim seviyesini
stirdiirebilmesini saglar. Yani siiratte ve kuvvette devamlilik igin Snemlidir, **

LAT’1 geligtirmeye yOnelik antrenmanlarda, kosu temposu % 100 MaxVO,’in gok
lizerindedir ve mesafe daha azdir. En uygun mesafeler 200-800 m arasidir. Bir seansta toplam
kapsam 2400 m’yi gegmemelidir. Dinlenme aralar ise 5 dk’nin {izerinde, yeterli siirede
olmaldir. Kan laktik asit diizeyi dinlenmede de artmasmi siirdiirlir ve dier yiiklenme
bagladifinda, bhala yiiksek diizeydedir. Kasta da laktik asit heniiz yeterli diizeyde elemine
edilmemistir. Bu sekilde 5-10 dk civarinda dinlenmeler ile siirekli yiiksek kalan kan ve kan
LA seviyesi tampon kapasitesinin artmasm saglar. **

Bompa’ya gore ise (1988); maksimum laktat seviyelerine 40-50 sn’lik yiiklenmelerle
ulagilan egzersiz siddetleri uygulandiginda 15-30 dk’hk toparlanma aralar1 verilmelidir. Aksi
taktirde laktat uzaklagtirlamadifindan daha sonraki yiiklenmelerde LA {iretimini artiracak
hizlara ulagiimayacaktir. >

Boylece antrenmanlardan beklenen etki elde edilemeyecektir. 1 dk’dan daha az siiren
yiklenmelerde 4-6 mmol/lt gibi olmaldir. Daha uzun siireli 2-3 dk’lik yliklenmelerde
uygulanabilir ancak, bunlarm sgiddeti 12-16 mmol/lt’lik bir birikim olusturacak sekilde
olmahdir ki bdylece yiiksek asidoz kosullarinda yiiksek aerobik giig tiretebilsin.

Sonug olarak, LAT antrenmam yiikselen asidoza mental toleransi, dokularn laktat:
yakit olarak kullammin, kan ve diger viicut swvilarindaki tampon kapasiteyi, glikolotik ve
fosfolitik enzim aktivitesini arttirir. Artan ndromiiskiiler katihm ile daha fazla fibril aktiflesir.
Bu yiizden bu fibrillerde kuvvet artim gergeklesir. **

2.13. Egzersiz, Laktat ve MaxVQ; Etkilegimi

Diigik  yogunluktaki egzersizlerde (MaxVOynin % 40 altinda) laktat
konsantrasyonunda ¢ok az bir degisme olur veya olmaz. Egzersizin yogunlugu artinca laktat
konsantrasyonu da artmaya baglar. Davies (1987), agir bir egzersizi takiben sirasiyla % 15-30-
45-60 MaxVO; siddetlerinde toparlanma, egzersizlerinin laktat yikimmndaki etkilerini

aragtirmugtir.  Sonugta en yiksek laktat yikim hizimn MaxVOy’nin % 40 siddetindeki
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egzersizler sirasinda oldugu goriilmiigtiic. Belcastro ve Bonen (1992), laktat yikim agismdan
optimal toparlanma siddetinin % 50 MaxVO, ile ger¢eklestigini belirtmiglerdir. Hermansen ve
Stenswerld (1992), maksimal aralikli egzersizler sonrasinda, en hizhi laktat yikimmin
MaxVOy'nin % 60-80 giddetinde oldugunu bulmuglardir, Ayrica bu degerin bireylerin
anaerobik esik degerine denk geldigi gozlenmigtir. Aktif toparlanma igin efor siddetinin
MaxVOy’nin % 10 giddetinde olmasim Snermektedirler. Bu oran kaslardan var olan laktatm
glikojen, glukoz ve serbest yag asitlerine gevrilmesi agismdan da uygun goriilmektedir, *°

Laktat Ol¢iimleri spor tibbinda verim o&lgiitii olarak verimi dederlendirmek igin
geligtirilmigtir. Laktat birikiminin en 6nemli dezavantajlar1 arasinda sunlar sayilabilir:
e Yiiksek laktat konsantrasyonu kas hiicrelerinin etrafinda ve iginde asidoza neden olur.
e Koordinasyonu etkiler (6-8 mmol/lt civarinda antrenmana devam edilmelidir).
e Sakatlanma riskini arttirir.

e CP sistemini etkiler. %
2.14. Kassal Yorgunluk ve Toparlanma

Kassal yorgunluk egzersize aym yogunlukta devam edememek veya kasin kuvvet
olugturma yeteneginde diisiis olarak agiklanabilir. Kas yogunlugu bir ¢ok spor bilimcisi
tarafindan agagidaki nedenlere bagh olmaktadir. %

o Laktik asit birikimi,

e ATP ve CP depolarmin bogalmast,

¢ Kas glikojen depolarinin tiiketilmesi,
e Oksijen yetersizligi.

Toparlanma yorgunlugun tam tersi olan bir siiregtir ve yorgunlugun bir kriteri olarak
kullanilabilir. Toparlanmanin hizi, yapiimakta olan egzersiz siiresinin yogunlugunun ve
egzersiz arast verilecek aralarm belirleyicisi olarak pratik uygulamalara yardinda bulunabilir.
Toparlanma siiresi;

e Oksijen borglanmasi,

o Enerji kaynagi, depolarmin yenilenmesi,

e Kan ve kastaki laktik asidin uzaklagtirdmasi,

e Oksijen miyoglobin depolarmm yenilenmesi ile ilgilidir. **

Basketbolcular da yenilenmenin siiratli bir gekilde gergeklesmesi olduk¢ca Gnemli bir

avantajdir. Her oyuncu alistrmalar ve maglar esnasinda yorgunluk seviyesine ulagir. Iyi
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kondisyonlu sporcularda toparlanma ¢ok ¢abuk bir gekilde gergeklesir. Yenilenme genel
olarak 2’ye ayrilr, ¥

Kisa Donem Yenilenme: Iyi kondisyona sahip olan sporcularda ATP-CP enerji
sistemi 20-30 sn igerisinde yar1 yenilenmis olarak hazir hale gelir (Grnegin; serbest atiglar
esnasinda). Tam bir yenilenme iginde; 2 dk ile 5 dk aras: bir siire gerektirir ki molalar, devre

aralar1 veya kenarda oturulan siireler igerisinde gergeklesir. 37

Uzun Dénem Yenilenme: Uzun dénem yenilenme ise 2 giinden daha fazla giine kadar
degisir ki, bu da beslenme, enzim aktivasyonu, masaj gibi etkenlere baghdir. Bu siire
icerisinde iyi planlannug antrenman programlari ve CHO zengin bir diyet yenilenmeyi
hizlandirr. ¥

Agr egzersizlerden sonra, yapilan hafif egzersizler (MaxVO; % 35-40) laktik asidin
daha hizh uzaklagtirilmasina neden olur. Bu sekilde saglanan toparlanmaya aktif toparlanma
denir. Uzaklastirilan laktik asit; ter ve idrarla digar1 atilir, glikoz veya glikojene cevrilir,
proteine doniisiir, oksidasyona ugrayarak, oksijen varhmdan dogan piirivik aside doniisiir ve
krebs sikliisiine girerek CO» ve HyO’ya kadar indirgenir ve bdylece kalp ve iskelet kaslari,
beyin, karaciger ve bsbrekler laktik asidi enerji kaynagi olarak kullanr., *

Yorucu ve bitkinlik verici egzersizlerden sonra, toparlanma igin gerekli olan siirelerin
bilinmesi gok 6nemlidir. Ciinki, organizmada yenilenme gergeklesmeden ve enerji depolar
tam tamamlanmadan yapilacak ¢aligmalarm yarar1 olmayacag gibi zarar1 olacaktir(Tablo 7).%6

Tablo 7. Egzersiz Sonras: Toparlanma Siireleri

Toparlanma Islemi Minimum Siire Maksimum Siire
Alaktasit O, borcu 3 dk 5 dk
Fosfojen Yenilemesi 20 sn-3 dk 3dk
Miyoglobin Oksidasyonu 1 dk 2 dk
Laktasit O, Borcu Odemesi 30 dk 1 saat
Kas Glikojeni Tamamlamasi
o Kisa Siireli Egzersiz Siiresi 5 saat 24 saat
o Uzun Siireli Egzersiz Siiresi 10 saat 48 saat
Kas-Kandaki Laktik Asidin Uzaklagtiriimasi
e Salt Toparlanma jle 1 saat 2 saat
e Aktif (Egzersiz) Toparlanma ile 30 dk 1 saat
2.15. Kapasite

Enerji iiretimi ve tiiketimi ile spor branglar1 aktiviteleri arasindaki iliskiyi anlamak igin
kapasite ve gii¢ kavramlarim incelemek gerekir. Sporda kapasite ve gii¢ kavramlar: birbirleri
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yerine siklikla kullanilsa da bu yanhs bir degerlendirmedir. Ornegin, aerobik gii¢ ve aerobik
kapasite ve hatta dayamklibk terimi siklikla birbirinin yerine ve aym anlamda
kullanilmaktadir. Halbuki kapasite, sahip olunan potansiyeli, gii¢ ise birim zamanda bu
potansiyelin kullamilmastyla ortaya konulan mekanik vb igi belirtmektedir. 36

Kapasite aym zamanda, bir fiziksel aktivite igin gerekli olan toplam ATP miktarni
ifade etmektedir ve bu miktar aktivitelerin siire ve siddeti ile yakindan iligkilidir. Gerekli olan
bu ATP miktarida degisik enerji sistemleri ile saglanmaktadir. Ornegin 400 m kosusu i¢in
1.8-1.9 mmol ATP gereklidir ve bu daha ¢ok fosfojen (ATP-CP) ve laktik asit sistemlerinden
saglanirken, 1500 m kosusu igin bu miktar yaklastk 6 mmol ATP’dir ve her {i¢ enerji

sistemine bagl olarak meydana getirilmektedir. 36
2.16. Gii¢

Bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme oranini ifade etmekte ve bu dakikada
yenilenebilen ATP miktan olarak ifade edilmektedir. Maraton kosusu esnasinda her dakika
icin yaklagik 1 mol ATP aerobik yolla yenilenebilmekte iken, 10 sn’lik bir 100 m kosusunda
0.4 mol ATP yenilencbilmekte ve bunun % 95-98’i anaerobik metabolizma ile

saglanmaktadir (Tablo 8). 36

Tablo 8. Enerji Sistemlerinin Maksimal Kapasite ve Giicii

Sistem Max. Giig Max. Kapasite Yararlanilabilir
(Atp Mol/DK) Toplam ATP

ATP-CP 3.6 0.7

Laktik Asit 1.6 1.2

Aerobik 1.0 9.0

Tablodan da goriilecegi gibi 1 dk iginde ATP-CP sisteminde daha c¢ok ATP
yenileniyorsa da sahip olunan toplam ATP kapasitesi bakimindan aerobik sistem daha
zengindir. Higbir zaman tek bir enerji sistemi egzersiz esnasinda tiim enerji gereksinimini
karsilamaz. Aktivitenin siddet ve siiresine gore, enerji sistemlerinin degisik oranlarda katkilar

vardir. ¥
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3. GEREC ve YONTEM

Bu ¢alismaya Tiirkiye Geng Erkekler Basketbol Sampiyonasinda dereceye girmis olan
elit Altay Kuliibii Basketbol Geng¢ Takim ile dereceye girememis elit olmayan Gd&ztepe
Kuliibii Basketbol Geng Takim katilmigtir. Elit olan Altay Kuliibii basketbolcularmmn yas
ortalamasi, standart sapmasi 16.58 *+ 0.60 (n = 12) ve elit olmayan Goztepe Kuliibii
basketbolcularmn yag ortalamasi, standart sapmast 16.58 £ 0.70 (n= 12) olmak iizere toplam
24 oyuncu testlere tabi tutulmuglardir. Her iki takim oyunculari miisabaka ddneminin
bitiminden iki hafta sonra, aym zaman diliminde (sabah 10.00-11.00, §gleden sonra 15.00-
16.00 saatleri arasinda) test ve Slgiimlere almmuglardir.

