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TESEKKUR

Bu ¢alisma iki farkli interval antrenmanin voleybolcularda se¢ilmis parametreler
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OZET

VOLEYBOLCULARDA iKi FARKLI INTERVAL ANTRENMANIN BAZI
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSI

Amag: Bu calisma 4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) ve sprint interval
antrenman (SIA) uygulamalarinin voleybolcularin performans parametreleri iizerine
etkisinin aragtirilmasi amaciyla yapilmstir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya, yas ortalamalar1 21,05 + 1,23 yil olan 21 aktif erkek
voleybolcu (boy uzunlugu: 184,4+4,7 cm, viicut agirhigt: 78,4+6,4 kg, VYY: %11,6£1,5)
katilmistir. Antrenmanlardan once sporcular rastgele 3 gruba ayrilmis ve On testleri
(antropometrik 6lgcuimler, tekrarli sprint testi, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 2 (Yo-Yo
ATT 2), VOomaks testi, LA yarilanma 6l¢timii, ¢eviklik 6l¢iimii, 20m sprint testi ve sigrama
testleri) yapilmistir. Olusturulan gruplara 4 hafta boyunca YSIA ve SIA antrenmanlar
uygulanmustir. YSIA grubuna hafta 3 giin rutin voleybol antrenmanlarinin yani sira
yiiksek siddetli interval antrenman (30 sn*6 tekrar, tekrarlar arasi 30 saniye dinlenme, ilk
{ic hafta hafta 2 tekrar artirilmistir) uygulamasi, SIA grubuna hafta 3 giin rutin voleybol
antrenmanlarinin yani sira sprint interval antrenman (30 sn*6 tekrar, tekrarlar arasi 4
dakika dinlenme, ilk ii¢ hafta hafta 2 tekrar artirilmistir) uygulamasi ve kontrol (KONT)
grubu haftalik rutin voleybol antrenmanlart uygulamasi yapmistir. 4 haftalik
antrenmanlardan sonra son testler ve dlglimler yapilmistir.

Bulgular: YSIA grubu ve SIA grubu verileri incelendiginde sporcularmn; LA
seviylerinde, LA yarilanma siirelerinde, KAHmaks degerlerinde, performans diisiis
yiizdelerinde olusan degisiklikler istatsitiksel olarak anlamli ¢ikarken; Sprint siirelerinde,
ceviklik performanslarinda, aktif ve squat sigrama yiiksekliklerinde ve izokinetik bacak
kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilememistir.

Sonug: Sonug¢ olarak 4 hafta boyunca uygulanan YSIA ve SIA uygulamalari
voleybolcular tizerinde benzer fizyolojik cevaplara neden olmustur. YSIA uygulamarinin
sporcular iizerindeki etkileri SIA uygulamalarina gore daha baskin oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Interval antrenman; Laktik asit; Maksimum Oksijen; Voleybol

Sadi ON Doktora Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun, Agustos-2018



ABSTRACT

THE EFFECT OF TWO DIFFERENT INTERVAL TRAINING ON SOME
PARAMETERS AT VOLLEYBALL ATHLETES

Aim: The aim of this study, investigate the effects of 4 week high intensity interval
training and sprint interval training on performance parameters of volleyball players.
Material and Method: In the study, 21 active male volleyball players with an average
age of 21.05 = 1.23 years (height: 184.4 + 4.7 cm, weight: 78.4 + 6.4 kg, fat percentage:
11.6% + 1.5) were participated. Athletes, before training randomly divided into 3 groups
and were performed pre-tests (anthropometric measurements, repeated sprint test, Yo-Yo
IRT2, VO2max test, LA half measure, agility measurement, 20m sprint test and jump
tests). In the HIIT group, athlethes were performed high-intensity interval training (30
sec*6 repetitions, 30 sec rest between repetitions at the first week, two repetitions were
increased by weekly) 3 days a week in addittion to volleyball training. In the SIT group,
athlethes were performed sprint interval training (30 sec*6 repetition, 4 min rest between
repetitions at the first week, two repetitions were increased by weekly) 3 days aweek in
addittion to volleyball training. The CON group were applied weekly volleyball training
programs.

Results: Both of HIIT and SIT group shown that positive changes at LA levels, LA half-
time, HRmaks values, performance decline percentages. These changes were statistically
significant (p<0.05). Results of sprint durations, agility performance, active and squat
jump heights and isokinetic leg strength values were not statistically significant (p>0.05).
Conclusion: In conclusion, both of the two interval training practices applied for 4 weeks
cause similar physiological responses on the volleyballs athlethes performance. The
effect of high-intensity interval training on the performance of volleyball players was
more significant than sprint interval training.

Keywords: Interval training; Lactic acid; Maximum oxygen; Volleyball

Sadi ON, Ph.D. Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, August-2018
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1.GIRIS

Gunumuzde voleybol, takim sporlarinda oynanan tek temassiz top oyunu olarak
kabul edilir (Augustsson, 2009) ve voleybol genellikle yiiksek hizli, patlayici, gii¢
gerektiren bir spor olarak tamimlanir (Hedrick, 2007). Oyunu olusturan hareketler
arasinda tekrarlanan maksimal veya maksimale yakin dikey si¢cramalar, sik sik yon
degistirme sprintleri, savunma yapmak i¢in dalislar (plonjon) ve smag veya blok gibi
tekrarlanan bas istii hareketler vardir (Black, 1995; Gadeken, 1999).

Voleybol, toplam magc siiresi 60-90 dakika arasinda degisiklik gosteren (Smith
ve ark., 1992; Sheppard ve dig., 2009), sporcularin oyun igerisinde yaklasik 115 sigrama
ve 85 vurus performansi gergeklestirdigi, ¢ok sik patlayict hareketler igeren ylksek
siddetli interval bir spordur (Medeiros ve ark., 2014).

Diger sporlardan farkli olarak voleybol sporunda, periyotlarda gerceklestirilen
egzersizler goreceli olarak kisa ancak devamli olarak gergeklesir ve yaklagik 9 saniye
stirmektedir. Bunun yani sira egzersizler arasi yaklagik 12 saniyelik dinlenme/ toparlanma
araliklart bulunmaktadir. Bu da ¢alisma ve dinlenme oranlarini 1: 1,6 ya da 1:2,2 olarak
gostermektedir (Sheppard ve ark., 2009).

Oyun, servis atistyla baslar ve servis atan sporcu topu fileden 9 m uzaktaki
servis ¢izgisinin gerisinden ve file lizerinden kars1 sahaya gondermek zorundadir. Servis
kullandiktan sonra kisa bir sprintle defans/savunma yapacagi bolgesine hareket eder. Bir
sonraki kullanacag teknik hareket (manset ve ya plonjon) i¢in pozisyon alir. Karsi takim
oyun kurmak ve topu hiicum yaparak tekrar karsi takimin sahasina géndermek i¢in atilan
servisi karsilamak zorundadir. Genellikle manset teknigi ile karsilanan servis pasore
aktarilir, pasor ise pas teknigini kullanarak Oncelikle 6n turda yer alan ©on hat
hiicumcularindan birine ve arka hat hiicumcularindan (6 numarada kose ve ya 1
numaradan pasor ¢aprazi) birine file lizerinden atak yaptirir. Kars1 takim bu atag:
oncelikle file Gzerinde blok yaparak basarisiz hale getirmelidir. File tizerindeki blok
organizasyonu etkili olmazsa, savunma i¢in pozisyon almis (blok organizasyonuna gore)
oyuncular bloga temas eden veya bloktan kurtulan topa defans yapmaya calisirlar. Eger
top saha gizgileri igerisinde zemine temas ederse rakip takim hanesine bir puan yazdirir.
2 say1 fark olmak kaydiyla toplam 25 sayiyr tamamlayan seti almis olur. Setlerden de 5
set lizerinden 3 seti alan takim mag1 kazanmis olur ve 3 puan1 kazanmis olur. Eger mag

karsilikli iki takimin set kazanmalariyla sonuglanmis ise puanlarin paylasildig: tek bir



durum s6z konusudur; o da bir takimin 3 diger takimin 2 set almasi durumunda 3 set alan
2 puan, 2 set alan 1 puan alarak sonuclanir.

Oyuncularin pozisyonu, ii¢ 6n oyuncu file 6nii olarak (6n sira), veya diger li¢
oyuncu ile arkada (arka sira) pozisyon alarak olusmaktadir. On oyuncularin gorevi,
hiicum yapmak ve topu smagcla karsiya gondermek ya da file iizerinden geg¢mesini
onlemek i¢in topa blok yapmaktir. Arka oyuncular, drnegin pasor; 6n turdaki takim
arkadaslarinin atak yapabilmeleri i¢in oyun kurmali ve ya pas yapmalidir, yada bloga
temas eden toplarin defansini1 yapmak zorundadirlar (Augustsson, 2009).

Oyun kurmak ve pas yapmak ile sma¢ ve atak organizsayonlar1 i¢ ice yer
almaktadir (Augustsson, 2009). Voleybolda basariya ulagsmak i¢in gii¢lii bir ataga ihtiyag
vardir ve en 6nemli atak sekli smagtir (Coleman ve ark., 1993).

Voleybolda farkli pozisyonel roller nedeniyle, oyuncular arasinda fizyolojik
ozelliklerde de farklilik gozlenmistir (Duncan ve ark., 2006). Literatiir, voleybolun
optimal performans ve yaralanmalarin 6nlenmesini i¢in yiliksek seviyede bir kassal fitnes
gerektirdigini gostermektedir (Schafle, 1993; Kugler ve ark., 1996; Forthomme ve ark.,
2005; Sheppard ve ark., 2008; Stickley ve ark., 2008).

Ayrica yas, deneyim, yagsiz viicut kiitlesi, alt ekstremite kas gucl ve uyluk kas
giicii ve dengesinin voleybolcularin temel fiziksel performans 6zellikleri oldugu One
stirilmistiir (Barnes ve ark., 2007; Gabbett ve Georgieff, 2007; Melrose ve ark., 2007).

Bir oyuncunun gelisimini degerlendirmek i¢in, yas gruplarina ve cinsiyete 6zgii
fiziksel performans verilerini belirlemek énemli gérinmektedir (Melrose ve ark., 2007;
Iwamoto ve ark., 2008). Bu nedenle bir kondisyon programi, hem ilgili sporun taleplerini
karsilayacak hem de oyuncunun kondisyonunu gelistirecek sekilde tasarlanmasi yararl
olabilir.

Maksimum veya maksimuma yakin dikey si¢ramalar, sik sik yon degistirme
sprintleri, kurtarig yapmak i¢in plonjon veya manset ile Smag ve blok gibi tekrarlanan bag
ustl hareketleri gerektiren voleybolda ortalama oyun siresi ve dinlenme siiresi orani
sporcularin  Oncelikle adenosin trifosfat fosfokreatin sistemini kullandiklarini
gostermektedir.

Sonug olarak, voleybol i¢gin enerji sistemi egitimi 5-10 saniye suiren 50 veya daha
fazla tekrardan olusmalidir. Egitim faaliyetlerinin bazilari, rallilerin yaklasik %10'unu

olusturan 15 saniyelik rallilere oyunculari1 hazirlamak igin 20-45 saniye stirmelidir. Bu
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nedenle, voleybol icin kondisyon programlarinin interval antrenman seklinde
yapildiginda daha yararli olabilecegi 6ne siiriilmiistiir (Smith ve ark., 2008).

Bir antrenmanin fizyolojik adaptasyonlari, istenen oOzelliklerin gelisimi
noktasinda optimal gelisim agisindan belirsizligini korumaktadir. Adaptasyon yanitinin
belirlenmesi igin anahtar unsur egzersiz slresi ve toparlanma slresi yani egzersizle
beraber toparlanma stresidir (Bishop, 2011; Buchheit, 2013). Bu nedenle bu gibi strecleri
incelemek i¢in ilk adim, anaerobik antrenman yontemlerinin farkli is-dinlenme
profillerinin belirlenmesi ve daha sonra bu antrenman yontemlerinin ¢esitli performans
tirlerinde ne gibi degisiklikler yaratacagini belirlemektir. Etkili bir uyari {iretebilmek
icin, yiiksek bir mekanik giiciin oldugu egzersiz modellerinden yararlanmak ve
dolayisiyla g¢alisan kaslardaki metabolik enerji mekanizmalarin1 incelemek faydali
olacag diisiiniilmektedir (Mohr, 2007). Bununla birlikte yiiksek siddetli farkl: siirelerde
farklt dinlenme periyotlar1 olan aralikli veya tekrarli sprint aktivitelerinin oldugu
egzersizlere voleybol gibi takim sporlarinda ¢ok acik degildir. Ayrica, 6zel olarak
tasarlanmis siirat veya tekrarl sprint dirilleri performans ile iligkili parametreleri pozitif
etkilemektedir (Buchheit, 2010; Brocherie, 2015). Voleybolda interval antrenmanlarin
0zel fiziksel nitelikler lizerinde etkisini arastiran ¢alisma sayist olduk¢a az sayidadir.
Farkli branglarda yapilan arastirmalarda yogunlastirilmis bir antrenman protokoliiniin
etkisinin bir kontrol grubuyla karsilastirilma yontemi kullanilmasi belirleyici olmayabilir
clinkii daha yiiksek uyar1 daha biiyiik atletik gelisimlere yol acacaktir. Bu ¢alismanin
amacl, voleybolcularda yiiksek siddetli interval ve sprint interval antrenmanlarin sportif

performanslarina etkisinin karsilastirilmasidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Voleybolun Enerji Gereksinimleri
Voleybol, tiim takim sporlarinda oldugu gibi, yiiksek siddetli egzersizin tekrarini

gerektirir. Voleybol oyuncusu rekabete dayanan bir basar1 elde edebilmek i¢in smag ve
blok yapmak gibi spesifik becerileri yurutirken, hizli bir sekilde gii¢ tiretme 6zelligine
sahip olmalidir. Buna ek olarak, maglarin tam siiresi boyunca yeterli gii¢ ¢ikist elde
edebilme yetenegi, sportif basari i¢in kritik 6neme sahiptir.

Voleybolcular; aralarima diisiik yogunlukta egzersiz veya farkli dinlenme
sireleri serpistirilmis ¢ok sayida maksimum ¢abali sigrama ve hizli, kisa sprint
performanst gostermek zorundadirlar. Yiiksek siddetli oyun periyotlarinda kullanilan
enerji biiyiik oranda anaerobik metabolizmadan saglanmaktadir. Ancak ma¢ boyunca,
aerobik metabolizmanin katkisi, toplam enerji maliyetini karsilamak iizere artmaktadir
(Maughan ve Shirreffs, 2017).

Taktikler ve rekabet yeteneginin her oyuncu tizerindeki talepleri etkiledigi gibi
aktivite ve dinlenme donguleri, oyuncudan oyuncuya ve bir magtan digerine degisen oyun
modelleriyle belirlenir. 2015 Diinya Ligi ve Grand Prix yarismalart siiresince Fédération
Internationale de Voleybol (FIVB) tarafindan toplanan yaymlanmamis verilere
dayanarak, elit erkek salon oyuncularin ¢alisma siirelerinin 6-8 saniye arasinda degistigi
goriiliirken, seckin kadin salon oyuncularin ¢alisma stireleri genellikle 7-9 saniye olarak
Ol¢iilmiistiir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Ayrica, magin siiresinin yaklagik %15'inde top "oyundadur" ve caligma:
dinlenme orani yaklasik 1: 6 olur. Bu veriler voleybolcularin patlayici gii¢ liretmesi
gerektigi gergegini yansitmakta, bir sonraki sayr icin hazir olmak adma c¢abucak
toparlanmas1 gerektigi anlamima gelmektedir. Iyilesmenin kapsami ve hizi, egzersizden
onceki egzersizin yogunluguna ve siiresine, bireyin beslenme durumuna ve metabolik
toparlanma siiresine bagli olarak degisiklik gostermektedir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Sinir iletim, biyosentez ve kas aktivitesi de dahil olmak Uzere tim hucresel
aktiviteler, adenosin trifosfat (ATP) molekiiliindeki yiiksek enerjili fosfat bag (lar) 1
kirildiginda serbestlenen kimyasal enerjiyi yakit olarak kullanmaktadir. ATP-CP veya
yiiksek enerjili fosfat sistemi genellikle “hiz” veya “gii¢” sistemi olarak adlandirilir. ATP,
adenozin difosfat (ADP) ve inorganik fosfata (Pi) spesifik bir enzimin (ATPaz) etkisi

altinda, kas aktivitesi i¢in enerji liretmek veya diger reaksiyonlar1 giiglendirmek iizere
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parcalanir. Hucrenin gegerli enerji birimi olarak adlandirilan bu yuksek enerjili fosfat bag
acil bir enerji kaynagidir. Diger tiim enerji lireten reaksiyonlar, bu mekanizma yoluyla
kendi ¢ikislarin1 kanalize etmektedir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Hiicrelerin, hazir ATP tedariklerini siirdiirebilmesi i¢in {i¢ ana yol vardir.

Yollarin ilk ve en hizlist fosfokreatinin, (PCr) kreatin ve fosfat haline
doniismesiyle baslar. Bununla birlikte, fosfat grubu inorganik fosfat olarak serbest
birakilmamakta, ancak ATP'yi yeniden formiile etmek icin dogrudan bir ADP
molekiiliine aktarilmaktadir. Bu reaksiyon, iskelet kasinda g¢ok yiiksek aktivitelerde
bulunan ve reaksiyonun hizli bir sekilde ger¢eklesmesine izin veren enzim kreatin kinazi
tarafindan katalize edilir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Ikinci yol, glikoz-6-fosfat (kas glikojeninin parcalanmasindan veya kan
dolagimindan alinmis glikozdan tiiretilir) laktata metabolize edilir ve substrat seviyesinde
fosforilasyon tepkimeleri ile ATP Uretir. Bu reaksiyonlarin higbiri oksijen gerektirmez ve
bu nedenle yollar "anaerobik™ olarak kabul edilir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Uclincii yol, karbonhidrat, lipid, protein ve alkol metabolizmasinin {iriinleri,
mitokondriyumda trikarboksilik asit (TCA) déngustne (Sir Hans Krebs'den sonra sitrik
asit veya Krebs dongist olarak da bilinir) girebilir ve karbon dioksit ve suya okside
edilebilir. Bu islem oksidatif fosforilasyon olarak bilinir ve oksijenin varliginda ATP
sentezinde kullanilan enerjiyi Uretir. Dolayisiyla, adenozin trifosfat, hiicresel enerjinin
acil kaynagidir ve agiklanan {i¢ mekanizmanin amaci, intramiiskiiler ATP
konsantrasyonunda belirgin bir diisiisii 6nlemek i¢in ATP'yi yeterli oranlarda yeniden
uretmektir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Hiicre i¢i ATP, kassal kasilma i¢in yakit olarak hemen kullanilabilir ve CP ile
yenilenirse, bu sistem ¢ok yiiksek bir oranda enerji verir. Bu nedenle ATP-CP sistemi,
oncelikle egzersiz baglangicinda ve giiclii kas ¢aligmasi gerektiren kisa siireli durumlarda
kullanilir. Bununla birlikte, ATP-CP sisteminin enerji kaynagi sinirlidir. CUnku her bir
kas hiicresinde sadece sinirli miktarda ATP ve CP vardir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Vicudun icinde depolanan toplam ATP miktar1 yaklasik olarak 85 g'dir ve
sadece birkag saniyeligine maksimum galisma gerceklestirmek i¢in yeterlidir (Brooks ve
ark. 1999; Wilmore ve Costill 1999). Bu sistemin egitimi, hiicre i¢i ATP depolama

kapasitesini ve ATP-CP sisteminin verimliligini artirabilecek uyarlamalara izin verir.



CP'nin ortalama hcre i¢i konsantrasyonu ATP'nin yaklasik ii¢ ile bes katidir.
ATP'nin yiksek enerjili fosfat bagi bozuldugunda ve potansiyel enerji serbest
birakildiginda, adenozin difosfat (ADP) iiretilir (yani ATP --->ADP + Pi + enerji).ATP
gibi, CP'nin yiiksek enerjili fosfat bag1 bozuldugunda enerji agiga ¢ikar. Reaksiyon, daha
sonra ATP'yi yeniden olusturmak i¢in ADP ile birlestirilebilen bir serbest fosfat molekiilii
uretir (6rn., ADP + CP ---> ATP + C) (Sharkey, 1997).

Yeterli CP konsantrasyonlar1 varliginda, ATP bu yolla yiiksek oranda (35-40
kcal/dk ya da 145-170 kJ / dk esdegeri) yenilenmis olur (Brooks ve ark., 1999).

Yiiksek enerjili fosfat sisteminin toplam kapasitesi sinirlidir: sadece 5-15 sn'lik
yogun kassal kasilma saglamak ig¢in yeterli substrat mevcuttur (Wilmore ve Costill,
1999). Bu noktadan sonra, kas aktivitesinin devam etmesi i¢in baska bir enerji kaynagi
bulunmalidir.

Fosfokreatinin kas deposu (PCr), asir1 egzersiz sirasinda neredeyse tamamen
tilkenebilir, bu da insanlarda esit mol miktarinda ATP (kg kuru kas [kg] basina yaklasik
70 mmol) saglar. Anaerobik glikoliz (yani glikojen ile laktat), her bir mol laktat i¢in 1.5
mmol ATP verir,

Laktat uzaklastirilmasi, kas kan akimima (kilcal damar yogunlugu ve kas
kasilmasimin kisitlanma derecesi), laktat transport proteinlerinin miktari, hiicre disi
tampon kapasitesi ve hiicre dig1 laktat konsantrasyonuna baglh oldugu sdylenmektedir
(Sahlin, 2014).

Laktatin uzaklastima miktarinin arttirilmasi glikolitik ATP {iretimini artiracaktir.
Kana nakledilen laktat miktarinin, VO2zmax'da bisiklete binme sirasinda toplam laktat
tiretiminin yaklasik %17'si oldugu tahmin edilmektedir. Ancak daha kisa stireler boyunca
daha diisiik olacag belirtilmektedir (Sahlin, 2014).

PCr'den en yiiksek ATP tedariki oran1 glikolizden daha ytiksektir ve kasilmanin
ilk 3 saniyesinde PCr yikim1 ATP olusumunun %70'ine katkida bulundugu bildirilmistir
(Sahlin, 2014).

PCr yikim orani, maksimal kasilmadan birka¢ saniye sonra azalir, daha sonra
glikolizin 6nemi artar. Hem aerobik hem de anaerobik siiregler arasinda ve PCr kullanimi
ve glikoliz arasinda karmasik bir metabolik etkilesim oldugu belirtilmektedir. PCr
kullanimi, glikoliz olusturma adimi i¢in sinirli bir substrat olan artan Pi konsantrasyonuna

baglanir, yani glikojen fosforilaz meydana gelmetedir (Sahlin, 2014).
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Alternatif olarak, azaltilmis PCr/Cr oranmin PCr bozulmasmin en yiiksek
oranini azaltacagi ve PCr kullaniminin azaltilmis orani, kreatin kinaz reaksiyonunun PCr
ve kinetik kisitlariin azaltilmis kas i¢eriginin bir sonucu olabilecegi vurgulanmaktadir
(Sahlin, 2004).

