‘f,m
W,
Nd
SITES

!

AW
37

(o}
7

T.C.
NIGDE UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLERI ENSTIiTUSU
BEDEN EGITIMi VE SPOR ANABILIM DALI

16-19 YAS GRUBU ALP DiSIPLINI KAYAKCILARA
UYGULANAN HAZIRLIK DONEMi ANTRENMAN
PROGRAMININ HUCRESEL BAGISIKLIK VE
HEMATOLOJIK DEGERLERE KRONIK ETKISi

Yiiksek Lisans Tezi

Hazirlayan

ibrahim DEMIRCI

2010- NiGDE



T.C.
NIGDE UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMi VE SPOR ANABILIM DALI

16-19 YAS GRUBU ALP DISIPLINI KAYAKCILARA
UYGULANAN HAZIRLIK DONEMI ANTRENMAN
PROGRAMININ HUCRESEL BAGISIKLIK VE
HEMATOLOJIK DEGERLERE KRONIK ETKIiSi

Yiiksek Lisans Tezi

Hazirlayan

Ibrahim DEMIRCI

Tez Danismani

Yrd. Dog. Dr Serkan IBIS

2010-NiGDE



ONAY SAYFASI

Yrd.Dog.Dr. SERKAN IBIS danmismanhginda IBRAHIM DEMIR (! tarafindan
hazirlanan “16-19 Yas Grubu Alp Disiplini Kayakc¢ilara Uygulanan Hazirhk
Diénemi Antrenman Programinin Hiicresel Bagisikhik ve Hematolojilk Degerlere
Kronik Etkisi " adli bu ¢alisma jiirimiz tarafindan Nigde Universitesi So<.al Bilimler
Enstitiisti, BEDEN EGITIMI VE SPOR Anabilim Dali BEDEN EGITI" 1! VE SPOR
Bilim Dali YUKSEK LISANS Tezi olarak kabul edilmistir.

10.08.20'10

JURI :

Danisman : Yrd.Dog¢.Dr. SERKAN IBIS

Uye © Yrd.Dog¢.Dr. SERKAN HAZAR

Uye : Yrd.Do¢.Dr. EMIN SUEL

ONAY

Bu tezin kabuli Enstiti  Yoénetim Kurulu'nun ............... Farih  ve
............................. sayili karari ile onaylanmistir.

Prof. Dr. Selen DOGAN
Enstitii Miidiir



l. OZET

Alp disiplini kayakeilara uygulanan antrenman programinin hiicresel bagisiklik
parametreleri ve hematolojik parametreler lizerine kronik etkisini incelemek amaciyla
yapilan bu g¢alismaya aktif sporculuk yapan 16-19 yas arasi elit diizeydeki 12 goniillii
erkek milli kayake¢i katilmigtir. Kayakeilarin yas ortalamalar1 17,50 + 1,16 yil, boylar
169,33 = 6,760 cm, agirliklart 62,92 + 8,479 kg olarak tespit edilmistir. Calismaya
katilan deneklere 8 haftalik pliometrik igerikli kayak antrenman programi
uygulanmistir. Antrenman programi uygulanmadan Once viicut agirligi, boy, eritrosit
(RBC), l6kosit (WBC), hematokrit (HCT), lenfosit sayis1 (LY), lenfosit yiizdesi (LY %),
graniilosit sayis1 (GR), graniilosit yiizdesi (GR%), C-Reaktif Protein (CRP) ol¢limleri
yaptlmistir. Kan Olgiimleri antrenman programindan 6nce ve 8 haftalik antrenman
programi uygulandiktan sonra alinarak elde edilen ilk Ol¢limlerle son Olgiimler
karsilagtiritlmistir. Elde edilen degerlerin karsilagtirilmasi i¢in Wilcoxon Signed Rank
testi uygulanmistir. Sonuglarin anlamlilik dereceleri P<0.05 ve P<0.01 seviyelerinde
kabul edilmistir. Arastirmada verilerin analizlerinde SPSS 15,0 istatistik programi

kullanilmustir.

Uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda lokosit (WBC), lenfosit
sayist (LY), graniilosit sayisi (GR), graniilosit ylizdesi (GR%), Lenfosit yliizde (LY %)
C-Reaktif Protein (CRP) degerlerindeki degisim anlamsiz olarak tespit edilmistir
P>0,05. Hematokrit (HCT) ve eritrosit (RBC) degerlerinde ise, anlamli bir artis tespit
edilmistir P<0.05.

Sonu¢ olarak, uygulanan antrenman programinin hiicresel bagisiklik
elemanlaria herhangi bir etki yapmadigi sdylenebilir. Uygulanan pliometrik igerikli
hazirlik donemi antrenman programinin organizmanin oksijen tasima kapasitesini
gelistirdigi ve kardiyovaskiiler sistem {izerinde adaptasyon sagladigindan dolayi,

eritrosit ve hematokrit seviyelerindeki anlamli artisa sebep oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Alp Disiplini Kayagi, Bagisiklik Sistemi, Crp, Hematokrit



II.  ABSTRACT

In order to examine the chronic effects on cellular immune parameters and
haematological parameters a training programme applied to 12 volunteered alpine skiers
who actively athletics elite skiers in the national men skiers team between ages of 16-19
in this study. The average ages of those skiers are 17.50 & 1.16 years, height 169.33 +
6.760 cm, weight 62.92 + 8.479 kg, respectively. In this study eight-week pliometric
skiing content training program was applied to the volunteers. Before the application of
training program, body weight, height, red blood cell (RBC), leukocyte (WBC),
hematocrit (HCT), lymphocyte count (LY), lymphocyte percentage (LY%), granulocyte
count (GR), granulocyte percentage (GR%) C-Reactive Protein (CRP) were measured.
Blood samples were taken before exercise and 8 weeks of exercise training program and
both blood samples’ results were compared. In order to compare the obtained values
Wilcoxon Signed Rank test were used. Significance of the results P <0.05 and P <0.01
levels were adopted. SPSS 15.0 statistical software was used for analysis of this
research data.

After application of -week training program, there were no signifant changes in
the leukocyte (WBC), lymphocyte count (LY), granulocyte count (GR), granulocyte
percentage (GR %), lymphocyte percentage (LY %) C-Reactive Protein (CRP) levels as
P>0.05. On the other hand there was significant increase found for Hematocrit (HCT)
and erythrocyte (RBC) values as P<0.05.

Consequently, implementation of the training program did not make any effect
on cellular immunity to the elements can be said. Preparation for the training program
implemented pliometric content increase the oxygen-carrying capacity of the organism's
due to the adaptation on the cardiovascular system and as a result causing a significant

increase in red blood cells and hematocrit levels were found.

Key Words: Alpine skiing, Immune System, Crp, Hematocrit
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1. GIRIS VE AMAC

Kayak, insanoglunun M.O ki yillarda savasma, avlanma, tasima, haberlesme gibi
ihtiyaglar1 dogrultusunda rastlantiya dayali olarak bulduklar1 ve kullandiklar1 bir alettir.
Onceleri tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta, plastik, ¢elik ve titanyum
karigimi teknolojik carving kayaklara birakmisg, diinyada ve iilkemizde kabul goren ve
giderek yayginlasan bir performans sporu olmasina neden olmustur (Kurt, 2010)

20. ylizyilin baslarinda ilk kez Norveg’te taninan kayak, Tiirkiye’de ancak 1914
yilinda ulasmis ve ilk kez 1939 senesinde performans sporu olarak Tirkiye’ye
gelismeye baslamistir ( Hachette 1990 ) .

Kayak sporu yapildig1 alanlara gore alp disiplini ve kuzey disiplini diye ikiye
ayrilir. Bu disiplinler her spor branginda oldugu gibi kendi aralarinda hem yapilis hem
de sporcularda bulunmas1 gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir.

Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢ de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildig: igin
adin1 buradan alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliliginm
ve aerobik giiciinii 6ne ¢ikmaktadir (Kiyici, 2007) .

Alp disiplini kayagi, ilk kez Alplerde yapildigi i¢in adin1 buradan alir. Alp
disiplini kayagi yapilis bicimi bakimindan bir¢ok spor bransindan zordur ve bu bransi
yapan sporcularin anaerobik giicii daha 6n planda olmak {izere, denge, koordinasyon,
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlik gibi motorik 6zellikleri ¢ok 1yi olmak zorundadir
(Kayic, 2007).

Alp disiplininde yarigsma c¢esitlerindeki tempo diismese de siire uzadikca
kullanilan baslica enerji sistemi ATP-PC sisteminden laktik asit sistemine ve 6zellikle
inis yarigsmasinda yarisma 135 sn kadar ¢ikabilecegi igin kismen O2 (oksijenli) sisteme
dogru degisme gosterebilmektedir (Aktas, 2009).

Yapilan bu ¢aligmanin amaci kayak alp disiplini milli takim sporcularina 8
haftalik pliometrik igerikli hazirlik periyodu antrenman programi uygulandiktan sonra,
hiicresel bagisiklik elamanlarindaki ve hematolojik parametrelerdeki degisimleri tespit

etmek ve bunlar literatiir iginde tartismaktir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Alp Disiplini Kayag
Giliniimiizde milyonlarca insan tarafindan rekrasyonel olarak yapilan bu spor,
miisabaka sporu olarak da biiyiik ilgi toplamaktadir. Alp disiplini kayaginda 4 ana

yarisma ¢esidi vardir.

2.1.1. Slalom Yarismalar1 — SL - ( Slalom)
Alp disiplini yariglarinda hem kapir adeti yoniinden hem de cabukluk ve

dayanakligin yaninda dengenin en iist seviyede oldugu teknik bir yarismadir.

Slalom yarigsmalar1 Alp disiplini kayaginda doniisleri bakiminda en kisa ve stirat
yoniinden en yavas olanidir. Bu yarislarin diizenlenebilmesi i¢in pistin egimi 33 — 45
derece arasinda olmalidir, bu olimpik ve F.I.S yarismalar igin gereklidir (Robert ve
ark,, 2000).

Slalom yarigmalart 45 ila 65 sn arasi siirmekte ve ortalama saate 30 km hizlara
ulagilabilmektedir (Kiyici, 2007).

Slalom yarigmalarinda bir slalom kapisi iki slalom sopasindan meydana gelir.
Arka arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir. Bir kapt minimum 4 m. maksimum 6 m.
genislikte olmalidir. iki kap1 arasindaki mesafe 0.75 m. den az olmamalidir. Bu mesafe
hem farkli kapilarin sopalar1 arasinda, hem de bir kapinin kapi ¢izgisinde ve digerinin
sopalar1 arasinda korunmalidir. Donlis sopasindan takip eden kapilarin doniis sopalarina

kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz (Kurt, 2008).

2.1.2. Biiyiik Slalom - GS - ( Giant slalom)
Alp disiplininde slalom yariglarina gore kapi1 adeti daha az ama siirat,

dayaniklilik ve gii¢ yoniinden daha yogun bir yarigmadir.

B.slalom yarigmalari, Alp disiplini slalom brangina gore doniigleri bakimindan

daha uzun, siirat bakimindan daha hizli olanidir.

B.slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn aras1 siirmekte ve ortalama saatte 30 km varan

hizlara ulagilabilinmektedir. (Robert ve ark, 2000).



Bir biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopast ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar
kirmizi-mavi degismelidir. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir. Kapilar en az 4 m. ve
en fazla 8 m. genislikte olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kap1 sopalart 10 m. den
az olmamalidir. Kapal1 kapilar i¢in, bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir (Kurt, 2008).

2.1.3. Siiper Biiyiik Slalom — SG - ( Super Giant Slalom)
Slalom ve biiylik slalom yarigmalarina gore teknik kapasitesi daha az ama

dayaniklilik ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigmadir.

Siiper biiyiik slalom 1983 de F.I.S yarislarma eklendi ve ilk kez 1988 Calgary
Olimpiyat oyunlarinda yarigildi.

Stiper biiyiik slalom, doniis ve hiz yoniinden inis ve b.slalom yarigmalar
arasinda yer alir. Yarigma 75-90 sn arasi siirmekte ve ortalama saatte 40 km varan

hizlara ulasilabilmektedir. (Robert ve ark., 2000).

Bir siiper-G kapist dort slalom sopast ve iki bayraktan meydana gelir. Kapilar
kirmizi-mavi degiserek gitmeli. Bayraklar yaklagik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir. Kapilar acik kapilarda
en az 6 m. ve en fazla 8 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali kapilarda
ise en az 8 m. ve en fazla 12 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali
kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
yirtilabilir-gikabilir olmalidir. (Kurt, 2008).

2.1.4. Inis — DH - ( Downhill )
Alp disiplini yariglarn igerisinde dayaniklilik ve gii¢ faktoriinlin en c¢ok

kullanildig: yarigmadir.