3.1. 30 m Sprint Zamam Ol¢iimii

Bu Olgiim, kapali salonda fotosel sistemi kullamlarak ve ayakta ¢ikig yaptirilarak
gergeklestirildi. Fotoseller 0. ve 30. metrelere, kulvarin iki yamnda 140 cm yiikseklige
ayarlanmig sehpalarin iizerinde 15tk hiizmesi yere paralel olacak sekilde yerlegtirildi.
Denekler, ayak burunlan ¢ikis ¢izgisinde olmak iizere yiiksek ¢ikig yaparak 3’er deneme
gergeklestirdi. Fotosellere bagh zaman sayaci 0.01 sn hassasiyete sahipti. Bu ii¢ denemenin en

iyisi degerlendirmeye alndi, Denemeler sirasmda 1§k hiizmelerini kolun degil, gdvdenin
kesmesine dikkat edildi.

3.2. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi sicrama yeteneginin bir gostergesi olarak kabul edilmistir. Sik
olarak basketbol, voleybol, pist ve saha atletleri i¢in kullamlmaktadir. Durarak dikey sigrama
(Sargent test) testi, denek diiz bir duvar 6niinde dik olarak durur ve erigebilecegi yere kadar
kolunu kaldirarak elinin ucu ile duvarda bir isaret birakir, Sonra biitiin kuvveti ile dik olarak
sigrar ve duvarda elinin ucu ile gene bir isaret birakir. Iki isaret noktasi arasmdaki mesafe
metre cinsinden sigrama yiiksekligidir.

Denekler, ayaklar1 baglangic sigrama pozisyonunda degistirilmeden ve hareket
ettirilmeden 3’er kez sigrama yaptilar ve bu 3 denemeden en iyisi kaydedildi.
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3.3. 20 m Shuttle-Run Testi

Shuttle-Run testi 3’er dk’lik periyotlar halinde, giderek artan yiiklenmeler ile 20 m’lik
bir alanda gidig-doniis seklinde uygulandi. Her periyot farkli ritim ve tempoda olup (10-12-
14-16 km/saat), kosu hizlar1 belli araliklarla sinyal sesi veren bir teyple denetlenir. Kosular 20
m’ lik isaretlenmis bir alanda devamli kosu seklinde ve ikiger gruplar halinde uygulandi.

Test esnasinda kalp atim hizlar: telemetri sistemi (polar sport tester) kullanilarak kayit
edildi ve basketbolcular bitkin hale gelinceye kadar yani supramaksimal eforda teste devam

ettiler.

Her ti¢ dakikada bir periyot bitince bir dakikalik ara verildi ve bu aralarda ayakta,
parmak ucundan lanset ile delinerek yaklagik 50 mikrolitre (yaklagik 1 damla) kan Srnegi
“Boehringer Mannheim” laktat kitine alinmis ve “Accusport Laktat Analizorii” ile analiz
edilmigtir. Kan alinmadan 6nce kan alan kisi steril eldiven takmis ve parmak ucu alkolli

pamuk ile temizlendikten sonra kan alinmigtir.

Accusport Laktat Analizorii (ALA), Boehringer Mannheim (1994) tarafindan
gelistirilmis yari otomatik bir analizordiir. Ozel olarak “sporsal testler” igin gelistirilmis ve
tamamiyla tasinabilir bir aragtir. Analizor laktat kitini taktiktan sonra 1 dk iginde laktat

degerini vermekte ve 18.7 mmol/It’ye kadar dogru ve diizgiin 6l¢tim yapmaktadir.

Denekler birinci duydugu sinyal sesinde kosusuna baglar ve ikinci sinyal sesine kadar
diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek
baglangi¢ ¢izgisine doner ve bu kosu sinyallerle devam eder. Denek bir sinyal sesini kagirip

ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger denek iki sinyali {ist iiste kagirirsa test sona erer.

Deneklerin her 10 km., 12 km., 14 ve 16 km hizindaki kan laktik asit degerleri tespit
edildi. Ayrica test bitiminden 3 dk sonra da kan 6rnegi alinarak laktik asit degerleri tespit
edildi.

Iki takimin bagimsiz degigkenlerinin karsilagtirmasinda bagimsiz t-test analizi, SPSS

9.5 paket programi kullanilarak uygulanmistir.
3.4. Wingate Testi

Anaerobik giic ve kapasite; birkag saniye ile birka¢ dakika arasinda siiren yiiksek
siddetteki kas aktiviteleri igin performansin bir gostergesidir. Bu sartlarda, ATP’nin hidroliz
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hizi dinlenik duruma gbre 500-600 kat artar. *” Wingate testi, anaerobik performansm
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan testlerden biridir. Wingate anaerobik gii¢ testi
(WAn), 1970°li yillarm basinda Wingate Enstitiisiinde gelistirilmis olup; giivenirlik katsayisi
R; maksimum anaerobik gii¢ (MAG) igin R= 0.955, minimum anaerobik gii¢ (MinG) igin
R= 0.901, maksimum anaerobik kapasite (MAK) igin R= 0.904, Gii¢ kayb1 (GK) igin
R= 0.917, yorgunluk endeksi (YI) igin R= 0.889 olarak bulunmugtur. DiZer anaerobik saha ve
laboratuar testleriyle olan korelasyonlari da yiiksek bulunduktan sonra; kasm giiciini,
dayamkliigim ve yorulabilirligini 6lgmek, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmas1 bakkinda bilgi edinmek ve atletik performans: deg§erlendirmek amaciyla
egzersiz fizyolojisi laboratuarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya baglanmustir. Kas giiciinii
biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik olgiitlere bakmaksizin indirekt olarak &lgmesi,
kasmn maksimal giicli, dayaniklilifz ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi, basit, emniyetli ve
objektif olmasi, her yas, cinsiyet ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere uygulanabilit
olmasi bu testin yaygm olarak kullamlmasmin ana nedenleridir. **

Deneklerin uygun spor kiyafeti ile, normal bir simma devresi ve bunu takip eden
streching hareketlerinden sonra, hassas bir baskiil ile viicut agirhklan tespit edildi. Bunu
takiben, her denek igin ayr1 ayr1 sele ve gidon ayari yapildy; sele yiiksekligi, pedala bagh olan
ayak en asag1 seviyede iken, diz eklem agis1 0° fleksiyonda olacak gekilde ayarlandi. Ayaklar,
ergometrenin 6zel baglariyla pedala baglanarak sabitlestirildi.

Her denegin viicut awhmm % 7,5’ine karsiik gelen agirhk, test esnasmda
uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra, test baglatimmg; belirli
bir pedal hizna ulagmalari igin (130-150 rpm) baslangigta 3-4 sn yiiksiiz, daha sonra yiiklii
olarak 30 sn siire ile miimkiin olan en yiiksek maksimal istemli pedal hizim korumalari
istenmistir. Denekler tiim test boyunca s6zel olarak tegvik edilmislerdir. Test esnasinda pedal
Iz bilgisayara (Simens Nixdorf) bagh fotosel yardum ile otomatik olarak kayit edilmistir.

Test parametrelerinin maksimum anaerobik giic (MAG), maksimum anaerobik
kapasite (ortalama gii¢), minumum giic (MING), yorgunluk indeksi (YI) degerleri
bilgisayarda bulunan yazilm programu ile hesaplanmustir.

WAn’ de olgiilen parametrelerin klasik tammlayica istatistikleri yapildiktan sonra iki
takim arasindaki kargilagtrmalar bafimsiz t-test analizi yontemi ile SPSS 9.5 paket
programinda yapilomgtir.
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3.5. Sporda Olgme ve Iyi Bir Olcme Aracinin Ozellikleri

Beden Egitimi ve sporda bir 6lgme araci olarak kullamlan testlerin amact Slgiilmek
istenen degerlerin, gergek degerlere yakmn veriler vermesidir. Pek tabi ki yapilan biitiin
dlgtimlere 6lgme hatas1 karigmaktadir, Hatasiz Slgme neredeyse imkansizdir. Hatamn miktar
ne kadar az ise 8lgiilen &zellik istenilen amaca ySnelik olarak dogru kabul edilebilir. *°

Olgiimde elde edilen verilerde, 6lgme hatasmin ne kadar oldugunun belitlenebilmesi
icin Olgiilen Ozelligin gergek degerinin bilinmesi gerekmektedir. Gergek degerlerin bilinmesi
durumunda, zaten Slgme yapilmasma gerek duyulmayacaktw. Olgme hatalarn, Slgmede
kullanilan aragtan, Olgme yOnteminden, Olgmeyi yapan kimseden, Olgmenin yapildig1

ortamdan, {izerinde Slgme yapilan deneklerin biitiin bu etkenlerle etkilesiminden dogabilir. #

Olgme aract olarak kullamilacak testler ve diger Slgme tekniklerinin {istiinligii bu
tekniklerin asagidaki 6zelliklerdeki durumuna baghdir. *°

o Gegerlik

e Giivenirlik

o Objektiflik

o Kullamglik
3.5.1. Gegerlik

Bir gruba veya bir kisiye uyguladigimiz bir “motor fitness test” veya bir
“cardiovascular test” dogru &lgiiyor mu? Iste Slglilmek istenen dzellii Slgme aracn dogru
olarak Glgmesi, o aracin gegerlik zelligidir. Bir testin kullanig amacma uygunlugu ifade eder.
Bir testin 0lgmeyi hedef olarak aldig: varlik, konu veya alanm biitiinliiglinii meydana getiren
dzellikleri en hassas dlgecek nitelikte olmas: sarttir. 4°

Bir testin yada 6lgme aracimun kullamldig1 amaca hizmet etme derecesi olan gegirligin
cesitleri sunlardir: kapsam gegerligi, tahmin gegerligi, uygunluk gegerlifi, yap1 gegerlidi,
goriiniig gecerligi, genel olarak bir 6lgme aracinin gegerliginin yiikseltilebilmesi igin:

1. Agiklamasi (yonerge) herkesce aym sekilde anlagilabilmeli
Kullanilan &lgekler kisinin seviyesinde olmali
Gruba uygulaniyor ise grubun seviyesinde olmal
Teknigine gore hazirlanmalidir
Test maddeleri yada test bataryasi belirtilen amaglar1 6lgecek nitelikte olmahdir.