PCr'de bir azalma, PCr magazasinin tamamen tiikenmesinden once bile
anaerobik glicii azaltabilir ve yorgunluga katkida bulunabilir.

PCr tarafindan karsilanan anaerobik ATP iiretiminin orani, egzersiz
baslangicinda yiiksek olacaktir. Glikoliz ise yaklasik 6 sn'lik egzersizden sonra egemen
olacaktir (Sahlin, 2014).

Sporcu patlayicit bir aktivite baslattiginda, PCr kullanim orant ve glikoliz
artmaktadir. Magclar sirasinda ve sonrasinda sporculardan toplanan kas érnekleri, egzersiz
yogunlugu ve siiresi arttikga [PCr] 'nin kademeli olarak azalmasi ve kan ve kas laktat
konsantrasyonlarinin birkag kat arttigin1 gostermektedir (Sahlin, 2014).

Boylece, anaerobik enerji sistemlerine, mag oynarken yogun egzersiz periyotlari
boyunca asir1 derecede yiiklenilmektedir.

Glikoliz, serbest birakilan enerjinin bir kisminin ATP olarak korunmasina izin
verirken, bir 6 karbonlu glikoz molekdlind iki ayr1 3 karbon molekiiliine doniistiiriir
(Maughan ve Shirreffs, 2017).

Glikojenin laktatla indirgenmesi nispeten yiiksek oranlarda ATP'nin olusumuna
izin verir; normalde buyuk miktarda mevcut olan substrate (glikojen) ve yiksek
aktivitelerde rol alan glikoliz tepkimelerini katalize eden enzimlerin konsantrasyonu
yiiksek siddetli aktivite sirasinda hizla diismektedir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Eger glikojen baslangi¢ noktasinda ise laktata donistiiriilen her glikoz kalintisi
icin ti¢ ATP molekiilii olusur ve bunu karsilik glitkoza indirgenmis ise iki ATP molekili
olusur. Kas glikojen hizla bozuldugunda, piruvat, TCA cevrimi yoluyla okside
olabildiginden daha hizli iiretilir. Bu, bir hidrojen atomu kabul ederek glikolitik yolakta
yardimc1 faktor olarak gorev yapan nikotinamid adenin diniikleotidinin (NAD)
tikenmesine yol acgar ve siirecte NADH'ye doniistiiriiliir. NAD, hucrede ¢ok az
miktarlarda bulunur ve glikolizin devam etmesi igin yeniden olusturulmas: gerekir
(Maughan ve Shirreffs, 2017).

Dokularda ATP'min 6nemli miktarda depolanmasi miimkiin olmadig: i¢in (her

ATP molekiiliinde depolanan kimyasal enerji miktar1 oldukca kiigiiktiir ve tagimasi
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gereken kutle nedeniyle daha fazla depolamak verimsizdir), egzersiz sirasindaki zorluk
su sekildedir: hiicrenin ATP'yi bozuldugu kadar hizli bir sekilde yeniden sentezleyerek
yeterli miktarda enerji saglamasini saglar (Sahlin, 2014).

Bu tiir egzersizler sirasinda (VO2max'da bisiklet) yaygin anaerobik enerji
kullanim1 olmasina ragmen, PCr depolarmin tilkenmesi ve kas ve kandaki laktat
diizeylerinin artis1 es zamanlh gerceklestigi i¢in, enerji talebinin biiylik kismi (% 84)

aerobik enerji sisteminden karsilanir (Sahlin, 2014).

Tablo 1. Kas hiicreleri icin mevcut olan metabolik yollarla elde edilebilen ATP yeniden sentezinin

maksimum oranlari

Metabolik Olay mmol/g/dk
PCr hidrolizi 440

Laktat olusumu 180

CHO oksidasyonu 40

Yag oksidasyonu 20

(Maughan ve Shirreffs, 2017)

2.2. Voleybolda Yorgunluk
Takim sporu egzersizi, kas hasar1 ve / veya metabolik fonksiyondaki hiicresel

bozulmalar nedeniyle kasilma fonksiyonunu kesebilecek yiliksek yogunluklu ve ¢ok sik
kasilma gevseme dongiisii aktivitelerini igerir (Duffield ve ark., 2010). Sporda yorgunluk,
bir sporcunun performansini gerceklestirme yeteneginde bir diisiisii kapsayan organik ve
fonksiyonel tiikenme durumunun baslangici olarak tanimlanabilir (Dal Monte ve ark.,
2002).

Yorgunluk, yeterince siddetli veya uzun siireli egzersizin kaginilmaz bir
sonucudur. Rekabete dayanan magin devam etmesi iizerine magin ikinci yarisinda
calisma oraninda bir diisiis (daha az say1 veya azalan sigrama yiikseklik performansi) ile
kendini gdsteren oyuncularin ilerleyici yorgunluk yasadigi ongoriilebilir (Maughan ve
Shirreffs, 2017).

Oyuncularin yorgun diistiigli ve daha fazla hata yaptiklari i¢in, oyunlarin sonraki
asamasinda daha fazla skor kaydedildigi gormek miimkiin olacaktir. Magin geg
saatlerinde yorgunluk daha yaygin hale geldiginde yaralanmalarin gergeklesmesi daha

olasidir. Mag esnasinda yorgunlugun gelisimi, en azindan bir kismi, kas glikojen
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depolarinin tilkkenmesiyle iliskili goriinmektedir. Diisiik uyluk kas glikojen igerigiyle bir
magca baglayan futbolcularin, ma¢ dncesi normal uyluk kas glikojen depolarina sahip
olanlara gore %25 daha az mesafe kat ettigi gosterilmistir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Ayrica, disik baslangic kas glikojen igerigine sahip oyuncular, normalden
yiiksek kas glikojen depolarina sahip olan ve toplam mesafenin %27 yiiriiylis ve %24
sprint ile kat eden oyuncular ile karsilastirildiklarinda toplam mesafenin %50'sini yiiriiyiis
ve yalnizca %15'lik kismini sprintle kat ettikleri bulunmustur (Maughan ve Shirreffs,
2017). Kan laktat konsantrasyonu, yar1 zamaninda olgiilen degerlerle karsilastirildiginda,
bir mag¢ sonunda tutarli sekilde daha diisiik oldugu ve bu, kas glikojenindeki en biiyiik
diisme oraninin magin ilk yarisinda meydana geldigi gézlemiyle iliskilidir.

Magla sirasinda yapilan zaman-hareket analizi ve performans dénlemlerine gore,
yorgunluk veya azaltilmis performans, bir magta ii¢ farkli asamada ortaya ¢ikmaktadir:
her iki yarida kisa siireli yogun donemlerden sonra; ikinci yarinin ilk donemlerinde; ve
magin sonuna dogru (Krustrup ve ark., 2006).

28 Ingiliz Premier Ligi macinda farkli etkinliklerde harcanan zamani analiz
etmek igin Pro-Zone teknolojisini kullanan profesyonel futbolcularin yakin tarihli bir
calismasinda, bir magin son 15 dakikasinda, sporcular, mag¢in baslangiginda kat ettikleri
mesafenin yaklasik % 20'si daha az mesafe kat ettikleri bildirilmistir (Maughan ve
Shirreffs, 2017).

Yogun egzersiz periyodlarindan sonra olusan gecici yorgunluk dogrudan kas
glikojen konsantrasyonu, laktat birikimi, asidite veya PCr yikimi ile baglantili
goriinmemektedir (Krustrup ve ark., 2006).

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda yorgunluk olasi nedenleri sunlardir:

« Fosfokreatin tikenmesi

* PH diisiisi

* Glikojen tiikenmesi

* Elektrolit dengesizligi

* Merkezi sinir sistemi etkileri.

Bu faktorlerin  her biri, spesifik durumlarda egzersiz performansinin
sinirlandirilmasindan sorumlu olabilir ve bunlarin bazilari, performansi en iist diizeye

¢ikarmak isteyen sporcu i¢in pratik anlam tasimaktadir (Mohr ve ark., 1996).



Sonug olarak, birden fazla sprint igeren sporlarda yorgunluk ya da performansin
bozulmasi, bir macta ¢esitli sathalarda gerceklesir ve farkl fizyolojik mekanizmalar, bir
yarisma farkli donemlerinde yorulmaktan sorumlu goriinmektedir.

Voleybol sporu her ne kadar interval bir spor olup dinlenme periyotlarina sahip
olsa da yapilan hareketlerin siddetine ve oyunun siiresine bagli olarak yorgunluk meydana
gelmektedir. Mag esnasinda meydana gelen néromiiskiiler yorgunlugun yiiksek ihtimalle
cok sayida gerceklestirilen yiiksek siddetli ve patlayict hareketlere verilen bir cevap
oldugunu sdylemek miimkiin olacaktir (Purkhus ve ark., 2016). Yorgunlugun voleybolda
her iki bacak ekstensor ve fleksor kaslar i¢in maksimal istemli kasilma performansinit mag
sonrast %20 disiirdiigi aynt zamanda sprint performansini da %3 azalttigi rapor
edilmistir (Magalhaes ve ark.,2011).

Bilindigi gibi voleybol sporunda yiiklenmelerin bir ¢ogu — sigrama, sprint- alt
ekstremitelere yoneliktir. Bacak kuvvetinde gergeklesen bu gibi performans diistisleri
kazanani ve kaybedeni tayin etmede etkin rol oynayacag diisiiniilmektedir. Bunun yani
sira reaksiyon zamani da oyun siiresince %13 kotiilesme gostermektedir. (Mroczek ve
ark., 2014). Bu da sporcularin gevredeki uyaranlara karsi motor hareketlerinin
gecikmesine dolayisiyla da hata yapmalarina neden olacaktir. Yorgunlugu geciktirmek
ve ya ortadan kaldirmak i¢in ytliksek siddetli egzersizler ve kisa toparlanma periyotlari ile
voleybolcular icin iyi gelistirilmis kreatin fosfat ve glikolotik sistemde antrenman

programlari uygulanmahidir (Smith ve ark., 1992; Sheppard ve ark., 2009).

2.3. interval Antrenman
Interval antrenmanlar siirekli is yiikiiniin olmamasi nedeniyle diger dayaniklilik

antrenmanlarina gore farklilik gosterir. Interval antrenmanlar tekrar eden siddetli egzersiz
periyotlar1 arasina serpistirilmis bir sonraki yiiklenmeli egzersize i¢in toparlanma
hazirlig1 igeren dinlenme veya diisiik siddetli egzersizlerden olusan periyotlarla
karakterize edilmistir (Laursen ve Jenkins, 2002).

Egzersiz yogunluklari, ¢alisma "dinlenme" oranlar1 ve intervallerin say1
kombinasyonlari sonsuzdur ve birgok interval antrenman protokoli mevcuttur (Buchheit
ve Laursen, 2013). Sonug olarak, her protokoliin frekansi, hacmi, yogunlugu ve suresi
farklilik gosterebilir. Bu da egitim yontemleri arasindaki karsilastirmalar1 zorlastirir
(Laursen, 2010). Ek olarak, hangi uyarlayicinin hangi faktérlerden sorumlu oldugundan
emin olmak genellikle belirsizdir (Laursen, 2010).
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Orta siddetli interval antrenman (OSIA), yiiksek siddetli interval antrenman
(YSIA), hiz dayaniklilig: antrenmani (HDA) ve sprint interval antrenman (SIA) gibi
interval antrenman tdrleri icin gesitli terimler mevcuttur (Burgomaster ve ark., 2005;
Talanianve ark., 2007; laia ve Bangsbo, 2010; Keteyian, 2012).

2.4. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
Yiksek siddetli aralikli egzersizler (YSIA), belirli bir sure igerisinde egzersiz

yogunlugunun dalgalanmasiyla karakterize edilen egzersiz periyotlari igeren antrenman
tirlerindendir. Tipik olarak yiksek siddetli aktivitelerin, tekrar eden periyotlarindan
olusan ( maksimale yakin veya supramaksimal ) diisiik yogunluklu egzersizlerle veya bazi
durumlarda tam dinlenmeyle birlestirilmis egzersizlerdir.

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersizler, belirli bir siire igerisinde egzersiz
yogunlugunun dalgalanmasiyla karakterize edilen egzersiz periyotlari igeren antrenman
tiirlerindendir. Tipik olarak yiiksek yogunluklu aktivitelerin, tekrar eden periyotlarindan
olusan (maksimale yakin veya supramaksimal) diisiik yogunluklu egzersizlerle veya bazi
durumlarda tam dinlenmeyle birlestirilmis egzersizlerdir. Futbol, basketbol, voleybol,
rugby, tenis, boks ve hokey gibidiinyanin en popiilar sporlarinda Bu egzersizlerdeki
aktivite profilleri, egzersiz modelleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. YSIA bu kadar ilgi
goriirken, bu egzersiz modellerinin metabolic yanitlartyla ilgili arastirma sayist oldukca
sinirhdir

YSIA oldukga genis bir yapidir. bu yapinin iginde tekrarli sprint antrenmanlari
(Tekrarli sprint: 3-7 arasinda siiren sprintlerin oldugu tekrarlar arasi 60 saniye
dinlenmenin oldugu) veya sprint interval antrenmanlardan (SIA: 30 sn maksimal eforve
tekrarlar aras1 2-4 dakika dinlenme aralig1) soz edilebilir. YSIA protokolleri maksimal
oksijen alimint veya VO2maks 1 yiiksek yiizdelerine denk gelen oranlarda antrenman
yapmay1 saglayan ve oksijen tagima ve kullanma sistemlerini maksimum derecede
vurgulamak ve bu nedenle oldukca yaygin bir sekilde kullanilan bir yontem olarak
onerilmektedir.

Bu alanda yapilan son on yildaki ¢aligmalara bakildiginda kosu veya bisiklet
tabanli YSIA bugiinlerde sporcularin fiziksel performanslarini artirmak igin en etkili
yontemlerden birisi olarak diisiiniilmektedir.

Devamli dayaniklilik egzersizleri, aerobik enerji metabolizmasina dayanan

islevler sirasinda performansi artirirken, yiiksek siddetli interval calismalar, aerobik ve
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anaerobik enerji sistemlerinin daha etkili kullanilabilmesini saglamaktadir. Yapilan
caligmalarda bu antrenmanlarin oksijen alimmi ve iskelet kaslarindaki enerji tireten
mitokondriyal enzimlerin aktivitelerini artirdigi belirtilmistir. Bu sayede tiikenen
anaerobik enerji kaynaklarmin aerobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesi ile
dayaniklilik kapasitesinin artmasi saglanmaktadir. Futbol, voleybol, hentbol ve basketbol
gibi yiiklenme yogunlugunun mag esnasinda degisken oldugu sporlar i¢in yiiksek siddetli
interval antrenmanlar dayaniklilik gelisimi agisindan énemlidir (Altinkok, 2015).

Antrenmanin amact, hizi gelistirmek ise, sprintin yogunlugu maksimal ve suresi
10 saniyeden daha kisa olmali, boylece ATP dongiisiine baslica katkinin fosfokreatin
hidrolizinin ve glikozun kullanimi odaklanilmis olacaktir (Mohr, 2007). Benzer olarak,
sprintler arast dinlenme siirelerinin 60 saniyeden az olmamasina, kas PH sinin
yenilenmesi ve kreatin foffaitin resentezinin saglanmasini en {iist diizeye ¢ikarmak igin
gerekli oldugu diisiiniilmektedir (Mohr ve ark., 2007).

Stirekli yiiksek gii¢ liretme yetenegi gelistirmek isteniyorsa, interval siireleri 30-
90 saniyeye yikseltilmelidir ve bu sayede siratte dayaniklilik gelistirilmis olacak
(vaklasik olarak dinlenme siiresine esit) ve tam olarak glikolitik ve oksidasyon sisteminin
antrenesi i¢in uygun olacaktir (Mohr ve ark., 2007).

Son olarak, antrenmanin amaci; aerobik sistemin gelisimini optimal diizeye
getirmek ise ( iskelet kaslarinin oksidatif kapasitesi ve oksijen alimi ) intervallerin siiresi
ve yogunlugu, VO:maks’a yakin 2-4 saniye, 2-3 saniye aktif toparlanma olmasi
gerekmektedir (Helgerud ve ark., 2007; Perry ve ark., 2008).

2.5. Sprint Interval Antrenman
Son zamanlarda, interval antrenman yontemi olan SIA, hem arastirmacilar hem

de sporcularla 6nemli bir popiilarite kazanmistir.

Genellikle SIA 30 saniyelik 4-6 calisma araligindan, ve her ¢alisma periyodunun
aralarina 4 dakikalik dinlenme/toparlanma periyodundan olusmaktadir (Burgomaster ve
ark., 2005; MacPherson ve ark., 2011).

30 saniyelik devrede oncelikli enerji kaynagi anaerobik yollardan karsilanirken,
tekrar edilen devrelerin sayisi arttikga ihtiyag duyulan enerji anaerobik enerji yollarindan
daha ¢ok aerobik enerji kaynaklarindan saglanir (Bogdanis ve ark., 1996). Buna ek olarak

4 dakikalik toparlanma periyodu biiyiik oranda oksidatif metabolizmaya baglidir.
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Dayaniklilik antrenmanma benzer sekilde SIA, egzersiz performansinda
karsilastirilabilir iyilestirmelere neden olur; Bununla birlikte, egzersiz performansindaki
bu gelismeler biiyiik olasilikla periferik uyarlamalardan kaynaklanmaktadir, ¢linkii 6
hafta SIA, Qmaks't (maksimal kalp debisi) arttirmaz (Gibala ve ark., 2006; MacPherson
ve ark., 2011).

Periferal olarak, dayaniklilik antrenmani esas olarak kasin oksidatif
kapasitesindeki iyilestirmelerle sonuglanirken, interval antrenman kasin glikolitik ve /
veya oksidatif kapasitesini arttirir (hangi interval antrenman yonteminin kullanildigina
bagli olarak).

Glikoliz, glikoz / glikojenin parg¢alanmasini igeren, enerjiyi serbest birakan bir
islemdir. Glisoliz, hiicre sitoplazmasinda gerceklesir ve oksijen bulunmasini gerektirmez.
Glikolizin net sonucu, mol glikoz basina 2 mol ATP'nin Uretilmesidir (Alberts ve ark.,
2004). Glikolitik kapasite, cesitli glikolitik enzimlerin konsantrasyonunu ve aktivitesini
Olgerek degerlendirilir.

Genellikle, glikolitik kapasite dayaniklilik antrenmanindan etkilenmez, ancak
interval antrenmana yanit olarak artar (Gollnick ve ark., 1973; MacDougall ve ark.,
1998).

Oksidatif enerji sistemi sitrik asit dongiisii ve elektron tasima zincirini igerir. Bu
sistem, mitokondri ad1 verilen 6zel bir organelle ve enerjiyi tiretmek i¢in oksijene dayanir.
Enerji kaynag1 olarak yag, karbonhidrat ve protein kullanilabilir (egzersiz sirasinda
siklikla yag ve karbonhidrat kullanilir) (Brooks ve Mercier, 1994).

Oksidasyondan enerji tretimi ¢ok etkilidir (1 mol glikozun oksidasyonu ~ 30
mol ATP'yi liretir), ancak oksijen ulasimindaki siirlamalar nedeniyle iiretim hiz1 diger
enerji sistemlerine kiyasla daha yavastir (Flick & Hoppeler, 2003; Alberts ve ark., 2004).

Oksidatif kapasite hem dayaniklilik antrenmanina hem de SIA’ya yanit olarak
artar (Ingjer, 1979; MacDougall ve ark., 1998; Gibala ve ark., 2006).

2.6. Problemler
a. Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin secilmis performanslarina

etkisi var midir?
b. Sprint interval antrenmanlarin sporcularin se¢ilmis performanslarina etkisi var

midir?
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2.7. Alt Problemler
a.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin sprint yetenegine etkisi var

midir?

b.Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin performans diisiis
yiizdelerine etkisi var midir?

C. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 testi sonrasi
ortalama Laktat seviyelerine etkisi var midir?

d. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo-yo testi sonrasi ortalama
laktat yarilanma surelerine etkisi var midir?

e. Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarina etkisi
var midir?

f. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama yiksekliklerine
etkisi var midir?

g.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin  squat sigrama
yiiksekliklerine etkisi var midir?

h. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin ¢eviklik surelerine etkisi var
midir?

1. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak kuvvetine
etkisi var midir?

J- Sprint interval antrenmanin sporcularin sprint yetenegine etkisi var midir?

k. Sprint interval antrenmanin sporcularin performans diisiis yiizdelerine etkisi
var midir?

I. Sprint interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 testi sonrast ortalama
Laktat seviyelerine etkisi var midir?

m. Sprint interval antrenmanin sporcularin Yo-yo testi sonrasi ortalama laktat
yarilanma surelerine etkisi var midir?

n. Sprint interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarina etkisi var
midir?

0. Sprint interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama yuksekliklerine etkisi
var midir?

p. Sprint interval antrenmanin sporcularin squat sigrama yiiksekliklerine etkisi

var midir?
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r. Sprint interval antrenmanin sporcularin ¢eviklik siirelerine etkisi var midir?
S. Sprint interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak kuvvetine etkisi var

midir?

2.8. Smirhiklar
Bu arastirma 18-24 yas aras1 goniillii olarak katilan 21 saglikli Tiirkiye Erkekler

Voleybol 2. Lig oyunculartyla sinirlandirtlmistir.

2.9. Sayiltilar
Sporcularin antrenmanlar ve testler siiresince maksimal ¢aba sarf ettikleri var

sayllmstir.

2.10. Hipotezler

1.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin sprint yetenegine etkisi
vardir.

2.Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin performans diisiis
yiizdelerine etkisi vardir.

3.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 testi sonrasi
ortalama Laktat seviyelerine etkisi vardir.

4.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 sonrasi
ortalama laktat yarilanma surelerine etkisi vardir.

5.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarina etkisi
vardir.

6.Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama yiksekliklerine
etkisi vardir.

7.Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin  squat sigrama

yiiksekliklerine etkisi vardir.

8.Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin geviklik strelerine etkisi
vardir.

9.Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak kuvvetine
etkisi vardir.

10.Sprint interval antrenmanin sporcularin sprint yetenegine etkisi vardir.

11.Sprint interval antrenmanin sporcularin performans diisiis yiizdelerine etki

vardir.
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12.Sprint interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 testi sonras1 ortalama
Laktat seviyelerine etkisi vardir.