Inis yarismasi, alp disiplini kayagmin slalom, b.slalom ve siiper biiyiik slalom
yarigmalari i¢inde en hizli ve en zor olanidir. Yarigma 90 ila 140 sn arasi siirmekte ve

ortalama 120 km varan hizlara ulagilmaktadir. (Robert ve ark., 2000).



Bir inis kapisi 4 slalom sopas1 ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kirmizi veya
mavi kapilarla isaretlenir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa, bayanlar i¢in
ilave kapilar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklar icin, yaklasik
olarak 0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yariggilarin
kapilar1 rahat gormeleri saglanir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu portakal rengi
kullanilabilir. Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklari ile ayni renkte ise (genellikle
kirmizi veya mavi), emniyet aglarinin Onlinde bayraklarin goriiniisii, belirginligini
kaybediyorsa, alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda
kullanilabilir. Kapilarin genisligi en az 8 m. olmalidir (Kurt, 2008).

Bir inis teknik, cesaret, hiz, risk ve kondisyondan olusan 5 bilesen ile karakterize
edilmistir. Inis pistinin ¢ikistan varisa kadar olan kistmda degisik hizlarda kayilabilmesi
gereklidir. Bu yarigsma teknik oOzelliklerine gore 45 ile 165 sn arasinda degisen
zamanlarda meydana gelmektedir. Bu degisen zamanlardan dolay:1 viicut gereksinimi
olan enerji kaynaklar1 dogal olarak farklilik gosterecektir. Alp disiplininde yaris
zamanlar1 goze alindiginda silirenin kisa olmasina ragmen saliselerin siralamay1
degistirdigi bu zorlu sporda ¢ikis anindaki ilk kapidan, varis anindaki son kapiya kadar
maksimum ¢aba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve kis

antrenmanlari ¢ok onemlidir. (Aktas, 2009)

Kayag1 orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve ¢ok yliksek diizeyde
anaerobik giicii gerektirir aerobik ve anaerobik giiciin yani sira; hiz, ¢abukluk, denge ve

koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir (Polat ve Can, 2004).

Alp disiplini biitiin branslarinda sporcu profili, teknik bakimdan kuvvetli, ¢abuk,
agirlik merkezi devamli 6nde dayanikli ve her an her yone agik bir hareket genisliginde

miikemmel dengeye ve esnekligine sahip olmalidir.

2.2. Alp Disiplini Kayaginda Enerji Sistemleri

Kayakta (alp disiplini) en 6nemli konularindan biri de sporcu enerji sistemlerinin
kapasitesinin gii¢clii olmasidir. Ciinkii sporcular yogun antrenman ve miisabaka sirasinda
yapacag1 hareketler ve gosterecegi performans sonucunun enerji lireten sistemlerinin
kapasitesine baglidir. Ciinkii alp disiplininde yapilan hareketler ¢cok cesitlidir. 2 — 3

saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji tiretimi gerektiren slalom doniislerinden, daha uzun



mesafeli biiyiik slalom, siiper biiylik slalom, inis yarigmasi gibi biraz daha uzun siireli

enerji iiretimi gerektiren hareketlere kadar ¢esitlilik gosterir. (Gene ve ark., 2002)

Yukarida sdylenen yarismalarin ¢esidine gore farkli tiirde hareket teknikleri
uygulanir ve bunlara uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiya¢ duyulan enerji

saglanir. Burada sonucu etkileyecek devreye giren enerji siteminin potansiyelidir.

Ornegin; biitiin alp disiplini yarismalarinda 2—7 saniyelik bir zaman diliminde
gerceklesen, iyi bir ¢ikis yapabilmek ve hiz kazanabilmek i¢in 6nemli olan ilk kapilarda
gerekli olan patlayict giiclin enerjisinin biiylik bir kism1 depolanmis fosfojenlerden, yani
ATP-PC sisteminden elde edilir. Yarismanin ya da antrenmanlardaki kapilarin orta
kisimlarinda gerekli enerji, Laktik Asit (anaerobik glikoliz) sisteminden, yarigmanin son
kapilarma gelindiginde artik iyice tilkenmis olan viicut, gerekli enerjinin biiyiik
cogunlugunu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit) tarafindan karsilar. Enerji
sistemlerinde baskin olan sistem ve sistemlerinin birbirleri ile olan yardimlagmasi,

yapilan egzersizin siiresi ve siddeti ile yakindan iligkilidir (S6nmez, 2002).

Alp disiplininde yarisma g¢esitlerindeki tempo diismese de siire uzadikc¢a
kullanilan baslica enerji sistemi ATP-PC isteminden laktik asit sistemine dogru degisme

gosterir.

Alp disiplininde yarisma g¢esitlerindeki tempo diismese de siire uzadikga
kullanilan baslica enerji sistemi ATP-PC sisteminden laktik asit sistemine ve ozellikle
inig yarigmasinda yarisma 165 sn kadar ¢ikabilecegi i¢in kismen O2 (oksijenli) sisteme

dogru degisme gosterebilir (Aktag, 2009).

Tablo 1: Alp Disiplini Enerji Sistem Dagilim Tablosu

Brans Atp - Pc La

Slalom - B.Slalom — Siiper G - Inis %80 %20

Bu durumda dikkat edilecek, belirli bir egzersiz i¢in gerekli ATP tiretiminde bir

sistemin diger bir sistemden daha fazla calistigidir. Bu durum performans agisindan



oldukca 6nemlidir. Ciinkii bir spor bransi i¢in gerekli enerji belli bir sistem tarafindan

saglandiginda, antrenman sistemleri ile bu enerji sistemlerinin gelistirilmesi gerekir.

Ormegin alp disiplininde aerobik sistemin ¢ok fazla gelismesine gerek yoktur.
Ciinkii enerjinin bliyiik bir kismi1 anaerobik sistemlerden karsilanmaktadir. Bu nedenle
temel enerji sistemleri antrenmanlarla gelistirildiginde bu sistemlere iliskin

performanslarda degisme olacaktir (Fleck ve Kraemer, 1987).

2.3. Alp Disiplini Kayaginda Performans

Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu neden-
le, sportif performans, yapilmasi gereken bir gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari
icin ortaya konulan ¢abalarin biitlinii olarak goriiliir. Bir anlamda davranisin goreceli
olarak kisa zamanda, sinirli bir boliimiidiir ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir
biitiindiir. Bunlardan dolay1 sportif performans tanimi, fizikteki birim zaman basina
diisen is tamimindan ¢ok uzak ve ¢ok daha karmasiktir. Giinlimiizde, basar1 odakli spor-
cunun is Uiretme kabiliyeti ilizerine etkili fiziksel ve psisik bir¢ok mekanizmanin oldugu
bilinmektedir. Bu ylizden performansi "tim olumlu etkenlerle birlikte ve tim olumsuz
etkenlere ragmen gerceklesen" sporcunun sportif is yetenegi, kalitesi ve kapasitesinin
bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu tanimlama ile birlikte degerlendirme
yapilirken bilesenleri, belirleyen ve etkileyen tiim faktorleri géz oniinde bulundurmak

geregi ortaya ¢ikmaktadir (Kiyict, 2007).
2.3.1. Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkileyen Faktorler

Yukarida da bahsedildigi gibi sportif performansin karisik yapisinda sonucu et-
kileyen faktorlerin ¢oklugu onemli rol oynamaktadir Genel anlamda performansi
olumlu ve olumsuz etkileyen faktorleri; 1. i¢sel faktorler ve 2. digsal faktorler olmak

tizere 2 baglik altinda toplamak miimkiindiir.

2.3.1.1. i¢ faktorler

Performans: etkileyen faktorlerden bu baslik altinda incelenenler, genel anlamda
insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen ve zaman iginde kiiciik degisikliklerle

farklilasan etkenlerdir, i¢sel faktorler lizerine disaridan etkimiz yok denecek kadar azdir



Birgok igsel faktor, ergenlikle beraber daha kararlt bir yapiya ulasir ve degistirilmesi
daha da zorlasir (Diindar, 1994) .

Yas, cinsiyet, genetik, alerji, anatomik yapi, salgi bezlerinin fonksiyonlari, me-
tabolizma, zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
enerji kullanim mekanizmalari, i¢ organlarin durumu, noromiiskiiler ileti hizi,
kardiyovaskiiler yapi, 6zellikle bu baslik altinda bahsi gecen faktorlerdendir. Bu listeyi
uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir. i¢sel faktorleri objektiflestirmek oldukga
zor oldugundan performans iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek
degisiklikleri tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir (Kurtoglu ve Bayraktar,
1992) .

2.3.1.2. Dissal faktorler

Digsal faktorler ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve
yapisindan kaynaklanmayan, disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performansi
etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerin etki yollar1 fiziksel ve/veya psisik bilesen
tizerinden olmaktadir. Bu faktorler iizerine etkimiz, igsel faktorlere gore ¢ok daha
fazladir. Bircogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayist ile sportif
performansi arttirmak amaci ile bu bashk altindaki faktorleri kullanmak, olumlu
degisiklikler yapmak, daha kolay ve etkindir.

Sayilar1 ylizleri bulan digsal faktorlerden bazilarini siralamak gerekirse; sicaklik,
iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler,
beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz
sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, ideal kisi
yaratmak, takdir edilmek, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma,
denge, esneklik, antrendr, dinlenme aralifi ve uyku baslicalaridir. Kar durumu, hava
sicakligi, pist durumu, kapi varyasyonlari, kayagin mekanik ozellikleri, karla kayak
arasindaki siirtlinmeyi azaltan vaks dissal faktorler arasinda yer almaktadir (Kurtoglu ve

Bayraktar, 1992) .



2.3.2. Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkileyen Onemli Faktérler

2.3.2.1. Yas

Genellikle erigkinlik dénemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iligkili
haldedir. Bu nedenledir ki genis eriskinlik donemine kadar yarismalar yas gruplari
halinde yapilir. Kayak branginda biiyiikler, gencler, yildiz ve minikler diye
ayrilmaktadir. Belli spor dallarinda da ancak belli yas guruplarinda yiiksek performans
elde edilir. Ornegin kayak Alp disiplininde 14-30 iken kayak mukavemette 30 oldugu
gortlebilir (Aktas, 2009).

2.3.2.2. Cinsiyet

Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan tutun da, kas Kkitlesine,
hormonal diizen ve seyirden, oksijen tiiketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun
yani sira kayak sporunda antropometrik 6zelliklerin yani sira somatotipin de hem brang

secimi hem de performans tizerine etkili oldugu bilinmektedir(Aktas, 2009).

2.3.2.3. Kinantropometrik ozellikler

Farkli spor branslarinda yarisan sporcularin birbirinden farkli boy, kas kitlesi,
yag yiizdesi, viicut agirligima sahip oldugu ve bununla birlikte viicut
kompozisyonlarinin performansla iliskili oldugu bilinmektedir. Kayak sporunda
yarisma g¢esidine gore boy, kas kitlesi, agirlik performansla iligkili oldugu

bilinmektedir(Aktas, 2009).

2.3.2.4. Genetik

Kuskusuz spor performansinda bir¢ok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olugmasi i¢in Oonemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini,
metebolik  etkinligi, = akciger  kapasitesi ~ve  enerjisi  direk  olarak
etkileyebilmektedir(Aktas, 2009).

2.3.2.5. Antrenman yasi

Kayakeilar, halterciler, hentbolcular, bisiklet¢iler arasinda yapilan calismalar
gostermistir ki yillara yayilmis 6zel uzun siireli antrenmanlar bu branglarda yarisan

sporcularin performansini direkt olarak etkilemektedir(Aktas, 2009).



2.3.2.6. Sezon planlanmasi

Antrenman ritmi ve programlanmasi iizerinde aktif olarak ve en kolay etkili
degisim yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde arttirilabilmesi i¢in

cok ayrintili hazirlanmasi nedeniyle pratikte ¢cok degerlidir.

2.3.2.7. Psikolojik faktorler

Sporcunun artmis 6z giiven, motivasyon, inanci, basarisizliktan kagmak yerine
basariya yonelmesi ve diisiik anksiyeteye sahip olmasi sportif performansi direkt

etkilemektedir(Aktas, 2009).
2.4. Alp disiplini Kayaginda Sporcu Profili

2.4.1. Antropometrik Profil

Sporcunun; boyu, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi vb 6zellikler

antropometrik on sartlardandir.

Kayak sporunda boy, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi gibi
ozellikler bazen avantaj olabilir. Slalom ve biiylik slalom yarislarinda ¢abukluk
gerektirdigi i¢in daha hafif ve daha kisa boylu olan sporcular daha basarili olabilirken
inis ve siiper biiylik slalom yarislarinda ise agir ve agirlik merkezi yere yakin olan

sporcular daha basaril1 olabilirler(Kiyici, 2007).

