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OZET

Bu c¢aligmanin amaci, egimli yiizeyde uygulanan sprint antrenmanlarinin,
sprintin siiratte devamlilik evresi iizerine olan etkisinin incelenmesidir. Calismaya,
rekreasyonel olarak aktif 34 erkek birey katilmistir. Bireyler 5 gruba ayrilmistir:
kontrol (K), tepe cikisi (Tg), tepe inisi (Ti), kombine antrenman (T¢+Ti) ve
yatay zeminde antrenman (Y) grubu. T¢, Ti ve T¢+Ti gruplarina, 4° egim igeren
tartan yiizeyde, Y grubu ise diiz tartan zeminde, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin,
sprint antrenmani uygulanmigtir. Sprint antrenmani ¢alismanin ilk 4 haftasinda 4
tekrar ve 4 set olarak uygulanmis, 5-8. haftalarda tekrar sayilar1 bir arttirilarak, 8.
haftanin sonunda 5 tekrar ve 4 set olarak tamamlanmistir.

Calismada 100 m sprint testi ve kinematik Ol¢iimler baslangi¢, 4.hafta ve
8.hafta olmak iizere toplam ii¢ kez Olgiiliirken, aerobik kapasite ve anaerobik gii¢
Olctimleri baslangi¢ ve 8.hafta olmak lizere iki kez Ol¢lilmiistiir. Aerobik kapasite
Olciimli, Bruce protokolii kullanilarak kosu bandinda oksijen tiiketiminin
Olciilmesiyle, anaerobik gii¢ Ol¢iimii ise Margaria Kalamen testi kullanilarak
gerceklestirilmistir. 100 m sprint performansi, video kayit yontemiyle kaydedilmis,
elde edilen veri, hem 100 m’nin tamaminda, hem de 50-100 m aras1 10’ar metrelik
dilimlere boliinerek, hiz, adim uzunlugu, adim frekans1 parametreleri yoniinden
analiz edilmistir. Sonuglar ortalama + standart sapma olarak sunulmus, gruplar
arasindaki istatistiksel analizde Kruskal Wallis testi, dlgtimler aras1 karsilastirmalarda
ise Wilcoxon testi kullanilmistir. p<0.05, istatistiksel Onem diizeyi olarak
belirlenmistir.

Calismanin sonuglari, deney gruplarma ait 100 m ve 50-100 m sprint
performansinin, 8 haftalik antrenman sonunda istatistiksel olarak degismedigini
ortaya koymustur. Ancak 8 haftanin sonunda antrenman gruplarinin maksimal kosma
hiz1 artmis ve maksimal hizin korunmasi evrelerinde gelisme oldugu saptanmaistir.
Gelisme Ti ve T¢+Ti gruplarinda adim uzunlugu, T¢ grubunda adim frekansi, Y
grubunda ise hem adim uzunlugu, hem de adim frekansi artigina bagli olarak
gerceklesmistir. Sprint antrenmani tiim gruplarin aerobik kapasitesini, Y grubunda
ise ek olarak anaerobik kapasitesini de arttirmustir.

Sonu¢ olarak bu caligma, egimli ve yatay ylizeyde uygulanan 8 haftalik
sprint antrenmanlarinin, bireylerin daha 1yi sprint performansi gostermesine yol
acmadigini, ancak maksimal siiratin korunmasinda olumlu etki gosterdigini ortaya
koymustur.

Anahtar Kelimeler: tekrarli sprint antrenmani, egimli yiizey, adim
uzunlugu, adim frekansi, atlet



ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the effect of sprint training on
sloping surfaces on kinematic parameters during the maintanance phase of sprinting
in man. Thirty four healthy, recreationally active men were assigned to one of five
groups: sedentary control (C), sprint training on uphill surface (Tu), sprint training
on downhill surface (Td), combined uphill and downhill surfaces (Tu+Td), and
finally sprint training on horizontally surface (Th). Sprint running training of Tu, Td
and Tu+Td groups were applied at the platform having 4° sloping surface. One
hundred meters sprint running performance, kinematic parameters such as stride
length, stride rate and maximally running velocity during the slices of 10 meters of
maintanance phase of sprint running, and also aerobic and anaerobic capacity of all
groups were measured three times during the experimental period. Results were
given + SD, and data of the five groups were analyzed by using Kruskal Wallis test,
and repeated measurements of groups were done by using Wilcoxon test. A level of
p<0.05 was accepted as statistically significant.

The results of the present study demonstrated that 100 m or 50-100 m sprint
running performances were statistically insignificant following sprint running
training. However, maximally running velocity and the maintenance phase of
sprinting were improved in all experimental groups. Improved maintenance phase
was due to stride length in Td and Tu+Td groups, stride rate in Tu group, and finally
both stride length and rate in H group. Sprint running training was resulted an
increase on aerobic capacity of all experimental groups, and anaerobic capacity in H
group compared with the C group.

In conclusion, although sprint running on sloping surfaces did not result
beter sprinting performance, stride length and stride rate alterations were resulted an
improvement in maximally velocity maintenance in all experimental groups.

Keywords: repeated sprint training, sloping surface, stride length, stride
rate, athletes
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GIRIS VE AMAC

Siirat kavramina fizyolojik acidan bakildiginda, kas ve sinir sisteminin hizl
caligmasma bagli hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Antrenman
biliminde siirat ve siirat antrenmani kuraminda Zaciorskij’den bu yana 6nemli bir
gelisim olmamasina karsin sportif verimin gelisimi konusunda gercgeklestirilen yogun
calismalar son yillarda siirat konusunu da kapsamaktadir (1). Siirat spor alanindaki
kondisyonel ozelliklerin en dnemlilerinden biridir. Stirat ile ilgili yarisma dallarinda
(100-200 m) siiratin yarisma basarisina dogrudan etkisi agiktir (2).

Sprint performanslarinin yarigsma derecelerindeki gelismeleri inceledigimizde
1977°den (Elektronik Olgiimlerin yapilmaya basladig: tarih) giiniimiize derecelerin
erkeklerde 10.06s’den 9.578s’ye indirilebildigini goriirken (3) bayanlarda ise,
10.7s’den Florence Griffith-Joyner’in 1988 yilinda 10.49s’lik derecesine kadar
gelisim gostermis (4) ve sonrasinda giinlimiize kadar bir gelisim gosterememistir.

100 m sprint siiratindeki bu skalar gelisim biiyiik 6l¢iide biyoloji, fizyoloji,
psikoloji, kinesiyoloji, biyomekanik gibi bilim dallarindaki gelismelere paralel olarak
gerceklesirken, antropometri biliminin de yetenek se¢imi bazinda destegini
gormustur.

Ross, Leveritt ve Riek’e gore sprint alistirmalarinda performans, hizlanabilme
yetenegi, maksimal hizin biiyiikliigii ve Oncelikli olarak yorgunluga karsi hizi
koruyabilme yetenegi tarafindan belirlenir (5).

100 m sprint performansina etki eden kinematik 6zellikler; adim uzunlugu,
adim frekansi, yere temas siiresi ugus siiresi, ucus mesafesi, konma mesafesi ve viicut
agirlik merkezinin (VAM) izledigi yol iken, kinesiyolojik 6zellikler; diz agis1, ayak
bilegi agis1 ve govde agisidir. Antropometrik 6zellikler ise; Toplam Bacak uzunlugu,
alt bacak uzunlugu, iist bacak uzunlugudur (6).

Sprinti kinematik yaklasimla incelerken ana hatlar1 ile ele aldigimizda
inceleme iki temel degiskeni inceler. Bunlar; adim uzunlugu ve adim frekansidir.
Diger degiskenler bu iki degisenin alt bilesenleri olarak ele alinir.

Dias-Jhonson’a gore 100 msprint performansi cinsiyete ve dereceye bagli
olmaksizin asagidaki boliimlere ayrilabilir (7):

e Ivmelenme evresi
e Maksimal hiz evresi



e Diisen hiz evresi

Letzelter ise 100 m sprint performansini su sekilde boler;
e Hizl bir sekilde reaksiyon gosterme (refleks stirati),
e Olabildigince hizlanma ve bunu devam ettirme (gii¢),
e Miimkiin olan en yiiksek siirate ulasir ve miimkiin oldugunca devam
ettirir (Maksimum hiz),

e Yorgunluga bagl siiratteki diisiisii minimize eder (Submaksimum siiratte
devamlilik) (8)

Cikis evresi ivmelenmeevresi igerisinde ayr1 olarak ele alinip incelenir (9).

Sprint performansin1 gelistirmeye yonelik yapilan calismalara bir goz
attigimizda Dintiman’in adim uzunlugu ve adim frekansinin artirilmasina yonelik
calismalar1 arasinda tepe inisi ve ¢ikisi ¢alismalarinin da bulundugu goriilmektedir
(10).

Egim kosularindan tepe yukar1 kosulari adim uzunlugunu artirma amaci ile
kullanilirken, tepe inisi kosulari, adim frekansini artirmaya yonelik olarak
kullanilmaktadir. Bu yontemler adim frekansi ve adim uzunlugu degiskenleri
tizerinde olumlu etkiye sahip oldugu diislincesiyle siklikla kullanilmasma karsin
konu ile ilgili objektif bilimsel ¢alisma sayisi sinirlidir (10).

Egim kosularinin 100 m sprint performansi lizerine etkilerini inceleyen sinirli
sayidaki arastirmalar incelendiginde, aragtirmalarin egim kosularimin 100 m sprint
performansinin ilk 60 m’lik boliimiindeki etkileri iizerine odaklandigi, yani
ivmelenme evresi ve maksimal siirat evresinin bir bolimi iizerine etkilerini
inceledigi goriilmektedir (10), (11), (12), (13), (14), (15). Bu arastirmalardan
kinematik analizleri kullanilarak inis, ¢ikis ve kombine yontem kullanimiyla yapilan
calismalar 45 m’lik ivmelenme evresini incelemektedir. Ancak 100 m sprint
performansiin boliimleri incelendiginde bu boéliimlerin her birinin performans
tizerinde Onemli etkileri oldugu bilinmektedir. Sprint performansinin ivmelenme
evresinde etkili olan kinematik 6zelliklerin (kogsma hareketinin devirli bir hareket
olmast nedeniyle) siiratte devamlilik evresinde de olumlu ya da olumsuz etkileri
olacagi muhakkaktir. Ancak, egim kosularinin 100 m sprintperformansinin siiratte
azalma evresinde etkili olmas1 muhtemel kinematik degiskenleri arastiran objektif bir
calisma bulunmamaktadir.

Aerobik performans gelisimi {izerine yapilan ¢alismalar incelendiginde, kisa
stireli yliksek yogunluklu intermittent yiiklenmelerin aerobik performans iizerine
aerobik karakterli yiiklenmelerden daha fazla olumlu yonde etkisi olduguna dair
aragtirmalar bulunmaktadir (16), (17), (18), (19), (20), (21), (22), (23), (24), (25).
Ancak yapilan bu calismalarin higbirinde yiiklenme yontemi olarak egim kosulari
kullanilmamustir.

Bu calismada, katilimec1 gruplarina egimli ve diiz bir yiizey ilizerinde (tepe
cikist [T¢],tepe inisi [Ti], kombine [Ti+Tg¢] ve yatay diizlemde [Y] ) sprint



antrenmanlarini igeren ¢alisma haftada 3 giin, 8 hafta siire ile yaptirilmistir. Bu
dogrultuda arastirmanin hipotezi,“‘uygulanan antrenman programlarinin 100 m sprint
performansinda maksimal siirat gelisimi ve siiratte azalmanin oldugu evrede, siiratte
azalmaya neden olan kinematik degiskenlerin, anaerobik gii¢ ve aerobik kapasite
tizerine olumlu etki gostererek, sonu¢ performansini arttiracagl’” yoniinde
olusturulmustur.

Ozetle bu ¢alismanin amaclart;

1- Egim kosularinin, 100 m sprint performansinin50-100 m arasindaki
boliimiiniin  10’ar metrelik ara mesafelerindedlgiilen bazi kinematik
parametrelerde ortaya ¢ikan degisikliklerin, gruplarin performanslarina
olan etkilerinin incelenmesidir.

2- Yapilacak olan anaerobik karakterli yliksek yogunluktaki yiiklenmeler
araciligi ile anaerobik gii¢ ve aerobik kapasite gelisimi agisindan gruplar
arasindaki farklarin belirlenmesidir.



GENEL BIiLGILER

2.1. Siirat

Sporda gerekli bir biyomotor yetenek olan siirat, hareket kapasitesi ya da hizli
bir sekilde hareket etme yetenegidir. Mekanik olarak, tamamen mesafe ile zaman
arasindaki oran olarak ifade edilebilir (26).

Siirat, viicudun tiimiinii ya da viicut boliimlerini uygun hareket genisligi
acilariyla en kisa zaman dilimi igerisinde hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanmimlanmaktadir (27).

Siirat; sporcunun kendisini bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya
da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmas1 yetenegi olarak
tanimlanabilir. Siirat sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz.
Viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak yani viicudu ya da
bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme seklinde tanimlanabilir (28).

Dogrusal olarak spor siiratini tanimlamak gerekirse, spor siirati basit bir
sekilde siirat; adim uzunlugu x adim frekansi ya da ne kadar siklikta ne kadar uzun
adim attigmiz olarak tanimlanabilir. Bir sporcu adim frekansi ve uzunlugunu
gelistirmek i¢in farkli 6zel alistirmalar yapmasi gerekir (27).

Bir sporcu siirati, diiz bir hat {izerinde, bir doniiste ya da rotasyonel bir
harekette, bir yumruk, vurus, tekme, miicadele, firlatma, sigrama ya da reaksiyon
sirasinda uygulayabilir. Siirat, sprint sirasinda tiim viicudu ya da cirit atma ve teniste
servis atma gibi hareketin sonucunda tek bir kolun serbest birakilmasini igerebilir.
Siirat tiirlerinin anlasilmasi bilginin, antrenman uygulamalarinin ve alistirmalarin
daha iyi pekistirilmesini saglayacaktir (29), (30).

Stirat kavramina fizyolojik acidan bakildiginda, kas ve sinir sisteminin hizl
caligmasina bagli hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Antrenman
biliminde siirat ve siirat antrenmani kuraminda Zaciorskij’den bu yana 6nemli bir
gelisim olmamasina karsin sportif verimin gelisimi konusunda gergeklestirilen yogun
caligmalar son yillarda siirat konusunu da kapsamaktadir (1). Siirat spor alanindaki
kondisyonel 6zelliklerin en énemlilerinden biridir. Stirat ile ilgili yarisma dallarinda
(100-200 m) siiratin yarisma basarisina dogrudan etkisi agiktir. Fakat bunun disinda
slirat spor oyunlar1 ve miicadele sporlarinda da 6nemli bir rol oynar (2).



2.2.  Spor Siirati

Osolin(1972) spora 6zgii iki tiir siiratin oldugunu belirtir. Bunlar; genel siirat
ve Ozel siirattir (31). Genel stirat, hizli bir yapidaki hareket tiirinii uygulayabilme
kapasitesidir. Hem genel hem 6zel hazirlik genel siirati artirir. Diger taraftan 6zel
stirat,bir alistirma ya da verilen bir beceriyi (genellikle yiiksek bir siiratte olan)
uygulayabilme kapasitesini gosterir. Ozel her spor icin sporcular 6zel siiratlerini
gelistirirler (26).

Spor siirati, belirli bir oyun i¢in (hem takim hem de bireysel sporlar) gerekli
olan stirat olarak tanimlanir. Siklikla 6zel bir zaman periyodu ve mesafe iizerinden
tekrarlanan eforlari igerir.

Spor siirati antrenmaninin temel bilesenleri dogrusal siirat, yanlara dogru
stirat ve ¢abukluk (6rn; yanlara dogru hizli bir sekilde hareket edebilme yetenegi),
tekrarli sprintler (6rn; tekrarli sprint yetenegi zamana yayilmis olarak sadece kisa
stireli sprintlerin uygulanmasidir) ve yorgunken (siiratte devamlilik) siiratli hareket
edebilme ¢abalaridir (27).

Antrenman bilimciler siirati birbirine yakin tanimlamalarla agiklamislardir.
Siiratin farkli tanimlamalari, Diindar, “dis direnglere karsi bir uyaranla baglayan ve
belirlenmis hareketin tamamlanmasi1”, Gundlach, “en biiyiik hizla ilerleyebilme
yetisi”, Zaciorskij, “motorik bir aksiyonu mevcut ortamda en kisa siire igerisinde
tamamlayabilme yetisi” olarak tanimlamiglardir (32).  Grosser ise siirati daha
kapsamli olarak“Sporda siirat, biligsel (kognitif) siirece dayali, en biiyiik irade
giiclinlin katkisiyla belirli kosullarda sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik
hizla tepki ve hareket siiratini gergeklestirebilme yetenegidir” seklinde tanimlar (1).

Bompa, Siirat teriminin {i¢ elementi icermekte oldugunu belirmektedir.Bu
elementlerin ise, reaksiyon siirati (bir uyarana karsi verilen hareket reaksiyonu),
hareket zamani (savas sanatlari, vurma ya da bir topu pas atmada oldugu gibi bir
ekstremiteyi ¢cabuk bir sekilde hizli hareket ettirebilme yetenegi) ve kosu siirati (kol
ve bacaklarin hareket sikligini igeren) oldugunu belirtmektedir (33).

Bir ¢ok sporda sporcular duragan ya da kismen hareketli durustan miimkiin
oldugu kadar kisa siirede maksimal siirate ulasmaya calisirlar. Bu hizlanma ya da
hizin degisim orani olarak goriiliir. Sporcu bu noktada yorgunluk, siirtiinme ve hava
direncine bagli olarak ortaya ¢ikan yavaslamayr minimize etmek i¢in miimkiin
oldugunca siiratini korumaya calisir.

Hizlanma orani sporcudan sporcuya degisim gosterir. Son yillarda ivmelenme
ve siiratin bir sporcunun sahip olabilecegi en 6nemli 6zelliklerden oldugunun farkina
varildi.  Giinlimiizde herkes ivmelenme ve siirat becerisini biiylik 0Ol¢iide
gelistirebilir. Ancak her hangi bir sporcu dogru antrenman yontemlerini izlemezse bu
gelisim saglanamaz (33).



2.3.  Siiratin Onemi

Farkl1 spor aktivitelerinde stirat onemli bir 6ge olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Yarigma seklindeki olaylarda ortalama siiratin performansin direkt gostergesi oldugu
goriilmektedir. Yarigsmact en yiiksek siirat ortalamasi ile yarisi kazanacaktir. Siirat
diger spor branslar1 igin de &nemlidir. Ornegin; beysbol bransi igin ne kadar
gereklidir? lyi bir top atict 90-100 mil/saat (yaklasik 145-160 km/saat) hizla hareket
etmek zorundadir. Ciinkii atilmis top ondan daha hizhidir ve ¢ok az bir zaman
diliminde reaksiyon ve ne yapip ne yapmayacagina karar vermek zorundadir (34).

Siirat, sprint, boks, eskrim, takim sporlar1 gibi sporlarin ¢cogunda performansi
belirleyici bir yetenektir. Belirleyici faktér olmadig1 sporlar i¢in antrenmanda siirat
aktivitelerini igeren yiiksek yogunluklu antrenmanlar da siirati artirir. Sonug olarak,
stirat antrenmani neredeyse tiim sporlar i¢in 6nemli bir gerekliligi temsil eder (26).

Ivmelenme;ivmelenme bir takim ya da birey igin siirat gerektiren her olayda
kritik bir bilesendir. Bir kosucu aniden maksimal siiratine ulagsamaz. Maksimal siirate
en azindan 30 m’lik bir ivmelenme evresi sonrasinda ulasir. Speedogram (verilen
mesafede siiratin grafik olarak gosterilmesi) sporcularin maksimal siirate 40 m sonra
ya da baglangictan 5 s sonra ulastiklarmi ve bu siirati 80 m’ye kadar
stirdlirebildiklerini gostermektedir. Bu noktadan sonra merkezi sinir sisteminin
yorgunluk ve engellemesine bagli olarak dalgalanir (26). Bu nedenle birgok sporda
hizlanma, basar1 iizerine ¢ok belirgin bir etkiye sahiptir. Bu yilizden ivmelenme
yetenegi herhangi bir antrenman programinin temelinde yer almalhdir. Ivmelenme
yer aldiginda ilk basamagin ¢abukluk ve dogru durusun olmasi 6nemlidir(27).

Siirat, futbol, buz hokeyi, ¢im hokeyi, hentbol ya da herhangi baska bir
sporun oyuncular1 ve kalecileri i¢in, yine atletizmde atlama branslar1 i¢in siiratin
onemli olmadigin1 sdylemek miimkiin miidiir? Siiratin 6nemli olmadig1 sporlar
diistindiigiiniizde bunlarin sayisinin ¢ok olmadigin1 goreceksiniz. Stirat hemen hemen
tiim sporlarda performansta 6nemli rol oynayan bir 6zelliktir (34).

2.4. Siirat Cesitleri
Stirat ile ilgili smiflamalar degisik O6zelliklerin  dikkate alinmasi ile
yapilmaktadir. Bu bakimdan farkli siniflamalar karsimiza ¢ikmaktadir.

Sporda siirat kendi bagina bir¢cok faktdrden olusan bir 6zellik olmayip, ayni
zamanda hareketin yapilisiyla, sportif teknikle baglantili olarak spor tiiriine 6zgii olan
bir 6zelliktir. Siiratin tanimiyla ilgili agiklamalardan da anlasilacag: gibi sporda stirat
degisik goriinlimlerde karsimiza ¢ikmaktadir.

1. Sumflama
Bu siniflamada hareket yetenegi iki baglik altinda ele alinir.
e Devirsiz Hareket (asiklik) Siirati
Devirsiz, ayni hareketin yinelenmedigi spor tiirlerinde siirat (Sporsal oyunlar,
miicadele sporlar gibi) ;
Viicudun bir boliimiiniin hizina (boks, cirit atma)
Maksimal kuvvete (giille atma, gekic atma gibi) ve



Hiz almanin gerekli oldugu durumlarda (uzun atlama) sporcunun
harekete devam edebilme siiratine baglidir.

Devirli Hareketlerde (siklik) Stirat

Devirli hareket siirati hareketin siirekli olarak tekrarlandigi (Devirli-Dongiilii)
spor tiirlerindeki stirat (bisiklete binme ve siirat kosulart gibi)

2. Smilama

Hohmann ve arkadaslarina hareketsel (motorik) siirati basit ve karmasik diye
ikiye ayirdiktan sonra motorik siiratin alt siniflamasini soyle yapmaktadir.

HAREKET
SURATI

Basit Siirat

Basit Tepki Siirati Cabukluk Devigl‘i' Fre.kans
(viicut boliimii) uratl
\ 4 A\ 4 A 4
Karmasik Tepki Devirsiz Hareket Devirli Sprint
Stirati Stirati Stirati

Karmasik

Sekil 2.1.Hareketin yapiligina gore siirat siniflamasini (35)

e Basit Motor Siirati

- Tepki (Reaksiyon) siirati: Bir uyarana en kisa siirede tepki gosterme
yetenegidir.

- Hareket (aksiyon) Siirati: Devirsiz hareketleri diisiik direnglere karsi
an biiyiik hizda yapabilme yetenegidir.

- Hareket siirati ise kendi igerisinde;

- Devirli Hareket Sikliginin (frekans) Siirati: devirli hareketleri diisiik
direnglere karsi en yiiksek hizda yapabilme yetenegidir.

- Devirsiz hareketlerde (6rn; giires) ise viicudun bir pargasinin ya da
biitlinliniin en kisa slirede hareket ettirilmesinin siirati olarak ikiye
ayrilir.

Bu basit siirat bicimi tamamen merkezi sinir sistemi ve genetik faktorlere
baglidir.



o Karmasik Siirat
- Karmasik tepki siirati,
- Sprint stirati (devirli hareket siirati olarak)
- Devirsiz hareket siirati olarak {i¢e ayrilabilir.

3. Smiflama

Zaciorskij’e gore motorik 6zellik olarak siirat {i¢ alt tiire ayrilmaktadir.
- Tepki siirati,
- Hareket siirati (her bir hareketin siirati)
- Hareket Siklig1 (Frekans)

4. Smiflama

Ballreich/Kuhlow ve JenkinsZaciorskij’nin siniflamasimi gelistirerek 4. Bir
siiflamayi gelistirmislerdir.

- Tepki (reaksiyon) Siirati,
- fvmelenme Siirati,

- Temel Siirat,
- Siiratte Devamlilik(27) (36).

Bircok spor bilimci yukaridaki siniflamalar1 yaparken Pye sportif anlamdaki
stirat tiirlerini asagidaki gibi yorumlamistir.

2.4.1. Pye’ye gore Siirat Tiirleri

1- Optimum Siirat

Sasirtict olmasma ragmen siirat performans iizerinde ¢ok belirleyici bir
ozelliktir. Ornegin; bir uzun atlayici kosu yolunda hizini ne kadar ¢ok artirirsa etkili
bir sigrama i¢in uygun bir sigrama evresi yakalayamayabilir. Bu sporcunun sigrama
tahtasinda stirati ylikseklige ve mesafeye doniistiirebilmesi i¢in ¢ok az bir zamana
sahip olmasina neden olacaktir (Aragtirmalar ¢ogu uzun atlayicinin sigrama sorasinda
% 96-98°lik bir hiza sahip olduklarini gostermektedir). Bu durum diger sporlar i¢in
de gecerlidir. Sporcular hareketleri uygularken uygun siirate ulagsmalidirlar. En
yiiksek stirat her zaman en iyi performans anlamina gelmez. Bu nedenle sporcular
antrendrleri ile ozellikler branglarina 6zgii spor becerilerin siiratini tekniklerini
bozmayacak sekilde belirlemelidirler(30).

2- Tam Siirat

Sprint gibi acik bir sekilde siiratin tamamen serbest birakildig1 bazi aktiviteler
vardir. Tam siirat bu tip aktivitelerde karsimiza ¢ikan siirat tliriidiir. Tam siirat
koordinasyon gerektirir. Bu koordinasyon viicut maksimum yogunlukta calisirken
teknik ve buna ilave olarak gevseme ile iligkili uzmanlik gerektiren bir
koordinasyondur.



3- Akselerasyon (akselerasyon)

Teknik olarak akselerasyon maksimal siirate ulagincaya kadar siiratteki artis
gostermektedir. Elit sprinterler maksimum siirate ulasmadan 6nce 6-8 saniye kadar
uzun bir siire hizlanmaya devam edebilirler. Sprint performansinda ilk 10-20 m’lik
kisimdaki kosu mekanigi ile maksimal siirate ulasildiktan sonraki kosu mekanikleri
ayni degildir. Akselerasyon bir¢ok sportif oyunun biiyiik bileseni oldugun igin
gelistirilmesi gereken 6nemli bir siirat bilesenidir (37). Genellikle optimum ya da
tam siirate ulagilabilmesi i¢in gereklidir. Sprinterler ¢ikis takozundan duragan bir
sekilde cikis yaparken bir futbolcu bir pasi yakalamak igin goreceli olarak ya
duragan bir pozisyondan ya da dengesiz bir konumdan donmeye ve sprint yapmaya
ihtiya¢ duyarlar (30).

4- Dayamkhlk Siirati

Siirat antrenmanlar1 maratoncular ve triatloncular gibi dayaniklilik sporculari
tarafindan sik sik ihmal edilir. Ancak siirat basarilar1 i¢in hayati bir 6neme sahiptir.
Daha hizli bir dayaniklilik sporcusu;

e Antrenman ve yarisma sirasinda daha diisiik hizlarda daha kolay yol
almasini saglayacaktir (daha iyi bir kosu ekonomisine sahip olacaktir).

e Daha fazla giice sahip olacaktir. Ornegin; tepe cikarken.

e Yaris sirasindaki hizdaki dalgalanmalara karst kalori harcama
yoniinden daha iyi durumda olacaklardir.

e Oldiiriicii bir bitiris sprinti i¢in daha iyi bir rezerve sahip olacaklardir.

5- Reaksiyon Siirati
Reaksiyon zamani da kalitsaldir. Reaksiyon zamani bir uyaran ve kasin ilk
hareketi ya da uygulanan ilk hareketi arasindaki zamani anlatir (26).

Bir¢ok spor dalinda bir uyarana cevap vermek ic¢in uygulanan beceri olarak
tanimlanir. Bu uyaran bir sprinterin ¢ikis takozunda tabanca sesini beklerken oldugu
gibi isitsel ya da bir boksoriin rakibin yumrugundan kagmasi gibi gorsel bir uyarana
reaksiyon gostermesi seklinde karsimiza ¢ikabilir (30).

Fizyolojik ag¢idan bakildiginda reaksiyon siiresi bes bilesenden olusur.
Bunlar;

Duyu siniri seviyesinde uyaranin goriiniisi,

Uyaranin MSS’ye ilerlemesi,

Sinir yoluyla uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyar1 olusturulmasi,
Uyaranin MSS’den kasa iletilmesi,

Mekanik bir is uygulamak i¢in kasin uyarilmasi.

Yukaridaki bes asama igerisinde zamanin ¢ogu tliglincli asama yani “sinir
yoluyla uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyari olusturulmasi” asamasinda.

Sporda reaksiyon zamani hem basit ve karmasik ya da segici olmak
zorundadir. Basit reaksiyon, onceden bilinen bir sinyale bilingli olarak &nceden
belirlenmis cevabi vermektir (6rnegin; sprint ¢ikisinda tabancanin patlamasi). Diger



taraftan, segici ya da kompleks reaksiyon siiresi, kisinin birden fazla uyaran aldigi ve
bunlarin arasindan bir tanesini segmesini anlatir. Karmasik reaksiyon zamani belirgin
bir sekilde daha yavastir ve segenek sayisi arttikca reaksiyon siiresi uzar. Reaksiyon
zaman1 bir uyarana bilingsiz olarak verilen tepki olan refleksten ayrilmalidir
(Ornegin; disaridan gelen bir temasa tendon refleksi. Reaksiyon zamani birgok
sporda belirleyici faktordiir ve sporcular uygun bir antrenman programi ile reaksiyon
stirelerini gelistirebilirler (26).

6- Siirat Dayaniklihg:

Stirat dayanikliligi anaerobik enerji iiretimi sartlart altinda viicudun bir
aktiviteyi en yliksek siiratte uygulayabilme yeteneg§i olarak tanimlanabilmektedir.
Ormnek olarak 200 m, 400 m ve 800 m kosu ve uzun rallileri iceren bir tenis magi
verilebilir (30).

7-  Viicut Boliimii Siirati

Atma ve firlatma gibi hareketlerin uygulandig1 bazi sporlarda (disk atma, cirit
atma) ozellikle bir viicudun bir boliimiiniin miimkiin oldugu kadar hizli hareket etme
zorunlulugu vardir. Sirat ve giic igin tamamen aticinin viicuduna ihtiyag
duyulmasina ragmen kol siirat zinciri igerisinde objeyi serbest birakma noktasinda
amaca uygun hizin uygulanmasi i¢in hayati bir dneme sahiptir. Kol yeterince hizli
degilse atis sonrasi ulagilan mesafe agik bir sekilde yeterli olmayacaktir (30).

8- Takim Siirati

Takim stirati, bayrak yarisi sartlarinda ve oyuncularin hizli ve uyum
icerisinde hareket etmek zorunda oldugu hemen hemen tiim takim sporlarinda basari
icin hayati 6neme sahiptir. Ornegin; ragbide say1 ya da savunma yapmak igin
gereken siirat buna 6rnek olarak verilebilir (30).

9- Rotasyonal Siirat

Rotasyon siirati bir¢ok sporda hayati niteliktedir. Tenis oyuncular1 bir servis
vurusunu karsilamak icin dip ¢izgide viicutlarini el 6nii vurustan el arkasi vurus i¢in
dondiiriirken, futbolcular viicutlarmi rakibi gegmek ya da rakibi ya da topu
engelleyebilmek igin dondiiriirler. Diger taraftan giille (O’brain teknigi), ¢ekic¢ ve
disk aticilart i¢in rotasyonal siirat ¢ok daha belirgin bir sekilde performansa etkiyen
bir siirat olarak karsimiza ¢ikar (30).

10- Cabukluk Siirati

Cabukluk; siirat gerektiren sporlarda iyi performans igin ayaklar, viicut
koordinasyonu ve hizli reaksiyon gosterme ile karakterize olan bagka bir anahtardir.
Uygulanmasi hayati bir sekilde tam siirat, akselerasyon siirati, kuvvet, esneklik,
koordinasyon ve spora zgii becerilerin dengeli bir sekilde birlesimine baghdir. Ozel
cabukluk stirati ¢alismalari ile gelistirilebilir (30).

11- Asin Siirat Siirati

Bu terim, sporcunun uyguladiklar1 bir siirat becerisinde normalde
ulasabilecekleri siirat seviyesinin tiizerinde bir silirate ulagmalarina izin veren
antrenman uygulamalari i¢in kullanilmaktadir. Elastik bantlar gibi sporcuyu daha
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yiiksek hizlara zorlayan ve uzman siirat antrenmani sistemleri ve protokolleri gibi
0zel ekipmanlarin kullanilmasini igerir (30).

2.5.  Siiratin Fizyolojik Temelleri

Bilindigi gibi herhangi bir fiziksel aktivitenin uygulanabilmesi icin kas
igerisine enerji saglanmis olmalidir (38). Antrenmanin yogunluguna bagli olarak
viicut ihtiya¢ duydugu enerjiyi farkli enerji kaynaklarindan saglayabilir.
Yiklenmenin yogunlugu ve siiresine bagli olarak devreye Fosfojen sistem
(Adonezintrifosfat[ATP] ve Kreatinfosfat [CP]), Karbonhidrat ve yaglar devreye
girer. Bu enerji kaynaklarinin devreye girdigi siiregte Oz kullanilip kullanilmamasina
bagli olarak enerji olusum siireci aerobik ve anaerobik siire¢ olarak ikiye ayrilir (39).

Anaerobik Enerji Olusum Siireci

Viicutta (6rnegin; kas hiicrelerinde) meydana gelen bir dizi tepkime sirasinda
oksijen kullanilmamasi demektir. Dolayis1 ile anaerobik metabolizma diger bir
deyisle, ATP’nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP’nin soludugumuz oksijen
olmadan iiretilmesi anlamina gelmektedir (40).

Aerobik Enerji Olusum Siireci
Viicutta ATP fretilirken meydana gelen tepkimeler sirasinda oksijenin
kullanilmast demektir. Aerobik metabolizma ATP olusumu acgisindan en etkili

sistemdir (40).

Yiiklenmeler sirasinda anaerobik enerji iiretimi, aerobikten daha 6ncelikli bir
sekilde kullanilabilir. Herhangi bir yogun yiliklenmenin baginda ve devaminda enerji
birincil olarak anaerobik metabolizmadan saglanir. Anaerobik ve aerobik siireglerin
her ikisi ayri ayri degil, aym1 anda calisarak enerji tretirler (38), (41). Burada
degisen, yliklenmenin yogunluguna bagl olarak enerji yiikiinii karsilama oranidir.
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Yukaridaki agiklamalar dogrultusunda yiiklenmenin siiresi ve kalitesinin
enerji olusumuna bagli oldugunu sdylemek miimkiindiir ve bu durum karsimiza
dayaniklilik kavramini ¢ikarir.

Dayanikliligi  degisik kriterlere gore tanmimlamak ve simiflandirmak
miimkiindiir. Ancak burada inceleme konumuz olan enerji olusum siirecine baglh
olarak olusan dayaniklilik tiirlerine deginecegiz. Enerji olusumuna bagli olarak
dayaniklilik anaerobik ve aerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilir (1).

Anaerobik  Dayamkhhk: Anaerobik  dayaniklilikta, yiiklenmenin
yogunlugunun fazlaligi nedeniyle, inoksidatif enerji s6z konusudur. Yani yiiksek
yogunluktaki yiiklenmelerde glikojenin oksidasyonu i¢in Oz yetmiyorsa enerji
anaerobik yoldan saglanir. Antrenmanin bu sartlarda devam etmesi durumunda
anaerobik dayanikliliktan s6z edilir. Bir¢ok spor tiiriinde 6zel dayaniklilik anaerobik
karakterdedir (1). Anaerobik dayanikliligin oldugu bir ortamda anaerobik giigten de
bahsetmek gerekir.