13.Sprint interval antrenmanin sporcularin YO Yo ATT 2 testi sonrasi ortalama
laktat yarilanma surelerine etkisi vardir.

14.Sprint interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarina etkisi vardir.

15.Sprint interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama yuksekliklerine etkisi

vardir.
16.Sprint interval antrenmanin sporcularin squat sigrama yiiksekliklerine etkisi
vardir.
17.Sprint interval antrenmanin sporcularin ¢eviklik stirelerine etkisi vardir.
18.Sprint interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak kuvvetine etkisi
vardir.
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3.MATERYAL VE METOT

Bu caligmada arastirma grubu 18-24 yas aras1 Tiirkiye Voleybol 2. Liginde
lisansl olarak faaliyet gosteren genellikle ilk takimda yer alan, benzer antrenman
modellerine sahip , (yas ortalamalar1 21,07 = 0,7 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 184,11
* 7,96 cm, viicut agirliklar ortalamalar1 77,47 + 4,73 kg, viicut yag ylizdeleri 10,94 +
1,07 % olan) 7 gonilli erkek sporcu kontrol grubu olarak; (yas ortalamalar1 21,05 + 1,51
yil, boy uzunluklari ortalamalar1 184,01 £ 2,71 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 80,14 +
6,80 kg, viicut yag yiizdeleri 12,24 + 1,54 % olan) 7 gonilli erkek sporcu sprint interval
antrenman grubu olarak; (yas ortalamalar1 21,04 + 1,21 y1l, boy uzunluklar1 ortalamalari
184,94 + 8,70 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 77,59 + 4,73 kg, viicut yag yizdeleri
11,49 £ 1,40 % olan) 7 goniillii erkek sporcu yiiksek siddetli interval antrenman grubu

olarak, toplam 21 goniillii sporcudan olugmaktadir.

Tiim katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verildikten sonra uygulanacak testler

anlatildi ve goniillii katilim formu imzalatildi.

Calisma igin Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkanligindan onay alind1 (Ek 1).

Tablo 2. Literatiir arastirmalarinda katilimer sayilari ve antrenman uygulama tablosu

Katilimca Toplam Hafta Antrenman Antrenman
Sayisi Katilhme1 Sayisi Tipi
Sayisi

McGingley ve Bishop 7-7 14 4 3 SIA
(2017)
inoue ve Ark. (2016) 7-9 16 6 3 YSiA-SiA
Pinilles ve  Ark. 6-7 13 5 3-5 YSIA
(2016)
Bayati ve Ark. (2011) 8-8 16 3 3-5 YSIA-SiA
Laila ve Ark. (2007) 8-7 15 4 3-5 Sia
Burgomaster ve Ark. 8-8 16 2 3 YSIA
(2005)
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3.4.Veri Toplama Araclari

3.4.1. Antropmetrik Ol¢iim Araclar
Katilimcilarin viicut agirliklart hassasiyeti + 0,1 kg olan Bosch marka dijital

baskiil ile boy uzunluklari ise hassasiyeti + 0,1 mm olan Seca (Almanya) marka
stadiometre ile Ol¢lilmiistiir.

Ayrica katilimeilarin viicut yag yiizdeleri ise 0,1 kg 6lglim hassasiyeti olan
Tanita BC 418 (Tanita,Japonya) 6lcuim cihazi ile belirlenmistir.

Sekil 1. Bosch marka baskill Sekil 2. Seca marka stadiometre

Sekil 3. Tanita BC 418 Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iim Cihazi

3.4.2. Kan Laktat Ol¢iim Cihaz
Kan laktat degerleri Yo-Yo ATT 2 testi Oncesinde ve test bitiminin 0. 3. 6. 9. 12.

15. 18. 21. 24. 27. 30. dakikalarinda kan laktat ol¢iimleri Lactate (+) (Nova Biomedical,
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ABD) marka, el analizorii ile yapilmistir. Kan laktat degerleri “mmol” birimi cinsinden

kayit altina alinmistir.
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Sekil 4. Lactate Plus Laktat EI Analizor Sekil 5 Lactate Plus Test Strip

3.4.3. Kalp Atim Hiz1 Belirleme Cihazi
Katilimcilarin test kalp atim hizlarin1 Polar M400 (Kempele, Finlandiya) marka

GPS kosu saatinden elde edilen veriler test sonrasi saat hafizasindan okunarak

kaydedilmistir.

Sekil 6. Polar M400 GPS Kosu Saati

3.4.4. Sprint Performansi Ol¢iim Cihaz
Katilimcilarin sprint performanslari, kosu hizin1 0.01sn hassasiyetle 6lgen 0, ve

20.m’ye yerlestirilen iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi olan Fusion Sport,

(Queensland, Avustralya) ile telemetrik olarak 6l¢iilmiistiir.
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Sekil 7. Elektronik Zamanlama Kap1 Sistemi (Smart Speed; Fusion Sport Pty, Ltd,
Brisbane, Queensland, Australia)

3.4.5. Sigrama Yuksekliklerinin Belirlenmesi

Sporcularin sigrama yiiksekliklerinin belirlenmesi i¢in goriintii analizinden
yararlanilmigtir. Goriintiiler 16 gb bellege sahip, yiiksek hizli ¢ekim 6zelligi ve saniyede
50 ytiksek ¢oziiniirliiklii kare yakalama 6zelligi olan, Exmar R CMOS Sensor sayesinde
puslu ve bulaniklik gibi goriintii parazitlerinin ortadan kaldirma 6zelligi olan Sony HDR
PJ10E marka dijital kamera kullanilmistir.

Sporcularin sicrama yiiksekliklerinin belirlemek amaciyla {icretsiz erisim
kolaylig1 olan KINOVEA 0.8.15 goriintii analiz programi kullanilmistir (kinovea.org).
Kinovea programi sabit bir kisisel bilgisayara yiikklenmis ve bu bilgisayarda analizleri

yapilmugtir.

3.4.6. izokinetik Kuvvet Olciim Cihaz
Katilimeilarin izokinetik bacak kuvvetleri dl¢iimii Biodex System 3 Izokinetik

Olgiim cihaz1 (New York, ABD) kullanilarak elde edilmistir.

20



Sekil 8. Biodex System 3 Izokinetik Kuvvet Ol¢iim Cihazi

3.5. Arastirma Modeli
Gruplar rastgele yontemle belirlenmistir. Gruplar dort hafta boyunca haftada (¢

giin kendileri i¢in belirlenmis antrenmanlari uygulamalar1 saglanmistir. Antrenman
gruplarinda dort hafta boyunca normal takim antrenmanlar1 ve maga katilimlarinin yant
sira YSIA ve SIA uygulanmustir. Kontrol grubu ise normal takim antrenmanlarina ve

maglarina katilmiglardir (Purkhus ve ark., 2016).

3.6. Antrenman Protokolleri
YSIA, Purkhus ve arkadaslarmin (2016), uyguladiklari protokolde dort hafta

boyunca haftada U¢ giin 6-10x 30 saniyelik kosu ve her kosu arasinda 30 saniye dinlenme
periyotlar1 seklinde uygulanmistir. Protokol antrenman periyodunun ilk haftasinda 6x30
saniyelik kosular , ikinci hafta 8x30 saniyelik kosular, iiglincii ve son hafta
antrenmanlarinda 10x30 saniyelik yiiksek siddetli kosular uygulanmistir.

SIA, Burgomaster ve arkadaslarinin (2005), uyguladiklar1 protokolde dért hafta
boyunca haftada ¢ gin 6-10x 30 saniyelik kosu ve her kosu arasinda 4 dakikalik
dinlenme periyotlar1 seklinde uygulanmistir. Protokol antrenman periyodunun ilk
haftasinda 6x30 saniyelik kosular, ikinci hafta 8x30 saniyelik kosular, tiglincii ve son
hafta antrenmanlarinda 10x30 saniyelik kosular uygulanmistir.

Antrenmanlar Kirsehir sehir stadyumunda kosu pistinde uygulanmistir. Kosu
pisti kulvarlarindan biri segilerek baslangi¢ noktasi belirlenmis ve baslangi¢ noktasindan

itibaren 140 metrelik bir mesafe isaretlenmistir. 140 m referans: farkli spor branglariyla
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ilgilenen sporcu ve sedanter grup lzerFinde yapmis oldugumuz 6n g¢alismamizda elde
edilen ortalama minimum mesafe olarak belirlenmistir. 140 — 160 m aras1 her iki metrede
bir, 160-180 m aras1 ise her bir metrede bir isaretleme yapilarak Olgtim pisti
olusturulmustur. 180 metre lizeri performans gosteren sporcularin dlgiimleri son adim
kestirme yontemiyle isaretlenmis daha sonrasinda serit metre yardimiyla dl¢iilmiistiir. Bu
Olciiler ilk kosu yOniiniin tersi yonde ayni kulvar iizerinde 140. metre baslangi¢ noktasi
alinarak tekrar olusturulmustur. Maksimal yiiklenmeli 30 saniyelik kosu tamamlandiktan
sonra sporcunun son adimimnin geldigi mesafe kaydedilmistir. Kosu sonras1 YSIA icin 30
sn ve SIA icin 4 dk olan dinlenme araliklari siiresinde tersi yondeki baglangi¢ noktalarina
gelmeleri istenmis ve interval kosular1 bitene kadar organizasyon devam ettirilmistir.
Sporcular dinlenme araliklarin1 ayakta durug pozisyonda ve pasif olarak ge¢ismislerdir.
Kosu antrenmanlarinda olusturulan bu organizasyonda baslangic ve bitis
noktalarinda bir siire tutucu, bir data kaydedici ve bir de gézlemci-0lcim yapan olmak

lizere toplamda 6 kisi gorevlendirilmistir.

Tablo 3. Antrenman uygulamalarinda kat edilen mesafe tablosu

En Kisa Mesafe En Uzun Mesafe Ortalama Mesafe
YSIA (m) 149,2 £2,9 177+45 160,8 + 3,7
SIA (m) 149,3+7,7 174,7+8,5 161,2+7,8

Tablo 4. Antrenman uygulamalarinda kat edilen mesafe kapsamlari tablosu

1.Hafta 2. Hafta 3. ve 4. Hafta

6 Tekrar 8 Tekrar 10 Tekrar
YSIA (m) 1001+ 47,3 1287,6 + 40 1576,7 £ 22,3
SIA (m) 996,6 + 50 1283,9 + 63,4 1592,2 + 76,4

3.7.Arastirmanin Yontemi
Bu arastirma iki farkli interval antrenmanin secilmis bazi parametrelere etkisini

On-test ve son-test uygulamalariyla incelenmistir.

Birinci giin sporcularin antropometrik 6zellikleri (boy uzunluklari, viicut
agirliklar, viicut yag ylizdeleri) tespit edilmis ve tekrarli sprint testi uygulanmistir.
Ugiincii giin sigrama testleri, geviklik testi ve sprint testi uygulanmustir. Besinci giin

izokinetik kuvvet Olglimi ve sekizinci gin ise Yo-Yo ATT 2 testi ve akabinde LA
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seviyesi ve yarilanma oOlgiimii, test KAH ve VOzmaks (kestirme yontemi) 6lcimdi

yapilmustir.
Tablo 5. Aragtirma plani tablosu
Olciim giini Yapilan 6l¢timler
1.gun Antropometrik 6l¢iimler (boy uzunlugu, viicut agirhigi, deri alti yag 6l¢imi),

tekrarli sprint testi

3.gln SicramaTestleri,Ceviklik Testi,Sprint Testi
5.gln [zokinetik Kuvvet Olgiimii
8.gun YO0-Y0arr2, Test KAH, LA Olgiimii, (LA yarilanma, VOzmaks )

Bu calismada toplanan veriler asagidaki test ve uygulamalardan elde edilmistir.

. Tekrarl1 Sprint Yetenegi Testi

. Yo-yo Aralikli Toparlanma 2 Testi

. Kan Laktat Seviyelerinin ve Laktat Yarilanma
. Test Kalp Atim Hizlarinin Belirlenmesi

. Sigrama Testleri

. Izokinetik Bacak Kuvveti Testi

. Ceviklik Testi

3.8. Verilerin Toplanmasi

3.8.1.Tekrarh Sprint Yetenegi
Tekrarli Sprint Yetenegi testi Wadley ve Le Rossignol (1998)’un gelistirdigi

12x20 metrelik sprintler ve sprintler aras1 20 saniyelik aktif dinlenme periyotlarindan
olusan bir sprint testidir. Test oncesi katilimcilar 5 dakikalik 1sinma kosusunun ardindan
5 dakikalik germe egzersizleri uygulamislardir (Y1lmaz, 2011).

Test sonunda, en iyi sprint siiresi, toplam sprint siiresi ve performans diisiis
yiizdesi hesaplanmistir. Performans diisiis ylizdesi Wadley ve Le Rossignol (1998)’un
gelistirdigi formiille hesaplanmustir.

Toplam siire x 100

Performans Diisiis Yiizdesi (PDY) = -----------mmmmmmmmmmmm oo - 100

Ideal Toplam Zaman
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Testte fotosel kapilari baslangig, 5. 10. ve 20. metrelere yerlestirilmis ve her 20
m sprint kosusu sirasinda 0-5 m, 0-10 m, 10-20 m ve 0-20 m mesafeleri i¢in kosu
zamanlar1 saniye cinsinden kaydedilmistir. Her siirat kosusunun zamani fotosel yardimi
ile belirlenmistir. Siirat testlerinden 6nce voleybol bransina uygun isinma hareketleri

uygulanmigtir.

3.8.2.Y0-YOATT 2
Yo-Yo AT testlerinde katilimcilar baglama, donme ve bitis ¢izgileri arasinda

yapilan kademeli olarak artan hizlardaki 2x20 metrelik mekik kosular1 yapmigslardir. Her
mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alan i¢inde katilimcinin yiirlime ya da jog olarak
yaptig1 10 saniyelik aktif bir toparlanma dénemi bulunur. Test anindaki kosu hizi, CD
calardan otomatik olarak kontrol edilen uyar1 sesleri ile belirlenmistir. 2 m genisliginde
ve 20 m uzunlugundaki kosu seritlerini belirlemek i¢in huniler kullanilmistir. Her serit,
baslangi¢ ¢izgisinin 5 m arkasina yerlestirilen diger bir huniye sahiptir ve bu alan aktif
toparlanma bolgesini gostermektedir. Sporcunun giicli bittiginde yada iki kez bitis
cizgisine ulagsmada basarisiz oldugunda test sonlandirilmis ve testte kosulan toplam
mesafe (bitmeyen son mekik kosusu dahil) test sonucu olarak hesaplanmustir.

Yo-Yo ATT 2 ise yiiksek oranda bir anaerobik enerji kaybi ile yiiksek siddette
tekrarlanan egzersizi yapabilme yetenegine yogunlastigindan (Krustrup ve ark., 2006)
Yo-Yo ATT 2 testi tercih edilmistir.Y0o-Yo ATT kisa toparlanma donemi, aralikli
sporlardaki maglarin yapisinda olan yiiksek yogunluktaki aralikli kosu intervaline daha
yakin oldugu (Aziz ve ark., 2005) ve 6zellikle miisabaka sonucu i¢in 6nemli olan kisa
toparlanma periyodundan sonraki siddetli egzersizi yapabilme yeteneginin bulundugu
aralikli sporlar i¢in daha uygun oldugu (Bangsbo ve ark., 2006) arastirmacilar tarafindan

belirtilmistir.

3.8.3.Kan Laktat Seviyeleri ve Laktat Yarilanma
Yo-Yo ATT 2 tamamlanmasinin hemen ardindan ve takip eden her 3 dakikada

bir sporcunun kulak memesinden kan 6rnegi alinmistir. Alinan kan 6rneginin analizi
Lactat Plus Laktat Analizorii ile yapilmistir. Elde edilen degerler mmol/l cinsinden
kaydedilmistir. Elde edilen en yiiksek LA konsantrasyonunun yarisi elde edilene kadar

kan alimi1 islemine 3 dakika araliklar ile devam edilmistir (Aslan ve ark., 2011).
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3.8.4.Test Kalp Atim Hizlarinin Belirlenmesi
Egzersiz sirasinda yliklenme siddetlerinin gostergesi olan kalp atim hizlar

portatif telemetrik kalp atim monitorii (Polar M400) ile tespit edilmistir. Veriler egzersiz

Yo-Yo ATT 2 sonras1 monitorden kaydedilmistir.

3.8.5.S1crama Testleri
Aktif Sigrama testi sporcular eller belde, dik durus pozisyonundan asagiya dogru

hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra yukari dogru maksimum kuvvetle sigrama
yapmislardir. Sigrama 2 kez tekrar edilmis ve en yiiksek sigrama yiiksekligi cm olarak
kaydedilmistir.

Squat sigrama testi sporcular eller belde, tam squat pozisyonundan yukart dogru
maksimum kuvvetle sigrama yapmislardir; sporcularin aktif sigrama yiikseklikleri ile
birlikte squat sicrama yliksekliklerini belirlemek amaciyla goriintii analizi teknigi
kullanilmistir. Goriintiilerin analizi Kinovea 8.15 yazilim programi ile gergeklestirilmistir
(www.kinovea.org) (Nelson, 2016).

Kinovea, video analizi i¢in ticretsiz bir yazilim ve agik kaynakli ¢éziimler sunan
ve genellikle antrenorler ve koglar tarafindan bir performans incelemek veya yorumlamak
icin kullanilan bir analiz programidir. Kinovea video kontrolleri, videodaki belirli bir
eyleme odaklanmaniza ve hareketin yapisini, kare kare ya da agir cekimde kesfetmenizi
saglar. Ek olarak, goriintiilerin, anahtar resimler i¢in yonlendirme, acgiklama ve diger
iceriklerin eklenmesiyle zenginlestirilmesi i¢in ¢izim araglar1 barindirmaktadir. Mesafe
ve zamani 0lgmek i¢in araglar ve ¢cevrimic¢i kronometre yer almaktadir. Yari otomatik bir
¢izim araci, bir yorlingenin veya bir cismin yolunu, yoriingeyi ve dolayisiyla, gonderilen

mesafeyi veya ifade edilen hiz1 hesaplamak i¢in takip etmeyi saglar.

3.8.6.1zokinetik Bacak Kuvveti Testi
Sporcularin  bacak kuvvetleri izokinetik dinamometre (Biodex Sis 3)

kullanilmistir. Testin 6l¢iimii 180 derecelik agisal hizda ve 60 derecelik agisal hizlarda
yapilmistir.

Test 60 %y acisal hizda 3 tekrarlik deneme, 6 tekrarlik asil test; 180 %y acisal
hizda 5 tekrarlik deneme, 15 tekrarlik asil test uygulanmustir (On ve ark., 2015). Sonuglar
Peak Torgue olarak kaydedilmistir.
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3.8.7.Ceviklik Testi
Katilimcr baglangi¢ noktasindan A noktasinda 10 m kosu, A noktasindan D

noktasina, D noktasindan B noktasina ¢abuk doniisleri iceren kosu yapmislardir, B
noktasindan bitis ¢izgisine 15 m sprint kosusu yaparak testi sonlandirmislardir (Jalilvand
ve ark., 2015; Muniroglu ve Subak, 2018) Test her iki yone de uygulanabilir oldugundan

tercih edilmistir.
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Sekil 9. Arrowhead Ceviklik Testi (Purkus ve ark., 2016)

3.8.8 VO2maks Belirlenmesi
VO2maks tUketimin belirlenmesinde hem laboratuvar testleri hem de alan testleri

kullanilmamaktadir. Alan testleri giivenirliklerinin yiiksek olmasi, kolay ulagsilabilir
olmas1 ve ekonomik olmalar1 sebebiyle tercih edilmektedir. Calismamizda VO2max
belirlenmesi icin alan testlerinden elde ettigimiz Yo-Yo ATT 2 test mesafesinden yola
cikarak VO2 maks tiiketim miktarini belirleyen asagidaki formiil kullanilmstir.

Yo Yo ATT 2 : VOomaks (ML/dk/kg) =ATT 2 mesafe (m) x 0,0136 + 45,3
(Bangsbo ve ark., 2008)

3.9. Istatistiksel Degerlendirme
Calismamizdan elde edilen veriler SPSS (Ver. 24.0) programina yliklenerek

degerlendirilmistir. Verilerin analizinde tiim degiskenler ic¢in tanimlayici istatistikler
(ortalama ve standart sapma) hesaplanmistir. Verilerin degerlendirilmelerinde,
parametrik varsayimlarin yerine getirildigi durumlarda “Tek YOnlU Varyans Analizi
(ANOVA)” kullanilmigtir. Gruplar aras1 farkin olmasi halinde farkin hangi gruptan
kaynaklandigini belirleyebilmek i¢in Tukey testi kullanilmigstir. Verilerin normal dagilim
gostermedigi durumlarda, gruplar arasi faklarin olup olmadigini belirlemek i¢in Kruskal-

Wallis testi kullanilmigtir. Normal dagilim gostermeyen gruplarda istatistiksel olarak
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farkin olmasi durumunda, farklarin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemede Mann—
Whitney U testi kullanilmistir.

Gruplar i¢i ikili karsilagtirmalar 6n-test ve son test verileri arasinda farkin olup
olmadigina normal dagilim gosteren durumlarda Paired—samples "t" test kullanilmustir.
Verilerin normal dagilim gostermedigi durumlarda basiklik (Skewness) ve c¢arpiklik
(Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Degerler -2 ile +2 arasinda ise normal dagilim
gosterdigi varsayilmistir (George ve Mallery, 2010). Normal dagilim gostermeyen
durumlarda ise Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir.

On test, son test arasindaki performans farkliliklari, farkli antrenman
yontemlerinden elde edilen performans kazanimlarinin daha iyi anlagilabilmesi igin

degisim yiizdeleri hesab1 yapilmistir. Bu islem asagidaki formiille hesaplanmaistir.

Degisim ylizdesi= (yeni deger/eski deger-1)*100
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4. BULGULAR

Calismada elde edilen veriler tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 6. Sporcularin fiziksel 6zellikler tablosu (n=21)

YSiA SIA KONT
(n=7) (n=7) (n=7)
Yas (yil) 21,04 +1,21 21,05 +1,51 21,07£0,7
Boy Uzunlugu (cm) 184,94 +87 184,01 2,71 184,11 7,96
Vieut Agirligi (kg) 77,59+ 4,73 80,14+ 6,8 7747 £4,73
Vileut Yag Yiizdesi (%) 11,49+ 1,4 12,24 + 1,54 10,94 + 1,07

Tablo 7. Gruplar aras1 Yo-Yo ATT 2 elde edilen ortalama KAS degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 176,0 6,60
Antrenman .
Oncesi SIA 174,71 7,78 201 820
(atm/dk) KONT 177,14 6,88
4 Haftalik YSiA 182,14 5,04
Antrenman .
Sonrast SIA 179,29 5,37 827 453
(atim/dk) KONT 179,0 472

Antrenman 6nces ve sonrasi elde edilen KAS verilerine bakildiginda istatistiksel
olarak hehangi bir farklilik elde edilememistir.