2.4.2 Kondisyonel Profil

Sporcunun; genel ve 0Ozel dayanikliligi, statik ve dinamik kuvveti, siirat,
reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi 6zellikler kondisyonel 6n sartlardandir.
Kayak sporu genel dayanikliligin yaninda kayak sporuna 6zel dayaniklilikla birlikte iyi
bir kondisyon olmasi bu sporun olmazsa olmazlarindandir. Yaris siiresi 45 ile 165 sn
stiren ve bu siire zarfinda kisa zamanda saatte 60 ila 120 kilometreye varan hizlara
ulasilmasi ve bununla beraber buz ve egimli zemine tutunmak iist diizeyde bir
kondisyon gerektirmektedir. Kayag1 orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve cok
yiiksek diizeyde anaerobik giicli gerektirir aerobik ve anaerobik giiclin yani sira; hiz,

cabukluk, denge ve koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir (Kiyict, 2007).



2.4.3. Tekno-motorik Profil
Sporcunun; denge yetenegi, yer mesafe ve tempo hissi, ritmik ve akicilik gibi

ozellikler tekno-motorik ozelliklerdendir.

Kayak sporunun yapildig1 yaris ¢esidine, egim ve zemine gore iist diizey bir
dengeye ihtiyact vardir. Ciinkii buz bir zeminde ritmik, akici ve yeterince siiratli bir
sekilde viicudun bir taraftan bagka bir tarafa 2 mm lik kayak celikleri lizerinde yer
degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda iist

diizey bir denge gerektiginin bir gostergesidir. (Sevim, 1999)

2.4.4. Ogrenim Profili

Sporcunun algilama, goézlem ve analiz etme Ozellikler 6grenme yetenegini
etkiler. Kayak sporunda devamli bir ilerleme gerekmektedir. Bunun igin de elit bir
sporcu devamli ¢evresini iyi takip etmeli, basartya ulasabilecek yollar1 iyi analiz etmeli
ve teknigini en kusursuz hale getirmelidir. Yarisma Oncesi, yaris kap1 varyasyonlarini

iyi takip etmeli ve miimkiin oldugunca kazanmak igin az hata yapilmalidir. (Sevim,

1999)

2.4.5. Performans Profili

Sporcunun, yiiklenmelere dayanabilme o0zelligi, antrenman istegi, basariya
ulagma arzusu gibi ozellikler performans i¢in 6n sartlardandir. Her sporda oldugu gibi
kayak sporunda da sporcunun basarili olma arzusu olmali, bunu basarmak ve basarili
olmak i¢in de iyi, yeterli ¢alismali ve antrenman yaparken kendini verebilmelidir.

(Sevim, 1999)

2.4.6. Zihinsel Profili

Dikkat, motorik akilcilik, yaraticilik, insiyatif kullanabilme yetenegi, taktik
yetenek gibi 6zellikler zihinsel yeteneklerdendir. (Sevim, 1999)

Kayak sporu, basarisi saliselerle ifade edilen ve ayni zaman iginde hizli ve

kusursuz olmak gerektiren bir spor oldugundan dikkat en 6nemli faktorlerdendir
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2.4.7. Psikolojik Profil
Saglam psikolojik yapi, miisabakaya hazir olma, strese dayanabilme, zoru
basarma istegi gibi Ozellikler. Kayak sporu anlarla ifade edildigi i¢in miisabakaya

hazirlanma, ani ve sonrasi kusursuz olmalidir (Sevim, 1999).
2.5 Temel Motorik Ozellikler

2.5.1. Kuvvet

Kuvvet tanimi ¢esitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde yapilmaktadir. Sportif
baglamda bir direnci yenebilmeye kuvvet adi verilmektedir. Kuvvet, bir dirence karsi
koyabilme ya da bir direng karSisinda belirli Slgiilerde dayanabilme yetisi olarak
tanimlanabilir (Sevim, 1999). Fizyolojik olarak ise kuvvet kas kasilmasi sirasinda
ortaya ¢ikan gerilimi anlatmaktadir. Kisaca kuvvet, uygulayabilme yetenegi olarak da

tanimlanabilir (Bompa, 1998).

2.5.2.Siirat

Schnabel / Thiess’e gore siirat, belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiiksek
yogunlukta ve en kisa zaman icerisinde gerceklestirebilme yetenegidir (Diindar, 1998).
Siirat, fizyolojik a¢idan degerlendirildiginde, sinir sisteminin hareketlilik temeline bagl
olarak kas isteminin hareketleri en kisa zaman iginde yapabilme yetenegi olarak
nitelenmektedir. Siirat, kuvvet ile direkt baglantili bir 6zelliktir. Bir baksa deyisle,
hareket uyarani ile uyaranin kesilmesi arasindaki hizli degisim sonucu kas sistemi
amaca uygun yiiksek bir hareket frekansi olusturmaktadir. Bu hareketlere ancak uygun
kuvvet uygulanmasiyla erisilebilir. Siirat, ¢ok yonlii ve karmasik olusuyla, antrenman
bilimindeki en karmasik konularin basinda gelmektedir. Mekanik bakis agisina gore

slirat, mesafe ile zaman arasindaki oran olarak agiklanmaktadir (Bompa, 1998).

2.5.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik kavrami igin ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak,
yorgunluga karst  koyabilme ve hizla  yenilenebilme yetenegi olarak
degerlendirilmektedir (Diindar, 1998). Jonath’a gére dayaniklilik, ¢alismanin kalitesini

diistirmeksizin duragan(statik) ya da dinamik bir yiiklenmeyi, olabildigince uzun siire
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yapabilme yetenegidir. Simkin’e gore ise dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini
koruyabildigi siirenin uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis c¢evrenin elverissiz
kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga karsi organizmanin artirilmis direnme giiciidiir.
Dayaniklilik i¢in uzmanlarca ¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmastir.

Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir. Burada
dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik diye
ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ye gore siiresel a¢idan yapilmistir.
Bu da kisa orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Organizmanin isten sonra yeniden
toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini
yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baghdir
(Bompa, 1998).

2.5.4. Koordinasyon
Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskeletle kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum iginde ¢alismasi ve etkilesimidir. Koordinasyon, bir siniflama sekline
gore genel ve 6zel koordinasyon olarak ikiye ayrilmaktadir. Burada genel koordinasyon,
bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrasin gesitli hareket becerilerini kazanmasidir.
Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda ¢esitli ve bir seri hareketin hizl1, akic1 ve uyumlu

bir sekilde yapilmasidir (Sevim, 1999).

2.5.5. Cabukluk

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da
viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Yani
cabukluk veya ceviklik ile biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesi anlatilmaktadir (Bompa, 1998).

2.5.6.Beceri

Beceri, is yapana nispeten daha az bir eforla daha fazla is yapma olanag:
saglamaktadir. Beceri ile daha ziyade degisik kas gruplar1 arasinda iyi bir koordinasyon
saglanmaktadir. Sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini; yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun

¢oziim yolunu bulabilmesi; yeni hareketlerin en kisa zamanda 6grenilmesini miimkiin
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kilan bir ozelliktir (Bompa, 1998). Yani beceride, intermiiskiiler (kaslararasi)
koordinasyon onemlidir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket
Ozelligidir. Becerili bir viicut hareketinde merkezi sinir sisteminden kaslarda emirler
entegre hareketleri dogru ve iyi bir sekilde yaptiracak miktar ve de sirada gelmektedir.
Yeni hareketler karsisinda insan asir1 duyarlilik ve asir1 aktivite gosterebilmektedir.
Fakat pratik yaparak hareketleri kontrole yardim eden aktif inhibitor (engelleyici,
bastiric1) bir kuvvet gelismekte ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaya
baslamaktadir. Beceri, 6ziinde hareket aygiti boéliimlerinin hassas motor(hareketsel)

davraniglardaki koordinasyon kalitesini anlatmaktadir (Sevim, 1999).

2.5.7. Hareketlilik

Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi Harre’ye gore
insanin hareketleri agisal deger olarak biiyiik bir genislik igerisinde yapabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun hareketlerini eklemler araciligl ile miimkiin olan
bir genislik icersinde biitiin yonlere uygulayabilme yetenegidir. D. Martin ise bu
kavrami, eklemlerin her yonde optimal (en uygun) hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlamaktadir (Sevim, 1999). Hareketlilik ¢ogu kez degisik alistirmalarda belirli
hareket biiyiikligli standartlart olarak ele alinmaktadir. Oturur durumda, dizleri
bikkmeden govdeyi one dogru gotiiriip, eller ile ayak burunlarina degmek hareketlilige
ornek olarak gosterilebilir. Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar
karistirilmaktadir. Burada esneklik, hareketliligin bir parcasidir. Esneklik salt kasla ilgili
iken, hareketlilik eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin belirledigi ortam igerisinde

ve norofizyolojik yonlendirme siireciyle gerceklesmektedir (Bompa, 1998).
2.6. Kan Elemanlari

2.6.1. Kanin Sekilli Elemanlari

Biitiin kan hiicreleri kemik iliginde bulunan ¢ok az multipotent hemopoetik
stem-cell (¢ok yonlii potansiyele sahip hemopoetik kok hiicre)’den gelisir. Kok
hiicreler tek yonlii (linipotent) projenitdr hiicreye doniiserek, periferik kandaki
olgun hiicreleri olusturmak iizere yoOnlenirler. Periferik kandaki biitiin olgun kan

hiicreleri miyeloid ya da lenfoid seriden kokenini alirlar (Giinay ve ark., 2005)
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Eritrositler (RBC): Kanda en ¢ok bulunan hiicrelerdir, tim kan
hiicrelerinin % 99 unu olustururlar ve kirmizi kemik iliginde tretilirler (Guyton
ve Hail, 1996). Miyeloid seriden kdkenini alan eritrositlerin en énemli fonksiyonu,
yapilarinda bulundurduklari Hb ile O;’i akcigerlerden alip dokulara tagimaktir. Ayni
zamanda igerdikleri karbonik anhidraz enzimi ile asit-baz dengesinin
diizenlenmesi ile ilgili reaksiyonlarda gorev yaparlar. Normal olarak erkekte ortalama
sayilan 5 milyon + 300 bin/mm?®, kadinda 4,5 milyon + 300 bin/mm?® kadardir ve

yasam stireleri periferik kanda ortalama 120 giindiir (Giinay ve ark., 2005)

Hematokrit (Hct): Kan hiicrelerinin sivi kisma olan yiizdesidir. Kandaki

sekilli elemanlarin g¢ogunu eritrositler olusturdugu igin yiizde eritrosit degeri olarak

verilebilir, normal degeri % 40-45 dir (Glinay ve ark., 2005).

Hemoglobin (Hb): Eritrositlerde O, ve CO; baglayan bir proteindir. Dort ayri
demir atomu igeren Hb, 4 molekiil (8 atom) O, tasima Ozelligindedir. Hb
molekiiliiniin en 6nemli 6zelligi O, ile gevsek ve geri doniisiimlii baglanma yetenegidir.
1 gr saf Hb yaklasik 1.39 mlt. O, baglayabilir. Normal degeri erkekte 16 gr., kadinda 14
gr.dir (Giinay ve ark., 2005).

Trombositler (PLT): Kanin en kiicik elemanidir. Kemik iliginde ve
akcigerlerde olusurlar (Gilinay ve ark., 2005). Miyeloid seriden kokenini alan
megakaryositlerden kemik iliginde gelisirler ve kanin pihtilasma mekanizmasinda
gorev alirlar. Kandaki normal konsantrasyonu 150-350 bin/mm?® kadardir. Yar1 émrii
dolasimda 8-12 giindiir (Giinay ve ark., 2005).

Lokositler (WBC): Lokositler viicudun savunma sisteminin hareketli tiniteleridir
(Glinay ve ark., 2005). Cekirdekleri olan kan hiicreleridir. Viicudun savunma
sisteminin temel hiicreleridir (Order ve ark., 1990). Primer olarak kemik iliginde
yapildiktan sonra, kismen kemik iliginde (graniilositler ve monositler), kismen
de lenfoid dokuda (lenfositler ve plazma hiicreleri) olgunlastiktan sonra viicutta
kullanilacaklar1 boliimlere kanla tasinirlar. Boylece herhangi bir enfeksiyon etkenine
kars1 yerinde, hizli ve giiclii savunma saglarlar. Eriskin insanda normalde 4-9 bin/mm?
16kosit bulunur. Lokositlerin marjinasyon, diapedez, kemotaksi ve fagositoz ozellikleri
vardir (ibis, 2006).
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2.6.1.1. Lokosit Alt Gruplar:

Kemik iliginde miyeloid seriden, lenf dokusunda lenfoid seriden kdkenini alan

l6kositlerin alt gruplar1 ve normal yiizdeleri asagida gosterildigi gibidir.