Anaerobik Gii¢: Gii¢ kelimesi yapilan isin (performans) zaman ile ifadesini
anlatmaktadir. Bir sporcunun basarisinda enerjiyi gilice cevirebilme yetenegi c¢ok
onemli yer tutar (43). Maksimal is igin kisa siirede oksijen kullanmadan ftiretilen ve
kasta depolanmis halde bulunan enerjidir (44). Anaerobik gii¢ bir¢ok spor alaninda
basarili performansin baglica belirleyici faktorii olarak dikkate alinmaktadir.
Anaerobik giic yas, cinsiyet kalittm ve bireyin antrenman diizeyi tarafindan
etkilenmektedir (45).

Aerobik Dayamkhlik: Aerobik kapasite, organizmanin birim zaman iginde
solunum yoluyla aldigr Oz miktar: ile belirginlik kazanir. Performansin yiiksekligi,
alinan O2’nin ¢okluguna baglidir. Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli
O2’le oksidasyonu s6z konusudur. Yiiklenmeler sirasinda enerji saglayan maddelerin
(glikojen, yaglar) oksidasyonu igin yeterince Oz sunulabiliyorsa aerobik dayaniklilik
olusur (1).

Aerobik Gii¢: Aerobik kapasite, biiyiik cizgili kas gruplarinin, aerobik
metabolizmayla elde edilen enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir.
Aerobik kapasitenin birim zamandaki degerine aerobik gilicdenir (46). Baska bir
deyisle bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme oranini ifade etmekte ve bu
dakikada yenilenebilen ATP miktar1 olarak ifade edilmektedir (47).  Aerobik
kapasite veya aerobik gilic, maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen
kullanim kapasitesidir. Aerobik gii¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin
onemli bir indeksidir (46). Maksimal aerobik gii¢ antrenman siirecindeki temel bir
parametredir. Maksimal aerobik gii¢ antrendrler ve bilim adamlar1 tarafindan
sporcularin anaerobik potansiyellerini degerlendirmede, antrenman yogunluklarini ve
antrenmana adaptasyonlarini belirlemede kullanilmaktadir (48).

Uzun siireli dayanikliligi gelistirme konusunda yillardan beri gelenek haline

gelmis aerobik karakterli ¢alismalar yapilmaktadir. Bunun mantigi, aerobik
dayanikliligin aerobik karakterli calismalarla, anaerobik dayanikliligin da anaerobik
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karakterli calismalarla gelistirilebilecegi idi. Ancak, bu iki yapinin birbirlerine olan
etkileri son yillara kadar arastirilmamisti.

Son yillarda bu iki yapinin birbirlerine etkileri iizerine arastirmalar dizayn
edilmeye baslandi. Bu dogrultuda bir taraftan Sporculara VOzmax’larin1 artirmak
icin uzun siireli orta ve submaksimal seviyede c¢esitli antrenman stratejileri
uygulanmaktadir. Diger taraftan ise, interval antrenmanin bir formu olarak bilinen
yilksek yogunluklu intermittent antrenmanlarin VO;maks ve dayaniklilik
performansinda hizli gelismeler sagladigini ileri slirmekte olan ve oOzellikle
Anaerobik calismalarin aerobik dayaniklilik performansi {izerine etkilerinin olup
olmadigi konusunu arastiran ¢alismalar yapilmaktadir (16). Performansin
belirleyicileri olarak anaerobik giic ve aerobik giicii su sekilde tarif etmek
miimkiindiir.

2.5.3. Sprintte Enerji Sisteminin Katkis1

Farkli stirelerdeki maksimal sprint alistirmasi sirasinda enerji sistemlerinin
katkisini inceleyen bir ¢ok arastirma bulunmaktadir. Literatiirdeki enerji sistemlerin
katkilarmn ile ilgili raporlardaki dikkate deger degisiklikler metodolojik olarak farkli
yontemler kullanildigini gostermektedir. Aragtirmalar bisiklet iizerinde yapilan 30
saniyelik bir sprint sirasinda aerobik enerji sisteminin katkisinin % 28 ile 40 arasinda
oldugunu gostermektedir. Aerobik enerji sisteminin katkisi daha kisa patlayici
alistirmalar sirasinda ve 12-22 saniye ilizerindeki sprintler sirasinda yaklasik % 30
oldugu da dikkat c¢ekicidir. Medbeve arkadaslart kas metabolizmast ve ATP
yikimindaki degisiklikleri 6lgmiis ve anaerobik glikolizis ve alaktik anaerobik
stireglerin katkilarini sirasi ile % 47 ve % 22 olarak hesaplamiglardir (49).

Depolanmig ATP
PCr

Anaerobik Glikolizis
Aerobik

EO0OE

Sekil 2.3. 3 saniyelik bir sprintte enerji sistemlerinin tahmini katkilarim gosteren sekil (49).

2.5.4. Sprint Antrenmanina Fizyolojik Cevaplar
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Sprint alistirmalar1  sirasinda  yorgunlugun kesin sebeplerini  hala
bilmememize ragmen bilim adamlar zirve gii¢ ¢iktisini birkag saniyeden daha fazla
siirdiiremememizin muhtemel sorumlusu olan bir kag mekanizma belirlemislerdir.

Net olarak bilinen yorgunluk problemleri sprint i¢in kaslarin kullanilmasi ile
iligkilidir. Kas i¢i olaylar olarak adlandirilan bu olaylar hakkindaki bilgilerimiz
1960’11 yillarin ortalarinda igne biyopsisi tekniginin kullanilmaya baslamasi ile son
derece gelismistir. Bu prosediir lokal anestezi altinda kiigiik bir pargasinin
cikarilmasini igermektedir. Sprint dncesi ve sonrasi acilen alinan kas orneklerinin
karsilagtirilmasiyla performansi olumsuz yonde etkileyebilen birkag biiylik degisiklik
belirlemislerdir. Bunlar;

1. Kasin 6nemli ii¢liide asidik olmasi (anaerobik glikolozisin uzamasina
bagli olarak laktik asit tretimi). Bilim adamlar1 ve antrenorler
tarafindan uzun siiredir goz iiniinde bulundurulan sprint alistirmalari
sirasinda yorgunlugun temel nedeni olan laktik asitin fazla tiretilmesi,
belirli birka¢ enzimin fonksiyonlar1 ve kas kasilmasinin asidoz
ortamdan dolay1 hasar gormesine sebep olmaktadir. Kas icerisindeki
hangi mekanizmanin asidoz ortam ve enerji tiretim yolu (enerji iireten
enzimler) ya da kasilabilen proteinler (kuvvet iireten) tarafindan
dahasiddetli bir sekilde etkilendigi tartisilmaya devam etmektedir.

2. Kreatin fosfat konsantrasyonunda belirgin bir diisiis olmaktadir. Bu
tipik olarak bir sprint ¢ikisinin hemen sonrasinda olusanzirve giic
ciktisindaki ilk diisiisle iliskilidir.

3. Bir sprintin uygulanmasi i¢in ihtiya¢ duyulan hizli ve seri kas
kasilmalarinin bir sonucu olarak potasyum iyonlarinin kasilan kastan
kana agir1 bir sekilde gegmesi. Bu kas icerisindeki potasyumun normal
olarak kullanimini siirdiirmek i¢in kii¢iik pompalarin yetersizligine
baglanmaktadir. Bu pompalarin kapasitesini asar ve sprint ya da
agirlik antrenmani gibi yiiksek yogunluklu alistirmalar sirasinda K+
oldukga basit bir sekilde her kasilmayla birlikte kastan uzaklasir. K+
dokudan uzaklastiginda elektrik sinyallerinin merkezi  sinir
sisteminden kasa iletilebilme yetenegi hasar gOrmistir. Bu
yorgunlukla sonug¢lanabilir.

4. Alstirmalar sirasinda kas hiicre duvart igerisinde kalsiyum
salinimindaki azalma. Kalsiyum kas fibrillerinin kasilmasi igin
gereklidir.

Su an biitiin bu olaylarin yiiksek yogunluklu alistirmalar sirasinda yorgunluk
olusumuna katkida bulunmasi muhtemel bazi1 yollar ya da bagkalarimin oldugu
sonucuna varabiliriz. Sadece gelecek calismalar yorgunluk siirecindeki son derece

onemli mekanizma ya da mekanizmalari belirlememize izin verecektir(27), (50).

Sprint Antrenmanina Uyumlar
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Sprint antrenmaninin bir sonucu olarak performanstaki artislar bir ya da
birden fazla degisiklige dayanmaktadir. Bu degisiklikler;

1.

Sporcunun bir kuvvet antrenman programi uygulamasi sonucu artmis
kuvvetlerin etkisine cevaben bacak kuvveti sik sik artacaktir. Artan
bacak kuvveti sirasiyla gilic ¢iktis1 ve sprint performans gelisimine
yardime1 olacaktir.

Antrene edilmis motor birimler (sinirler ve kas fibrilleri) sprint
antrenman1 sonrasinda daha biliylik bir senkronizasyon igerisinde
caligirlar. Bu sprint alistirmasi igin fibrillerin bireysel olarak yaptigi
katkiy1 birlestirerek artirir. Antrenman Oncesi ve sonrasi degisiklikler
bir arabanin mekanik bir ayarlama yapildiktan sonraki performansina
benzer bir durum i¢ermektedir. Sonug verimin artirilmasidir.

Anaerobik glikolizisde anahtar enzim olan fosfofuruktokinaz (PFK)
aktivitesini artirir. Bu basit bir sekilde kaslarin anaerobik
glikolizissiiresince enerji saglama yeteneklerini artirir. Bununla
birlikte artmis anaerobik glikolizisin biyokimyasal sonuglarindan biri
de artan laktik asit Gretimidir.

Artan asit yiikiiyle miicadele mekanizmalar1 gelisir. Bu mekanizmalari
uygun hale getirdigine inamlan iki degisiklik vardir. Ilki, kaslarin
icerisinde tamponlanma kapasitelerinin artmasidir. Bu kaslarin
alistirma sirasinda en azindan fazladan birkag saniyesi icin artan asidi
temizleyebilme yeterliligidir. ikincisi ise, kas lifinin alistirma
sirasinda laktik asidi hiicre ve kanin igerisinden disarisina tasima
yetenegini artirir. Kas fibrilleri ve enzimlerin bu korumasi sporcunun
yorgunluk olugma oraninda bir gecikmeye izin verir.

Kaslar merkezi sinir sisteminden gelen elektrik sinyallerinin
transferinin devam ettirilmesini  saglayan potasyumu koruma
yetenegini artirir. Bu kasilmalarin ve yiiksek is ¢iktisinin devaminm
saglar.

Kasilan kas igerisindeki kalsiyumun kontrolii sprint antrenmani ile
artinlir.  Bu kasa gerekli olan kasilma-gevseme dongiisiini
stirdiirmede yardimci olur.

Yorgunluk olusumunu geciktirmede sporcuya yardim i¢in gelisme sagladigi
diistiniilen antrenmana herhangi bir uyumu igeren ¢alismalar 6nemlidir (27).

Yogun bir sprint antrenmanini takiben kan ve kastaki laktik asit dagilacak ve
yaklasik 30-45 dakika igerisinde normal seviyesine donecektir. Dahas1 kas glikojen
depolar1 (karbohidrat) antrenman sonrasi yiiksek karbonhidrat tiiketimini igeren bir
diyetle 24 saat icerisinde yeniden doldurulabilir. Bununla birlikte, 24 saat icerisinde
tamamina yakini dolmasina ragmen bir ¢ok sporcu i¢in sprint antrenmanini takip
eden giinlerde olumsuz yonde bir etki olusturacaktir. Bu her yogun antrenman
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sirasinda kas liflerinde mikroskobik hasarlarin olusmasi ve antrenman sonrasi 24
saatten daha fazla olmayan siirede kendini yenilemesi gibi bir seydir. Antrendrlerin
“merkezi sinir sistemi yaralanmasi” adin1 verdikleri bir sey de vardir. Bufenomen
tizerine ¢ok az bilimsel inceleme olmasina ragmen,merkezi sinir sistemi
yaralanmasinin yogun bir sprint antrenmanindan sonra sinir sisteminin (Sprint
alistirmalari sirasinda maksimal eforlarin kontroliinden sorumlu) yenilenmesi igin
daha uzun bir siireye ihtiya¢ duyulabilecegi seklinde goriilebilir. Gelecekte bu alanda
yapilacak olan arastirmalar bu konuya kesinlik kazandiracaktir. Buna ragmen normal
olarak sporcular haftada ii¢ sprint antrenmandan daha fazlasim1 yapmaktan
kaginmalidirlar (27).

Ozet olarak, oyun ya da sporda &zellikle ihtiya¢ duyulan siirat tipi dncelikli
olarak dikkatli bir sekilde incelenmis olmalidir. Siirat antrenman programi hem etkili
hem de 6zelse bu kritik bir dururudur. Sportif oyun sporculari i¢in hizlanma siiratin
onemli bir bilesenidir (¢ok ¢abuk bir ilk adim ve dogru viicut durusunun her ikisi de
kesin bir sekilde hizlanmay1 saglamanin merkezinde yer alir). Yeni bir antrenman
programi hazirlanirken Sprintler arasindaki dinlemeler goz 6niinde bulundurulmasi
gereken diger bir Onemli faktordiir. Yalnizca siirati gelistirmeye yonelik bir
antrenmanda Kreatin fosfatin tamamen yeniden sentezlenmesine izin verecek kadar
uzun bir dinlenme verilmesi gerekecektir. Alternatif olarak, anaerobik kapasiteyi
artirmak i¢in antrenman yapildiginda sprintler arasindaki dinlenme araliklar1 goreceli
olarak kisa tutulabilmelidir. Son olarak her hangi bir siirat antrenmani kuvvet
antrenmani ve pliyometrik antrenmandan yararlanacaktir. Bunlarin antrenman
planinin igerisinde dikkatli bir sekilde diizenlenmis olmasi gerekir (49).

2.6.  Siirati Etkileyen Faktorler
Siirat yetenegi bir¢ok farkli etmenden etkilenmektedir. Bu etmenler;

Kalitim,

Reaksiyon siiresi,

Adim uzunlugu ve siklig1,

Sporcunun dis direncin iistesinden gelebilme yetenegi,
Yorgunluk,

Gevseme,

Teknik,

Konsantrasyon,

Irade giicii ve

Kas esnekligi

Kas dengesini i¢ceren 6zel etmenlerdir.

POOoo N ORWNE

N

2.6.1. Kalittim

Olagan dis1 yeteneklere sahip olmayan sporcularda uygun antrenman sonrasi
kuvvet ve dayaniklilikta ulasilan olagan iistii gelismelerle karsilastirildiginda siirat
kalitim tarafindan belirlenir ve daha fazla dogal yetenek gerektirir. Bundan dolayzi,
sinirsel islemlerin hareketliligi, uyarilma ve inhibisyon arasindaki degisim ve diizenli
sinir kas koordinasyon yapisi yiiksek bir hareket frekansma sebep olabilir. Ilave
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olarak sinirsel uyaranlarin yogunlugu ve siklig1 yiiksek siirate ulasmada belirleyici
etmenleri temsil eder(26).

Kalitimsal etmenlerden iskelet kasmnin 6zelligi siirat potansiyeli agisindan
smirlayicr bir faktordiir. Bu yavas kasilan kas lifi tipi (kirmizi kas) ve hizli kasilan
kas lifi tipinin (beyaz kas) orani ve dagilimindaki farkliliklari gosterir. Bir sprinter
i¢cin bliylik kazang olan beyaz kas lifleri kirmizi kas lifi tipinden daha hizli kasilirlar.
De Vries’e gore ulasilabilen maksimum siirat kapasitesi asil kas dokunun stirati
tarafindan smirlandirilir.  Kalitim, genetik olarak hizli hareketlerin yapilmasinda
onemli bir faktor olarak ileri siirtilmektedir(26)

2.6.2. Reaksiyon siiresi

Reaksiyon siiresi, bir organizmanin belirli bir uyarana ne kadar hizh
yanit/karsilik verebildiginin bir Olgiisiidiir. Reaksiyon siiresinin bir¢ok faktérden
etkilendigi goriilmektedir. Bu faktorler yas, cinsiyet, fiziksel olarak iyi olma durumu,
yorgunluk, dikkatin daginik olmasi, alkol, kisilik yapisi ve uyaranin sekli (gorsel,
isitsel ya da taktil) (51).

2.6.3. Adim Uzunlugu ve Sikhg

Adim uzunlugu ve sikligi siirati belirleyen faktorlerden biridir. Siirati
gelistirmek icin sporcu bu parametrelerden birini ya da ikisini birden gelistirmek
zorundadir (52).

Adim uzunlugu kalganin her adimda aldigi yolu gostermektedir (Yatay
eksende). Uzun adim alabilme yetenegi sporcunun potansiyel olarak daha hizli
ilerlemesine izin verecektir (37), (53). ideal adim uzunluguna ulasiimasi potansiyel
maksimal siirate ulasmanin dnemli bir boliimiidiir. Idealin iizerindeki ve altindaki
adim uzunluklart kisa mesafede maksimal siirate ulasilmasinda ters yonde etki

yapabilir (54).

Adim frekansi ise birim zamanda ayagin yere temas sayisint ya da bagka bir
deyisle birim zamanda atilan adim sayisini gosterir. Daha hizli adim alinmasi
potansiyel olarak sporcunun hedefine daha hizli ulagmasina izin verir.

Bu niteliklerin her ikisi de antrene edilebilir. Bunula birlikte akilda tutmak
gerekir Ki, bu 6zelliklerin gereginden fazla gelistirilmesi istenilen amaca ulagilmasina
destek vermeyebilir. Ornegin; belirli bir noktadan sonra daha biiyiik adim uzunlugu
sporcuyu yavaslatacaktir. Ciinkii sporcu gereginden fazla biiyiik adim attig1 i¢in fren
yapmak zorunda kalacaktir. Adim uzunluklart optimal hale getirilmis elit sprinterler
stiratlerini gelistirmek i¢cin adim frekanslarini gelistirmeye odaklanirlar. Elit sprinter
olmayan sporcular i¢in bu iki Ozellik arasinda optimal bir iliski kurulmaya
calisgtlmalidir (37), (53). Siiratte istenilen seviyeye gelinmesindeki asamalardan biri
adim uzunlugunun artirilmasi ve ayni1 adim sikligiin korunmasidir(54).
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2.6.4. Dis Direncin Ustesinden Gelebilme Yetenegi

Cogu sporda bir kasin kasilma kuvveti ya da bir sporcunun kuvvet uygulama
kapasitesi olan gii¢, hizli hareketlerin uygulanmasinda belirleyici bir etmendir.
Antrenman ve sportif miisabaka sirasinda hizli hareketler sirasinda sporculara dis
direng yer ¢ekimi kuvveti, kullanilan donanim, gevre (Su, riizgar, kar) ve rakiplerden
gelir. Bu kars1 kuvvetleri elemine etmek sporcularin giiglerini artirir, boylece kas
kasilmasindaki artmis olan kuvvet hizlanma becerisinin artmasini saglayabilir (26).

Bir sporcu sik sik bir beceriyi hizli ve ayn1 yapida uzun siire tekrarlamak
zorundadir. Sonug¢ olarak sprinterler antrenmanda ¢abuk ama siirekli i tretme
olanag1 saglayan kassal dayanikliliklarim1 artiran calismalarla gii¢ gelisimini
tamamlamalidirlar(26).

2.6.5. Yorgunluk

Bir dizi takim ve bireysel sporlar uzun zamanli periyotlarda oynanirlar
(6rnegin; futbol, tenis, beysbol). Bir miisabaka ya da yarismada sporcular sadece
siirate konsantre olmanin disinda devam eden ve degisen fiziksel ihtiyaclarina da
konsantre olmaya ihtiya¢ duyacaklardir. Bir sporcunun siirat ve dayaniklilik
alanindaki fiziksel yeterlilik durumu bir miisabaka sirasinda onun sprinti devam
ettirebilme yetenegini belirleyecektir. Burada her spor i¢in fiziksel yeterliligin 6zel
oldugunu vurgulamak gerekir. Ornegin, tenis ve beysbol sporlarinm her ikisi de 2
saati asan silirelerde oynanan ve hem diiz hem de yanlara kisa siprintleri
icerensporlardir. Her ikisi de cabukluk, rotasyonel hareketlerle vurus ve firlatmay1
gerektirir. Bununla birlikte tenis oyuncular1 daha uzun mesafeleri diigiik ve orta
yogunlukta bir yiiklenmeyle kat ederler ve dikkate deger bir sekilde daha fazla
rotasyonel hareketler yaparlar. Bu nedenle tenis oyunculart i¢in ilerleyen miisabaka
sirasinda genel yorgunlugun erken olusmasindan kaginmak i¢in aerobik yeterlilik de
onemlidir. Bunun aksine, beyshol oyuncusu i¢in aerobik kondisyon ihtiyact goz ardi
edilebilir. Beysbol oyuncusu oyunun ¢ogunda hem maksimal yogunluklarda hem de
neredeyse hi¢ yiiklenme yapmadan dinlenir. Bu nedenle bu sporcular icin fiziksel
yeterlilik en iyi maksimal alti calismalardan (dayaniklilik antrenmani) ziyade
maksimal yogunluktaki ¢alisma yiiklerinin artirtlmasi (sprint) ile gelistirilir (27).

Yorgunluk siirat yetenegini olumsuz yonde etkileyen etmenlerden biridir.
Yorgunlugun olusumu ve kosu hizindaki bir diisiis sik sik sadece enerji kaynaklarinin
bitmesinin bir sonucu olarak goriilmekte ve merkezi sinir sisteminde olusan
baskilayicr stirecler dikkate alinmamaktadir. Merkezi sinir sistemindeki baskilayici
etkenler sadece sinir uyaranlarinin etkisini degil uyaranlarin sikligin1 (sprintte) ve
sliresini (siiratte devamlilik) de diistirtir(2).

2.6.6. Gevseme (Relaksasyon)

Stirat yeteneginin  gelistirilmesinde seviye ilerledikce daha ayrintili
degerlendirmeler yapilmali ve o dogrultuda caligmalar yapilmalidir. Gevseme
yetenegi de bu dogrultuda ¢alisilmasi gereken 6zelliklerden biridir.

Sprint sirasinda gevsemis sprinterler daha iyi sonu¢ elde ederler. Kasin
kasilmaya baslamasi ve hizli bir sekilde kasilmay1 devam ettirmesi sprintin temelidir.
Bu kasilmanin hiz1 ve kuvvetini engelleyen gerilim olmadan ikinci bir kasilmanin
ger¢ceklesmesine izin verir.
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Gevseme muhtemelen kalitsal ya da genetik faktorlere sahiptir. Ancak,
antrenman siirecinde desteklenerek iyilestirilebilir. Ogrenilen her hangi bir siire¢ gibi
(gevseme igin ikinci yap1 olan) gevseme de sprintler sirasinda konsantre olunarak
alistirmalar yapilmalidir. Sporcu her iki kas grubu ve biitiin viicudun gevsemesi
tizerine yogunlagmakolmalidir. Bu giinliik sprintlerin bir boliimiinde olabilir.

Gevsemek i¢in ikinci bir etken daha vardir. Bu sprint siirecini ve yarist
goziinde canlandirarak gevsemeyi Ogrenmeyi igerir (biitiin olaylarda yararlidir).
Pozitif algilamadaki iyi bir performans yaris gerilimi, kaygi ve herhangi bir korkuyu
azaltir.

Prosediir ¢cok az degisir, ama 6zellikle yarismadan 6nce yada yarigma giinti
asagidaki gibi uygulanabilir.

e Uzanmak i¢in rahat ve sessiz bir yer bulun,

e Ayaklarinizla baslayin,

e Tim kas gruplarimizi kasin ve gevsetin (bastan ayak parmagina ya da
ayak parmagindan basa degisebilir.),

e Tiim viicudu gevsetin,

e Ismnmadan bitis cizgisine kadar tiim yaris uygulamalarini pozitif bir
bakis agisi ile goziiniizde canlandirin (5555).

2.6.7. Teknik

Etkili bir kosu teknigi uyaran ve beyindeki baskilayict siireclerin iligkisine
bagli olarak olusan koordinasyonla ortaya cikar.Sprintteki sinir sistemi siiregleri,
tekrar edilen tek tip yapilar dinamik ve gerektiginde degisikliklere izin verebilecek
sekilde esnek olmalidir (2). Sprint sirasinda dogru teknik birbiri ardina tekrarlanmak
zorundadir. Yanlis teknik kafa karisgiklik yaratir ve ilerlemeyi yavaslatir. Herhangi
bir yanlis teknigin diizeltilmesi haftalar alabilir. Bu nedenle baslangicta ve yorgunluk
olusmadan teknik iizerinde zihinsel ve fiziksel olarak ¢alismak 6nemlidir. Yorgunluk
sinir kas uyumu gerektiren hareketlerde zit yonde bir etki yaratir. Goriintiileme
teknigi dogru hareketin 6grenilmesinde gii¢lii bir yontemdir (5656).

2.6.8. Konsantrasyon

Konsantrasyon bir kisinin kendi en iyisini uygulayabilmesi i¢in temeldir.
Konsantrasyonun en onemli bileseni, verilen gorev lizerine odaklanilabilmesi ve
disaridan ve igeriden gelecek diger uyaranlar tarafindan etkilenilmemesidir.
Sporcunun konsantrasyon becerileri {izerine uzmanlagamamasi performansini
neredeyse daima olumsuz etkileyecektir. Ornegin; bir sprinter kosu sirasinda
dikkatini yanindakilerin kosu teknikleri, yavaglama nedenleri, seyirci ya da etraftaki
diger sporculara vermek yerine siiratini devam ettirebilmek icin kollarin1 sallamaya
devam etmek ve omuzlarini gevsek birakmak ya da bitis ¢izgisinin az 6tesindeki bir
objeyi ge¢cmeye c¢aligmak gibi seylere dikkatini vermelidir. Bunun aksini yapmasi
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durumunda dikkati dagilacak ve bu dikkat daginiklig1 performansina olumsuz yonde
etkiyecektir (5757).

2.6.9. Irade Giicii

Irade giicii hizl1 hareketleri uygulamak igin yiiksek derecede bir gii¢ olarak
goriilmektedir. Sonug olarak, hareketlilik ve sinir yapmin uyum ozellikleri, sinir
iletilerinin  siklig1  ve belirginligi ve gii¢lii konsantrasyonla hareket siirati
belirlenmektedir. Iradegiicii ve gii¢lii konsantrasyon yiiksek siirate ulasmada 6nemli
bir faktordiir. Bu nedenle siirat antrenmaninda sporcularin psikolojik yapilarinin
kalitesini artirmak i¢in antrenman igerisine Ozel boliimler eklenilmesizorunludur

(26).

2.6.10. Kas Esnekligi

Kas elastikiyeti ve agonist ile antagonist kaslarin sirayla gevseyebilmeleri
yiiksek frekanstaki bir hareket ve dogru teknige ulasmada énemlidir. ilave olarak
eklem esnekligi, hizli kogsmayi gerektiren herhangi bir sporda Onemli olan
hareketlerin genis acilarda (6rnegin uzun adim) uygulanmasi agisindan onemlidir.
Sonug olarak siirat antrenmaninda giinliik olarak 6zellikle ayak bilegi ve kalga i¢in
esneklik ¢alismalarini igermesi 6nemlidir (26).

2.6.11. Kas Dengesi
Sprintte sporcunun kaslar1 iki temel fonksiyona sahiptir.

- Viicudu hizlandirmak ve bitis ¢izgisine dogru yatay bir sekilde ileri dogru
itmek ve
- Dikey eksende yer ¢ekimi kuvvetinin etkisini yok etmektir (5858).

Sprintteki oncelikli hareket ettiriciler (diz ekstansorleri, kalga ekstansorleri ve
ayakplantarfleksorleri) normal sprint antrenmaninin bir sonucu olarak iyi gelismis
olma egilimindedir. Kas dengesi karsilikli kas gruplarinin kuvvetini anlatan
yaralanmalardan korunmak ve kaslarin kasilma ve gevseme siiratinin maksimum hale
gelmesini garanti eden bir etkendir. Kas dengesizlii sporcuyu yavaglatabilir ve
kolay sakatlanmasina neden olabilir(54).  Karsilikli kas gruplari arasindaki oran
tablo 2.1’°de verilmistir.

Tablo 2.1.Antagonist kasa kars1 agonist kasin kuvvet oran1 (Yavas izokinetik hareketler igin) (5959).

Eklem Kaslar Hareket
Oran
Agonist Antagonist Agonist Antagonist
A.yalv(. Gastroknemius Tibialisanterior PlantarFleksiyon DorsiFleksiyon [ 3:1
Bilegi Soleus
Ayalf. Tibialisanterior Pronaller Inversiyon Eversiyon 1:1
Bilegi
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Diz Kuadriseps Hamstringler Ektensiyon Fleksiyon 3:2
Erektorspina, [liopsoas,
Kalca GluteusMaksimus, RectusAbdominis, Ektensiyon Fleksiyon 1:1
Hamstringler TensorFasyal atae
Trapez,
Omuz Deltoidin On Lifleri, DeltoidinArka Fleksiyon Ekstansiyon 2:3
Lifleri
Supraspinatus,
Omuz Subscapularis Infraspinatus, Internal Rotasyon Eksternal 3:2
- Rotasyon
Teres Mindr
Dirsek Biceps Triceps Fleksiyon Ekstansiyon 1:1
Bel ,Ibl\lk;)é)c?r?ﬁz’aller ErectorSpinae Fleksiyon Ekstansiyon 1:1

Yukarida 100 m sprint performansina farkli agilardan ve farkli yazarlarin
bakis agis1 sunulmustur. Letzelter ise 100 m sprint performansini etkileyen faktorleri
Letzelter’e ait degerlendirme sekil 2.4’te

farkli bir agidan degerlendirmistir (8).

verilmigtir.
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Etkileyen Sprint yetenegi
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at20m  ax 3 Hizda artis
at3om  aso 7’
S1, St

Pozitif hizlanma evresinin uzunlugu

Vmaks > Maksimum
Negatif hizlanma evresinin uzunlug

Bitiristeki gorece hiz (V2) ———> Siiratte Devamlilik
Yorgunluga bagli zaman kaybi (tv) —

Si1: a<0.1 m/s?’ye kadar olan mesafe, St': Vmaks’a ulagincaya kadar olan mesafe
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Sekil 2.4.Sprint performansi ve sprint yetenegini etkileyen parametreler (8).

Sprint  performansina  biyomekanik ac¢isindan  baktigimizda  kosu
performansini etkileyen farkli etkenlerle karsilasiriz.

2.7.  Sprint Kosusu

Kosmak temel bir insan hareketidir. Bir kisinin ne kadar hizli kosabiliyor ya
da sprint yapabildigi bir ¢ok sporda basariy1 belirleyebilir. Sprint hareketlerin tekrar
tekrar birbiri tizerine geldigi devirlerde hareketlerin olustugu devirli bir beceridir.
Sprint i¢in bir kosu adimi1 bir deviri temsil eder.

Kosu sirasinda kosucu tarafindan alinan her adim ii¢ ayr1 mesafenin toplami
olarak degerlendirilebilir. Bu ii¢ ayr1 mesafe

1. Cikis mesafesi: Agirlik merkezi ile yerdeki ayagin parmak ucunun
ayrilmasi sirasindaki arada kalan yatay mesafe.

2. Ucus mesafesi: Agirlik merkezinin havada yatay olarak tasindigi
mesafedir.

3. Konma mesafesi: Konma ayagmin parmak ucunun, agirlik merkezi ile
arasinda kalan yatay uzaklik.
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Sekil 2.5.Sporcunun ¢ikis mesafesi, ugus mesafesi, konma mesafesi (6060).

Atletizmde 100 m hiz kosusu incelendiginde, bu beceri farkli boliimlere sahip
oldugu goriliir. Bunlar; baslangig, hizlanma fazi ve siiratte devamlilik fazidir.
Asagida sprinterin maksimum siiratini korumaya calistig1 evre olan son evre yani
stiratte devamlilik fazi {izerine bir inceleme verilmistir.

2.7.1. Sprintin Teorik Modeli

Sprint performansinda farkli etkilerin olmasi énemlidir. Bu farklar mesafe
kosularinda daha az 6neme sahiptir. Dayaniklilik kosusunda farkli hizli ve verimli
calisma, hiz gibi oOzellikler onemliyken, sprint performansina uygun mekanik
pozisyonlar ve hiz biiyiilk Onem arz etmektedir. Sprint performanst hiz ve
dayanmikliligin ikisini de gerekli kilan bir kosudur. En Onemli etken, uygun
mekanikleri kullanma becerisi ve yeterli dayanikliliga sahip olmaktir (6161).
Kosucunun hareket bi¢ciminde ve postiiriindeki farklar degisik uzunluklardaki
yariglarda belirleyici etkenlerdir.

Kalitatif bir biyomekanik analizde ilk basamagin teknigin mekanik ve sebep
sonug iliskisine dayali bir modelinin gelistirilmesiyle ideal teknigin belirlenmesidir.
Sprintin bir modelini gelistirmede ilk basamak sprintin gerekli temel bilgilerini elde
etmektir.

Teorik modelin temeli becerinin amaci ya da hedefidir. 100 metre hiz
kosusunun amaci nedir? Kosucu yarisi kazanmay1 deniyor ve en az zaman diliminde
bitis ¢izgisine ilk once ulagmak istiyor. Performans kriteri olarak 100 m kosusunun
siiresi ele alinabilir. 100 m kosusu i¢in gecen siire yaris sirasinda sprinterin ortalama
yatay hizinin ve 100 m mesafesinin bir fonksiyonudur. Bu ylizden siiratte 100 m
kosusunun devamlilik fazi i¢in performans kriteri evre sirasinda sprinterin ortalama
yatay hizidir (6262). Kosu sirasinda siirat adim uzunlugu ve adim frekansi
tarafindan tretilir (6363).
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Adim uzunlugu, adimin destek fazi sirasinda sprinterin yatay yer degisiminin
toplamu (sprinterin yerle temasi oldugunda) ve adimin ugus fazi sirasinda sprinterin
yatay yer degisimidir (sprinterin yerle temasini olmadiginda). Bu fazlarin her biri
sirasinda daha biiyiik yer degisimleri daha uzun bir adim uzunlugu ile sonuglanir.
Destek fazi sirasinda yatay yer degisimi, temas mesafesi (temasin kesilme aninda
sprinterin agirlik merkezi arka ayagindan ne kadar uzakta) ve ugus mesafesi
(sigramada sprinterin agirlik merkezi ilerdeki ayaktan ne kadar uzaktadir) olarak iKi
boliime daha boliinebilir. Bu fazlarin hepsi sprinterin bu anlardaki pozisyonu ve
sprinterin antropometrisine baglidir. Uzun boylu ve uzun bacakli bir sprinter daha
uzun temas ve ucus mesafelerini basarabilir (6262).

Bir adimin ugus fazi sirasinda yatay yer degisimi sprinterin yerden ayrilis
sirasindaki yatay hizi ve fazin siiresi tarafindan belirlenmektedir. Daha hizli bir yatay
hiz ve daha uzun bir ugus siiresi fazi, evre sirasinda daha biiyiik yatay yer degisimi
anlamma gelmektedir. Adim devrindeucus fazinin basindaki yatay hiz, temas
sirasindaki yatay hiz ve onceki destek fazi siiresince sigrama ayaginin iizerine etki
eden siirtiinme kuvvetiyle yapilan is tarafindan belirlenir. Bu is, destek fazinin son
boliimiinde yapilan negatif is (siirtiinme kuvveti sprinteri yavaslatirken) ve destek
fazinin itme bolimi sirasinda yapilan pozitif is (slirtinme kuvveti sprinteri
hizlandirirken) olarak iki alt boliime boliinebilir. Yapilan pozitif ve negatif is
ortalama yatay kuvvetler ve her periyot sirasinda olusan yatay yer degisimleri
tarafindan belirlenir. Yapilan negatif isi minimize ve pozitif isi maksimize eden bir
sprinter ileri dogru hizlanacaktir. Sprinterin 100 m hiz kosusunun bir adimdan
digerine ayn1 hizi siirdiirdiigli béliimiinde tipik bir adim sirasinda yapilan negatif ve
pozitif is esittir (6262).