Tablo 8. Grublarin Yo-Yo ATT 2 elde edilen ortalama maksimal KAS degerleri tablosu (n=21)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrasi
KASmaks KASmaks
(atim/dk) (atim/dk)
n Ort SS Ort SS % t p
YSIA 7 176 6,16 182,1 5,04 37 -4,541 ,04*
siA ! 174 77 179 5.4 3t 2374 055
KONT ! 177 7,08 179 47 1] -103 340
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4 haftalik YSIA uygulamalari sonrasi sporcularin ulastiklari maksimal kalp atim
sayilarinda iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar dncesi ve sonrasi elde edilen maksimal
kalp atim sayilar1 karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak anlam
kazanmaktadir (p<0,05). 4 haftalik SIA uygulamalar1 sonrasi sporcularin ulastiklar:
maksimal kalp atim sayilarinda rakamsal farkliliklar elde edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi
ve sonrasi elde edilen maksimal kalp atim sayilar1 karsilagtirildiginda aralarinda olusan
farklilik istatistiksel olarak anlam kazanmaktadir. Antrenman uygulamasi yapilmayan
KONT grubu maksimal kalp atim sayilar1 ilk o6l¢iim ve son Olgiim verileri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 9. Gruplar arasi ortalama VOamaks degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 51,67 1,43
Antrenman 1,894 ,179
Oncesi SIA 50,27 0,85
(ml/kg/dK)
KONT 50,97 1,62
4 Haftahk YSIA (1) 53,84 1,25
Antrenman , 15,190 ,000
Sonrast SIA (2) 51,43 1,12 (1>2,3)
(ml/kg/dK)
KONT (3) 50,58 1,07

Gruplar arast VO2maks karsilastirildiginda antrenmanlar 6ncesi gruplar arasi
hehangi bir farklilik ortaya ¢ikmazken, antrenmanlar sonrasi gruplar arasi farklilik ortaya
ctkmaktadir (p<0,05). YSIA verileri diger gruplarla istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
ortaya koymaktadir. SIA ve KONT grubu arasinda istatsitiksel olarak anlamali bir
farklilik olusmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 10. Grup i¢i ortalama VO2maks degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrasi
VOZmaks VOZmaks
(ml/kg/dk) (ml/kg/dk)
n Ort SS Ort SS % t p
YSIA 7 51,671 1,43 53,857 1,24 47 -4,757  ,003*
SIA / 50,286 0,85 51,443 1,14 2T -3,460 ,013*
KONT / 50,971 1,6 50,600 1,05 1l 1,389 ,214

4 haftalik YSIA uygulamalari sonrasi sporcularin ulastiklart maksimum oksijen
tilketimi ortalama miktarlarinda iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar dncesi ve sonrasi
elde edilen maksimum oksijen tiiketimi miktarlar1 karsilagtirildiginda aralarinda olusan
farklilik istatistiksel olarak anlam kazanmaktadir (p<0,05). 4 haftalik SIA uygulamalar
sonras1 sporcularin ulagtiklari maksimum oksijen tiiketimi ortalama miktarlarinda
iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen maksimum oksijen
tilketimi miktarlar1 karsilagtirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak
anlam kazanmaktadir (p<0,05). Antrenman uygulamasi yapilmayan KONT grubu
maksimum oksijen tliketimi ortalama miktarlarinda ilk 6l¢iim ve son Ol¢liim verileri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

Tablo 11. Gruplar arasi ortalama LA seviyeleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 9,51 1,9
Antrenman Oncesi 715 ,503
(mmol) SiA 8,73 1,8
KONT 9,81 15
4 Haftalik YSIiA 7,96 1,7
Antrenman Sonrasi ] 1,946 172
(mmol) SIA 7,86 1,7
KONT 9,34 1,4

Gruplar aras1 ortalama LA seviyeleri karsilagtirildiginda antrenman 6ncesi ve

sonras1 veriler arasinda herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir. Her iki interval
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antrenman uygulamalarida gruplar aras1 LA seviyelerinde istatsitiksel olarak anlamli bir

farklilik ortaya ¢ikaramamstir (p>0,05).

Tablo 12. Grup ici ortalama LA degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrast
LA (mmol) LA (mmol)
n Ort SS Ort SS % t p
YSIA 7 9,4 1,7 79 1,6 16} 1,575 ,166
SIA 7 8,7 1,8 79 1,7 10} 1,235 ,263
KONT 7 9,81 1,47 9,34 1,4 5] 0,992 ,360

4 haftalik YSIA uygulamalar sonrasi sporcularin ortalama LA seviyelerinde
rakamsal farkliliklar elde edilmis, fakat karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik
istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir (p>0,05). 4 haftalik SIA uygulamalar: sonrasi
sporcularin ortalama LA seviyelerinde rakamsal farkliliklar elde edilmis, fakat
karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir
(p>0,05). Antrenman uygulamasi yapilmayan KONT grubu ortalama LA seviyelerinde
ilk Ol¢lim ve son Olgiim verileri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir

farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Tablo 13. Gruplar arasi ortalama LA yarilanma siireleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 22,71 4,54
Antrenman 1,642 221
Oncesi SiA 26,57 2,07
(dk)
KONT 22,71 6,21
4 Haftalik YSIA (1) 17,57 2,07
Antrenman ) 9,211 ,002
Sonrasi SIA (2) 21,86 2,85 (1>2,3)
(dk)
KONT (3) 24,00 3,46

Gruplar aras1 LA yarilanma siireleri karsilagtirildiginda antrenmanlar 6ncesi
gruplar aras1 herhangi bir istatistiksel farklilik ortaya ¢ikmamaktadir. Antrenmanlar
sonrasi gruplar arasi farkliliklar istatistiksel olarak anlama kazanmaktadir(p<0,05). YSIA
grubu diger iki gruptan da anlamli farklilik ortaya koyarken SIA ve KONT gruplar
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istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya koymamaktadirlar (p>0,05). Burada

olusan farklilik YSIA grubundan kaynaklandig1 goriilmektedir.

Tablo 14. Grup ici ortalama LA yarilanma siireleri karsilagtirma tablosu (n=21)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrasi
LA Yarilanma (dk) LA Yarilanma (dk)
Ort SS Ort SS % t p
YSIA 22,71 4,53 17,57 2,07 19] -1,897 ,058*
SIA 26,57 2,07 21,85 2,85 18] -2,414  ,016*
KONT 22,71 6,21 24,0 3,46 91 -1,162  ,289

4 haftalik YSIA uygulamalari sonrasi sporcularin ortalama LA yarilanma

slirelerinde antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen ortalama LA yarilanma siireleri

karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir

(p>0,05). 4 haftalik SIA uygulamalar1 sonrasi sporcularin ortalama LA yarilanma

strelerinde iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen ortalama

LA yarilanma sureleri karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak

anlam kazanmaktadir (p<0,05). Antrenman uygulamasi yapilmayan KONT grubu LA

yarilanma ortalama siirelerinde ilk o6l¢iim ve son Olgiim verileri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05)

Tablo 15. Gruplar arasi ortalama kat edilen mesafe degerleri kargilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 458,57 105,1
Antrenman . 1,894 ,179
Oncesi SiA 365,71 62,9
(m)
KONT 417,14 119,7
4 Haftalik YSIA (1) 628,57 91,55
Antrenman . 15,192 ,000
Sonrasi SIA (2) 451,43 82,34 (1>2,3)
(m)
KONT (3) 388,57 79,04

Antrenmanlar dncesi gruplar arasinda Yo Yo ATT 2 verilerine gore sporcularin

kat ettikleri mesafelerde herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir (p>0,05). 4 haftalik
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antrenman uygulamalari sonrasinda gruplar arasi farkliliklar istatistiksek olarak anlam
kazanmaktadir. SIA ve KONT gruplar birbirleri arasinda farklilik ortaya koyamazken
YSIA her iki gruptan da istatistiksel olarak farkli ¢ikmaktadir.

Tablo 16. Grup ici Yo-Yo ATT 2 ortalama kat edilen mesafe tablosu (n=21)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrast
Mesafe Mesafe
(m) (m)
n Ort SS Ort SS % t p
YSIA 7 486,6 105,11 628,6 91,54 381 -4,733  ,003*
SIA ! 365,7 62,94 451,4 82,35 251 -3,603 ,011*
KONT 4 4171 119,7 388,6 79,04 9] 1,508 ,182

4 haftalik YSIA uygulamalari sonrasi sporcularin ortalama kat ettikleri mesafe verilerinde
iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen ortalama kat edilen
mesafeler karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak anlam
kazanmaktadir (p<0,05). 4 haftalik SIA uygulamalari sonras1 sporcularin ortalama kat
edilen mesafelerde iyilesme elde edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen
ortalama kat edilen mesafeler karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel
olarak anlam kazanmaktadir (p<0,05). Antrenman uygulamasi yaptlmayan KONT grubu
ortalama kat edilen mesafe ilk 6l¢iim ve son 6l¢tim verileri karsilastirildiginda istatistiksel

olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05)
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Tablo 17. Gruplar arasi ortalama ¢eviklik degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 8,646 0,259
Antrenman Oncesi 2,800 ,087
(sn) SiA 9,005 0,260
KONT 8,626 0,453
4 Haftalik YSIA (1) 8,660 0,237
Antrenman . 3,904 ,039
Sonrasi SIA (2) 9,014 0,439
(sn) (2>13)
KONT (3) 8,489 0,369

Antrenmanlar dncesinde ¢eviklik verilerinde gruplar aras1 herhangi bir farklilik

bulunmazken antrenmanlar sonras1 SIA grubu ,YSIA ve KONT grubundan istatistiksel

olarak farkli oldugu ortaya ¢ikmaktadir(p<0,05).

Tablo 18. Grup igi ortalama geviklik siireleri karsilastirma tablosu (n=21)

4 Haftal}k Antrenman 4 Haftalik Antrenman
Oncesi Sonrast
Ceviklik Ceviklik
(sn) (sn)
n Ort SS Ort SS % t p

YSIA 7 8,646 0,260 8,660 0,237 0 -,235 ,822
SIA ! 9,005 0,260 9,015 0,439 0 -,086 ,934
KONT ! 8,626 0,453 8,490 0,369 2| 1,735 ,133

4 haftalik YSIA uygulamalari sonrasi sporcularin ortalama geviklik verilerinde

iyilesme elde edilememistir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde edilen ortalama ¢eviklik

sireleri karsilastirildiginda aralarinda olusan farklilik istatistiksel olarak anlam

kazanmamaktadir (p>0,05). 4 haftalik SIA uygulamalari sonrasi sporcularin ortalama

ceviklik degerlerinde iyilesme elde edilememistir. Antrenmanlar dncesi ve sonrasi elde

edilen ortalama ceviklik sureleri

karsilagtirildiginda aralarinda olusan farklilik

istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir (p>0,05). Antrenman uygulamasi yapilmayan

KONT grubu ortalama ceviklik sireleri

ilk olgim ve son Olcum verileri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05)
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Tablo 19. Gruplar arasi ortalama aktif sigrama yiikseklik degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSiA 55,23 9,68
Antrenman Oncesi _ ,126 ,883
(cm) SIA 53,47 6,04
KONT 53,90 3,15
4 Haftalik YSiA 55,73 8,76
Antrenman Sonrasi ] ,407 671
(cm) SIA 53,19 4,97
KONT 53,22 2,81

Antrenmanlar 6ncesinde ve ya sonrasinda gruplarin ortalama aktif sigrama

yiikseklikleri arasinda herhangi bir farklilik olmadigi gériilmektedir (p>0,05).

Tablo 20. Gruplarin ortalama aktif sigrama yiikseklikleri tablosu (n=7)

4 Haftalnlk 4 Haftalik
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
(cm) (cm)
Ort SS Ort SS % t p
YSIA 55,23+ 9,68 55,73 8,77 11 -,453 ,666
SIA 53,47 + 6,04 53,19 4,97 0 ,281 ,788
KONT 53,94 + 3,14 53,22 2,81 1] 1,221 ,268

Arastirmamizda yer alan tlin gruplarin aktif sigrama yiikseklikleri
karsilastirildiginda hem antrenmanli gruplarin hem de antrenmansiz KONT grubunun ilk

ve son Ol¢iim degerleri arasinda herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 21. Gruplar arasi ortalama squat sigrama yiikseklik degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 53,57 8,79
Antrenman Oncesi ,669 524
(cm) SIA 50,27 7,32
KON 49,54 3,65
4 Haftalik YSIA 54,97 10,57
Antrenman ) 1,472 256
Sonrasi SIA 49,32 4,95
(cm)
KON 49,46 3,42

Antrenmanlar Oncesinde ve ya sonrasinda gruplarin ortalama aktif sigrama

yiikseklikleri arasinda herhangi bir farklilik olmadigi gériilmektedir (p>0,05).
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Tablo 22. Gruplarin ortalama squat sigrama yiikseklik degerleri karsilagtirma tablosu (n=7)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik
Oncesi Antrenman Sonrasi
(cm) (cm)
Ort SS Ort SS % t p
YSIiA 53,57 8,79 54,97 10,57 21 -, 781 ,465
SIA 50,28 7,33 49,32 4,96 1] 142 ,486
KONT 49,54 3,65 49,46 3,42 0 ,115 ,913

Arastirmamizda yer alan tiin gruplarin squat sicrama yiikseklikleri

karsilastirildiginda hem antrenmanli gruplarin hem de antrenmansiz KONT grubunun ilk

ve son Ol¢iim degerleri arasinda herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 23. 60 %, Agisal hizda sag bacak quadrceps izokinetik ortalama grup degerleri karsilagtirma
tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 222,52 22,89
Antrenman Oncesi ,033 ,968
(N/m) SiA 221,22 23,72
KONT 219,53 18,97
4 Haftalik YSIA 225,33 19,36
Antrenman . 455 642
Sonrasi SIA 226,48 16,73
(N/m)
KONT 218,19 16,63

60 %sn agisal hizda quadrceps sag bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir
istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 24. 60 s, agisal hizda sol bacak quadrceps izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 215,53 16,77
Antrenman Oncesi ,106 ,900
(N/m) SIA 212,26 17,27
KONT 212,18 12,01
4 Haftalik YSIA 218,85 17,83
Antrenman ) ,249 ,782
Sonrasi SIA 217,75 17,96
(N/m)
KONT 213,31 9,28

60 °/sn agisal hizda quadrceps sol bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir
istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).
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Tablo 25. 60 °/s, agisal hizda sag bacak hamstring izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalhik YSIA 131,63 14,72
Antrenman 1,002 ,387
Oncesi SIA 121,54 14,42
(N/m)
KONT 125,89 10,62
4 Haftalhik YSIA 133,16 14,37
Antrenman ] 445 ,648
Sonrasi SIA 127,78 15,18
(N/m)
KONT 126,94 9,99

60 %sn agisal hizda hamstring sag bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir
istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 26. 60 %, agisal hizda sol bacak hamstring izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 124,47 10,76
Antrenman 1,771 ,199
Oncesi SIA 113,92 14,84
(N/m)
KONT 122,85 6,83
4 Haftalik YSIA 128,44 11,75
Antrenman ) ,987 392
Sonrasi STA 119,28 17,08
(N/m)
KONT 122,01 6,39

60 °/sn agisal hizda hamstring sol bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir
istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 27. 180 s, agisal hizda sag bacak quadrceps izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 141,74 8,01
Antrenman Oncesi . ,530 ,598
(N/m) SIA 145,72 8,56
KONT 141,62 8,84
4 Haftalik YSIA 141,77 8,61
Antrenman . 2,692 ,095
Sonrasi SIA 150,03 8,23
(N/m)
KONT 140,89 7,47
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180 °/sn agisal hizda quadrceps sag bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir

istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 28. 180 %, agisal hizda sol bacak quadrceps izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 117,72 7,57
Antrenman Oncesi . ,012 ,988
(N/m) SIA 117,82 11,77
KONT 118,51 10,82
4 Haftalik YSIiA 120,15 6,17
Antrenman . ,022 ,978
Sonrasi SIA 120,47 11,62
(N/m) KONT 119,43 9,57

180 °/sn agisal hizda quadrceps sol bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir

istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 29. 180 %, agisal hizda sag bacak hamstring izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 98,93 7,78
Antrenman Oncesi . ,059 ,943
(N/m) SiA 97,87 7,11
KONT 98,92 4,68
4 Haftalik YSIA 100,03 10,10
Antrenman ) 449 ,645
Sonrasi SIA 102,26 5,28
(N/m) KONT 98,91 2,52

180 %sn agisal hizda hamstirng sag bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir

istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 30. 180 %, agisal hizda sol bacak hamstring izokinetik ortalama kuvvet degerleri gruplar arasi
kargilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 91,33 7,94
Antrenman Oncesi . ,135 874
(N/m) SiA 91,11 7,26
KON 93,09 8,17
4 Haftalik YSIA 94,59 7,56
Antrenman Sonrasi ] ,179 ,838
(N/m) SIA 96,03 6,15
KON 93,79 7,51
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180 °/sn agisal hizda hamstirng sol bacak kuvvetinde gruplar arasi herhangi bir

istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 31. YSIA grubu ortalama 60°sn izokinetik bacak kuvveti degerleri tablosu (n=7)

4 Haftalll'k 4 Haftalik
Antrenman Oncesi  Antrenman Sonrasi
Ort SS Ort SS % t p
EKS60SAG (N/m) 222,5 22,9 225,3 19,37 17 -1,259 177
EKS60SOL (N/m) 2155 16,77 218,8 17,83 21 -1,837 ,116
FLK60SAG (N/m) 131,6 14,72 133,1 14,37 17 -,945 ,381
FLK60SOL (N/m) 124.4 10,76 128,4 11,75 31 -3,408 ,014*

4 haftalik YSIA uygulamasi olan grubun 60 s hizda antrenman oncesi ve

antrenman sonrasi sag ve sol bacak ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri

karsilastirildiginda sadece sol bacak fleksiyon ortalama kuvvet sonuglari istatistiksel

olarak anlam kazanmaktadir (p<0,05).

Tablo 32. YSIA grubu ortalama 180%sn izokinetik bacak kuvveti degerleri tablosu (n=7)

4 Haftalik 4 Haftalik
Antrenman Antrenman
Oncesi Sonrasi
Ort SS Ort SS % t p
EKS180SAG (N/m) 141,7 8,01 141,7 8,61 0 -,024 ,982
EKS180SOL (N/m) 117,7 7,57 120,1 6,17 27 -3,390 ,015%*
FLK180SAG (N/m) 98,9 7,78 100 10,01 11 -,993 ,359
FLK180SOL (N/m) 91,33 7,94 91,45 6,69 0 -,168 ,872

4 haftalik YSIA uygulamasi olan grubun 180 /s, hizda antrenman &ncesi ve

antrenman sonrasi sag ve sol bacak ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri

karsilastirildiginda sadece sol bacak ekstansiyon ortalama kuvvet sonuglari istatistiksel

olarak anlam kazanmaktadir (p<0,05).

Tablo 33. SiA grubu ortalama 60%sn izokinetik bacak kuvveti tablosu (n=7)

4 Haftal}k 4 Haftalik
Antrenman Oncesi  Antrenman Sonrasi
Ort SS Ort SS % t p
EKS60SAG (N/m) 221,22 23,72 226,5 16,73 21 -1,723 136
EKS60SOL (N/m) 2123 1727 217,76 17,96 31 -5,514 ,001*
FLKG60SAG (N/m) 131,2 14,72 133,1 14,37 17 -,945 ,381
FLK60SOL (N/m) 1244 10,76 128,4 11,75 37 -3,408 ,014*
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4 haftalik SIA uygulamasi olan grubun 60 °s, hizda antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi sag ve sol bacak ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri
karsilastirildiginda sadece sol bacak ortalama kuvvet sonuglari istatistiksel olarak anlam
kazanmaktadir (p<0,05).

Tablo 34. SIA grubu ortalama 180%sn izokinetik bacak kuvveti tablosu (n=7)

4 Haftal}k 4 Haftalik
Antrenman Oncesi  Antrenman Sonrasi
Ort SS Ort SS % t p
EKS180SAG (N/m) 145,72 8,56 146,03 9,19 0 -,488 ,643
EKS180SOL (N/m) 117,83 11,77 118,9 10,77 11 -1,868 111
FLK180SAG (N/m) 97,87 7,11 99,41 5,06 27 -1,575 ,166
FLK180SOL (N/m) 91,12 7,28 93,46 6,70 37 -2,376 ,055

4 haftalik SIA uygulamasi olan grubun 180 /sy hizda antrenman &ncesi ve
antrenman sonrasi sag ve sol bacak ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri
karsilastirildiginda ortalama kuvvet sonuglari istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 35. KONT grubu ortalama 60%sn izokinetik bacak kuvveti tablosu (n=7)

ILK OLCUM SON OLCUM

Ort SS Ort SS % t p
EKS60SAG (N/m) 219,53 18,98 218,2 16,66 1] ,790 ,460
EKS60SOL (N/m) 212,18 12,01 2133 9,28 11 -,903 ,401
FLK60SAG (N/m) 125,9 10,60 126,94 9,99 11 -,457 ,664
FLK60SOL (N/m) 122,86 6,83 122,01 6,39 1] ,947 ,380

Antrenman uygulamasi bulunmayan kontrol grubu 60 %sn hizda sag ve sol bacak
ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri karsilastirildiginda ortalama kuvvet

sonuglari istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir (p>0,05).

Tablo 36. KONT grubu ortalama 180%sn izokinetik bacak kuvveti tablosu (n=7)

4 Haftalik 4 Haftalik
An"trenman Antrenman
Oncesi Sonrasi
Ort SS Ort SS % t p

EKS180SAG (N/m) 141,62 8,85 140,89 7,47 1] ,700 ,510
EKS180SOL (N/m) 118,52 10,83 119,44 9,57 17 -,161 ,877
FLK180SAG (N/m) 98,92 4,68 98,91 2,52 0 ,006 ,995
FLK180SOL (N/m) 93,09 8,17 93,79 7,51 17 -,449 ,669
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Antrenman uygulamasi bulunmayan KONT grubu 180 %y hizda sag ve sol bacak
ekstansiyon-fleksiyon ortalama kuvvet degerleri karsilastirildiginda ortalama kuvvet

sonuglari istatistiksel olarak anlam kazanmamaktadir (p>0,05).