Lokosit alt gruplar1 ve normal kan yiizdeleri

a.Grantlositler %60-70
- Notrofiller % 55-65
- Eozinofiller %2-4

- Bazofiller %00,5-1
b.Monositler %3-9

c. Lenfositler %25-35

Akut egzersizin basinda eritrositlerin kandaki yogunlugu damar disina sivi
akimi1 olmasi nedeniyle artar. Fakat egzersizin uzamasi sonucu sivinin dokular
arasindan damar igine tekrar geri doniisii ile yogunlugu normale doner. Siddetli
egzersizlerin damarlardaki dogrusal akimi girdapli akim haline doniistiirmesi sonucu
bir kisim eritrositlerde harabiyet olusur. Gerek kisa siireli ve gerekse uzun siireli
egzersizler kanda 16kositlerde siiratli bir artmaya neden olur. Kisa siireli egzersizlerde
daha c¢ok artan lenfositlerdir. Fakat egzersiz siiresi uzadik¢a noétrofiller artar,

lenfositlerde artma minimal derecededir (Guyton ve Hail, 1996).

Siddetli bir egzersizden sonra istirahat durumuna gore trombosit sayisinda
artma olur. Bu artmanin mekanizmasi heniiz acikliga kavusmus degildir. Hafif ve
orta yogunluktaki egzersizlerde ve siirat kosularinda kan glikozu pek degismez. Orta
dereceden daha siddetli egzersizler sonucu kan glikozu artar. Birgok egzersizin
baslangicinda solunum ve dolagim sisteminin kaslarinin oksijen ihtiyacini
karsilayamadigr sathada kanda laktat artar. Fakat bir siire sonra “steady-state”

sathasina erigilmekte ve laktat artisin1 durmaktadir (Giinay ve ark., 2005). Kan
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pihtilagsma siiresinin egzersiz esnasinda ve sonrasinda kisaldigi ancak programli ve
diizenli antrenmanlarda pihtilagsma siiresinin uzadigr ve programli egzersizin
pihtilagsmay1 onleyici etkisinin oldugu bildirilmistir (Powers ve Howley, 1994).
Bireyin maksimal is kapasitesinin %50’sinden daha yiliksek siddette yapilan
egzersizlerde kan pH’s1 giderek diiser. Bunun nedeni ise anaerobik metabolizma

sonucu meydana gelen asit metabolitleridir (Gilinay ve ark., 2005).
2.7. Bagisiklikta Rol Alan Yapilar

2.7.1. Lokositler

Viicudun savunma sisteminin temel hiicreleridir. Primer olarak kemik; iliginde
yapildiktan sonra, kismen kemik iliginde (graniilositler ve monositler), kismen
de lenfoid dokuda (lenfositler ve plazma hiicreleri) olgunlastiktan sonra viicutta
kullanilacaklart béliimlere kanla tasimirlar. Boylece herhangi bir infeksiyon etkenine
karst yerinde, hizli ve gii¢lii savunma saglarlar. Eriskin insanda normalde 4-9 bin/mm?
16kosit bulunur. Lokositlerin, marjinasyon, diapedez, kemotaksi ve fagositoz ozellikleri

vardir (Ibis, 2006).
2.7.1.1. Lokosit Alt Gruplan

Kemik iliginde miyeloid seriden, lenf dokusunda lenfoid seriden kokenini alan

16kositlerin alt gruplar1 ve normal ytizdeleri gibidir.
Notrofiller

Graniilli hiicreler grubundan olan nétrofiller, periferdeki lokositlerin %55-
65’ini olustururlar. Dogustan var olan immiin sistemin bir parcasidir. Istilac1 bakteri,
viriis ve Oteki zararli ajanlara saldirarak onlar1 tahrip ederler. Doku makrofajlariyla
birlikte ilk savunma hattinda goérev alirlar. Kemik iliginden serbestledikten sonra yasam
stireleri normal olarak dolagim kaninda 4-8 saat, dokularda ise 4-5 giin kadardir. Giiglii

fagositoz aktiviteleri ile enflamazyonlar1 major hiicreleridir (Ibis, 2006).
Eozinofiller

Diger graniillii hiicreler gibi kemik iliginde miyeloid seriden kdkenini alir. Periferdeki

16kositlerin %2-4’{inii olustururlar. Paraziter ve allerjik enfeksiyonlarda sayilar1 siklikla
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artar. {ltihapta modiilatér ve regiilator fonksiyonlar1 vardir. Eozinofiller parazitler tarafindan
fagositoz edilemeyecek kadar biiylik olsa da eozinofiller yine de parazite tutunup, pek ¢ogunu
dldiirecek maddeleri salgilarlar (ibis, 2006).

Bazofiller

Miyeloid seriden kokenini alir. Periferik kanda %0.5-1 oraninda bulunur. Kana
heparin, histamin ve az miktarda da bradikinin ve serotonin serbestlestirir. Vaskiiler
permaliteyi artirir ve asirt duyarliliga neden olur. Kapillerin hemen disinda bulunan mast
hiicrelerine benzemektedirler. Bazofiller bazi tip alerjik reaksiyonlarda ¢ok 6nemli rol
oynarlar. Ciinkii alerjik reaksiyona neden olan antikor tipi bazofile 6zel bir baglanma
yetenegi tasiyan IgE tipindedir. Antijen reaksiyona girince bazofilin yirtilmasina ve
disartya ¢ok fazla miktarda histamin, bradikinin, serotonin, heparin, lizozom gibi
enzimlerin serbestlenmesine sebeb olur. Bdylece alerjik belirtieri ortaya cikaran deri

reaksiyonlari olusur (Ibis, 2006).
Monositler

Miyeloid seriden kokenini alir. Periferik kanda 3-9 oraninda bulunur. Nétrofiller
gibi istilac1 bakteri, viriis ve 6teki zararli ajanlara saldirarak onlari tahrip ederler.
Kapiler membrandan dokulara ge¢gmeden Once, kanda tasinma zamanlar1 kisadir.
Bununla beraber bir kere dokuya gectikten sonra Siserek daha biiyiik hacimdeki
doku makrofajlarina  doniisiirler. Bu durumda fagositik  fonksiyonlarimi
gerceklestirdikleri sirada tahrip olmadik¢a aylarca hatta yillarca yasayabilirler.
Dokularin enfeksiyonlara kars1 savunmasinda ilk sirada yer alirlar, nétrofillere
gore daha giiclii fagositoz 6zellikleri vardir. Makrofajlar nekroz olmus dokular1 ve hatta
O0lmiis noétrofilleri de fagosite edebilirler. Mobil ve sabit doku makrofajlarinin timii

"Redikiiloendotelyal Sistem" ad: altinda toplanir (Ibis, 2006).

2.7.2. Lenfositler

Organizmaya yabanci bir antijenin girmesi sonucu ortaya c¢ikan bagisiklik
yanitinin hem olusumunda hem de isleyisinde rol alirlar. Periferik kandaki
l16kositlerin %25-35’in1 olustururlar. Lenfositler kokenleri, gelisimleri, yasam siirelert,
yapilari, lenfoid organlardaki yerlesimleri ve islevleri farkli, béliinebilen ve yeni

hiicreler dogurabilen, immunokompetan hiicrelerdir. Yiizeylerinde yer alan antijen
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reseptorleri ile antijeni spesifik olarak tanirlar. Her lenfosit tek bir Ag’i tanir ve
viicuddaki 2x10" sayidaki lenfositlerin ancak cok kiiciik bir kismi verilen Ag ile
birlesir. Iste bu birlesme sonucu lenfositler aktive olur ve Ag’e kars1 6zgiil bir immiin

yanit dogar (Ibis, 2006).
2.7.2.1. Lenfosit Alt Gruplar

Lenfositlerin benzer morfolojiye karsin islev yoniinden heterojen bir topluluk

olduklar1 ve esas gorevlerinin bagisiklik yanitinin diizenlenmesi oldugu bilinmektedir.
Lenfoid sistem islev olarak {ige ayrilir:

¢ Lenfoid kok hiicreleri (multipotent kok hiicre); kemik iligi.

e Merkezi (primer) lenfoid organlar: kemik iligi ve timus.

e Cevre  (periferik-sekonder) lenfoid organlar; dalak, lenf digiimleri,
sindirim, solunum, genitoiiriner sistem yollarmi ¢evreleyen Kkapsiilsiiz lenfoid
dokulari, uykuda hiicreler olarak tanimlamak miimkiindiir. Her lenfosit belirli, bir
Ag’e yanit vermek icin adeta pusuda yatmis beklemektedir. Herhangi bir Ag viicuda
girdiginde ona 6zgii lenfositler harekete gegerler. Bu aktivasyon iki sekilde gerceklesir:

a-Proliferasyon (¢ogalma): Ag’e yanit veren hiicrelerin sayisi artar,

b-Diferansiyasyon (farklilagma): Uyart sonucu hiicreler “bellek lenfositler” ve
“efektor lenfositlere” doniislir. Bellek lenfositler kendilerini uyaran homolog
immiinojeni tekrar taniyabilme yetenegine sahiptir. Efektor lenfositler ise antijeni

direkt veya indirekt yoldan yikima ugratirlar (Guyton ve Hail, 1996).

2.8. Bagisiklik Sistemi

Insan viicudu, doku ve organlara kars1 zarar verebilen her tip organizma ve toksine
kars1 direnglidir. Bu yetenege bagisiklik denir (Guyton ve Hail, 1996) Bagisiklik sistemi,
farkli foksiyonel ve anatomik yapilari ile immiiniteyi saglamaktadir (Ozgiirbiiz, 2003)
Insan bagisiklik sistemi hiicreleri, hormonlar1 ve soluble immiinmodiilatérleri oldukga
kompleks ve heniliz tam olarak c¢oziilememis bir sistemdir (Kiligturgay, 2003).
Organizmada kendisine yabanci olan molekiilleri, biinyesine ait olanlardan ayirt
eden ve onlara karsi gesitli tepkiler gosteren insan bagisiklik sistemi, kemik iligi,

lenfoid organlar ve periferik sirkiilasyondaki hiicreler, hormonlar ve ¢oziiniir
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immiinomodulatuarlarin belli bir diizenle olusturdugu kompleks bir yapidir. Yapinin
kompleksligi ve diger viicut sistemleri ile iliskisi immiin sistem aktivitesini etkiler.
Bagisiklik sistemi enfeksiyon ve neoplastik hastaliklara yakalanma, iyilesme ve
korunma gibi olaylarin regiilasyonunda rol oynar. Bu fonksiyonlar
mikroorganizmalar ve neoplaziden kutanéz ve mukozal bariyerlerle korunmay1 ve

nétralizasyonu takiben onlar1 tanima ve yok etmeyi igerir (Ibis, 2006).

Bagisiklik sistemi yabanci materyallere karsi spesifik ve nonspesifik savunma
sistemlerini kapsar (Shephard ve Shek, 1994). Ancak yabanci molekiiliin ortadan
kaldirilmas1 i¢in antijen spesifik ve nonspesifik hiicreler birlikte calisirlar ve
hiimoral immiinite ad1 verilen salgisal faktorleri de igine alarak immiin regililasyonu
olustururlar (Paekman ve Vergani, 1997). Nonspesifik savunma sistemi, NK hiicreleri,
cesitli fagosit gesitleri (notrofil, eosinofil, bazofil, monosit ve makrofaj) ve g¢esitli
¢Oziiniir faktdrlerden (akut faz proteinleri, kompleman, lizozim, interferon) olusur,
aksiyon i¢in daima hazirdir. Spesifik (adapte) sistemde ise spesifik antijenlere karsi
cevap kabiliyeti vardir, 6zel hiicreler (T ve B lenfositler) ve ¢oziiniir faktorleri
(immiinoglobiilinler) igerir (Smith, 1995). Bagisiklik sistemi iki fonksiyonel boliimden
olusur (Guyton ve Hail, 1996).

2.8.1. Dogal Bagisikhik

Bagisikligin hastalik yapan 6zel organizmalara yonelik olanindan ¢ok genel
stireclerden kaynaklanan bagisikliga dogal bagisiklik denir. Bu tip bagisiklik sunlar igerir;
bakteri ve diger istilacilarin 16kositler ve doku makrofaj hiicreleri tarafindan fagositozu,
yutularak mideye girmis organizmalarin mide salgisi tarafindan tahribi, derinin istilac
organizmalara kars1 direnci dogal bagisikla ilgilidir. Enfeksiyonu olusturan ajanlara karsi ilk

savunma hattidir (Guyton ve Hail, 1996).

1-Hiicresel bagisiklikta; NK. nétrofiller, eozinofiller, bazofiller, monositler ve

makrofajlarinda dahil oldugu fagositer yapida hiicreler rol oynar.

2- Hiimoral bagisiklikta; akut faz proteinleri, komplemanlar, lizozin ve interferonlar

rol oynar (Guyton ve Hail, 1996).
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2.9.Egzersizin Bagisikhik Sistemine Etkileri

Son yillarda yogun bir sckilde egzersizin immiin sistem iizerine etkileri
arastirilmaktadir. Egzersizin, immiin sistemi gelistirerek enfeksiyonlara karsi
direncini arttirtyor mu yoksa immiin sistemi baskilayarak enfeksiyonlara

yakalanmayi kolaylastirtyor mu sorusu ¢oziim beklemektedir ( Koz ve ark., 1996).

Egzersiz ve sporda immiin fonksiyonlarin diizenlenmesinde hormonal,
metabolik ve psikondronal streslerin rol oynadigi soylenebilir. Psikolojik streslerin
hormonal sistemleri etkileyerek immiin sistemde degisimler yaptig1 bilinmektedir

(Mertens ve ark., 1996).

Metabolik olarak, egzersizle birlikte artan enerji ihtiyaci, immiin sistem
hiicrelerinde enerji kaynagi olarak glikoz ve glutaminin kullanimindaki degisimler
arastirilmistir.  Ornegin, streslerde glikoz hiicre icindeki inaktif bélgelerden
fonksiyonel oldugu hiicre membranina transfer olmakta ve plazma glutamin diizeyini

diisiirmektedir (Ibis, 2006)

Pek ¢ok calismada, yiiksek diizeyde yapilan kardiyorespiratuar egzersizlerin
16kosit miktarinda bifazik degisikliklere neden oldugu gosterilmistir. Egzersizden
hemen sonra % 50-100’e varan 16kosit artiglari tespit edilirken, egzersizden 30 dakika
sonra lenfosit miktarlari egzersiz Oncesinin % 30-50 altina inmektedir ve 3-6 saat
kadar diisiik kalmaktadir. Bu donemde nétrofili gozlenmektedir. Orta siddetteki
egzersizlerde daha diisiik diizeyde 16kositoz, lenfositoz, nétrofili ve egzersiz sonunda

da lenfositopeni goriilmektedir (Lehmannve ark., 1997).

Lokositlerdeki bu degisikliklerin mekanizmasindaki iki hormon rol
oynamaktadir. Bunlar stres hormonlar1 olarak bilinen epinefrin ve kortizoldiir.
Egzersiz sirasinda maksimum oksijen kullanimi % 60’1n iizerine ¢iktig1 durumlarda
epinefrin ve kortizol konsantrasyonlar1 artmaya baslar. Maksimum siddetteki
egzersizle en yiliksek diizeyini kazanir. Egzersizden sonra epinefrin hizla egzersiz
oncesi diizeyine donerken kortizol 2 saat kadar yliksek diizeyde kalir. Sonug olarak,
plazma kortizol diizeyi yiikselmektedir. Kortizol giiglii bir nétrofiliye neden olurken,
lenfositlerin dolasima girmesini Onler ve diger lenfoid kompartmanlara lenfositlerin

goeiinli kolaylastirir. Bir baska deyisle yiiksek siddette bir egzersizi takiben
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epinefrin dolasimdaki lenfositlerin artisina sebep olurken, uzun siire etkili olan kortizol
belirgin ve uzamis lenfositopeni ve notrofiliye neden olur (Tyede ve ark., 1989). T hiicre
altgruplarindan {li¢ii egzersize ¢ok duyarhdir. Yiiksek siddetteki egzersizden
hemen sonra NK hiicrelerinde % 150-300 oraninda bir artis olmaktadir. Bu daha
once bahsedilen lenfositozun Dbiiyilk oranmi olusturmaktadir.  Dolagimdaki
Tsitotoksit/Tsupresor hiicrelerde % 50-100’e varan artis goriilmektedir. Teiper/ Tinducedor- V€ B
lenfositler ise daha az etkilenmektedir. NK ve Tiipowoksit. hiicreler en fazla adrenerjik
reseptor igeren hiicrelerdir. Bu nedenle egzersizden hemen sonra. epinefrin etkisiyle
bu hiicrelerde artis tesbit edilmektedir. Ancak 30 dakika iginde bu etki azalmakta ve
kortizol etkisi egemen olmaktadir (Nielsen ve ark., 1996)

Akut egzersiz donemlerinden sonra veya egzersiz sirasinda hafif bir lenfositoz
goriilebilir. Bu lenfositoz incelendiginde egzersizin siddeti ve siiresi ile orantili
olmak iizere temel artisin NK hiicrelerinde oldugu belirlenmektedir. Tsiwotoksit hiicreler
hemen hi¢ etkilenmemekte, Theper hiicrelerde ise yine egzersiz siddeti ve siiresi ile
orantili bir diisiis gozlenmektedir Lenfositlerin sayisal degerleri disinda, fonksiyonlarini
gostermek amaciyla mitojenlere proliferatif cevaplar1 da calisilmistir. Mitogenezde
egzersiz sonrasi belirgin depresyon tesbit edilmistir. Bu depresyon % 30’lardan %
70’lere kadar ¢ikabilmektedir. Lenfosit fonksiyonlarindaki bu depresyondan da kortizol
sorumlu tutulmaktadir. Egzersizden 24 saat sonra tiim degerler normale
donmektedir. Sonug¢ olarak, egzersiz sonrasi lenfosit ve alt gruplar1 2 saat i¢inde
normale dondiigii halde lenfosit fonksiyonlar1 hala bozuk kalmakta ve ancak 24 saat

sonra norrnale donebilmektedir (Pedersen ve ark., 1994)

Agir egzersizde;

* Notrofil fonksiyonlar: biraz azalr,
* Monosit fonksiyonlar1 azalir,

* T lenfosit fonksiyonlar1 azalir,

* B lenfosit fonksiyonlar azalir,

* NK fonksiyonlar1 azalir, USYE artar. Immiin sistem baskilanir.
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Kronik egzersizde;

* Notrofil fonksiyonlar1 biraz artar,

* Makrofaj fonksiyonlar1 artar,

* NK fonksiyonlar1 belirgin artar,

* Egzersiz esnasinda T lenfositleri artar,
« USYE azalr,

» Kanser insidans1 azalir,

« Strese bagli immiin baskilanma azalir,

* Yasliliga bagli immiin baskilanma azalir (ibis, 2006).

2.10. Egzersiz Yaparken Bagisiklik Sisteminin Verdigi Yanitlar1 Etkileyen
Faktorler
* Yas
» Cinsiyet
+ Kilo
* Kisinin kondisyon durumu
* Eforun siddeti
* Eforun siiresi
» Efora kisinin konsantrasyonu
* Ortam 1s1s1: Hipertermi immun sistem hiicrelerinde sayisal artigsa neden olur.
Rektal 1s1y1 39,5 °C’ye kadar yiikselten sicak ortamda bulunanlarda kontrol
grubuna goére immun sistem hiicrelerinin sayisinin daha yiiksek oldugu
gosterilmistir (Unal, 1998).
2.11. Egzersizin Dolasim Sistemine Etkisi
Dolagim sisteminin temel gorevi, biitlin viicutta istirahatta oldugu gibi
degisen cevre ve egzersiz kosullarinda yeteri kadar kanin saglanmasidir. Egzersizde
calisan kasin ihtiya¢ duydugu kan akiminin artirilmasit performans i¢in oldukga
onemlidir. Fiziksel egzersizlere dolagim sisteminin uyumu yas, cins ve kondisyon
gibi cgesitli faktorlere baglidir. Egzersizde artan metabolik gereksinimler ise kalp
atim sayisi, atim hacmi ve kan akiminin artisi ile saglanabilmektedir. Egzersiz
sirasinda damarlarda periferik direng artis1 ve arteryel gevsetici faktor azalir. Bu
nedenle sistolik kan basinci dinlenik durumunda egzersize oranla daha diisiik,

diastolik basing biraz yiiksektir. Antrenmanl bireylerde, kanin oksijen kullaniminin ne
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kadar ekonomik oldugunu gdsteren arteriovendz oksijen farki, programli egzersizin
getirdigi adaptasyonla artar. Egzersiz esnasinda bir kisim sivi damarlari terk ederek
dokular arasina c¢ikar. Bu durumda kanda eritrosit, hemoglobin ve plazma

proteinlerinin yogunlugu artar, hemokonsantrasyon husule gelir (ibis,2006).

2.12. Egzersiz ve Hematolojik Degisiklikler

Siddetli egzersiz organizmanin karsilasabilecegi en giiclii stres faktorlerinden bir
tanesi olarak kabul edilmektedir. Viicut bu strese karsilik olarak metabolik, hormonal ve
immun sisteminde bir takim degisiklikler yaparak cevap vermeye calismaktadir.
Egzersize kars1 immun sistem cevabi aslinda travma, cerrahi miidahale ve sepsis gibi
organizmada strese yol agan bir faktoriin olusturdugu degisimlere benzedigi
sOylenebilir. Hatta kaslarda 6nemli miktarda hasara yol acan agir egzersizleri yangi ve
sepsisin deneysel bir modeli olarak nitelendiren arastirmacilar da bulunmaktadir
(Shephard ve Shek, 1998).

Egzersiz sonrast meydana gelen inflamasyon olaylarin asagidaki siraya gore
gelistigi soylenmektedir.

1. Egzersizle kaslarda hasara yol acar,

2. Kimyasal olarak kan hiicrelerini uyaran faktorler salinir,

3. Akyuvar adhezyonu gelisir,

4. Notrofil ve makrofajlar bolgeye goc eder,

5. Hiicrelerin aktivasyonu ve fagositoz gergeklesir (Tidball, 1995)

Egzantrik egzersizler organizmada kas dokusunda hasarlara, stres hormonu ve
dolasimda bulunan akyuvarlarin diizeylerinde degismelere yol agarlar. Yine akut faz
cevap, akyuvarlarin aktivasyonu ve mobilizasyonu, doku hasar1 ve hiicresel
infiltrasyonu gibi olaylar hem yogun egzersizler sonrasinda hem de infeksiyonlar
sonrasinda ortaya ¢ikabilmektedir (Bohlender ve ark., 1997).

Egzersiz sonrast immun sistemde meydana gelen degisiklerin nedenlerinden
bazilari, kortizol ve katekolamin gibi hormonlarin, kan ve iskelet kaslarindaki
diizeylerindeki degisimler ile kaslarda agiga cikan proteinlerin varligidir. Organizma

egzersiz sonrasi kas hiicrelerinde meydana gelen hasarlar1 yangisal bir olay olarak

23



algilamakta ve hasar1 giderme yolunu se¢mektedir. Bu amacla akyuvarlarin aktivasyon,
adhezyon ve migrasyon 6zellikleri artirilmaktadir (Tidball, 1995).

Siddetli egzersiz sonrasi kanda akyuvar sayilarinda artiglar oldugu belirlenmistir.
Bu artislarin kas ve karaciger hasarlarina bagli olarak artan nétrofil ve monosit
sayilarindan kaynaklandigi soylenmektedir. Notrofiller enfeksiyonlara neden olan
mikroorganizmalara kars1 organizmanin savunmasinda énemli bir rol oynarlar.

Enfeksiyon sonucu olusan hiicreler aras1 zedelenmeler hiicre disina dokulara

zarar verebilen bir takim sitotoksik molekiillerin salinmasima neden olabilirler.
Notrofiller dolasim sistemi iginde akyuvarlarin % 60’1n1 olustururlar ve hasara ugramis
hiicreleri fagosite etmeye ¢alisirlar (Shephard ve Shek, 1998).

2.13. C-Reaktif protein (CRP)

CRP, kalsiyum (Ca) iyonlarinin varliginda Streptococcus pneumoniae’nin hiicre
duvarindaki C-polisakkaridine baglanma yetenegine sahip bir akut faz reaktanidir.
1930°da Tillet ve FRrncis tarafindan akut pndmokokal pndmoni gegiren hastalarin
plazmalarinda CRP’nin bulunmasiyla bu konuda 6nemli bir gelisme katedilmistir.
Bulunan ilk akut faz reaktanidir. CRP, karacigerde sentezlenen bes alt {initeden olusan
molekiil agirligi yaklagik 118.000 dalton olan bir proteindir. Saglikli bireylerde,
kullanilan kitin 6zelliklerine goére degismekle beraber, serum diizeyi <10mg/L kabul
edilir (Clyne ve Olshake, 1999). CRP, bakteri, mantar ve parazitlerde bulunan
fosfakolin, galaktoz pargalari, diger polisakkaritler ve peptidopolisakkaritlere baglanir.
Boylece kompleman sistemi aktive olmus olur. Fagositozu artirir, hiicresel ve humoral
immunitenin diizenlenmesinde etkindir. Trombosit agregasyonunu inhibe eder. T
lenfosit fonksiyonunu degistirir ( Jae, 2007 ).

Enflamatuvar durumlarda diger akut faz reaktanlar1 gibi serum diizeyi artar.
Genel olarak, enflamasyonun siddetine bagli olarak degismekle beraber, enflamasyonun
baslamasindan yaklasik 6-8 saat sonra CRP diizeyi artmaya baslar (Clyne ve Olshake,
1999).

Yaklasik 48 saatte pik diizeyine ulasir. Normal degerinin 100-1000 katina
cikabilir. CRP diizeyi, enflamasyon ve doku hasar1 devam ettik¢e diizeyi yiiksek kalir,

yart omrii 4-9 saat arasinda degistigi icin enflamasyon bittikten 3-7 giin igerisinde
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normal diizeye iner. Kadinlarda ve erkeklerde serum CRP konsantrasyonu arasinda fark
yoktur ve tiim yaslarda serumda bulunur ( Clyne ve Olshake, 1999).

Serum CRP konsantrasyonu laboratuarlarda gesitli yontemlerle (nefolemetrik,
immunoturbidimetrik) ¢abuk, giivenilir ve kolaylikla dl¢iilebilir. Bu yilizden hastaligin
aktivitesinin gosterilmesinde CRP’nin, degisim hizi ¢ok daha yavas ve az olan diger
akut faz reaktanlaria gore tistiinliigli vardir ( Clyne ve Olshake, 1999)

CRP seviyesi hastalik siddeti ile koreledir. Seri CRP 6l¢limleri tedaviye cevabin
degerlendirilmesinde yararlidir. CRP farkli enflamatuvar olaylarda farkli derecede ve
hizda artar, bu da ayiric1 tanida 6nemlidir (Rosalki, 2001 ).

Serum CRP konsantrasyonu ESR’den daha hizli artar ve daha hizli disiis
gosterir. Hastalik aktivitesi ile yakindan iligkilidir. ESR’den farkli olarak anemi,
gebelik, konjestif kalp yetmezligi, plazma G ve fibrinojen seviyesinden etkilenmez
(Rosalki, 2001).

CRP, bakteriyel enfeksiyonlarda ve cesitli enflamatuvar olaylarda Onemli
derecede yiikselir, viral enfeksiyonlarda normal veya minimal yiikselir. Ilimh
enflamasyonlarda seviyesi 10-40 mg/L arasinda iken, aktif enflamasyonlarda bu seviye
40-200 mg/L’ye kadar ¢ikar. Bu deger ciddi bakteriyel enfeksiyon ve enflamasyonda
>200 mg/L’yi bulur (Rosalki, 2001).

2.13.1. Egzersiz ve inflamasyon

Egzersiz sonrasi kas dokusunda meydana gelen mikro travmalarin orta derecede
inflamasyonu tetikleyebilecegi bilinmektedir. Bu siire¢ sonrasinda baslayacak 6zgiin
olmayan immun yanit hasarl ve/veya saglikli dokuyu herhangi bir ayrim gézetmeksizin
ortadan kaldirarak kas hiicrelerinin kendini onarmasi i¢in ortam hazirlar ( Michael, 2007
). Ancak dokunun kendisini toparlamast i¢in gereken siirenin goz ardi edildigi ardisik
yiiklemeler bir yandan inflamatuvar siirecin uzamasina neden olurken, bir yandan de
kronik yorgunluga zemin hazirlayabilir (Sharon ve Ark., 2003).

Egzersizin doku hasarina neden olmas: beraberinde inflamatuvar siireci de
tetikleyebilmektedir. Ozellikle stresin fazla oldugu ve dokularin daha ¢ok zorlandig giig
egzersizlerden sonra kanda konsantrasyonu artan IL-6’ninin hepatik CRP sentezini

uyardigr ve CRP’de 100 katlik bir artisa neden oldugu gosterilmistir ( Lucille, 2000).
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3.MATERYAL METOD

3.1.Denekler
Yapilan ¢alismaya, Alp Disiplini Kayak Milli Takiminda faal olarak sporculuk
yapan 12 erkek milli sporcu katilmistir. Denekler sigara, igki kullanmamakta ve normal
diyetlerinin disinda ergojenik yardimci almamaktadirlar. Deneklerin ¢alisma Oncesi
son ii¢c hafta icerisinde herhangi bir enfeksiyon gecirmemis olmalarma 6zen
gosterilerek, detayl fizik muayeneleri yapildi. Yapilan ¢alismada deneklere ¢calismanin

amaci ve olasi riskleri anlatilmis ve yazili onaylar1 alinmistir.

3.2.Arastirmada Kullanilan Ol¢iim ve Testler
Ik &l¢iim, deniz seviyesinden ortalama yiikseltisi 2200 m olan Sarikamis sehir
merkezinde alinmistir. ikinci 6l¢iim ise antrenman programi uygulandiktan sonra yine

ayn yiikseltide alinmistir.

Tablo 2: Kan Olgiim Zamanlar1 Tablosu

8 Haftalik Pliometrik
1.0LCUM icerikli Kayak Antrenman 2.0LCUM

Program Uygulanmstir.

Arastirmaya katilan deneklere antrenman programi uygulamadan oOnce viicut
agirligi, boy, eritrosit (RBC), 16kosit (WBC), hematokrit (HCT), lenfosit sayist (LY),
lenfosit yiizdesi (LY %), graniilosit sayisi (GR), graniilosit yiizdesi (GR%), C-Reaktif
Protein (CRP) olgiimleri yapilmigtir. Kan Olglimleri egzersizden once dinlenik
alinmigtir. Ayni dlglimler antrenman programi uygulandiktan sonra tekrar dinlenik

olarak alinmistir.

3.2.1 Viicut Agirhg ve Boy

Deneklerin boylar, ¢iplak ayak ile viicut agirliklart ise ile sort ve t-shirtle

dl¢iilmiistiir. Olgiimler “Seca” marka boy ve agirlik 6l¢iim aletiyle yapilmistir.
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3.2.2 Hematolojik Olg¢iimler

Kandaki eritrosit, l6kosit, hematokrit, lenfosit sayisi, lenfosit yiizdesi, graniilosit
yiizdesi, graniilosit sayisi, C-reaktif protein seviyelerini tespit etmek amaci ile
deneklerden oturur pozisyonda 5 cc’lik kan 6rnegi alindi. Olgiimler Sartkamis Devlet
hastanesinde istirahat kosullarinda alinmistir. Kan ornekleri doktor tarafindan kol
venlerinden, kola turnike uygulamasi sonucu, vakumlu igne kullanilarak steril plastik
enjektorlere alindi. Hematolojik Ol¢timler “Toshiba Accutee PPS TBA-40FR” , C-
reaktif protein seviyeleri ise “MINDRAY BC 3000 PLUS” marka tam otomatik

analizorler ile yapilmistir.

3.3. Antrenman Program
8 haftalik pliometrik igerikli kayak antrenman programi uygulanmistir.
Antrenman programi ekte sunulmustur.

3.4. istatistiksel Analiz:

8 haftalik antrenman programi Oncesi ve sonrast alinan biyokimyasal ve
hemogram degerlerinin karsilastirlmas1 Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmistir.
Sonuglarin anlamlilik dereceleri P<0.05 ve P<0.01 seviyelerinde kabul edilmistir.

Arastirmada verilerin analizlerinde SPSS 15,0 istatistik programi kullanildu.
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4. BULGULAR

4.1. Yas, Boy ve Viicut Agirhik Degerleri

Tablo 3: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi Yas ve Boy Degerleri.

N AO4£SS Minimum Maksimum
Yas (Yil) 12 17,50£1,16 16 19
Boy (Kg) 12 169,33+6,76 161 183

AOQO: Ortalama, SS: Standart Sapma, N: Denek Sayist

Tablo 4:Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrast Viicut Agirlik Degerleri

Vﬁcuzk[;)glrhgl N AO+SS Minimum Maksimum
APO 12 62,91 + 8,47 53,10 77.05
APS 12 61,83+ 7,73 52.65 74,32

APO = Antrenman Programi Oncesi

APS = Antrenman Programi Sonrast

Viicut Agirh@ Farka

Grafik 1: Deneklerin Viicut Agirlik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deneklerin Viicut Agirliklar1 Degerleri 1.0l¢iimde 62,91 + 8,47 kg 2.0Ol¢iimde

de 61,83 + 7,73 kg olarak tespit edilmistir. iki 6l¢iim karsilastirildiginda, dlgiimler arasi

farkin istatistiksel agidan anlamli olmadigi goriilmiistiir. Z= -1.516 p= 0,196 ( p>0.05)
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4.2 Deneklerin Kan Parametreleri Olciim Degerleri
4.2.1.Deneklerin Hematokrit (%) Degerleri

TABLO 5: Deneklerin Antrenman Programi1 Oncesi ve Sonras1 Hematokrit (%)

Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Degiskenler | Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 36,20 49.70 44.88+376
APS 39.20 49 30 46,23+271 | 239 0,017*

*:P<0,05, ** P<0,01

SS: Standart Sapma

AO: Aritmetik Ortalama

HEMATOKRIT

= ANTRENMAN PROGRAMI ONCESI
B ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 2: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonras1 Hematokrit

Degerlerinin Karsilagtirilmasi.

Deneklerin Hematokrit (%) Degerleri Karsilagtirildiginda;

Antrenman programi

Oncesi

44,88 3,76 %,

antrenman programi

sonrasi

46,23+2,71 % olarak tespit edilmistir. 1ki dl¢iim karsilastirildiginda, Slciimler arasi

istatistiksel agidan anlamli oldugu gortilmistiir (P<0,05).
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4.2.2 Deneklerin Lokosit (10° pL) Degerleri

TABLO 6: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrast Lokosit (103 uL)

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 4,60 8,90 6,75+1,40
-1,412 0,158
APS 5,10 11,00 7,50+1,71
*:P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama
LOKOSIT
10
9
8
7
6 .
= 4-
3 .
2 .
1 .
0 -
= ANTRENMAN PROGRAMI ONCESI
= ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 3: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Lokosit

(10°uL) Degerlerinin Karsilastirilmasi.
Deneklerin Lokosit (10°uL) Degerleri Karsilagtirildiginda;

Antrenman programi oncesi 6,75 1,40 10°uL, Antrenman programi uygulandiktan
sonra olarak 7,50=1,71 10%uL tespit edilmistir. ki 6l¢iim karsilastirildiginda, 6l¢iimler

arasi istatistiksel agidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

30




4.2.3.Deneklerin Lenfosit (10° pL) Degerleri

TABLO 7: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Lenfosit (103

puL) Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 1,60 2,80 2,42+0,40
-0,059 0,953
APS 1,80 2,90 2,45+0,33
*: P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama
LENFOSIT
3
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® ANTRENMAN PROGRAMI ONCESI
B ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 4: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Lenfosit

(10°uL) Degerlerinin Karsilastirilmasi.
Deneklerin Lenfosit (10°uL) Degerleri Karsilagtirildiginda;

Antrenman programi oncesi 2,42 0,40 10°uL, Antrenman programi uygulandiktan
sonra 2,45+0,33 10°uL olarak tespit edilmistir. ki 6l¢iim karsilastirildiginda, 6l¢iimler

arasi istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
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4.2.4.Deneklerin Eritrosit (10°.10°uL) Degerleri

TABLO 8: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Eritrosit

(10°.10°uL) Degerleri Karsilagtirilmasi.

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 474 5,88 5,34+0,32
-2,394 0,017*
APS 4,54 6,18 5,59+0,46
*:P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama
ERITROSIT
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= ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 5: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Eritrosit

(10%.10%uL) Degerlerinin Karsilastirilmasi.
Deneklerin Eritrosit (10°.10°uL) Degerleri Karsilagtirildiginda;

Antrenman programi Oncesi 5,3410,32 10%.10°uL, Antrenman programi
uygulandiktan sonra 5,59+0,46 10%.10°uL olarak tespit edilmistir. iki 6lgiim

karsilastirildiginda, Glgiimler arasi istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir

(P<0,05).
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4.2.5.Deneklerin Graniilosit (10° pL) Degerleri

TABLO 9: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonras1 Graniilosit (10

pL) Degerlerinin Karsilastiriimast.

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 2,00 5,60 4,03£1,13
-1,295 0,195
APS 3,00 7,30 4,55+1,23
*: P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama
GRANULOSIT
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Grafik 6: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Graniilosit

10°uL) Degerlerinin Karsilastirilmasi.
= g
Deneklerin Graniilosit (10°uL) Degerleri Karsilastirildiginda;

Antrenman programi éncesi 4,03 £1,13 10°uL, Antrenman programi uygulandiktan
sonra 4,55+ 1,23 10°uL olarak tespit edilmistir. ki 6l¢iim karsilastirildiginda, 6l¢iimler

arasl istatistiksel agcidan anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
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4.2.6.Deneklerin Lenfosit Yiizdesi (%) Degerleri

TABLO 10: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonras1 Lenfosit Yiizdesi

(%) Degerlerinin Karsilagtirilmasi.

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 24,50 53,20 35,401+6,93
-1,217 0,224
APS 20,30 41,00 32,35+5,44
*: P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama
LENFOSIT YUZDESI
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Grafik 7: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Lenfosit

Yiizdesi (%) Degerlerinin Karsilastirilmast.
Deneklerin Lenfosit Yiizdesi % Degerleri Karsilagtirildiginda;

Antrenman programi Oncesi 35,40+6,93 % , Antrenman programi uygulandiktan
sonra olarak tespit edilmistir. Iki dl¢iim karsilastirildiginda 32,35+5,44 %, Slciimler

arasi istatistiksel agidan anlamli olmadigi goriilmiistiir.
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4.2.7.Deneklerin Graniilosit Yiizdesi (%) Degerleri

TABLO 11: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Graniilosit

Yiizdesi (%) Degerlerinin Karsilastiriimasi.

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 37,70 63,90 55,98+7,32
-1,647 0,099
APS 46,30 66,80 59,03£5,34
*:P<0,05, ** P<0,01 SS: Standart Sapma AO: Aritmetik Ortalama

GRANULOSIT YUZDESI

70
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40 -

%
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B ANTRENMAN PROGRAMI ONCESI
B ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 8: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi Graniilosit

Yiizdesi (%) Degerlerinin Karsilastirilmasi.
Deneklerin Graniilosit Yiizdesi (%) Degerleri Karsilastirildiginda;

Antrenman programi Oncesi 55,98 7,32 % ,Antrenman programi uygulandiktan
sonra olarak tespit edilmistir. iki 6l¢iim karsilastirildiginda 59,03+=5,34 % , dl¢iimler

arast istatistiksel agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
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4.2.8.Deneklerin C-Reaktif Protein (mg/L) Degerleri

TABLO 12: Deneklerin Antrenman Programi Oncesi ve Sonras1 C-Reaktif Protein

(mg/ L) Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Minimum Maksimum AO=ESS Z P
APO 0,28 0,69 0,44£0,13
-0,153 0,878
APS 0,21 0,63 0,45%0,13

*:P<0,05, ** P<0,01

SS: Standart Sapma

AO: Aritmetik Ortalama

C-REAKTIF PROTEIN

B ANTRENMAN PROGRAMI ONCESI

B ANTRENMAN PROGRAMI SONRASI

Grafik 9: Antrenman Programi Oncesi ve Antrenman Programi Sonrasi C-Reaktif

Protein (mg/L) Degerlerinin Karsilagtirilmasi.

Deneklerin C-Reaktif Protein (mg/L) Degerleri Karsilastirildiginda;

Antrenman programi oncesi 0,44+0,13 mg/L, Antrenman programi uygulandiktan

sonra 0,45+0,13 mg/L olarak tespit edilmistir. iki dl¢iim karsilastirildiginda, Slgiimler

arasi istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Alp disiplini kayak bransinda anaerobik kapasitenin arttirilmasi icin gesitli
antrenman metotlar1 gelistirilmistir. Bunlardan birisi de pliometrik igerikli antrenman
programidir. Pliometrik antrenman kasin boyunun bir dis direngle uzatilmasini takiben
kasilma potansiyeli olusturmayr amaclayan 1960’lardan giiniimiize kadar gelisen bir
antrenman seklidir. Kasin verilen siddetli bir uyariya karsi bir karst tepki olusturma
prensibine dayanur.

Alp disiplini kayak yarisi ve antrenmanlari, yogun tempo ve zor egzersizler
icermektedir. Kar {izerindeki aktiviteler esnasinda yapilan hesaplamalar, elit
kayakg¢ilarin maksimum oksijen tiiketiminin % 90-200 ve laktat seviyelerinin 10
mmol/L astigim1 gostermektedir (Veicsteinas ve ark., 1984). Bu hesaplamalara
baktigimizda, anaerobik metabolizmanin, alp disiplini kayak yarislar1 ve antrenmanlari
sirasinda enerji ihtiyacinin %60’ini karsiladigi tahmin edilmektedir (Andrew W. ve
Ark., 2001).

Egzersiz ile immiinolojik islevler arasinda iligkinin oldugu bilinmektedir.
Ekzantrik egzersizler organizmada kas dokusunda hasarlara, stres hormon diizeylerinde
degismelere ve dolasimda bulunan akyuvarlarin diizeylerinde degismelere yol agarlar.
Hatta bu degisimlerin travma, cerrahi miidahale ve sepsis gibi organizmada strese yol
acan bir faktoriin olusturdugu degisimlere benzedigini sdyleyebiliriz. Yine akyuvarlarin
aktivasyonu ve mobilizasyonu, doku hasar1 ve hiicresel infiltrasyonu gibi olaylar hem
yogun egzersizler sonrasinda hem de infeksiyonlar sonrasinda ortaya ¢ikabilmektedir

(Bohlender ve ark., 1997).

Alp disiplini kayakc¢ilara uygulanan antrenman programinin hiicresel bagisiklik
parametreleri ve hematolojik parametreler iizerine kronik etkisini incelemek amaciyla
yapilan bu c¢aligmaya aktif sporculuk yapan 16-19 yas aras1 elit diizeydeki 12 goniilli
erkek milli kayak¢r katilmistir. Kayakcilarin yas ortalamalar1 17,50 + 1,16 yil, boylari
169,33 £+ 6,760 cm, agirliklart 62,92 + 8,479 kg olarak tespit edilmistir. Calismaya
katilan deneklere 8 haftalik pliometrik icerikli kayak antrenman programi
uygulanmistir. Antrenman programi uygulanmadan 6nce viicut agirligi, boy, eritrosit
(RBC), l6kosit (WBC), hematokrit (HCT), lenfosit sayis1 (LY), lenfosit yiizdesi (LY %),
graniilosit sayis1 (GR), graniilosit yiizdesi (GR%), C-Reaktif Protein (CRP) ol¢limleri
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yapilmistir. Kan Ol¢iimleri antrenman programindan Once ve 8 haftalik antrenman
programi uygulandiktan sonra alinarak elde edilen ilk Ol¢limlerle son ol¢limler

karsilastirilmistir.

Calismaya katilan deneklerin eritrosit degerlerine bakildiginda, antrenman programi
oncesi 5,34+0,32 10%.10°uL iken antrenman programi uygulandiktan sonra 5,59=*0,46
103.10°uL olarak tespit edilmistir. iki ol¢iim karsilastirildiginda, Olgiimler arasi
farkliligin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Egzersizin kronik etkisine bakildiginda birbirinden farkli bir¢cok sonug ortaya
cikarmaktadir. Yeh ve arkadaslarinin 12 hafta diizenli egzersiz yaptirdigi, 14 erkek 23
bayan sporcunun 12 hafta sonunda eritrosit diizeylerinde anlamli bir degisiklik
olmadigimi bildirmislerdir (Yeh ve Ark., 2006). Halson ve arkadaslari, tarafindan 4 hafta
intensiv antrenman uygulamasi sonucunda, eritrosit parametrelerinde anlamsiz diisiisler

tespit edilmistir(Halson ve Ark., 2003).

Green tarafindan 7 sedanter denek tizerinde yapilan ¢alismada 8 haftalik egzersiz
programinin 4. haftas1 RBC diizeylerinde anlamli bir farka rastlanmaz iken, daha
sonraki haftalarda anlamli artislar tespit edilmistir (Green, 1991) Su ve arkadaslar
tarafindan 16 erkek ve 8 bayan judocuya uygulanan 5 haftalik antrenman programi
sonunda, eritrosit dlizeylerinde diisiis goriilmiistiir (Su ve Ark., 2001).

Pouramir ve arkadaslari, 35 erkek jimnastik¢iyi 10 haftalik bir egzersiz
programina tabi tutmuslar, program oOncesi ve sonrast alinan kan Orneklerine gore,
sporcularin ortalama eritrosit hacminde Onemli bir degisiklik olmadigini tespit
etmislerdir.(Pouramir ve Ark., 2004)

Dokulara tagmman oksijen miktarinda diismeye neden olan her kosul alyuvar
tiretim hizint arttirir. Kemik iligi ¢ok hizli bir sekilde iiretim yapar. Eritrositin yapim
hizin1  kandaki eritrosit konsantrasyonu degil gercekte dokularin  oksijen
gereksinimlerine gore hiicrelerin oksijen tasimadaki fonksiyonel yetenekleri kontrol
eder. Akcigerin oksijen absorpsiyonunu bozan durumlar ve doku hipoksisi eritrosit
tiretim hizin1 arttirarak hemotokrit degerinin yiikselmesine neden olur (Guyton 1988

Calismamizda, eritrosit seviyesindeki artisin sebebi, dokularin egzersizle birlikte
daha fazla oksijene ihtiya¢ duymasindan dolayr eritrosit yapiminin artmasindan

kaynaklandig1 sOylenebilir.
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Yaptigimiz calismaya katilan deneklerin 16kosit degerlerine bakildiginda
antrenman programi Oncesi 6,75+£1,40 10°uL, Antrenman programi uygulandiktan
sonra olarak 7,50+1,71 10°uL tespit edilmistir. Iki 6l¢iim karsilastirildiginda, dlgiimler

arasl istatistiksel acidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Nieman ve arkadaslar1 da Max VO2’nin %75 ve lizerindeki yogunlukta ve
orta siireli bir egzersizle yaptiklar1 calismada I6kositlerin arttigin1 ve egzersizden 30
dk. sonra baslangi¢ seviyesinin dogru diistiiglinii ve bunun da lenfopeniden
kaynaklandigini belirtmislerdir (Nieman ve Ark., 1999)

Bagka bir c¢alismada ise anaerobik nitelikteki egzersizlerin 16kosit
degerlerinde anlamli artisa sebep oldugu tespit edilmistir. Bununla beraber
egzersizden 24 saat sonra lokosit degerlerinin bazal seviyeye dondiigiinii tespit
etmislerdir. (Ibis S. Ve Ark., 2010).

Kronik egzersizin 16kosit degerleri {lizerindeki etkilerini inceleyen caligsmalarda
Yeh ve ark., 12 hafta diizenli egzersiz yapan 14 erkek ve 23 bayan sporcular da 12 hafta
oncesi ve sonrast alinan kan orneklerinde 16kosit diizeylerinde anlamli bir degisiklik
tespit etmemislerdir (Yeh ve Ark., 2006). Banfi ve ark. kamp 6ncesi ve sonrasi 19 erkek
rugby oyuncusunun kamp sonrasi 16kosit diizeylerinin benzer oldugu bildirilmistir.
(Banfi ve Ark., 2006)

Mashiko ve ark. c¢alismasinda da kamp donemi sonrasinda 25 rugby
oyuncusunun lokosit diizeyleri incelenmis ve kamp sonrasi l6kosit diizeylerinde
azalma tespit etmislerdir (Mashiko ve Ark.,2004)

Bunun yaninda Patlar’in yaptig1 calismada 4 haftalik kronik submaksimal
egzersizin 10kosit diizeyleri iizerine etkilerinin incelendigi calismada egzersiz
periyodu sonrasi lokosit diizeylerinde anlamli diizeyde artis tespit etmistir (Patlar,
2006). Telford ve Cunningham arastirmasinda 8 hafta intensiv antrenman programi
uygulanan 12 erkek atletin 16kosit diizeylerinde anlamli artig tespit
edilmistir(Telford ve Cunningham, 1991).

Elde edilen bu degerler sonucunda, egzersizden sonra organizmanin anaerobik
nitelikteki egzersize 16kosit cevap verdigi gézlemlenmistir. Bizim c¢alismamizda da bu
caligmalara paralel olarak l6kosit degerlerinde artig bulunmustur.

Hoffman ve Goetz egzersizin tipinin, yogunlugunun ve devamliliginin, immiin

parametreleri degerlendirme zamaninin ve egzersiz yapan kisinin kondisyon durumunun
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16kosit ve lenfosit diizeyleri lizerinde etkili oldugunu belirtmistir (Hoffmann ve Goetz,
2000)

Calismamiza katilan kayakcilarin lenfosit degerlerine bakildiginda, antrenman
programi oncesi ve § haftalik antrenman programindan sonra alinan kan degerlerinde
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Lenfositlerin temel gérevinin mikroorganizmalar1 algilayip onlara karsi antikor
iretmek ve hasara ugramis dokular1 fagositoz yontemi ile yok etmek oldugu
diisiiniiltirse; lenfositin artmasinin egzersize bagli kas hasarindan kaynaklandigi ve
anaerobik egzersizlerden sonra bu artisin yiiksek oldugu belirtilmistir (Ibis, 2006).

Bunun yaninda yiiksek tempolu egzersizlerde epinefrin artigina bagli olarak
lenfosit degerlerinde gecici bir artig goriilebilir.

Mackinnon ve arkadaslarinin 6 haftalik askeri antrenmanlarin 6ncesi ve sonrasi
lenfosit degisikliklerine bakmiglar, 6 hafta oncesi ilk egzersizde lenfosit sayist % 180
artarken 6 hafta sonra yapilan egzersizde de %S5 artis tespit edilmistir. (Mackinnon ve
Ark., 1994)

Escola ve arkadaslarinin sedanterler iizerine yaptiklart ayri ayr1 caligmalarda
uzun siire egzersiz yapanlarda 16kosit ve lenfosit miktarlariin istirahat halindeki
sedanterlerden farkli olmadigini fakat maksimal egzersizlerin hem antrenmanli hem de
sedanterler de lokositoz ve lenfositoz’a neden oldugu, submaksimal egzersizlerin
antrenmanlilarda herhangi bir degisiklie neden olmayacagini belirtmislerdir.( Escola
ve Ark, 1990)

Hack V. ve arkadaslar1 sedanterlere 8 haftalik anaerobik egzersizler yaptirmis ve
8 hafta sonundaki kan degerleri ile istirahatta aldig1 kan degerlerini degerlendirdiginde
16kosit ve lenfosit degerlerinde degisiklikler bulmusturlar (Hack ve Ark., 1997).

Uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda lenfosit degerlerinde artis
gbzlemlenmistir ama bu artiglar anlamli degildir. Bu artisin sebebi olarak ta uygulanan
antrenman programinin anaerobik 6zellikte olmasi diisiiniilmektedir.

Yaptigimiz calismaya katilan deneklerin graniilosit degerlerine bakildiginda,
antrenman programi dncesi ve 8 haftalik antrenman programindan sonra elde edilen kan
degerlerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

Graniilositler nétrofil, bazofil ve eozinofillerden olusmaktadir. Nétrofiller

egzersize yiiksek cevap veren 16kosit tipidir. Notrofiller dolasimdaki 16kositin %50-60
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int olustururlar. Bu hiicreler bagisiklik sisteminin bir pargasidir. Patolojik ve farkli
inflamasyon sartlarinda bagisiklik gorevini tistlenirler (Pedersen ve ark., 2000).

Hazar ve Atesoglu’nun yaptig1 calismaya gore graniilosit degerlerinde egzersiz
sonrasi, egzersizden 6 ve 12 saat sonra degerlerde artisin oldugu ve egzersizden 24
sonraki Olgiimler de graniilosit degerlerinde diisme basladigi belirtilmistir.(Hazar ve

Atesoglu, 2005)

Calismaya katilan deneklerin hematokrit degerlerine bakildiginda, antrenman
programi Oncesi 44,8813,76 %, antrenman programi sonrast 46,23 2,71 % olarak
tespit edilmistir. 1ki 6l¢iim karsilastirildiginda, Slciimler arasi istatistiksel agidan anlamli

oldugu gorillmiistir (P<0,05).

Boyal1 ve arkadaglar1 13 erkek tekwondocuya uyguladiklar1 4 haftalik kamp
donemi programi sonrast hematokrit diizeylerinde anlamli artiglar oldugu bildirilmigtir
(Boyal1 ve Ark, 2006)

Egzersizin hematokrit {izerindeki akut etkisine bakildiginda egzersizden 24
sonraki hematokrit degerlerinde meydana gelen azalma, dinlenmeyle birlikte sivi ve
elektrolit kaybinin yerine konulmasiyla olusan, sivi — elektrolit dengesinin olugsmasiyla
izah edilebilir (Nieman ve Ark., 1999).

Farkli bir ¢alismada da Green ve arkadaglarinin, 6 haftalik yiiksek siddette
interval antrenmanin hematokrit diizeyin de bir artis meydana getirmedigi ve 16 erkek
ve 8 bayan judocuya uygulanan 5 haftalik antrenman programi sonunda, hematokrit
degerlerinde anlamli azalma goriildiigii tespit edilmistir.( Su ve Ark., 2001)

Yogun egzersiz programi uygulayan atletlerde karakteristik olarak hematokrit
degerlerinde diislis olmakta ve bu durum sporcu anemisi olarak degerlendirilmektedir

(ibis, 2006)

Hematokrit seviyelerindeki artisin sebebi ise, eritrosit tiretim hizinin artmasi
sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan deneklerin C-Reaktif Protein degerlerine bakildiginda,
antrenman programi oncesi ve 8 haftalik antrenman programi sonrasinda alinan kan
degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Thompson ve arkadaslar: da, 4 hafta boyunca, haftada 3 giin MaxVO2’nin %60-

80’inde, haftada toplam 1120 kcal.’nin harcandig: bisiklet egzersizinin sedanter kadin
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ve erkek bireylerin plazma CRP konsantrasyonlari iizerine etkisini inceleyen
calismalarinda, serum CRP seviyelerinin egzersizle azaltilabilecegini ortaya
koymuslardir (Thompson ve Ark., 2007).

Cesitli calismalarda inflamasyon markerlerinin serum diizeyi ve diizenli egzersiz
arasinda ters iliski bulunmustur. Kasapis ve arkadaslar: 356 erkek ve 103 bayan sporcu
tizerinde yaptiklari calismada antrenman yapmayan 45 erkek ve 40 kadin kontrol grubu
olarak olusturulmus ve serum CRP degerlerine bakilmistir. CRP serum degerlerinin
yiiziiciilerde ve kiirekgilerde kontrol grubundan daha diisiik ¢ikmasi1 anlamlidir. Bununla
birlikte, futbolcularda kontrol grubu ile Kkarsilastirildiginda anlamli  bir fark
bulunamamistir. (Kasapis ve Thompson, 2004)

Uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda 16kosit (WBC), lenfosit
sayist (LY), graniilosit sayis1 (GR), graniilosit yilizdesi (GR%), Lenfosit yiizde (LY%)
C-Reaktif Protein (CRP) degerlerindeki degisim anlamsiz olarak tespit edilmistir
p>0,05. Hematokrit (HCT) ve eritrosit (RBC) degerlerinde ise, anlamli bir artis tespit
edilmistir P<0.05.

Sonu¢ olarak, uygulanan antrenman programinin hiicresel bagisiklik
elemanlarina herhangi bir etki yapmadigi soylenebilir. Uygulanan pliometrik igerikli
hazirlik donemi antrenman programinin organizmanin oksijen tasima kapasitesini
gelistirdigi ve kardiyovaskiiler sistem {izerinde adaptasyon sagladigindan dolay1 eritrosit

ve hematokrit seviyelerindeki anlamli artisa sebep oldugu sdylenebilir.
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7. EK-1

ANTRENMAN PROGRAMI

1.GUN

-15dk jog

- Stretching

- Dekatlon sigramalar ( 3 set )

* 30 mt kanguru sigramast

* 30 mt kurbaga sigramasi

* 30 mt efe sigramasi ( sigranilan ayaga diislip diger adimda tekrar sigrama-sekerek
kosu gibi)

* 30 mt donerek kosu ( sag 2 set sol 2 set)

- Sprint

* 5 x 30 mt %2100 sprint

*5x30mt %100 ( 10 adet dikey sigrama ardindan ¢ikis.)

*5x 30 mt %100 ( 30 sn seri adim —oldugun yerde- ardindan ¢ikis.)
-15 min. Jog

-Stretching

2.GUN

- Teknik Antrenman ( 1-1,5 saat )
- 30 dk kros

- Stretching

3.GUN

-15dk jog

- Stretching

- Sprint Interval (intensive)

-(5 dk x jogtsprint+jog+sprint+jog+sprint... ) [15 sn.jog- 30 sn. Sprint] x 2 set

- Izometric contraction x 6 set ( 1,5 dk dizler 90° / 1 dk. Dikey sicrama/1,5 dk dizler 90°
) rest 2 dk.
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-20 dk. Jog
-Streching

4.GUN

-15dk jog

- Stretching

- Line Drills ( 5mt-10mt-15mt ) %100 sprint x 10 set

- Mekik (4 x 60 ) ( sirtiistii yere uzan, dizler 90°, kollar gogiiste sabit)
- Ters Mekik (4 x 60 )

- Smav(4 x 50)

- 20 dk jog + stretching

5.GUN

- 15 dk. jog

- Stretching

- Deep Jumps

*Kasa sigrama, 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e ) x 10 ( sadece tek yonde ) dinlenme: 1 dk
*Kasa sigcarama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) x 10 ( sadece tek yonde ) dinlenme 1 dk
*Kasa sigarama, 4 kasa ( 35 cm — 80 cm — 35¢cm — 80 cm ) x 5 ( gidis-doniis ) dinlenme
1,5 dk

- 8-10 dk jog + stretching

* (aneraobik ylikleme- pespese sigrama-seri adim dongiisii) ;

- 30 sec. Dikey si¢crama

- 30 sec. Seri adim (oldugun yerde dizleri hafif ¢cekerek)

30 sec. Dikey si¢crama

(Toplam 1:30 dk ) X 10 set.. ( setler arasinda 3 dk dinlenme )

- 20 min. Jog

6. GUN

- 30 dk jog

- Teknik Antrenman ( 1- 1,5 saat)

- Mekik (4 x 60 ) ( sirtiistii yere uzan, dizler 90°, kollar gogiiste sabit)
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- Ters Mekik (4 x 60 )
- Smav (4 X 50)
- 25 dk. Bransa 6zgii special stretching

7.GUN
DINLENME

8.GUN

- 15 dk. Jog

- Stretching

- Decatlon jumps

*3 x kanguru ( 30mt)

*3 x kurbaga ( 30mt )

*3 x efe sigramasi ( 30mt )

*3 x rotation run ( 30mt )

- Engel Calismalar1

*Alcak engel ( yaklasik 25 cm ) x 5 engel x 5 tekrar (gidis-doniis)
* Mix engel ( 60-25-60-25-60 ) x 5 tekrar (gidis-doniis)
*Piramid engel ( 25-45-60-45-25) x 5 tekrar ( gidis-doniis )
*5 x 15 mt (%2100 sprint)

*5 x 30sn. seri adim (10mt) — 15 mt (%100 sprint)

-20 min. Jog

9.GUN

-30dk jog

- Teknik Antrenman ( 1- 1,5 saat )

- Mekik (4 x 60 ) ( sirtiistii yere uzan, dizler 90°, kollar gogiiste sabit)
- Ters Mekik (4 x60)

- Smav (4 X 50)

- 25 dk. Bransa 6zgii special stretching
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10.GUN

- 15 dk. Jog

- Stretching

- Decatlon jumps (30 mt)

* 3 x kanguru sigramast

*3 x kurbaga sigramasi

* 3 x efe sicramasi

* 3 x donerek kosu

- Line Drills ( 5mt-10mt-15mt) %100 sprint

- Sinav pozisyonunda bekleyerek ¢ikis ..... 10 mt sprint %100 X 3
*Yerde yatar pozisyondan ¢ikis (sirtiistii) ..... 10 mt sprint %100 X 3
*Yerde yatar pozisyondan ¢ikis (yiiziistii) .... 10mt sprint %100 X 3
*10sn. Squat position (kosu yoniinde)..... 10mt sprint %100 Ix 3

*10 sn.Squat position ( kosu yoniiniin aksine )..... 10mt sprint %100 x 3
-20dk jog

- Stretching

11.GUN

- 15 Jog

- Streching

- Yiirlyts ten Sprint

- Diz ¢ekme Sprint

- Jogging ten Sprint

- Geri Ylriiylis Sprint

- Geri Kosu Sprint

- Geri Diz ¢ekme Sprint
Mesafe : 20 — 40 mt.

Dinlenme : Kosular arasinda dinlenme 1 dk. Setler aras1 dinlenme 3 dk.
Set Sayisi : 3 Set

- Strenhing
- 15Dk Jog
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12.GUN

- 15 dk. jog

- Stretching

- Deep Jumps

*Kasa sigrama , 2 kasa; ( 80 cm’den 35 cm’e ) x 10 ( sadece tek yonde ) dinlenme: 1 dk
*Kasa sigarama, 2 kasa ( 35cm’den 80 cm’e ) x 10 ( sadece tek yonde ) dinlenme 1 dk
*Kasa sigarama, 4 kasa ( 35 cm — 80 cm — 35cm — 80 cm ) x 5 ( gidis-dondis ) dinlenme
1,5 dk

- 8-10 dk jog + stretching

* (aneraobik yiikleme- pespese sigrama-seri adim dongiisii) ;

- 30 sec. Dikey sigrama

- 30 sec. Seri adim (oldugun yerde dizleri hafif ¢cekerek)

-30 sec. Dikey sigrama

(Toplam 1:30 dk ) X 10 set.. ( setler arasinda 3 dk dinlenme )

- 20 min. Jog

13.GUN
- 15 dk. jog

- Stretching

- Teknik Antrenman ( 1-1,5 saat )

- Mekik (4 x 60 ) ( sirtiistii yere uzan, dizler 90°, kollar gogiiste sabit)
- Ters Mekik (4 x 60 )

- Smav (4 X 50)

- Denge ¢alismalar ( 35-45 dk )

- 20 dk branga 6zgii special stretching

14. GUN

DINLENME

Antrenman programi 14 giinliik olup c¢alismamiz siiresince 4 defa doniistimlii
olarak uygulanmistir. Her uygulama sirasinda da antrenman programinin siddeti,

yogunlugu ve kapsami arttirilarak uygulanmastir.
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