Ucus fazi siiresi (ya da ucgus zamani) de evre sirasinda yatay yer
degisiminden etkilenir. Ugus siiresi sigramada sprinterin dikey hizina, sigramada
sprinterin agirlik merkezinin (AM) yiiksekligine ve hava direnci nedeni ile ortalama
sirtinme kuvvetine baglidir. Sigramadaki dikey hiz, yere inistetemas sirasindaki
dikey hiz ve onceki destek fazi sirasinda sigrama ayagi iizerine etki eden normal
reaksiyon kuvvetleri yaptigi is tarafindan belirlenir. Bu is, destek fazinin
baslangicinda sprinterin yukar1 dogru tepki kuvvetinin yavasladigr ve hiz1 diistiigii
zaman yapilan negatif 15 ve destek fazinin ikinci yaris1 sirasinda sprinterin yukari
dogru tepki kuvvetinin hizlandig1 ve hiz1 arttif1 zaman yapilan pozitif is olarak iki alt
boliime boliinebilir. Yalpan negatif ve pozitif is her periyot sirasinda olusan ortalama
tepki kuvvetleri ve yatay yer degisimleri tarafindan belirlenir. Bir sprinter bir
adimdan digerine ayni hizi silirdiirmek i¢in pozitif ve negatif is miktarini esit
tutmalidir (6262).

Bir adim sirasindaki uc¢us zamani da ugus fazinin basinda ve sonunda
(6rnegin; sigrama ve yere temas aninda) sprinterin agirlik merkezinin yiiksekligi
tarafindan etkilenir. Eger sigrama yiiksekligi yere inis yiiksekliginden yiiksekse ugus
siiresi uzayacaktir. Eger sigrama ytiksekligi yere inis yiiksekliginden daha diisiikse
ucus stiresi kisalacaktir.

Adim hizi her adimin zamani tarafindan belirlenir. Her adimin zamaninin
daha kisa olmasi, adim hizin1 daha hizli hale getirir. Her adimin zamanm destek
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zamani ve ugus zamani olarak iki alt boliime ayrilabilir. Ugus fazi sirasinda yatay yer
degisimini etkileyen faktorlerden biri ugus zamanidir. Eger ugus fazi daha uzunsa
ucus fazi sirasinda daha biiylik bir yatay yer degisimi meydana gelir. Bununla
beraber eger ucus fazi daha kisaysa her adimin zamani1 daha kisa ve adim hiz1 da
daha ¢abuk olacaktir. Sprinti mekanik olarak etkileyen faktorlerin teorik modeli Sekil
2.6’da gosterilmistir (6262).

2.7.2. Teorik Modelin Uygulamasi

Sprint bir kapali bir beceridir, bu yiizden sprint icin en etkili teknigin
modelini agiklamak ve uygulamak teniste el Onii drive gibi acik bir beceriyi
aciklamak ve uygulamaktan daha kolay olmalidir. Bununla beraber sprint dogasi
geregi dongiilii oldugu i¢in modeldeki bazi ilave faktorler bir 6nceki dongiiniin
sonucu (bir 6nceki adim) ve bu nedenle modelimiz bir sonsuz uygulama olur.
Ornegin; ugus faz1 sirasindaki yatay yer degisimi ugus zamami ve sigramadaki yatay
hiz tarafindan belirlenir. Dongiideki sigramada yatay hiz 6nceki destek fazi sirasinda
yapilan is ve yere temas sirasindaki yatay hiz tarafindan belirlenir. Bu yatay hiz
onceki adimin bir performans 6l¢iisiidiir. Modelimizin bu eksikligine ragmen birlikte
inceleyelim ve nasil yapildigini gorelim (6262).

Modeli uygulamak i¢in oncelikli olarak tek bir adim sirasinda sprinterin
agirlik merkezinin yatay hizindaki anlik degisimlerin nasil oldugunu inceleyelim.
Sekil 2.7°de bir adim sirasinda sprinterin yatay hizinin bir grafiksel ¢izimi
goriilmektedir. Destek fazinin baginda hizin nasil distiigiine ve bu fazin ikinci yarisi
sirasinda nasil arttigina dikkat edin. Sprinterin ortalama hizinin daha hizli oldugu yer
adimin neresindedir? Sprinter agik bir sekilde ugus fazi sirasinda daha hizlidir. Ugus
faz1 sirasindaki yatay hiz daima destek fazi sirasindaki ortalama yatay hizindan daha
hizlidir. Sprinterin ayagi yere carptiginda zemin ve sprinterin ayagi arasindaki
stirtlinme engelleyici bir kuvvet yaratir ve sprinter yavaglar. Destek fazinin ikinci
yarisindan sprinterin engelleyici fazda kaybettigi hizi1 yeniden artar. Bdylece bir
sprint adiminin destek fazi sirasindaki ortalama yatay hiz (6nceki ya da basarili ugus
fazlar sirasindaki ortalama hizlara esit olan) fazin baslangicinda ve sonundaki yatay
hizdan daha yavastir. Bu nedenle bir sprinter destek zamanin1i minimize ve ugus
zamanini ise maksimize etmelidir. Zihnimizde modelimizi analiz etmeye devam
edelim (622).
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ORTALAMA YATAY HIZ

Adim Uzunlugu

VAR

Adim Hizi

Destek faz1 sirasinda
yatay yer degisimi
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Yatay Yer Degisimi
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Sicramada
Yatay Hiz
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kuvveti (-)

+ Yatay Yer
Degisimi

itme
Kuvveti (+)

Sekil 2.6. Sprintin teorik modeli
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Dikey Hiz
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AM.
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itme

Frenlem

<]

Ucu
Evresi

Onden arkaya zeminin tepki kuvveti

Yatav Hiz

Vi = Ucus fazi sirasmda ortalama hiz

V, = Bir tam adim sirasinda ortalama hiz
V, = Destek faz1 sirasinda ortalama hiz

Sekil 2.7. (a) Sprinter lizerine etki eden 6nden arkaya zemin reaksiyon kuvvetinin bir
grafigi, (b) Sprinterin yatay hiz1.

Sprint modelimizde destek fazi sirasinda adim uzunlugunu etkileyen faktorler
yere temas ve sicrama mesafesidir. Daha uzun bir yere temas mesafesi yararl gibi
goriinmesine ragmen destek fazini uzatan engelleyici kuvvetleri artirir. Bu yiizden
yere temas siiresi sprinterin neredeyse direkt altindaki ayaginin yere ¢arpmastyla kisa
tutulmalidir. Higbir zarar verici etki sigrama fazi ile iligkilendirilmemistir. Bu ylizden
sigcrama bacaginin tam gerilmesi ve pelvisin sicrama tarafi yoniinde donmesiyle
maksimize edilmelidir. Bu sekilde bir sprinter bu mesafeye 3 ya da 4 cm daha
ekleyebilir (Sekil 2.8) (622).
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Sekil 2.8. Bir sprinterin sigrama mesafesi; sigrama ayaginin parmak ucu ile agirhk merkezi
arasinda kalan yatay mesafe

Ugus fazi sirasinda adim uzunlugunu etkileyen faktorler ugus zamani ve
sigramadaki yatay hizdir. Her iki faktorde onceki destek fazi sirasinda yapilan is
(pozitif ve negatif) tarafindan etkilenir. Yere temasta sprinterin dikey hizini
yavaglatmak icin yapilan negatif is genis bir ortalama tepki kuvveti ve kisa bir dikey
yer degisimine sahip olmalidir. Kalga diz ve ayak bilegi tepki kuvvetini azaltmak ve
kaslarda yaralanma esiginin altindaki gerekli kuvvet degerleri igin yeterince flekse
edilmelidir. Cok fazla fleksiyon yapmak ve asagi dogru dikey yer degisimi destek
faz1 swrasinda harcanan zamani artiracaktir. Bu negatif is fazinin uzunlugunu
minimize etmenin bagka bir yarari, daha genis bir yiik ve daha kuvvetli bir gerilim
refleksini akla getirecek olan alt ekstremite kaslarinin daha hizli gerilmesidir. Kaslar
itici ya da pozitif is faz1 sirasinda daha kuvvetli bir sekilde kasilacaklardir. Daha
genis bir tepki kuvveti de, ayakla zemin arasinda kosucunun ileri dogru hareketinin
yavaslamasina sebep olan negatif isi artiran genis bir fonksiyonel kuvvete neden
olacaktir. Destek fazinin ikinci yarisi sirasinda serbest bacak ve kollar1 yukari dogru
hareket ettirmek sprinterin dikey yer degisimini oldugu kadar dikey tepki kuvvetini
de artirir. Destek bacaginin tam ekstansiyonu ile birlikte bu hareketler destek fazi
sirasinda sprinterin dikey hizini yiikselten pozitif isi artirir (6262).

Destek fazmmin baslangicinda sprinterin yatay hizini diisiiren negatif is
sprinterin neredeyse direkt olarak agirlik merkezinin altindaki ayaginin yere temasini
kontrol etmesiyle minimize edilmelidir. Sprinterin yatay hizim1 artiran pozitif is,
hareketli bir sekilde salinan bacagin itmesiyle maksimize edilmelidir. Ancak diz,
hareketin daha hizli olmasi icin kalca eklemi cevresinde bacagin eylemsizlik
momentini minimize etmek i¢in flekse edilmelidir. Kollar salinan bacak tarafindan
iretilen agisal momentuma karsi olarak zit yonde sallanmalidir. Dirse8in biraz
fleksiyonu, omuz ¢evresindeki eylemsizlik momentini kollarin azaltmasi ve bdylece
hareket hizinin artirilmasi i¢in istenir. Yine destek bacaginin tam ekstansiyonu kadar
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pelvisin rotasyonu ve yana yatmasi pozitif is fazi sirasinda kosucunun yatay yer
degisimini artirmak igin istenir (6262).

Destek fazi sirasinda ozellikle itme bdoliimiinde govde ve vertebral kolon
flekse oldugunda itici kuvvetler dagilmis ve absorbe edilmis (emilmis) oldugundan
sprinterin govdesi egilmeden diiz bir sekilde durmalidir. Bu pozitif isin yapildigi,
sprinterin daha fazla kuvvet iirettigi ve daha hizli kosacagi fazdir. Bacaklardan gelen
yukar1 ve ileri dogru olan itici kuvvetler gévdenin yukar1 ve ileri yer degisimine
neden olmaz. Ancak, epeyce bir sapma ya da govde ve vertebral kolonun ¢okmesi,
pozitif isin ¢cok az ya da hi¢ yapilmamasi ve giiclin alt ekstremiteden govdeye
aktarilmamasina neden olur.

Maksimum bir sprint adim hiz1 ile adim uzunlugu arasindaki iyi bir dengeyi
gosterir. Her ikisi de olabildigince genis olmalidir, ancak iizerinde ¢ok durulan
digerini z1t yonde etkileyecektir. Cok uzun bir adim inis mesafesini ve destek fazinin
basindaki engelleyici kuvvetleri artirarak adim hizini etkileyecektir. Bu durum destek
fazinin uzunlugunu artirir, bdylece adim hizi yavaslar ve hiz azalir. Diger bir yandan
artmig bir adim hiz1 daha kisa bir ugus zamani ve destek siiresi gerektirecektir. Adim
uzunlugu ayni kalir ama destek fazinin siiresi daha kisalirsa, sprinter ayak yere ilk
bastiginda asagi dogru olan hareket enerjisini absorbe etmek i¢in daha giiclii olmak
zorundadir. Daha sonra fazin itis boliimii sirasinda ayni enerji tiretilir. Destek stiresi
cok kisaysa, daha az enerji absorbe edilecek ya da emilecek ve sonraki sigrama hizi
yavaglayacak, daha kisa bir adim uzunlugu ile sonuglanacaktir. Bu analiz “sprinter
giiclii olmalidir” gibi sprint i¢in Oncelikli fiziksel gereklilikleri ortaya koymaktadir.
Sprinterin kaslar1 yiiksek kasilma hizlarinda genis kuvvetleri ortaya ¢ikarabilmelidir
(6262).

2.8.  Siiratin Gelistirilmesi

Siirat antrenmani sporcunun belirli bir spor icin gerekli olan potansiyel
maksimal siirate ulasmasina ve bu siirati spora 0zgii siirat olarak uygulayabilmesine
yardim etmelidir. Ornegin; diiz dogrultuda siirati en yiiksek olan bir kisinin oyun
icerisinde en hizli oyuncu olmasi gerekmeyebilir. Bir¢cok spor sporcunun durmasi,
hizlanmasi, yon degistirmesi, yanlara hareket etmesi ve geriye dogru hareket
etmesini gerektirir(27).

Stirat terimi ii¢ elementin birlesiminden olusur. Bunlar; reaksiyon siiresi,
birim zamanda yapilan hareketin frekansi ve belirli bir mesafeyi kat etme siiresidir

(26).

Bu ii¢ faktor arasindaki korelasyon siirat gerektiren bir uygulamanin
performansini belirler. Bu yiizden sprint uygulamasimin sonucu baslangicta
sporcunun reaksiyon zamani, yaris siiresince viicudun hareket siirati ve sporcunun
adim sikligina baglidir(26).

Stirati gelistirmeye baglamadan oOnce siirat siniflamalarindaki yaklagimlari
dikkate alarak brangimizin ne tiir bir siirate ihtiyagc duydugunun analizini
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yapmaliyiz.Bu analiz sonrasinda siirati gelistirmek icin uygulayacagimiz asamalara
gecebiliriz.

2.8.1. Siiratin Gereklerini Analiz Etmek

Bir sprint antrenman programina gegmeden dnce hem sporcu hem de sporun
nitelikleri degerlendirilmelidir. Spor tiiriine gore antrendr ya da sporcu siiratin dnemli
bir gereklilik olup olmadigina karar vermelidir. Gerekliyse, antrenmanin tiim evreleri
siresince gelistirilmelidir. Ne tiir bir siirat gereklidir? Kisa intervaller mi yoksa uzun
yiikklenmeler mi? Maksimal siirate ulasiliyor mu, ulasiliyorsa ne kadar siklikta?
Siiratte devamlilik 6nemli mi? Gerekli siiratin hareket yapisi nedir (yanlara, geriye,
diiz dogrultuda vb.) ? (27) .

Boyle bir analizden sonra farkli siirat ihtiyaglarini karsilayacak antrenman
alistirmalar1 hazirlamak miimkiin olacaktir. Bir takim igerisinde farkli pozisyonlarda
oynayan oyuncularin siklikla farkli siirat tiirlerine ihtiyag duyacaklarini hatirlamak
onemlidir.

e Ayak calismasi gerekli mi ya dapozisyona gore degisen viicut pozisyonlari
var m1??

¢ Bir oyuncu pozisyonu ya da spora gore kendi siiratine uyum saglayabiliyor
mu??

Gibi sorularin sorulmasina ihtiya¢ duyulur(5).

Siirat antrenman programi yapilmadan 6nce bu sporcularin kuvvetli ve zayif
yanlar1 da degerlendirilmelidir. Analiz etmeden yapilan antrenman programi yetersiz
olacak ve hedeflenen gelismeler basit bir sekilde olusmayacaktir(27).

2.8.2. Antrenmanin Alt1 Alam

Bir sporcunun sprint yeterliligini izlemek kisinin gelisimi ya da daha ¢ok
ozellikle zayifliklarina yonelik olmalidir. Hem analiz hem de antrenman igin sprint
yetenegi alt1 evreye ayrilabilir.

1- Bir sinyale reaksiyon: bu bir sinyal ya da uyarana (gorsel ya da isitsel)
tepki gosterebilme yetenegidir ve reaksiyon ve ¢ikis alistirmalart ile
gelistirilebilir.

2- Hizlanma kapasitesi: bu miimkiin oldugu kadar kisa siirede maksimal
stirate ulagma yetenegini anlatir. Su uygulamalarin yapilmas: ile
gelistirilebilir.

- Hizlanma alistirmalar1 (farkli ¢ikis pozisyonlarindan 10-20 m’lik
cikislar)

- Sigrama antrenmanlar1 (derinlik sigramalari, uzun atlamalar ve
sigramalar gibi pliyometrik caligmalar)

- Kuvvet antrenmani (squat, sigramali squatlar, powerclean ve kuvvetle
iligkili diger aligtirmalar)
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3- Dengeyi yeniden saglama Kkapasitesi: bu bir Onceki teknigin
uygulanmasini takiben diger teknigin uygulanmasina hazirlanmaktir ve
asagidaki uygulamalarla gelistirilebilir.

- Proprioseptif alistirmalar (sigrama, denge ve sabit durma alistirmalari
gibi)

- Yana hareket alistirmalar1 (mekik kosular1 gibi)

- Yavaglama teknikleri (belirli bir mesafe i¢erisinde durmak gibi)

4- Maksimal siirate ulasmak,

a. 3 nokta, 4 nokta, ayakta durur ya da hareketli bir sekilde (yiiriiyts,
uzun adimlarla yiiriiyiis ya da jog) baslangi¢c pozisyonu alarak
baslangi¢c ve maksimal siirate ulasma yeteneginizi gelistirin,

b. Adim uzunlugunu gelistirin

c. Her saniyede attiginiz adim sayisini artirin (54).

5- Maksimum siirati siirdiirme Kkapasitesi: bu O0zellik asagidaki
uygulamalarin yapigmasi ile gelistirilebilir.
- Mutlak siirat kosular: (30 sprint)
- Innervasyon alistirmalar
- Yiiksek siirat kosular: (bir kKamyonetin arkasindan ¢ekilmek, elastik bir
kayis tarafindan ¢ekiliyor olmak ya da egim asag sprint)

6- Siirat iizerinde dayamkhih@: simirlayan faktorlerin kapasitesi
Bu kapasite agsagidaki 6zellikler lizerine yogunlasilarak antrene edilebilir.
- Siiratte devamlilik (aralarinda kisa dinlenme periyotlart verilerek
yapilan sprintler)
- Kuvvette devamlilik (cimnastikte alistirmalarin ¢ok tekrar edilmesi (15-
50 tekrar)
- Ozel is kapasitesi gelistirme (dinlenme sartlarinda miisabaka
kondisyonuna benzeyen sprintler gibi)

Siirati siniflarken farkli yaklagimlar kullanildig1 gibi siirat gelisimi konusunda
da farkli yaklagimlar kullanilmaktadir.

Dintiman ve arkadaslarina gore, silirat gelisimine biitiinsel olarak
yaklagtigimizda, her sporcu ¢ikis, durus, hiz kesme, hizlanma ve genel olarak oyun
siiratini gelistirmeye ihtiyag duyar. Genetik yapisi nasil olursa olsun bir sporcu
uygun antrenmanlarla daha hizli olabilir. Diger taraftan genetik olarak
odiillendirilmis sporcularin siirati  gelistirme programlarini tamamlamazlarsa
ulagmalar1 gereken kendi potansiyellerine ulasamayacaklarini savunmaktadirlar (54).

Brown’a gore siirat, adim uzunlugu x adim frekansi ya da ne kadar siklikta ne
kadar uzun adim attigimizdir. Bir sporcu adim frekansi ve uzunlugunu gelistirmek
icin farkli 06zel alistirmalar yapmasi1 gerekir. Bunu bes farkli asamada
gerceklestirebilir. Bu bes asama sunlardir;
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e Aecrobik temel i¢in 6n kondisyon ¢aligmasi,
¢ Anaerobik temelli sprinti gelistirme,

e Adim uzunlugunu gelistirme,

e Adim sikligimin gelistirme,

e Gii¢ ve ivmelenmenin ilave edilmesi (6464).

Warden ise, Siiratin gelistirilmesinin basit bit is olmadigini ve siiratin
gelistirilebilmesi i¢in asagida belirtilen yetilerin kombinasyonu saglanmasi
gerektigini savunmaktadir.

e Dogru teknik,

e Ozel hareket genislikleri,

o Goreceli ve elastik kuvvet,

e Anaerobik dayaniklilik faktorleri,

¢ Dogru sekilde uygulanmis temel kondisyon,
e Genetik (53).

Siirat antrenmanina genel bir yaklagimla bakildiginda siirati dort farkl
ozelligin gelistirilmesi ¢aligmalart seklinde gorebiliriz. Bunlar;

Reaksiyon siiratinin gelistirilmesi,
[vmelenme siiratinin gelistirilmesi,
Maksimal siiratin gelistirilmesi,
Siiratte devamliligin gelistirilmesi

2.8.3. Reaksiyon Siiratini Gelistirme Yontemleri
Sporcu asagidaki uygulamalarla basit reaksiyon zamanini gelistirebilir.

Tekrarh reaksiyon

Tekrarli reaksiyon uyarani (gorsel ya da isitsel olan anlik bir uyaran ya da bir
becerinin uygulanmasindaki degisiklikten herhangi biri)  takiben bir bireyin
uyarilmasina baglidir. Tekrarli reaksiyon ¢alismalarini iceren bazi 6rnekler sinyalin
hazirlanmas1 ve baglamasi arasindaki zamansal sapmalarla baslar. Bu o6rnekler;
antrenoriin sinyali ile sporcunun yon degistirmesi, bilinen beceriler ya da rakibin
hareketlerine beklenen ve farkli bir sekilde reaksiyon gostermek (26).

Analitik yontem

Analitik yontem, sinyal ya da hareket siiratine tepki verme olanagi sunan
daha kolay sartlar altinda bir beceri ya da teknik elementin pargalarinin
uygulanmasmi gosterir. Ornegin; bir sporcu baslangi¢ sinyaline kollarin1 biraz
kaldirarak ayaklarindan biraz daha hizli reaksiyon gosterir. Bu sekilde viicut agirlik
merkezi esit bir sekilde dagilmamistir. Bundan dolay1 sporcu kollar1 asagida oldugu
durumdan daha hizli reaksiyon gosterebilir (26).
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Duyusal hareket yontemi

Duyusal hareket yontemi reaksiyon zamanmi ve kiiglik zaman sapmalari
arasindaki ayrimi fark edebilme arasindaki baglantiyr gosterir. Bununla gesitli
tekrarlar arsindaki zaman farkini anlayabilen iyi reaksiyon zamanina sahip bir kisi
var sayilmaktadir. Sporcular antrenmanlarini ii¢ evrede yapmalilar.

Evre 1: Antrendriin sinyali ile sporcu 5m’lik kisa mesafeyi maksimum hizla
kosar. Her tekrar sonrasinda antrenor sporcunun performans siiresini soyler.

Evre 2: Yukaridaki gibi ama bu sefer sporcu performans zamanini antrendr
tam zamani sOylemeden tahmin etmelidir. Bu yolla sporcu reaksiyon zamani ve
siiratini tahmin etmeyi 6grenir.

Evre 3: Bu sefer sporcu kendisi karar verdiginde ¢ikis yapar. Bunun bir
sonucu olarak sporcu kendi reaksiyon zamanini direkt olarak dgrenir

Reaksiyon siiresini gelisimi sporcunun konsantrasyonu ve odaklandigi yere
baglidir. Konsantrasyon ¢ikis sinyalinden ¢ok hareketin uygulanmasina direkt olarak
odaklanmigsa sporcunun reaksiyon zamani daha kisa olur. Kas harekete baslamadan
once izometrik olarak saniyenin 1/10 kadar kisa siireyle kasilirsa da (6rnegin; ¢ikis
takozuna ayagin baski yapmasi) reaksiyon zamani daha kisa olur. Son olarak,
reaksiyon sliresi baglangic sinyalinden Onceki zamansal sapmalara baghdir.
Zaciorskij, harekete hazirlanma ve baslangi¢ arasindaki amaca uygun zamanin 1.5
saniye olmasi gerektigini ileri siirmektedir (6565).

Sporcunun karmasik reaksiyonu, bir objeye hareket ve segici reaksiyonun
calismalarinin desteklenmesi yardima ile gelisir.

Bir objeye reaksiyon

Bir objeye reaksiyon takim sporlari ve iki rakibin oldugu sporlar icin tipik bir
reaksiyon tiiriidiir. Ornegin; takim arkadasma pasi atarken topu alan oyuncu topu
g0riir, onun yoniinii ve hizin1 tahmin eder, kendi hareket planin1 yapar ve uygular. Bu
dort element 0.25 ile 1.00 s arasindaki bir zamani alan reaksiyon zamaninin
icerisinde yer almaktadir. Ozellikle alic1 objeyi beklemedigi bir anda almissa, en
uzun ilk element zamam gerektirir. Algilama siiresi diger ii¢ elementi uygulama
stiresinden daha kisadir (0.05s). Sonug olarak, antrendr antrenman sirasinda en ¢ok
hareket eden objenin goriilebilmesi yani birinci elementin {izerinde durmalidir.
Beklenmedik yonler ve pozisyonlardan ya da beklenmedik hizlarda topun
gonderilmesini ve boks, eskrimdeki gibi hareketleri iceren farkli aligtirmalar hareket
eden objeye reaksiyon zamanini gelistirir. Ayrica farkli oyunlar ya da normal
standartlardan kiigiik alanlarda oynamak da hareket eden objeye karsi reaksiyon
zamanini gelistirir (41).

Secici reaksiyon

Secici reaksiyon, esin ya da rakibin hareketleri ya da ¢evrede hizli bir sekilde
uygulanan degisikliklere verilecek cevaplar icerisinden uygun hareket cevabinin
secilmesidir. Ornegin; bir boksor karsisindakinin hareketlerine karsilik vermek igin
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bir savunma durusu alir ve en iyi reaksiyonu secger. Benzer bir sekilde inis yapan bir
kayakg1 egim ve kara gore uygun durusu seger (41).

Sporcu segici reaksiyonunu ilerleyen bir sekilde gelistirmelidir. Ornegin;
boks ya da giires yapan sporcu teknik bir elemente Oncelikli olarak standart
reaksiyon vermeyi 0grenir. Sporcu bu beceriyi otomatiklestirdikten sonra bu standart
reaksiyonun ikinci bir varyasyonunu ogrenir. Simdi sporcu uyari verildiginde bu iki
secenekten birini segme sansina sahiptir. Daha sonraki asamada antrenor verilen bir
hareket icin biitlin savunma ya da kontra atak becerilerini ya da degisik kosullar
altinda en uygun ve etkili olan1 se¢cmeyi Ogrenene kadar yeni elementler ekler.
Zaciorskij iist diizey sporcularin segici ve kompleks reaksiyon siirelerinin ayni
oldugunu ileri siirmektedir. Zatzyorski her hareketin iki evresi oldugunu ileri
siirmektedir. Bunlarin birincisi, kas igerisinde esit bir sekilde dagilmis olan tonusun
yiiksek oldugu ve harekete hazir olunan izometrik evre, ikincisi ise, aktif hareketin
olustugu izotonik evredir (41).

Spor gozetmeksizin kisa mesafe sporcularinin 6nceden fark etme ve oyun
stiratlerini gelistirmenin sadece 5 yolu vardir.

1. 3 nokta, 4 nokta, ayakta durur ya da hareketli bir sekilde (yliriiyiis, uzun
adimlarla yiirliyiis ya da jog) baslangi¢ pozisyonu alarak baslangi¢ ve
maksimal siirate ulagsma yeteneginizi gelistirin (Cikis ¢calismalari).

2. Adim uzunlugunu gelistirin,

3. Her saniyede attiginiz adim sayisini artirin,

4. Siiratte devamliliginizi gelistirin,

5. Sprint yapiniz1 ve tekniginizi gelistirin.

Bu belirtilenler tiim spor dallarinda esit dneme sahip degildir. Ornegin; bazi
spor dallarinda sporcu siiratinin tamamini kullanamaz. Ayakta durur vaziyette ani
yon degisiklikleri, ani durmalar gibi hareketlerle siiratlerinde degisiklikler olur. Bu
sporcular i¢in ¢ikis teknigi, hizlanma, adim uzunlugu ve frekansi ve siiratte
devamlilik kadar 6nemli degildir (54).

2.8.4. Ivmelenme (AkselerasyonAkselerasyon) Siiratinin Gelistirilmesi

Akselerasyon bir¢ok sportif oyunun biiyiik bileseni oldugun i¢in gelistirilmesi
gereken onemli bir siirat bilesenidir. Sporcular genellikle 50-60 m’lik bir mesafe ve
diiz bir ¢izgide maksimal hiza ulagsmalar1 gereken kosular yaparlar. Bir¢ok sportif
oyun kisa mesafelerde oynandig i¢in hizlanma becerisinin gelistirilmesi énemli bir
yer almaktadir.

Antrenman prensipleri
Hizlanma antrenmani tekrarlar arasi 1-2dakikalik ve setler aras1 5-7dakikalik
dinlenmelerle 80m’lik mesafelere kadar uygulanmaktadir (37).

2.8.5. Maksimum Siirati Gelistirme Yontemleri
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Maksimum siirati gelistirmek i¢in birgok yontem vardir. Bunlarin bazilari
digerlerinden 6zeldir. Yaygin olan bir ortak bir unsur vardir. Zihni ve maksimum
stiratin gelisimi i¢in viicudu daha fazla uyaran uyaranin yogunlugudur.

Asagida siirat antrenmani i¢in bes metodolojik unsur yer almaktadir. Bunlar
sonraki materyalleri anlamanizda yardime1 olacaklardir.

Uyaramin yogunlugu

Bir gelisme bekliyorsaniz antrenmanda uygulanan uyaranin yogunlugu
submaksimum ve siipermaksimum arasinda bir aralikta yer almalidir. Sporcu orta,
orta iizeri ve ara sira submaksimal yogunluktaki uyaranlarin uygulanmasiyla iyi
beceri gelistirmek zorundadir. En iyi antrenman etkisi antrenman uyarani optimal
oldugunda olusur. Bu genellikle antrenman 6ncesinde sadece geleneksel bir 1sinma
yapildiginda olusur. Ayrica siirat antrenmani takip eden giinlerde dinlenme ya da
diisiik yogunluklu antrenman yapildiginda daha etkili olur (26).

Uyaranin siiresi

Antrenmanin herhangi bir bileseni gibi uyaranin siiresi de amaca uygun
sekilde olmalidir. En az slire maksimum siirate ulagsmak i¢in gereken siiredir.
Uyaranin siiresi ¢ok kisaysa ve sporcu maksimum siirate ulagamamaissa elde edecegi
sonu¢ hizlanma evresindeki gelismedir. Ancak amca uygun siiratte bir gelisme
olmaz. sprinterler i¢in Onerilen aralik 5-20sn olmasina ragmen minimum ve
maksimum uyaran siiresinin her ikisi de kategorik olarak siiflandirilamaz. Daha
uzun bir siire anaerobik dayanikliligi artiracaktir. Herhangi bir diger antrenman
bileseni gibi silirat antrenman uyaraninin siliresi bireyseldir ve sporcunun
yeteneklerinin bilinmesini zorunlu kilar. Ozellikle de maksimum siirati siirdiirebilme
potansiyeli konusunda bilgi sahibi olunmalidir. Yorgunlugun bir sonucu olarak
sporcu maksimum siirati stirdiiremediginde alistirma durdurulmalidir (26).

Uyaranin kapsam

Siirat antrenmani i¢in uygulanan uyaran ¢ok yogun olarak MSS ve sinir kas
sisteminin deneyimleri arasinda olmalidir. Bu nedenle bireysel farkliliklarin var
oldugu amaca uygun kapsam diisikk olmalidir. Uyaranin kapsami yogunlugun
fonksiyonu ve antrenman evresidir. Cogunlukla hazirlik evresinde aerobik
dayaniklilik gelisim i¢in uygulanan uyaran antrenman kapsaminin toplaminin %
90’min tizerindedir (her antrenmanda yarisma mesafesinin 10-20 arasinda degisen
tekrarlarimi kapsar). Yaris mesafesinin  5-15 tekrarlanmasindaki isin toplam
kapsamiyla maksimum ve siipermaksimum uyar1 yaris mesafesinin iki katinin 2/3’i
kadar dayaniklilik saglayabilir (26).

Uyaranmn sikhig

Siirat antrenmani sirasinda harcanan enerjinin toplam miktar1 dayaniklilik
antrenmani ile karsilastirildiginda diisiiktiir. Bununla birlikte her birim zaman igin
kullanilan enerji ¢ogu sporlardakinden daha yiiksektir. Bu yarisma sezonunda
haftada 2-4 antrenman ve her birinde 5-6 kez maksimum yogunlukta tekrarlarin
yapildig1 bir siirat antrenmaninda yorgunlugun neden c¢abuk bir sekilde goriildiigiinii
aciklar (26).
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Dinlenme araliklar:

Antrenman uyaraninin herhangi bir tekrar1 arasinda calisma kapasitesini
yenilenmesini garantiye almak i¢in sporcuya bir dinlenme araligi vermek gerekir.
Aksi durumda yliksek yogunluklu ¢aligmanin tekrarlanmasi miimkiin olmayabilir. Bu
nedenle LA’nin azaltilmasi ve O2 borcunun neredeyse tamaminin yenilenmesi
sirasinda verilen dinlenme araliklart amaca uygun dinlenmeye olanak tanimalidir.
Siirat antrenmaninda sinirlayict bir rol oynayan LA uyaranlar1 takiben 2-3 kez
maksimum seviyelere wulasir. Diger taraftan dinlenme araliklart MSS’nin
uyarilabilirlik seviyesini diisiirecek kadar cok uzun olmamalidir. Sonu¢ olarak
bireysel 6zellikleri igeren yogun uyaranlar arasindaki dinlenme araliklar1 4-6 dakika
arasinda olabilir. 12 dakika gibi daha uzun araliklarin kullanilmasi durumunda
MSS’nin uyarilmighk seviyesini yiikseltmek i¢in kisa bir 1sinma yapilmasini
oneririm. Antrendrler 6-10 dakikalik daha uzun dinlenme araliklarini takiben her
sette kisa mesafeli tekrar setlerini kullanmalidir (26).

2-4 dakikalik normal dinlenme araliklar1 sirasinda hafif jog ve yiiriime gibi
aktif bir dinlenmeyi Oneririm. 6 dakikayi asan aralar i¢in aktif ve pasif dinlenmenin
bir kombinasyonunu oneririm (26).

2.8.6. Siiratte Devamhihgin Gelistirilmesi

Siiratte devamlilik antrenmanlari maksimal siiratte sprint yapmaya devam
etmenizi ve uzun bir sprintin sonunda yavaslama olmadan miisabaka ya da oyunun
biitiiniinde siiratinizi korumaniza yardime1 olacaktir.

Ne kadar uzun sprint yapabildiginiz, her ¢alismada ka¢ kez sprint
atabildiginiz ve sprintler arasindaki dinlenme miktar1 siiratte devamlilik icin
antrenman programi hazirlamaniza yardimci olacaktir. Siiratte devamliliginizi spora
Ozgli bir antrenman programi ile 3-4 haftada kolaylikla gelistirebilirsiniz (33).

Siiratte devamhlik antrenmam

200 m’yi maksimum bir hizla kogmaya calisan bir kisi 70 m’den sonra
yorulmaya baglar ve Siirati bitise kadar % 12’ye kadar diiser. Ancak 100 m’ye kadar
olan mesafelerde bu diisiis g6z ard1 edilebilecek seviyelerdedir (6666).

Siiratte devamlilik (yliksek hizdaki sprinti devam ettirebilmek) iki yone
sahiptir. Bunlar alaktasit siiratte devamlilik ve laktasit (glikolitik) siiratte devamlilik.

Bu metabolik siiregler kesin bir sekilde birbirinden ayrilamaz ve laktik sistem
antrenmani alaktasit sistemi antrene eder. Alaktasit sistem ya da kisa siireli siiratte
devamlilik 200 m’lik bir alistirmada baskin olan sistemdir. Laktik asit sistemi ya da
uzun siireli stiratte devamlilik yogun bir yiiklenmede yaklasik 5 saniye sonrasinda
devreye girmeye baslar ve biiyiik olasilikla aktivitenin 10-20 saniyeleri arasinda
dominant sistem olur.

Farkli sebeplerden dolay: sprinter antrenman gruplarmi 100-200 m’de (kisa
sprint) iyi olanlar ve 200-400 m’de (uzun sprint) iyi olanlar olarak boliintir. Stiratte
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devamlilik antrenmanlar1 bir birinin {izerine yerlesmis ii¢ ayr1 kategoriye ayrilma
egilimindedir.

1- Diisiik anaerobik yiiklii calismalar:diisiik ile orta arasinda yogunluk,
kisa ile orta arasi siireler, diisiikle orta arasi stres ya da yorgunluk ile
karakterizedir.

Bu sprint ¢alismasinda yorgunluk yavas bir sekilde ylikselir ve sprintler
arasinda kisa dinlenmeler kullanilir (1-3 dk ya da 120 kalp atim1/dk).

2- Orta ve yiiksek anaerobik yiiklii calismalar: Orta ile yiiksek arasinda
yogunluk, Orta ile uzun arasi siireler, orta ile yiiksek arasi stres ya da
yorgunluk ile karakterizedir. Her interval belirgin bir sekilde total
yorgunluk artisina katkida bulunarak total yorgunlugun daha cabuk
olugmasini saglar.