Tablo 37. 0-5 m ortalama sprint streleri grup degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 1,022 0,089
Antrenman Oncesi . 2,782 ,089
(sn) SIA 1,048 0,072
KONT 0,949 0,079
4 Haftalik YSIiA 1,007 0,127
Antrenman ) 1,028 378
Sonrast (sn) SIA 1,038 0,093
KONT 0,962 0,071

Gruplar aras1 0-5 m ortalama sprint siireleri antrenman Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir (p>0,05).

Tablo 38. 5-10 m ortalama sprint siireleri grup degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 0,741 0,019
Antrenman Oncesi 2,278 131
(sn) SiA 0,774 0,043
KONT 0,770 0,026
4 Haftalik YSIA 0,738 0,081
Antrenman ) ,697 511
Sonrast (Sn) SIA 0,776 0,073
KONT 0,744 0,025

Gruplar aras1 5-10 m ortalama sprint siireleri antrenman Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir (p>0,05).

Tablo 39. 0-10 m ortalama sprint siireleri grup degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 1,764 0,100
Antrenman Oncesi . 2,642 ,099
(sn) SIA 1,822 0,058
KONT 1,720 0,083
4 Haftalik YSIA 1,746 0,123
Antrenman ) 2,211 ,138
Sonrast (sn) SIA 1,815 0,078
KONT 1,707 0,085
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Gruplar aras1 0-10 m ortalama sprint siireleri antrenman Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir (p>0,05).

Tablo 40. 10-20 m ortalama sprint stireleri grup degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 1,303 0,041
Antrenman Oncesi . 6,625 ,007
(sn) SIA 1,432 0,069
KONT 1,392 0,083
4 Haftalik YSIA 1,297 0,054
Antrenman ) 7,595 ,004
Sonrast (sn) SIA 1,456 0,106
KONT 1,388 0,58

Gruplar aras1 10-20 m ortalama sprint siireleri antrenman oOncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda her iki zamanda da gruplar arasi farklilik ortaya ¢ikmaktadir
(p<0,05).

Tablo 41. 0-20 m ortalama sprint slireleri grup degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIiA 3,067 0,126
Antrenman Oncesi . 6,625 ,015
(sn) SiA 3,252 0,091
KONT 3,071 0,140
4 Haftalik YSIA 3,043 0,142
Antrenman ) 7,595 ,029
Sonrasi (sn) SIA 3,268 0,171
KONT 3,095 0,131

Gruplar aras1 0-20 m ortalama sprint siireleri antrenman Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda her iki zamanda da gruplar arasi farklilik ortaya ¢ikmaktadir
(p<0,05).

Tablo 42.YSIA grubu ortalama sprint stireleri tablosu (n=7)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonrasi
(sn) (sn)
Ort SS Ort SS % t p
0-5m 1,022 0,09 1,008 0,13 1] ,782 ,718
5-10 m 0,742 0,02 0,738 0,81 1] ,099 924
0-10 m 1,764 0,10 1,746 0,12 1] ,420 ,689
10-20 m 1,303 0,42 1,297 0,54 0 ,518 ,623
0-20m 3,067 0,13 3,043 0,14 1] ,554 ,600
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YSIA grubu 4 haftalik antrenman &ncesi ve sonrasi ortalama sprint streleri
karsilatirildiginda mesafeler arasi istatistiksel olarak bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 43. SIA grubu ortalama sprint siireleri tablosu (n=7)

4 Haftalik Antrenman 4 Haftalik Antrenman

Oncesi Sonras1
(sn) (sn)
Ort SS Ort SS % t p
0-5m 1,048 0,07 1,038 0,09 1] ,237 ,820
5-10 m 0,774 0,04 0,777 0,07 0 -,088 ,933
0-10 m 1,822 0,06 1,815 0,08 0 271 ,795
10-20 m 1,430 0,07 1,456 0,11 2T -1,435 ,201
0-20 m 3,252 0,09 3,268 0,17 0 -,429 ,683

SIA grubu 4 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi ortalama sprint streleri

karsilatirildiginda mesafeler arasi istatistiksel olarak bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 44. KONT grubu ortalama sprint sireleri tablosu (n=7)

[lk 6lgiim Son 6lgtim
(sn) (sn)
Ort SS Ort SS % t p
0-5m 0,949 0,08 0,962 0,07 17 -411 ,695
5-10 m 0,770 0,03 0,744 0,03 3] 1,703 ,193
0-10 m 1,720 0,08 1,707 0,09 1] ,352 137
10-20 m 1,392 0,08 1,388 0,05 0 112 ,915
0-20 m 3,072 0,14 3,095 0,13 17 -,427 ,684

KONT grubu ilk ve son olglim ortalama sprint siireleri karsilastirildiginda

mesafeler arasi istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 45. 0-5 m performans diisiis yiizdeleri ortalama grup degerleri kargilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSiA 8,70 4,37
Antrenman Oncesi . ,326 726
(%) SiA 8,01 5,58
KONT 7,17 3,10
4 Haftalik YSIA 6,78 4,38
Antrenman Sonrasi ] ,520 ,603
(%) SIA 4,99 2,73
KONT 5,74 2,46
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Gruplar aras1 0-5 m performans diisiis yilizdeleri karsilastirildiginda gruplar arast

antrenman oncesi ve sonrasi herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 46. 5-10 m performans diisiis yiizdeleri ortalama grup degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p

4 Haftalik YSIA 5,65 2,96
Antrenman Oncesi . ,400 ,676

(%) SIA 7,54 3,80

KONT 7,56 6,31

4 Haftalik YSIA 2,81 0,83
Antrenman Sonrasi ] 3,132 ,068

(%) SIA 4,42 1,52

KONT 4,34 1,57

Gruplar aras1 5-10 m performans diisiis yiizdeleri karsilagtirildiginda gruplar

arast antrenman Oncesi ve sonrasi herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 47. 0-10 m performans diisiis yiizdeleri ortalama grup degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 6,40 4,05
Antrenman Oncesi _ ,255 778
(%) SiAa 7,67 3,77
KONT 6,74 2,18
4 Haftalik YSIA 4,32 2,19
Antrenman Sonrasi ) 132 877
(%) SiA 4,09 2,12
KONT 4,64 1,66

Gruplar aras1 0-10 m performans diisiis ylizdeleri karsilastirildiginda gruplar

arasi antrenman Oncesi ve sonrast herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 48. 10-20 m performans diisiis yiizdeleri ortalama grup degerleri karsilagtirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSiA 5,00 0,46
Antrenman Oncesi . 1,679 ,215
(%) SIA 8,37 1,08
KONT 8,09 2,20
4 Haftalik YSIA 3,90 1,96
Antrenman Sonrasi ] 1,407 ,270
(%) SiA 3,92 1,42
KONT 6,30 4,73
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Gruplar arast 10-20 m performans diisiis yilizdeleri karsilastirildiginda gruplar

arasi antrenman Oncesi ve sonrasi herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 49. 0-20 m performans diisiis yiizdeleri ortalama grup degerleri karsilastirma tablosu (n=21)

Antrenman Gruplar Ort SS F p
4 Haftalik YSIA 5,03 2,89
Antrenman Oncesi ,860 440
(%) SIA 6,88 3,14
KONT 5,61 1,88
4 Haftalik YSIA 2,84 1,02
Antrenman Sonrasi ) 1,341 ,287
(%) SIA 3,52 1,66
KONT 4,10 1,54

Gruplar aras1 0-20 m performans diisiis yiizdeleri karsilastirildiginda gruplar

arast antrenman Oncesi ve sonrasi herhangi bir farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Tablo 50. YSIA grubu ortalama performans diisiis yiizdeleri tablosu (n=7)

4 Haftalik 4 Haftalik
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Ort SS Ort SS % t/Z p
0-5m% 8,77 4,37 6,78 4,38 23i 3,629 ,011*
5-10 m % 5,65 2,96 2,81 0,83 50 -2,366 ,018*
0-10 m % 6,40 4,06 4,32 2,19 33i 2,411 ,052
10-20 m % 5,00 1,22 3,90 1,96 22 -1,352 ,176
0-20m % 5,03 2,89 2,84 1,02 44i 2,492 ,047*

YSIA grubu tekrarli sprint verilerinden elde edilen antrenman 6ncesi ve sonrasi
ortalama performans diisiis ylizde degerleri karsilastirildiginda 0-5m, 5-10m ve 0-20m
degerleri istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermektedir (p<0,05).

Tablo 51. SiA grubu ortalama performans diisiis yiizdeleri tablosu (n=7)

4 Haftalik 4 Haftalik
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Ort SS Ort SS % t/z p
0-5m% 8,90 5,57 4,99 2,73 44 -1,859 ,063
5-10m % 7,54 3,80 4,42 1,52 41] 2,168 ,073
0-10 m % 7,67 3,76 4,09 2,12 47] 2,565 ,043*
10-20 m % 8,37 2,86 3,92 1,42 53] 4,212 ,006*
0-20m % 6,87 3,13 3,52 1,66 49] 3,279 ,017*
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SIA grubu tekrarl sprint verileri ortalama performans diisiis yiizde degerleri
karsilastirildiginda 0-10m, 10-20m ve 0-20m degerleri istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar gostermektedir (p<0,05).

Tablo 52. KONT grubu ortalama performans diisiis yiizdeleri karsilastirma tablosu (n=7)

LK OLCUM SON OLCUM
Ort Ss Ort Ss % t/Z D
0-5m % 7,17 3,08 7,27 271 12| -,183 860
5-10 m % 6,14 3,38 5,62 192 14) -,169 866
0-10 m % 6,46 1,65 6,11 068 27| 621 558
10-20 m % 6,66 2,97 8,75 4,80 71 -1,521 128
0-20 m % 5,61 1,88 5,51 164 23] 377 719

KONT grubu tekrarl sprint verilerinden elde edilen ortalama performans diisiis
yiizde ilk ve son Ol¢liim degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir

farklilik elde edilememistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Voleybol, bircok yiiksek siddetli aktivitenin ard arda yapildigi ve aktivite
stiresinden daha uzun siire toparlandig1 bi spordur. Basarinin olabilmesi i¢in ard arda
yapilan bu yiiksek siddette sahip teknik parametrelerin performanslarinin olabildigince
maksimal diizeyde olmas1 gerekmektedir.

Voleybol sezonlarinin siiresinin diger spor gore daha kisa olmasi, ge¢ baslayan
ve kisa siiren hazirlik donemleri, antrendrlerin antrenman programlarinda, bransa 6zgi
enerji sistemine yonelik antrenman metodlarini tercih etmemeleri, daha ¢ok teknik ve
taktik antrenman tercihleri, basariy1 olusturacak yiiksek siddetli hareketlerin miisabaka
boyunca maksimal diizeyde gergeklestirilmesini engellemektedir.

Sinirli zaman aralifinda yapilan antrenmanlar sporcularin tim o6zelliklerini
gelistirmek i¢in yeterli olmamaktadir. Bu ylizden sporcularin tek bir birim antrenman
icerisinde bircok 0Ozelligine hitap edecek antrenman sistemleri olusturulmasi
gerekmektedir.

Bu yiizden antrendrler, rutin antrenman planlarinin igerisinde daha kisa zaman
araliginda yer alacak ve performans gelisinimi diger benzer antrenman modellerine gore
daha iist seviyede gelisim saglayacak antrenman sistemlerine ihtiya¢ duymaktadirlar.

Yapilan literatiir incelemelerinde farkl: tiir interval antrenmanlarin bu beklendik
etkiyi olusturdugu goretilmektedir. Bu ¢alismada, iki farkli interval antrenmanin se¢ilmis
bazi parametreler iizerine etkisinin arastirlmasi amaglanmistir.

Bu boliimde, calismamiza ait bulgularin literetiirdeki benzer c¢alismalarla

degerlendirilmesi ve yorumlanmaya yapilamaya ¢alisilmistir.

5.1. Sporcularin Fiziksel Ozellikleri
Arastirmaya, yas ortalamalar1 21,05 + 1,23 yil, ortalama boy uzunluklar

184,4+4,7 cm, ortalama viicut agirlikalr1 78,4+6,4 kg ve ortalama viicut yag yiizdeleri
11,6%1,5 % olan 21 aktif erkek voleybolcu katilmistir.

Yapmis oldugumuz literatiir taramalarinda; Johnson ve arkadaslarinin (2010),
13 erkek voleybolcu iizerinde yapmis oldugu 5 m mesafede 4 farkl start pozisyonunun
sprint siiresine etkisinin arastirildigi ¢aligmasinda katilimcilarin ortalama yaslarini 20,85

+ 2,79 yil, ortalama boy uzunluklarini ise 19,28 + 8,51 cm olarak kaydetmislerdir.
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Gacesa ve arkadaslarinin (2009), farkli spor disiplinlerinde goérev yapan
sporcularda anaerobik enerji kapasite degiskenlerinin degerlerini aragtirmak i¢in yapmis
oldugu calismada arastirmaya katilan 23 erkek voleybolcunun ortalama yaslarin1 20,44 +
3,39 yil, ortalama boy uzunluklarini 196,96 + 5,05 cm ve viicut agirliklarini 88,04 = 9,14
kg olarak tespit etmislerdir.

Riggs ve Sheppard (2009), 14 erkek voleybol Uzerinde yapmis olduklart
calismada ortalama yaslarini 25,2 + 5,5 yil, boy uzunluklarini ortalama 192,6 + 3,3 cm ve
vicut agirliklarini ise 91,5 + 4,7 kg olarak tespit etmiglerdir.

Kasabalis ve arkadaslarinin (2005), 16 ulusal takim sporcusu tizerinde farkl yas
gruplarinin  karsilastirildigr arastirmada yas ortalamalarini 22,84 + 3,46 yil, boy
uzunluklarimin ortalamalarini 194,72 £ 6,01 cm, viicut agirliklarin1 da 89,38 + 4,86 kg
olarak bulmuslardir.

Busko (2009), sezonsal degisim incelemesi yaptig1 6 Polonya Voleybol Ligi
oyuncusu lizerindeki aragtirmada voleybolcularin yas ortalamalarinin 25,0 = 5,3 yil, viicut
agirliklarinin ortalama 91,2 + 14,7 kg ve boy uzunluklarinin ortalama 195,2 + 7.2 cm
oldugunu belirtmistir.

Lamontagne-Lacasse ve Goluet (2010), kreatin yiiklemelerinin voleybolcularin
sigrama performanslarina etkisini arastirdi§i calismaya 12 elit voleybolcu katilmas.
Voleybolcularin yas ortalamalarini 22,0 + 1,5 yil, viicut agirliklarini ortalama 84,0 + 8 kg
ve boy uzunluklarini ise 190 + 7 cm olarak bulmuslardir.

Bama¢ ve arkadaslarinin  (2008), baskin bacak izokinetik kuvvet
karsilastirmalarin1 yaptig1 ¢alismada 20 erkek voleybolcunun yas ortalamalarint 19.55 +
5 yil, viicut agirliklar ortalamalarint 79,4 + 2,1 kg, boy uzunluklar1 ortalamalarini 185,2
* 1,6 cm olarak bulmuslardir.

Moir ve arkadaglart (2007), voleybolcularin 10m ve 20 m sprint strelerini
arastiran ¢alismalarina yas ortalamalar1 18,9 £+ 1,7 yil, viicut agirliklar1 79,6 + 1,5 kg ve
boy uzunluklar1 188,0 £ 0,1 cm olan 10 erkek voleybolcu antrenman grubu olarak; yas
ortalamalar1 19,5 £+ 2,3 yil, viicut agirliklar1 78,2 + 7,5 kg ve boy uzunluklar1 184,0 £ 0,05
cm olan 6 erkek voleybolcu kontrol grubu toplan 16 sporcu goniillii olarak katilmislardir.

Hadzic ve arkadaslarinin (2010), farkl liglerden 95 erkek voleybolcu {izerinde

yapmis oldugu izokinetik bacak kuvveti belirleme arastirmasinda yas ortalamalarini 22,2
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+ 5,7 yil, viicut agirliklarini ortalama 81,5 £+ 9,2 kg ve boy uzunluklarint 188,0 = 7,3 cm
olarak kaydetmislerdir.

Hap ve arkadaglar1 (2011), tarafindan 12 erkek voleybolcu iizerinde yapilan
arastirmada yas ortalamalar1 21,9 + 4,9 yil, viicut agirliklar1 ortalama 82,9 + 11,5 kg ve
boy uzunluklar ortalama 188,5 + 7,7 cm olarak kaydetmislerdir.

Voelzke ve arkadaglar1 (2012), 8 1i gruplar halinde toplam 16 erkek Alman ligi
oyuncusu lizerinde yapmis oldugu calismada, birinci grup yas ortalamalar1 23,8 +£2,6 yil,
viicut agirliklart ortalamasini 79,6 + 9,0 kg ve boy uzunluklarini ortalama 188,6 + 10,4
cm olarak kaydetmislerdir. Tkinci 8 1i grup yas ortalamalarmi 26,0 + 7 yil, viicut
agirliklarini ortalama 81,9 + 7,7 kg ve viicut agirliklarini ortalama 188,9 + 10,4 cm olarak
kaydetmislerdir.

Mroczek ve arkadaslar1 (2013), 14 erkek voleybolcu iizerinde yapmis olduklari
calismada yas ortalamalarini 18,0 = 1 yil, viicut agirliklarin1 ortalama 84,1 + 7,8 kg ve
ortalama boy uzunluklarini 196,0 + 7,4 cm olarak kaydetmislerdir.

Bayraktar (2008), yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde 12 antrenman ve 12
deney grubu toplam 24 voleybolcudan elde ettigi verilere goére deney grubu yas
ortalamalar1 24,16 + 4,3 yil, viicut agirliklarim1 ortalama 86,90 + 10,58 kg ve boy
uzunluklarini ortalama 194,0 &+ 0,6 cm olarak belirtmistir.

Goral ve arkadaslarinin (2009), yapmis olduklar1 ¢alismaya 15 voleybolcu
gonalli olarak katilmis ve fiziksel ozellikleri yas ortalamalar1 24,1 + 3,21 yil, viicut
agirliklari ortalama 82,16 = 5,12 kg ve boy uzunluklari ortalama 187,5 + 4,74 cm olarak
belirtmislerdir.

Yapmis oldugumuz bu calismada gonilli olarak katilan sporcularin yas
ortalamalari, ortalama viicut agirliklari, ortalama boy uzunluklari ve ortalama viicut yag
yizde oranlar1 literatiirde bulunan c¢aligmalara katilan voleybolcularla benzerlik
gostermektedir.  Sporcularimizin  fiziksel 06zellik verileri literatiir tarafindan

desteklenmektedir.

5.2. Kalp Atim Hiz1
Voleybol brans1 interval bir spor olup, yiiksek siddetli periyotlarda yiiksek kalp

atim sayilariyla performans gerceklestiriken, dinlenme periyotlarinda daha diistik kalp
atim sayilarina sahiptirler. Voleybolcularda mag¢ sirasinda her ne kadar oyuncular

arasinda farklilik gosterse de yliklenmeler maksimal kalp atim hizinin ortalama % 75
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inde peformans gostermektedirler (Magalhaes ve ark.,2011). Mroczek ve arkadaslari
(2013), 14 erkek voleybolcu tizerinde yapmis olduklari ¢alismada miisabaka kalp atim
sayilarini belirlemis ve birinci set i¢in ortalama 138,1 & 14,7 atim/dk, ikinci set ortalama
135,3 £ 15,9 atim/dk, Uglincu set ortalama 136,8 + 18,1 atim/dk ve dérdunci set icin 132,6
* 16,8 atim/dk olarak kaydetmislerdir.

Calismamizda YSIA grubu ortalama maksimal kalp atim sayilarina bakildiginda
4 haftalik antrenman oncesi 176 * 6,7 atim/dk olan KASmaks antrenmanlar sonrasi 182,1
+ 5,04 atim/dk (%31) olarak kaydedilmistir. 4 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi elde
edilen veriler arasinda olusan fark istatistiksel olarak da anlam kazanmaktadir. Bu sonuca
bakarak 4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlarin voleybolcularin ortalama kalp
atim sayilarinda iyilesme gosterdigi, sporcularin daha yiiksek kalp atim sayilarinda
egzersiz yapma kapasitelerini gelistirdigi ortaya konulmaktadir. Dall ve arkadaslarinin
(2014), yetiskin erkek katilimcilar tizerinde yapmis oldugu sekiz haftalik yiiksek siddetli
antrenmanlar sonrasinda ulastiklar1 maksimal kalp atim sayilarinda iyilesme
kaydetmislerdir. Buna karsilik Wong ve arkadaslar1 (2010), 39 futbolcu lizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmada 20 sporcuya uyguladiklar yiiksek siddetli interval antrenmanlar
sonrasinda maksimal kalp atim sayilarinda herhangi bir iyilesme kaydedememistir.
Antrenmanlar 6ncesi 185 + 2 atim/dk olan maksimal kalp atim sayisi uygulanan 8 haftalik
yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda herhangi bir istatistiksel farklilik elde
edilememistir.

SIA grubu ortalama maksimal kalp atim sayilarina bakildiginda 4 haftalik
antrenman oncesi 174 = 7,7 atim/dk olan KASmaks antrenmanlar sonrast 179 + 5.4
atim/dk (%31) olarak kaydedilmistir. 4 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi elde edilen
veriler arasinda olusan fark istatistiksel anlam kazanmaktadir. Bu sonuca bakarak 4
haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlarin voleybolcularin maksimal kalp atim
sayllarinda smirli iyilesme gosterdigi, sporcularin daha yiiksek kalp atim sayilarda
egzersiz yapma kapasitelerini sinirlt gelistirdigi ortaya konulmaktadir. Mohr ve Krustrup
(2016) 18 elit altt sporcu lizerinde 4 hafta boyunca uyguladiklar1 sprint interval
antrenmanlar sonucunda antrenman 6ncesi 171,1 + 1 atim/dk olan maksimal kalp atim
sayilar1 antrenmanlar sonrasinda 180,1 + 1 atim/dk olarak ortaya koymuslardir. Bu
farklilik istatistiksel agidan anlamli oldugu vurgulanmistir. Bunun yaninda Kim ve

arkadaglarinin (2011), 29 elit sporcu iizerinde 4 haftalik sprint interval antrenman
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gerceklestirdigi calismada antrenman 6ncesi 180,73 + 1,27 atim/dk olan maksimal kalp
atim sayilar1 antrenmanlar sonrast 179,78 + 7,08 atim/dk olarak kaydetmislerdir. 4
haftalik sprint interval antrenmanlarin elit sporcularda maksimal kalp atim sayilarinda
herhangi bir farklilik ortaya ¢ikarmadigini belirtmislerdir.

Burgomaster ve arkadaslar1 (2008), aktif bireyler tizerinde 6 hafta boyunca 30
sn maksimum c¢aba ile 4,5 dk dinlenme ve 4-6 tekrardan olusan sprint interval antrenman
programi uygulamasinda ortalama test maksimal kalp sayilarin1 antrenman oncesi 160,0
*+ 5 atim/dk antrenmanlar sonrasi ise 151,0 £ 6 atim/dk olarak kaydetmislerdir. Aktif
bireylerde 6 haftalik sprint interval antrenmanlarin ortalama maksimal kalp atim
sayisinda iyilesme sagladigini vurgulamaktadirlar.

Astorino ve arkadaglarinin (2012), 20 aktif birey iizerinde uyguladiklar1 sprint
interval antrenmanlarin sonunda 186,4 + 10 atim/dk olan test ortalama maksimal kalp
atim sayilar1 187,2 + 9,3 atim/dk olarak kaydetmislerdir.

Sezon igi antrenman rutinlerine devam eden kontrol grubu ortalama maksimal
kalp atim sayilar ilk test (177 = 7,08 atim/dk) ve son test (179 + 4,7 atim/dk) verileri
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak aralarinda anlamali bir farklilik ortaya
cikmamaktadir. Sezon ic¢in yapmis olduklar1 antrenman rutini ve katilmis olduklari
miisabakalar sporcularin ulasabildikleri maksimal kalp atim sayisinda iyilesme ortaya
koymamaktadir. Yapilan literatiir taramalarinda (Wong ve ark.,2010; Dall ve ark., 2014)
antrenman uygulamasi olmayan kontrol gruplarindan elde edilen ilk ve son Ol¢iim
maksimal kalp atim sayilarinda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmadig:
belirlenmistir.

Interval antrenmanlarin  sporcularin  dayamiklilik performanslarma etkisi
aragtirmamizda agikga goriilmektedir. Interval antrenmanlarin uygulama yapilirken
siddetlerinde farklilagsmalara yer verilebilir. Farkli siddet ve dinlenme araliklarina sahip
bu tip antrenmanlar ¢alisma periyodunda harcanan enerjinin yerine konmasina yardimci
olacak dinlenme periyotlarina sahip olduklarindan fizyolojik olarak toparlanma
mekanizmalar1 daha hizli calismaya ve yorgunluga karst daha yiiksek cevaplar
vermektedirler. Maksimal kalp atim hizlart sporcularin hangi tiir egzersiz yaptiklarinin
yanit1 olarak literatiirde yer almaktadir. Yapilan egzersizlerin maksimal diizeyde mi ve
ya maksimal alt1 seviyede mi sorularmin yaniti sporcularin egzersiz ve ya test

uygulamalarinda ulastiklar1 maksimal kalp atim sayis1 lizerinden degerlendirilmektedir.
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Bu ¢alismamizda da her iki interval tabanli antrenman uygulamalarimizin sporcularin test
esnasinda ulagabildikleri maksimal kalp atim sayilarinda iyilesme gosterdigi ortaya
cikmaktadir. Literatiir taramalarimizda farkli brans ve sporcularda yapilan ¢alismalarda
calismamizi destekleyen bilimsel ¢alismalarin yani sira yapilan interval antrenmanlarin
maksimal kalp atim hizina etkisinin olmadig1 ¢calismalar da bulunmaktadir. Bu gibi farkl
sonuglarin ortaya ¢ikmasi antrenman uygulamalarindaki yogunluga, dinlenme
araliklarindaki farkliliklara ve ya bransin ya da sporcularin dayaniklilik temelli olup
olmadig1 gibi faktorler etkilemekte oldugu diistiniilmektedir.

YSIA ve SIA sporcularin performanslari iizerine etkisini arastiran bilimsel
calismalardan elde edilen sonuglara bakildiginda dayaniklilik temelli bireysel sporlarda
sporcularin ulastiklart maksimal kalp atim sayilarina etkisi bulunmazken, takim sporlari
yapan sporcular iizerine etkileri daha belirgindir. Voleybolcular {izerinde yapilmis
interval antrenmanlarin maksimal kalp atim sayilar1 iizerine etkisini arastiran herhangi bir
bilimsel c¢alismaya yapilan literatiir aramalarinda rastlanmadigindan sonuglarin
karsilastirilmast  diger branglar {izerinden ayni antrenman tiiriinden yapilmaya
calisilmistir. Bu baglamda bu g¢alisma voleybolculara maksimal kalp atim sayilari

tizerinde iyilesme saglayacak antrenman doniitleri agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir.

5.3.VO2maks
Maksimum oksijen tiiketim miktarlari biitiin sporlar i¢in dayanikliligin ve sporcu

siniflandrilmasinin  belirleyicisi olmustur. Bunun yaninda voleybol gibi siddetli
ygklenmelerin anaerobik enerji sistemi tarafindan donmine edilen, toparlanmanin ise
aerobik sistem tarafindan gerceklestirildigi interval sporlarda ayrica Onem
kazanmaktadir.

Kasabalis ve arkadaslar1 (2005), 16 erkek voleybolcunun laboratuvar ortaminda
gerceklestirilen maksimal yiiklenmeli testte elde edilen sonuglara gére maksimum oksijen
tilketim miktarlarinin ortalamalarimi 51,03 + 2,18 ml/kg/dk; mag sirasinda elde edilen
verilere gore ortalama maksimum oksijen tiiketim miktarlar1 ortalama 43,59 + 4,40
ml/kg/dk ve antrenman degerleri ise ortalama maksimum oksijen tiiketim miktarlar1 39,57
+ 4,41 ml/kg/dk olarak belirtmislerdir.

YSIA grubu ortalama maksimum oksijen miktarlar1 antrenman dncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirildiginda hem rakamsal farkliliklar hem de istatistiksel olarak anlaml

farkliliklar elde edilmistir. 4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman Oncesi ortalama
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51,671 £ 1,43 ml/kg/dk olan makismum oksijen tiiketimi antrenmanlar sonrasinda 53,857
* 1,24 ml/kg/dk (%41) olarak elde edilmistir (p<0,05). 4 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenman  voleybolcularin  ortalama maksimal oksijen tiiketim miktarlarini
gelistirmektedir. Calismamizi destekler nitelikteki bilimsel bir arastirmada Silva ve
arkadaslar1 (2017), 8 sporcu lizerinde uyguladiklar yiiksek siddetli inerval antrenmanlar
oncesinde sporcularin ortalama maksimal oksijen tiikketim miktarlar1 54,5 + 8,1 ml/kg/dk
olarak, antrenmanlar sonras1 57,1 + 6,4 ml/kg/dk olarak kaydetmislerdir. Aralarinda
olusan bu artis istatistiksel olarak anlam kazandigini belirtmislerdir.

4 hafta boyunca haftada 3 giin haftada 6 tekrardan 10 tekrara dogru artig gésteren
30 saniye maksimum oksijen kapasitesinin %125 inde ¢alisma ve 2 dakika dinlenme
devreleri iceren yiiksek siddetli antrenman gurubu maksimum oksijen tiiketim miktari
ortalama 44,3 + 3,9 ml/kg/dk olarak, antrenmanlar sonrasinda 48,6 + 3,3 ml/kg/dk olarak
kaydedilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi maksimum oksijen tiiketim miktarlart
arasinda olusan rakamsal farkliliklar istatistiksel olarak anlam kazanmistir (Bayati ve
ark., 2011).

Bravo ve arkadaglarinin (2008), 13 futbolcu iizerinde uyguladiklar1 yiiksek
siddetli interval antrenman sonrasinda elde edilen veriler karsilagtirildiginda ortalama
oksijen tiiketim miktar1 52,8 £ 3,2 ml/kg/dk dan 56,3 £ 3,1 ml/kg/dk olarak gelisme
gostermistir. Futbolculara uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik
kapasitelerini gelistirdikleri vurgulanmstir.

Esfarjani ve Laursen (2007), 6 antrenmanli erkek kosucu tizerinde yapilan 30 sn
sprint ve 30 sn dinlenme intervali i¢eren yiiksek siddetli interval antrenmanlar 6ncesi 51,3
+ 2,4 ml/kg/dk olan ortalama maksimum oksijen tiikketim miktarlar1 56,0 + 1,4 ml/kg/dk
olarak iyilegsme gosterdigini belirtmislerdir.

SIA grubu ortalama maksimum oksijen miktarlarina bakildiginda 4 haftalik
antrenman o6ncesi 50,971 + 0,85 ml/kg/dk olan ortalama oksijen tiiketimi antrenmanlar
sonunda ortalama tiiketilen oksijen miktar1 51,443 + 1,14 ml/kg/dk (% 21) olarak farklilik
gostermektedir. Bu olusan rakamsal farklilik istatistiksel olarak da anlam kazanmaktadir.
Voleybolcular izerinde uygulanan 4 haftalik sprint interval antrenmanlar sporcularin
ortalama tiikettikleri maksimum oksijen miktarini gelistirdigi goriilmektedir.

Calismamizdaki sporcularin maksimal oksijen tiikketimleri iizerindeki iyilesmeyi

desteleyen bir arastirmada; Bayati ve arkadaslariin 8 katilimcidan olusan iki farkli grup
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tizerinde yapmis olduklar1 4 haftalik haftada 2 giin sprint interval antrenman
uygulamasinda antrenmanlar oncesi sporcularin maksimal oksijen tiiketim miktarlari
44,6+ 4,3 ml/kg/dk olarak, antrenmanlar sonrasi ise 48,9 + 3,5 ml/kg/dk olarak
kaydetmislerdir. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi elde elde edilen degerler arasindaki
rakamsal farklilik istatistiksel olarak ta anlam kazandigini belirtmislerdir.

Laila ve arkadaslar1 (2009), 8 dayaniklilik kosucusu iizerinde yapmis olduklari
4haftalik maksimal alt1 sprint interval antrenmanlar1 6ncesinde ve sonrasinda sirasiyla 11,
13, 14.5 ve 16 km/s lik hizlarda elde edilen maksimum oksijen tiiketim miktarlarinda
farkliliklar elde etmislerdir. Antrenman Oncesi elde edilen degerlere gore antrenman
sonrast elde edilen degerler daha diisiik ¢ikmistir. Olusan bu diisiis istatistiksel olarak
anlam kazanmistir. Sprint interval antrenmanlarin maksimal alt1 siddetlerde uygulanmasi
tiketilen maksimal oksijen miktarinda herhangi bir iyilesme gergeklestirmedigi
anlasilmaktadir.

Cocks ve arkadaslar1 (2013), yas ortalamalari 22,0 = 1 yil, viicut agirliklar
ortalamasi 75,0 £ 3 kg ve boy uzunluklari ortalama 174,0 +2 cm olan 8 sedanter iizerinde
yapmis oldugu ¢alismada; 6 haftalik ilk 5 hafta 7-12 antrenmandan olusan, 6.hafta 13-18
antrenman sayilarindan olusan 30 sn tiim ¢aba sprint ve 4,5 dk dinlenme periyotlar1
bulunan sprint interval antrenmanlari sonrasinda katilimcilarin maksimum oksijen
tilkketim miktarlarin1 antrenmanlar 6ncesi 41,9 + 1,8 ml/kg/dk olarak antrenmanlar
sonunda ise 45,1 + 2,3 ml/kg/dk olarak kaydetmislerdir. Aralarinda olusan bu farklilik
istatistiksel olarak kazandigini rapor etmislerdir. Yapilan 6 haftalik sprint interval
antrenmanlar sedanter bireylerde maksimum oksijen tiikketim miktarlarimi gelistirdigini
vurgulamaktadir.

Carr (2011), 16-18 yas aras1 11 kiirekgi tizerinde yapmis oldugu 6 haftalik 30 sn
tiim ¢aba ile 4 dk dinlenme periyotlarini igeren sprint interval antrenmanlar sonrasinda
elde edilen verilere gore antrenman 6ncesi ortalama 45,8 + 5,7 ml/kg/dk olan maksimum
oksijen tiketimi antrenmanlardan sonra 44,8 + 4,04 ml/kg/dk olarak elde etmistir.
Yapilan sprint interval antrenmanlarin kiirek¢ilerde ortalama maksimum oksijen tiiketim
miktarina etkisinin olmadigini belirtmistir.

Burgomaster ve arkadaslar1 (2008), aktif bireyler tizerinde 6 hafta boyunca 30
sn maksimum ¢aba ile 4,5 dk dinlenme ve 4-6 tekrardan olusan sprint interval antrenman

programi uygulamasinda katilimcilarin ortalama 41,0 + 2,0 ml/kg/dk olan maksimum
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oksijen tliketim miktarlar1 6.hafta sonunda 44,0 + 2,0 olarak elde etmislerdir. Yapmis
olduklar1 sprint interval antrenmanlarin aktif bireylerde maksimum oksijen tliketim
miktarlarina olumlu yonde etkisinin oldugunu belirtmislerdir.

24,3 + 3,3 yas ortalamasina sahip farkli branslardan 10 aktif sporcu tizerinde 30
sn tim c¢aba ve 4 dk dinlenme periyodu igeren 6 haftalik sprint interval antrenman
uygulamasi 6ncesinde 46,8 = 5,1 ml/kg/dk ortalama maksimum oksijen tiiketim miktar1
antrenmanlar sonunda 52,2 + 6,5 61/kg/dk olarak belirtilmektedir. 6 haftalik sprint interval
antrenmanlarin ortalama maksimum oksijen tiiketim miktarlarinda gelisim gosterdigi
belirtilmektedir (MacPherson ve ark., 2008).

11 aktif birey tizerinde 30 sn sprint ve 3dk dilneme periyodu bulunan, haftalik
antrenman frekansi 5 seanstan 10 seansa ¢ogalan 8 haftalik sprint interval
antrenmanlarinda antrenman 6ncesi 50,9 = 1,8 ml/kg/dk olan ortalama maksimum oksijen
tiketim miktarlari, 53,5 + 1,7 ml/kg/dk olarak gelisim gostermistir (Sandyei ve ark.,
2012).

20 aktif birey Uzerinde 2 hafta boyunca haftada 5-6 antrenman biriminden
olusan 30 sn sprint 5 dk aktif dinlenme periyotlar1 igeren sprint interval antrenmanlar
sonunda 43,6 = 5,4 ml/kg/dk olan ortalama maksimum oksijen tiiketim miktarlar1 46,0 &
5,2 ml/kg/dk olarak gelisme gostermistir (Astorino ve ark., 2012).

Bailey ve arkadaslar1 (2009), 21 + 5 y1l yas ortalamasina sahip 8 aktif birey
tizerinde uyguladiklari sprint interval antrenmanlarinin 42,0 + 6,0 ml/kg/dk olan ortalama
maksimum oksijen tiiketim miktarlarin1 45,0 £ 6,0 ml/kg/dk olarak gelistirdigini rapor
etmislerdir.

Yas ortalamalar1 22,0 + 5,0 y1l olan 15 erkek sporcu lizerinde uygulanan haftalik
4 tekrardan 7 tekrara artan 30-45 sn aras1 degisen sprint intervalleri igeren haftada 3 giin
toplam 6 haftalik sprint interval antrenmanlari sonrast 54,4 + 6,8 ml/kg/dk olan ortalama
maksimum oksijen tiikketim miktarlar1 56,8 + 6,7 ml/kg/dk olarak iyilesme gostermistir
(Reid, 2012).

Caligsma siirelerinin ayni siddetlerinin ve dinlenme siirelerinin farkli oldugu her
iki interval antrenman yuklemeleri aktif erkek bireyler zerinde maksimum oksijen
tiikketim miktarlari {izerine benzer yanitlar1 vermektedir. iki tip antrenman aktif bireylerde

maksimum oksijen tiikketim miktarini gelistirmek i¢in kullanilabilir.
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Antrenman uygulamasi olmayan kontrol grubu ortalama maksimum oksijen
tiketimi miktarlarina bakildiginda ilk 6l¢iimden elde edilen 50,971 + 1,6 ml/kg/dk
tiiketim miktarlari ikinci 6l¢timde 50,6 + 1,05 ml/kg/dk (%1]) olarak bulunmustur. Elde
edilen bu sonuglara bakildiginda hem rakamsal oarak hem de istatitiksel olarak herhangi

bir farklilik elde edilememistir.

5.4.Laktik Asit Seviyeleri
Genel olarak bakildiginda voleybol bransinda LA seviyleri yorgunluk

olusturacak kadar yiiksek degerleri ¢ikmadigi goriilmektedir. VVoleybolcular Gzerinde
yapilan bazi calismalar gosteriyor ki miisabaka esnasinda sporcularin performansini
etkileyen ve ya smirlayan bir engel olusturmadigi one siiriilmektedir. VVoleybolcularda
mag sirasinda ortalama 1,5 ile 3 mmol/L seviyelerinde Kan laktat konsantrasyonunda
performans gostermektedirler (Magalhaes ve ark.,2011).

Mroczek ve arkadaslar1 (2013), 14 erkek voleybolcu Uzerinde misabaka La
seviyelerini tespit ermek i¢in yaptiklari ¢alismada 4 setlik bir magin setleri sonunda veri
toplamislar ve birinci set sonunda ortalama 1,7 + 0,4 mmol/l, ikinci set sonunda ortalama
1,5+ 0,5 mmol/l, lGi¢lincii set sonunda ortalama 1,4 + 0,2 mmol/l ve dérdunci set sonunda
ise ortalama 1,3 + 0,2 mmol/l olarak tespit etmislerdir. Ilk setten itibaren sporcularm LA
seviyeleri diisiis gostermektedir. Voleybolcularda olusan yorgunlugun 4 mmol/l esigin
¢ok altinda kalan LA seviyelerinden dolay1 olusmadigi goriillmektedir.

Kasabalis ve arkadaslarinin (2005), 16 ulusal takim sporcusundan mag esnasinda
elde edilen La seviyeleri icin bireysel maksimal seviyenin 3,2 mmol oldugu, ortalama
degerin ise 1,7 mmol oldugunu belirtmislerdir.

16 erkek voleybolcunun laboratuvar ortaminda gerceklestirilen maksimal
yuklenmeli testte elde edilen sonuclara gére ortalama LA seviyelerini de 10,63 + 2,20
mmol olarak; mag sirasinda elde edilen verilere gére ortalama LA seviyelerini 4,39 + 1,33
mmol olarak ve antrenman degerleri ise ortalama LA seviyelerini 5,07 £ 1,77 mmol
olarak belirtmislerdir. Bu LA seviyelerinin yorgunluk siniri olarak bilinen 4 mmol LA
seviyelerinin altinda oldugunu (Heckve ark., 1985) ve diisiikk seviye LA degerlerinin
oyunun karakteristik 6zelliklerinden meydana geldigini belirtmistir.

Genel olarak, voleybol oyunlarinda, maclar sirasinda ve sonrasinda diisiik
konsantrasyonlarda LA (2.54 +/- 1.21 mmol) kisa egzersiz dénemlerinde enerjinin esas

olarak kreatin fosfatin parcalanmasiyla saglandigini gostermektedir. Aerobik yollar
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dinlenme zamanlarinda enerji kaynaklarini geri kazanmaktadir (Kunstlinger ve ark.,
1987).

YSIA grubu Yo-yo aralikli toparlanma seviye 2 testinden elde edilen LA
seviyelerine bakildiginda antrenmanlar 6ncesi uygulanan test sonrasi 9,4 + 1,7 mmol
seviyelerinde olan kan laktat1 4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonras1 Yo-
yo Irt 2 test sonrasi 7,9 £1,6 mmol olarak kaydedilmistir. Bu elde edilen sonuglar
antrenman Oncesi ve sonrasi laktat seviyelerinde rakamsal farkliliklar ortaya koymustur,
fakat bu rakamsal farkliliklar istatistiksel olarak anlam kazanmamistir. Bunun yani1 sira
bu elde edilen rakamsal iyilesmeler daha sonra yorumlanacak olan sporcularin Yo-yo Irt
2 testinde kat ettikleri mesafelerden ayri diisiiniilemez. Istatistiksel olarak anlamli bir fark
ortaya ¢ikmasa da kat edilen mesafede elde edilen anlamli sonuclar 4 haftalik yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin sporcularin yiiklenmeli testler sonrasi elde edilen laktik
asit seviyelerinde iyilesme saglamaktadir.

Bayati ve arkadaslar1 (2011), 4 hafta boyunca haftada 3 giin haftada 6 tekrardan
10 tekrara dogru artis gosteren 30 saniye maksimum oksijen kapasitesinin %125 inde
calisma ve 2 dakika dinlenme devreleri i¢eren yliksek siddetli antrenman gurubunun test
sonras1 3.dk elde edilen LA seviyelerinde antrenman Oncesi ve sonrasi degerlerinde
farklilik olmadig: belirtmislerdir.

8 hafta boyunca 30 sn sprint ve 30 dinlenme periyodu igeren yiiksek siddetli
interval antrenman uygulamasi bulunan 6 antrenmanli erkek kosucu Uzerinde yapilan
caligmada, test ortalama LA seviyeleri 10,2 + 0,7 mmol olarak tespit edilmis,
antrenmanlar sonrasi ise LA seviyeleri ortalama 11,4 £ 0,6 mmol olarak belirtmislerdir.
Bu veriler karsilastirildiginda LA seviyeleri arasinda farklilik ortaya ¢ikmadigini ve sprint
interval antrenmanin, antrenmanli kosucularda LA seviyelerini iyilestirici etkisinin
bulunmadigini belirtmislerdir (Esfarjani ve Laursen, 2007).

Benzer durum SIA grubunda yasanmaktadir. 4 haftalik SIA 6ncesi elde edilen
8,7 = 1,8 mmol seviyelerindeki ortalama LA degerleri antrenmanlar sonrast 7,9 + 1,7
mmol’e diismiistiir. Iki deger arasinda goriilen rakamsal farkliliklar istatistiksel olarak
anlam kazanmamaktadir. Artan Yo-yo ATT 2 mesafeleri ile degerlendirildiginde
Istatistiksel olarak anlam ortaya ¢ikmasa da mesafedeki artis ve diisen ortalama LA
seviyeleri 4 haftalik sprint interval antrenmanlarin voleybolcularda LA seviyelerinde

iyilesme meydana getirdigi goriilmektedir.
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Bayati ve arkadaslar1 (2011), 4hafta boyunca haftada 3 antrenman birimi ve
haftalik 3 tekrardan 5 tekrara artis gosteren olan 30 saniye c¢alisma 4 dakika dinlenme
intervali igeren sprint antrenmani uyguladigi 8 aktif erkek sporcu antrenmanlar 6ncesi
test uygulamasindan 3 dk sonra alinan LA degeri ortalama 13,5 + 1,3 mmol olan test LA
seviyesi 4 haftalik antrenmanlar sonrasinda ortalama 15,6 + 1,6 mmol olarak
kaydetmislerdir.

Creer ve arkadaglar1 (2004), iyi antrene edilmis bisiklet¢ilerde uyguladigi 30 sn
maksimal efor ile 4 dk dinlenme periyodu igeren sprint interval antrenmanlar1 sonunda,
sprintler sonrast ilk 3 dk elde ettigi LA seviyeleri antrenman Oncesi ve sonrasi degerler
karsilagtirildiginda 1.sprint sonu LA seviyesi 14,1 + 2,8 mmol iken 14,3 + 4,6 mmol
olarak; 2.sprint sonu LA seviyesi 17,4 + 2,4 mmol iken 18,5 £ 3,9 mmol olarak; 3.sprint
sonu LA seviyesi 19,6 = 2,2 mmol iken 20,8 + 3,0 mmol olarak ve 4.sprint sonu LA
seviyesi 20,2 + 2,0 mmol iken 22,0 £ 2,7 mmol olarak kaydedilmistir.

Kontrol grubu ortalama laktik asit seviyeleri ele alindiginda ilk 6lglimden elde
eilen 9,81+ 1,47 mmol ‘liik LA seviyesi ikinci 6l¢timde 9,34 + 1,4 olarak kaydedilmistir.
Elde edilen bu degerler karsilastirildiginda kontrol grubu ortalama laktik asit
seviyelerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir.

4 haftalik Antrenman 6ncesi ve sonrasit Yo Yo IRT 2 hemen sonra ve her 3 dk
bir Slgiilerek elde edilen Laktik asit miktarlar1 karsilastirildiginda YSIA grubu, grup
ortalamas1 LA seviyelerine bakildiginda 9,4 + 1,7 mmol seviyesinden 7,9 £ 1,6 mmol
seviyelerine gerilemistir. Bu oranlar arasindaki sayisal farkliliklar istatistiksel olarak
anlam kazanmamaktadir. Fakat 4 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi ortalama LA
seviyelerinin degisim yiizdelerine bakildiginda antrenmanlar sonrasinda LA
seviyelerinde ortalama % 16 oraninda azalma tespit edilmistir. Grup i¢i degerlendirmede
ise 1,2, 3, 5 ve 7 nolu katilimcilarda sirastyla %21, %37,%8, %44 ve %21 oraninda LA
seviyelerinde azalma elde edilirken, 4 ve 6 nolu sirada yer alan sporcularda sirasiyla %19
ve %17 oraninda LA seviyelerinde artis meydana gelmistir. Bu ortaya c¢ikan LA
seviyesindeki artisin Yo Yo Aralikli Toparlanma Testinde kat ettikleri mesafelerin 4
haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda yiliksek oranlarda (4
nolu sporcu %75 ve 6 nolu sporcu %60) mesafe artisindan meydana geldigi

diisiiniilmektedir. LA seviyelerindeki oransal degisim ylizdelerinin, mesafeler arasi
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degisim oranina gore daha az oranlarda olmas1 yapmis oldugumuz YSIA dayanikliliga
katkisinin oldugu goriilmektedir.

SIA grubu 4 haftalik antrenman Oncesi ve sonrast LA seviyeleri
karsilastirildiginda antrenman Oncesi ortalama 8,7 + 1,8 mmol olan LA seviyesi
antrenmanlar sonrast 7,9 £ 1,7 mmol Seviyelerine gerilemistir. Bu aralarinda olusan
rakamsal farkliliklar istatistiksel olarak herhangi bir anlam kazanamasa da yiizdelik
degisime bakildiginda grup LA ortalamas1 %10 azalma gostermektedir.

Grup i¢i degerlendirmede ise 1,3,4,5 ve 7. katilimcilar sirasiyla % 21,%33, %3,
%I11 ve % 29 ortalama LA seviyelerinde diisiis gostermislerdir. Benzer siddetlerde
yiikklenmenin siiresi ve ya mesafesi arttiginda sporculardan beklenen fizyolojik
cevaplardan bir tanesi olan 2 ve 6. katilimcilarda sirasiyla %10 ve %23 oraninda LA
seviyelerinde artis meydan gelmistir. Yine bu meydana gelen artisin YSIA grubunda éne
¢ikan Yo Yo IRT 2 kat ettikleri mesafeleri antrenman dncesine gore sirastyla %57 ve %30
arttirmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Kontrol grubu LA seviyeleri ilk 6lctim 9,81 + 1,47 mmol, ikinci 6l¢cuim ise 9,34
+ 1,40 olarak elde edilmistir. Her iki Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak herhangi bir
farklilik elde edilememistir. Grup ortalama LA seviyelerine bakildiginda yiizdelik
degisim oran1 % 5 lik bir azalma gostermektedir. Bu degisim tek basina bir
gelisme/iyilesme olarak goriinse de kat ettikleri ortalama mesafelere bakildiginda ilk
Olcimde Yo Yo IRT 2’den elde edilen verilerden % 7 oraninda daha az mesafe kat
ettikleri goriilmektedir. Benzer siddetlerde yiiklenmenin siiresinin ve ya mesafesinin
azalmas1 LA seviyelerinde diisiis yasanmasi beklenen bir fizyolojik cevaptir. Genel
olarak grup i¢i degerlendirmeye bakildiginda Yo-Yo IRT 2’den elde edilen ortalama
mesafeler ayn1 ve daha diisiik bulunurken LA seviyelerinden mesafelerin azalmasina

bagli olarak diisiik oranlarda iyilesme meydana gelmektedir.

5.5.LA Yarilanma
Voleybolcularda LA yarilanma siireleri, LA seviyelerinin mag i¢erisinde 4 mmol

altinda olmasi1 buna karsilik antrenmanlar sirasinda 10 mmol seviyelere ¢ikan LA
seviyeleri antrenman performanslari i¢in kritik onem tagimaktadir. Ayn1 giin igerisinde
ikinci yliklenmenin zamanini ve ayni1 zamanda bir sonraki antrenmana sporcularin normal
biyolojik durumlarina yakin bir fizyoloji ile antrenmanlara katilma olanag1 saglayacaktir.

Yiiklenmenin ardindan gelen bir sonraki antrenman ayn1 giin igerisinde olmadiginda, bir
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sonraki giin uygulanacaksa sporcular i¢in daha kaliteli bir dinlenme s6z konusu olacagi
disiiniilmektedir. Bu yiizden voleybolcularda daymiklilik antrenmanlari sonrast LA
yarilanma siireleri 6nem tagimaktadir.

YSIA grubu ortalama laktat yarilanma siirelerine bakildiginda 4 haftalik
antrenman oncesi Yo-Yo ATT 2’den elde edilen veriler dogrultusunda 22,71 + 4,53 dk,
4 haftalik antrenman sonrast ise 17,57 £ 2,07 dk (%19 |) olarak bulunmustur. Elde edilen
laktat yarilanma siireleri antrenman 6ncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda hem
rakamsal olarak hem de istatistiksel olarak anlamali fark ortaya ¢ikmaktadir (p<0,05). 4
haftalik yiiksek siddetli interval antrenman Yo-Yo ATT 2 sonrasi laktat yarilanma
stirelerinde iyilesme meydana getirerek sporcularin yorgunluk sonrasi toparlanma
siirelerini diisiirmektedir.

4 haftalik SIA uygulamasi yapan grubun laktat yarilanma siireleri antrenmanlar
oncesi 26,57 + 2,07 dk bulunurken antrenman sonrasi bu deger 21,85 +2,85 dk’ya (%18))
diismektedir. Aralarinda olusan bu rakamsal farklilik istatistiksel olarak anlam
kazanmaktadir (p<0,05). Voleybolcular iizerinde uygulanan 4 haftalik SIA sporcularin
yorgunluk sonrasi toparlanma siirelerinde iyilesme meydana getirmektedir.

Bayati ve arkadaslar1 (2011), 4hafta boyunca haftada 3 antrenman birimi ve
haftalik 3 tekrardan 5 tekrara artis gosteren olan 30 saniye calisma 4 dakika dinlenme
intervali iceren sprint antrenmani uyguladigi 8 aktif erkek sporcu test bitiminden 20
dakika sonra alinan LA seviyeleri 4 haftalik sprint interval antrenman oncesi 15,8 + 3
mmol olarak elde edilirken antrenmanlar sonunda 12,9 + 1,8 mmol olarak kaydedilmistir.

Burgomaster ve arkdaslar1 (2008), 8 aktif birey lizerinde uyguladiklar1 30 sn
calisma 4,5 dk dinlenme araligi olan SIA sonrasi, 60 dk egzersiz sonrasi elde edilen
ortalama LA seviyesi antrenmanlar 6ncesinde 36,0 £ 9 mmol olarak bulunurken
antrenmanlar sonrasida bu deger 30,0 + 5 mmol olarak iyilesme gostermektedir.

Creer ve arkadaslar1 (2004), 1yi antrene edilmis bisiklet¢ilerde uyguladigi sprint
interval antrenmanlar1 sonunda toparlanma LA seviyelerine bakildiginda 6.dk LA
seviyeleri 19,9 + 2,6 mmol iken 21,0 £ 2,2 mmol olarak, 9.dk LA seviyeleri ise 18,0 +
2,2 mmol iken 20,0 = 2,5 mmol olarak bildirilmistir. Antrenmanlar Oncesi ve sonras1 LA
degerleri karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir farklilik olmadigini belirtmislerdir.

Bayati ve arkadaglarinin (2011), uyguladigi iki farkli interval antrenmanlar

sonras1 YSIA grubu 20.dk LA seviyeleri ise antrenmanlar 6ncesinde 15,1 +1,4 mmol
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olarak kaydedilmisken 4 haftalik antrenmanlar sonrasinda 13,0 + 1,0 mmol olarak
kaydedilmistir. 4 haftalik SIA test sonras1 3.dk LA seviyeleri artis gdstermis YSIA grubu
degerleri ayn1 kalmistir. Test bitiminden 20 dk sonra elde edilen ortalama LA seviyelerine
bakildiginda antrenman Oncesi degerlerine gore her iki interval antrenman grubu da
benzerlik gostermis ve iyilesme meydana gelmistir.

Kontrol grubu Yo-Yo ATT 2 sonrast elde edilen ilk 6l¢iim laktat yarilanma
sreleri 22,71 + 6,21 dk bulunurken son élglim 24 + 3,46 dk (%91) olarak tespit edilmistir.
Voleybolcularin ortalama laktat yarilanma siirelerinde rakamsal olarak kotiilesme
meydan gelmektedir. Antrenman uygulamasi olmayan kontrol grubunun sezon igi
antrenman rutinleri yorgunluk sonrasi toparlanmaya siirelerine etkisi olmadig
goriilmektedir. Sporcularin uyguladiklart voleybola 6zgii antrenmanlarin toparlanmaya

katkis1 oldugu diisiiniilmemektedir.

5.6.Kat Edilen Mesafe (Yo-yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 2)
Voleybol her ne kadar salon sporu olarak goriinsede bir mag esnasinda kat edilen

mesafe degiskenlik gostermektedir. Voleybolcular 3 ve ya 4 setlik bir musabakada
yaklagik olarak 1200- 1750 m arasindaki bir mesafeyi kat etmektedirler (Mroczek ve ark.,
2011). Bu yuzden antrenman ve testlerde kat edilen mesafeler 6nem kazanmaktadir.

Y0-Y0 ATT 2 kat edilen mesafeler gruplar bazinda ele alindiginda YSIA grubu
4 haftalik antrenman uygulamasi dncesinde Yo-Yo ATT 2 de kat edilen mesafe 468,6 +
105,11 m olarak bulunmus, antrenmanlar sonrasi ise bu mesafe 628,6 + 91,54 (%381)
olarak kaydedilmistir. Antrenmanlar Oncesi ve sonrast kat edilen mesafeler
karsilastirildiginda hem ilk 6lgiime gore ikinci 6l¢ltim daha fazla bulunmustur. Aralarinda
olusan bu fazlalik hem rakamsal olarak hem de istatistiksel olarak anlam kazanmaktadir.
4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalar1 voleybolcularin Yo-Yo ATT
2 “de kat ettikleri mesafelerini olumlu sekilde etkilemektedir. Sporcularin artan kat edilen
mesafeleri dayaniklilik performanslarinin  gelistiginin  gdstergesi olarak kabul
edilmektedir.

4 haftalik SIA uygulamasi bulunan grubun Yo-Yo ATT 2 mesafeleri ele
alindiginda antrenmanlar 6ncesi 365,7 & 62,94 m; antrenmanlar sonrasi ise 451,4 = 82,35
m (%251) olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore iki deger arasindaki rakamsal
farkliliklar istatistiksel olarak ta anlam kazanmaktadir (p<0,05). Sporcularin yapmis

olduklar1 4 haftalik interval antrenmanlar sporcularin dayaniklilik kosularinda elde edilen
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mesafeleri arttirdigi  buna baghh olarak dayaniklilik performanslarinin  arttigi
gOzlemlenmektedir.

KONT grubu Yo-Yo ATT 2 de kat ettikleri mesafe ilk 6l¢cimde 417,1 + 119,7
m; son 6lcimde ise 388,6 = 79,04 m (%5]) olarak bulunmustur. Bu aralarindaki rakamsal
farklilik acisindan ele alindiginda kat edilen mesafenin diistiigli goriilmektedir.

Istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmaktadur.

5.7.Ceviklik
Voleybol sporu ¢ok sik yon degistirme kosulariyla beraber bir¢ok aksiyonun ¢ok

cabuk gelistigi v e gerceklestigi bir spor dali olarak ge¢mektedir. Bu yuzden voleybol
branginda ¢eviklik performansi 6nemli bir tutmaktadir. Ceviklik, kas gicu, denge,
esneklik ve hiz gibi gesitli faktorlere bagl karmasik bir yetenek oldugu arastrimacilar
tarafindan kabul edilemketedir (Katis ve ark., 2009; Davies ve ark., 2013; lacono ve ark.,
2015). Voleybolcular tzerinde ceviklik performansini arastiran az sayida bilimsel
calimanin olmasi ve bunlardan hi¢ birinin interval antrenmanlarinin etkisini aragtirmaya
yonelik olmayisi bu konudaki arastirmamizin sonuglarini tatirsmamizda katki
saglamayacaktir.

YSIA grubu ceviklik degerlerine bakildiginda 4 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve
sonras1 degerler karsilatirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya
ctkmamaktadir. 4 haftalik SIA uygulamasi bulunan grup verileri karsilastirildiginda
ceviklik degerleri herhangi bir farklilik ortaya koymamaktadir.

Sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast sergilemis olduklari ceviklik
siirelerinde her ii¢ grupta da herhangi bir gelisme elde edilememistir. Dort hafta
uygulanan yiiksek siddetli ve sprint interval antrenman yontemlerinin voleybolcularin
ceviklik performanslarina herhangi bir etkisi olmadigi ortaya ¢ikmaktadir. Daha uzun
sliren interval antrenmanlarin uygulanmasinin ¢eviklik performanslarina etki edecegi
diistiniilmektedir.

Young ve arkadaslar1 (2001), ¢eviklik performansi gelisimi i¢in kullanilan sprint
antrenmanlar {izerine yapmis olduklart ¢aligmada yon degistirme igeren sprint
antrenmanlarin ¢eviklik perfomansini iyilestirdigi, diiz sprint antrenmanlarinin geviklik
performansina etkisinin olmadigini, antrenmanlarin g¢eviklik i¢in spesifik hazirlanmis
olmasi gerektigini belirtmislerdir. Diiz yapilan sprint kosularinin, yon degistirme igeren

sprintlere katkisinin olmayacagini vurgulamiglardir.
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5.8.Sicrama
Voleybolda file lizerinde yapilan hareketler skora direkt etki ettiginden

sporcularin file tlizeri aksiyonlari olduk¢a Onem tasimaktadir. Sporcularin file {lizeri
yiiksekliklerinin belirlenmesinde goriintii analizi giiniimiizde oldukca yaygin kullanilan
bir tekniktir. Bu analizlerde kullanilan ve ekonomik yonden ¢ok yiiksek fiyatlara satilan
analiz programlarinin yani sira internet ortaminda antrendr ve sporcularin kullanimina
acilmis ticretsiz analiz programlar1 da yer almaktadir. Kinovea bunlardan bir tanesidir.

Hem antrendr ve sporcular i¢in ulasilmasi kolay ve herhangi bir maddi yiik
getirmemesi, herkes tarafindan kolayca kullanilabilir olmasindan dolay1 tercih konusu
olmustur.

Yapilan literatiir taramalarinda sabit bir kamera mesafesi ve ytliksekligi olduguna
rastlanmamugtir. Yapilan analizlerdeki test alaninin biiytikligi ve yiliksekligi kamera
uzakligin1 belirleyen faktorler olarak rastlanmistir. Bu yiizden sigrama yiiksekligi
analizinde kamera 2,5 m uzaklikta ve tripo tizerinde 75 cm Yyiiksekliginde sabitlenmistir.

Yapilan literatiir taramlarinda referans alabilecemiz voleybolcular iizreinde
farkl1 aragtirmalardan elde edilen sigrama yiiksekliklerine gore; Bayraktar (2008), yapmis
oldugu yiiksek lisans tezinde 12 antrenman ve 12 deney grubu toplam 24 voleybolcudan
elde ettigi verilere gore deney grubu aktif sigrama ytiksekliklerini ortalama 54,33 + 6,69
cm, squat sicrama yiiksekliklerini ise ortalama 49,50 + 6,03 cm olarak kaydetmistir.
Kontrol grubu aktif sigrama yliksekliklerini ortalama 43,75 + 8,25 cm, squat sigrama
yuksekliklerini ise ortalama 41,08 + 5,50 cm olarak kaydetmistir.

Riggs ve Sheppard (2009), 14 erkek voleybol iizerinde yapmis olduklar
calismada erkek voleybolcularin squat sigrama yiiksekliklerini 44,45 + 4,73 cm olarak
tespit etmislerdir. Yapict (2016), 20 erkek voleybolcu iizerinde yaptigi caligmada
ortalama squat sigrama yiiksekliklerini 37,8 = 5,72 cm olarak belirtmistir.

Calismamizda sporculardan elde edilen hem aktif sigrama yiikseklikleri hem de
squat sigrama yiikseklikleri antrenman o©ncesi degerleri literatiirle ortiismektedir.
Antrenman sonras1 degerleri i¢in yapilan literatiir taramalarinda interval antrenman
uygulamar1 sonrasinda herhangi bir sigrama testi uygulayan bir c¢aligmaya
rastlanilmamistir. Bu yilizden diger branglar {lizerinde yapilan c¢alismalarin 1s18inda

tartisilmaya ¢alisilmstir.
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Calismamizdan elde edilen verilere gelince; 4 haftalik YSIA 6ncesi 55,23 + 9,68
cm olan ortalama aktif sigrama yiikseklikleri, antrenmanlar sonrasinda ortalama 55,73 +
8,77 cm (%11) olarak kaydedilmistir. Karsilastirilan ortalama aktif sigrama yiikseklik
degerleri arasinda herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05). 4
haftalik YSIA voleybolcularin ortalama aktif sicrama yiiksekliklerine etkisinin olmadig1
gorulmektedir.

4 haftalik SIA 6ncesi 53,47 £ 6,04 cm olan ortalama aktif sigrama yiikseklikleri,
antrenmanlar sonrasinda ortalama 53,19 + 4,97 cm (%0) olarak kaydedilmistir.
Karsilagtirilan ortalama aktif sigrama yilikseklik degerleri arasinda herhangi bir
istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05). 4 haftalik SIA voleybolcularin ortalama
aktif sicrama yliksekliklerine etkisinin olmadig1 goriilmektedir

KONT grubu ilk olcumlerinde elde edilen 53,94 + 3,14 cm ortalama aktif
sicrama yiikseklikleri, 4 hafta sonras1 ger¢eklesen ikinci 61¢gimde 53,22 + 2,81 cm (%1))
olarak elde edilmistir. Karsilagtirilan ortalama aktif sigrama yiikseklik degerleri arasinda
herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

4 haftalik YASIA oncesi 53,57 + 8,79 cm olan ortalama squat sigrama
yiikseklikleri, antrenmanlar sonrasinda ortalama 54,97+ 10,57 cm (%21) olarak
kaydedilmistir. Karsilastirilan ortalama squat sigrama yiikseklik degerleri arasinda
herhangi bir istatistiksel farklilk elde edilememistir (p>0,05). 4 haftalik YSIA
voleybolcularin ortalama squat sigrama yiiksekliklerine etkisinin olmadig goriilmektedir.

13 futbolcu iizerinde uyguladiklar1 YSIA sonrasinda; 41,9 + 4,4 cm olan
ortalama squat sigrama yiikseklikleri 42,8 + 3,6 cm olarak belirtilmistir. Bu degerler
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farkliligin ortaya ¢ikmadigini ve YSIA
futbolcularda squat sigrama performansina etkisinin olmadigini vurgulamiglardir (Bravo
ve ark., 2008).

4 haftabk SIA oOncesi 50,28 + 7,33 cm olan ortalama squat sigrama
yiikseklikleri, antrenmanlar sonrasinda ortalama 49,32 £ 4,96 cm (%1]) olarak
kaydedilmistir. Karsilastirilan ortalama squat si¢crama yiikseklik degerleri arasinda
herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05). 4 haftalik SIA
voleybolcularin ortalama squat sigcrama yiiksekliklerine etkisinin olmadigi goriilmektedir.

KONT grubu ilk olgiimlerinde elde edilen 49,54 + 3,65 cm ortalama squat
sigrama yiikseklikleri, 4 hafta sonrasi gergeklesen ikinci 6lgiimde 49,46 + 3,42 cm (%0)
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olarak elde edilmistir. Karsilastirilan ortalama squat sigrama yiikseklik degerleri arasinda
herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (p>0,05).

Sheppard ve Gabbett (2013), 8 milli ve 8 aday milli erkek voleybolcu lzerinde
yapmis oldugu, voleybolun alisilmis sigrama ve hareket aksiyonlarmin milli erkek
voleybol seviyesinde siire, ralli tekrarlar1 ve dinlenme periyotlarinin en st diizeyde
simule ettikleri ve 20 sn maksimal ¢aba gerektiren 4 interval ve intervaller aras1 4-8 sn
dinlenme periyodu igeren tekrarli yetenek batarya uygulamasi sonrasi gergeklestirilen
testten elde edilen verilere gore 8 milli voleybolcunun sigrama yiiksekliklerinde % 3,66
ve parkur gegis siirelerinde ise %3,60 lik diisiis meydana geldigini, aday milli
voleybolcularda ise %1,111ik ve %2,08lik diisiis oldugunu rapor etmislerdir.

Arastirmaya katilan ve {i¢ farkli grupta yer alan sporcularin sigrama
yiikseklikleri karsilastirildiginda ortalama degerlerin istatistiksel olarak anlamli bir fark
ortaya ¢ikarmamasi yapilan ve dort hafta boyunca uygulanan interval antrenmanlarin
siddeti ne olursa olsun sporcularin ortalama sigrama yiiksekliklerine etkisinin olmadig1
goriilmiistiir. Voleybolcularin sigrama gibi daha 6zel patlayict kuvvet ihtiyaci olan
motorik hareketleri daha spesifik antrenman uygulamalariyla gelistirilmesi

gerekmektedir.