U
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Bir testin gegerlifi korelasyon katsayisi ile belirtildiSinde, katsaylya gore
yorumlanmas: asagidaki gibi yapilir. 4®

R _ Yorum
95 ve Ustii Yiiksek (Miikemmel)
80-94 Cok Iyi
70-79 Tyice
60-69 Zayif
59 ve Alt1 Cok Zayif
3.5.2. Giivenirlik

Bir testin, Slgtiifli seyi her zaman aym hassasiyette dlgmesidir. Aym sartlar altinda,
aym kisilere aralikli olarak verildifinde alman sonuglarin birbirinin aym veya yakin olmasi, o
testin giivenilir bir test oldufunu gosterir. Bir testin, lgmek istedigi 6zelligi tam Olgmesi
kadar &lgtimde tutarh da olmasidir, #

Bir testin giivenirligi;

1. Tekrarlandifs siirece yaklagik ayni sonucu verebilmesi,

2. Testin i¢eriginin tiimii (test bataryast),

3. Yada pargalar: (alt testler) ayn1 sonucu verebilmesi ile gergeklegir.

3.5.3. Objektiflik

Objektiflik bir kavram olarak farkh anlamlarda kullanilmaktadir. Genel olarak objektif
testler, degisik kisilerin aym testleri uyguladiginda degerlendirme sonuglarmin birbirine
yakmhgmmn diizeyi ile nitelendirilir. Olgmedeki hata, 6lglim sonucuna etki eder. Bu da
tarafsizhfin, testin giivenirliliine etki etmesi anlamma gelir. Biitiin Slglim yOntemleri, test
protokoliine uygun olarak uygulanms ve gercekgi bir sekilde yorumlanirsa bir anlam tagir, *°

3.5.4. Kullamshihk

Bir testin uygulama ve y6netme ve degerlendirme kolayligidir. Testin verilmesi kolay,
agiklanmasi ve anlagilmasi kolay, degerlendirilmesi kolay ve gereginden fazla zamandan
almayan Ozelligidir. Biitiin bunlarm yamnda ¢egitli yag ve beceri seviyelerine adaptasyon
kolaylig1 da bir bagka kullamshik ozelligidir. Kullamghhkla birlikte testlerin bir de
ekonomiklik ilkesi boyutu s6z konusudur. Testler aym zamanda, yonetimi, materyali ve
uygulama gevresi yéniinden ok pahaliya mal olmamahdar. *°
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3.6. Goztepe ve Altay Kuliipleri Basketbol Geng Takimlarmnm Antrenman
Uygulamalan

3.6.1. Goztepe Basketbol Gen¢ Takiminin Yilhik Antrenman Program

Goztepe Basketbol Geng Takimmn yilhk antrenman planlamasina gére uygulamig
oldugu antrenmanlarin igerigi, antrenmanlarda kullamlan antrenman yOntemleri tablo 9°da
gOsterilmigtir.

Tablo 9. Goztepe Basketbol Geng Takimmnm Yibk Antrenman Programma Gore
Uyguladifi Antrenmanlarn Igerigi ve Yiizdelik Oranlar

1. Hazirhk Donemi I1. Hazirbk Dinemi Miisabaka Donemi Gegis Dinemi
% 25 %5 %5
% 50 Genel Genel Genel
G(énel Kondisyon | Kondisyon | Kondisyon % 20 Organizmanin
Kondisyon %25 %25 %25 Ozel Dinlenmesi
(50) Ozel Ozel Ozel Kondisyon (20) Tatil
Kondisyon Kondisyon | Kondisyon
(50) (30) (30)
%10 %10 %30 R % 40 Teknik Genel
Teknik Teknik Teknik iizeltici Cal, Koordinasyon Cal.
Diizeltici Cal | Diizeltici Cal | Diizeltici Cal. D“Z"C al (Ozel Kond.Bagl.)
%30
% 20 % 20 ; % 40 .
Kompleks | Kompleks (Eak“k @& Taktik e
Teknik Cal_ | Teknik Cal Tyg..v)e (Uye. ve Teorik) 1litasyon
% 20 % 20
Teknik Teknik % 10
Anlayis1 Anlayist | o M“;CLAR MACLAR MACLAR Diger Spor Dallart
Geligtirici Geligtirici ) "
Cal Cal
Haftada 6 Giin 8 Cal. Haftada 6 Giin 6 Cal. HaﬂadéaziGlm4 Haftada 3 Giin, 4
(6 Hafta) (2 Hafia) (24 Hafta) Cal.

Goztepe basketbol geng takmmimin 1. Hazirlk doneminde; 6 hafta baftada 6 giin,
toplam 8 ¢ahigma uygulanmis ve bu dénemde genel kondisyon ve teknik diizeltici ¢aligmalara
yer verilmigtir. Antrenmanlarda Oncelikle genel dayamkhik, maksimal kuvvet, siirat gibi
motorik 6zellikler bu dénemin ilk yarisinda agirlikh yer kaplamigtir (Tablo 9).

2. hazirhk doneminde; 2 hafta, haftada 6 giin, giinde 1 ¢alisma uygulanmig ve
calismalarda; genel kondisyonu gelistirici alistirmalara devam edilmis, buna ilave O§zel
kondisyonu geligtirici c¢ahgmalara da yer verilmigtir. Yiiklenme kapsamu diisiiriilmeye
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baslanmig ve teknik elementlerin gelistirilmesi ile birlikte taktik anlayig da gelistirilmigtir. Bu
donemde hazirhk maglarma da yer verilerek oyun sistemleri geligtirilmistir. Kondisyon
antrenmanlarn  boliimiinde anaecrobik esik noktasim geligtirici antrenmanlar, siirat
¢aligmalarina yer verilmistir.

Miisabaka doneminde 24 hafta, haftada 4 giin, 4 ¢aligma uygulanmg ve ¢alismalarda
daha ¢ok teknik ve taktik aligtirmalarn yilksek yogunlukta yapidigi gdzlenmistir, Bu
dénemde yapilan caligmalarin amact elde edilen form diizeyini ve gii¢ yetenegini korumak
olmugtur.

3.6.2. Altay Basketbol Gen¢ Takimimin Yilhik Antrenman Program

Altay Basketbol Gen¢ Takimnmn Yilik antrenman planlamasmna gore uygulamg
oldugu antrenmanlarin igerigi, antrenmanlarda kullanilan antrenman ySntemleri ve antrenman
sayilar1 Tablo 10°da g@sterilmigtir.

Altay Basketbol Geng Takimimin 1. Hazirhk doneminde; 6 hafta, haftada 6 giin,
toplam 8 ¢alisma uygulanmis ve bu donemde genel gelistirici antrenman diizenlemeleri,
ozellikle genel dayaniklilik, maksimal kuvvet, siirat gibi motorik §zellikler agilhikh olarak yer
almugtir.

Teknifi diizeltici ¢aligmalar ile koordinasyonu gelistirici ¢aliymalar, genel anlamda
uygulanmugtir. Daha sonra, kombine teknik caligmalara yer verilmigtir. Antrenmanlarm
baslangicinda yiiklenme kapsamu genis, yiiklenme yogunlugu az olacak gekilde; uzun siireli
ve degismeli (fartlek) kogular metodu, interval metot ve Ozellikle kuvvet galismalarmnda
piramidal metot bu dénemde uygulama alani bulmugtur(Tablo 10).
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Tablo 10. Altay Basketbol Gen¢ Takimmmn Yillik antrenman Programma Gore
Uyguladig1 Antrenmanlarmn I¢erigi ve Yiizdelik Oranlari

Miisabaka
L Hazirhk Dénemi II. Hazirhk Donemi Gegis Donemi
Dénemi
% 25 %35 %5
% 50 Genel Genel Genel
G::n . Kondisyon Kondisyon Kondisyon % 20 e Organizmanin
e .
. %25 Ozel Dinlenmesi
Kondisyon %25 . % 25 .
" Ozel i Kondisyon (20) |e Tatil
&) Ozel Ozel
Kondisyon
Kondisyon (50) Kondisyon (30)
(30)
o  Genel
% 10 % 10 % 30 % 30 % 40 Teknik
. ) Koordinasyon
Teknik Teknik Teknik Teknik Cal y
Diizeltici Cal | Diizeltici Cal, | Calismalar | Cabgmalar | (Ozel Kond.Bagl.) Gal.
% 10 % 10
Kompleks Kompleks % 30 % 40 o0
Teknik Cal | Teknik Cal | Takik Taktik T;(tik o Tedavive
% 10 % 10 (Uyg. ve (Uyg. ve Rehabilitasyon
° ° . , (Uye, ve Teorik) %y
Koordinasyon | Koordinasyon Teorik) Teorik)
Caligmalar1 Caligmalari
%20
% 20
Teknik
Anl Teknik % 10 . MA MA e Diger Spor
ayist . MACLAR CLAR
] yl ) Anlayist | O. MACLAR Dallart
Geligtirici Gelistirici Cal
igtirici
Cal st
Haftada 5 Giin 5 Haftada 3 Giin,
Haftada 6 Giin 8 Cal. Haftada 6 Giin 6 Cal. ca ° s cal
(6 Hafta) (2 Hafta) ' Gal.
(28 Hafta) (4 Hafta)

2. hazirlik déneminde; 2 hafta, haftada 6 giin, giinde 1 galigma olmak iizere toplam 6
caligma uygulanmig ve c¢ahgmada; genel kondisyonu arttirici galigmayla birlikte, 6zel
kondisyonu gelistirici ¢aligmalara da yer verildigi tespit edilmigtir. Yiiklenme kapsami
diigiiriilmiis, basketbola 6zgii ve miisabaka kogullarina gore siddet ve kapsam uyarlanmugtir,
Taktik anlayis ve oyun sistemlerini gelistirici ¢alismalar bu dOénemde yer almugtir.
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Miisabakalar baglamadan 1 hafta Onceye dogru en uygun form durumu yakalanmasi
hedeflenmis ve bu amagla 6zel maglar yapilmugtir.

Miisabaka doéneminde ise 28 hafta, haftada 5 giin, 5 ¢alisma uygulanms ve
calsmalarda daha ¢ok en yiiksek sportif form diizeyine erismek ve elde edilen yiiksek
diizeydeki giic yetenefini korumak hedef almmustir. Antrenmanlarda daha ¢ok teknik ve
taktik ahgtirmalarin yiiksek yogunlukta yapildigi, yiiklenme yogunlufunun dalgasal oldugu
bir dénemdir. Yine bu dénemde, miisabaka yontemi ve sprint antrenmanlar1 yogun sekilde
programda yer almgtir.

Ayrica bu iki takimm 1999-2000 sezonuna ait antrenman parametreleri tablo 11°de
gOsterilmigtir.

Tablo 11. Goztepe ve Altay Basketbol Geng Takimlarmm 1999-2000 Sezonu

Antrenman Parametreleri
q Calisan Unite Orant %
Antrenman Parametresi Gintepe Altay Gosiepe Aliay
Periyotlama
" Yillik Planin Siitesi (Giin) 224 252 100 1060
| Hazrlik Periyodu (Giin) 60 60 27.5 23.8
Miisabaka Periyodu (Giin) 164 192 72.5 76.2
Gegis Periyodu (Giin) 60 30 -— —
Mezu-Siklus 8 9
MikroSiklus [ 32 36_ ]
Miisabaka Total 30 44
Hazrlik 6 8
Lig 24 30
Play-Off — 6
Kullamlan Antrenman Unitesi 156 200
Kullanmlan Antrenman Saati 234 300
Kullamlan Test Sayis1 4 6
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4. BULGULAR

Goztepe Basketbol Geng Takimi ve Altay Basketbol Geng Takimi 8 haftalik hazirhk
donemi, Goztepe Basketbol Geng Takim 24 haftalik miisabaka d6nemi, Altay Basketbol
Geng Takimmu ise 28 haftalik miisabaka d8nemi gegirmiglerdir.