Bu sprintler yaris ya da yarisa yakin hizlarda kosulur ve yorgunlugu hizl
bir sekilde artirir. Goreceli olarak tam dinlenme uygulanir. Dinlenmeler
uzun (10-30 dakika) ya da ilerleyici bir sekildedir (5-8, 8-12, 12-15 dakika
ve her ilave interval igin daha uzun siireler). Bu ¢aligmalar miisabaka
karakterinde uygulandiginda tam dinlenmeler kullanilmaktadir.

3- Yiiksek anaerobik yiiklii calismalar: Yiiksek yogunluk, orta ile uzun
aras1 sireler, yiiksek ile cok yiiksek arasi stres ya da yorgunluk ile
karakterize yorucu (total yorgunlugu g¢ok c¢abuk bir sekilde ulasilir)
caligsmalardir. Bunlar ¢ok zor ¢aligmalardir ve yillik planda zirveye gelen
bir donemde ve yakin bir yapilmaz (yarismadanl.5-2 hafta Oncesine
kadar). 400 m yaris uyarani etkisi yaratirlar ve haftada 1 kereden fazla
yapilmamalidir (genellikle iki haftada bir).

2.9. Siirat Bariyeri

Standart yontemleri uyguladiktan sonra siirat gelisimi belli bir sinira ulagir.
Bu smurt siirat bariyeri olarak isimlendirilmektedir. Ayni antrenman yontemlerinin
cok az degisiklik ve az bir heyecanla uygulanmasi nedeniyle sporcu i¢in her seyin
monoton oldugu bir durum olusur ve bunun sonucu olarak sporcunu siiratinde uzun
stireli bir geliseme olmaz. Siirat bariyerinin ortadan kaldirilmasi i¢in sporcuya yeni
uyaranlarin verilmesi gerekir. Yeni heyecanlar antrenmanin monotonlugunun ve
kullanilan standart yontemlerin ortadan kalkmasini gerektirir. Antrenmanda yeniligin
fiziksel ve psikolojik degisikliklere iligkin sonuglart olacag: icin daha kuvvetli ve
daha heyecan verici bir uyaran yaratir (26).

Dis direncin azaltildig: diisiik direngli uygulamalar siirat bariyerini asmak i¢in
kullanilan en etkili yontemler arasinda yer almaktadir. Bu nedene egimli kosular ya
da sporcunun arkasindan verilen riizgarla kogsmasi sporcunun daha fazla gelismesine
sebep olacak yeni bir siirat hissi verir. Bu yeni durumlar altinda MSS bir alistirmay1
yeni bir sekilde uygulamak igin gerekli sinir-kas koordinasyonunun yeniden
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diizenleyecektir (26). Koordinasyon teriminden birkag sinir hiicresi tarafindan
koordine edilmis kaslarin uyum igerisinde calismasi anlasilmaktadir (2). Yeni
uyaranin ¢ok kez tekrarlanmasi yeni ve daha hizli uyumlar saglayacak ve siirat
siirinin yiikselmesi ile sonuglanacaktir. Azaltilmis direng yontemi Sovyet sprinterler
tarafindan genis bir sekilde kullanilmaktadir. Egimli zemin (2-3 derce) sporcunun
hizin1 % 17’lik bir oranin tizerinde artirmakta, sporcu yatay boliime geldiginde % 13
kadarlik bir diistis olmaktadir (26).

Bununla birlikte diisiiriilmiis diren¢ yontemlerinin kullanilmasi1 sporcuya
normal yarisma sartlar1 altinda tekrarlayabilecegi hizlanma olanagi vermelidir.
Bunun disinda becerileri otomatiklesmis ve bunun sonucu olarak c¢ok kisa siirede
hizlanabilen sporcularin avantaji i¢cin bu yontemlerin kullantimini sinirlanmalidir
(26).

Stirat ile 1ilgili yapilan aragtirmalar degerlendirildiginde bircok yazar
biyomekanik agidan bakildiginda sprint sonuglarini en ¢ok etkileyen faktorlerin adim
uzunlugu ve frekansi oldugunu iddia etmektedir (6767). Bu bilgiye dayali olarak
sekil 2.9°da sprint performansinin bilesenleri gosterilmektedir (5). Bu baglamda adim
uzunlugu ve frekansinin gelistirilmesinden s6z etmek gerekmektedir.

Adim uzunlugu ve frekansin1 gelistirmek i¢cin farkli yOntemler
kullanilmaktadir. Bu yontemler sunlardir;

1. Kuvvet ve esneklik ¢aligmalari,
2. Cabukluk merdiveni ¢alismalari,
3. Direngli kosular
- Parasiitlii kosu,
- Egim yukar1 kosular,
- Cekme bantlar ile geriye dogru ¢ekilerek yapilan kosular,
- Havuzda su direncine kars1 kosular
- Yardimli kosular
4. Egim yukar1 kosular,
5. Cekme bantlari ile ileri dogru ¢ekilerek yapilan kosular,
6. Sporcunun bir aracla ¢ekilmesi ile yapilan kosular

Konumuz geregi burada bayir yukar1 ve asagi kosular ele alinacaktir.
Aragtirmalar bir sporcunun saniyede attig1 adim sayis1 ve adim uzunlugunu

artirmaya yonelik ¢alismalarin 4-6 hafta sonrasinda bu iki 6zelligi gelistirdigini
gostermektedir (33), (6868).
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SPRINT PERFORMANSI

Maksimal Siirat Siiratte Devamhlilik

Hizlanma (ivmelenme)

Hareket Acisi

*Kasvetendon uzunluguve esneklik

Adim Frekans
Zemin lizerinde ve havada eqen siire
Kazin kazima ve gevgeme orani

*Eklem agis

Glic{Uygulanan kuvvetin niceligive orani)
*Kas tipi / enine kesiti
*Kas kuvveti

*Kasima bz

*Kasin harekete katihmi

. 1 Cpeng e Aant trik Ozellikh
*Kas, tendon ve eklem gerginlidi/esnekligi k'f"kp:'r“ i DaetiEr
Teknil
Antropometrik Ozellikler

Teknik

- . 1 . Yorguniuk
*Adim alma evresi sirasinda ',fg'l’.n'nlﬁ'n’?ﬁ'n’]‘ kuvvetin .
yona

Yorgunluk

*Metabolik, azalmis ATP ve CP

*Artmis asidoz ortam,

*Sinirsel, azalmis uyanima sikhdi,

*Acaya karsi tolerans /

Sekil 2.9. Sprint performansinin bilesenleri (5).

2.9.1. Adim uzunlugu ¢alismalari

Sprint performansimi artirmak i¢in adim uzunlugunda degisiklik yapmak
amaciyla kullanilan bir¢ok teknikten bir tanesidir. Adim uzunlugunu degistirmek igin
uygulanan klasik bir yontem de bayir yukari kosu uygulamasidir (6969). Bu
kosularin amag; kosu kuvveti ve giiciinii artirarak adim uzunlugunu artirmaktir
(7070).

Prosediir:
¢ Yercekimi maksimum siirat mekaniklerini vurgulamak icin bayir yukari
kosulari iizerinde miikemmel direng saglar.
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e Eger amacmiz maksimum Kkosu siiratinizi gelistirmekse egim 3°’yi
asmamalidir. Daha yiiksek egimler daha ¢ok akselerasyon mekanikleri
icin uygulanmaktadir (7070).

Sekil 2.10. Egim yukar1 kosusu

Asagidaki oOrnekte gosterildigi gibi adim uzunlugunu sadece 15.24 cm
artirtlmasinin sprint performansinin tiim dikkate alindiginda biiyiik degisiklikler
yarattig1 goriilmektedir.

Saniyede kat 36.57m (40 yard)

Adim Uzunlugu Adim frekansi edilen mesafe kosusunscilii eyaklaslk
Var olan durum 182.88 cm x 4 Hz 73.15cm 5.0
Calisma sonrasi

yeni durum 198.12 cm x 4 Hz 80.47 cm 4.6

(+15.24 cm)

Adim uzunlugunun sadece 15.24 cm’lik bir adim uzunlugu artis1 ile saniyede
atilan adim sayisinda (adim frekansi) bir degisiklik olmadan 36.57 m’lik bir kosunun
stiresinde saniyenin 4/10’u kadar bir iyilesme meydana geldigi goriilmektedir (7171).

Yukarida verilen ornekte net bir sekilde adim uzunlugundaki bir gelismenin
sprint performansi iizerine olumlu bir sekilde yansidig1 goriilmektedir.
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Egim yukar1 kosu sirasinda dis kuvvetler ve dolayisi ile yapilan is daha
biiyiiktiir (yatay diizlemde bu g6z ardi edilebilir) ve buna bagl olarak uygulamada
stirat diismek zorundadir (6666) .

Adim uzunlugunu gelistirmek amaci ile yapilan yontemlerden biri olan bayir
yukari kosularda egimin 3-5° arasinda olmasmin optimal bir aralik oldugu
bildirilmektedir (10), (12). Bu dereceler arasinda 20-50 m’lik yapilan bayir yukari
kosularin adim uzunlugunda olumlu yonde etki gdsterdigi bildirilmektedir.

Bir ¢ok sporcu ve antrendr adim uzunlugu ile ilgili yanlis fikre sahiptir. Kosu
sirasinda ondeki bacagin daha ileri uzanmasi ile adim uzunlugunun saglanabilecegine
inanirlar. Aslinda adim sirasinda kat edilen mesafeyi arkadaki ayak belirler. Daha
bliyiik bir bacak kuvveti ile daha uzun bir adim olugsma sans1 daha yiiksektir. Bu
artan glic ve adim geleneksel agirlik antrenmani, tepe yukari kosulari, merdiven
kosusu ve tepe yukari kosular araciligi ile gelistirilmis olabilir (52).

2.9.2. Adim frekansi calismalari

Adim frekansi, sprint sirasinda bacaklarin aktif olarak ne kadar hizli
oldugunu gosterir. Elit atletlerin ¢ogunda daha hizli bir adim frekansini genetik
belirler (52). Ust diizey sprinterlerin saniyede attiklar1 adim sayis1 bayanlarda 4.5/s
iken erkeklerde 5/s’dir. Bayan sprinterlerin 100 m yarisinda erkeklerden 6/10 ile 8/10
saniye daha yavas olmalarinin baslica sebebi adim frekansi orani ve kuvvet ve
giicteki degisikliklerdir. Cocuklar yetiskinlerden daha hizli adim alirlar. Boy ve
bacak uzunlugu arttik¢a adim frekansi azalir. Uzun ya da kisa bacakli olmanin gergek
bir avantaji yoktur. Uzun bacaklar uzun ama daha yavas bir adim frekansi ile adim
almaya izin verirler. Kisa bacaklar ise daha hizli ama daha kisa adim almaya izin
verirler. Uzun bacakli bir sprinter bir sprint dongiisiinii tamamlama siirecinde uzun
bacaklarla hareket etmek icin kisa bacakli bir sprirterden daha fazla giig, kuvvet ve
enerji harcar. Adim frekansinin boy ve bacak uzunlugu dikkate alinmadan
artirilabilecegi unutulmamalidir (7171).

Sprint performansini artirmak i¢in adim frekansinda degisiklik yapmak
amaciyla kullanilan bir¢ok teknik vardir. Adim frekansini degistirmek i¢in uygulanan
klasik bir yontem de bayir asagi kosu uygulamasidir (6969). Genellikle siiratteki
gelismeler sinir kas uyumunun gelismesiyle hizlanir. Sinir kas uyumu gerekli
kaslarin uyarilmasini artirarakadim frekansini artirir (7272). Egim asagi kosularda
amag; en yliksek siirati ve adim frekansini artirmak.

Prosediir:

e Yer ¢ekimi bayir asagi kosularda yardim saglar,

e Maksimum siirat mekanikleri tizerinde durulur,

e Eger amaciiz maksimum kosu siiratini gelistirmek ise 3-7°’lik egimi
asabilirsiniz. Ancak, siirat gelisimini engelleyecek ve yavaslamaniza
neden olacak olan asir1 uzun adim atmaktan kaginmalisiniz.

¢ Diisme riskine kars1 bu uygulamayi asfalt yerine ¢im ya da yumusak bir
zemin lizerinde uygulayin (70).
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Sekil 2.11. Egim asagi kosu

Adim frekansini artirmak i¢in uygulanan bayir asagi kosularinda egim 3 ila
7%den fazla olmamali 50 m uzunlugunda bir yer bulabilirseniz sprint antrenman
programinizda bayir asagi kosusu ile degisiklik yapabilirsiniz. Cok fazla egimin
diisme riskini artiracagi, asirt uzun adima neden olacagi, topuk iizerine yere inmeyi,
yere temas siiresini artiracagi ve daha yavas bir sprint neden olacagi akilda
tutulmalidir. Egim asag1 sprint igin ideal alan diiz bir zeminde 20 m maksimal sprint
sonrasinda 15m’lik (3-7° aras1 egimi olan) yiiksek hizda sprint ve 15 m’lik diiz bir
zeminle bitirise izin verecek bir alan seklinde olmalidir (7171).

Egim kosular1 sporcu iizerinde zit bir antrenman uyarani etkisi saglayacaktir.
Ancak egim sprinterin hareket dinamiklerini bozacak kadar dik olmamalidir. Egimli
kosularin yatay diizlemde yapilan kosulardan belirgin bir sekilde daha zor oldugu
akilda tutulmalhidir. Egim antrenmanlarinda sprinterin kiitlesi her adimda daha
yiikksege yiikselmis olmalidir. Maksimum hiz mekanikleri devam ettiriliyorsa
sprinterin ayagiin zemine temasi yatay diizlemde yapilan kosuya gore daha erken
bir siirede gergeklesecektir. 1-2° artirildiginda sprinter dogru maksimum hiz
mekaniklerini devam ettirebilmek i¢in yeterli kuvvet ve giice sahip olmalidir. Egim
cok biiyiik hale gelirse sporcu yiiksekligin etkisi ile basa ¢ikamayacak, bu evrede
tipik olarak dizde agr1 olacak, diz ve kalga agilar1 biiyliyecek ve buna bagli olarak
eklem hareket genisliginde asir1 biiylime ve tipik olarak ¢ikis ve akselerasyon
evresinde yoniin belirlenmesinde daha fazla kuvvet gerekecektir (7373).

Genel anlamda egim antrenmanlarinin etkilerinden bahsetmek gerekirse,
egim ya da direngli kosular ilk 15m’lik hizlanmada yararli olabilen zemin temas
stiresini artirmak ve adim uzunlugunu azaltmak icin dizayn edilmistir. Tepe asag1 ya
da asir1 siirat antrenmanlart sprint performansinin 15-40 m arasindaki evresinde
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onemli olan zemin temas siiresini azaltmak ve adim uzunlugunu artirmak i¢in dizayn
edilmektedir. Egim asagi/yukari direngli ya da asir1 siirat antrenman yontemleri
kullanilirken kosu mekaniklerinin gozlemlenmesi 6nemlidir. Cok fazla egim ya da
direng veya diren¢ azaltildiginda kosu performansi iizerine zararl etkiye sahip olan
bozulmus kosu stilleri ve viicut durusu ile sonuglanacaktir. Ayn1 durum inis ve asir1
stirat antrenmani igin de gecerlidir (7474).

2.10. Siirat Antrenmanlarinda Yiiklenme Dinlenme iliskisi

Sprintler arasinda dinlenme (birim antrenmanda), bir sporcunun maksimal
stirat ya da anaerobik kapasitesini gelistirmek isteyip istememesine bagli olarak
degisebilen kritik bir faktordiir. Maksimal siiratin gelistirilmesi ve artmasindaki
anahtar kaslardaki kreatin fosfat (CP) depolarinin tamamina yakin bir sekilde dolu
olmasidir. Maksimal bir sprintin baglangicinda kas igerisindeki kreatin fosfat seviyesi
neredeyse maksimuma yakindir. Bununla birlikte kisa siireli bir sprinti takiben
kreatin fosfatin yeniden sentezlenmesi en az bes dakika alabilir. Bundan dolay1 bir
sporcu antrenman sirasinda kreatin fosfat yeterince yeniden sentezlenmeden bir
sprinti tekrarlamaya zorlanirsa sprint daha yavas olacaktir. Bu da sporcu maksimal
sliratini artirmak istiyorsa istenmeyen bir durumdur (27).

Bazen anaerobik kapasite ya da laktat toleransi antrene edilebilir. Bu tip
antrenmanda sprint uygulamalari arasindaki dinlenme gittik¢e seviyesi diisen kreatin
fosfatinkas kasilmasina yardimmi saglamak icin kasitli olarak kisa tutulur. Bu
alistirmadaki yiiklenmeyi yerine getirme ve belirgin bir sekilde laktik asit
toplanmasina (ve hizlanmis yorgunluk) neden olan bu dongiide anaerobik glikolizis
(laktik asit sistemi) tizerine daha biiyiik bir sorumluluk yiikler. Bu tip antrenmanin
amact kaslarin miisabaka durumlarina uyum saglamast icin bilingli olarak
yorgunlugun olusturulmasidir (27).

Maksimal siirat antrene edilirken altin rol sprint tekrarlar1 arasinda tam bir
dinlenmenin (¢ogunlukla bes dakika hatta biraz daha fazla) gerekliligidir. Jogging
gibi diisiik yogunluklu aktif bir dinlenmenin kullanilmasi oturmak ya da ayakta
durmak gibi pasif bir dinlenmenin kullanilmasindan daha ekili oldugu bilinmektedir.
Anaerobik kapasite ya da laktat toleransini artirmak i¢in yorgunluk durumunda
dinlenme siirelerini kisa tutun (27).

Sprint antrenmanlar1 arasindaki dinlenme, artirilmis bir maksimal siirat i¢in
sporcu yukaridaki gibi dinlendirilme ve yenilenmeye ihtiya¢ duyar. Her mikro dongii
icerisindeki dikkatli bir periyotlama (7-10 giinlikk bir blok antrenman) antrenman
sirasinda kaslar1 istenmeyen yaralanmalardan koruyacak ve siiratteki maksimum
geligsmeleri artiracaktir (27).
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2.11. Anaerobik Antrenmanlarin Aerobik Dayamklihk Performansi Uzerine
Etkisinin Incelenmesi
Anaerobik c¢alismalarin aerobik dayaniklilik performansi itizerine etkilerini
konu alan arastirmalar incelendiginde.

Anaerobik ¢alismalarin aerobik performans tizerine etkilerine gegmeden once
anaerobik ve aerobik kavramlarina bir aciklik getirmek gerekir.

Bilindigi gibi herhangi bir fiziksel aktivitenin uygulanabilmesi i¢in kas
icerisine enerji saglanmis olmalidir (36).  Antrenman yiiklenmelerinde ihtiyag
duyulan enerji organizmada yiiklenmelerin tiiriine gore anaerobik ve aerobik
yollardan tiretilir (2).

Anaerobik; Viicutta (6rnegin; kas hiicrelerinde) meydana gelen bir dizi
tepkime sirasinda oksijen kullanilmamasi demektir. Dolayis1 ile anaerobik
metabolizma diger bir deyisle, ATP’nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP’nin
soludugumuz oksijen olmadan iiretilmesi demektir (32).

Aerobik; Viicutta ATP firetilirken meydana gelen tepkimeler sirasinda
oksijenin kullanilmasi demektir. Aerobik metabolizma ATP olusumu agisindan en
etkili sistemdir (32).

Yiiklenmeler sirasinda anaerobik enerji iiretimi, aerobikten daha 6ncelikli bir
sekilde kullanilabilir. Herhangi bir yogun yiliklenmenin baginda ve devaminda enerji
birincil olarak anaerobik metabolizmadan saglanir. Anaerobik ve aerobik siireclerin
her ikisi ayri ayr1 degil, ayn1 anda calisarak enerji tretirler (2), (36). Burada
degisen, yliklenmenin yogunluguna bagli olarak enerji yiikiinii karsilama oranidir.

Asagidaki grafikte yliklenme sirasinda enerji sistemlerininkullanimina iliskin
grafik Sekil 2.12°de verilmektedir.

Yukaridaki acgiklamalar dogrultusunda yiiklenmenin siiresi ve kalitesinin
enerji olusumuna baglh oldugunu sdylemek miimkiindiir ve bu durum karsimiza
dayaniklilik kavramini ¢ikarir.

Dayamikliligi  degisik kriterlere gore tanimlamak ve simiflandirmak
miimkiindiir. Ancak burada inceleme konumuz olan enerji olusum siirecine bagh
olarak olusan dayaniklilik tiirlerine deginecegiz. Enerji olusumuna bagli olarak
dayaniklilik anaerobik ve aerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilir (1).
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Sekil 2.12.Yiiklenme sirasinda devreye giren enerji kaynaklari (38).

2.11.1. Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik dayaniklilikta, yliklenmenin yogunlugunun fazlaligi nedeniyle,
inoksidatif enerji s6z konusudur. Yani yliksek yogunluktaki yiliklenmelerde
glikojenin oksidasyonu ic¢in Oz yetmiyorsa enerji anaerobik yoldan saglanir.
Antrenmanin bu sartlarda devam etmesi durumunda anaerobik dayanikliliktan s6z
edilir. Birgok spor tiiriinde 6zel dayaniklilik anaerobik (1).

2.11.2. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik kapasite, organizmanin birim zaman i¢inde solunum yoluyla aldig
O2 miktar1 ile belirginlik kazanir. Performansin yiiksekligi, alinan O2’nin ¢okluguna
baglhdir. Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli Oz’le oksidasyonu séz
konusudur. Yiiklenmeler sirasinda enerji saglayan maddelerin (glikojen, yaglar)
oksidasyonu igin yeterince Oz sunulabiliyorsa aerobik dayaniklilik olusur (1).

Uzun siireli dayaniklilig1 gelistirme konusunda yillardan beri gelenek haline

gelmis aerobik karakterli c¢alismalar yapilmaktadir. Bunun mantigi, aerobik
dayanikliligin aerobik karakterli ¢calismalarla, anaerobik dayanikliligin da anaerobik

48



karakterli calismalarla gelistirilebilecegi idi. Ancak, bu iki yapinin birbirlerine olan
etkileri son yillara kadar arastirilmamasti.

Son yillarda bu iki yapinin birbirlerine etkileri {izerine arastirmalar dizayn
edilmeye baslandi. Bu dogrultuda bir taraftan Sporculara VOzmax’larin1 artirmak
icin ¢esitli antrenman stratejileri uygulanirken, diger taraftan da interval antrenmanin
bir formu olarak bilinen yiiksek yogunluklu intermittent antrenmanlar
uygulamaktadirlar. Bu antrenmanlarin uygulanmaamaglari VO2maks ve dayaniklilik
performansinda hizli gelismeler sagladigini ileri siirilenanaerobik ¢alismalarin
aerobik dayaniklilik performansi iizerine etkilerinin olup olmadigr konusunun
arastirtlmasidir (16).

2.11.3. Egim Kosular1 ve Aerobik Performans iliskisi

Aerobik performans gelisimi iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde, kisa
stireli yliksek yogunluklu intermittent yiiklenmelerin aerobik performans iizerine
aerobik karakterli yiiklenmelerden daha fazla olumlu yonde etkisi olduguna dair
arastirmalar bulunmaktadir, (16), (17), (18), (19), (20), (21), (22), (23), (24), (25),
(7575). Ancak yapilan bu ¢alismalarin higbirinde yiiklenme yontemi olarak bayir
kosular1 kullanilmamistir. Yapacagimiz bu ¢aligsma da kisa siireli anaerobik karakterli
yiikklenmeleri igerecegi i¢in ¢alisma sonunda deneklerin aerobik kapasitelerinde bir
miktar artis olacagi 6n goriilmektedir. Bununla birlikte, kombine gruptaki gelisimin
diger gruplara oranla daha fazla olacagi da alt hipotez olarak ele alinacaktir.
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GEREC VE YONTEM

Bu calisma, Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma Proje Birimi tarafindan
desteklenmistir (2011.03.0122.003). Ote yandan, Akdeniz Universitesi Tip
Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Degerlendirme Kurulu tarafindan etik agidan
degerlendirilmis ve 21.12.2010 tarih ve B.30.2.AKD.020.05.05/220 say1 numarasi ile
kabul edilmistir.

3.1. Bireyler

Calismaya saglikli, herhangi bir ilag kullanmayan, sigara i¢gmeyen, spor
gegmisi olan ancak su an itibari ile miisabik olmayan, toplam 34 erkek Akdeniz
Universitesi 6grencisi goniillii olarak katilmistir. Yapilan 6n test sonucunda bireyler,
80-100 m sprint performans dereceleri dikkate alinarak, biri kontrol 4’ii ¢alisma
grubu olmak tizere 5 gruba ayrilmistir. Gruplar asagidaki sekilde belirlenmistir.

K (n=7) : Kontrol grubu

T¢ (n=7) : Tepe ¢ikis1 grubu
Ti (n=7) : Tepe inisi grubu
Ti+T¢ (n=6) : Kombine grup

Y (n=7) : Yatay kosu grubu

3.2.
3.3.  Uygulanan Testler

Aragtirmaya katilanbireylere iki giine yayilmis bir sekilde asagidaki 6lgtimler
uygulanmistir:

1. Giin:Sabah antropometrik testler ve anaerobik gii¢ testleri, 6gleden sonra
ise aerobik kapasite (MaksVOy) 6l¢iimii,

2. Giin: 100 m sprint testi.

Olgiimlerden 100m sprint testi, calismanin basinda, 4. haftanin sonunda ve 8.
haftanin sonunda olmak tizere toplam 3 kez uygulanirken, aerobik kapasite
(MaksVOz)  testi ve anaerobik giic testi calismanin basinda ve sonunda
uygulanmistir. Aerobik kapasite 6l¢iimii i¢in kosu bandi iizerinde Bruce maksimal
O2 tiketimi protoli kullanilmistir.  Anaerobik giic Ol¢iimii  igin  ise
MargariaKalamenanaerobik giig testi kullanilmistir.

Teslerden o6nce bireyler test giinlerinde alisik olduklar1 6gliniin disina
¢ikmamalar1 konusunda uyarilmislardir.
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3.2.1. Antropometrik Ol¢iimler

Bireylerin antropometrik 6l¢iim olarak boy ve beden kompozisyonu dlgiimleri
[agirlik, Beden Kitle indeksi (BKI), toplam yag ve yagsiz beden kiitleleri (YBK)]
yapilmustir.

Boy Olciimii

Bireyler ayaklar1 ¢iplak olarak Ol¢iime katilmiglardir. Boy Ol¢timii, 01 cm
hassasiyetinde 6l¢iim yapabilen Holtain marka HLT107 model (UK) stadiometre ile
yapilmistir. Olgiim baslangicindabirey, daha énceden diiz bir zemin iizerinde duvara
sabitlenmis stadiometre aletinin 6niinde dl¢iime uygun bir sekilde durmustur. Olgiim
sirasinda bireyin agirligi her iki ayagina esit dagitilmis, topuklar birlesik,bas
frankfort planda, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumdave
stadiometreyle temasta olacak sekilde durmas1 saglanarak 6l¢iim yapilmistir. Olgiim
sirasinda skapula, kalca cikintist ve basin arkasi dikey stadiometreye yanagmis
olmasina dikkat edilmistir. Ol¢iim sirasinda bireyden derin bir nefes almasi ve dik
pozisyonunu topuklari yerden ayrilmaksizin tutmasi istenerek, stadiometrenin
hareketli pargast basin en iist noktasina getirilerek saclar yeterli miktarda
sikigtirllarak 6l¢tim 1 mm’ye kadar 6lgiilerek not edilmistir(7676), (7777).

Beden Kompozisyonu Olciimii

Calismaya katilan bireylere ait beden kompozisyonu Olgiimleri [agirlik,
Beden kitle indeksi (BKI), toplam yag ve yagsiz beden kiitlesi (YBK)] 6lgiimleri
Tanitamarka, TBF 300 BIA (USA) model biyoelektrik empedans analizérii
kullanilarakyapilmistir. Olgiim sirasinda bireyler sort giymis bir sekilde cihazin
tizerine ¢ikarilarak 6l¢tim yapilmistir(7676), (7777).

Beden Kitle indeksi _
Beden kiitle indeksi (BKI) asagidaki formiille hesaplanmistir (8178).

BKI — Agirlhik
- Boy (m)?

3.2.2. Performans Testleri

100 m Sprint Performansi

Bireylere uygulanan 100 m sprint performanslari atletizm sahasinda tartan
zemin tzerinde gergeklestirilmistir. Testin uygulamasinda birey 100m baslangi¢
cizgisinin arkasinda kendi tercih edecegi bir ayak 6nde olacak sekilde bekletilmistir.
Diizenek ayarlandiktan sonra birey kendi istedigi an kosabildigi en yiiksek hizla 100
m mesafeyi tamamlamistir. Bireyin 100 m sprint derecesi 100 baslangi¢ ve bitis
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cizgilerine yerlestirilmis olanDatalogic marka S6-1-C200 model (ITA) reflektorsiiz
kablolu fotoseller araciligi ile oOlgiilerek bilgisayar ortamina aktarimistir. Her
bireyeilk deneme sonras1 10 dakika aktif dinlenme verildikten sonrasonra ikinci bir
deneme yaptirilmis ve iyi olan 100 m sprint derecesi degerlendirmeye alinmigtir.

100 m sprint performansimin 50-100 metresinin 10 m’lik béliimler halinde
olciimii

Bu ara derecelerin dl¢timii 100 m sprint performansi ile ayni anda ve ayni
zeminde Slciilmiistiir. Olciim 100 m’lik mesafenin 50 ile 100 m arasindaki kisminin
10 m’lik bolimlerine yerlestirilenDatalogic S6-1-C200 marka reflektorsiiz kablolu
fotoseller aracihign ile dlgiilerek bilgisayar ortamma aktarilmistir. iki 100 m sprint
denemesinden iyi olan derecesine ait ara mesafeler dikkate alinarak
degerlendirilmistir

Riizgar ve sicaklik dl¢iimii

100 m performans Olglimii sirasinda riizgdr hizi Olgimi = % 3
hassasiyetindeki Sinometermarka, AM802 model(CHN) bir riizgar hiz1 6l¢iim aleti
(anemometre)  ile Olgiilmiistir. Hava sicakligt da yine Sinometer AMS02
anemometre ile dl¢iilmiistiir. Olgiim km/h iizerinden &lciilmiis, m/s’ye cevrilerek
degerlendirmeye alinmistir.

Anaerobik giic¢ dl¢iimii

Bireyler testten once diizenege alismak i¢in 2 ya da 3 deneme yapmustir.
Bireyler, test i¢in hazirlanmig olan basamaklara 6 m uzakta bekletilmis ve komutla
her biri 174 mm yiiksekligindeki basamaklar liger basamak birden atlayacak sekilde
basamaklari ¢ikabildigi en yiiksek hizda ¢ikmalari istenmistir. 3. ve 9. basamaklara
yerlestirilmis olan zaman Olgerler bireyin bu iki basamak arasindaki mesafeyi ne
kadar zamanda kat ettigini saniyenin 1/100’1 oraninda kaydetmistir. Bu testte zaman
Olgtimii i¢in Boscomarka New Test 2000 model (FIN) test bataryasinda yer alan
fotoseller kullanilmistir. Test, bireylere birkag deneme sonrasi aralarinda 3-4
dakikalik dinlenme araligi verilerek 2-3 kez uygulatilmistir. Yapilan denemelerden
en iyisi degerlendirmeye alinarak asagidaki formiile uygulanir ve sonucunda
anaerobik gii¢ hesaplanmistir (7979).

P=(WxD)x9,81+t

P = Giig

W = Viicut Agirhig

D = 3. ve 9. basamaklar arasindaki dikey mesafe.
t = 3. ve 9. basamaklar arasinin kat edildigi siire.

52



§in semasi

9.Basamak _ [}—BitisFotoseli

6. Basamak Dikey Mesafe

105cm

3. Basamak I—Jiaslangl; Fotoseli

- 6m

¥

1/100 hassasiyetinde zaman Glger
Sekil 3.1. Anaerobik gii¢ 6l¢limii i¢in kullanilan diizene

Aerobik kapasite

Aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in maksimal yiiklenmeli kosu bandi
yontemlerinden, Bruce yontemi kullanilmistir. Test Ol¢limii sirasinda gaz
analizlerinde Sensormedics marka Vmax model oksijen analizorii ve bilgisayar
programi, kosu i¢in VIASYS marka LE 200 CE model kosu bandi (SUI)
kullanilmistir. Bireylere testten 48 saat Once yliksek yogunlukta bir yiliklenme
yapmamalar1 gerektigi sOylenmistir. Bireylere, isinmalar1 i¢in 2 dakikalik bir siire
verilmistir.Bruce testi 10 etaptan olusmaktadir. Etaplardaki siireler, kosu bandinin
hiz1 ve egimi tablo 1 de belirtilmistir (75). s yiikii artis1 diger yontemlerle
karsilastirildiginda oldukga yiiksektir (3-4 MET/etap) (MET = Metabolik
Esitlik=Dinlenme durumunda kullanilan yaklasik 3,5 ml Oz kg-1 min-1) (8380).
Testten once,dinlenim durumundaki EKG kaydedilerek bireyde herhangi bir patoloji
olup olmadigi bir doktor tarafindan incelenmistir. Ayrica, egzersiz sirasinda da
elektrofizyolojik parametreler monitorize edilerek etaplar sirasinda kalpteki EKG
degisimleri ve kan basinct gézlenmistir. Test sirasinda bireyin ekspire ettigi hava her
nefeste Olglim (breathbybreath) yontemi kullanilarak toplanmustir. Ekspirasyon
havasindaki O2 ve CO; olgiilerek kisinin Oy tiikketim ve CO: iiretim miktarlar
belirlenmistir. Test sirasinda siirekli kaydedilen EKG verilerinden bireyinkalp atim
sayist (KAS) monitorize edilerek maksimal KAS nin %’si kaydedilmistir. Boylece
bireyin maksimal KAS’ndaki O tiiketimi ve COz iiretimi belirlenmistir. Ayn1 Oz ve
CO; dlglimleri test baglamadan 6nce de yapilarak (dinlenme durumundaki) dinlenme
VO: ve VCO2 miktarlar tespit edilmistir.
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Tablo 3.1. Bruce yontemine gore zamana bagli hiz ve egim degisimleri(8281)

Basamak |[Zaman (dak) km/saat [Egim(Derece)

1 0 2.74 10
2 3 4.02 12
3 6 5.47 14
4 9 6.76 16
5 12 8.05 18
6 15 8.85 20
7 18 9.65 22
8 21 1046 24
9 24 1126 |26
10 27 12.07 28

Tabloda goriildiigii gibi her 3 dakikada hiz ve egim birey yoruluncaya kadar
arttirilmistir. Birey devam edemediginde test sona erdirilmistir (8380), (8482).

MaksVO2 ol¢limleri sonrasinda yas gruplari ve cinsiyete gore olusturulan
norm degerleri tablo 3.2°de verilmistir.

Tablo 3.2. Bayan ve erkekler i¢cin MaksVO, normatif verileri (8683).

Bayanlar (ml/kg/dk)
Yas Cak Zayif | Zayf Orta Iyi Miikemmel | Ust Diizey
13-19 | <250 25.0-30.9 31.0-34.9 [ 350-38.9 [ 39.0-419 |>419
20-29 | <236 23.6-289 [29.0-329 |33.0-369 |37.0-41.0 |>41.0
30-39 | <228 22.8-269 |27.0-31.4 |315-356 | 357-40.0 |>40.0
40-49 [ <210 21.0-244 |245-28.9 |29.0-328 [329-369 |>36.9
50-59 | <20.2 20.2-227 |228-269 |27.0-31.4 |[315-357 |>357
60+ <175 175-20.1 |20.2-244 |245-30.2 |30.3-314 |>314
Erkekler (ml/kg/dk)
Yas Cak Zayif | Zayf Orta Iyi Miikemmel | Ust Diizey
13-19 | <350 35.0-38.3 |38.4-451 |452-50.9 | 51.0-55.9 | >55.9
20-29 | <336 33.0-36.4 |365-42.4 |425-46.4 | 465-524 | >52.4
30-39 | <315 31.5-354 |355-40.9 |41.0-449 | 45.0-49.4 | >49.4
40-49 | <30.2 30.2-335 |33.6-38.9 |39.0-43.7 | 43.8-48.0 | >48.0
50-59 | <26.1 26.1-30.9 |31.0-357 |358-40.9 | 41.0-453 | >45.3
60+ <20.5 205-260 |26.1-32.2 |323-36.4 | 36.5-442 | >44.2

3.2.3. Kinematik Kayit ve Verilerin Hesaplanmasi

100m sprint performansi sirasinda kinematik verilerin elde edilmesi igin
Baslermarka A602fc model kameraya (200 fps) baglanmis Pentax C- Mount (Lens
1.2/6mm, 1.2") marka optik lens kullanilmistir. Kamera kaydi 100m sprint
performasinin 50-100m arasina yerlestirilmis 10 metrelik aralar1 (50-60, 60-70, 70-
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80, 80-90, 90-100) gorecek sekilde yerlestirilmis 5 adet kamera yardimi ile
gerceklestirilmistir.