5.9.Sprint Sureleri
Voleybol oyununda sporcular gerek alan savunmasi gerekse file {izerinde

yapilacak hiicum ve blok i¢in kisa mesafeli ve siireli, ayni ralli ve ya set icerisinde birden
fazla sprint gerceklestirmektedirler. Bu ylizden hem farkli bolgelerdeki savunma
bolgeleri,ne hareket edebilmek icin hem de file iizerinde yapilacak olan farkh
kombinasyonlarda hiicum yapacaklar1 bolgelere ¢abuk hareket edebilmeleri i¢in sprint
performanslar1 onemli bir yer tutmaktadir.

4 hafta boyunca voleybolcular lizerinde uygulanan haftalik frekanslar1 giderek
artan 30 sn maksimal ¢aba gerektiren kosu antrenmanlari ve her 30 sn lik kosu sonrasinda
30 snlik dinlenme araliklar1 bulunan YSIA sonunda elde edilen verilere gore; antrenman
oncesi ve sonrasi voleybolcularin 0-5 m (%1]), 5-10 m (%1]), 0-10 m (%1]), 10-20 m
(%0) ve 0-20 m (%1]) ortalama sprint siireleri karsilagtirildginda herhangi bir farklilik
elde edilememistir. YSIA voleybolcularm sprint siirelerine etkisinin olmadig1 ortaya

cikmaktadir.
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Yine 4 hafta boyunca haftalik frekanslar1 giderek artan 30 sn maksimal ¢aba
gerektiren kosu antrenmanlari ve her 30 sn lik kosu sonrasinda 4dklik dinlenme araliklari
bulunan SIA sonunda elde edilen verilere gore; antrenman Oncesi ve sonrasi
voleybolcularin 0-5 m (%1]), 5-10 m (%0), 0-10 m (%0), 10-20 m (%27) ve 0-20 m (%0)
ortalama sprint siireleri karsilagtirildginda istatistiksel herhangi bir farklilik elde
edilememistir. SIA voleybolcularm sprint siirelerine etkisinin olmadig1 ortaya
¢ikmaktadir.

Antrenman uygulamasi  bulunmayan kontrol grubu sprint = siireleri
karsilagtirildginda ilk 6l¢im ve son 6l¢tim voleybolcularin 0-5 m (%11), 5-10 m (%3)),
0-10 m (%1]), 10-20 m (%0) ve 0-20 m (%11) ortalama sprint slreleri arasinda
istaistiksel herhangi bir farklilik elde edilememistir.

Yapilan literatiir taramalarinda voleybolcular iizerinde uygulanan interval
antrenmanlar sonrasi sigrama testleri igeren herhangi bir ¢alismaya rastlanamamustir.
Voleybolcular Gizerinde sigrama yiiksekliklerini belirleyen diger ¢alimalardan ve diger
branglarda uygulanmis benzer interval antrrenmanlar sonrasi elde edilen si¢rama
yiiksekliklerine atifta bulunarak tartigilmastir.

Moir ve arkadaslar1 (2007), voleybolcularin 10m ve 20 m sprint slrelerini
arastiran ¢aligsmalarina 4 hafta kuvvette devamlilik ve 4 hafta da maksimal kuvvet
antrenmani yapan antrenman grubu 0-10m ortalama sureleri 1,84 + 0,13 sn, 10-20 m
ortalama sureleri 1,37 + 0,08 sn ve 0-20 m ortalama stireleri ise 3,21 + 0,17 sn olarak
kaydetmislerdir. Kontrol grubu 0-10 m ortalama stireleri 1,88 £+ 0,08 sn, 10-20 m ortalama
streleri 1,37 £ 0,05 sn ve 0-20 m ortalama siireleri 3,25 & 0,12 sn olarak kaydetmislerdir.

Voelzke ve arkadaslari (2012), 8’er erkek voleybolcunun olusturdugu iki
antrenman grubu sprint strelerini ilk grup icin 5 m suresini ortalama 1,103 + 0,206 sn, 10
m icin 1,861 + 0,342 sn ve 15 m i¢in 2,586 + 0,485 sn olarak; ikinci grup icin ise 5m
stiresi 1,193 * 0,242 sn, 10 m suresi 1,983 + 0,285 sn ve 15m siresi 2,730 + 0,411 sn
olarak kaydetmislerdir.

Yapici (2016), yas ortalamalar1 24,5 + 1,1 yil, viicut agirliklari ortalama 75,34 +
8,39 kg ve boy uzunluklari ortalama 186,5 + 5,02 cm olan 20 erkek voleybolcu iizerinde
yapmis oldugu c¢alismada 10 m sprint degerlerini ortalama 1,71 £ 0,26 sn olarak

kaydetmistir.
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Fernandez-Fernandez ve arkadaslarinin (2012), tenisgiler iizerinde yapmis
olduklart yiiksek siddetli interval antrenmalar1 sonrasit 20 m sprint siirelerinde (6ncesi:
3,1£0,1 sn; sonrast:3,1 + 0,1 sn) herhangi bir degisiklik olmadigini kaydetmislerdir.

Bravo ve arkadaglarinin (2008), 13 futbolcu tizerinde yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamasi oncesi ve sonrast 10 m sprint siirelerini karsilastirdiklarinda sprint
stirelerinin degismedigini belirtmiglerdir. 1,77 + 0,06 sn olan 10 m sprint sdreleri
antrenmanlardan sonra 1,77 £ 0,06 sn olarak bulundugunu ve yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin futbolcularin sprint siirelerine etkisinin olmadigini belirtmislerdir.

Buchheit ve arkadaslarmin (2010), yapmis oldugu calismada SIA ile
Sprint/Ceviklik (S/C) antenmani uygulamarinda SIA sadece orta derecede dayanikliliga
(%5,21) etkisinin oldugunu, sprint performansina ise S/C antrenmanlarinin gelistirici
katkis1 (%2,21) oldugunu, SIA sprint iizerine etkisinin olmadigini rapor etmislerdir.

Dupont ve arkadaslar1 (2004), futbolcular tizerinde uyguladiklar1 12-15 tekrar
40m tum ¢aba gerektiren sprint ve 30 sn dinlenme araliklar1 bulunan 10 haftalik yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin sprint siiresi antrenmanlar oncesi 5,56 + 0,15 sn
bulunurken antrenman uygulamasi sonras1 %3,5 + 1,5 sn iyilegsme gostererek 5,35+ 0,13
sn olarak bulunmustur. Yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin sprint
performansini iyilestigini belirtmislerdir

Weston ve arkadaslar1 (1997), yapmis olduklar1 ¢alismada yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin sporcularin 40 km gegis siirelerini gelistirdigi (6ncesi 57,1 + 4,4
dk; sonras1 55,9 + 4,2 dk) belirtmektedirler.

Spencer ve arkadaglart (2005), sprint performansini arastiran bilimsel
caligmalarin biiylik ¢ogunlugunun uzun siireli (>10 sn) sprintleri ¢alismis olsa da; kisa
stireli (<10 sn) sprint igeren ¢alismlarin sprint siirelerine etkisinin daha fazla oldugunu
belirtmislerdir. Bunun yani sira sporcularin ortalama 4-5 sn icerisinde ulasabilecekleri
maksimal siirate ulastiklarini, maksimal siirate ulastiktan sonra siirat temposunun bir siire
daha (1-2sn) zorlamalar1 gerektigini, bu silirenin uzamasi durumunda sprint
performansinda degil siiratte devamlilik 6zelligi gelisecegi belirtilmistir (Sevim, 2010).

Calismamizda yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ve sprint interval
antrenmanlarin  kisa kisa mesafede sprint performanslarina etkisinin olmadig
goriilmektedir. 4 haftalik interval antrenman siireleri sprint performasin gelisimi i¢in

uygun olmadig diisiiniilmektedir. Interval antrenmanalarda kat edilen mesafelerin daha
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uzun (ortalama 170 m ) test mesafesinin daha kisa (20 m) olmasi beklenilen gelisime etki

etmedigi goriilmektedir.

5.10.Performans Diisiis Yiizdeleri
Yapilan literatiir taramalarinda voleybolcular lizerinde yapilan herhangi bir

performans diislis yilizdesi caligmast bulunmamaktadir. Diger branslarda yapilan
calismalar, performans diisiis ylizdelerinin degisim oranlar1 iizerinde olmamakla beraber
performans diisiis yiizdelerin sporcularin diger performans ¢iktilart ile iligkilendiren
calismalardir. Bu yiizden yapmis oldugumuz ¢alisma literatiirdeki bu boslugu dolduracak
niteliktedir.

4 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan YSIA voleybolcularm 10 m ye kadar
gerceklestirdikleri tekrarlt sprint performanslarinin diisiis ylizdelerinde iyilesmeler
meydana getirdigi goriilmektedir. Bunun yani sira tekrarli olarak toplam kat ettikleri
mesafe olan 20 m performans diislis yiizdelerinde iyilesmeler meydana gelmektedir. 4
haftalik antrenmanlar sonunda performans diisiis verilerinde 0-5 m %23, 5-10 m %50, O-
10 m %33, 10-20 m %22 ve genel olarak 0-20 m %44 iyilesme elde edilmistir. Bu
verilerden 0-5 m, 5-10 m ve 0-20 m degerleri istatistiksel olarak anlam kazanmustir.

SIA grubu tekrarl sprint verilerinden elde edilen antrenman 6ncesi ve sonrasi
ortalama performans diisiis ylizde degerleri karsilastirildiginda 0-10 m, 10-20 m ve 0-20
m degerleri istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermektedir. 4 hafta boyunca
haftada 3 giin uygulanan SIA voleybolcularin 10 m iizerinde gergeklestirdikleri tekrarli
sprint performanslarinin ~ diislis  ylizdelerinde 1iyilesmeler meydana getirdigi
gorulmektedir. 4 haftalik antrenmanlar sonunda 0-5 m %44, 5-10 m %41, 0-10 m %47,
10-20 m %53 ve genel olarak 0-20 m %49 iyilesme gostermektedir. Bu verilerden 0-10m,
10-20m ve 0-20m verileri istatistiksel olarak anlam kazanmaktadirlar.

Kontrol gurubundan elde edilen verilere gore ilk 6l¢iim ve son dl¢lim degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir. Buna
karsilik 4 hafta sonunda 0-5 m icin ortalama %12, 5-10 m igin ortalama %14, 0-10 m i¢in
ortalama %27, 10-20 m igin ortalama %7 ve genel olarak 0-20 m igin ortalama %23
iyilesme gostermektedir. Antrenman uygulamasi olmayan kontrol grubu verileri
istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasa da antrenman grublar1 verilerine gore daha diisiik

iyilesmeler kaydetmislerdir.
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5.11.1zokinetik Kuvvet
YSIA grubu 60 % hizda izokinetik ortalama bacak kuvveti degerlerine

bakildiginda antrenman Oncesi ve sonrast baskin ve baskin olmayan bacak ortalama
quadriceps degerleri istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya koymamaktadir.
Ortalama hamstring degerlerine bakildiginda baskin bacak antrenman 6ncesi ve sonrasi
ortalama degerler istatistiksel olarak farklilik ortaya koymazken, baskin olamayan bacak
ortalama degerleri anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir.

YSIA grubu 180 °/sn hizda izokinetik ortalama bacak kuvveti degerlerine
bakildiginda baskin bacak quadriceps antrenman Oncesi ve sonrasi ortalama degerler
istatistiksel olarak farklilik ortaya koymazken, baskin olamayan bacak ortalama degerleri
anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir. Ortalama hamstring degerlerine bakildiginda
baskin olmayan bacak ortalama degerleri istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya
koymamaktadir.

SIA grubu 60 °/sn hizda izokinetik ortalama bacak kuvveti degerlerine
bakildiginda baskin bacak quadriceps antrenman Oncesi ve sonrasi ortalama degerler
istatistiksel olarak farklilik ortaya koymazken, baskin olamayan bacak ortalama degerleri
anlaml bir sekilde farklilik gostermektedir. Ortalama hamstring degerlerine bakildiginda
baskin bacak antrenman oncesi ve sonrasi ortalama degerler istatistiksel olarak farklilik
ortaya koymazken, baskin olamayan bacak ortalama degerleri anlamli bir sekilde farklilik
gostermektedir.

SIA grubu 180 %, hizda izokinetik ortalama bacak kuvveti degerlerine
bakildiginda antrenman Oncesi ve sonrasi baskin ve baskin olmayan bacak ortalama
quadriceps degerleri istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya koymamaktadir.
Ortalama hamstring degerlerine bakildiginda baskin ve baskin olmayan bacak antrenman
Oncesi ve sonrasi ortalama degerler istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya
koymamaktadir.

Astorino ve arkadaslar1 (2012), spirnt interval antrenman uygulamasi olan aktif
bireylerin antrenman Oncesi izokinetik kuvvet degerlerini 60 °/sh hizda Q igin ortalama
203,6 £ 65,4 Nm antrenman sonrast ise 201,0 = 63,1 Nm olarak, H degerlerini ise
ortalama 131,6 = 37,4 Nm, antrenmanlar sonrasi ise 140,5 + 43,5 Nm olarak
kaydetmislerdir. Bacak extansor kaslari i¢in herhangi bir gelisme kaydedemezken bacak

fleksor kaslart igin gelisme kaydetmislerdir.
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Astorino ve arkadaslari (2012), sprint interval antrenman uygulamasi olan aktif
bireylerin antrenman 6ncesi izokinetik kuvvet degerlerini 180 %sy hizda Q i¢in ortalama
128,2 + 37,3 Nm, antrenman sonrasi ise 130,6 = 32,8 Nm olarak kaydetmislerdir. H igin
ortalama 101,2 £ 30,6 Nm, antrenman sonrasi ise 107,6 = 30,6 Nm olarak belirtmislerdir.

KONT grubu 60 °s, ve 180 °/sn hizlarda izokinetik ortalama bacak kuvveti
degerlerine bakildiginda antrenman 6ncesi ve sonrasi baskin ve baskin olmayan bacak
ortalama quadriceps degerleri istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya
koymamaktadir. Ortalama hamstring degerlerine bakildiginda baskin ve baskin olmayan
bacak antrenman Oncesi ve sonrasi ortalama degerler istatistiksel olarak herhangi bir
farklilik ortaya koymamaktadir.

Sporcularin iki farkli agisal hizda uygulanan ortalama izokinetik bacak kuvveti
verilerine bakildiginda antrenman grup sporcularin baskin olmayan bacak kuvvetlerinde
sadece tek parametre lizerinde gelisim ve anlamli istatistiksel farklilik elde edilmistir. Bu
farklilik sporcularin ilk dlgitimlerine gore ikinci Ol¢iimlerinde daha yiliksek bulunmustur.
Genel olarak bakildiginda ytiksek siddetli ve sprint interval antrenman uygulamalarinin
izokinetik bacak kuvveti (zerine etkileri tam olarak ortaya konamamigtir. Daha uzun
stiren interval antrenman uygulamalarinda bu gelisim daha iyi takip edilebilecegi
diistiniilmektedir.

Bunun yani sira elde edilen veriler dogrultusunda baskin olmayan bacak
izokinetik kuvvet karsilastirilmalarinda farkliliklar1 ortaya ¢ikmasi baskin olmayan bacak
agonist ve antogonis kas gruplar1 arasindaki kuvvet asimetriligini azaltacak ve ya ortadan
kaldirabilecek antrenman uygulamalar1 olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda
baskin ve baskin olmayan bacak kuvvetleri arasinda olusan kuvvet asimetriligini de
azaltacak ve ya ortadan kaldircak antrenman ¢esidi olarak kabul edilebilir.

Yapici (2016) nin yapmis oldugu ¢alismada 24,5 + 1,1 y1l yas ortalamasina sahip
erkek voleybolcularin izkoinetik bacak kuvvetlerini sag bacak Q ve H degerleri sirasiyla
205,26 = 35,02 Nm, 163,76 + 26,45 Nm; sol bacak Q ve H degerlerini sirasiyla 199,16 +
27,42 Nm ve 147,18 £ 27,12 Nm olarak kaydetmistir.

Bamag ve arkadaslariin (2008), baskin bacak izokinetik kuvvetlerini 60 °/sn ve
180 s lik agisal hizlarda test etmis ve 60 %sn de Q ve H degerlerini sirasiyla 247,3 + 6
Nm ve 127,4 + 4 Nm olarak, 180d/s de Q ve H degerlerini sirasiyla 172,5 =7 Nm ve 88,1
+ 8 Nm olarak kaydetmislerdir.
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Hadzic ve arkadaslarinin (2010), farkli liglerden 95 erkek voleybolcu Uzerinde
yapmis oldugu izokinetik bacak kuvveti belirleme arastirmasinda 60 °/sn agisal hizda
yapmis olduklari test sonucunda ulusal nitelikteki erkek voleybolcularin sag bacak Q ve
H degerlerini sirasiyla 246,5 + 68,5 Nm, 158,8 + 32,2 Nm; sol bacak Q ve H degerlerini
ise sirasiyla 232,3 £ 50,2 Nm, 146,0 + 20,8 Nm olarak kaydetmislerdir. 60 %sn agisal hizda
yapmis olduklar test sonucunda birinci lig erkek voleybolcularin sag bacak Q ve H
degerlerini sirasiyla 219,3 + 43,5 Nm, 134,6 + 24,4 Nm; sol bacak Q ve H degerlerini ise
sirasiyla 225,0 + 34,2 Nm, 131,9 + 23,2 Nm olarak kaydetmislerdir. 60 °/sn agisal hizda
yapmis olduklari test sonucunda ikinci lig erkek voleybolcularin sag bacak Q ve H
degerlerini sirastyla 215,8 = 34,4 Nm, 126,7 £ 19,1 Nm; sol bacak Q ve H degerlerini ise
strastyla 215,2 + 35,1 Nm, 122.4 + 20,7 Nm olarak kaydetmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubuna Ait Performans Cevaplari
1.  Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin sprint performansi

incelendiginde On test- son testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin olmadigi
bulunmustur (p<0,05) (H1 red).

2. Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin performans diisiis ylizde
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu bulunmustur (p<0,05) (H2 kabul).

3. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo Yo ATT 2 testi
sonrast ortalama Laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
bulunmustur (p>0,05) (H3 red).

4.  Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin Yo-Yo ATT 2 sonrasi
ortalama laktat yarilanma siirelerinnde istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu
bulunmustur (p<0,05) (H4 kabul).

5. Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarinda
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu bulunmustur (p<0,05) (HS kabul).

6.  Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama
yiiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H6
red).

7.  Yiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin squat sigrama
yiiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05) (H7
red).

8.  Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin c¢eviklik siirelerinde
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05) (HS8 red).

9.  Yiiksek siddetli interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak

kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H9 red).

Sprint interval Antrenman Grubuna Ait Performans Cevaplari
1.  Sprint interval antrenmanin sporcularin sprint yeteneginde istatistiksel

olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H10 red).
2. Sprint interval antrenmanin sporcularin performans diislis yilizdelerinde

istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu bulunmustur (p<0,05) (H11 kabul).
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3. Sprint interval antrenmanin sporcularin Yo-Yo ATT 2 testi sonrasi
ortalama Laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur
(p>0,05) (H12 red).

4.  Sprint interval antrenmanin sporcularin Yo-Yo ATT 2 sonrasi ortalama
laktat yarilanma siirelerinde istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu bulunmustur
(p<0,05) (H13 kabul).

5. Sprint interval antrenmanin sporcularin test kalp atim hizlarinda
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu bulunmustur (p<0,05) (H14 kabul).

6.  Sprint interval antrenmanin sporcularin aktif sigrama yiiksekliklerinde
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H15 red).

7.  Sprint interval antrenmanin sporcularin squat sicrama yiiksekliklerinde
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05) (H16 red).

8.  Sprint interval antrenmanin sporcularin agility siirelerinde istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H17 red).

9.  Sprint interval antrenmanin sporcularin izokinetik bacak kuvvetinde

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (H18 red).

Yapmis oldugumuz bu calismada YSIA ve SIA antrenmanlar1 sonucunda elde
edilen iyilesmeler dogrultusunda benzer performans parametrelerinde iyilesme beklenen
ve ya istenen sporcularda hem antrenérleri hem de sporcular tarafindan yapilacak interval
antrenman kosularinda daha 6nceden verilen kosu mesafe ve antrenman kapsamlar1 géz

oniinde bulundurularak haftalik ve ya aylik antrenman planlar1 hazirlayabilirler.

1. Antrendrin ve ya sporcunun tercih ettigi interval antrenman metodu YSIA
ise; ortalama 160 m sprint mesafesi hedeflenmelidir. Tekrar sayilarina bagli kalinarak da
1000-1500 m arasinda haftalik antrenman kapsamlar1 planlanmalar1 nerilmektedir.

2. Antrendriin ve ya sporcunun tercih ettigi interval antrenman metodu SIA
yoniinde bir tercihte bulunacaksa antrendr ve ya sporcu, yine ortalama 160 m sprint
mesafesi hedeflemeli ve yine takrar sayilarina bagli kalarak 990-1600 m arasinda haftalik
antrenman kapsami belirlenmeleri 6nerilmektedir.

3. Bu arastirma 30 saniyelik maksimum siirat kosular1 ile antrenman

yiiklenmeleri yapilmistir. Daha sonra yapilacak ¢aligsmalarda 30 saniyeden daha uzun ve
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ya daha kisa siirat kosularini uygulamalar1 performans ¢iktilarini degistireceginden
bundan sonra yapilacak olan ¢aligsmalarda farkli siirelerin ¢aligilmasi dnerilmektedir.

4.,  Calismamizda voleybol antrenmanlarina ek olarak 4 haftalik antrenman
yiiklemeleri yapilmistir. 4 haftadan daha uzun ve ya daha kisa siireli yapilan
antrenmanlarin performansa etkisinin de belirlenmesi adina degisik siirelerdeki
antrenmanlar 6nerilmektedir.

5. Calismamizda haftalik antrenman birimi olarak 3 giin belilenmistir.
Bundan sonraki ¢alismalarda bu antrenmanlarin sayisi artirilip etkileri incelenebilir.

6. Calismamiza benzer arastirmalarin kadin sporcular iizerinde etkilerinin
belirlenmesi i¢in kadin sporcular {izerinde de uygulanmasi 6nerilmektedir.

7.  Calismamizda elde edilen bulgularin gecerliliginin gliglenmesi i¢in benzer

calismalarin benzer sporcu gruplarina tekrar uygulanmasi 6nerilmektedir.
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