4.1, Test Sonuclam

Goztepe Basketbol Gen¢ Takimmnin (1.Takim), Altay Basketbol Gen¢ Takmmin
(2.Takim) ortalamalar: ve standart sapma, t degeri ve p degerleri verilmigtir, Takimlarm boy,

kilo, biyolojik yas1 (B.Yas1), antrenman yaglari (A.Yagi) tablo halinde g¢ikarilmgtir (Tablo
12).

Tablo 12. Takimlarm Boy, Kilo, Biyolojik Yagi, Antrenman Yasi Ortalamalan ve

Standart Sapmalari
1.Taksm (Goztepe) 2.Talam (Altay) . - Degerlendirme
N =12 X5 N=12xss | Pdeferi | pdegeri
Boy (cm) 183.20£7.14 190.17+7.30 2.42 0.03 p<0.05
Kilo (kg) 73.4148.18 79.41£11.18 1.70 0.12 p>0.05
B. Yag 16.58+0.70 16.58+0.60 0.00 1.00 p>0.05
A. Yag 5.08+1.37 5.70+1.37 1.34 0.20 p>0.05

Takimlarm boy ortalamalari ve standart sapma deerleri incelendiginde; Goztepe
Basketbol Geng Takimmin 183.20+7.14 cm ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takiminn
190.17+7.30 cm ortalamasinda saptanmugtir. Her iki takim arasinda istatistiksel agidan anlamh
bir fark vardir (p = 0.03, p< 0.05, Tablo 12, Grafik 1).

Takimlarm kilo ortalamalar1 ve standart sapma degerleri incelendiginde; Goztepe
Basketbol Gen¢ Takummun 73.41+8.18 kg ortalamasmda, Altay Basketbol Geng Takimmm

79.41+11.18 kg ortalamasinda oldugu saptanmugtir. Her iki takim arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark yoktur (p = 0.12, p > 0.05, Tablo 12, Grafik 1).




Grafik 1. Takimlarm Boy-Kilo Olgiimleri Ortalamalari

OBoy H Kilo
200 - 184 190
150 -
100 -
50 -
0 :

Goztepe Altay

Takimlarm biyolojik yast ortalamalarinda ve standart sapma degerleri incelendiginde;
Goztepe Basketbol Geng Takimnmn 16.58+0.70 B. Yag1 ortalamasmda, Altay Basketbol Geng
Takiminin 16.58+0.60 B. Yast ortalamasinda saptandi. Her iki takim arasinda istatistiksel
agidan anlamh bir fark saptanmamugtie (p = 1.00, p > 0.05, Tablo 12).

Takimlarm antrenman yast ortalamalarinda ve standart sapma degerleri
incelendiginde; Goztepe Basketbol Geng Takimmin 5.08.£1.37 A. Yagi ortalamasinda, Altay
Basketbol Geng takimmm 5.70+1.37 A. Yagi ortalamasmda oldugu saptandi. Goztepe
Basketbol Geng Takum ile Altay Basketbol Geng Takimnn 8lgiilen degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir fark saptanmamsgtir (p = 0.20, p > 0.05, Tablo 12).

31



4.2. Takimlarn 30 m Sprint ve Dikey Sigrama Testi Ol¢iim Sonuglar

Takimlarin 30 m sprint ve dikey sigrama olgiimleri aritmetik ortalamalan ve standart

sapma ortalamalar: tablo 13, grafik 2°de gosterilmistir.

Tablo 13. Takimlarmn 30 Sprint ve Dikey Sigrama Testi Olglimleri Aritmetik
Ortalamalar1 ve Standart Sapma Degerleri

1.Takim 2.Takim . . Degerlendirme
N=12XsS | N=12Xas | ‘tdegeri p degeri
30m Sprint | 4.56£0.24 | 4.190.16 429 0.00 p<0.01
Dikey 4925:308 |  56+4.24 3.51 0.00 P<0.01
sigrama

Takimlarm 30 m sprint siireleri ortalamalari ve standart sapma degerleri
incelendiginde; Goztepe Basketbol Geng Takimimin 4.56+0.24 sn ortalamasinda, Altay
Basketbol Geng Takiminin 4.19+0.16 sn ortalamasinda oldugu saptandi. Her iki takim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmstir (p = 0.00, p < 0.01, Tablo 13, Grafik
2).

Grafik 2. Takimlarin 30 m. Sprint ve Dikey Sigrama Testi Ortalamalari

Takimlarm 30 m. Sprint ve Dikey Sicrama Testi Ortalamalar.

Gozte pe Altay

B Dikey Si¢ mma~ (cm) J’

i 50 ni. gprint (sm)

Takimlarin dikey sigrama ortalamalar: ve standart sapma degerleri incelendiginde;
Goztepe Basketbol Geng Takiminin 49.25+3.08 cm ortalamasinda, Altay Basketbol Geng
Takiminin 56+4.24 cm ortalamasinda oldugu saptandi. Her iki takim arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark saptanmistir (p = 0.00, p< 0.01, Tablo 13, Grafik 2).
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4.3. Takamiarm 20 m Shuttle-Run Testi Ol¢iim Sonuglar

Takimlarmn, 20 m Shuttle-Run testi dl¢iimleri aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma

ortalamalari tablo 14, grafik 3’de g&sterilmistir.

Tablo 14. Takimlarm 20 m Shuttle-Run Testi Olciimleri Aritmetik Ortalamalar ve

Standart Sapma Degerleri
1L.Takim (Goztepe) | 2.Takum (Altay) | tdeperi | p deferi Degerlendirme
1.0ncesi Kah 68.17+4.37 71.1743.24 1.89 0.09 p<0.05
1. Oncesi LA 1.20+5.16 1.17+7.52 1.08 0.30 p>0.05
10 km Kah 1.48£7.23 15245.39 1.45 0.17 p>0.05
10km LA 2.75+0.32 2.17£0.31 7.51 0.00 p<0.05
12 km Kah 165.5049.15 164.66+7.20 0.27 0.80 p>0.05
12km LA 4.01+0.45 3.6630.60 1.60 0.14 p>0.05
14 km Kah 178+6.92 17846.71 0.00 1.00 p>0.05
14km LA 6.25+0.80 6.01+0.64 0.10 0.34 p>0.05
16 km Kah 187.3318.45 186.83+6.17 0.20 0.90 p>0.05
16 kmILA 8.53+0.45 7.75+0.47 4,10 0.00 p<0.01
3 dk Kah 162+10.71 150.33+7.90 2.38 0.03 p<0.05
3dkLA 10.63+0.59 9.20+0.55 6.28 0.00 p<0.001

Takimlarm bazal (Din Kah) kalp atim hiz1 ortalamalari incelendiginde; Godztepe
Basketbol Geng Takimmin 68.17+4.37 Kah ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takiminin
71.17+3.24 oldugu saptanmustir. GSztepe Basketbol Geng takim ile Altay Basketbol Geng

Takimmin deferleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmustrr (p = 0.09,
p <0.05, Tablo 14).

Takimlarin 1smma Oncesi LA (L.6ncesi LA) ortalamalar incelendiginde; Godztepe
Basketbol Geng Takimmin 1.20+5.16 LA ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takimuun
1.17+7.52 LA ortalamasmda oldugu saptandi. Goztepe Basketbol Geng Takmmnm, Altay
Basketbol Geng Takimma gore istatistiksel olarak anlamh bir fark gdriilmemistir (p = 0.30, p
>0.05, Tablo 14).

10 km hizda; Goztepe Basketbol Geng Takmmnin 148+7.23 Kah ortalamasinda, Altay
Basketbol Geng¢ Takmmmn 152+5.39 Kah ortalamasnda oldufu saptanmugtir. Goztepe
Basketbol Geng Takinu ile Altay Basketbol Geng Takmm: arasinda istatistiksel olarak anlamlh
bir fark yoktur (p = 0.17, p> 0.05, Tablo 14).

10 km hizda; Goztepe Basketbol Geng Takumiun 2.75+0.32 mmol/lt LA, Altay
Basketbol Geng Takimmmn 2.17+0.31 mmol/lt LA ortalamasmda oldugu saptanmstir,
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Goztepe Basketbol Geng Takimi ile Altay Basketbol Geng Takimi arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark oldugu gériilmiistiir (p = 0.00, p< 0.01, Tablo 14, Grafik 3).

Grafik 3. Takimlarin 20 m. Shuttle-Run Testi Kah ve LA Ortalamalati

Takimlarn 20 m. Shuttle-yun Testi Kah ve LA Ortalamatar.
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12 km hizda; Goztepe basketbol geng takiminin 165.50+9.15 Kah, 4.01+0.45 mmol/lt
LA ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takiminin 164.66+7.20 Kah, 3.66+0.60 mmol/lt LA
ortalamasinda oldugu saptanmugtir. Bu iki takim arasinda Kah ve LA ortalamalart acisindan

istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur (p = 0.14, p> 0.05, Tablo 14, Grafik 3).

14 ki mzda; Goztepe Basketbol Geng Takiminin 178+6.92 Kah ortalamasinda, Altay
Basketbol Geng Takimmin 178+6.71 Kah ortalamasinda oldugu saptanmustir. Her iki takim

arasinda Kah agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmemistir (p = 1.00, p> 0.05,
Tablo 14).

14 km hizda; Goztepe Basketbol Geng Takimmin 6.25+0.80 mmol/lt LA
ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takiminin 6.01+0.64 mmol/It LA ortalamasinda oldugu
saptandi. Goztepe Basketbol Gen¢ Takimi ile Altay Basketbol Geng Takimi arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p = 0.34, p> 0.05, Tablo 14).

16 km hizda; Goztepe Basketbol Geng Takiminin 187.33+8.45 Kah ortalamasinda,
Altay Basketbol Geng Takiminin 186.83+6.17 Kah ortalamasinda oldugu saptanmustir. Her iki
takim arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilmemistir (p = 0.90, p> 0.05, Tablo
14).
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16 km hizda; GOztepe Basketbol Geng Takimmnm 8.53+0.45 mmol/lt LA, Altay
Basketbol Gen¢ Takiminmm 7.75+0.47 mmol/lk LA ortalamasmnda olduu saptanmugtir.
Goztepe Basketbol Geng Takimi ile Altay Basketbol Geng Takuwmu degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamh bir fark goriilmiistiir (p = 0.00, p< 0.01, Tablo 14).

3. dakikada Kah (3 dk Kah) incelendiginde; Goztepe Basketbol Geng Takimmnmn
162+10.71 Kah ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takimmn 150+7.90 Kah ortalamasmda
oldugu saptandi. Her iki takimmn degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
gOriilmiigtiir (p = 0.03, p< 0.05, Tablo 14).

3. dakikada LA (3 dk LA) incelendiginde; Goéztepe Basketbol Gen¢ Takimmin
10.63+0.59 mmol/lt LA, Altay Basketbol Gen¢ Takimmin 9.20+0.55 mmollt LA
ortalamasinda oldugu saptanmugtir. G6ztepe Basketbol Geng Takimu ile Altay Basketbol Geng
Takim arasinda istatistiksel agidan anlamh bir fark goriilmiigtiic (p = 0.00, p >0.001, Tablo
14).