Sekil 3.2.Kinematik 6l¢timler i¢in kulllanilan kamera

. N K

o

Sekil 3.3. Kinematik dl¢iimler sirasinda kameralar ve fotosellerin 6l¢iim alanina yerlesim
semasi

Kayit prosediirii

Calismaya katilacak bireylerin 100 m sprint performanslari, on bes dakikalik
bir 1sinma sonrasinda, her birey i¢in 2 deneme seklinde uygulanarak kayit edilmistir.
Iki deneme arasinda 10 dakikalik dinlenme verilmistir.
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Kayit isleminden Once bireylerin sag taraflarindaki bazi eklem noktalari
(omuz, dirsek, el bilegivediz) kamera kayit verilerinde goriilebilecek sekilde
isaretlenmistir (8784). Bireyler 100 m sprint performansi igin ¢ikis teknigi olarak
yiiksek cikis teknigi kullanilmistir. ki deneme sonrasi iyi olan dereceye ait kamera
kayd1 degerlendirmeye alinmistir.

Kayit igsleminden sonra elde edilen veriler uygun yazilim esliginde bilgisayar
ortamina aktarilarak analiz edilmistir. Her bir performansin analizi sonucunda, kosu
hizina etki eden asagidaki parametreler hesaplanmistir:

Kosu hizina etki eden mekanik faktorler
a. Adim uzunlugu
b. Adim frekansi
c. Kosu sirasindayatay hiz

3.3.  Antrenman Yoéntemi

Calismaya katilan bireylere yapacaklart sprint antrenmanlari Oncesinde
sakatliktan korunmalar1 amagh iki haftalik genel kuvvet antrenmani ve kosu teknigi
caligmalar1 uygulanmigtir. Genel kuvvet calismasinda bireylere, Matrix Fitness
System marka kondisyon makineleri kullanilarak, maksimallerinin % 75-80’1
arasindaki agirliklarla, 8-10 tekrarli istasyon c¢alismasi seklinde uygulama
yaptirilmistir. Calismada 8-10 tekrar bir set olacak sekilde toplam 3 set galigilmis ve
setler arasinda 3,5 dakikalik aktif dinlenme verilmistir. Istasyonlar farkli kas
gruplarma yonelik olarak siralandigi i¢in istasyonlar arasinda dinlenme
verilmemistir. Istasyonlarda hareketler akici bir tempo ile uygulanmustir. Bu
calismada kullanilan istasyonlardan genel kuvvete yonelik olan istasyonlar squat,
Abdominalcrunch, legextension, coreextension ve legflexion hareketlerinden
olusmustur.

Calismada kuvvet istasyonlarmin arasina kosu tekniginin diizeltilmesi
amaciyla 15 saniyelik kosu teknigi alistirmalar1 yerlestirilmistir. Kosu teknigi icin
kullanilan aligtirmalar, duvarda yiiksek diz ¢ekme ve sabit bir sekilde yiiksek diz
alistirmalarindan olusmustur.

Kuvvet antrenmani sonrasi kuvvetin ¢abuk kuvvete doniistimii i¢in 3x10s’lik
kol ve ayak ¢ekisi ¢aligmalart uygulanmistir. Uygulamada tekrarlar arasinda 2,5
dakikalik dinlenmeler verilmistir. Calisma bir turu 3 dakika olacak sekilde 1 setlik
jog seklindeki kosu ve stretching caligmasi ile sona erdirilmistir. 2 hafta uygulanan
bu ¢alisma haftada 3 gilin uygulanmustir.

Iki hafta sonrasinda asil ¢alismaya gecilerek ilk testler uygulanmis ve
bireylerin gruplart olusturulmustur. Olusturulan gruplarda yer alan bireyler asagida
belirtilen kendi gruplarina ait caligmalar1 8 hafta siireyle haftada 3 giin olacak sekilde
uygulamiglardir.
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Calisma sirasindaTg, Ti ve Ti+Tg¢ gruplarinda yer alan bireyler {izeri tartan ile
kaplanmig bir platform {izerinde egim antrenmanlarin1 gergeklestirmislerdir.
Caligmanin gergeklestirildigi platform ve 6lgiileri sekil 3.6 ve 3.7°de gosterilmistir.

Sekil 3.5. Calisma gruplarindan T¢, Ti ve Ti+Tg¢ gruplarinin ¢alisma yaptigi alan
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3.3.1. Kontrol Grubu (K)
Bireyler herhangi bir ¢alisma yapmadan sadece On test, ara test ve son test
olmak tizere yanlizca testlere katilmiglardir.

3.3.2. Tepe Cikisi (T¢) Grubu

Bu grupta yer alan bireylerireyler 4°’lik egimi olan tartan yiizey lizerinde
yiiksek cikigla 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 setlik (16x20 m) bir ¢ikis
calismasi uygulamistir. Bu grubun kosacagi 40 m kendi igerisinde su boliimlerden
olusmustur; 5 m hizlanma kosusu (yatay)+20m maksimal sprint (¢ikis)+15 akici kosu
ile bitiris. Calismada 40 metrelik mesafenin 25m’lik kisminda sprint yapilacagi i¢in
sprint tekrarlariarasinda 2.5 dakika, setler arasinda ise 5 dakikalik aktif dinlenme
verilmigtir.Caligmanin 5 ve 6. haftalarinda yiiklenmenin giderek artirilmast ilkesine
bagli olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave edilmistir. 7. ve 8. Haftalarda 2. ve 4.
setlerdeki tekrar sayilar1 da 1 tekrar artirilarak tiim setler 5 tekrar iizerinden
uygulanmigtir.

15m

u

Sekil 3.6.Tepe Cikist grubunun (T¢) ¢alisma yaptigi platform

3.3.3. Tepe Inisi (Ti) Grubu

Bu grupta yer alan bireyler 4°lik egimi olan tartan yiizey tizerinde yiiksek
cikisla 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 setlik (16x20 m) sprint galigmasi
uygulamiglardir.Bu grubun kosacagt 40 m kendi igerisinde su boliimlerden
olusmustur; 5 m hizlanma kosusu (yatay)+20 m maksimal sprint (inis)+15 akici kosu
ile bitiris. Calismada 40 metrelik mesafenin 25m’lik kisminda sprint yaptiklari i¢in
sprint tekrarlariarasinda 2.5 dakika, setler arasinda ise 5 dakikalik aktif dinlenme
verilmistir. Calismanin 5 ve 6. haftalarinda yliklenmenin giderek artirilmasi ilkesine
bagl olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave edilmistir. 7. ve 8. Haftalarda 2. ve 4.
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setlerdeki tekrar sayilar1 da 1 tekrar artirilarak tiim setler 5 tekrar iizerinden
uygulanmigtir.

am

15 m Csm

Sekil 3.7.Tepe inisi grubunun (Ti) ¢aligma yaptig1 platformu.

3.3.4. Kombine (Ti+T¢) Grubu

Bu grupta yer alan bireyler yiiksek ¢ikisla 4°1lik egimi olan tartan yiizey
tizerinde 4 sprint tekrar1 1 set olacak sekilde toplamda 2 setlik bir kombine
(¢1kistinig) calismasi uygulamistir. Bu grubun kosacagi 75 m kendi igerisinde su
bolimlerden olugmustur; 5 m hizlanma kosusu (yatay)+20 m maksimal sprint
(¢1kis)+10 m akic1 kosu+5 metre inise baslamak i¢in hizlanma kosusu (yatay)+20 m
maksimal sprint (inis)+15m akic1 kosu ile bitiris. Calismada 75m’lik mesafenin 50
m’sinde sprintkosusu uygulayacagi i¢in, sprint tekrarlar1 arasinda 5 dakika, setler
arasinda ise 7 dakikalik aktif dinlenme verilmistir. Calismanin 5 ve 6. haftalarinda
yiikklenmenin giderek artirilmasi ilkesine bagl olarak 1. sete 1 tekrar ilave edilmistir.
7. ve 8. haftalarda ise 2. sete 1 tekrar ilave edilerek tiim setler 5 tekrar iizerinden
uygulanmstir.

Sekil 3.8.Kombine grubun (Ti+T¢) calisma yaptig1 platformu
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3.3.5. Yatay Kosu (Y) Grubu

Bu grupta yer alan bireylertartan yiizey {lizerinde yiiksek ¢ikisla 25m’lik 4
tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 set maksimal siiratle sprint uygulamistir.
Sprint tekrarlar1 arasinda 2.5 dakika, setler arasinda ise 5 dakikalik aktif dinlenme
verilmigtir. Calismanin 5 ve 6. haftalarinda yliklenmenin giderek artirilmasi ilkesine
bagli olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave edilmistir. 7. ve 8. Haftalarda 2. ve 4.
setlerdeki tekrar sayilar1 da 1 tekrar artirilarak tiim setler 5 tekrar iizerinden
uygulanmustir.

Sekil 3.9.Yatay kosu grubunun (Y) caligma yaptig: tartan pist.

3.4. Ilstatiksel islem Yontemi
Calismada .('Slgiimlerden elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak
analiz yapilmistir. Istatiksel analizlerde 6nem derecesi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Sonuglarin analizinde, gruplarin elde edilen verilerin dagilimlarinin normal
olup olmadiginin belirlenmesi i¢in Shapiro-Wilk yontemi kullanilmis ve verilerin
normal dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda sonuglarin gruplar arasi
karsilastirilmasinda nonparametrik testlerden Kruskal-Wallis istatiksel yontemi
kullanilmistir.

Gruplar arasi fark ¢ikmasi durumunda bagimsiz iki degisken arasindaki fark:
bulmak i¢in non parametrik testlerden Mann-Whitney U istatistiksel yontemi
Bonferoni diizeltmesi ile birlikte kullanilmigtir.

Sonuglarin grup i¢i analizlerinde non parametrik testlerden Friedman istatiksel
yontemi kullanilmistir. Grup i¢i Slglimler arasinda fark olmasi durumunda farkin
kaynaginin bulunmasi igin non parametrik testlerden Wilcoxon istatiksel yontemi
kullanilmis ve Bonferoni diizeltmesi kullanilarak sonug belirlenmistir.

Sonuglar arasindaki iligskinin incelenmesi i¢in non parametrik testlerden
Spearman yontemi kullanilmistir.
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BULGULAR

4.1. Demografik Veriler

Calismada gruplarda yer alan bireylere ait demografik veriler Tablo 4.1°de
verilmistir.

Tablo 4.1.Gruplara ait demografik veriler (ortalama + SD)

K Te Ti Ti+Te¢ Y
Yas (Yil) 2057+1.13 | 1929+1.11 | 20.14:2.03 | 20.83+1.47 | 19.57+1.51
Boy (cm) 177.85+4.34 | 171.85+5.18 | 175.29+10.37 | 177.546.63 | 174.85+4.26
X(‘é;“t Agrhgi | 06570671 | 6185554 | 68994672 | 67.2507.13 | 67.491637
VKI (kgm?) | 21.96£1.89 | 20.94£1.05 | 22.50£1.94 | 21.35£1.92 | 22.04+1.69
% Yag 11.98:2.02 | 9.59+1.60 [ 11.75:228 | 10.87+421 | 11.50£2.76
2%% Kiitlesi 8.4+3.04 6.00+1.29 8.16:2.07 | 7.33+287 | 7.91+2.52
YBK (kg) 60.87+1.94 | 55.94+4.69 | 6083561 | 59.91+6.74 | 59.57+4.21

K:Kontrol Grubu, T¢: Tepe Cikist Grubu, Ti: Tepe Inisi Grubu, Ti+T¢: Kombine Grup, Y: Yatay
Grubu

Calismada 100 m sprint performansi 6l¢iimlerinden Once riizgar ve sicaklik
Olctimleri yapilmistir. Baslangic 4.hafta ve 8.hafta dl¢limlerine ait 6l¢tim riizgar hizi
ve sicaklik 6l¢timleri tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Baslangig 4.hafta ve 8.hafta 6lglimlerine ait riizgar ve sicaklik verileri

Baslangic 4.hafta 8.hafta
Riizgar iz (m/s) 0.944 1.722 1.139
Sicakhik (C°) 26.3 235 22.8

4.2. Calisma Gruplarina Ait Sprint Performanslari

4.2.1. Cahsma Gruplarma Ait 100m Sprint Performanslari

Gruplarin 100m sprint testinde baslangig, 4.hafta ve 8.hafta Glglimlerinin
karsilagtirilmasi Tablo 4.3’de gosterilmistir.
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Tablo4.3. 100m sprint testinde gruplara ait sprint performanslarinin karsilagtiriimasi
(ortalama + SD) (s)

K Te¢ Ti Ti+T¢ Y
Baslangi¢c | 13.110+0.431 | 13.272+0.491 | 13.068+0.504 | 13.344+0.068 | 13.094+0.492
4 hafta 13.098+0.432 | 12.987+0.486 | 12.809+0.454 | 13.004+0.603 | 12.827+0.446
8.hafta 13.107+0.415 | 12.915+0.509 | 12.740+0.462 | 12.807+0.635 | 12.782+0.413
14,0
@ 13,5 +
Z 1] T T
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Baslangi¢ 4.hafta 8.hafta

Sekil 4.13. 100 m sprint testinde gruplara ait kosu performanslarinin karsilastirilmasi (S)

Gruplara ait 100 m sprint testinde baslangig, 4.hafta Ve 8.hafta dl¢iimlerinin
karsilastirilmas1 sonucu gruplar arasinda istatiksel olarak Onemli fark olmadig:
gorilmiistiir.

Gruplara ait 100 m Sprint testinde Baslangi¢, 4.hafata ve 8.hafta 6lgtimleri
degerlendirildiginde gruplarin grup igi verileri arasinda istatiksel olarak 6nemli fark
olmadig1 goriilmistiir. Ancak tablo incelendiginde 100 m Sprint testinde K grubunda
bir gelisme olmamasina karsin ¢alisma yapan tiim guruplarda istatiksel olarak 6nemli
fark olmamakla birlikte bir gelisim oldugu goriilmiistiir.

Bu gelismelere zamansal acidan baktigimizda ilk 4 haftalik antrenman
periyordu sonrasinda T¢ grubunda 0.285 s, Ti grubunda 0.259 s, Ti+T¢ grubunda
0.340 s ve Ygrubunda ise 0.267 s’lik bir zamansal iyilesme goriilmiistiir. Burada
Ti+T¢ grubunun 0.340 s ile 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.

Ikinci 4 haftalik antrenman evresi degerlendirildiginde T¢ grubunda 0.072 s,
Ti grubunda 0.069 s, Ti+T¢ grubunda 0.197 s ve Y grubunda ise 0.045 s’lik bir
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gelisim goriilmektedir. Bu veriler ikinci 4 haftalik antrenman evresinde kombine
grupta gelisimin devam ettigi ancak diger gruplarda neredeyse durdugu sonucunu
ortaya ¢ikarmuistir.

8 haftalik antrenman evresi sonrasinda toplamda T¢ grubunda 0.357 s, Ti
grubunda 0.328 s, Ti+T¢ grubunda 0.537 s ve Y grubunda ise 0.312 s’lik bir geligim
meydana gelmistir. Toplam gelisimler dikkate alindiginda yine Ti+Tg¢ grubunun 6ne
ciktig1 goriilmektedir.

Bu gelisimlere antrenman etkisi agisindan incelendiginde gelisimin % olarak
ifade etme gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. 100 m sprint gruplara ait baglangig, 4.hafta
ve 8.hafta verileri arasindaki gelisim tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4. Gruplara ait 100 m sprint performansilarindaki % degisim

K T¢ Ti Ti+T¢ Y
Baslangic¢ 0 0 0 0 0
4.hafta 0.099 2.147 1.982 2.540 2.039
8.hafta 0.031 2.690 2.510 4.024 2.383

100 m Sprint Kosusu
45 4,024
4 _-
35 7
rd
. 3 - 2,690 K
%25 ,2 ;,?41 _________ =7 2510
] 2 PR 2383  TTT°TC T
< , 7L
1,5 , 'w'/ ! -==Ti
1 2
?'
0,5 ‘ 0,099
0 ; 0,031
0 /
Baslangig 4. hafta 8.hafta

Sekil 4.2. Gruplara ait 100 m sprint performansilarindaki % degisim

Tablo ve grafik incelendiginde ilk 4 haftalik antrenman evresi sonras1 yapilan
Olgtimlerde sirasi ile T¢ grubunda % 2.147, Ti grubunda % 1.982, Ti+T¢ grubunda %
2.548 ve Y grubunda % 2.039 oraninda artis oldugu belirlenmistir.

Ikinci 4 haftalik antrenman evresi degerlendirildiginde T¢ grubunda % 0.543,

Ti grubunda % 0.528, Ti+Tg¢ grubunda % 1.848 ve Y grubunda ise % 0.344’lik bir
gelisim gorilmektedir. Bu veriler ikinci 4 haftalik antrenman evresinde Ti+Tg¢
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grubunda gelisimin devam ettigi ancak diger gruplarda neredeyse durdugu sonucunu
ortaya ¢ikarmistir.

8.hafta sonrasi dlglimlere bakildiginda ise T¢ grubunda % 2.690, Ti grubunda
% 2.510, Ti+T¢ grubunda % 4.024 ve Y grubunda % 2.390 oraninda artis oldugu
belirlenmistir.

Calisma yapan gruplarda meydana gelen bu gelisimler incelendiginde ilk 4
haftalik antrenman periyodunda hemen hemen tiim gruplarda birbirine yakin bir
gelisim meydana gelmisken, ikinci 4 haftalik antrenman evresi sonucunda Ti+Tg¢
grubunda gelisim lineer olarak devam ederken diger gruplarda gelisimin biiyiik
Olciide durdugu gortilmiistiir.

4.2.2. Gruplara Ait 0-50 m Sprint Performanslari
Gruplarin 0-50 m arasindaki 6lglimlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi tablo
4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Gruplara ait 0-50 m arasindaki kosu performanslarinin karsilagtiriimasi (S)
(ortalama + SD) (s)

K Te¢ Ti Ti+Te Y
Baslangic | 6.6990.232 | 6.7290.243 | 6.59120.252 | 6.809£0.407 | 6.68420.173
4.hafta 6.649+0.238 | 6.584+0.232 ] 6.557+0.175 | 6.584+0.263 | 6.551+0.210
8.hafta 6.631+0.219 | 6.556+0.218 | 6.501+0.172 | 6.472+0.320 | 6.488+0.472

0-50 m arasindaki toplam mesafede baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta 6l¢iimleri
sonras1 gruplar arasi karsilastirma yapildiginda gruplar arasit ve grup ici istatiksel
olarak dnemli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Gruplarin 0-50 m arasindaki mesafede Baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta verileri
grup ici degerlendirilmesinde tiim gruplarin her ii¢ Ol¢limii arasinda da istatiksel
olarak onemli fark olmadig1 goriilmiistiir. Ancak tablo incelendiginde ¢alisma yapan
gruplarin derecelerinde iyilesme oldugu goriilmektedir. Ilk 4 haftalik antrenman
evresi sonunda yapilan Ol¢iimler sonrasinda gruplardaki zamansal acidan iyilesme
siras1 ile K grubunda 0.050 s, T¢ grubunda 0.145 s, Ti grubunda 0.034 s, Ti+Tg¢
grubunda 0.225 s ve Y grubunda ise 0.133 s oldugu goriilmektedir. Burada Ti+Tg¢
grubunun 0.225 s 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.

Antrenmanin ikinci 4 haftalik evresi sonrasinda gruplardaki zamansal gelisme
siras1 ile K grubunda 0.018 s, T¢ grubunda 0.028 s, Ti grubunda 0.056 s, Ti+T¢
grubunda 0.112 s ve Y grubunda ise 0.063 s oldugu goriilmektedir. Burada Ti+Tg¢
grubunun 0.112 s ile 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.

8 haftalik antrenman evresi sonunda yapilan 6l¢iim sonucunda gruplarin 0-50

m’deki gelisimleri degerlendirildiginde gelisimler sirast ile K grubunda 0.068 s, T¢
grubunda 0.173 s, Ti grubunda 0.090 s, Ti+T¢ grubunda 0.337 s ve Y grubunda ise
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0.196 s oldugu goriilmektedir. Burada Ti+T¢ grubunun 0.337 s ile One c¢iktig

goriilmektedir.

Tablo 4.6. Gruplara ait 0-50 m arasindaki kosu performanslarinin % degisimi

(]

0

Baslangic

4.hafta

8.hafta

K T¢ Ti Ti+T¢ Y
Baslangic 0 0 0 0 0
4 hafta 0,731 2,155 0,576 3,304 1,990
8.hafta 0,998 2,585 1,365 4,949 2,932
0-50m
4,949
- , |

‘;— . - 27 Q172 o

= /3,304 2.932 ===T

2 - =T

& &;;)-.df--"-- 2,58 - « Ti+Tg

Sekil 4.3. Gruplara ait 0-50 m arasindaki kosu performanslarindaki % degisim

Tablo ve grafik incelendiginde ilk 4 haftalik antrenman evresi sonrasi yapilan
Olcimlerde K ve Ti gruplarinda gelisim yok denilecek kadar az iken, gruplardaki
gelisim sirast ile K grubunda % 0.731, T¢ grubunda % 2.155, Ti grubunda % 0.576,
Ti+T¢ grubunda % 3.304 ve Y grubunda % 1.990 oraninda artis oldugu

belirlenmistir.

Ikinci 4 haftalik antrenman evresi degerlendirildiginde K grubunda % 0.269,
T¢ grubunda %0.430, Ti grubunda % 0.789, Ti+T¢ grubunda % 1.645 ve Y grubunda
ise gelisim olmadig1 % 0.942’lik bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Bu veriler sonucunda
ikinci 4 haftalik antrenman evresinde Ti+T¢ grubunda gelisimin digerlerinin
neredeyse 2 kati daha fazla gelisim gosterdigi ve gelisimin devam ettigi sonucunu

ortaya ¢ikarmistir.
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8 haftalik antrenman evresi sonrasi yapilan Olgiimlere bakildiginda ise K
grubunda % 0.998, T¢ grubunda % 2.585, Ti grubunda %1.365, Ti+T¢ grubunda %
4.949 ve Y grubunda %?2.932 oraninda artis oldugu belirlenmistir.

Calisma sonunda Ti+T¢ grubundaki % 4.949’luk gelisimin dikkat ¢ekici
oldugu goriilmiistiir.

4.2.3. Gruplara Ait 50-100m Sprint Performanslari
Gruplarin ara mesafelerdeki derecelerinin 50-100 m arasi Sl¢iimlerinin
gruplar arasi karsilastirilmasi Tablo 4.7’te verilmistir.

Tablo 4.7. Gruplara ait 50-100 m sprint performanslarinin karsilastirilmasi (ortalama + SD)

()
K T¢ Ti Ti+T¢ Y

Baslangic 6.412+0.252 | 6.543+0.283 | 6.476+0.277 | 6.535+0.394 | 6.410+0.350
4.hafta 6.449+0.209 | 6.403+0.275 | 6.251+0.326 | 6.420+0.364 | 6.276+0.261
8.hafta 6.476+0.227 | 6.360+0.304 | 6.238+0.308 | 6.333+0.340 | 6.294+0.202
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Sekil 4.4. Gruplara ait 50-100 m arasindaki kosu performanslarimin karsilagtirilmas (s)

50-100 m arasindaki toplam mesafede baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta 6l¢iimleri
sonras1 gruplar arasi karsilastirma yapildiginda gruplar arasinda istatiksel olarak
onemli bir fark olmadig goriilmiistiir.
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Gruplari 50-100 m arasindaki mesafede Baslangig, 4.hafta ve 8.hafta verileri
grup ici degerlendirilmesinde tiim gruplarin her {i¢ Ol¢iimii arasinda da
istatikselolarak 6nemli fark olmadigi goriilmistiir. Ancak, tablo incelendiginde
calisma yapan gruplarm derecelerinde iyilesme oldugu gériilmektedir. ilk 4 haftalik
antrenman evresi sonunda yapilan o6lglimler sonrasinda gruplardaki zamansal agidan
iyilesme sirasi ile T¢ grubunda -0.140 s, Ti grubunda -0.225 s, Ti+T¢ grubunda -
0.115 s ve Y grubunda ise -0.134 s oldugu goriilmektedir. Burada Ti grubunun -
0.225 s one ¢iktig1 goriilmektedir.

Antrenmanin ikinci 4 haftalik evresi sonrasinda gruplardaki zamansal gelisme
sirasi ile T¢ grubunda -0.043 s, Ti grubunda -0.013 s, Ti+Tg¢ grubunda -0.087 s ve Y
grubunda ise +0.018 s oldugu goriilmektedir. Burada Ti+T¢ grubunun -0.087 s ile
one ¢ikt1g1 goriiliirken Y grubunda +0.018 s’lik bir gerileme goriilmektedir.

8 haftalik antrenman evresi sonunda yapilan 6l¢iim sonucunda gruplarin 50-
100 m’deki gelisimleri degerlendirildiginde gelisimler sirast ile T¢ grubunda 0.183 s,
Ti grubunda 0.238 s, Ti+T¢ grubunda 0.202 s ve Y grubunda ise 0.116 s oldugu
goriilmektedir. Burada Ti grubunun 0.238 s one c¢iktigi goriilmektedir. Ancak Ti
grubundaki bu gelisimin neredeyse tamaminin antrenmanin ilk 4 haftalik evresinde
meydana geldigi dikkat ¢ekmektedir.

50-100 m arasindaki toplam mesafede baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta dlgtimleri
sonrast grup ici karsilastirma yapildiginda gruplarin 6l¢iimleri arasinda istatiksel
olarak dnemli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

100 m Sprint performansmin 50-100 m arasindaki boliimiinde 8 haftalik

antrenman sonucunda gruplardaki zamansal agidan gelisimi tablo 4.6’da % olarak
ifade edilmistir.

Tablo 4.8. Gruplara ait 50-100 m aras1 kosu performanslarindaki % degisim.

K T¢ Ti Ti+T¢ Y
Baslangi¢ 0 0 0 0 0
4.hafta -0,577 2,140 3,474 1,760 2,090
8.hafta -0,998 2,797 3,675 3,060 1,810

67



50-100m
7
4 3,474 3,675
=TT 3,06
5 ’
7 -
’ g 2,797
’ 22594 JEY 4o
% e 181
2 / /(-’..'-"~.. K
E RN .
o 3
& ;A X
a Pts -==Ti
o 1,77
X 04 = = TitT¢
i Baslang afta —y
slangi¢ 508
0,577
-1
-2

Sekil 4.5. Gruplara ait 50-100 m aras1 kosu performanslarindaki % degisim

Tablo ve grafik incelendiginde ilk 4 haftalik antrenman evresi sonrasi yapilan
Olciimlerde K grubunda gelisim olmazken ¢aligma gruplarinda sirasi ile T¢ grubunda
% 2.140, Ti grubunda % 3.474, Ti+T¢ grubunda % 1.760 ve Y grubunda % 2.090
oraninda artis oldugu belirlenmistir.

Ikinci 4 haftalik antrenman evresi degerlendirildiginde T¢ grubunda % 0.657,
Ti grubunda % 0.201, Ti+Tg¢ grubunda % 1.300 ve Y grubunda ise gelisim olmadigi
% 0.280’lik bir disiis oldugu goriilmiistiir. Bu veriler sonucunda ikinci 4 haftalik
antrenman evresinde Ti+T¢ grubunda gelisimin digerlerinin neredeyse 2 kati daha
fazla gelisim gosterdigi ve gelisimin devam ettigi sonucunu ortaya ¢ikarmistir.

8haftalik antrenman evresi sonrast yapilan Ol¢imlere bakildiginda ise T¢
grubunda % 2.797, Ti grubunda % 3.674, Ti+T¢ grubunda % 3.060 ve Y grubunda
% 1.810 oraninda artig oldugu belirlenmistir. Caligma sonunda Ti grubundaki %
3,674’1iik gelisim dikkat ¢ekici olmakla birlikte bu gruptaki gelisimin hemen hemen
tamaminin antrenmanin ilk 4 haftalik evrede gerceklestigi goriilmiistiir.

4.2.4. Gruplara Ait Ara Mesafelerdeki Sprint Performanslar:
Gruplara ait ara mesafelerde baslangig, 4.hafta ve 8.hafta sprint
performanslarinin gruplar arasi ve grup i¢i karsilastirilmalari tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.9. Gruplara ait ara mesafelerdeki sprint performanslarinin gruplar aras1 ve grup igi karsilagtirilmasi (ortalama + SD) (s)

K Te Ti Ti+Te¢ Y
& < < o o

g s s g s s g s s g s s g s s

< — — < — — < 4= = < = = < = (=

E) < 2 z < 2 z 2 2 z < 2 z < 2

/M < 0 =] < 0 =] < 0 =] < 0 =] < (e}
50-60 m(s) | 1.239+ | 1.240+ | 1.237+ | 1.304+ | 1.249+ | 1.230+ | 1.257+ | 1.213+ | 1.203£ | 1.282+ | 1.253+ | 1.237+ | 1.267+ | 1.225+ | 1.210+
0.053 0.058 0.048 0.067 0.078 0.063 0.062 0.058 0.054 0.069 0.066 0.062 0.072 0.080 0.053
60-70 m (s) | 1.269+ | 1.267+ | 1.263+ | 1.272+ | 1.255+ | 1.269+ | 1.259+ | 1.226+ | 1.226+ | 1.256+ | 1.256+ | 1.242+ | 1.256+ | 1.219+ | 1.236+
0.056 0.047 0.049 0.058 0.047 0.077 0.058 0.072 0.063 0.051 0.071 0.069 0.064 0.070 0.037
70-80 m (s) | 1.2774 | 1.283+ | 1.280+ | 1.293+ | 1.270+ | 1.279+ | 1.290+ | 1.241+ | 1.243+ | 1.294+ | 1.271+ | 1.258+ | 1.275+ | 1.268+ | 1.274+
0.065 | 0.044 0.052 0.060 0.052 0.072 0.060 0.065 0.062 | 0.086 | 0.077 0.073 | 0.068 | 0.048 0.065
80-90 m (s) | 1.309+ | 1.319+ | 1.318+ | 1.346+ | 1.311+ | 1.280+ | 1.347+ | 1.280+ | 1.273+ | 1.356+ | 1.310+ | 1.285+ | 1.302+ | 1.280+ | 1.283=+
0.062 0.037 0.061 0.058 0.060 0.054 0.051 0.064 0.061 | 0.107 | 0.081 0.072 | 0.089 | 0.047 0.038
90-100 m (s)] 1.318+ | 1.340+ | 1.376+ | 1.327+ | 1.318+ | 1.301+ | 1.324+ | 1.290+ | 1.293+ | 1.346+ | 1.329+ | 1.311+ | 1.310+ | 1.283+ | 1.291+
0.069 0.057 0.073 0.076 0.082 0.065 0.083 0.087 0.076 | 0.095 | 0.079 0.067 | 0.086 | 0.039 0.057
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Sekil 4.6. Gruplara ait ara mesafelerdeki baslangi¢ sprint performanslarinin gruplar arasi ve
grup i¢i karsilastirilmasi (S)

Tiim gruplarin Baslangi¢ 6l¢iimlerinde ara mesafeleri degerlendirildiginde
gruplar arasinda istatiksel olarak dnemli bir fark olmadig1 goriilmiigtiir.
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Sekil 4.7.Gruplara ait ara mesafelerde 4.hafta sprint performanslarinin gruplar arasi ve grup
i¢i karsilastirilmast (S)

Tim gruplarin 4.Hafta Olglimlerinde ara mesafeleri degerlendirildiginde
gruplar arasinda istatiksel olarak 6nemli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Sekil 4.8.Gruplara ait ara mesafelerde 8.hafta sprint performanslarinin gruplar arasi ve grup
i¢i karsilastirilmasi (S)

Tim gruplarin 8.hafta Olclimlerinde ara mesafeleri degerlendirildiginde
gruplar arasinda istatiksel olarak dnemli bir fark olmadig1 goriilmiigtiir.

Tablo 4.7°deki veriler dogrultusunda gruplarin ara mesafelerdeki sprint
performanslar1 grup i¢i karsilastirildiginda, 50-60 m ara mesafesinde gruplarin
Baslangi¢, 4.hafata ve 8.hafta oOlgiimleri degerlendirildiginde gruplarin grup ici
verileri arasinda istatiksel olarak onemli fark olmadigi goriilmiistiir. Ancak tablo
incelendiginde 50-60 m ara mesafesinde K grubunda bir gelisme olmamasina karsin
caligma yapan tlim guruplarda istatiksel olarak onemli fark olmamakla birlikte bir
gelisim oldugu goriilmistiir. 4.hafta sonrasi ol¢iimlerde sirasi ile T¢ grubunda %
4.218, Ti grubunda % 3.500, Ti+T¢ grubunda % 2.262 ve Y grubunda % 3.315
oraninda artis oldugu belirlenmistir. 8.hafta sonras1 6l¢iimlere bakildiginda ise T¢
grubunda % 5.675, Ti grubunda % 4.296, Ti+T¢ grubunda % 3.510 ve Y grubunda
% 4.499 oraninda artis oldugu belirlenmistir.

60-70 m ara mesafesinde gruplarin Baslangig, 4.hafata ve 8.hafta dl¢timleri
degerlendirildiginde gruplarin grup igi verileri arasinda istatiksel olarak 6nemli fark
olmadig1 goérillmistiir. Ancak tablo incelendiginde 60-70 m ara mesafesinde K
gurubunda bir gelisme olmamistir. T¢ gurubunda ise 4.hafta sonrasi Olgiimlerde
gelisme varken 8.hafta sonrasi Ol¢limlerinde tersi bir durum goézlenmistir. Ti+Tg¢
grubunda ise 4.hafta 6l¢iimlerinde bir fark olusmazken 8.hafta dlglimlerinde gelisme
belirlenmistir. Diger guruplarda istatiksel olarak énemli fark olmamakla birlikte bir
gelisim oldugu goriilmiistiir 4.hafta sonras1 Ol¢limlerde siras1 ile T¢ grubunda %
1.336, Ti grubunda % 2.621 ve Y grubunda 3.946 oraninda artis oldugu
belirlenmistir. 8.hafta sonrasi Ol¢timlere bakildiginda ise, Ti grubunda % 2.621,
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Ti+T¢ grubunda % 1.115 ve Y grubunda % 1.592 oraninda artis oldugu
belirlenmistir.

70-80m ara mesafesinde gruplarin Baslangig, 4.hafta ve 8.hafta Gl¢timleri
degerlendirildiginde gruplarin grup igi verileri arasinda istatiksel olarak énemli fark
olmadig gortilmistiir. Ancak tabloincelendiginde 70-80 m ara mesafesinde K ve Y
grubunda gelisim olmazken diger guruplarda istatiksel olarak dnemli fark olmamakla
birlikte bir gelisim oldugu goriilmistiir. 4.hafta 6l¢timleri sonrasinda ile T¢ grubunda
% 1.779, Ti grubunda % 3.798 ve Ti+T¢ grubunda % 1.777 oraninda artis oldugu
belirlenmistir. 8.hafta sonrasi 6l¢iimlere bakildiginda ise, T¢ grubunda % 1.083 Ti
grubunda % 3.643 ve Ti+T¢ grubunda % 2.782 oraninda artig oldugu belirlenmistir.

80-90m ara mesafesinde gruplarin Baglangic, 4.hafata ve 8.hafta 6l¢timleri
degerlendirildiginde gruplarin grup ici verileri arasinda istatiksel olarak dnemli fark
olmadig1 goriilmistiir. Ancak tablo incelendiginde 80-90 m ara mesafesinde K
grubunda bir gelisme olmamasina karsin calisma yapan tiim guruplarda istatiksel
olarak Onemli fark olmamakla birlikte bir gelisim oldugu gorilmiistiir. 4.hafta
sonrast Olglimlerde sirasi ile T¢ grubunda % 2.600, Ti grubunda % 4.974, Ti+Tg
grubunda % 3.392 ve Y grubunda % 1.690 oraninda artis oldugu belirlenmistir.
8.hafta sonrasi olglimlere bakildiginda ise T¢ grubunda % 4.903, Ti grubunda %
5.494, Ti+T¢ grubunda % 5.236 ve Y grubunda % 1.459 oraninda artis oldugu
belirlenmistir.

90-100 m ara mesafesinde gruplarin Baslangig, 4.hafata ve 8.hafta ol¢timleri
degerlendirildiginde gruplarin grup ici verileri arasinda istatiksel olarak onemli fark
olmadig1 goriilmiistir. Ancak tablo incelendiginde 90-100 m ara mesafesinde K
grubunda bir gelisme olmamasina karsin ¢alisma yapan tiim guruplarda istatiksel
olarak onemli fark olmamakla birlikte bir gelisim oldugu goriilmiistiir. 4.hafta
sonrast Olgtimlerde sirasit ile T¢ grubunda % 0.678, Ti grubunda % 2.568, Ti+Tg
grubunda % 1.263 ve Y grubunda % 2.061 oraninda artis oldugu belirlenmistir.
8.hafta sonrasi dl¢iimlere bakildiginda ise T¢ grubunda % 1.959, Ti grubunda %
2.341, Ti+Tg¢ grubunda % 2.600 ve Y grubunda % 1.450 oraninda artis oldugu
belirlenmistir.

4.3. Gruplara Ait Aerobik Kapasite ve Anaerobik Gii¢ Sonuclari
Gruplarin aerobik kapasite ve anaerobik gii¢ verilerinin baglangi¢c ve 8.hafta
performanslarinin karsilastirilmasi asagida verilmistir.

Aerobik kapasite ve anaerobik gilic parametrelerinde gruplarin baglangic
Ol¢timlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.10. Gruplara ait aerobik kapasite sonuglar1 (ortalama + SD)
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Aerobik Kapasite (ml.kgt.dk?)

Gruplar arasi Grup ici
Baslangi¢ 8.hafta Baslangic 8.hafta
K 41.340+£3.030 | 41.390+3.92 41.340+3.030 41.390+3.92
Te 46.753::6.330 56.472::8.449 46.752+6.330 56.470;:8.449
Ti 48.1631:4.329 55.36%1:4.706 48.163+4.329 55.362;:4.706
Ti+Te 53.475::5.787 67.833:;:;3.588 53 47545 787 67.832;:8.588
Y 50.005+8.522 | 04317140931 50 gg5ag50p | 02317+14.693
** p<0.01diizeyinde K grubu ile fark,
+1 p< 0.01 diizeyinde Ti grubu ile fark,
£ p<0.05 diizeyinde baglangi¢ dl¢iimiinden fark
80 1
~ 70
X
°
2 60 -
E I
P I
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Sekil 4.9. Gruplara ait aerobik kapasite sonuglar (ml.kg™*.dk)

Gruplara ait aerobik kapasiteleri baslangi¢ dlgiimleri degerlendirildiginde K
grubu ile Y grubu hari¢ diger gruplar (Tg, Ti ve Ti+T¢) arasinda istatiksel olarak
p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu gortilmiistiir.

Gruplara ait aerobik kapasitelerinin 8.hafta dl¢timleri degerlendirildiginde, K
grubu ile tiim gruplar (T¢, Ti, Ti+T¢ ve Y) ve Ti grubu ile Ti+T¢ grubu arasinda

istatiksel olarak p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.10°daki veriler dogrultusunda gruplara ait Aerobik Kapasite verileri
grup ici karsilastirildiginda baslangic ve 8.hafta 6l¢limleri arasinda K grubu harig
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tim gruplarin Slgimleri arasinda (T¢, Ti, Ti+T¢ ve Y)

diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

istatiksel olarak p<0.05

8 haftalik antrenman periyodu sonrasi Acrobik Kapasite parametresinde K
grubunda bir gelisme olmamasina karsin ¢alisma yapan tiim guruplarda bir gelisim
oldugu goriilmiistiir. 8.hafta sonras1 6l¢timlerde sirasi ile T¢ grubunda % 20.790, Ti
grubunda % 14.947, Ti+Tg¢ grubunda % 22.275 ve Y grubunda % 24.398 oraninda
artis oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.11. Gruplara ait anaerobik gii¢ sonuglar1 (ortalama + SD)

Anaerobik Gii¢
(watt)
Baslangig 8.hafta Baslangi¢ 8.hafta
K 1449.520+170.768 | 1451.267+162.553 | 1449.520+170.768 | 1451.267+162.553
Te | 1297210172752 | 1360.720+182.233 | 1207.2104172.75 | 3007205182233
Ti 1468.117+131.199 | 1475.167+202.248 | 1468.117+131.199 | 1475.167+£202.248
Ti+T¢ | 1387.277+244.981 | 1461.190+165.434 | 1387.277+244.981 | 1461.190+165.434
Y 1543.457+183.183 | 1568.960+200.809 | 1543.457+183.183 | 1568.960+200.809

£ p<0.05 diizeyinde baslangig¢ 6l¢iimiinden fark.

Anaerobik Gii¢ (wat)

1.800 -
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Sekil 4.10.Gruplara ait anaerobik gii¢ sonuglari (watt)

Gruplara ait anaerobik gii¢ parametresinde gruplarin baslangic ve 8.hafta
Ol¢iimleri degerlendirildiginde gruplar arasinda istatiksel olarak 6nemli fark olmadig:
gOriilmiistiir.
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Tablo 4.11°deki veriler dogrultusunda gruplara ait aerobik gii¢ verileri grup
i¢i karsilastirildiginda baslangi¢ ve 8.hafta 6lglimleri sonrast T¢ grubunda istatiksel
olarak p<0.05 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

8 haftalik antrenman periyodu sonrasi anaerobik gili¢ parametresinde
Olctimlerin karsilagtirilmas1 sonucu T¢, Ti+T¢ ve Y gruplarinda gelisim oldugu
goriilmiistiir. 8.hafta sonras1 6l¢iimlere bakildiginda ise T¢ grubunda % 4.896’lik bir
gelisme varken istatiksel olarak 6nemli olmamakla birlikte Ti+Tg¢ grubunda % 5.237
ve Y grubunda % 1.652 oraninda artis oldugu belirlenmistir.

4.4. Gruplara Ait Adim Uzunlugu Verileri
Gruplara ait 50-100 m aras1 ve ara mesafelerdeki adim uzunlugu verilerinin
Baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta oOl¢limlerinin gruplar arasi1 grup i¢i karsilastirilmasi

asagida verilmistir.

4.4.1. Gruplara Ait 50-100 m Arasindaki Adim Uzunlugu Verileri
50-100 m arasindaki adim uzunlugu verilerinin gruplar arasi ve grup igi
karsilastirilmast Tablo 4.10°de verilmistir.

Tablo 4 .12. Gruplara ait 50-100 m arasindaki adim uzunlugu verileri (ortalama + SD) (m)

K Te Ti TitTe Y
Baslangic | 2,17620,114 | 2,19620,142 | 2,16420,134 | 2,142£0,218 | 2,238+0,130
Ahafta 12 187:0,119 | 2.050+0,165 | 2.22540215 | 231040,119 | #271:0-043
8.hafta | 2,18120,120 | 2,19820,150 | 2,3040,256 | 2,35220,179 | 2,42120,081

## p<0.01 diizeyinde Tg¢ grubu ile fark,
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Sekil 4.11. Gruplara ait 50-100 m arasindaki adim uzunlugu verileri (m)

Adim Uzunlugu (m)

Tablo 4.12 incelendiginde 50-100 m arasindaki baslangig, 4.hafta ve 8.hafta
Olgtimlerinin karsilagtirtlmasi sonucu adim uzunlugunda baslangig ve 8.hafta
Olcimlerinde gruplar arasi istatiksel olarak onemli fark bulunamazken 4.hafta
Olgtimlerinde T¢ grubu ile Y grubu arasinda p<0.01 diizeyinde &nemlifark oldugu
gorilmiistiir.

Tablo 4.12°deki veriler dogrultusunda gruplara ait adim uzunlugu verileri
grup i¢i karsilastirildiginda baslangic 4.hafta ve 8.hafta dl¢timlerinde grup i¢i adim
uzunlugu degisimleri arasinda istatiksel olarak 6nemli fark olmadig1 goriilmistiir.

4.4.2. Gruplara Ait Ara Mesafelerdeki Adim Uzunlugu Verileri
Gruplara ait ara mesafelerdeki adim uzunlugu verilerinin gruplar arasi ve
grup ici karsilastirilmasi Tablo 4.13’de verilmistir.
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Tablo 4.13. Gruplara ait ara mesafelerdeki adim uzunlugu verileri (m) (ortalama + SD) (m)

K Te Ti TirTe Y
o0 on =11} on o0
= g gz g\ g 2| g| | 2|£|¢8|z2|¢g]¢
= < < = < < = < < = < < = < <
£ < fe'e) :g < o) ‘g < © p‘é < o) ‘g < o
50-60 m 2192+
2172+ | 2,160+ | 2,171 | 2,143+ | 2,091 | 2.0432 | 2.066+ 26212535 2612820; 2168+ | 2302+ | 0008 | 2316+ | 2.140+ | 2.186+
0.255 | 0233 | 0257 | 0169 | 0143 | 0062 | 0.134 | 7 : 0244 | 0164 | #¢ | 0310 | 0187 | 0172
60-70m 151500 | 2121+ | 2150+ | 2.351+ | 1.968+ | 2.297+ | 2.180+ 2621281; 2.380+ | 2.288+ | 2277+ | 2.383+ | 2.371+ 254ngf 2,547+
0242 | 0214 | 0242 | 0479 | 0141 | 0206 | 0261 | 2 | 0315 | 0276 | 0287 | 0219 | 0204 | *Z2 | 0139
70-80m b5 60 | 2183+ | 2.169+ | 2261+ | 2.003= | 2.281+ | 2.206= 2621782; 2316+ | 2,151+ | 2401+ | 2.352+ | 2,201 | 2,338+ | 2.4742
0253 | 0186 | 0.252 | 0.192 | 0.300 | 0271 | 0205 | %182 | 0346 | 0.258 | 0.187 | 0210 | 0292 | 0.134 | 0.130
80-90m |, 1g3+ | 2184+ | 2.204% | 2143+ | 2,087+ | 2,161+ | 2.223+ | 2,207+ | 2.380+ | 2,053+ | 2330+ | 2.410+ | 2.171= 26316;‘3* 2641934j
0258 | 0258 | 0301 | 0189 | 0195 | 0291 | 0255 | 0.287 | 0.368 | 0.220 | 0340 | 0212 | 0.162 | O3 L
90-100 m | 2.229% | 2.231= | 2.243= | 2.080= | 2.010= | 2.209% | 2.151= | 2.176= | 2.253= | 2.050= | 2.338% | 2.420¢ | 2.131= | 2.184% | 2.404=
0150 | 0155 | 0158 | 0125 | 0134 | 0169 | 0247 | 0201 | 0157 | 0250 | 0.189 | 0251 | 0.170 | 0.073 | 0.099

## p<0.01 diizeyinde T¢ grubundan fark,
** p<0.01 diizeyinde K grubundan fark,
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Sekil 4.12.Gruplara ait ara mesafelerdeki baglangi¢ adim uzunlugu verileri (m)

Gruplarin ara derecelerdeki baslangi¢ 6lgiimleri karsilastirildiginda tiim ara
derecelerde gruplar arasinda istatiksel olarak 6nemli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

—_ —_ -2 S s
[e=] n [e=] h [e=]

Adimm Uzunlugu (m)

[=]
h

=]
=]

50-60 (m) 60-70 (m) 70-80 (m) 80-90 (m) 90-100 (m)

Sekil 4.13. Gruplara ait ara mesafelerdeki 4.hafta adim uzunlugu verileri (m)
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Gruplara ait ara derecelerdeki 4.hafta olgtimleri karsilastirildiginda 50-60

m’de Tg¢ grubu ile Ti grubu arasinda p<0.01 diizeyinde onemli fark oldugu
gorilmistiir.

60-70 m’de T¢ grubu ile Ti grubu ve Y grubu arasinda istatiksel olarak
p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

70-80 m’de K grubu ile Ti grubu arasinda p<0.01 diizeyinde istatiksel olarak
onemli fark oldugu goriilmiistiir.

80-90 m’de T¢ grubu ile Y grubu arasinda p<0.01 diizeyinde 6nemli fark
oldugu goriilmiistiir.

2,8 1

2,6 A

24 A

224

2,0 -

1.8 A

Adim Uzunlugu (m)

1,6 -

14 A

1,2 A

Sekil 4.14. Gruplara ait ara mesafelerdeki 8.hafta adim uzunlugu verileri (m)

Gruplara ait ara derecelerdeki 8.hafta dlgtimleri karsilastirildiginda ise 50-60
m ‘de T¢ grubu ile Ti+T¢ grubu arasinada p<0.01 diizeyinde istatistisel olarak
onemli fark oldugu goriilmiistiir.

80-90 m’de K grubu ile Y grubu arasinda p<0.01 diizeyinde istatistisel olarak
onemli fark oldugu goriilmustiir.

45. Gruplara Ait Adim Frekansi Verileri
Gruplara ait 50-100 m arasi ve ara mesafelerdeki adim frekansi verilerinin

Baslangic, 4.hafta ve 8.hafta gruplar arasi ve grup ici karsilastirilmasi asagida
verilmistir.
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45.1. Gruplara Ait 50-100 m Arasindaki Adim Frekans: Verileri
Gruplara ait 50-100 m arasindaki Baslangig, 4.hafta ve 8.hafta adim frekansi
verileri karsilastirilmasi Tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.14. Gruplara ait 50-100 m arasindaki adim frekans: verileri (ortalama + SD) (Hz)

K Te Ti TitTe Y
Baslangic | 3,286:0227 | 3,50420,189 | 3,641£0,131 | 3,61840,274 | 3,534£0,290
4.hafta 331420254 | 384820253 | 3,63620,205 | 3740440 | 34770184
8.hafta 3,37140,269 | 3,53120,192 | 3,535:0271 | 3,383+0,131 | 3,309+0,136

** p<0.01 diizeyinde K grubu ile fark,
$ p<0.01 diizeyinde Ti+Tg grubu ile fark,
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E
T 3751
z
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Sekil 4.15.Gruplara ait 50-100 m arasindaki adim frekansi verileri (Hz)

Tablo 4.14 Incelendiginde 50-100 m’de baslangic ve 8.hafta dlciimlerinde
gruplarin adim frekanst degisimleri arasinda fark olmadigi goriiliirken 4.hafta
Olctimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak dnemli fark bulunmustur. Bu farklar
K grubu ile Ti+T¢ grubu Ti+T¢ grubu ile de Y grubu arasinda p<0.01 diizeyinde
istatistisel olarak 6nemli bulunmustur.

Tablo 4.14°deki veriler dogrultusunda gruplara ait adim frekansi verileri grup
ici karsilagtirlldiginda baslangic 4.hafta ve 8.hafta Ol¢iimlerinde grup i¢i adim
frekansi degisimleri arasinda istatiksel olarak 6nemli fark olmadigi goriilmistiir.
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45.2. Gruplara Ait Ara Mesafelerdeki Adim Frekansi Verileri
Gruplara ait ara mesafelerdeki baslangi¢, 4.hafta ve 8.hafta adim frekansi
verilerinin gruplar arasi ve grup i¢i karsilastirilmasi Tablo 4.15te verilmistir.
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Tablo 4.25. Gruplara ait ara mesafelerdeki adim frekansi verileri (ortalama + SD) (Hz)

K Te¢ Ti Ti+Te¢ Y
A o] o] A o o A o [ A [ o A o] o]
on o on e on
ng < [e¢) ‘g < [e¢] :g < [e¢] ‘g < [e¢] Cg < (e}
50-60 m (Hz) 3.571 | 3.429 3.428 3.577 3.840 3.974 3.890 3.746 3.847 3.633 3.488 3.698 | 3.803 3.829 3.469
+0.787 | £0.535 | £0.534 | £0.206 | £0.154 | £0.184 | £0.329 | £0.331 | £0.286 | +£0.305 | £0.326 | £0.181 | £0.287 | £0.507 | +0.466
60-70 m (Hz) 3.429 | 3.286 3.426 3.373 4.069 3.274 3.720 3.701 3.480 3.518 3.353 3.397 | 3.186 3.397 3.384
+0 534 | £0.488 | £0.535 | £0.221 | £0.172 | £0.415 | £0.407 | £0.361 | +0.379 | £0.402 [ +£0.561 | £0.201 | £0.202 | £0.423 | +0.341
70-80 m (Hz) 3.429 | 3.280 3.284 3.431 3.839 3.291 3.571 3.566 3.551 3.633 3.310 3.402 | 3.191 3.340 3.644
+0.535 | £0.488 | £0.485 | £0.270 | £0.486 | £0.596 | £0.329 | £0.331 | £0.408 | £0.379 | £0.394 | +0.188 | +0 281 | +£0.105 | +0.686
80-90 m (Hz) 3.286 | 3.143 3.246 3.499 3.689 3.691 3.403 3.556 3.370 3.632 3.343 3.247 | 3.137 3.271 3.561
+0.488 | £0.378 | £0.387 | £0.283 | +0.350 | £0.570 | £0.362 | +0.386 | +0.468 | +0.318 | £0.462 | £0.165 | £0.212 | £0.132 | £0.255
90-100m (Hz) | 3.143 | 3.286 3.163 3.644 3.801 3.424 3.624 3.607 3.421 3.670 3.382 3.175 | 3.229 3.547 3.610
+0.378 | £0.488 | £0.401 | +£0.193 | £0.293 | £0.268 | £0.328 | £0.396 | +0.136 | +0.353 | £0.129 | £0.227 | £0.162 | £0.165 | +0.329
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Sekil 4.16. Gruplara ait ara mesafelerdeki baglangi¢c adim frekansi verileri (Hz)

Adim frekansi1 parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki Baslangi¢ 6lglimlerinin
karsilastirilmast sonrasinda gruplarin Baslangig, 4.hafta ve 8.hafta Ol¢timleri arasinda
istatiksel olarak onemli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Sekil 4.17. Gruplara ait ara mesafelerdeki 4.hafta adim frekansi verileri (Hz)
Adim frekans1 parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki 4.hafta olgiimlerinin

karsilastirilmast sonrasinda 60-70 m ara mesafesinde Kgrubu ile T¢ ve Y gruplar
arasindaistatiksel olarak p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir. T¢ grubu ile
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Ti grubu arasinda istatiksel olarak p<0.05 diizeyinde 6nemli fark ve T¢ grubu ile Ygrubu
arasinda istatiksel olarak p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

80-90 m arasinda ise T¢ grubu ile K grubu arasinda p<0.05 diizeyinde istatiksel
olarak onemli fark oldugu goriilmiistiir. Y grubu ile hem K hem de T¢ gruplari arasinda
p<0.05 diizeyinde istatiksel olarak 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

4,5

4,0 1
? 3,5 7 = T
) = = oK
7
s 3,0 - BTe
Y- .
o ETi
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£ 2,5 OTi+Tg¢
Z av

2,0 A

15

50-60m 60-70m 70-80m 80-90m 90-100m

Sekil 4.18. Gruplara ait ara mesafelerdeki 8.hafta adim frekansi verileri (Hz)

Adim frekans1 parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki 8.hafta Glglimlerinin
karsilastirilmast sonrasinda 90-100 m ara mesafesi hari¢ diger tiim ara mesafelerde
istatiksel olarak 6nemli fark olmadigi goriilmistiir. 90-100 m arasinda ise K grubu ile Ti ve
Y gruplari arasindaistatiksel olarak p<0.05 diizeyinde 6nemli fark oldugu goériilmiistiir.

Tablo 4.12°deki veriler dogrultusunda gruplara aitara mesafelerdeki adim frekansi
verileri grup i¢i karsilastirildiginda, Baslangig, 4.hafta ve 8.hafta 6l¢iimlerinin grup igi
istatiksel olarak dnemli fark olmadig1 goriilmuistiir.

Gruplara ait adim frekans1 parametresinde grup i¢i karsilastirma yapildiginda
gruplarin baslangig, 4.hafta ve 8.hafta dl¢limleri arasinda istatiksel olarak énemli bir fark
olmadig1 gortilmiistiir.

4.6.  Gruplara Ait Hiz Sonuclari

Gruplara ait 50-100 m arasinda ve ara mesafelerdeki Hiz verilerinin Baslangig,
4 hafta ve 8.hafta Olglimlerinin gruplar arast ve grup ig¢i karsilagtirilmas: asagida
verilmistir.
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4.6.1. Gruplara Ait 50-100 m Arasindaki Hiz Verileri
Gruplara ait 50-100 m arasindaki hiz verilerinin gruplar arasi ve grup igi
karsilastirilmasi Tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.36. Gruplara ait 50-100 m arasindaki hiz verileri (ortalama + SD) (m/s)

K T¢ Ti Ti+Te¢ Y

Baslangic

7,683+0,215

7,661+0,339

7,742+0,330

7,682+0,437

7,826+0,425

4 hafta

7,569+0,236

7,828+0,351

8,025+0,420

7,727+0,368

7,987+0,331

8.hafta

7,733+0,262

8,038+0,397

7,916+0,412

7,959+0,253

7,671+0,221

8,3 -
82
8,1 A

8 ]
7.9 -
7.8 1
774 1
76 -
75
7.4 1
7.3 -
7.2 1
7.1

Hiz (m/s)

Sekil 4.19. Gruplara ait 50-100 m arasindaki hiz verileri (m/s)

Tablo 4.13’deki gruplara ait 50-100 m ara mesafesinde baslangig, 4.hafta ve 8.hafta
Ol¢iimlerindeki hiz wverileri incelendiginde gruplar arasi istatiksel olarak onemli fark
olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.13’deki veriler dogrultusunda gruplara ait hiz verileri grup ici
karsilastinildiginda, baslangig, 4.hafta ve 8.hafta Olclimlerinde grup igi istatiksel olarak
onemli fark olmadig1 goriilmiistiir

4.6.2. Gruplara Ait Ara Mesafelerdeki Hiz Verileri
Gruplara ait ara mesafelerdeki hiz verilerinin gruplar arasi ve grup igi
karsilastiritlmasi Tablo 4.17°de verilmistir.
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Tablo 4.7. Gruplara ait ara mesafelerdeki hiz verileri (ortalama + SD) (m/s)

K Te Ti Tit T Y

< o o < o
0 © « 20 « « 20 © © 20 « « ep as «
g g g 5 £ £ 5 g g 5 £ £ 5 £ g
= S I = S S = S S = S S = S <
2 < £ 2 £ £ 2 £ £ E £ £ E £ £
/M < © =2} < © =2} < © =2 < © =} < ©
3040m (mss) | BLEL" | B.084= [ 8030 | 8087+ | 8104k | 8110+ [ 8327 | 8204+ | 8337+ | 8125+ | 8120+ | 8233+ | 8182 | 8317+ | B.368:
0466 | 0418 | 0.373 | 0354 | 0.414 | 0.306 | 0350 | 0324 | 0.346 | 0446 | 0383 | 0.457 | 0.379 | 0428 | 0.478
1050 m (mis) | B090F | B04L= [ 80355 [ 79935 [ 8087+ [ 8.097= | 8291+ [ 8257 [ 8377+ [ B.L75+ | B147+ | B.208+ [ 82405 | 356+ | 8254+
0413 | 0352 | 0365 | 0.369 | 0.352 | 0.429 | 0373 | 0355 | 0.359 | 0.440 | 0407 | 0.414 | 0456 | 0394 | 0.342
s0-60m (migy | 7752 | 7863+ | 7738s | 7684 | 8031+ | 8146x | 7.071 | 8260+ s | 7820 | 7997+ | 8097+ | 7919 | 8103+ | 82774
0584 | 0.447 | 0270 | 20387 | 0497 | 0.410 [20.391 | 0404 | “2%° | 0395 | 0441 | 0.398 |+0.443 | 0544 | 0.365
s0-70m(mis) | 7748+ | 7750= | 7613+ | 7876 | 79772 | 7.5475 | 7.050 | 8,183+ | 8,167+ | 7.968 | 7.541+ | 8068+ | 7.980 | 8225 s
0333 | 0330 | 0.240 | 0361 | 0313 | 0.735 | 0381 | 0493 | 0.437 | 20314 | 0846 | 0.438 |=0416 | 0465 | "
7080 m (e | 7105+ | 7708 [ 75625 | 7744 | 7859k | 7446+ | 7.769 | 8071+ | 8.063+ | 7.755 | 7.805+ | 7.975% | 7861 | 7.895% | 7.860%
0.266 | 0.264 | 0265 | £0.353 | 0325 | 0.800 | £0.369 | 0.417 | 0.409 | 0.485 | 0457 | 0.446 | +0.433 | 0292 | 0.397
80-00m (e | 1511E | 1557 | 74345 | 7437 | 74 | 78265 | 7.434 | 7.830+ | 7.869+ [ 7.410 | 7.653+ | 7.798% [ 7711 | 7816+ | 7801
0202 | 0183 | 0305 | +0.332 | 0.365 | 0.327 | 0280 | 0396 | 0.383 | 0572 | 0758 | 0.428 | +0.522 | 0281 | 0.236
00-100 m (i) | 7530% | 7536 | 7497 | 7561 | 75995 | 7.703% | 7579 | 7.657+ | 7.73+ | 7.457 | 7.547% | 7.642% | T.G6L | 7.801% | 7757
0.306 | 0287 | 0.384 | +0.470 | 0.499 | 0.404 | 0456 | 0532 | 0.450 | 0498 | 0.426 | 0.381 | 0502 | 0.231 | 0.338

** p<0.01 diizeyinde K grubundan fark,
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Tablo 4.48. Hiz parametresinde gruplara ait hiz verilerindeki % degisim.

K T¢ Ti Ti+T¢ Y
o o o o o
o on on on on
= ] o] = o] oo = © o = o o = © ©
& & & & &
| E| E| 2| E|E| 2| E| | 2| E| E| 2| £E| E
/M < © =} < © /M < © = < © =} < ©
30-40 m (%) 100 100 100 100 100 99,531 100 99,368 | 99,508 | 99,416 | 99,735 100 99,294 | 99,570 100
40-50 m (%) 98,887 | 99,468 | 99,950 | 99,470 99,805 99,383 | 99,561 100 100 100 100 99,705 100 100 99,362
50-60 m (%) 95,123 | 97,266 | 96,256 | 95,596 99,114 100 95,734 | 99,651 | 99,406 | 95,718 | 98,368 | 98,317 | 95,110 | 98,072 | 98,966
60-70 m (%) 94,707 | 95,868 | 94,701 | 97,993 98,448 97,006 | 95,567 | 98,611 | 97,600 | 97,529 | 98,224 | 97,954 | 96,788 | 98,484 | 98,179
70-80 m (%) 94,182 | 95,349 | 94,066 | 96,372 97,358 96,196 | 93,281 | 96,981 | 96,247 | 94,921 | 97,345 | 96,830 | 95,488 | 94,549 | 96,452
80-90 m (%) 92,544 | 93,481 | 92,474 | 92,536 94,354 | 96,038 | 89,272 | 94,098 | 93,963 | 90,704 | 94,823 | 94,708 | 92,556 | 93,571 | 94,156
90-100 m (%) 92,287 | 93,221 | 93,258 | 94,081 93,958 94,557 | 91,017 | 92,739 | 92,563 | 91,269 | 93,578 | 92,799 | 92,454 | 93,392 | 93,197
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Sekil 4.20. Gruplara ait ara mesafelerdeki baslangi¢ hiz verileri (m/s)

Hiz parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki Baslangi¢ o6l¢iimlerinin
karsilastirilmast sonrasinda tiim gruplarda ve tiim ara mesafelerde gruplar arasinda
istatiksel olarak onemli fark olmadig1 goriilmiistiir.

9.00 -
8.00 4 M B - o
7.00 Ok
E BT
E/ 6,00 T B|Ti
] ) OTi+Tc
5,00 - :
| Y
4,00
3,00
30-40m 40-50m 50-60m 60-70m 70-80m 80-90m 90-100m

Sekil 4.21. Gruplara ait ara mesafelerdeki 4.hafta hiz verileri (m/s)
Hiz parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki 4.hafta o6l¢iimlerinin

karsilastirilmas1 sonrasinda tiim gruplarda ve tiim ara mesafelerde gruplar arasinda
istatiksel olarak dnemli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Sekil 4.22. Gruplara ait ara mesafelerdeki 8.hafta hiz verileri (m/s)

Hiz parametresinde gruplarin ara mesafelerdeki 8.hafta Ol¢timlerinin
karsilastirilmasi sonrasinda 50-60 m ara mesafesinde K grubu ile Ti grubu arasinda
istatiksel olarak p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmustiir.

60-70 m ara mesafesinde K grubu ile Y grubu arasinda istatiksel olarak
p<0.01 diizeyinde 6nemli fark oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.14’deki veriler dogrultusunda gruplara ait ara mesafelerdeki hiz
verileri grup igi karsilastirildiginda, baslangig, 4.hafta ve 8.hafta Gl¢iimleri arasinda
grup ici istatiksel olarak 6nemli fark olmadig: goriilmiistiir.

Hiz parametresinde 8 haftalik ¢alisma sonrasinda gruplarin hizlarinda
meydana gelen degisiklikler her grubun kendi igerisinde ayri ayri incelenmesi
asagida verilmistir.

5.5.1. Kontrol grubu
K grubunun hiz verilerinin incelenmesi agsagida yapilmistir.
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K Grubu
8,181
8.2
: §.090
8=Cm\8’241 Baslangig
— = - = =4 haft
8.0 1 8.039 X035 ’
AN — — 8. hafta
= \\Jj782  7.750
= 7.8 N ~7.748 7,708
g 7738 {77705
= ~ 7,571
2 S 7538
7.6 THTI =, NP
TN
N — 7397
7.4 7434
7,2
30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100
Sekil 4.23. K grubuna ait hiz verileri (m/s)
100,00 99,950 K Grubu
100 - ——
~ 00,468
08 4 Baslangig
- = =4 hafta
— — 8. hafta

% Degisim
\D
Lh

90

30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Sekil 4.24. K grubuna ait hiz verilerindeki % degisim.

K grubunun baslangig, 4. ve 8. hafta 100 m ve 50-100 m sprint performansi
bakimindan farklilik gostermedigi saptanmigtir. Calismamiza katilan bireylere ait
100 m sprint performansinin 8. haftada 13.110 s, 50-100 m sprint performansinin ise
6.412 s oldugu tesbit edilmistir. Ara mesafe degerlerine baktigimizda ise K grubunun
10’ar metrelik donemlerde sprint siirelerinin giderek artan bir seyir izledigi
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gorilmektedir. Bu seyrin K grubunda 4. ve 8. haftalarin sonunda da devam ettigi
gorilmiistir.

K grubuna ait hiz verisi incelendiginde, sprint hizinin 10-20 m’lik donemde
hizli (baslangig) ivmelenme gosterdigi, 30-40 m arasindaki doneme kadar yavas bir
ivmelenme donemi gegirdigi, 30-40 m’nin sonunda maksimal hiza (8. haftanin
sonunda 8.041 m.sY) ulastig1, bundan sonraki 10 m boyunca (40-50 m) maksimal
hizin korundugu, sonraki asamada ise 1liml bir seyirle azalarak, 100 m’nin sonuna
gelindiginde, 8. hafta Olgiimiinde maksimal hizin % 93.2 diizeyinde bir hizla
tamamlandig1 saptanmistir. K grubu i¢in benzer bir kalip, baslangi¢ ve 4. haftada da
elde edilmistir. 90-100 m sonunda elde edilen hiz baslangic doneminde maksimal
hizin % 92.29°u, 8. haftada ise % 93.221’i olarak kaydedilmistir. K grubunda
baslangi¢ ve 8. hafta sonunda, 100 m performansini maksimal hizin yiizdesi olarak
tamamlama agisindan degisim miktar1 % 0.93 olarak saptanmistir. K grubu igin
baslangi¢ donemine gore 8. hafta sonunda elde edilen maksimal hizdaki degisim ise
% 1.74 azalmistir.

Tepe cikasi (T¢) grubu:
T¢ grubunun hiz verilerinin incelenmesi asagida yapilmistir.

T¢ Grubu
8,20 8.11 8,10
800 — I\ Baslangic
810 gy -mm—=ttt \
5,00 - ‘*-._,__\_““298 ----- 4. hafta
8.04 7@\ N — — 8. hafta

/.
,"

7,90 ~
=7,80 \ ﬁ% ST T
:, N\ R N
£770 L N 70
ﬁ ! \ \\-.

T 7164 —-==2 1.61

=~ 7,60
o \\// .

7,40

7,30

7,20

30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Sekil 4.25. T¢ grubuna ait hiz verileri (m/s)
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100 T¢ Grubu
100 E— 00,470

— -
..~ —|99.805 ~ \
99531 995383 9911\~ _98.448 Baslangic

\ “‘\97,358 - - -4.haﬂa

V07993 ~ et

. 96572 — — 8. hafta

I 97,008 ~~| . 96.038
9%.796 96?1'96;'\—— ~

\ ~

-~ < 193,958
94,081

% Degisim
\D
Lh

92.536

90

30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Sekil 4.26. T¢ grubuna ait hiz verilerindeki % degisim

T¢ grubunun 100 m ve 50-100 m sprint performansinin, istatistiksel olarak
fark gozlenmemesine karsin 4. ve 8. haftalarda yaklasik % 2 diizeyinde kisaldig
saptanmistir. Ara mesafe performanslart incelendiginde, baslangi¢ diizeyine gore 8.
haftanin sonunda 0.01-0.07 s arasinda degisen kisalma siireleri elde edilmistir. En
belirgin kisalmanin ise 0.07 s ile 50-60 m performansinda ortaya ¢iktig1 saptanmuistir.
Ilging olarak T¢ grubunda 8 haftalik antrenman ile 100 m sonunda elde edilen siire
kazanci, baslangi¢ (antrenman 6ncesi) doneminin 50-60 m’lik doneminde elde edilen
performansa karsilik gelmektedir.

T¢ grubuna ait ara mesafe degerlerinebakildiginda, antrenman 6ncesinde 50-100
m’lik donemin 10’ar metrelik dilimlerinde performans siirelerinde dalgalanma
oldugu, antrenmanin 4. ve 8. haftalarinda ise dalgalanmanin azaldig1 gézlenmektedir.
Bu durum, hiz grafiginde de agikca gozlenmektedir. T¢ grubunun hiz degisim grafigi
incelendiginde, 4. haftadaki hizli ivmelenme doneminin K grubu gibi 10-20 m’de
gerceklestigi, sonraki 20 m’lik donemde yavas ivmelenme gozlendigi, maksimal hiza
30-40 m’de ulasildigi, maksimal hizin yaklasik kararli olarak 70-80 m’ye kadar
stirdiiriildiigii, bundan sonra 80-90 m’de hizli, 90-100 m’de yavas bir yavaslama
gostererek, 100 m performansinin 4. haftanin sonunda % 94 hizda tamamlandigi
saptanmistir. Sekizinci haftanin sonunda ise 100 m performansi, maksimal hizin %
94.5’1 hizda tamamlanmistir. Baglangi¢ ve 8. hafta sonunda, 100 m performansinin
sonlandigi asamada maksimal hizin yiizdesindeki degisim miktar1 % 0.42 olarak
bulunmustur. T¢ grubunun hiz grafigine ait ilging bir bulgu, bu grubun, 8. haftanin
sonunda maksimal hiza K grubu ve baslangi¢ ve 4. hafta 6lgiimlerinde oldugu gibi
30-40 m’de degil, 50-60 m’de ulasmis oldugudur. T¢ grubunun 8. hafta hiz grafigi,
50-60 m’den sonra yavaslama gosterecek sekilde azalmis, ancak 80-90 m’de hafif bir
ivmelenme gostererek, 100 m’yi % 94.5 hiz1 koruyarak tamamlamigtir. T¢ grubunun
8 haftalik antrenman sonunda 100 m sprint sonundaki hizi, antrenman 6ncesine gore
0.14 m.s* (% 1.37) artmistir.
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Tepe inisi (Ti) grubu
Ti grubunun hiz verilerinin incelenmesi asagida yapilmistir.