4.4. Takimlarm Wingate Testi Olgiim Sonugian

Takimlarm Wingate Testi Olgiimler aritmetik ortalamalari ve standart sapma
ortalamalar tablo 15, grafik 4 de g6sterilmigtir.

Tablo 15. Takimlarm Wingate Testi Olgiimleri Aritmetik Ortalamalan ve Standart

Sapma Degerleri

1.Takim 2.Takum . . ]

n= 1a2 x+§ n= rz xE§ t degeri p degeri degerlendirme
Zirve Giig/Kg

11.0741.90 | 11.92+1.30 1.48 0.17 05
(peak power) (watt/kg) p>0
Min.Giig/Kg
(tnit. Powos) (wattfkg | 559116 | 5434190 0.22 0.82 p>0.05
Ortalama Gii¢/Kg
(Ave. Power) (wattkg) | o=l-15 | 8.31+0.68 0.92 0.38 p>0.05
;Org‘m] ule Indeksi 39.6246.21 | 33.56£15.73 | 1.20 0.26 p>0.05

Takmmlarmn wingate testi Olglimlerinde; Goztepe Basketbol Geng Takimnmn zirve
giic/kg parametre degerleri 11.07+1.90 watt/kg, Altay Basketbol Geng Takimin 11.92+1.30
watt/kg olarak bulunmugtur. Her iki takim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
gorillmemigtir (p = 0.17, p > 0.05, Tablo 15, Grafik 4).

Takimlarm minimum glig/kg parametre degerlerine bakildiginda; G6ztepe Basketbol
Geng Takmmmn minimum giic/kg degeri 5.59+1.16 watt/kg, Altay Basketbol Geng Takimmnm

35



5.43+1.90 watt/kg olarak bulunmustur. Géztepe Basketbol Geng¢ Takimu ile Altay Basketbol
Geng Takimi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p = 0.82, p> 0.05, Tablo 15,
Grafik 4).

Grafik 4. Takimlanin Wingate Testi Olgiimleri; Zirve Giig, Ortalama Gii¢ ve
Yorgunluk indeksi Ortalamalar

Takimlarin Wingate Testi Olgiimleri; Zirve Giig, Ortalama Giig ve Yorgunluk
indeksi Ortalamalari.
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Takimlarin ortalama gli¢/kg parametre degerlerine bakildiginda; Goztepe Basketbol
Geng Takiminin ortalama glig/kg degeri 7.93+1.15 watt/kg, Altay Basketbol Geng Takiminin
8.31+0.68 watt/kg olarak bulunmustur. Her iki takim arasinda ortalama gii¢/kg oranina
istatistiki olarak bakildiginda, anlaml bir fark bulunmamstir (p = 0.38, p > 0.05, Tablo 15).

Takimlarin yorgunluk indeksi parametre degerlerine bakildiginda; Goztepe Basketbol
Gen¢ Takiminin yorgunluk indeksi degeri % 39.62+6.21, Altay Basketbol Geng takimimin
% 33.56+15.73 olarak bulunmugtur. Olgiimleri yapilan bu iki takim arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p = 0.26, p> 0.05, Tablo 15, Grafik 4).
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S. TARTISMA

Basketbol egitimi ve kargilagmalarma yonelik fizyolojik ilkelere iligkin, mesleki bilgi
edinilmesi; oyuncular ve koglar i¢in son derece 6nemlidir. En iyi sonuglara ulagabilmenizde
bir egitim ¢aligma programu, planlama, dzellestirme ve uyarlamada daha etkin hale gelmenize
aktif rol oynamamza yardimci olacaktir. Sporsal antrenman uyar: ve tepki siireci olarak
yorumlanabilir. Spor aktiviteleri organizmada uyum olgusu yaratwlar. Uyum saglamada
baglica etkenler uyardardir. Bir plan ve program gergevesinde olgiisii iyi saptanmig antrenman
siirecinin kapsam ve igeriinde yapilan degigiklikler organizma da morfolojik, fonksiyonel ve
biyokimyasal uyumlar saglayan hareket uyarilarimu olustururlar. Uyarilar kritik uyar1 egigini
asarlarsa, ancak o zaman antrenman yiiklenmeleri olarak deger kazanirlar. Zayif uyarilar
siddet ve kapsam bakimmdan etkisiz kalrrlar. Basketbol da performansm degerlendirilmesi
de, aerobik dayaniklihifmn, anaerobik kapasitelerin belirlenmesi ve antrenman programlarinin

bu sonuglara gbre belirlenmesi, yilhk antrenman planlarmin buna gore diizenlenmesi Gnem

kazanmugtir. *!

Yaptigimz ¢ahismada; Goztepe Basketbol Geng Takiminin boy degeri 183.20+7.14
cm, Altay Basketbol Geng Takimmin boy degeri 190.17+7.30 cm olarak bulunmustur. Ortaya
¢ikan bu degerler istatistiksel agidan kargilagtimldifinda ise; p< 0.05 diizeyinde Altay
Basketbol Geng Takim lehine anlamh bir farka rastlanmakta ve bu takim oyuncularmm daha
uzun boylu olduklarm gostermektedir. Aragtirmada boy Olgiimlerine iligkin elde edilen
degerler incelendiginde, beklenildigi gibi elit olan takimin boy ortalamalarmin daha iyi
olduklar goriilmektedir.

Erol ve Sevim yaptiklar1 arastirmada yas ortalamasi 16-18 olan basketbolcularda, boy
ortalamasm 180 cm olarak bulmuglardir. * Kuter ve Oztiirk yaptiklari arastirmada Tiirkiye
Sampiyonu bir takimin boy ortalamasm 181.6+6.7 cm, dereceye girememis difer bir takimin
boy ortalamasim 182+4.8 cm olarak bulmuglardir. 4

Basketbol sporunda boy, 6nemli bir fiziksel bir faktdrdiir. Uzun boylu oyunculardan
kurulu takimlar bu sporun 6zellii olarak biiyiik avantajlar saglamaktadirlar. Tlim diinyada

basketbol takimlarinin yildan yila boy ortalamalar: artmaktadir, Biitiin antrendrler miimkiin
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oldugu kadar uzun oyunculara takimlarinda yer vermeye ¢ahismaktadirlar. Arastirmamzda, bu
parametrede ortaya ¢ikan bu Onemli farkin, Altay Basketbol Geng Takimmn uzun boylu
oyuncu segimine donitk c¢ahigmalarda ve oyuncu pozisyonu yonlendirmesinde bagarili
oldugunu gosterdigi seklinde yorumlanabilir.

Bu ¢ahgmada; takimlarmn viicut agrliklar1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamh bir
fark goriilmemigtir (p>0.05). Gbztepe Basketbol Geng Takmmunm viicut agirhg: 73.41+8.18
kg, Altay Basketbol Geng Takiminmn viicut agurlig: 79.41+11.18 kg olarak bulunmusgtur.

Siders ve ark (1991), elit kolej basketbolcularinda ortalama viicut agirhdm 87.5 kg
olarak belirtirken, Gokdemir ve ark. 80.96+9.26 kg olarak bulmuslardsr. *

Emre ve Sevim yaptiklar1 gaigmada geng basketbolcularda viicut agirhgm 69.1+6.26
kg, Kuter ve Oztiirk Tiirkiye Sampiyonu Yildiz Basketbol Takmummn viicut agrhgm
65.6+11.4 kg, yine aym arastirmacilar yas ortalamasi 23.5 olan 10 elit erkek basketbolcularin
viicut agirhigmi 91.6+6.8 kg olarak tespit edilmigtir. ‘**

Kayatekin ve ark ise bir birinci lig basketbol takim oyunculari iizerinde yaptiklari
galigmada viicut afiliklarm 86.06+2.19 kg olarak tespit etmistir, Tablo 16°da gesitli
iilkelerde, basketbolcular igin yaymlanmis boy ve viicut agirhg1 ortalamalar1 goriilmektedir. 43

Tablo 16. Cesitli Ulkelerde Basketbolcular igin Yaymlanmg Boy (cm) ve Agirlik (kg)
Ortalamalari

ABD | Nijerya Finlandiya Arjantin Kanada Meksika | Macaristan
Boy (cm) 192 184.6 192.8 195.4 198.2 197.1 192.1
Apirlik (kg) | 834 69.5 85.8 90.3 90.8 87.6 84.8

Takimlarm antrenman yag1 ortalamalarmda ve standart sapma degerleri
incelendiginde; GoOztepe Basketbol Geng Takummnm 5.08+1.37 A. Yagi ortalamasi, Altay
Basketbol Geng Takimmnm 5.70+1.37 A. Yas: ortalamasinda oldugu saptanmustrr. ki takim

arasmda antrenman yas1 agismdan istatistiksel olarak anlamb bir fark goriilmemigtir (p>
0.05).

Takimlarm 30 m sprint zamanlari ortalamalarinda ve standart sapma degerleri
incelendiginde; Goztepe Basketbol Geng Takimimun 4.56+0.24 sn, Altay Basketbol Geng
Takimimmn ise 4.19+0.16 sn ortalamasinda bulundugu tespit edilmis ve bu 6zellik agismdan
her iki takim arasmda istatistiksel olarak anlamh bir fark gOriilmiigtiir (p< 0.01). Takim

sporlarmda, yiiksek performansa ulagmada &nemli rol oynayan siirat dzelligi antrenmanlarla
38




bir dereceye kadar arttirilabilir. Bu gelisme spora yeni baglayanlar ve atlet olmayanlarda daha
fazla olmasina ragmen, zaten yiiksek seviyeye ulagmig olan elit atletlerde bu kadar fazla
olmayabilir. Yaptigimz ¢ahgmada Altay Basketbol Geng Takim lehine ortaya ¢ikan bu
farkin nedenini, bu takimin yapmg oldugu haftahk antrenman ve yillik antrenman sayisim
daha fazla olmasi ve sezon siiresinin daha uzun olmas: olarak agiklayabiliriz. Ancak yapilan
antrenmanlarin says1 kadar niteligi de Snemlidir. Yapilan antrenmanlarda siirat ve c¢abuk
kuvvet cahgmalarma yeteri kadar yer verilirse takimn sprint Ozellii agisindan iyi bir
seviyeye geldigi goriilecektir.

Erol ve Sevim 16-18 yag grubu basketbolcular: iizerinde yaptikiar1 galismada 30 m
sprint siirelerini 4.2940.14 sn, Kayatekin ve ark. 4.30+0.11 sn olarak bulmuslardir. 4245
Bulunan bu sonuglar bizim bulgularimizla paralellik géstermektedir.

Tagkiran deplasmanh bayanlar liginde oynayan hentbolcular iizerine yaptifi bir
aragtirmada 30 m sprint siiresi olarak 4.91+0.26 sn bulmugtur. 46

Eler ve ark bir sezonluk antrenman periyotlamast boyunca tiist diizey erkek

hentbolctilerin baz1 motorik ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi adh ¢ahsmada 30 m
sprint siiresi olarak 4.30+0.11 sn bulmuglardur, ¢’

Kindermann Alman Milli Takim Futbolcularmda 30 m sprint siiresini 3.58+0.10 sn, 17
yas ve alti Alman Milli Takiminda ise 4.03 sn bulmugtur. Giinaydm profesyonel kaleciler

iizerinde yaptig1 bir aragtirmada 30 m sprint siiresini 4.15+0.20 sn ile 4.21+0.17 sn degerleri
arasinda bulmustur.

Takimlarm dikey sigrama yiikseklikleri ortalamalarinda ve standart sapma degerlerine
.bakildiginda; Goztepe Basketbol Geng Takiminm 49.25+3.08 cm, Altay Basketbol Geng
Takimmin 56+4.24 cm ortalamasnda bulundugu saptanmugtir. Her iki takim arasinda bu
parametre agisindan istatistiksel agidan anlamh bir farkm oldugu g6riilmiistiir (p<0.01).

Erol ve Sevim yaptiklari arastirmada dikey sigrama yiiksekligini sezon Oncesi
53.84+6.95 cm, sezon sonu 60.7+6.00 cm olarak bulmuglardir. Brown ve ark yas ortalamasi 15
olan sporcularda bu degeri 54.9 cm, Letzeller (1983) Almanya da 1.Lig basketbol oyunculari
tizerinde yaptif1 calismada ise dikey sigramayi 70 cm olarak bulmuglardir, 42

Kuter yaptigi gabgmada yag ortalamasi 14.5 olan Tiirkiye Sampiyonu olan bir

takimda bu yiikseklifi 58.73+£9.47 c¢m, derece yapmamus bir takimun ise 37.1+4.4 cm olarak
bulmugtur, ©
39



Kuter ve Oztiirk yas ortalamas: 23.5 olan 10 elit basketbolcii {izerinde yaptigt bir
cahgmada ise dikey sigrama yiiksekligini 60+3.5 cm olarak bulmuglardir. 4

Soares ve ark Brezilya Ulusal Basketbol Lig oyuncularinda dikey sigrama yiiksekligini
pivotlarda 55.9+8.1 cm, forvetlerde 66.8+8.8. cm, guardlarda 61.6+8.3 olarak bulmuglardir. 5

Giinaydm 2. ve 3. Lig futbol takim kalecileri iizerine yaptif1 ¢aligmada dikey sigrama
yiiksekligini 50.33+3.66 cm olarak rapor etmigtir. *®

Aragtirmamizda, G6ztepe Basketbol Geng Takimmin dikey sigrama degerlerinin diger
¢aligmalarda bulunan sonuglara gére daha diigiik oldugu gbzlenmektedir. Altay Basketbol
Geng¢ Takiminin dikey sigrama degerlerinin ise, diger yapilan ¢alismalarda bulunan sonuglarla
paralellik g6sterdigi gézlenmistir, Altay Basketbol Geng Takimmin lehine ortaya gikan fark,
bu takimmn antrenman yOntemlerindeki farkliiklardan kaynaklanmig olabilir. Antrenman
programindaki aligtirmalarin segimi, uygulama ilkeleri, antrenman saysi ve diger dis etkilerin
planlanmast bu sonucu olugturmugtur. Ayrica Altay Basketbol Gen¢ Takumnin 8 haftalik siire
ile pliometrik antrenman yaptiklari, 6zellikle sigramaya dayali spor branglarinda bagarilt bir
performans igin daha ¢abuk ve daha yiiksege sigramak icin dikey, yatay sigrama 6zelligini ve
bacak kuvvetini gelistirici ahstirmalara, ¢aligmalarmda yer verdikleri tespit edilmigtir.
Pliometrik antrenmanlarda, sigramalar ¢ok kisa bir zaman biriminde patlayict olarak yapildigi
icin hem patlayic1 giici, hem de patlayici Ozelligi gelistirir. ' Yapian gahgmalarda,
oyuncularin bu Ozelliklerinin geligmesi dikey, yatay sigrama ve anaerobik giic Ozellikleri
bakimindan anlamh geligmeler gostermigtir. Dogal olarak kaydedilen bu geligme, spor¢unun
performansimt pozitif yénde etkilemigtir.

Calismamizda Goztepe Basketbol Geng Takiminn 10 km hizda 2.75+0.32 mmol/k
LA, Altay Basketbol Gen¢ Takiminm 10 km hizda 2.17+0.31 mmol/lt LA ortalamasmnda
bulundugu ve her iki takim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu saptanmugtir.
Bu farkin nedenini elit seviyedeki basketbol takmumin belirli bir ig yiikii kargisinda diger
takima oranla daha ¢abuk uyum saglamasi ve fizyolojik olarak daha az zorlanmasi olarak
agiklanabilir. Buna paralel olarak elit basketbol geng takiminmn, aerobik dayaniklligmin daba
iyi durumda oldugu tespit edilmigtir.

Kindermann yaptig1 aragtirmada Alman Milli Takim futbolcularmm LA degerlerinin
14.5 km hizda 4.06+0.59 mmol/lt ve 170.0+9.8 Kah ortalamasinda oldugunu tespit etmistir.
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Anaerobik esik degeri olarak kabul edilen bu smir 4 mmol laktat konsantrasyonuna denk
gelen kosu hizidr, ¥

Liesen ve ark 4 mmol/lt diizeyindeki anaerobik esik degerine denk gelen LA
seviyesini Almanya 1. Futbol Liginde yer alan F.C. K6ln de 13.6 km hizda, Alman Milli
Takmnda 15.5 km hizda, Tiirk Milli Takiminda 13.5 km hizda oldugu tespit edilmistir. **

Kayatekin ve ark 33 profesyonel 2.Lig futbolcusunda 4 mmol/lt LA seviyesini 13.6-14
km hizda tespit etmislerdir. *°

Aragtirmamizda, G6ztepe Basketbol Geng Takiminmn 12 km hizda 4.01+0.45 mmol/lt
LA ortalamasinda, 165.50+9.15 Kah ortalama degerinde bulunmugtur. Altay Basketbol Geng

Takiminm 12 km hizda 3.66+0.60 mmol/lt LA ortalamasinda, 164.66+7.20 Kah ortalama
degerinde bulunmustur.

Bizim elde ettifimiz sonuglarm, diger aragtirma sonuglarindan farkli olmasi, diger
testlerdeki kosu hizlarmm 13-14 km gibi hizlarda olmasinda, diger takimlarm ¢ok iist diizeyde
olmasindan ve yag farkliliklarindan ileri geldigi diisiiniilmektedir.

William ve ark yaptiklari galigmada kolej basketbolcularmin submax giddetteki bir
egzersiz sonrasmnda kan laktat diizeylerinin hazirlik déneminde 8.1.+1.8 mmol/t LA

ortalamasmda, miisabaka doneminde ise 7.0+1.4 mmol/it LA ortalamasinda oldugunu rapor
etmislerdir. 3

Aragtirmamizda, GOztepe Basketbol Geng Takimmin, 14 km hizda 6.25+0.80 mmol/lt
LA ortalamasmda ve 178+6.92 Kah ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takiminm ise
6.01£0.64 mmol/lt LA ortalamasmda ve 178+6.71 Kah ortalamasinda bulundugu
saptannugtir.

Goztepe Basketbol Geng Takimmnm 8.53+0.45 mmol/lt LA ortalamasmy, 16 km hizda,
187.33 +8.45 Kah ortalama degeri olarak bulunmustur. Altay Basketbol Gen¢ Takiminin
7.75+0.47 mmol/lt LA ortalamasim 16 km hizda, 186.83+6.16 Kah ortalama degeri olarak
tespit edilmigtir.

Savranbagi ve ark greko-romen milli takim giiregcileri lizerinde yaptiklar1 bir
gahismada miisabaka sonu laktat diizeyini 8.80:t1.8 mmol/lt LA ortalamasmda bulmuslardrr. 3

Bizim elde ettifimiz sonuglar, difer aragtirma sonuglarmna gore 14 km ve 16 km
hizdaki Kah ve LA ortalamalan ile uyum gostermektedir. Bu konuda aym yag grubu iizerinde
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ve ayni test yontemleri ile ilgili bagka g¢alima yapilmamis olmasi, bu konunun incelenmesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Altay Basketbol Geng Takimmin, Géztepe Basketbol Geng
Takimina oranla Kah ve LA ortalamalarimn daha diigiik seviyede bulunmalarii Altay
Basketbol Gen¢ Takimin anaerobik dayamklilik 6zelliginin daha gelismis olmasina baglamak
miimkiindiir. Antrenman say1s1 ve yapilan miisabaka adedinin de fazla olmasi gibi etkenlerden

dolay1 bu farklarin ortaya ¢iktigy diigiintilmektedir.

Takimlarin egzersizden 3 dk sonra yapilan dlgiimlerinde, Géztepe Basketbol Geng
Takiminin 162+10.71 Kah ortalamasinda, Altay Basketbol Geng Takimimn is 150.33+7.90
Kah ortalamasinda oldugu ve iki takim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin

bulundugu goriilmektedir (p<0.05).

Goztepe Basketbol Geng Takimimin 10.63+0.59 mmol/lt LA ortalamasinda, Altay
Basketbol Geng¢ Takiminin 9.20+0.55 mmol/It LA ortalamasinda ve her iki takun arasinda
p<0.001 degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir. Bu sonuglara dayanarak
Altay Basketbol Geng Takiminin Goztepe Basketbol Geng Takimina oranla egzersiz sonrast
Kah degerleri agisindan daha ¢abuk normale déndiigiinii, LA degerleri agisindan daha az
miktarda laktat birikiminin sahip oldugu goriilmektedir.

Cumming yiiksek siddetteki ve egzersiz sonrasinda 16-20 yas arasindaki erkek
sporcularda laktat seviyesini 12.1 mmol/lt LA oraminda bulmuslardir. Bayanlarda bu oran
10.4 mmol/It LA seviyesinde bulunmugtur. Submaksimal kan laktat seviyesinin ¢ocuklarda
yetigkinlere gore daha diigiik oranda oldugu gozlenmistir. Max.laktat seviyesi kronolojik yasla
birlikte artma egilimi gésterir. Ornegin; 11 yasinda 7.8 mmol/lt LA iken 15 yasinda bu oran
11.0 mmol/lt LA’ya kadar artig gosterebilir. Bu artis oram yil bagina ortalama 0.9 mmol/It dir.
Ergenlik doneminde maksimal ve submaksimal egzersizlerde laktat seviyesi giderek artan bir

yiikselis trendi gosterir. >

Colakoglu 14-15 yas grubu erkek kayakeilarin kiigiik slalom yarigmalar sonrasinda
9.70+1.63 mmol/lt LA seviyesinde bulunduklarini tespit etmislerdir. 5

Mcgown Olimpiyat Sampiyonu olan erkek voleybolcularin kan laktat degerlerinin

8.94 mmol/lt ortalamasinda oldugunu tespit etmigtir.

Ortaya ¢ikan sonuglarda, Altay Basketbol Geng¢ Takiminin LA degerleri ile diger
aragtirma sonuglarindaki LA degerlerinin birbirine yakin oldugu gézlenmektedir. Yas,
cinsiyet, kalitsal 6zellikler, kasin yapisi, kasin kesit alam, fibril kompozisyonu ve antrenman
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anaerobik performans: belirleyen en 6nemli faktorler olarak siralanabilir. Dayaniklilik
antrenmaninin, anaerobik egigi yiikseltmesi, sporcularin aerobik giiclerinde artisi da
beraberinde getirir. Aerobik giicteki bu artis, Tip I ve Tip II kas liflerindeki mitokondri sayisi,
bu lifleri gevreleyen kapiller yogunluk artis1 ve kas glikojen depolartyla ilgilidir. Dayaniklilik
antrenmaninin iskelet kasinin mitokondri igerigini ve oksidatif kapasitesini arttirdigi da
gozlenmistir. * Her iki takim arasinda belirlenen farkin bu nedenlere de bagli oldugunu

sOyleyebiliriz.

Wingate testi, 30 sn boyunca, supramaximum bir yliklenme gerektiren ve anaerobik
kapasite gostergesi olarak kullanilan bir test yontemidir. Anaerobik gii¢ ve kapasite; birkag
saniye ile birkag dakika arasinda siiren yiksek siddetteki kas aktiviteleri i¢in performansin
gostergesidir. Bu test sonucunda elde edilen degerlerden zirve giiciin, kastaki alaktik
(fosfagen) anaerobik olaylari gosterdigi, ortalama gliclin ise anaerobik glikoliz ile ilgili
oldugu kabul edilmektedir. ® Viicut agirhigmn her bir kilosu igin 30 sn siireyle iirettigi giice

“anaerobik kapasite” zirve seklindeki 5 sn’lik verime de “anaerobik gii¢” denir. >

Acar ve ark profesyonel futbolcularda defans oyuncularinda zirve gii¢/kg degerini
10.59+0.69 watt/kg, orta saha oyuncularinda 11.89+0.48 watt/kg olarak bulmuslardir. ® Varol
ve ark amator ve profesyonel futbolcular tizerine yaptigi ¢calismada amator futbolcularin zirve
glic/kg degerini 10.11£1.35 watt/kg, profesyonel futbolcularin ise 11.69+1.07 watt/kg olarak
bulmuglardir. ¢

Haslof¢a ve ark profesyonel futbolcularda forvet oyuncularimin zirve giiciini

12.58+0.82 watt/kg, sprinterlerde ise 12.85+1.73 watt/kg olarak bulmuglardir. ¢

Gokbel 36 saghklh erkek Ogrencide zirve giicii 8.26+1.51 watt/kg olarak
bulmuslardir.®? David elit bayan kayakgilarda 1992-1993 yilinda yaptiklari ¢alismada her iki
yila ait zirve giicii 8.44 watt/kg ve 8.51 watt/kg olarak bulmuglardir. ® Bradley bayanlarda
yaptig1 ¢alismada ise zirve gii¢ degerini 7.5+0.8 watt/kg olarak bulmuglardir. 6

Ulkemizde ise, Kayagiicit yaptigy arastirmada 1.Lig bayan basketbolciilerinde zirve
gicli 8.26+1.51 watt/kg, 2.Lig bayan basketbolciilerinde ise 8.33+1.22 watt/kg olarak
bulmugtur.

Aragtirmamizda, G6ztepe Basketbol Geng Takiminin zirve giicti 11.07+1.90 watt/kg,
Altay Basketbol Geng Takiminin ise 11.92+1.30 watt’kg olarak saptanmistir. Elde edilen
sonuglar, Acar ve ark ile Haslofga ve ark’nin yaptiklar ¢aligmalardaki degerler ile paralellik
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gostermektedir. Diger yapilan ¢alismalara goére, degerlerin yiiksek ¢gikmasini, basketbolcularm
diger branglara gbre anaerobik kapasitelerinin daha iyi olmasina, sporcularin teste gosterdigi
ilginin ve motivasyonun daha yitkksek olmasi ile yaptiklari antrenman yiiklenmelerinin
kalitesine baglayabiliriz.

Takimlarin ortalama gii¢ degerlerine bakildiginda G6ztepe Basketbol Geng Takmuinm
7.93+1.15 watt/kg, Altay Basketbol Geng Takunumnin 8.31+0.68 watt/kg olarak bulunmugtur.

Acar ve ark amatdr futbolcularn ortalama giic degerlerini 7.61+0.68 watt/kg,
profesyonel futbolcularda defans oyuncularmin 8.01+0.53 watt/kg, orta saha oyuncularinn
8.24+0.65 watt/kg, forvet oyuncularmnm ise 8.56:+0.56 watt/kg olarak bulmusglardir, %

Haslof¢a ve ark profesyonel futbolcularin ortalama gii¢ degerini 8.27+0.60 watt/kg,
sprinterlerin ise 8.84+0.77 watt/kg olarak saptamuglardir. ®

Mengiitemur ve Colakoglu sprinter ve orta mesafe kosucusu olan erkek sporcular
iizerinde yaptig1 galigmada ortalama giicii 9.0£0.95 watt/kg olarak bulmuglardir. ¢ David elit

bayan kayakcilarda ortalama giicli 1992 de 8.44 watt/kg, 1993 yilinda da 8.51 watt/kg olarak
bulmuglardr. %

Acar ve ark, Haslofca ve ark, Mengiitemur ve Colakoglu ile David’in elde ettigi

sonuclar elde ettifimiz sonuglarla uyum g6stermektedir.

Bradley yaptiklar: ¢aligmada ortalama giicli 5.3+0.7 watt/kg olarak bulmuglardir. 3
Gokbel ise ortalama gii¢c degerini 6.9+0.8 olarak saptamustir. Kayagiicii yaptif1 arastirmada

ortalama giicii 1.Lig bayan basketbolcularda 6.37+0.88 watt/kg, 2.Lig bayan basketbolcularda
6.34+0.75 watt/kg olarak bulmustur, *¢

Wingate testi gercekten gegerli bir anaerobik test oldugundan, sprint, sigrama gibi gii¢
gerektiren sporlarda performans olarak daha iyi seviyede bulunan takimlarin bu testte daha
yiiksek degerler elde etmesi beklenir. Yapugumz c¢aligmada da her iki takim arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir fark olmamasma karsmn, Altay basketbol geng takimmn dier
takima oranla daha yiiksek degerler elde ettigi goriilmektedir.

Spor branglarma gbre zirve giic ile yorgunluk indeksi degerleri tablo 17°de
gosterilmigtir,

44



Tablo 17. Spor Branglarina Gére Zirve Giig ile Yorgunluk Indeksi Degerleri

Total Is Zirve Yorgunluk
Denekler Kapasitesi Giig Indeksi | Kaynaklar
GKgh) |WKgh | (%)
Tharp,  Newhouser, Uffelman,
10-15 yas grubu erkekler (56) 231 9.9 - Thorland, &Johnson (1985)
Simoneau, Lortie, Boulay, &
Spor yapmayan erkekler (35) 223 9.3 40 Bocuhard (1983b)
Spor yapmayan bayanlar (31) 145 5.8 30 Simoneau, et al. (1983b)
Geng hokey oyunculari (13) 268 11.5 - Stevens & Wilson (1986)
Ulusal hokey ligi Rhodes, Cox, & Quinney (1986)
Defans (27) 286 12.0 -
Forvet (40) 273 12.0 -
Orta saha (8) 259 11.4
Serresse, Simoneau, Lortie,
Erkek kaykay sporculari (7) 285 10.6 25 Bouchard, & Boulay (1989)
Sprint kaykay sporculari (4) 372 16.2 - Smith & Stokes (1985)
Bayan kaykay sporcular (4) 20 8.6 30 Serresse, Simoneau, et al. (1989)
Biatletler (15) 245 10.2 32 Serresse, Simoneau, et al. (1989)
Triatloncular (11) 264 12 | gy orem Betes, & Skdnner
Yiziiciiler (9) 270 11.2 - Inbar (1985)
Su topu oyuncular (17) 258 10.8 - Inbar (1985)
Bisikletgiler (11) 267 10.0 - Inbar (1985)
Kiirekgiler (5) 315 11.8 - Inbar (1985)
Cimnastikgiler (120) 273 12.3 a7 |55 Skinner & ) '1(9’8%‘)’“““ (personal
Futbolcular (10) 276 11.8 - Smith & Stokes (1985)
Voleybolcular (11) 315 13.5 - Smith & Stokes (1985)
o J1.S. Skinner & J.O’Connor (personal
Giiresgiler (10) 282 12.0 43 communication, 1986)
Halterciler (10) 285 127 a | gﬁ.iﬁfiﬂiij '1(38%;’""” (personal
Viilcut geligtirme (20) 261 10.4 - Inbar (1985)
Sprinterler (9) 282 11.6 - Inbar (1985)
Orta mesafe atletler (8) 249 10.0 ] (T]ag“é‘lt;’“ Maron, & Wilkinson
Uzun mesafe atletler (10) 279 114 33 |%S: Skinner & J.0"Connor (personal
communication, 1986)
Ultra maratoncular (10) 267 11.3 26 J.8. Skinner & J.0"Connor (personal

communication, 1986)

Yorgunluk indeksi degerleri [(zirve giig-min.gli¢/zirve giig)x100] formiiliiyle elde
edildi. Goztepe Basketbol Geng Takimimn yorgunluk indeksi degeri % 39.62+6.21, Altay
Basketbol Geng Takiminin yorgunluk indeksi degeri ise % 33.56+15.73 olarak bulunmustur.

45



Kayagiicii 1.Lig bayan basketbolcularda bu deferi % 43.40+0.95, 2.Lig bayan
basketbolcularda % 44.85:+0.17 olarak bulmustur.

Mengiitemur ve Colakoglu atletlerde yapmus olduklari ¢aligmada yorgunluk indeksini
% 38.02+12.73 olarak bulmuslardar. ¢/

Kosar ve Hazir spor yiiksekokulu &grencileri iizerinde yaptiklari arastirmada
yorgunluk indeksini 1.0l¢imlerinde % 42.23+7.94, bir hafta sonraki 2.0l¢limlerinde ise
% 39.43+7.0 olarak bulmuglardur, %

Nummela ve Rusko sporcularda yorgunluk indeksini % 33.2+10.6 olarak
bulmuglardir. ® Bradley gelisim ¢agmdaki sporcularda yorgunluk indeksini % 26.1+5.6
oldugunu rapor etmislerdir. *

Sonug olarak elde edilen degerlere ve yapilan difer galigmalara bakildiginda, bu
arastrmada elde edilen parametre sonuglarmun, literatiir bulgulariyla uyumlu oldugu tespit
edilmigtir.
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6. SONUC ve ONERILER

Basketbol stirat, sigrama gabukluk gibi motorsal dzelliklerin 6n plana ¢iktigi, enetji
kaynaklarinin biiyiik oranda anaerobik yollardan saglandigi ve kassal kuvvetin 6nemli
derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amagh kondisyon programlart yiiksek siddetteki
yiiklenmeleri gerektiren ¢aligmalardan olugmalidir ki organizma y.orgunluga veya bitkinlige

ulagma seviyesinde bile bu oyunun gerektirdigi performansi rahatca sergileyebilsin.

Basketbol oyununda yer alan hareketler arasinda; ¢ok kisa mesafelerde hizli tempolu
kosular, top ile birlikte degisik tempolarda top siirmeler, kisa mesafeli ataklar, maksimum
siirat esnasinda ani stoplar, savunma sirasinda ve hiicumda kol ve ayak ¢aligmalar, sut atig
pozisyonlari, ¢ok sayida vertikal ve horizantal sigramalar (ortalama 40 dk siireli mag siiresince
90-105 vertikal sigrama) yer almaktadir. Bir basketbol miisabakasinda topsuz gegen siire daha
uzun olmaktadir. Yiiksek siddette efor topsuz olarak kullanilmakta ve sporcu miisabaka
boyunca yalmzca 3-4 dk yalmzca topa sahip olabilmektedir. Tiim bu hareketler kisa

mesafede, kisa siire devam eden yiiksek siddetteki maksimal seviyede gergeklesmektedir.

Basketbol oyunu esnasinda degisik sprint ve sigrama performanslari arasinda kas-sinir
performansinin &zelligi 6nemli bir rol oynamaktadir. Basketbol alaktik anaerobik ile birlikte

anaerobik laktik metabolizmaya da ihtiya¢ duyan bir spor oyunudur.

Basketbol da basariyr belirledigi digtinilen yukarndaki fakt6rlerin 6nemli olmasi,
dolayisiyla ihtiya¢ olan ozellikler, sporcu kalitesi yiikseldik¢e bu ozelliklerin daha iyi olmasi
gerekir.

Bu nedenle arastirmamizda da, bu 6zelliklerin daha elit seviyedeki sporcularda net ve
goriilebilir bir sekilde oldugu saptanmistir. Ozellikle antrenmanlarda sporcularin  bu

ozelliklerini gelistirici tarzda egzersizlere yer verilmesi, sporcularin basketbol oyunundaki

performansinn gelisimi agisindan 6nemli olacaktir.

Aragtirmamizda geng takimlar seviyesinde elit olan sporcular ile elit olmayan
sporcular arasindaki fiziksel ve fizyolojik farkhiliklar1 aragtirdik. Bu farkin yetiskinler

seviyesinde de olup olmadigim saptamanin basketbol performansina da fiziksel ve fizyolojik
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etmenleri belirlerken daha da katki yapacaf diislincesi ile yetigkinlerde de bu tip

karsilagtirmalar yapilmas: gerekir.

Kanda laktik asit 6l¢iimii, fizyolojik aragtirmalarda, spor fizyolojisinde performansin
degerlendirilmesinde, antrenmanin takip edilmesinde ve yonlendirilmesinde yaygmn olarak

kullanilan bir yontemdir.

Aerobik esik antrenmani, hazirlik doéneminin en 6nemli antrenman y6ntemidir.
Miisabaka déneminde de haftada 1-2 kez aerobik kapasiteyi korumak i¢in ve yenilenme
amactyla kullamlmalidir. 130-150 Kah ile MaxVOj’nin % 50-75’i arasinda egzersiz
yogunluklar: kullanilarak 90-120 dk’lik bir antrenman seansi uygulanabilir.

Anaerobik esik hizim gelistirecek maksimum anaerobik esik hizinda 40-60 dk arasinda
egzersizi siirdirmek miimkiindiir. Anaerobik esigi gelistirmek icin 4mmol/lt laktat esigi

hizimn maksimumu hizindaki 20-60 dk arasindaki yiiklenmeler uygulanmahidir.

Hemen hemen biitiin spor dallarinda, tiim enerji sistemleri tarafindan {iretilen enerjiye
gereksinim duyuldugundan, antrenmanlar da iyi planlamali ve bilimsel olmalidir. Antrenman
yogunlugu mikrosikliisler boyunca degistirilmelidir. Antrenmanlar yiikklenme ve yogunluk
sirasina gore asagidaki sekilde ifade edilmistir.

o Laktik asit dayaniklilik antrenmam

e Maksimal oksijen tiiketimi antrenmani

e Anaerobik esik antrenmani

e Fosfat sistemi antrenmam

e Aecrobik esik antrenmani

Basketbol miisabakalarinda kanda biriken laktat miktarinin 8-9 mmol/lt seviyesinde

oldugu bilinmektedir.

Bir basketbolcu, bu laktat seviyelerinde i yapabilme kapasitesini yiiksek tutmak
durumundadir. Elit seviyedeki sporcularin basan nedenlerinden bir tanesi de basketbol
oyunundaki bu laktat seviyelerine ragmen uyum saglayarak, performanslarm ortaya
koyabilmeleridir. Arastirmamiz da 8-9 mmol/lt’ye denk gelen 16 km kosu iz seviyesindeki

farkin olmasi, bu uyumun bir nedeni olabilir.
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Calismamizda, her iki takim arasinda Wingate testi yontemi ile elde edilen bulgular
karsilagtirildifinda; anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite ozellikleri agisindan istatistiksel

olarak bir fark bulunamamugtir.

Genel olarak bir antrenman programi tasarlanurken bir mikrosikliisiin belirli giinlerde
fiziksel, teknik ve taktik hedefleri yerlestirilir. Antrenmandaki 6nemli olan 6ge ise enerji
sistemlerinin g¢aligtirilmasidir. Antrentr, sporcuda yliksek verim bekliyorsa antrenman

planlamas: ile bunu yonlendirebilir.

Basketbol oyununa Ozgii; biomotor Ozellikleri gelistiren ¢aligmalar gu hareketleri
icermelidir: Stop ve duruslar, déniisler, ¢ikislar, yon degistirmeler, sigramalar, geriye dogru
hareketlenmeler gibi. Kuvvet ¢aligmalarinda viicudun {ist boliimlerinden, bilek, kol ve omuz
bolgelerine, alt boliimlerden de ayak bilegi, diz, {ist bacak gibi bolgelere yonelik agirhik

¢aligmalar1 ve pliometrik antrenmanlar vasitasiyla gelisim saglanabilir.

Bu aragtirma sirasinda uygulanan testler iki basketbol takimi tizerinde yapilmugtir.

Aymi ¢aligma farkli gruplar tizerinde (futbol, voleybol, hentbol vb) uygulanabilir.

Bu ¢aligmada kullanilan test yontemlerinden baska, diger gii¢c testleri de uygulanip
sonuglari karsilastirilirsa, ortaya farkl boyutlar ¢ikabilir.

Daha fazla denek sayist ve homojen gruplarla olusturulan benzer amaca yonelik
caligma prosediirleri ile daha saghkli sonuglar elde edilebilir. Bu alanda olduk¢a az sayida
calisma yapilmis olmasi ve bize gore yetersiz kalmalar1 bu konunun incelenmesi gerektigini

ortaya koymaktadir.
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7. OZET

Elit ve elit olmayan gen¢ basketbolcularmn fizyolojik profillerinin gériiniimiinii ortaya
koymanin amaglandifi bu g¢aligmaya, Tirkiye Sampiyonasinda ilk 8’e giren bir takim ile,
kendi ilinde Play-Off’lara kalamamug diger bir takimin 16-18 yaglar1 arasindaki 24 sporcusu
gOniillii olarak katdmgtir.

Sporcularm 30 m sprint zamanlar, dikey sigrama mesafeleri, kan laktat seviyeleri ile
anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite dzellikleri degerlendirilmistir.

Elde edilen sonuglarn degerlendirilmesinde, iki takwmn bagumsiz degiskenlerin
kargilagtrlmasmda bagumsiz  t-testi analizi SPSS 9.5 paket programu kullanilarak
uygulanmgtir.

Yapilan Olglimler sonucunda; elit olmayan geng basketbolcularin ortalama boy
uzunluklar1 183.20+7.17 cm, viicut agwhklari 73.41+8.18 kg olarak bulunmustur. Elit geng
basketbolcularm boy uzunluklart 190.17+7.30 cm, viicut agulklan 79.41+11.18 kg olarak
bulunmustur. Elit olmayan geng basketbolcularm 30 m sprint ve dikey sigrama degerleri
sirastyla 4.5630.24 sn, 49.25+3.08 cm, elit geng basketbolcularin ise 4.19+0.16 sn, 56+4.24
cm olarak tespit edilmistir.

Takimlarin boy uzunluklari arasmda anlamh bir fark bulunurken (p<0.05), viicut
agirliklar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gériilmemistir. 30 m sprint ve dikey
sigrama parametreleri incelendiginde ise her iki takim arasinda istatistiksel agidan anlaml bir
fark gorillmiigtiir (p<0.01).

Takimlarn kan laktat seviyeleri incelendiginde 4 mmol/lt LA seviyeleri 12-13 km
hizlarmda gbzlenmektedir. Test sonucunda 1smma dncesi Kah; 10 km LA, 16 km LA, 3 dk
Kah ve 3 dk LA degerlerinde her iki takim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmustur. Bu farklarin elit geng basketbolcular lehine oldugu gozlenmistir.

Aragtirmamzda yer alan her iki takim anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite 6zellikleri
agisindan kargilagtrdigumizda; zirve giig, minimum glic ve yorgunluk indeksi degerleri
istatistiksel olarak anlamh bir farki ortaya koymammstir.
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Bu parametrelerin sonuglar: doZrultusunda elit geng basketbolcularm segim Slgiilerine
bagli olarak boylarmin daba uzun oldugu, boylarmun uzun olmasmdan dolayr viicut
agirliklarinin da daha fazla olduu ve daha geligmig kas kitlesine sahip olduklan g6riilmiigtiir.
Iki takim arasindaki sigrama yiiksekligi ve siirat derecesi farkin sezon sonunda elde ettikleri
derece ile dogru orantih oldugu diigiiniilmektedir.

Elit gen¢ basketbolculara uygulanan antrenman programlarinm, sezon siiresinin biraz
daha uzun ve antrenman sayismmn fazla oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, elit geng
basketbolcularin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin daha iyi diizeyde oldugu sonucuna
varilmigtir,

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Laktat, Anaerobik Giig, Anaerobik Kapasite, Wingate.
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8. SUMMARY

24 Sportsmen aged between 16-18 from a team which took part in the first 8 teams in
the Turkish Championship and another team which couldn’t take part in the play off at its
home have volunteerly participated in this study which aims to display the physiological
profiles of elite and non-elite basketballers in this age group.

30 m sprint degrees, vertical jumping degrees, blood lactate levels and anaerobic

power and anaerobic capacity characters have been evaluated.

The results have been evaluated by using independent t-test analysis, SPSS 9.5 pocket

program in comparison of the independent variables of the two teams.

As a result of measurements, average heights of the non-elite basketballers have been
found 183.20+7.14 cm, body weights 73.41+8.18 kg and for the elite basketballers average
heights 190.17+7.30 cm, body weights 79.41+11.18 kg. 30 m sprint and vertical jumping
degrees of non-elite basketballers, successively, have been calculated as 4.56+0.24 sn,
49.25+3.08 cm and of elite basketballers 4.19+0.16 sn, 56+4.24 cm.

While significant difference has been observed in the heights of the teams (p<0.05),
the difference in the weights hasn’t seemede to be significant statistically.

Having studied 30 m sprint and vertical jumping parameters, significant difference has

been observed between the two teams (p<0.01).

Having studied the blood lactate levels of the teams, 4 mmol/lt LA levels have been
found 12-13 km. The result of the test has shown a statistically significant difference between
the Kah, 10 km LA, 16 km LA, 3 min Kah and 3 min LA values before warming up between

the two teams. The difference is in favour of the elite basketballers.

When we compare the anaerobic power and anaerobic capacity qualities of the two
teams, no significant difference between maximum-minimum power and exhausting index

values has been determined statistically.
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According to the results of these parameters it has been found out that elite
basketballers are taller, as a result heavier and have denser muscle mass; the difference in the

jumping height and speed degree between the two teams is in accordance with the result they
attained at the and of the season.

It has been observed that training programs followed by elite basketballers are more
qualified, season period is a little longer and number of training sessions is higher. As a

conclusion, elite basketballers have been found bette qualified physically and physiologically.

Key Words: Basketball, Lactate, Anaerobic Power, Anaerobic Capasity, Wingate
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