Ti Grubu
8,60
Baslangic
8,38 PSS
8.40 3334 = 83 OO 1 hafia
S0 T ERA_
820 . fe==="""7 \ ----- — N §=1§ — — 8. hafta
: Tt~ _ 8.06
~.~ 801
- 7.97 796 T~._%
% 8,00 787
N 797 TR
2 7.80 = N TN
\ “~~J7.66
7.60 XV 7,58
7,40
7,20

30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Sekil 4.27. Ti grubuna ait hiz verileri (m/s)

100 100 99.651 Ti Grubu
100 593 ~~< = _ 08611 it
- dslangic
0oks0g 99-5 99,4105 SO0 oo slangic
- 96!247 — — —4 hafta
734 95567 <~
: : -~ ~~ — — 8. hafia
.04 00%
95 - 7
= S N S
% 93963~ &
2 9p.739
P
s 0 \}/ﬁ,017
85
30-40  40-50  50-60  60-70 70-80  80-90  90-100

Sekil 4.28. Ti grubuna ait hiz verilerindeki % degisim

Ti grubunun 100 m ve 50-100 m sprint performansi, antrenman Oncesi
doneme veya diger gruplara gore farklilik géstermemistir. Ancak 100 m sprint
performansinin 4.haftada baslangic diizeyine gore % 1.99, 8.haftada % 2.51
diizeyinde iyilestigi saptanmistir. 50-100 m sprint performansi ise 4.haftada % 3.48
ve 8. haftada % 3.68 diizeyinde kisalmistir. Ara mesafeler dikkate alindiginda, 8.
hafta sonunda elde edilen siirelerde 0.05-0.07 s kisalma ortaya ¢iktig1 saptanmistir.

93



En belirgin kisalma, 0.07 s ile 80-90 m’de gozlenmistir. Bu durum hiz grafigine de
yansimigtir. Ti grubunun hiz grafigine gore, K grubunda gozlenen hizli ivmelenme
evresi her 3 6l¢climde de 10-20 m arasinda gerceklesmistir. Maksimal hiza 4. haftada
30-40 m’de, &.haftanin sonunda ise 40-50 m’de ulasilmistir. Maksimal
hizinkorundugu aralik 4. haftada 30-40 m’den 60-70 m’ye kadar iken, 8.haftada
kararli donem kisa stirmiis, 100 m’nin sonuna kadar daha uzun, ama ilimh bir
yavaslama evresi gostermistir. Ti grubunda 100 m performansinin son asamasinda
(90-100 m) baslangig doneminde maksimal hizin % 90.98’i diizeyinde bir
performans gosterilmis, bu deger 4.hafta icin % 92.74’¢, 8.hafta i¢in ise % 92.56’ya
ulasmigtir. Sekiz haftalik antrenman programi sonucunda, 100 m sonundaki
maksimal hizin yiizdesinde elde edilen degisim miktar1t % 1.54 olarak saptanmustir.
Ti grubunda 8 haftalik antrenman ile maksimal hizda % 0.6 oraninda artig oldugu
saptanmistir.

Kombine antrenman (Ti+T¢) grubu
Ti+Tg¢ grubunun hiz verilerinin incelenmesi asagida yapilmistir.

Ti+T¢ Grup
8.40
Baslangic
8’2‘3—' — -8.3219 17 o1n e mm——— 4. hafta
8,20 ~L:t 8,10
T -
812 TIN5 T e’ 7,89
g 8,00 —— N F======1 TR
g / 97 "= 7,9?5 ~  7.80
S 7.80 2 S R
= . ~ 7,64
-..m "‘\
7,60 7566~ 1755
7,40 = 1746
741
7,20
30-40 40-50 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100

Sekil 4.29. Ti+T¢ grubuna ait hiz verileri (m/s)
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100 100 Ti+T¢ Grup
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Sekil 4.30. Ti+Tg¢ grubuna ait hiz verilerindeki % degisim

Kombine antrenman grubunun 100 m ve 50-100 m performansinin, dlgiimler
ve gruplar arasinda istatistiksel fark ortaya cikarmadigi gozlenmistir.  Ancak
baslangi¢ Ol¢iimiine goére 100 m sprint performansi, 4.haftanin sonunda % 2.54,
8.haftanin sonunda % 4.02 oraninda kisalmistir. Bu degerler 50-100 m performansi
icin 4. haftada % 1.76, 8.haftada % 3.06 diizeyinde gerceklesmistir. Ara mesafeler
dikkate alindiginda 8.haftanin sonunda, baslangi¢ siirelerine gore 0.01-0.07 s
araliginda iyilesme oldugu gdzlenmistir. En belirgin iyilesme, 8. hafta 80-90 m
araliginda gergeklesmistir. Ote yandan Tg¢+Ti grubunun hiz degisim grafigi
incelendiginde, hizli ivmelenme evresinin her 3 ol¢iimde de 10-20 m araliginda
gozlendigi, ancak maksimal hiza baglangi¢ ve 4. haftada 40-50 m’de, 8.haftada ise
30-40 m’de ulasildig1 saptanmustir. Hiz grafigi, maksimal hizdan sonra baslangi¢
doneminde dalgalanmalar gdstermis, ancak antrenmanin 4. ve 8.haftalarinda daha
kararli bir yavaglama gostermistir. Ti+T¢ grubunda maksimal hizin gorece
korundugu aralik, maksimal hiza ulasildig1 noktadan yaklasik 70-80 m’ye kadar olan
boliimdiir. Bu asamadan sonra yavaslama grafigi daha keskin bir inis gostererek, 100
m’nin sonunda maksimal hizin yilizdesi olarak baglangic doneminde % 91.24,
4.haftada % 92.63 ve 8. haftada % 92.8 hizda performans tamamlanmistir. Sekiz
haftalik antrenman programi sonucunda, 100 m sonundaki maksimal hizin
yiizdesinde elde edilen degisim miktar1 % 1.56 olarak saptanmistir. Kombine
antrenman programi ile maksimal hizda elde edilen degisim miktarinin % 0.76
oldugu saptanmistir. Bu sonuclar, 100 m ve 50-100 m sprint performanslar1 da
dikkate alinarak degerlendirildiginde, kombine antrenman programinin hem
maksimal hiza ulagma siiresini uzattigini, hem de siiratte devamlilik evresine
katkismin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ote yandan hiz degisimine yol agan
faktori degerlendirdigimizde, Ti+T¢ grubunun 4. hafta adim uzunlugunun Tg¢
grubuna gore arttigim (p<0.05), vyine 4. hafta ara mesafelerde ise 50-60 m’de T¢
grubuna goére (p<0.05), 70-80 m’de K grubuna gore (p<0.05) artis oldugu
gozlenmistir. Ti+T¢ grubunun adim frekansi incelendiginde ise 4. haftada hem Tg¢
(p<0.01), hem de Ti grubuna gore (p<0.05) daha diisiik adim frekansi elde edildigi
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ortaya cikmistir. Adim frekansi agisindan Ti+T¢ grubunda ara mesafelerde adim
frekans1 degisimi gdzlenmemistir.

Yatay zeminde antrenman (Y) grubu
Y grubunun hiz verilerinin incelenmesi agsagida yapilmistir.
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Sekil 4.32. Y grubuna ait hiz verilerindeki % degisim
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Y grubunun 100 m performansi agisindan oOl¢limler ve gruplar arasinda
istatistiksel fark bulunmamistir. Ancak 4. haftada siirede % 2.04, 8.haftada ise %
2.38 diizeyinde kisalma oldugu saptanmustir. Ote yandan Y grubunun 50-100 m
performansinin her 3 dl¢iimde de tiim gruplara gore uzun oldugu saptanmistir. Yine
de, Y grubunun 50-100 m performans degisimi 4. haftada % 2.09, 8. haftada ise %
1.81 diizeyinde kisalma seklinde gergeklesmistir. Y grubunun ara mesafelerinde
gruplar ve Olglimler arasinda istatistiksel fark bulunmamistir. Ancak 8 haftalik
antrenman sonunda ara mesafelerde 0.02 s ile 0.05 s fark oldugu saptanmustir.
Baslangi¢ Ol¢limiine gore en fazla fark, 50-60 m’de gézlenmistir. Y grubunun hiz
degisim grafigine gore, baslangictaki hizli ivmelenme fazinin ardindan maksimal
hiza baslangi¢c donemi ve 4.haftada 40-50 m’de ulasilirken, 8.haftanin sonunda 30-40
m’de ulasiimistir. Ote yandan Y grubunda hiz grafigi, baslangic ve 4.hafta verisinde
dalgalanmalar gosterirken, 8. haftada maksimal hizin yaklagik 70-80 m’ye kadar
korundugu saptanmistir. Ancak yine de, Y grubunun hiz verisi, 4. haftada 8. haftaya
gore daha yiiksek bir hizla performans saglandigini ve 100 m’nin sonunda da,
maksimal hizin % 93.39’u diizeyi ile 8.haftaya gore (% 93.20) bir miktar daha fazla
korundugu saptanmustir. Bu deger, baslangi¢ Ol¢iimiinde % 92.45 olarak
kaydedilmistir. Sekiz haftalik antrenman programi sonucunda, 100 m sonundaki
maksimal hizin yiizdesinde elde edilen degisim miktar1 % 0.75 olarak saptanmistir. Y
grubunda maksimal hizda 8 haftalik antrenman, % 0.21 oraninda artisa yol agmustir.
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TARTISMA

Bu calismada, egimli zeminde uygulanan 8 haftalik sprint antrenmanlarinin
100 m sprint performansina etkisinin incelenmesi amaglanmis, 100 metrelik sprint
performansi, siiratte devamlilik donemine karsilik gelen 10’ar metrelik ara derecelere
boliinerek, uygulanan antrenman programlarinin bireylerde ortaya ¢ikardigi
farkliliklar sprint performans: yoniinden ve bazi kinematik parametreler agisindan
incelenmistir. Calismamizin sonuglari, egimli yiizeyde uygulanan antrenman
programlarinin 100 m sprint performansini etkilemezken, maksimal siiratin
korunmasina 6nemli katkilart oldugunu ortaya koymustur.

5.1. Antrenman Yontemleri ve Toparlanma Siireleri

Sprint performansint  gelistirmek tizere siklikla kullanilan antrenman
yontemlerinden ikisi, tekrarlayan ve aralikli sprint egzersizleridir (8885).
Tekrarlayan sprint egzersizlerinde (RSE: Repeated Sprint Exercises) sporcular,
tekrarlar arasinda 60 s’den az bir siire dinlenerek, maksimal performans gosterecek
sekilde sprint antrenmani uygularken, intermittent (aralikli) sprint egzersizlerinde
(ISE: Intermittent Sprint Exercises), tekrarlar arasinda 1-5 dakika dinlenme siireleri
yer alir. Yapilan caligmalarda, ISE ile maksimal performansin neredeyse hig
azalmadan, sprint sonuna kadar siirdiriilebildigi gosterilmistir (8885), (9086),
(9187).

Tekrarlayan sprint egzersizleri sonucu ortaya ¢ikan yorgunluk mekanizmasini
aragtirmaya yonelik pek c¢ok c¢alisma bulunmaktadir. Tekrarlayan sprint
performansinin  (RSP), tekrarlarin sonuna dogru diistiigii bilinmektedir (8885).
Racinais ve ark., gece uygulanan tekrarlayan sprint performansinda, ilk sprint
skorunun, sabah uygulanan skora gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
Ancak sprint performansindaki diisme, sabah uygulanan tekrarlayan sprint
performansi ile benzerlik gostermektedir (9187). Ote yandan tekrarlayan sprint
performansi, uygulanan sprintin tipine da baghdir. Tekrarlayan bisiklet egzersizleri
ile elde edilen sprint performansindaki diismenin (% 10-25), sprint performansina
gore daha yiiksek oldugu (% 5-15) bildirilmistir (9288). RSP’nin, hava sicaklig1 ve
riizgar hizi gibi ortam kosullar1 (9389), mekanik direng (9490) ve dinlenme
kosullarindan (9591) etkilendigi gosterilmistir. Ote yandan aktif dinlenme ile daha
gec yorgunluk gelistigi, yaygin olarak kabul gérmiis bir bilgidir (9692), (9793).

Calismada kullandigimiz, tekrarlayan sprint antrenmani, pek ¢ok deneyimli
antrendr tarafindan, sprint performansini arttirmak iizere yaygin olarak kullanilan bir
programdir. Bu yontemle, kasin ortaya ¢ikardigi giiclin ve kasilmaya katilan motor
linite sayisinin arttig1, yorgunluk indeksinin azaldigi, sonu¢ olarak en iyi sprint
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derecesinin ve ortalama sprint derecesinin kisaldigi saptanmistir (8885), (8994)
Tekrarlayan sprint egzersizlerinde, kreatin fosfat depolarinin yenilenmesi oldukca
onemli yer tutmaktadir. Gaitanos ve ark., 6 s maksimal sprint performansi sonrasi
kreatin fosfat depolarinin, dinlenim diizeyine gére % 35-55 azaldigini, depolarin
tamamen yenilenmesi i¢in yaklasik 5 dakikalik dinlenme siiresine gereksinim
duyuldugunu ortaya koymustur (9895). Calismada kullandigimiz toparlanma modeli,
diisik yogunlukta kosu seklinde uygulanan aktif toparlanmadir. Ote yandan
kullandigimiz  toparlanma  siireleri, literatiirde kreatin fosfat ve diger
metaboliksubstratlarin  yenilenmesi, kas liflerinin tamponlama kapasitesinin
arttirtlmas1 ve aerobik kapasitenin arttirilmasina yonelik olarak onerilen toparlanma
stireleri ile uyumludur (8994).

5.2. Egimli Yiizeylerde Antrenman

Literatiirde ve uygulama alaninda, sprint performansini arttirmak iizere
planlanan antrenman programlarinin pek ¢ogunun, sporcunun maksimal hizini
arttirmaya yonelik olarak hazirlandig1 goriilmektedir. Oysa sporcunun ivmelenmesi
ve maksimal siirati devam ettirme yetenegi de, sporcunun ulastigi maksimal hiz
kadar 6nemli dlgiide performansini belirlemektedir. lvmelenmenin, viicudun kalca,
diz ve ayak bilegini hareket ettiren kaslarinin kuvvetiyle dogru orantili olarak arttig1
gosterilmistir  (9996). Ozellikle kalga fleksor (iliopsoas, rektusfemoris) ve
ekstensorleri (gluteus ve hamstring kaslari), kuadrisepsfemoris ve ayak bilegi
plantarfleksor (gastroknemius ve soleus) ve ekstensor kaslari (tibialis anterior,
ekstensor hallusis longus), sprint performansinda yapilan adimlama hareketinin farkli
dénemleri sirasinda artan viicut direncinin yenilmesinde 6énemli rol oynamaktadir.

Sprint performansin1 gelistirmede ivmelenmeyi ve kosu hizini arttirmak,
sprintin gerektirdigi fiziksel, metabolik ve noromiiskiiler bilesenlerin etkisiyle
mimkiin olmaktadir (10097). Literatiirde, ivmelenmeyi ve kosu hizini arttirmak
lizere Onerilen iki tip antrenman modeli bulunmaktadir. Bunlardan biri direng
(resisted training)  antrenmani, digeri yardimli antrenman (assisted training)
yontemidir (10097) (10198). Yardimli ve direng antrenman yontemlerinin, kosma
sirasinda viicudun ortaya ¢ikardigi direncin iistesinden gelmede yardimci oldugu, bu
sayede hem kosma hizi, hem de ivmelenme miktarini arttirdig diisiiniilmektedir.

Yardimli antrenmani yontemlerinden 9885bazilari ¢ekme kemeri ile
baglanmis olarak bir otomobil veya motosikletin arkasindan kosma (101), bayir
asagl kosu ve ¢ok yiliksek hizda kosu bandi kosusudur. Siirat ve ivmelenme
ozelliklerinin gelistirilmesi i¢in farkli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Bu
yontemlerden yaygin olarak kullanilanlari, yatay diizlemde kisa mesafeli maksimal
hizla yapilan kosular, parasiitlii kosular, kizak cekme, elastik tiiplerle yapilan
calismalar, es yardimi ile yapilan direncli kosular ve egimli yiizeylerde kosulardir.
Yardimli antrenman yontemlerinde kosucunun, yatay zeminde gerceklestirebildigi
kosu hizindan bir miktar daha yliksek bir hizda kogmaya ¢alismas1 saglanmaktadir.
Yukarida sayilan yardimli antrenman modellerinden bayir (tepe) asagi kosu
antrenmani, gorece ucuz ve kolay uygulanabilir olmasi nedeniyle, antrenorler
tarafindan tercih edilmektedir. Egim asagi kosunun, adim uzunlugunu veya adim
frekansinm1 arttirarak ve ayagin yerle temas ettigi siireyi kisaltarak supramaksimal
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kosma hizini arttirdign gosterilmistir (10299), (103100). Egim kosularinda, kullanilan
egimin derecesi, sprint performansi agisindan dnem tasimaktadir. Literatiirde, sprint
performansin1  arttirmak iizere 2-6.9° egim kullanilarak elde edilen sprint
performansina iliskin sonuglara rastlamak miimkiindiir(11), (104101), (105102).
Kunz ve Kaufmann, 3°’lik bir ylizeyde bayir asag1 uygulanan sprint antrenmaninin,
sprint siiresini % 5.4 kisalttigini, yatay kosu hizini ise 0.5 m.s™ arttirdigini ortaya
koymustur (105102). Bu c¢alismaya goére kosu hizimi arttiran faktor yergekimi
etkisidir. Paradisis ve ark. ise, bayir asag1 3° a¢1 kullanilarak uygulanan 8 haftalik
kombine antrenman ile, sporcu bireylerde kosma hizinin % 4.7, adim frekansinin ise
% 4.8 oraninda arttigim gostermislerdir (106103). Ote yandan, Ebben ve ark, 0-6.9°
egim kullanarak, bayir asag1 ylizeylerde ortaya ¢ikan hizlanma, kosma hizi ve kosma
stiresini degerlendirdikleri ¢alismalarinda, 3.4°, 4°, 4.8° ve 5.8° egimlerde 10 (91.44
m) ve 40 yard (365.8 m) sprint siiresinin istatistiksel olarak onemli diizeyde
kisaldigini, sprint performansini arttirmak iizere uygulanan bayir asagi yilizeyler
icinde optimum performansin, 5.8° ylizey egiminde ortaya ¢iktigini gostermislerdir.
5.8° egimde sprint performansi, 0° egime gore % 7.09 oraninda kisalmig olarak
saptanmustir (11), (107104).

Sprint performansim1 gelistirmek {izere kullanilan diren¢ antrenmant
yontemlerinden bazilar1 ise agirlik yelegi kullanarak kosma, bayir yukar1 kosu, kum
veya su icinde kosma, lastik ya da agirlik igeren parasiit kullanarak kosma ve
pliyometrik antrenmanlardir (93). Kunz ve Kaufman, 3° egim kullanilarak
uygulanan bayir yukar1 kosularin, yatay yilizeyde uygulanan antrenman programina
gore kosma hizini yavaglattigini, adim uzunlugunu kisalttigini ve ayagin yerle temas
ettigi slirenin uzadigimi gostermislerdir. Yazarlar, bayir yukar1 egimde yapilan
antrenmanlarin, sporcunun adim uzunlugunu arttirmak icin kalca ekstensor kaslarina
binen yiikk miktarini arttirdigini, bunun ise yatay zeminde gerceklestirilen sprint
performansi sirasinda sporcunun olusturacag: itici giicli arttirarak, sonugta adim
uzunlugunu arttirmada etkili oldugunu ileri siirmiislerdir (105102). Ayrica ayni
yazarlar, eger sporcu egimli yiizeyde ayagini hizlica yerden kaldirmay: basarabilirse,
ayagin yere basma siiresinin de kisalacagini ileri siirmiislerdir.

Calismada uygulanan antrenman programui i¢in kullandigimiz yiizey egimi 4°
olarak belirlenmistir. Bu egimde yapilan ¢ikis, inis ve kombine antrenman
programinin 100 m sprint performansini istatistiksel olarak etkilemedigi, ancak ara
derecelerde elde edilen bazi kinematik parametrelerde farklilik ortaya cikardigi
saptanmistir.

5.3. RiizgarHizinin Sprint Performansina Etkisi

Sprint performansini belirleyen faktorlerden biri olan riizgar hizinin sprint
performansini etkiledigine iliskin ilk yaym, 1928 yilinda Hill tarafindan ortaya
konulmustur. Hill, 4.47 m.s? hizinda arkadan esen riizgarin, olimpiyat ve diinya
sampiyonalarinda yarisan atletlerin 100 m performansini 0.3 s kisalttigini, buna
karsilik ters yonden ayni hizda esen riizgarin ise yaklasik 0.5 s uzattigim1 ortaya
koymustur (105).  Bu ilk ¢alismadan sonra, riizgarli ve riizgarsiz ortamda kosu
performanslar1 karsilagtirllmistir. Zaman iginde, riizgarin kosu performansina olan

100



etkisini ortaya koymak {izere yapilan ¢aligmalarda, enerji kullanimi1 dikkate alinarak
matematiksel modellemeler gelistirilmistir. Bu ydntemle Frohlich, 2 m.s? riizgar
hizinda yapilan sprint performansinin 0.46 s kisaldigini hesaplamistir (106). Ward-
Smith, 2 m.s? riizgar hizinda 100 m kosu performansinin 0.18 s kisaldigin1 ortaya
koymustur (107). Buna karsilik ayni riizgar hizinda Linthorne, kosu performansinin
erkeklerde 0.10 s, kadinlarda 0.12 s kisaldigin1 gostermistir (108), (109). Mureika
ise, riizgar hiz1 ve yiiksekligin 100 ve 200 m sprint performansina olan etkisini
inceledigi c¢aligmasinda, riizgar hiz1 ve yiikseklikle, performans arasindaki iliskiyi
ortaya koymus ve skoru ne diizeyde etkiledigini gostermistir (110). Buna gore 1 m.s™
hizindaki riizgar, deniz seviyesinde 100 m kosu performansini erkeklerde 0.05 s,
kadinlarda 0.07 s uzatmaktadir. Ayni riizgar hizi, 2000 m yiikseklikte bu skorlar1
sirastyla 0.11 s ve 0.12 s uzatmaktadir. Bu c¢aligmalarda riizgarin fiziksel etkisi,
sporcunun O6ne dogru hizlanmasimni saglayan itici glice katkida bulunmasina
dayanmaktadir. Ciinkii sporcunun o6ne dogru hizlanmasini saglayan kuvvet,
sporcunun olusturdugu ileri dogru itici kuvvet ile itici kuvvete zit yonde bulunan
stirtlinme kuvvetinin bir bilesenidir. Bu anlamda arkadan esen riizgar, kosmaya bagh
itici kuvveti arttirirken, 6nden esen riizgar ise azaltmaktadir.

IAAF (IAAF: International Association of Athletics Federations=
Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi), 1936 yilinda, 2 m.s™’in iistiinde olan
rlizgar hizinin, 100 m sprint yarist ve uzun atlama i¢in kabul edilemez oldugu
konusunda gériis birligine varmis ve 1998 yilinda 2 m.s? riizgar hizinda yapilan
yarigmalarda elde edilen rekorlarin yasal (gecerli) sayilmadigi bildirilmistir (111).

Linthorne ve Mureika’nin sonuglari, herhangi bir yiikseklik ve riizgar hizinda
elde edilen performansin degisiminin hesaplanmasina olanak vermektedir.

Bu ¢alisma deniz seviyesinde gergeklestirilmistir ve ¢alismada dlgiilen riizgar
hizi, IAAF nin kabul edilebilir smirlar1 dahilindedir. Ancak elde edilen sonuglari
Linthorne ve Murieka’nin ¢aligmasina uyarlarsak, 100 m performanslarmi tekrar
gozden gecirmemiz gereklidir. Bu hesaplamalari, riizgar yoniiniin arkadan (tailwind)
estigi durumda kontrol grubu i¢in gergeklestirdigimizde su sonuglara ulagilmaktadir:
Calismamizin baslangi¢ doneminde riizgar hizi 0.94 m.s">’dir. Bu riizgar hizinm, 100
m performansinda yaklagitk 0.09 s’lik  bir kisalmaya etkisinin oldugu
hesaplanabilmektedir. Ote yandan 4. haftada riizgar hizinm 1.7 m.s™! oldugu dikkate
alindiginda, kisalmanin diizeyi yaklagik 0.25 s olarak hesaplanmistir. 8. haftada
riizgar hizinin 1.14 m.5? oldugu durum igin bu diizey, 0.13 s olarak bulunmustur.
Riizgar yoniiniin ters yonden (6nden=head wind) olmasi durumunda performanstaki
uzama (kotiilesme) daha belirgin olmaktadir (111), (112). Buna gore kontrol grubu
i¢in yukaridaki degerler su sekilde hesaplanmaktadir: Baslangigta 0.94 m.s™ riizgar
hizinda sprint performansinin beklenen degeri 0.08 s daha uzun, 4. haftada 0.14 s
daha uzun, 8. haftada ise 0.08 s daha uzun olarak hesaplanmistir. Yukarida riizgar
hizinin etkisine yonelik olarak hesaplanan degerler, iist diizey sporcularda sprint
performansi agisindan hi¢ de azimsanmayacak degerlerdir. Bu ¢aligmada ise riizgar
yonii, sporcularin kosu yoniine diktir. Bu durumda riizgar hizinin etkisinin, yukarida
hesaplanan iki farkli rlizgdr yOniiniin arasinda olmasi beklenmektedir. Ancak
literatiirde, farkli agilarda esen riizgar hizinin sprint performansina etkisine yonelik
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bir kaynaga, ya da hesaplama aracina (formiile) ulasiimamustir. ileride yapilacak
calismalar, bu konuya agiklik getirebilecektir.

Yiiksekligin de sprint performansint etkiledigi bilinmektedir. Deniz
seviyesinden her 1000 m yiiksekte yapilan kosuda, 0.07 s avantaj elde edildigi
bilinmektedir. Sporcunun giysisinin de performansina etkisi bulunmaktadir. Bu
etkinin, viicudu saran tayt ve sapka ile 0.02 s, saglarin tras edilmesiyle fazladan 0.02
s olarak performansa yansidigi gosterilmistir (112). Caligmaya katilan bireylerde
100 m sprint performansi, sa¢lar tras edilmeden ve sporcularin lizerinde ince bir sort,
tisort ve spor ayakkabisi var iken Olc¢lilmiistiir. Calismada, giysi ve sa¢ traginin
performansa katkis1 ihmal edilmistir.

5.4.  Aerobik ve Anaerobik Kapasite

K grubunda aerobik kapasitenin calismanin baslangicinda ve sonunda
degismedigi gozlenmistir. Ote yandan 8 haftalik egimli yiizey ve yatay diizlemde
yapilan sprint antrenmani sonrasinda tiim deney gruplarinin aerobik kapasitesinde
istatiksel olarak onemli artiglar bulunmustur.

Calisma yapan gruplarun aerobik kapasitelerindeki artis miktarlar1 Tg¢
grubunda 9.72 ml.kgt.dk®, Ti grubunda 7.20 ml.kg*t.dk?, T¢+Ti grubunda 14.35
ml.kgt.dk?, Y grubunda ise 12.22 ml.kg™.dk* olarak belirlenmistir.

Calisma sonunda ¢alisma yapan gruplardaki gelisimleri degerlendirildiginde
calisma yapan gruplarin tiimiindeki gelisim 6n goriilen bir durum olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Bu gruplardan en fazla gelisimin Ti+T¢ grubunda oldugu gériiliirken bu
gelisime yakin bir gelisimin Y grubunda meydana gelmesi beklenmeyen bir durum
olarak karsimiza ¢ikmistir. Y grubundaki T¢ ve Ti grubuna oranla daha fazla bir
gelisim olmasinin degisik yonlerden benzer c¢alismalarla irdelenmesi gerekliligini
ortaya ¢ikarmistir.

Yapilan bu ¢aligmada elde edilen aerobik kapasite gelisimine iliskin bulgular
caligmanin dizayn1 dikkate alinmadan degerlendirildiginde literatiirle benzerlik
gosterdigi goriilmektedir (7575), (115), (116).

Aerobik kapasitedeki gelisim miktar1 ylizde olarak degerlendirildiginde elde
ettigimiz bulgularin ( T¢= % 20,78, Ti= %14,95, Ti+T¢=%26,85 ve Y= % 24,40)
Slot ve arkadaglart (2013) tarafindan yapilan bir inceleme ve meta analizi
calismasinda verilen ylizdelerden daha fazla (2 hafta= % 9,5, 4 hafta= % 13,4, 6
hafta=" % 13,2, 7 hafta= % 10,8) oldugu goriilmektedir (Kaynak). Bu farkin
kaynaginin calismanin dizayninda kullanilan egim miktarimin farkliligindan
kaynaklandigin1 séylemek miimkiindiir. Ancak Y grubundaki gelisim ve literatiirde
egimli ylizeyler lizerinde sprint antrenmani sonrasi aerobik kapasitedeki gelisimi
inceleyen calismanin olmadiglr goz Oniine alindiginda bu kesin yargiya varmanin
miimkiin olmadig1 goriilmektedir. Bu nedenle yapilan bu ¢alisma ile benzer sekilde
dizayn edilmis ¢aligmalarin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.
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Calismada uygulanan egimli yiizey ve yatay diizlemde yapilan sprint
kosularinin anaerobik gii¢ gelisimi tizerine etkileri degerlendirildiginde T¢ grubu
disindaki gruplarda anaerobik gilic yoniinden istatiksel olarak 6nemli fark olmadig:
goriilmiistiir. T¢ grubunun anaerobik giiciinde istatistiksel olarak 6nemli olan 63.51
watt’lik bir artis saptanmistir. Calismanin orijinal bir bulgusu, sekiz haftalik tepe
¢ikist antrenmaninin yol actigi anaerobik gili¢ artisinin, ¢alismadaki diger antrenman
gruplarinda ortaya c¢ikmamasidir. Bu durumun fizyolojik gerekcesi tepe c¢ikisi
antrenmanlarinin yol agtigi ATP, kreatin fosfat veya glikojen deposunda ve/veya
anaerobik glikoliz enzim aktivitesindeki artigtir. Literatiir bulgulari, tepe ¢ikisi
antrenmanlarinin anaerobik sistem parametrelerini arttirdigini destekler niteliktedir
(50), (117).

5.5.  Calisma Gruplarma Ait Sprint Performanslari

100 m sprint performansi, temel olarak kosma hiz1 tarafindan
belirlenmektedir. Maksimal hizina ulasmak ve maksimal hizi en uzun siire
koruyabilmek, iyi sprint performansina yol agmaktadir. Kosma hizinin ise 2 temel
belirleyicisi vardir: adim uzunlugu ve adim frekans1 (118).  Sprint antrenérleri,
antrenman programlarini, sporcularin bu iki parametresini gelistirmek {izere
hazirlamaktadir. Literatliir bulgulari, elit sporcularda maksimal hizin, bu iki
parametre tarafindan da etkilendigini ortaya koymaktadir. Mackala, elit ve elit
Olmayan sprinterlerin performanslarinin kinematik analizini gerceklestirdikleri
caligmalarinda, sprint performansinin adim uzunlugundan daha fazla etkilendigini
ortaya koymuslardir (119). Mackala ve Mero, Usain Bolt’un en iyi 3 derecesini elde
ettigi yarigmalarin video kayitlarini inceleyerek analiz etmis ve Bolt’un genetik ve
antropometrik 6zellikleri ihmal ettiginde, yine adim uzunlugunun, kosu hizina daha
belirgin etkisinin oldugunu ortaya koymustur. Ote yandan Hunter ve ark., adim
frekansinin da, sprint performansinin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu ortaya
koymuslardir. Caligsmada, sprint performansinin belirleyicileri olan adim hizi ve adim
frekansi etkileyen boy, kisinin ayak uzunlugu, yer tepki kuvveti, ugus siiresi ve
mesafesi, ¢ikis hizi, ¢ikis agis1 gibi parametrelerin etkisinin degerlendirilmesi
hedeflenmemistir. Farkli antrenman programlarinin, maksimal siiratin korunmasina
olan etkisi degerlendirilmistir. Bu amagcla gruplarin kinematik parametreleri ayr1 ayri
analiz edilerek, performansa katkisi tartisilacaktir.

Calismada 100 m sprint performansi, Mackala’nin elit sprinterler igin
onerdigi evreler, bir miktar degistirilerek degerlendirilmistir (120). Modifikasyon,
caligmamiza katilan bireylerin hiz grafigi ile, elit sprinterlerin hiz grafigi arasindaki
farkliliktan kaynaklanmistir. Calismada, Mackala’nin onerdigi evre gruplamasinda,
maksimal hiz doneminden 6nce gozlenen iki ayr1 hizin diizenlenmesi donemi, bizim
verilerimizde yavas ifmelenme evresi ile ayirt edilemeyen bir patern gdstermistir.
Ayrica Mackala’nin Onerdigi donemler, bizim c¢alisma gruplarimiza gore farkh
dilimlerde ortaya ¢ikmistir. Dahasi, yapilan bu c¢aligmada uygulanan her bir
antrenman programi, farkli dilimlerde (kendine 6zgii) donemsellik gostermistir. Bu
yiizden calismay1 gerceklestirirken ana hedefimiz, maksimal hizin korundugu
donemin ayrintili degerlendirmesini ortaya koymaktir. Bu acidan, sprint
performansinin donemleri, asagidaki sekilde olusturulmus ve incelenmistir:
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a) Baslangi¢c ivmelenme (hizlanma) donemi (hizli akselerasyon dénemi)
b) Uzamis (ikinci) ivmelenme evresi (yavas akselerasyon donemi)

€) Maksimal hiz donemi

d) Maksimal hizin diizenlenme (korunma) dénemi

e) Yavaslama (negatif ivmelenme) donemi

5.5.1 Kontrol (K) gubu

K grubuna ait hiz garfiklergi incelendiginde 30-40 m arasinda maksimal
siirate ulasildig1 ve giderek diisen bir hiz ile 100 m sprinti tamamladig1 goriilmiistiir.
Bu grubun baslangig, 4.hafta ve 8.hafta verileri karsilastirildiginda dikkate deger bir
degisim olmadig1 goriilmektedir.

K grubunda 50-100 m ortalama adim uzunlugunun haftalara gore
degismedigi, 8. haftanin sonunda 2.18 m olarak saptandigi, ara mesafelerde ise 90-
100 m’ye kadar degismedigi, bu mesafede bir miktar arttig1 saptanmistir.

K grubunun adim frekansi incelendiginde ise haftalara gore degismedigi, 8.
haftanin sonunda 3.37 Hz oldugu, 50-100 m’nin ara mesafelerinde ise giderek azalan
bir egilim gosterdigi saptanmistir. Buna gore K grubunun 50-100 m arasindaki hiz
degisiminin azalan kalibindan (paterninden), adim frekansi azalmasinin sorumlu
oldugu agikca goriilmektedir.

Ozetle ¢alismada, 8 haftalik dénemde K grubunun maksimal hiz ve, adim
uzunlugu parametrelerinde farklilik gozlenmemis, baslangic ve 8.hafta sprint
performansinda 0.003 s fark ortaya c¢ikmistir. K grubunun hiz grafiginde ise
maksimal hizin sadece 40-50 m arasinda (10 m) korundugu, bu asamadan sonra ise
100 m sonuna kadar azalarak devam ettigi goriilmektedir. Ayrica 8.haftanin sonunda
yavaglama (deselerasyon) evresi bakimindan egrinin bir miktar asagi kaydigi
saptanmistir. Tziortzis, farkli antrenman modellerinin sprint performansina etkisini
inceledigi tezinde, kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve sonras1 donemde maksimal
hizinda % 0.9, adim frekansinda ise % 2.4 fark oldugunu gostermistir. Bu farklilik,
deney ve test modeline katilimcilarin, uygulanan sprint testine heniiz alisamamis
olmastyla aciklanabilir. Ancak bizim calismada, tiim katilimcilara, 2 hafta siiren bir
alistirma donemi uygulanmistir. Yine de, 8.haftanin sonunda K grubunun adim
frekansinin diisiisii dikkate alinmalidir. Olast bir agiklama atmosferik farkliliktir.
Calismamizin baslangi¢c doneminde hava sicakligi 26.3°C, 8.haftanin sonunda 22.8°
C’dir. Mureika, 20° C’nin Ustlinde hava sicakliginin tek basina sprint performansin
etkilemedigini, ancak basin¢ ve nem ile birlikte etkisinin belirgin hale geldigini
gostermistir (119).

Yukarida ifade edilen K grubuna ait bulgular, sprint performansinin
gelistirilmesi acisindan diizeltilmesi gereken durumlari ifade etmektedir. Ciinkii elit
sprinterlerde yapilan calismalar, maksimal hiz ne kadar uzun siire korunabilirse,
sprint performansinin o derece kisalacagini ortaya koymaktadir (120), (121). Bu
acidan caligmadaki K grubunun sonuglari, sprint performansini gelistirmek iizere
uygulanan diger antrenman yontemlerinde elde edilen bulgular acisindan referans
olarak alinabilecek niteliktedir.
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5.5.2. Cikis (T¢) Grubu

T¢ grubunun hiz degisim grafigi incelendiginde, 4. haftada maksimal hiza 30-
40 m’de ulasildigi, maksimal hizin yaklasik kararli olarak 70-80 m’ye kadar
stirdiiriildiigii, bundan sonra 80-90 m’de hizli, 90-100 m’de daha yavas bir yavaslama
gostererek, 100 m performansinin 4. ve 8. haftanin sonunda maksimal hizin biiyiik
bir ylizdesiyle tamamlandig1 saptanmistir. T¢ grubunun hiz grafigine ait ilging bir
bulgu, bu grubun, 8. haftanin sonunda maksimal hiza K grubu ve baslangi¢ ve 4.
hafta dl¢timlerinde oldugu gibi 30-40 m’de degil, 50-60 m’de ulasmis oldugudur. T¢
grubunun maksimal hiza K grubundan ge¢ ulastigi, ancak maksimal hizin biiyiik
yiizdesiyle spritin tamamlandig1r saptanmistir. T¢ grubunun 8 haftalik antrenman
sonunda 100 m sprint sonundaki hizi, antrenman 6ncesine gore 0.14 m.s™ (% 1.37)
artmistir.

T¢ grubunun 50-100 m ortalama adim uzunlugunun antrenmanin 4. ve 8.
haftalarinda degismedigi, 8. haftanin sonunda 2.2 m olarak ¢aligmanin tamamlandigi
gozlenmistir. Ara mesafe adim uzunlugunda dikkat ¢ekici degisim gozlenmemistir.
Ancak bu grubun 50-100 m ortalama adim frekansinin, 4. haftada K grubuna goére
artigr saptanmistir (p<0.01). T¢ grubunun 50-100 m ortalama adim frekansi
antrenman Oncesi donemde 3.5 Hz iken, 4. haftada, 3.85 Hz’e ¢ikmistir. Ara mesafe
adim frekansma bakildiginda, 50-60 m adim frekansinin baslangi¢ diizeyine gore
artti1, ancak bu artigin istatistiksel énem diizeyine ulasmadigi gozlenmistir. Ote
yandan 60-70 m ve 80-90 m’de adim frekansinin istatistiksel olarak onemli olarak
arttigt saptanmistir. T¢ grubunda antrenmanin 4. haftasinda ortaya ¢ikan hiz
degisimleri, adim frekansindaki degisimlerin sonucudur.

Ozetle T¢ grubunda gdzlenen belirgin degisiklikler, 8. haftanin sonunda K
grubuna gore bir miktar (yaklasik % 2) daha kisalmis sprint performansi ve daha
yiiksek hiz, maksimal hiza ulasma siiresinde gecikme, 100 m’yi K grubuna gore daha
yiiksek bir maksimal hizda tamamlama ve 60-70 ve 80-90 m’de adim frekansinda
artis olarak sayilabilir. Bu bulgular, T¢ grubunda maksimal siiratin daha uzun siire
korunduguna ve siiratte devamlilik donemine olumlu katkisina isaret etmektedir.
Gottschall ve Kram, egimli kosu bandinda uygulanan egzersizin yer reaksiyon
kuvvetine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, 9° egimde adim frekansinin yaklasik
% 4 arttigini, ayakta ortaya ¢ikan itici kuvvetin ise % 65 arttifin1 gostermislerdir
(122). Bizim calismada elde ettigimiz adim frekansi artisina iliskin bulgu, tepe ¢ikisi
antrenmani uygulanmis bireylerde, yatay zeminde kosu performansina aittir.
Dolayisiyla Gottschall ve Kram’in elde ettigi bulgunun, antrenman programi ile
stirdiirildiigiiniin isaretidir. Paradisis ve ark, 3° bayir yukari1 egimli zeminde, 6 hafta
siiren antrenman sonunda hiz, adim frekans1 ve adim uzunlugu parametrelerinden
higbirinin degismedigini ortaya koymuslardir (10). Aymi ¢alismada, tepe ¢ikist
antrenmani ile diz, kalca, govde ve ayak-zemin agisi1 gibi postiiral degisikliklerin de
gdzlenmedigini ifade etmislerdir. Ote yandan Yokozawa ve ark., % 9 egime sahip
platform kullanarak  gergeklestirdikleri calismalarinda, kalca fleksor ve
ekstensorlerinin olusturdugu kas momentinde artis ortaya ¢iktigini gostermislerdir
(123). Literatiirde, farkli agilarda bayir yukari egimli zemin kullanilarak uygulanan
antrenman modeline iliskin ¢alisma sayis1 gorece azdir. Calismada elde ettigimiz
bulgulardaki farkliliklarin, yukarida sozii edilen c¢alismalarin egim miktari,
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antrenman siiresi ve katilimcilarin anatomik ve fizyolojik 6zellikleri bakimindan
farkliliklar igermesinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

5.5.3. 1Inis (Ti) Grubu

Ti grubunun 100 m ve 50-100 m sprint performansi, antrenman Oncesi
doneme veya diger gruplara gore istatiksel olarak onemli bir farklilik gostermemistir.
Ancak bu grubun 100 m ve 50-100 m sprint performanslarinin ¢alisma sonunda siire
olarak 1iyilestigi gorilmiistir. Bu iyilesme incelendiginde gelisimin neredeyse
tamaminin antrenmanin ilk 4 haftalik evresinde gerceklestigi goriilmistiir.

Ti grubunun hiz grafigine gore, K grubunda gozlenen hizli ivmelenme evresi
her 3 dl¢iimde de 10-20 m arasinda gergeklesmistir. Maksimal hiza 4. haftada 30-40
m’de, 8.haftanin sonunda ise 40-50 m’de ulasilmistir. Maksimal hizin korundugu
aralik 4. haftada 30-40 m’den 60-70 m’ye kadar iken, 8.haftada kararli dénem kisa
stirmiis, 100 m’nin sonuna kadar daha uzun, ama iliml bir yavaglama evresi
gostermistir.

Ti grubuna ait bulgular, 8 haftalik tepe inis antrenmanlarinin, ilk 4 haftasinda
stiratte devamlilik evresinde gelismeye yol actig1 yoniinde yorumlanmaigtir.

Ti grubunun 50-100 m adim uzunlugunun O&lgimler arasinda istatistiksel
olarak fark gostermedigi, ancak baslangicta 2.16 m olan adim uzunlugunun, 8.
haftanin sonunda 2.30 m’ye ¢iktig1 saptanmustir. Ote yandan 4. haftada ara mesafe
adim uzunlugu verisi dikkate alindiginda, Ti grubunun 50-100 m’nin 10’ar metrelik
tim doénemlerinde adim uzunlugunun T¢ grubuna gore, ayrica 70-80 m ile 90-100 m
mesafede ek olarak K grubuna gore arttifi saptanmistir. Ti grubunun adim
frekansinin ise 50-100 m’de istatistiksel olarak degismedigi, ancak 8. haftanin
sonunda baslangic donemine gore (3.64 Hz) bir miktar distigi (3.54 Hz)
saptanmugtir (p>0.05). Ara mesafe adim frekansi incelendiginde ise, 60-70 m’de T¢
grubuna gore daha disiik bir adim frekansina ulagildigi (p<0.05) saptanmuistir.
Ozetle, Ti grubunda ortaya ¢ikan hiz degisimlerinin, adim frekansindan degil, adim
uzunlugundaki artistan kaynaklandigi goriillmektedir.

Literatiirde, tepe inis antrenmanlarmin adim uzunluguna etkisi ile ilgili
kaynaklar bulunmaktadir. Paradisis ve ark, 6 haftalik bayir inisi antrenmanlarinin
adim uzunlugunu degil, adim frekansini arttirarak maksimal hiz1 arttirdigin1 ortaya
koymuslardir (10). So6z konusu ¢alismayla bizim bulgularimiz arasindaki farklilik,
iki ¢aligma arasindaki bayir egim, antrenman siiresi gibi farkliliklarin yani sira,
aragtirmaya katilan bireylerin uyguladigl sprint tekniginin ya da antropometrik
Ozelliklerinin farkliligindan da kaynaklanmis olabilir diisiincesindeyiz. Ciinkii bu iki
caligmada bireylerin ulastig1 maksimal hiz benzerlik gostermesine karsilik, Paradisis
ve ark.’nin c¢alisgmasinda bireylerin adim uzunlugu bizim ¢alismaya gore kisa
(baslangig 6l¢iimiinde 1.98 m’ye karsilik 2.1 m), adim frekansi ise yiiksek (4.2 Hz’e
karsilik 3.64) bulunmustur. Ayni arastiricilar, akut olarak 3° egimde gergeklestirilen
sprint performansinda maksimal hizin % 9.2, adim uzunlugunun ise % 7.1 arttigini
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gostermislerdir (14). So6z konusu ¢alismada bayir asagi kosu sirasinda, ayagin yere
basma asamasinda kalca fleksiyon ag¢isinin % 5 azaldigi, diz ekstansiyon ag¢isinin ise
% 10 arttigr seklinde postiiral degisiklikler ortaya konulmustur. Calismada,
uyguladigimiz antrenman programlarinin, kosu dongiisiiniin ¢esitli agamalarindaki
postiiral degisikliklere olan etkisinin incelenmesi amaglanmamis, maksimal siiratin
ne kadar korunduguna olan etkisinin degerlendirilmesine yogunlasilmistir. Bu
nedenle elde ettigimiz bulgular, bayir asagi kosu antrenmaninin adim uzunlugu
artisina bagli olarak maksimal siiratte hafif bir artisa, maksimal siiratin daha uzun
siire korunmasina ve yarisi, maksimal siiratin daha biiylik bir yiizdeyle
tamamlanmasina katkisinin oldugunu ortaya koymustur.

5.5.4. Kombine (Ti+T¢) Grubu

Kombine antrenman grubunun 100 m ve 50-100 m performansinin, él¢timler
ve gruplar arasinda istatistiksel fark ortaya c¢ikarmadigir gozlenmistir. Ancak siire
dikkate alindiginda s6z konusu mesafelerde siire bazinda iyilesme oldugu
gbzlemlenmistir. Bu iyilesmelerin donemlerine bakildiginda antrenmanin ikinci 4
haftalik diliminde ilk 4 haftaya gore daha fazla iyilesme oldugu goriilmektedir.

Bu grubun hizlarindaki degisimler incelendiginde antrenmanin ikinci 4
haftalik evresi sonunda maksimal siirate ulasma mesafesini 30-40 m’ye ¢ektigi
goriilmektedir. Maksimal hiza ulagsma mesafesini 6ne ¢ekmesine karsin hizdaki
degisimi gosteren grafigin baslangic ve 4.haftada elde edilen grafiklere oranla daha
diizgiin bir diisiis gosterdigi gorilmiistiir.

Ti+T¢ grubuna ait adim uzunluklari, hiz degisim verisindeki degisimin,
antrenman programiyla elde edilen adim uzunlugundaki degisimden kaynaklandigina
isaret etmektedir.

Calismada elde ettigimiz bulgular, maksimal hiz degisiminin antrenman
sonras1 artisina iliskin Paradisis ve ark.’nin gerceklestirdigi iki farkli ¢alismayla
benzerlik gostermektedir (10), (15). Ancak s6z konusu caligmalarda hiz degisimi,
postiiral degisim olmaksizin adim frekansindaki artisa bagli bulunmustur. Bizim
calismada ise antrenman sonrast maksimal hiz artisinin adim uzunlugundaki
farkliliga bagli oldugu saptanmistir. Bu farkliligin, metodolojik, teknik ve/veya
katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinden kaynaklanmais olabilecegi kanisindayiz.

5.5.5. Yatay (Y) Grup

Y grubunun hiz degisim grafigine gore, baslangictaki hizli ivmelenme fazinin
ardindan maksimal hiza baslangic donemi ve 4.haftada 40-50 m’de ulasilirken,
8.haftanin sonunda 30-40 m’de ulasilmistir. Ote yandan Y grubunda hiz grafigi,
baslangi¢c ve 4.hafta verisinde dalgalanmalar gdsterirken, 8. haftada maksimal hizin
yaklasik 70-80 m’ye kadar korundugu saptanmistir. Ancak yine de, Y grubunun hiz
verisi, 4. haftada 8. haftaya gore daha yiiksek bir hizla performans saglandigini ve
100 m’nin sonunda da, maksimal hizin 8.haftaya gore bir miktar daha fazla
korundugu saptanmigtir.
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Y grubuna ait adim uzunlugu sonuglarina gore 4.hafta sonunda 50-100 m
adim uzunlugu T¢ grubuna gore artmistir. Ara mesafeler dikkate alindiginda Y
grubunun 4.hafta adim uzunlugunun 50-60 m’de Ti grubundan kisa, 60-100
arasindaki tiim mesafelerde T¢ grubundan uzun, 80-90 m’de ise ek olarak K
grubundan uzun oldugu saptanmistir. Y grubunun 8.hafta adim uzunlugunun ise 60-
70 m ve 80-100 m arasinda K ve T¢ grubundan uzun oldugu gozlenmistir.
Yukaridaki veriyle uyumlu olarak Y grubunun 50-100 m ortalama adim frekansinin
4. haftada T¢ grubundan diisiik oldugu (p<0.05) saptanmistir. Ara mesafe verisine
gore ise 4. haftada adim frekansinin 60-70 m ve 80-90 m Ol¢limlerinde K grubundan
yiiksek (sirasiyla p<0.05 ve p<0.01), T¢ grubundan disik (p<0.01 ve p<0.05)
oldugu saptanmistir. Y grubunun 8. hafta dlgiimlerinde 90-100 m’de adim frekans1 K
grubundan yiiksek olarak tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar, yatay zeminde
antrenmanin hem adim uzunlugu, hem de adim frekansini arttirarak kosma hizim
arttirdigina isaret etmektedir. Ote yandan sonuglarimiz, yatay zeminde antrenmanin,
stiratte devamliliga oldukca belirgin katkisinin oldugu yoniindeki kaniyr destekler
niteliktedir.  Bulgularimiz, literatirde yatay zeminde uygulanan sprint
antrenmanlarinin 100 m performansin1 ve maksimal hizi arttirdifina yonelik
bulgularla uyumludur (15), (124). Ancak 6nceki ¢alismalarda elde edilen maksimal
hizdaki artisin, adim frekansindan kaynaklandigina iliskin sonuclar ag¢isindan
celiskilidir.

Ote yandan Y grubuna ait 50-100 m performansinda gozlenen ve diger
gruplara gore istatistiksel olarak uzun bulunan 50-100 m kosu performansi, bu gruba
ait baslangi¢ donemi performansinin, diger gruplardan yiiksek olmasina baghdir.
Ancak, Y grubunun baglangi¢ 100 m sprint performans: diger gruplara gore fark
gostermiyor iken, 50-100 m performansinin, antrenman programinin baglangicinda
neden uzun oldugu konusu tartigilmasi gereken bir konudur. Ciinkii deney
diizeneginin olusturulmasinda gruplar, baslangic 100 m sprint performanslar
bakimindan homojen olarak dagilacak sekilde olusturulmustur. Y grubunda hem
baglangi¢, hem de 4. ve 8. haftalarin sonunda maksimum hiza diger gruplar gibi 30-
40 m arasinda degil, 40-50 m arasinda ulasilmistir. Yani yavas ivmelenme
evresigecikmistir. 90-100 m arasinda antrenman Oncesi ve sonrast arasindaki hiz
degisimi bakimindan fark goriilmese bile, yavas hizlanma evresindeki gecikmenin,
50-100 m performansinda kéotiilesmeye yol actigr diisiiniilmektedir. Ancak bu durum,
Y grubunda 50-100 m performansinda diger gruplara gore dezavantaj yaratmamis
goriinmektedir. Calismada, gruplara ait kas kuvveti ve reaksiyon siireleri
Olctilmemistir. Maksimal hiza ¢ikma siiresini etkileyen faktorlerden bazilari, ¢ikista
ortaya konulan reaksiyon siiresi ve kosuya baglarken kaslarin olusturdugu itici
kuvvettir. Gruplarin homojen olarak belirlenmesi 100 m sprint performans: dikkate
alinarak yapildigindan, Y grubunun reaksiyon siiresi ve/veya kas kuvveti
bakimindan, diger gruplara gore dezavantajli olma olasiligi géz ardi edilmemelidir.
Ancak Y grubunda, ivmelenme evresineulagsma siiresinde gecikme olmasina karsin,
bu grup, yine de 100 m kosu performansini, maksimal hizin % 93.39’u diizeyinde bir
hizla tamamlamislardir. Bu degisimin, antrenman Oncesine gore yaklasik % 1
diizeyinde 1yilestigi gdzlenmektedir.

5.6.  Gruplar arasi karsilastirma

108



Calismada, elde ettigimiz bulgular, yatay veya egimli yiizey kullanilarak
uygulanan sprint antrenmanlarinin, 100 m sprint siiresini kisaltmadigini, ancak
maksimal hiza ulagsma, siirdiirme ve kosuyu daha yiiksek maksimal hizda tamamlama
acisindan olumlu etkilerinin oldugunu ortaya koymustur. Bulgularimiz, g¢alisma
gruplarinda antrenmanin ilk 4 haftalik evresinde antrenmanin akut etkisine bagli hizl
bir gelisme ortaya ¢ikti§ini ortaya koymustur. Antrenmanin ilk 4 haftalik evresinde
meydana gelen gelisimin ¢alismaya katilan bireylerin daha once diizenli bir siirat
antrenmanina katilmamalarindan kaynaklandigir diisiiniilmektedir. Bu c¢ercevede
calismamizin bulgularindan, sprint antrendrlerine yonelik olarak ortaya konulan
somut Oneri, sprint antrenmaninin kronik etkilerinin ortaya ¢ikmasi icin en az 4
haftalik antrenman planlamasinin gerekliligidir.

Deney diizeneginde ortaya ¢ikan ilging bir bulgu, tiim antrenman gruplarinin
90-100 m adim frekansi verisinde gozlenmistir. Buna gore 4 grupta da, 90-100 m
adim frekansi, baslangi¢ 6l¢iimiinde K grubundan yiiksek (p<0.05) iken, 8 haftalik
antrenman programinin, 90-100 m adim frekansindaki farki ortadan kaldirdig:
saptanmistir. Bu durum, kisilerin antrene olmadan 6nce son 10 m’de adim frekansini
arttirarak daha iyi performans elde etme c¢abasinda olduklarini, ancak antrene
oldukga, teknik olarak kosma hizlarin1 ara mesafelere kaydirarak (dengeli dagitarak),
son 10 m’deki adim frekansi “avantajindan” yararlanmaktan vazgectiklerini ortaya
cikarmigtir. Bu durum, tim deney gruplarinda gozlendigi icin calismaya katilan
bireylerin “6grenme etkisi”” nden bagimsiz oldugu diisiiniilmektedir.

Calismada, belirli bir donemde elde edilen kosu dongiisiiniin evrelerinin
incelenmesi amaglanmamistir. Kuskusuz, deney gruplarinda maksimal siirate ulagsma,
maksimal siiratin siirdiiriilmesi ve hiz degisimleri, karmasik metabolik, ndromiiskiiler
ve postiiral (kineziyolojik)  degisimlerin bir toplamidir. Sprint performansinin
dilimlerinde ortaya c¢ikan hiz degisimine yol acan faktorlerin detayli incelenmesi,
ileride yapilacak ¢aligmalar sonucu elde edilebilecektir.
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SONUCLAR

Calismanin sonunda, 100 m sprint performansinin maksimal siirate ulagsma ve

maksimal siirati siirdiirme performanslar1 agisindan tiim gruplar karsilastirildiginda
su sonuclara ulasilmistir:

1.

2.

Sekiz haftalik antrenman programi ile maksimal hiz en fazla degisim, % 1.37
ile T¢ grubunda elde edilmistir.

Maksimal hizin en uzun siire korunmasi agisindan Ti+T¢ ve Y gruplari,
maksimal hiz1 70-80 m sonuna kadar yaklasik olarak koruyabilmislerdir.
Maksimal hiza ulasma donemi, K grubunda 30-40 m’de gerceklesirken, T¢
grubunda 50-60 m’lik déneme, Ti ve Y gruplarinda ise 40-50 m’lik dilime
dogru yer degistirmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda 8 haftalik antrenman evresi sonucunda gruplara ait
sonugclar incelendiginde 100 m sprint performansinda tiim gruplarda iyilesme
oldugu goriilmiistiir. Bu durum calismaya katilan bireylerin daha 6nce sprint
antrenmani yapmamis olmalar1 sebebi ile antrenmana akut uyum
cergevesinde beklenilen bir durum olarak karsimiza c¢ikmustir. Ancak
gelisimler incelendiginde Ti+T¢ grubunda gelisimin antrenmanin ikinci 4
haftalik evresinde de devam etmis olmasi ve toplam gelisim miktarinda ki
gelisimin diger gruplarin iki katina yakin olast uygulanan antrenman
yontemleri agisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirma konumuz olan uygulanan yontemlerin sprint performansinin siiratte
devamlilik evresi iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla siiratte devamlilik
evresini iceren 50-100 m ara mesafedeki sprint performanslarini
degerlendirdigimizde, K grubu disindaki tiim gruplarda gelisim oldugu
goriilmektedir. Buradaki gelisimler incelendiginde antrenmanin ilk 4 haftalik
evresinde tiim gruplarda gelisim olmustur. ilk 4 haftalik evrede ortaya ¢ikan
bu gelisme yapilan sprint antrenmanlarinin siiratte devamlilik evresi iizerine
etkisi oldugu diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir. Antrenmanin ilk 4 haftalik
evresinde ¢alisma yapan tiim gruplarda meydana gelen gelisim antrenmanin
akut etkisi olarak agiklanabilirken, antrenmanin ikinci 4 haftalik evresi
sonucundaki gelisimler incelendiginde bu gelisimin tiim gruplarda devam
etmedigi, gelisimin yalmz Ti+T¢ grubunda devam ettigi goriilmektedir.
Ti+T¢ grubunda ikinci 4 haftalik antrenman evresinde de gelisimin devam
etmesi antrenman uygulamalar1 agisindan 6nemli bir bulgudur.

100 m sprint performansini, maksimal hizda en az diisiisle tamamlayan
tamamlayan grup, % 94.5 ile T¢ grubudur. Sekiz haftalik antrenman sonunda
maksimal hizin ylizdesinde elde edilen degisim miktar1 % 1.56 degisim ile
Ti+Tg¢ grubuna aittir. Daha sonraki en fazla degisim, % 1.54 ile Ti grubuna
aittir. Bu degerler K, Y ve Tg¢ gruplan igin sirastyla 0.93, 0.75 ve 0.42
diizeyinde gergeklesmistir.
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ONERILER

1- Calismadan elde edilen sonuglar konusunda daha kesin yargilara ulagabilmek
icin benzer sekilde dizayn edilen ¢alismalarin sayisinin artirilmasina ihtiyag
duyulmaktadir.

2- Antrene gruplarla 6zellikle de sprint antrenmani yapmis olan gruplarla benzer
calismlarin yapilmast uygulanan yontemlerin etkisi konusunda 6nemli bir
katki saglayacaktir.

3- Yapilacak benzer ¢alismalar kesinlik kazanabilmesi i¢in ¢alisma sonucunda
Calismada ortaya ¢ikan bir eksiklik, sprint performansmnin 10 m’lik
dilimlerinde gozlenen etkilerin sayisallastirilmamis olmasidir. Gruplara ait
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi hiz, adim uzunlugu, adim frekansi
parametrelerinin, sayisal olarak yeniden degerlendirilmesi gerektigi
kanisindayiz. Bu amagla, 6rnegin hiz degisiminin antrenman Oncesi ve
sonrast grafigi, her bir grupta, antrenman Oncesi Ve sonras1t donemde ortaya
¢ikan egrinin egimi ve egrinin altinda kalan alan (AUC) hesaplanarak,
antrenman etkisinin ortaya sayisal olarak ¢ikartilmasi saglanmalidir. Bu
sayede antrenman etkisi bir biiyiikliik olarak elde edilebilecek ve gruplar arasi
istatistiksel analiz miimkiin olabilecektir.
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Kuvvet antrenmani i¢in Maksimal ve Antrenman Agirligi Belirleme Formu

Adi1 Soyadi:

Maksimal Agirhk

Antrenman Agirhgi
(% 75-80)

Squat

Abdominal Crunch

Leg extension

Core extension

Leg flexion
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Ek 5

AKDENIZ UNIVERSITESI ETiK KURULU
AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Katilimci / Gonulliiniin Protokol Numarasi:

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Aragtirmanin Adi:
EGIiM ANTRENMANLARININ SPRINT PERFORMANSININ SURATTE
DEVAMLILIK EVRESI UZERINE ETKILERININ INCELENMESI

b. Arastirmanin Igerigi:

2 haftas1 uyum ¢alismalarini igceren toplamda 10 hafta siiresince haftada 3 giin egimli
ve diiz ylizey lizerinde sprint antrenman programi uygulanacaktir. Calisma, biri
kontrol grubu olmak {izere toplam 5 grup iizerinde gerceklestirilecektir. Calisma
yapacak olan 4 grup da antrenman programinin basinda 15 dakikalik bir 1sinma,
sonunda ise 5 dakikalik bir soguma uygulamasi gerceklestirecektir.

Calismada uygulama yapilacak gruplar ve gruplarin ¢alisma sekilleri sdyledir;

Kontrol Grubu (Kont) ;Denekler herhangi bir ¢alisma yapmadan sadece testlere
katilacaklardir.

Tepe Cikis1 (T¢) Grubu; Bu grupta yer alan bireylerireyler 4°’lik egimi olan tartan
ylizey tizerinde yiiksek ¢ikigla 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 setlik (16x20
m) bir ¢ikis ¢aligmasi uygulayacaktir. Bu grubun kosacagi 40 m kendi igerisinde su
bolimlerden olusacaktir; 5 m hizlanma kosusu (yatay) + 20 m maksimal sprint
(¢ikis) + 15 akici kosu ile bitiris. Calismada 40 metrelik mesafenin 25m’lik
kisminda sprint yapilacagi i¢in sprint tekrarlar1 arasinda 2.5 dakika, setler arasinda
ise 5 dakikalik aktif dinlenme verilecektir. Caligmanin 5 ve 6. haftalarinda
yiiklenmenin giderek artirilmasi ilkesine bagh olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave
edilecektir. 7. ve 8. Haftalarda 2. ve 4. setlerdeki tekrar sayilar1 da 1 tekrar artirilarak
tiim setler 5 tekrar lizerinden uygulanacaktir.

Tepe Inisi (Ti) Grubu; Bu grupta yer alan bireyler ireyler 4°’lik egimi olan tartan
ylizey lizerinde yiiksek ¢ikigla 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 setlik (16x20
m) sprint ¢alismasi uygulayacaklardir. Bu grubun kosacagi 40 m kendi igerisinde su
boliimlerden olusacaktir; 5 m hizlanma kosusu (yatay) + 20 m maksimal sprint (Inis)
+ 15 akici kosu ile bitiris. Calismada 40 metrelik mesafenin 25m’lik kisminda sprint
yaptiklari i¢in sprint tekrarlariarasinda 2.5 dakika, setler arasinda ise 5 dakikalik aktif
dinlenme verilecektir. Calismanin 5 ve 6. haftalarinda yiiklenmenin giderek
artirtlmasi ilkesine bagli olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave edilecektir. 7. ve 8.
Haftalarda 2. ve 4. setlerdeki tekrar sayilar1 da 1 tekrar artirilarak tiim setler 5 tekrar
izerinden uygulanacaktir.



Kombine (Ti+T¢) Grubu;Bu grupta yer alan bireyler yiiksek ¢ikisla 4 sprint tekrari
1 set olacak sekilde toplamda 2 setlik bir kombine (¢ikistinig) calismasi
uygulanacaktir. Bu grubun kosacagi 75 m kendi igerisinde su bdliimlerden
olusacaktir; 5 m hizlanma kosusu (yatay) +20 m maksimal sprint (¢ikis) + 10 m
akict kosu + 5 metre inise baslamak i¢in hizlanma kosusu (yatay) +20 m maksimal
sprint (inis) +15m akicit kosu ile bitiris. Calismada 75m’lik mesafenin 50 m’sinde
sprintkosusu uygulayacagi icin, sprint tekrarlar1 arasinda 5 dakika, setler arasinda ise
7 dakikalik aktif dinlenme verilecektir. Caligmanin 5 ve 6. haftalarinda yiiklenmenin
giderek artirilmasi ilkesine bagli olarak 1. sete 1 tekrar ilave edilecektir. 7. ve 8.
haftalarda ise 2. sete 1 tekrar ilave edilerek tiim setler 5 tekrar {izerinden
uygulanacaktir.

Yatay Kosu (Y) Grubu; Bu grupta yer alan bireyler tartan yiizey tizerinde yiiksek
cikisla 25m’lik 4 tekrar 1 set olacak sekilde toplamda 4 set maksimal siiratle sprint
uygulanacaktir. Sprint tekrarlar1 arasinda 2.5 dakika, setler arasinda ise 5 dakikalik
aktif dinlenme verilecektir. Caligmanin 5 ve 6. haftalarinda yiiklenmenin giderek
artirllmasi ilkesine bagl olarak 1. ve 3. setlere 1 tekrar ilave edilecektir. 7. ve 8.
haftalarda 2. ve 4. setlerdeki tekrar sayilari da 1 tekrar artirilarak tiim setler 5 tekrar
tizerinden uygulanacaktir.

Arastirma uygulanacak testler calisma oncesi On test, 4. Haftada yapilacak ara test ve
8. Haftanin sonunda yapilacak olan son test olmak iizere toplamda ii¢ kez
uygulanacaktir.

C. Arastirmanin Amaci:
Arastirmanin amaglari;

1. 100 m sprint performansinda siiratte azalmanin oldugu evrede azalmaya
neden olan kinematik faktorleri incelenmesi, siirate etki eden adim uzunlugu
ve adim frekansinin siiratin azalmasiyla olan iliskilerinin belirlenmesidir,

2. Egim kosularinin 100 m’nin 40-100 m arasindaki boliimiiniin 10’ar m’lik ara
mesafelere boliinerek, gruplarin performanslarinin bu ara mesafelerde
kinematik yonden incelenmesi yolu ile calisma ydntemlerinin etkilerinin
incelenmesi.

3. Yapilacak olan anaerobik karakterli yiiksek yogunluktaki yiiklenmeler
aracilif1 ile aerobik kapasite gelisimi agisindan gruplar arasindaki farklarin
belirlenmesidir.

d. Arastirmanin Nedeni:
( ) Bilimsel aragtirma
(X) Tez galigmast
e. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi:
f.  Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1/Goniilli Sayisi: 75

Bu projeye katilmasi planlanan goniilliilerin bulunmasi i¢in Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu agirlikli olmak iizere Akdeniz Universitesi dgrenci kitlesine



basvurulacaktir. Projeyi kisaca agiklayan posterler, ilgili {iniversite yonetiminin
onayl ve izni ile dgrencilerin topluca bulunduklart mekanlara asilarak ve ilgili
Ogrencilerin toplanarak projenin anlatilmasi ile duyurulacaktir.

g. Arastirmada Izlenecek Deneysel Islemler:
- 100 m Sprint Performansi

Gontlliilere ¢calismanin basinda 4. Hafta sonrasinda ve 8. Haftadan sonra 100
m sprint yaptirilarak deneklerin bu 6lglimlerdeki performanslar1 karsilagtirilacaktir

- 50-100 m arasindaki mesafenin 10 m* lik b6liimler halinde 6l¢iimii

Bu ol¢iim ilk 6l¢iimle ayn1 anda yapilacaktir. Goniillii 100 m sprtint kosusu
yaparken kosu parkurunun yanina yerlestirilmis olan kamera ve fotoseller vasitasi
ile hem ol¢clim yapilacak hem de kinematik degerlendirme igin goriintii
almacaktir.

- MargariaKalamen Testi;

Bu testte anaerobik gii¢ 6l¢iimii i¢in goniillilerden 6 metrelik bir hiz ama
kosusunu takiben 9 basamakli bir merdiveni 3’er basamak atlayarak 3 adimda
cikmasi istenecektir. Goniillii bu uygulamayr yaparken 3. ve 9. Basamaklara
yerlestirilmis olan fotoseller vasitasi ile dikey dogrultuda yapilan isin zamani
oOl¢iilecektir. Buradan elde dilen deger formiile uygulanarak goniilliiniin anaerobik
giicli hesaplanacaktir.

- Bruce Protokolii ile birlikte gaz analizoriiniin kullanilmasi ile
deneklerin maksimal O: tiikketim miktarlarimin (MaxVO2) 6lgiilmesi
Bu testte goniilliilere kosu bandi iizerinde kosu yaptirilacaktir. Kosunun
yiizeyinin egimi giderek artirilir. Test goniilliiniin yoruluncaya kadar devam eder.
Test sirasinda EKG ile goniilliiniin kalp atimindaki degisiklikler izlenecek, ayrica
bir gaz analizorii kullanilarak goniilliinlin solunumundaki gaz degisimleri
incelenecektir.

- Antropometrik dl¢iimler
Antropometrik set ve aletler kullanilarak goniilliilerin boy agirlik ve kol-
bacak uzunlugu gibi bazi 6l¢iimleri yapilacaktir.

2. Goniilliintin/Katilimemin Uygulama Sirasinda Karsilagabilecegi Riskler ve
Rahatsizliklar:

Yukarida aciklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana
asagida belirtilen riskleri ve rahatsizliklar1 getirebileceginin bilincindeyim:

Goniilliiler, calismalar sirasinda yapilan yiiklenmelerde kas ve bag dokusu gibi
yumusak doku yaralanmalar ile karsilasabilirler. Ancak, bu yaralanmalarla
karsilasma oram her hangi bir sporcunun antrenmam sirasinda
karsilasabilecegi bir sakatlanma oranindan fazla degildir.



3. Géniilliiler/Katilimeilar I¢in Arastirmadan Beklenen Yarar:

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmast:

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ile
haklarim konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen Kisiyle baglanti
kurmam yeterli olacaktir.

Adi- Soyadi: i. Ethem HINDISTAN Telefon: 505 697 77 61

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu calismaya katildigim icin zarar gorecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin
sorumlu arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagh
olarak gelisebilecek her tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars: giivencede
oldugum, masraflarimin .......ceeeeiveeeisinnees ceveieiiiniiiieiiinnnn. tarafindan
karsilanaca@i bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:

Arastirma kapsamindaki biitiin islemler icin benden ya da bagh bulundugum
sosyal giivenlik kurulusundan hicbir iicret istenmeyecektir.

7. Goniilliiliik, Calismay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakka,
Calismadan Cikarilma:

a. Arastirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizingoniillii olarak
katihlyorum.

b. Arastirmaya katilmay:1 reddetme hakkina sahip oldugum banabildirildi.

C. Sorumlu arastirmaciya haber vermek Kkaydiyla, hicbir gerekce
gostermeksizin  istedigim anda bu c¢alismadan cekilebilecegimin
bilincindeyim.

d. Calismanin yiiriitiiciisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus, calisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da
arastirma prosediiriine bagh olarak onaymm almadan beni c¢aliyma
kapsamindan ¢ikarabilir.



8. Gizlilik:

Calisma siiresince tutulan biitiin kayitlar ve dosya bilgileri gerektiginde,
..................................................... firmas1 ve yoneticilerine ulastirllacaktir. Bu
calismadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi olan oteki iilkelerin
hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir. Caliymanin sonuclar1 bilimsel
toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda kimligim
kesin olarak gizli tutulacaktir.

9. Caligmaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmadan oénce goniilliiye / katilmciya verilmesi
gereken bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adhh metni kendi
anadilimde okudum ya da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin icerigi ve
anlam, yazih ve sozlii olarak aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma
olanagi tamindi ve sorularnbma doyurucu cevaplar aldim. Cahsmaya
katilmadigim ya da katildiktan sonra cekildigim durumda, hicbir yasal
hakkimdan vazge¢cmis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya
hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay: kabul ediyorum.

Bu metnin imzal bir kopyasim aldim.

Goniilliiniin / katthmeinin Adi- Soyada:
Yas ve Cinsiyeti:
Imzas:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi) :

Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyada:
Imzas:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi) :

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi- Soyada:



Imzas::
Tarih:
Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi- Soyada:
imzas::
Gorevi:
Tarih:



