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YEMIN METNi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Elit Sprinterlerde 30 Saniyelik
Wingate Testi Performansma Kas Kiitlesinin Etkisinin Incelenmesi” baslikli bu
caligmanin, bilimsel ahlak ve geleneklere uygun sekilde tarafimdan yazildigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, yararlandigim
eserlerin tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve ¢aligmamin i¢inde kullanildiklar:
her yerde bunlara atif yapildigini, patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigimin

olmadigini belirtir ve bunu onurumla dogrularim. (04/07/2024)

Ferdi TAHIROGLU



ONSOZ

Bu c¢alisma, elit sprinterlerde 30 saniyelik Wingate testi performansina kas
kiitlesinin etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Wingate testi, kisa siireli ve
yiiksek yogunluklu anaerobik kapasitenin ol¢iilmesinde yaygin olarak kullanilan bir
test olup, sporcularin performans diizeylerini ve antrenman programlarinin etkinligini

belirlemede 6nemli bir aractir.

Spor, yalnizca fiziksel saglik ve kondisyonu artirmakla kalmayip, ayni
zamanda ruhsal ve sosyal iyilik halini destekleyen ¢ok yonlii bir faaliyettir. Bu
baglamda, spor merkezleri ve fitness tesisleri, bireylerin saglikli kalma, zamanlarin
verimli gegirme, toplumsallasma ve ruhsal rahatlama ihtiyaglarini karsilayan énemli

kurumlar haline gelmistir.

Bu c¢alismada, sporun temel unsurlarindan biri olan kas kiitlesinin, elit
sporcularin anaerobik performansina olan etkisi incelenmis ve test protokollerinin
etkinligi lizerine kapsamli analizler yapilmistir. Elde edilen bulgular, sporcularin
antrenman programlarinin optimize edilmesi ve performanslarinin artirilmasi

noktasinda degerli bilgiler sunmaktadir.

Bu tez, danmismanim Seyed Houtan Shahidi'nin rehberligi ve destegiyle
gerceklestirilmistir. Katkilarindan dolayr kendisine minnettarim. Ayrica, ¢alismanin
her agamasinda emegi gegen tiim sporculara ve arastirmaya katkida bulunan herkese

tesekkiir ederim.
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ELIT SPRINTERLERDE 30 SANIYELIK WINGATE TESTI
PERFORMANSINA KAS KUTLESININ ETKIiSIiNIiN iNCELENMESI

OZET

Bu aragtirma, elit sprinterlerde 30 saniyelik Wingate testi performansinin kas
kiitlesi tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin evrenini, elit
sprinterler olusturmaktadir ve bu evren i¢inden 6rneklem, belirlenen kriterlere uygun
olarak secilmistir.

Aragtirmada veri toplamak amaciyla, elit sprinterlerin kas kiitlesi ve Wingate
testi performanslari iizerine cesitli dl¢climler yapilmistir. Wingate testi, sporcularin
anaerobik gii¢ kapasitelerini degerlendirmek igin kullanilmistir ve test siiresince
maksimum, ortalama ve minimum giic degerleri ile yorgunluk indeksi gibi
parametreler Olciilmiistiir. Olgiimler sonucunda elde edilen veriler, istatistiksel
analizler yapilarak degerlendirilmistir.

Arastirma bulgulari, elit sprinterlerin kas kiitlesi ile 30 saniyelik Wingate testi
performanslar1 arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gostermektedir. Daha
yiiksek kas kiitlesine sahip sprinterlerin, daha yiiksek maksimum ve ortalama gii¢
ciktist sagladiklari, yorgunluk indekslerinin ise daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular, elit sprinterlerin performans optimizasyonu ve antrenman programlarinin
gelistirilmesi acisindan dnemli bilgiler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Wingate Testi, Kas Kiitleri, Performans



INVESTIGATION OF THE EFFECT OF MUSCLE MASS ON 30
SECOND WINGATE TEST PERFORMANCE IN ELITE SPRINTERS

ABSRACT

This research was conducted to examine the effect of 30-second Wingate test
performance on muscle mass in elite sprinters. The population of the research
consists of elite sprinters, and the sample from this population was selected in
accordance with the determined criteria.

In order to collect data in the study, various measurements were made on the
muscle mass and Wingate test performances of elite sprinters. The Wingate test was
used to evaluate the anaerobic power capacities of athletes, and parameters such as
maximum, average and minimum power values and fatigue index were measured
during the test. The data obtained as a result of the measurements were evaluated by
statistical analysis.

Research findings show a positive correlation between elite sprinters' muscle
mass and 30-second Wingate test performance. It has been determined that sprinters
with higher muscle mass provide higher maximum and average power output and
have lower fatigue indexes. These findings provide important information for the
performance optimization of elite sprinters and the development of training
programs.

Keywords: Wingate Test, Muscle Masses, Performance
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1. GIRIS

Elit sprinterler, hiz, giic ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira
yiiksek kas kiitlesine sahip olmalariyla tanmirlar. Bu sporcularin performansini
etkileyen faktorlerin arastirilmasi, antrenman ve performans optimizasyonu agisindan
onemlidir. Bu ¢alismada, elit sprinterlerde 30 saniyelik Wingate testi performansinin

kas kiitlesi tizerindeki etkisi incelenmistir

1.1. Cahismanin Konusu

Bu calismanin konusu Elit Sprinterlerde 30 saniyelik Wingate Testi

Performansina Kas Kiitlesinin Etkisinin Incelenmesidir.

1.2. Tez Calismasinin Amaci

Bu tez calismasinin amaci, elit sprinterlerde 30 saniyelik Wingate testi
performansinin kas kiitlesi {izerindeki etkisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda,
elit sprinterlerin kas kiitlesi ile 30 saniyelik Wingate testi performans: arasindaki
iligkiyi anlamak ve bu iligkiyi degerlendirmek hedeflenmektedir. Bu calisma,
sporcularin performansini etkileyen faktorleri anlamak ve antrenman programlari ile

performans optimizasyonu i¢in temel bir bilgi saglamay1 amaglamaktadir.

1.3. Hipotez Ve Arastirma Sorulari

Bu tez calismasinin hipotezleri asagidaki gibidir:

Hipotez 1: Elit sprinterlerin kas kiitlesi ile 30 saniyelik Wingate testi
performansi arasinda pozitif bir korelasyon vardir. Yani, kas kiitlesi arttikca Wingate

testi performansi da artar.

Hipotez 2: Kas Kkiitlesi, elit sprinterlerin maksimum gii¢ ¢ikisi iizerinde
onemli bir etkendir. Daha fazla kas kiitlesine sahip olan sprinterler, daha yiliksek

maksimum gii¢ ¢ikist saglar.



Hipotez 3: Elit sprinterlerin ortalama gii¢ ¢ikisi, kas kiitlesi ile dogru
orantilidir. Kas kiitlesi arttik¢a, 30 saniyelik Wingate testi boyunca {iretilen ortalama

gii¢ de artar.

Hipotez 4: Kas kiitlesi, elit sprinterlerin giic devamlilig1 {izerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Yani, daha fazla kas kiitlesine sahip olan sprinterler, 30 saniyelik

Wingate testi siiresince daha yiiksek seviyede gii¢ tiretebilirler.

Hipotez 5: Elit sprinterlerin kas kiitlesi ile Wingate testi sirasinda yagadiklari
yorgunluk indeksi arasinda ters bir iligski vardir. Daha fazla kas kiitlesine sahip olan

sprinterler, daha diisiik yorgunluk indeksi sergilerler.

Bu hipotezler, elit sprinterlerde kas kiitlesinin Wingate testi performansi

tizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde degerlendirmeyi amaglamaktadir.

1.4. Literatiir Arastirmasi

Son donemlerde spor bilimleri alaninda g¢alisan pek ¢ok arastirmaci igin
anaerobik performans onemli bir fizyolojik kavram haline gelmistir. Anaerobik
performans, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu kas aktivitelerinde performansi ifade

eder (Arslan, 2005; Bouchard et al., 1991).

Anaerobik performans, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda
kaslarin iiretebildigi maksimum gii¢ ve dayaniklilig1 ifade eder. Bu tiir aktiviteler,
oksijen kullaniminin minimal oldugu veya hi¢ olmadigi durumlari igerir ve enerji
tiretimi anaerobik yollarla, yani oksijensiz metabolik siirecler aracilifiyla saglanir.
Anaerobik performans, 6zellikle sprint kosulari, halter, futbol ve basketbol gibi spor
dallarinda biiyiik 6nem tasir. Bu sporlar, patlayici giic ve kisa siireli yogun efor
gerektiren aktiviteleri igerir (Tuncel, 2007). Aerobik kapasite, egzersiz esnasinda
kaslara gerekli enerjiyi liretmek i¢in oksijen saglama yetenegi olarak tanimlanabilir.
Bu kapasite, akcigerlerin, kardiyovaskiiler sistemin ve kanla ilgili bilesenlerin
fizyolojik islevlerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksijen kullanma

verimliligine baghdir (Y1ildiz, 2012).

Aerobik uygunluk, aerobik kapasite, aerobik dayaniklilik, aerobik giic,
kardiyovaskiiler —uygunluk, kardiyorespiratuar uygunluk, kardiyorespiratuar
dayaniklilik, maksimal oksijen alimi, maksimal oksijen tiiketimi, maksimal oksijen

kullanim1 ve VO2max gibi ¢esitli terimlerle anilmaktadir (Meredith ve Welk, 2004).
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Bu kavram, fiziksel aktivite sirasinda gerekli enerjiyi saglamak i¢in kaslara yeterli
miktarda oksijen tasiyabilme kapasitesi (Yildiz, 2012) veya siirekli fiziksel
aktiviteler sirasinda solunum ve dolasim sistemlerinin dokulara yeterli oksijen

saglayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Sunay, 2017).

Kas Aktivitesi ve Enerji Uretimi: Arslan (2005) ve Bouchard ve digerleri
(1991) tarafindan yapilan arastirmalar, anaerobik performansin temel
mekanizmalarina ve enerji lretim yollarina odaklanmistir. Bu arastirmalar,
fosfokreatin sistemi ve glikoliz gibi anaerobik enerji yollarinin nasil isledigini ve

performans iizerindeki etkilerini anlamaya ¢alismistir.

Performans  Gostergeleri:  Arastirmacilar,  anaerobik  performansi
degerlendirmek icin cesitli test ve dl¢lim yontemleri gelistirmistir. Wingate testi gibi
anaerobik gii¢ testleri, kisa siireli maksimum eforu degerlendirmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu tiir testler, sporcularin anaerobik kapasitesini belirlemeye ve

antrenman programlarini optimize etmeye yardimei olur.

Antrenman ve Gelisim: Anaerobik performansin gelistirilmesi, antrenman
programlarinin tasariminda kritik bir rol oynar. Yiiksek yogunluklu interval
antrenman (HIIT) ve direng antrenmanlari, anaerobik kapasitenin artirilmasinda etkili
yontemler olarak kabul edilir. Bu tiir antrenmanlar, kas kuvvetini ve dayanikliligini

artirarak, atletlerin performansini 6nemli dlgiide iyilestirebilir.

Aerobik egzersizler, obez bireyler i¢in kolay uygulanabilir ve yliksek enerji
harcamasi saglayan etkin egzersiz tiirleri olarak, kilo kayb1 ve fiziksel uygunlugun
artirllmas1 amaciyla yaygin olarak tavsiye edilir. Tempolu ylirtiyiis, diisiik ve orta
yogunlukta kosu, sabit bisiklet siirme, ylizme ve dans gibi aktiviteler aerobik egzersiz
ornekleridir. Istenen kilo kaybi gerceklesmese bile, diizenli aerobik egzersizler kan
basincini diisiiriir, lipid seviyelerini ve i¢ organlardaki yag miktarin1 azaltir, ayni

zamanda glisemik kontrolii iyilestirir (Gaesser ve digerleri, 2011).

Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiytiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik
ve siirekli hareketleriyle karakterizedir (6rnegin, yiiriiyiis, kosu, kayak ve bisiklet).
Dayaniklilik  sporcularinda aerobik kapasite, kardiyovaskiiler ve solunum
sistemlerinin dayanikliligmma isaret eder ve bu, pulmoner, kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler sistemlerin islevsel entegrasyonunu yansitir. Ayrica, kan damarlarinin

islevselligi, kan hacmi, kirmizi kan hiicrelerinin sayisi, kanin hemoglobin igerigi ve



kas hiicrelerinin egzersiz sirasinda oksijeni kullanma yetenegi de aerobik kapasitenin

onemli bilesenleridir (Yildiz, 2012).

Fiziksel uygunluk, viicudun hareketleri dogru yapabilme ve fiziksel
dayaniklilik acisindan sahip oldugu kondisyondur. Bu tanima gore, fiziksel
uygunlugu yliksek olan kisi, uzun siire yorulmadan hareket edebilir. Bagka bir tanima
gore, fiziksel uygunluk, aktiviteleri basariyla gerceklestirme yetenegidir (Zorba ve

Saygin, 2017).

Fiziksel uygunluk, aerobik uygunluk, kas dayanikliligi, kas kuvveti, kas giicii,
esneklik, ¢eviklik, hiz, denge, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonu gibi gesitli
bilesenleri kapsar. Bu bilesenler, sportif performans ve saglik agisindan farkli
Oonemlere sahip olduklarindan, beceriyle iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili
fiziksel uygunluk olarak incelenir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri;
aerobik uygunluk, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonudur

(Ozer, 2001).

Caspersen ve digerleri (1985), fiziksel uygunlugun "saglikla ilgili" ve
"beceriyle ilgili" olmak iizere iki ana kategoriye ayrilabilecegini belirtmislerdir.
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri; kardiyorespiratuar dayaniklilik (aerobik
uygunluk), kas dayanikliligi, kas kuvveti, viicut kompozisyonu ve esneklik olarak
siralanirken, beceriyle ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri; ¢eviklik, denge,

koordinasyon, hiz, gii¢ ve reaksiyon zamani olarak belirtilmistir.

Wingate anaerobik testi, en giivenilir anaerobik gii¢ ve kapasite 6lgeklerinden
biridir. Bu test, bir bisiklet ergometresinde, anaerobik kapasite ve anaerobik giic
¢iktilar1 (maksimum gii¢, minimum gii¢, ortalama gii¢, yorgunluk indeksi) belirlemek
amactyla kullanilir (Vandewalle ve digerleri, 1987). Test, bisiklet ergometresinde
maksimum eforla 30 saniye boyunca yiiklenme prensibiyle calisir ve kisa siirede

dogru sonugclar verebilmesi nedeniyle oldukca ekonomiktir.

Wingate testi, anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢ ¢iktilar1 olmak tizere iki
temel Ol¢clim icin kullanilir. Bu degerler, kisa siireli maksimum yiiklenmelerin
agirlikli oldugu spor branglar1 basta olmak {izere, icerisinde hareket ve performans

Ogelerini barindiran tiim sporlarda hayati 6neme sahiptir.

Sonu¢ olarak, anaerobik performans spor bilimleri alaninda 6nemli bir

arastirma konusu olarak ortaya ¢ikmistir. Bu kavram, kisa siireli ve yiiksek siddetli
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aktivitelerde sporcularin performansini degerlendirmek ve iyilestirmek i¢in temel bir
gosterge  saglar. Gelecekteki arastirmalar, anaerobik performansin daha
derinlemesine anlasilmasina, sporcularin performansini optimize edecek yeni
antrenman ve rehabilitasyon yontemlerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.
Ayrica, genetik faktorler ve beslenme stratejilerinin anaerobik performans iizerindeki

etkileri de arastirma alanlar1 arasinda yer almaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kas Kiitlesi

Insan viicudunda iskelete baghh olarak c¢alisan 600'den fazla kas
bulunmaktadir. Temel kas gruplar1 ve islevleri sOyledir: Her kas, sinirler tarafindan
uyarildiginda kasilma ve kuvvet liretme islevini yerine getiren bircok hiicreden
olusur. Kaslar, tendonlar araciligiyla kemiklere baglanir ve kasildiklarinda bu
tendonlar vasitasiyla kemiklere kuvvet iletirler (Tuncel, 2007). Kas Kkiitlesi,
ivmelenme agamasinda adim uzunlugunun artmasinda énemli bir rol oynar (Jarver,
2006). Bu nedenle sprinterler biiyiik kas kiitlesine sahiptir ve yiliksek hizla hizli bir

ivmelenme gosterirler (Abe ve digerleri, 2001).

Cogu kas, biri bir yonde hareket olustururken digeri tam karsit yonde hareketi
(antagonist) saglamak iizere ciftler halinde galisir. Ornegin, buz iizerinde kayma
hareketinde, kuadriseps kasi diz ekstansiyonunu saglarken, hamstring kaslari
toparlanma sirasinda fleksiyonu gergeklestirir. Bu durumda, hamstring kaslari
antagonist olarak goérev yapar. (Tuncel, 2007). Maksimum hiz, kaslardaki enerji
depolarinin tiirline ve seviyesine baglidir. Kosu siiresi uzadik¢a hiz diiser. Kas
hiicresinde bulunan ATP, 2-3 saniye siiren maksimal kasilmalara yetecek
miktardadir. Kreatin fosfat, kaslarda 21 m mol/kg kadar bulunur ve 6-10 saniye siiren
maksimal kasilmalar i¢in siirdiiriilebilir enerji saglar (Meder ve arkadaglari, 1983).
Kisa slirede maksimal hiz ve ani kuvvetle yapilan ¢aligmalar, ATP kullanimim
onemli Olgiide artirir. Bu durumda hormonlar ve enzimlerin bu ¢alismalara uyum
saglamasi gerekir. Siirat ¢alismalarinda adrenalin, noradrenalin ve beta endorfin

%400 oraninda artar (Bolobis, 1987).

Maksimum kuvvetler, ilgili kas grubu, sinerjist kas grubu kasilmadan &nce
gerildiginde ortaya ¢ikar. Buzda kayma oOrneginde, diz fleksorleri (hamstringler),
toparlanma asamasinda kuadriseps grubunu kasilmadan once gererek maksimum
kuvvet tlretimini saglar (Tuncel, 2007). Eger her iki kas grubu aynmi anda ve ters

yonde kasilirsa, hareket gergeklesmez. Bu durum, bir kisinin belirli bir pozisyonu



sabit tutmak istediginde ortaya ¢ikabilir. Ancak, hareket gerektiginde, sinir sistemi
bir kas1 uyarirken digerini baskilar ve bu sekilde koordineli bir hareket saglanir
(Tuncel, 2007).Yapilan arastirmalar, 30 metreye kadar olan hizin enerji ihtiyacinin
bliyiik Ol¢iide Kreatin Fosfat tarafindan karsilandigini, 30 metreden sonra ise
glikolitik siirecin devreye girdigini ve bunun sonucunda laktik asit olustugunu

gostermektedir. (Hevling 1988)

Kuvvet veya gii¢ calismasi yaparken, sporcular karsilikli ¢alisan bu kas
gruplarindan birini asir1 gliclendirirken digerini ihmal etmemelidirler. Aksi takdirde,
esneklik kaybi olabilir ve zayif olan kaslar daha sik sakatlanabilirler. Kaslar kuvvet
tiretmek icin kasildiklarinda, kimyasal yakit olarak enerji tiiketirler. Bu enerjiyi

stirekli olarak saglamak i¢in uygun beslenme ve dinlenme 6nemlidir (Tuncel, 2007).

2.2. Kosu

Sprint, sinirlt bir siire i¢inde viicudun en yiiksek hiziyla kisa bir mesafe
boyunca kogsmak anlamina gelir . Kosuyu igeren birgok sporda , genellikle bir hedefe
veya hedefe hizli bir sekilde ulasmanin veya bir rakipten kaginmanin veya onu
yakalamanin bir yolu olarak kullamilir . Insan fizyolojisi, kaslardaki fosfokreatin
depolarinin tiikenmesi ve belki de ikincil olarak anaerobik glikolizin bir sonucu
olarak asir1 metabolik asidoz nedeniyle bir kosucunun maksimum hizinin 30-35

saniyeden fazla siirdiiriilemeyecegini belirtir.

Sprint kosusu, reaksiyon, ¢ikis, ivmelenme, maksimum hiz ve yorgunlugun
etkisiyle ortaya c¢ikan yavaslama veya maksimum hizda dayaniklilik olarak
tanimlanan evrelerin bir fonksiyonudur (Ross ve digerleri, 2001). Atletizm ve
atletizmde sprintler (veya kisa ¢izgiler ) kisa mesafelerde yapilan yariglardir. Antik
Olimpiyat Oyunlarinda kaydedilen en eski kosu yarigsmalar1 arasindadirlar . Modern
Yaz Olimpiyatlart ve agik hava Diinya Sampiyonasi'nda su anda tii¢ sprint

diizenleniyor: 100 metre, 200 metre ve 400 metredir.

Sprint kosularinda basari, oncelikle hizli bir ¢ikis yapmaya ve ardindan
miimkiin olan en yiiksek kosu hizina ulasip bu hiz1 korumaya baglidir (Johnson ve
Buckley, 2001). Profesyonel diizeyde, sprinterler yarisa ilerlemeden 6nce baslangi¢
bloklarinda ¢omelme pozisyonu alarak baslarlar ve yaris ilerledikge ve ivme

kazandikca yavas yavas dik pozisyona gegerler. Ayarlanan konum, baglangica bagh



olarak farklilik gosterir. Baslangic bloklarinin kullanilmasi, sprinterin gelismis
izometrik O6n yiikleme gergeklestirmesine olanak tanir ; bu, sonraki ileri itise
yonlendirilen kas 6n gerilimi olusturarak onu daha giiclii hale getirir. Optimum
miktarda kuvvet iiretmede viicut hizalamasi ¢ok &nemlidir. Ideal olarak, sporcu 4
noktalt durusla baslamali ve maksimum kuvvet iretimi icin her iki bacagini
kullanarak ileri dogru hareket etmelidir (Abe vd. 2001). Sporcular, kapali alanda 400
metre kosusu harig, tiim sprint yarislar1 boyunca kosu parkurunda ayni seritte kalirlar
. 100 metreye kadar olan yarislar biiyiik Ol¢liide sporcunun maksimum hizina
ulagmaya odaklanir (Abe vd. 2001). Bu mesafenin 6tesindeki tiim sprintler giderek
daha fazla dayaniklilik unsuru igeriyor (Abernety, vd. 1990).

Kosu sirasinda meydana gelen keskin acilarla yere ayak temasi i¢in bacak
kuvvetlerinin hizl1 bir sekilde olusmas1 gereklidir. Bu nedenle sert tendonlar ve giiclii
kaslar 6nemlidir. Bu sayede, kas ve tendon zelliklerine bagli olarak hem maksimum
kas fibril hizi hem de maksimum fibril kuvvet kapasitesi artan kosu hizini
belirleyebilir. Ayrica, bacagin sertligi iskelet sistemine olan yiikii ve distan gelen
zorlamalarin algisim1 artirmaktadir. Kaslarda artan yiikler ve yiliklenme orani,
metabolik harcamalarin artmasiyla sonuglanmaktadir (Kram ve Taylor, 1990).
Kuvvet, viicut iiyelerinin hareketlerinin maksimum hizin1 etkilememekle birlikte,
sportif aktivitelerin cogunda maksimum kuvvete ek olarak kuvvet iiretim siiresi ve
maksimum kuvvet iiretim orant da Onemlidir (Hakkinen, 1985). Ancak, siiratte
kuvveti gelistirmek ve daha fazla kuvvet sergilemek performansi kesinlikle olumlu
etkileyecektir (Dick, 2002). Dolayisiyla, sprint performansi, sprint adiminin ileri
stirlis evresi sirasinda zemine karsi uygulanan kuvvet ve yerde kalis zamaninin
dogrudan bir sonucu olarak nitelendirilebilir (Alexander, 1989). Yere inis evresi
sirasinda lretilen siliris kuvveti, kalca fleksorleri, kalca ekstansorleri, diz
ekstansorleri ve plantar fleksorlerin kuvvetleriyle iligkilidir (Simonsen ve digerleri,
1985). Bu nedenle, yerde kalis siiresi ayni oldugunda, bu kas gruplarinda daha fazla
kuvvete sahip sporcularin daha hizli sprint kosusu sergilemesi beklenir (Dowson ve

digerleri, 1998).

2.2.1. Kosu mekanigi

Kosu sirasinda gosterilen hareketler genellikle balistik ve dongiisel

hareketlerdir, bu hareketlerin en belirgin 6rnegi ise kosu adimidir. Her adimda kaslar,



viicut liyelerini hizlandirmak veya yavaglatmak i¢in siddetli bir sekilde kasilir, gevser
ve gerilir. Bu siirecte kaslar, viicut liyelerini ¢esitli hareket genislikleri ve sekilleriyle
hareket ettirerek soklar1 emer ve dis etkenlerin etkisini azaltir. Ayrica, eklem
stabilizasyonu saglayarak optimum kuvvet uygulamasini destekler (Chu, 1989).Yere
temas aninda, biiyiik bir dikey kuvvet mevcuttur; ancak yatay kuvvet daha azdir.
Yere temas sirasinda olusan yatay frenleme kuvveti ve bu frenleme siiresi, hiz
kaybmi en aza indirmek i¢in kisa olmalidir. Boylelikle amag, hareketin frenleme
evresinde oldugu kadar, dikey ve ileri hareket evresinde de yatay bileske kuvveti

olusturmaktir (Mero ve digerleri, 1992).

Kosucu yere basma aninda denge amagli ve 6ne momentumu koruma amagh
olarak kaslarini aktive etmektedir. Yerde kalis siiresince fonksiyonel ve mekaniksel
bu gereksinimler, zemin reaksiyon kuvvetlerinin karakteristiginde sergilenmektedir
(Heise ve Martin, 1998). Kas veya kas grubu, bagli oldugu kiitleyi hareket ettirdigi
zaman ve izometrik kasilma siiresine bagli olarak, hareketin siiresi kisa oldugunda bu
durum ‘elastikiyet kasilmasi' olarak ifade edilebilir. Kosu sirasinda meydana gelen
periyodik elastikiyeti gidermek, kas-iskelet sisteminde dezavantaj yaratmaktadir.
Yiiksek hizlarda, ayagin yere temas ederken sergiledigi agi, kas-tendon kompleksinin
yilksek uzama oranina yol agmaktadir. Gerilme hizindaki artigla birlikte, kaslar
konsentrik calismada meydana gelen eksentrik kayiplar1 telafi edemez hale
gelmektedir. Burada uygun elastik tendonlar veya uzun kas fibrilleri, kas fiber hizinm
azaltarak yere temas anindaki yiiksek kosu hizlarinda destek saglamaktadir (Seyfarth
ve digerleri, 2002).

2.2.2. Fiziksel kondisyon

Diinya Saglik Orgiitii, 5-17 yas aras1 ¢ocuk ve genglerin giinliik olarak en az
60 dakika orta ila yiiksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmalarini dnermektedir.
Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen enerji harcamasi
gerektiren bedensel hareketlerdir. Bu tiir aktivitelerin fiziksel faydalar1 arasinda kas-
iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler saglik, saglikli viicut agirligina ulasma ve hareket
koordinasyonu ile kontroliin néromiiskiiler farkindalig1 yer alir. Psikolojik ac¢idan ise
kaygi yonetimi ve 6zgiliven kazanimi gibi faydalar saglar; bu da ¢ocuklarin psiko-

sosyal gelisimi i¢cin 6nem tasir (Shahidi ve digerleri, 2020).



Fiziksel kondisyon, sporcularin en iyi performanslarini elde etmeleri i¢in
temel gerekliliktir. Sporcularin dayaniklilik, kuvvet, gii¢ ve esneklik seviyelerinde
istenen gelismeleri saglamak i¢in 6zel olarak planlanmis antrenman programlari
hayati 6neme sahiptir. Ancak, sporcularin yas, cinsiyet ve fizyolojik 6zelliklerine
uygun antrenman programlarinin olusturulmasi da bir o kadar énemlidir (Tuncel,
2007).Kondisyon terimi, antrenman ve hareket bilimleri baglaminda, sporcunun
uygun psikolojik oOzelliklerini ve kuvvet, hiz, dayaniklilik gibi temel fiziksel

Ozelliklerini yansitan bir kavramdir.

Bu, psikolojik ve motorsal 6zelliklerin birlesimiyle tanimlanan bir kavramdir
ve sporcunun fiziksel ve zihinsel antrenman diizeyini ifade eder (Taskiran, 2007).
Noromiiskiiler fonksiyonlarin iyilestirilmesi i¢in periyodizasyon sirasinda agirlik
kuvvet antrenmani ve ardindan plyometrik antrenman kombinasyonunun gerekli

oldugunu ortaya ¢ikardmistir (Shahidi, ve ark. 2021).

2.2.3. Siirat

Siirat, kas ve sinir sisteminin hizli ¢alismasiyla iliskili hareket yetenegidir.
Spor alaninda ise siirat, belirli durumlarda motor aksiyonlar1 en hizli ve yogun
sekilde yapabilme kabiliyeti olarak tanimlanir (Schnabel, 1993). Astrand ve Podahl
(1977), siirati bireyin en yiiksek hizla bir yerden bagka bir yere hareket etme yetenegi
olarak aciklarlar. Schurr (1980) ise siirati, hem etkili hem de hizli bir sekilde ayni
hareketi gerceklestirme veya kisa mesafeyi en kisa siirede tamamlama yetenegi
olarak tanimlar. Cooke (2011) ise siirati, zamana gore mesafenin degisim hizi olarak

ifade eder.

Spor baglaminda siirat, bireyin motorik hareketlerini en kisa siirede ve en
yiiksek hizda yapabilme yetenegidir (Hahn, 1982). Fiziksel olarak, siirat bir zaman
diliminde kat edilen mesafeyi ifade eder. Antrenman teorisinde siirat, viicudun belirli
bir kismini veya tamamini yiiksek hizda hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir;
yani sporcunun belirli bir mesafede ulastigi maksimum hiz1 ifade eder (A¢ikada ve
Ergen, 1990). Mekanik acidan siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran olarak
tanimlanir ve tepki siiresi, zaman birimi bagina hareket sikligt ve belirli bir
mesafedeki hareket hiz1 gibi {i¢ bilesenden olusur. Siirat, bir sporcunun kendisini en
yiiksek hizla bir yerden bagka bir yere tagiyabilme veya hareketleri en hizli sekilde

yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 1998).
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Hareket siiratinin bir pargast olan reaksiyon siirati, bir sinyal verilmesi ile
bilingli hareketin baglamasi1 arasindaki siireyi ifade eder. Reaksiyon siirati, bir
harekete hizli tepki verebilme yetenegi olarak 6nem tasir ve genellikle diger fiziksel
Ozelliklerle birlikte antrenman edilir. Siirat antrenmanlarinda, reaksiyon egzersizleri
reaksiyon sliratini gelistirmeye yoneliktir ve ayn1 zamanda aksiyon siiratini ve sprint

kuvvetini artirmada yardimci olabilir (Eniseler, 2010).

Letzelter (2000), Olimpiyat Opyunlari'nda ve Diinya Sampiyonalari'nda
yarisan 20 sprinterin ge¢is zamanlarini analiz etmis ve en biiylik farkin ivmelenme
zamanlarinda oldugunu belirlemistir. Bu sonu¢ temelinde, tavsiye edilen
antrenmanda ana hedefin sprint kuvveti gelisimine, 6zellikle de ¢ikig-ivmelenme

gelisimine yonelik olmasi gerektigi belirtilmistir.

Sprint kosularinda, hareketlerin temelini kosu adimlar1 olusturur. Kosu hizi,
adim uzunlugu ve adim frekansi bu kosularin basarisini belirleyen kritik faktorlerdir
(Hawley, 2002; Korhonen ve digerleri, 2003). Adim uzunlugu, iki adim arasindaki
mesafeyi ifade ederken, adim frekansi ise bir adimin tamamlanmasi icin gereken
siireyi tanimlar. Ancak, sadece adim uzunlugundaki artis her zaman hiz1 artirmaz;
adim frekansinin artmasi adim uzunlugunun kisalmasina ve dolayistyla hiz kaybina
yol agabilir. Bu nedenle, sprinterler adim uzunlugunu artirirken kosu ritmlerini

korumaya 6zen gostermelidir (Dintiman, 1998).

Sprinterlerin en iyi performanslart genellikle hizli bir baglangicin ardindan
maksimum kosu hizina ulasarak ve bu hizi miimkiin oldugunca uzun siire koruyarak
elde edilir. Ornegin, 100 metrelik sprint yariglarinda sprinterler genellikle 40-60
metre arasinda hizlarini en st diizeye ¢ikarirlar ve sonrasinda bu hizi siirdiirmeye

calisirlar (Johnson ve Buckley, 2001, akt. Kale, 2008).

Sprint kosularinin ana hedefi hiz oldugundan, bu hareketler genellikle balistik
dongitisel hareketler olarak adlandirilir. Kaslar, viicut iiyelerini hizlandirmak veya
yavaslatmak i¢in siddetli bir sekilde kasilir, gevser ve gerilir. Ayrica kaslar,
eklemlerin dengesini saglar, en uygun kuvveti uygulamak i¢in hareket genisliklerini

ve sekillerini ayarlar, soklart emer ve dis etkenlerin etkilerini azaltir (Chu ve
Korhonen, 1989).
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2.3. Kalp Damar Sistemi

Insan viicudu, hayati islevlerini yerine getirmek ve performansini
stirdiirebilmek i¢in kan dolagimini kullanir. Kan, hiicrelere gida maddeleri, oksijen,
hormonlar gibi 6nemli maddeleri tasirken, ayn1 zamanda atik maddelerin viicuttan

uzaklagtirilmasina ve viicut 1sisinin dagitilmasina yardime1 olur (Tuncel, 2007).

Kalp araciligiyla pompalanan kan, viicuttaki calisan dokulara ve dokulardan
kani tasiyan damarlara yonlendirilir. Bir dakikada pompalanan kan miktar1 ve bu
kanin dagilimu, farkli viicut bdlgelerinde gerceklesen islevlerle orantilidir. Ornegin,
aktif olan kaslar, dinlenen kaslardan daha fazla kan alir ve aktivite seviyesi arttik¢a
kaslara giden kan miktar1 da artar. Dinlenme durumunda, kalp dakikada yaklasik bes
litre kan pompalarken, yogun egzersiz sirasinda bu miktar dakikada 30 litreye kadar
cikabilir. Kaslara olan kan akisi, dinlenme sirasinda %20'den maksimum egzersiz

sirasinda %80'e kadar artabilir (Tuncel, 2007).

Egzersiz sirasinda saglanan yakit ve oksijen, kaslarin ihtiya¢ duydugu enerjiyi
karsilamak icin kritik 6neme sahiptir. Ayrica, yogun egzersiz sonrasi atik maddelerin
etkili bir sekilde atilmasi, iyilesme ve toparlanma siiregleri i¢in hayati 6nem tasir.
Dolayisiyla, giiclii bir kardiyovaskiiler sistem, yliksek performans ve saglikli bir

yasam i¢in temel bir gereksinimdir. (Tuncel, 2007).

2.4. Enerji Sistemi

Enerji, canli organizmalarin bir isi gerceklestirebilme ve sergileyebilme
yetenegi olarak tanimlanir. Bu islerin gerceklestirilebilmesi i¢in besinlerle alinan ve
depolanan enerjinin kimyasal tepkimeler yoluyla mekanik enerjiye doniistiiriilmesi
gereklidir. (Akil, 2007). Enerji, genellikle "is yapabilme yetenegi" olarak tanimlanir;
yani belirli bir mesafede uygulanan kuvvet olarak aciklanabilir (Diindar, 2017).
Sporcularin performans gosterebilmesi i¢in gereken kapasiteyi saglayan enerji,
kaslarin kuvvet uygulayarak bir is yapmasi anlamina gelir. Bu, kaslarin dirence kars1
kasilarak gerceklesen bir siirectir (Bompa ve Haff, 2017). Kas hiicrelerinin baslica
enerji kaynagi olan Adenozin TriFosfat (ATP), kaslarin belirli bir hizda ve
stireklilikle calisabilmesi i¢in siirekli olarak yenilenmelidir.Bu, ATP'nin iiretim ve
tiketim hizlarinin dengelenmesi gerektigi anlamina gelir (Tuncel, 2007). Enerji

salinim hizi, yiiksek giic gerektiren ve kisa stireli spor dallarinda basar1 i¢in ¢ok
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onemlidir (Gastin, 2001). Enerji, antrenman ve yarigma sirasinda gerekli fiziksel
performansi saglayan temel bir 6n kosuldur (Bompa ve Haff, 2017). Bu nedenle
sporcularin enerji salimimin1 optimize etmeleri, performanslarini artirmak ve
hedeflerine ulagsmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Yiiksek enerji seviyeleri, hizli ve

giiclii hareketler yapmay1 miimkiin kilar ve sporcularin rekabet¢i ortamlarda basarili

olmalarma yardimci olur.

Besinlerden elde edilen enerji, hiicre diizeyinde adenozin trifosfat (ATP)
olarak bilinen yiiksek enerjili bir bilesige doniistiiriiliir ve kas hiicrelerinde depolanir.
ATP (Adenozin TriFosfat), adenozin molekiilii ile {i¢ fosfat molekiiliinden olusur.
Kas kasilmasi sirasinda, bu ATP molekiili ADP (Adenozin DiFosfat) ve inorganik
fosfat (P1) olarak ayrisir, boylece enerji serbest birakilir ve kas kasilmasi i¢in gereken
enerji saglanir. ATP'nin bu dOniisiimii, kas hiicrelerinin enerji ihtiyaglarin
karsilamak icin siirekli olarak yenilendigi bir siirectir. ATP yenilenmesi, fiziksel
aktivitenin tlirline bagl olarak {i¢ enerji sistemi araciligryla gergeklesir: fosfat (ATP-

PC) sistemi, glikolitik sistem ve oksijen sistemi (Bompa ve Haff, 2017).

2.5. U¢ Eneriji Sistemi

Kaslar, farkli aktiviteler sirasinda degisen enerji gereksinimlerini kargilamak
icin farkli enerji sistemlerini kullanabilirler. Farkli ihtiyaclar1 karsilayabilmek icin

kaslar ti¢ farkli enerji sistemi kullanir. Bu enerji sistemleri sunlardir (Tuncel, 2007):
1. Anaerobik Alaktik Sistem:

Bu sistem, kaslarda hemen kullanima hazir olan ancak sinirli miktarda ATP
ve yiiksek enerjili fosfatlar1 icerir. Hizli bir sekilde ATP firetir. Hemen kullanima
hazir depolar 10-20 saniye icinde tlikenir. Bu sistem ATP ve kreatin fosfat (CP)

icerir ve yliksek hizda yapilan patlayici islerde ekstra enerji saglar.

2. Anaerobik Laktik Sistem:

Bu sistem, hizli ATP iiretimi i¢in yiiksek tempolu bir sistemdir. Oksijen

kullanilmaz ve laktik asit liretimiyle sonuglanir.

Anaerobik laktik sistem, karbonhidrati yakit olarak kullanir ve oksijen

gerektirmez. Ancak laktik asit {ireterek sadece 2-3 dakika boyunca yiiksek hizda
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enerji saglar. Bu sistem oksijen kullanmadig1 ve laktik asit {irettigi i¢in "anaerobik

laktik sistem" olarak adlandirilir (Tuncel, 2007).
3. Aerobik Sistem:

Bu sistem, ATP tliretimi i¢in daha yavas calisir ancak yiiksek miktarda yakit

saglar. Oksijen kullanilir ve genellikle laktik asit liretilmez.

Aerobik sistem, karbonhidrat ve yagi islenmis yakit olarak kullanir ve
oksijenle c¢alisir. Toksik atiklar iiretmez, bu nedenle enerji iretimi saatlerce
sirdiiriilebilir. Bu sistem, oksijen kullandig1 ve laktik asit iiretmedigi i¢in "aerobik
sistem" olarak adlandirilir. Dinlenme sirasinda ATP'yi yeniler ve toparlanma

stirecinde laktik asidi yakit olarak kullanir (Tuncel, 2007).

Bu enerji sistemleri, oksijenin kullanilip kullanilmadigina ve laktik asitin yan
tirtin olarak olusup olusmadigina goére simiflandirilir. Oksijen kullanildiginda sistem
"aerobik" olarak, kullanilmadiginda ise "anaerobik" olarak adlandirilir. Ayrica, laktik

asit Uretildiginde sistem "laktik", liretilmediginde ise "alaktik" olarak adlandirilir.

2.5.1. Adenozin trifosfat (ATP)

Hiicrelerin sinirli  miktarda ATP icermesi, slirekli olarak yeniden
sentezlenmesi gerektigi anlamina gelir. Normal kosullarda, iskelet kaslarinda ATP
seviyeleri diisiik seviyelerde tutulur ve bu seviyeler asir1 egzersizler sirasinda daha da
azalabilir. ATPmin siirekli olarak yeniden sentezlenmesi, enerji metabolizmasin
diizenlemek i¢in biyolojik olarak O6nemli bir mekanizmadir (McArdle, Katch ve

Katch, 2010).

Viicut hiicrelerinde depolanan toplam ATP miktar1 olduk¢a azdir ve bu
miktar, hiicrelerin anlik enerji ihtiyaglarin1 karsilayacak kadar kisa stireli bir
kaynaktir (Ozgiir, 2012). ATP miktar1 diistiigiinde, hiicre i¢i denge hizla degisir ve
enerji gereksinimlerindeki herhangi bir artis, ATP, ADP ve Pi (inorganik fosfat)
arasindaki dengeyi bozar. Bu dengesizlik, depolanan enerji igceren diger bilesiklerin
parcalanmasin tetikler ve bu sekilde kas hareketinin baslamasi i¢in hizli bir enerji
transferini saglar. Bu siireg, kaslarin hizla enerji iiretmesini ve harekete ge¢cmesini
saglamak i¢in birka¢ metabolik sistemin aktive olmasmi igerir. Bu tiir artiglar

genellikle egzersizle iliskilendirilir (McArdle et al., 2010).
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Insan metabolizmasinda enerji iiretimi i¢in temel molekiil adenozin trifosfat
(ATP) olarak bilinir. ATP, hiicrelerde depolanan bir enerji kaynagidir ve hiicresel
islevlerin  gerceklestirilmesi igin gereklidir. Bu molekiil, viicudun giinliikk
aktivitelerine bagli olarak siirekli olarak yenilenir. Yani, ATP, yasamsal

fonksiyonlarimizi siirdiirebilmek igin hayati dneme sahiptir (Ergen, 2017).

ATP, hiicrelerdeki temel enerji tasiyicisidir ve kimyasal reaksiyonlar yoluyla
parcalanarak enerji agiga c¢ikar. Bu enerji, hiicrelerin islevlerini yerine getirebilmesi
icin gereklidir. ATP'nin pargalanmasi sonucunda ortaya ¢ikan enerji, hiicrelerde
cesitli siirecler igin kullanilir ve bu siirecler ATP'nin yeniden sentezlenmesini

gerektirir.

ATP'nin sentezi ve yikimi, hiicrelerde cift yonlii kimyasal reaksiyonlarla
gerceklesir. Bu reaksiyonlar aerobik (oksijenli) veya anaerobik (oksijensiz) kosullara
bagli olarak degisebilir. Aerobik metabolizma, oksijen varliginda gergeklesir ve
besinlerin tam oksidasyonu sonucu daha fazla ATP iiretir. Oksijen eksikliginde veya
yiksek yogunluklu egzersizler sirasinda ise anaerobik metabolizma devreye girer,
ancak bu durumda ATP iiretimi daha sinirhdir ve laktik asit gibi yan iriinler

olusabilir.

Besinlerin sindirim sistemi yoluyla alinmasiyla saglanan enerji, hiicrelerde
aerobik veya anaerobik metabolik yollarla islenir. Bu siirecler, hiicrelerin enerji
gereksinimlerini karsilamak i¢in ATP'min siirekli olarak yeniden sentezlenmesini

saglar (Ergen, 2017).

2.5.2. ATP-CP (Fosfojen) sistem

Kreatin fosfat (CP), kas hiicrelerinde yiiksek enerji bagmna sahip bir
molekiildiir ve parcalanarak hizli bir sekilde enerji saglar (Ergen, 2017). Bu enerji
sistemi, kisa siireli, yliksek yogunluklu aktivitelerde kullanilir ve 6rnegin 100 metre
kosulari, futbol sahasinda ani hareketler, giille ve disk atma, voleybol smaglari,
basketbolda jump shot gibi spor dallarinda etkin rol oynar. ATP ve CP miktart
stnirhidir; yliksek hizda yapilan bir 100 metre kosusunun sonunda enerji veren

maddeler (CP) tiikenir (Giindiiz, 1995).

15



2.5.3. Laktik asit (glikolotik) sistemi

Laktik asit, glikozun oksijen olmadan pargalanmasiyla olusur. Yogun
egzersiz sirasinda kaslarda birikir. Bu nedenle, yorgunluga neden olan bir islevi
olmasima ragmen, egzersiz sirasinda gercek bir yakit kaynagi olarak islev goriir.
(Kenny, Fillmore ve Costil, 2015). Oksijen yetersizligi nedeniyle glikoz, piriivik
aside doniisiir ve sonrasinda laktik aside metabolize olur. Laktik asit birikimi, kas pH
seviyesini diiglirerek ve bazi enzimlerin etkinligini azaltarak yorgunluga katkida
bulunabilir. Kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerde anaerobik yol ile enerji
saglanirken, uzun siireli dayaniklilik gerektiren egzersizlerde aerobik metabolizma
daha fazla ATP iiretir. Ornegin, 400 metre ve 800 metre kosularinda anaerobik
metabolizma 6n planda olabilirken, maraton gibi uzun mesafeli kosularda aerobik
metabolizma daha belirleyicidir. Bu siiregler, viicudun enerji liretimindeki farkl

mekanizmalar1 ve adaptasyonlari gosterir. (Ergen, 2017)

2.5.4. Aerobik (oksidatif) sistem

Oksidatif sistem, ATP iiretmek i¢in hem kan sekeri hem de kas glikojeninden
yakit temin eder, bu da onun enerji saglama siirecindeki 6nemli bir o6zelligidir
(Bompa ve Haff, 2017). ATP'nin anaerobik tedarik orani, 6zellikle yiiksek gii¢ ¢ikist

gerektiren sporlarda performansi artirmak igin hayati 6nem tasir (Gastin, 2001).

Aerobik yol, viicuttaki enerji ihtiyacimi karsilar. Bu yol, genellikle 1-2
dakikadan uzun siiren ve yogunlugu agir olan egzersizlerde devreye girer. Enerji
ithtiyaci, karbonhidratlarin oksijen esliginde parcalanmasiyla saglanir. (Serin, 2015).
Aerobik veya oksidatif sistem, 2 dakikadan uzun siiren spor dallarinda (6rnegin, 800
metre ve lizeri kosular, kayak kros, uzun mesafe buz pateni gibi) ATP {iretimi i¢in
temel enerji kaynagidir. Bu siirecte, oksijen varliginda kan sekeri ve kas glikojeni

kullanilarak ATP sentezlenir.

Ote yandan, 2 dakikadan daha kisa siiren etkinliklerde, ATP iiretimi
anaerobik olarak gergeklesir. Bu durumda, viicut hizli enerji saglamak i¢in glikojenin
hizla parcalanmasiyla ATP sentezler. Bu siire¢ genellikle yiiksek yogunluklu kisa

mesafe kosular1 veya sprintlerde gozlemlenir.

16



2.6. Destek Sistemleri

Kaslarin enerji dengesini anlamak, viicudun isleyisini kavramak i¢in temel bir
unsurdur. Ancak, enerji saglayan sistemlerin yami sira kasilmalar1 etkileyen
mekanizmalar1 ve yogun c¢abalarin ardindan toparlanmay1 destekleyen sistemleri de

dikkate almak 6nemlidir (Tuncel, 2007).

Kalp damar sistemi (kalp ve kan damarlari) ile solunum sistemi (akcigerler),
spor biliminde ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Bu sistemler, viicuda oksijen ve besin
maddeleri tasiyarak enerji liretimini desteklerler. Aym1 zamanda, kaslara yapilan

yogun ¢alismalar sirasinda da hayati 6nem tasirlar (Tuncel, 2007).

- Toparlanma siirecinde kaslara, kullanilan yakitin yerine konulmasi ve
kaslarin bu yakitlar1 (6rnegin seker) depolamasma yardimer olmak igin yakit

saglarlar, ayrica hormonlar (6rnegin insiilin) yardimiyla bu siireci desteklerler.

- Kaslara daha etkili rafine islem i¢in ve daha fazla kasilan elementlerin
tiretilmesi i¢in proteinler ve amino asitler saglarlar. Ayrica, biiylimeyi tesvik etmek

icin hormonlar (6rnegin testosteron ve biiyiime hormonu) saglarlar.

- Aktivite sirasinda ve toparlanma siirecinde aerobik sistemlerin ATP ve CP
depolarin1 yenileyerek ve laktik asidi tekrar karbonhidrata doniistiirerek kaslara

oksijen saglarlar.

- Daha hizli toparlanmay1 saglamak ve buna baglh olarak daha fazla

antrenman yapma olanagi saglamak i¢in laktik asidi temizlerler.

2.7. U¢ Enerji Sistemi ve Destek Sistemlerinin Uygulanmasi
Sporcularin etkili performans gosterebilmeleri igin belirli 6zelliklere sahip
olmalart gerektigini vurgulayan (Tuncel,2007). su noktalara dikkat cekmektedir:

* Hizli toparlanma ve yiiksek kuvvet tiretimi saglayan kaslar sprintciler igin

Onemlidir.

* Patlayici hareketler ve hiz artislar igin kaslarda gelismis anaerobik enerji

sistemleri gereklidir.

» Uzun siireli yiiksek tempoda calismalar icin ise kaslarda gii¢lii anaerobik

enerji saglama kapasitesi dnemlidir.
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» Iyi gelismis anaerobik laktik enerji sistemleri, ATP depolarinin yenilenmesi

ve hizli toparlanma siireglerinde Kritik rol oynar.

* Performansi artirmak ve antrenmani optimize etmek igin kalp-damar,

solunum ve hormonal sistemlerin gelistirilmesi gereklidir.

Sporcularin fiziksel hazirligi icin enerji ve destek sistemlerinin geligtirilmesi
gercekten kritik bir faktordiir. Spesifik spor gereksinimlerine yonelik olarak yapilan
patlayict glic uygulamalar1 ve laktik asit birikimiyle c¢aligmalar, sporcunun
performansini artirmak i¢in onemli adimlardir. Aerobik enerji sistemleri ile beraber
kalp-damar, solunum ve hormonal destek sistemlerinin iyi gelistirilmesi de
toparlanma siire¢lerini optimize etmede yardimci olur. Bu unsurlar, sporcularin etkili

ve siirdiiriilebilir bir performans i¢in gereken temel bilesenlerdir (Tuncel, 2007).

2.8. Sprint Kosusunun Enerji Yapisi

Atletizmde supra-maksimal olarak tanimlanan ve 10-25 saniye siiren 100m ve
200m gibi branglar, yiiksek oranda anaerobik enerji sistemini kullanir (Gastin, 2001).
Bu branglarda aerobik ve anaerobik enerji katkisinin tahmini i¢in yapilan uygulamali
matematik model ¢aligmalarinda, aerobik katkinin relatif yiizde degeri Ward-Smith
(1983)’in calismasinda %7.0, Peronnet ve Thibault (1989)’in ¢alismasinda %8.0,
Duftfield ve arkadaslarinin (2004) calismasinda %8.9 olarak bulunmustur. Anaerobik
katkinin relatif yiizde degeri ise Ward-Smith (1985)’in ¢alismasinda %93.0, Peronnet
ve Thibault (1989)’in ¢alismasinda %92.0, Duffield ve arkadaslarinin (2004)

calismasinda %93.0 olarak belirlenmistir.

2.9. Wingate Anaerobik Testi

Anaerobik performans, kisa siireli veya patlayici gii¢ gerektiren spor dallar
icin hayati 6nem tasir. Sporcunun performansi, kisisel yeteneklerinin yani sira
cevresel kosullarin da etkisiyle degisebilir. Antrendrler ve spor bilimciler, sporcunun
mevcut giliclinli ve kapasitesini degerlendirerek, ©6zel antrenman programlari
tasarlayarak performanslarini1 optimize edebilirler. Diizenli antrenmanlar, sporcularin
anaerobik performanslarimi artirir; bu da ATP-PC depolarinin ve laktik asit

sisteminin daha verimli ¢aligmasindan kaynaklanir. Dolayisiyla, sporcunun enerji
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kaynaklarmi etkin bir sekilde kullanabilme yetenegi, sportif basarilarinda belirleyici

bir faktordiir (Ozkan vd., 2010).

Spor bilimciler, bu tiir testlerin sonuglarini degerlendirirken bazi zorluklarla
karsilasabilirler. Sonuglar, sporcunun viicut agirhigi, viicut yiizey alani, yagsiz viicut
kiitlesi veya kas kiitlesi gibi faktorlere gore yorumlanabilir, bu da sonuglarin

standartlastirilmasini zorlastirabilir (Beyaz, 1997).

Anaerobik performans, spor aktivitelerinin g¢esitli alanlarinda kritik bir rol
oynar. Ozellikle futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi ve Amerikan futbolu gibi
takim sporlarinda, sporcunun ani ataklar yapmasi veya yogun savunma anlarinda
performansini korumasi gerekebilir. Ayrica, orta mesafe kosularinin son anlarindaki
hizli hamleler, kisa mesafe kosulari (6rnegin 100m, 200m), kisa mesafe yiizme
etkinlikleri (50m, 100m), atma ve atlama sporlari, giires, tenis, alp disiplini kayak ve
cimnastik gibi branslarda da anaerobik kapasitenin dnemi oldukca belirgindir (Ozkan

vd., 2010).

Wingate anaerobik testi (WanT), kas giicii ve dayanikliligi 6lgmek igin
kullanilan 6nemli bir testtir. Test, 1970'li yillarin basinda gelistirilmis olup, kisa
stireli yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda kas metabolizmasi hakkinda detayli
bilgi saglar. Testin ana bilesenleri, ortalama gii¢ i¢in laktat birikimi ve zirve gii¢ i¢in
alaktasit enerji sistemleridir. WanT, 6zellikle atletik performansin degerlendirilmesi
ve egzersiz fizyolojisi arastirmalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Inbar ve Bar-

Or, 1986; Reiser vd., 2002; Calbet vd., 2003; Sands vd., 2004).

Wingate anaerobic test (WanT), ger¢ekten genis kabul gormiis bir testtir. Bu
testin degerlendirilmesi i¢in biyokimyasal, histokimyasal veya fizyolojik oOlgiitlere
dayanmamasi, dolayli olarak kasin maksimum giicli, dayaniklilifi ve yorgunlugu
hakkinda bilgi saglamasi biiyiik bir avantajdir. Ayrica, uygulamasinin basit, giivenli
ve objektif olmasi, pahali olmayan ekipmanlarla gergeklestirilebilmesi ve 6zel beceri
gerektirmemesi, farkli yas gruplari, cinsiyetler, spor dallari ve fiziksel uygunluk
seviyelerindeki bireylere uygulanabilmesi de bu testin popiilerligini artiran faktorler
arasinda yer alir.(Armstrong vd., 2000; Riner vd., 1998; Martin vd., 2004; Murphy
vd., 1986; Al-Hazza vd., 2001; Bencke vd., 2002; Katch, 1974; Melhim, 2001,
Duche vd., 2001).
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2.9.1. Wingate anaerobik giic test protokolii

Wingate test protokolii bes farkli asamadan olusur: Hazirlik, dinlenme ve

hizlanma, Wingate testi ve soguma evresi (Adams, 2002).

Hazirlik asamasi: Genellikle 4-6 saniye siiren ve 4-5 maksimal pedal hizim
iceren sprintlerle diisiik siddetli pedal ¢evirmeyi kapsayan 300 saniyelik bir
periyottur.

Dinlenme asamasi: Hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az veya 5
dakikadan fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek yorgunlugu gidermek
icin en az iki dakika, kas 1sisimn1 ve kan akimini korumak i¢in en fazla bes dakika
stirmelidir. Bu evrede, minimal direngle pedal ¢evirmek (10-20 rpm, 1 kg veya 10 N)

veya bisiklette oturarak dinlenmek gibi basit bir dinlenme saglanabilir.

Hizlanma evresi: Bu evre olduk¢a kisadir ve toparlanma arasi evresinden
hemen sonra baslar. Iki boliimden olusur. ilk boliimde, test sirasinda kullanilmak
tizere belirlenmis direncin tigte biri oraninda direngle, 5-10 saniye siireyle 20-50 rpm
ile pedal cevrilir. Ikinci béliimde ise 2-5 saniye boyunca rpm derecesi kademeli

olarak artirilir.

Direng, test sirasinda kullanilmak tizere belirlenmis dirence yiikseltilir. Bu
nedenle hizlanma evresi 7 saniyeden az ve 15 saniyeden fazla olamaz (Adams,

2002).

Bu alanda ¢alisan arastirmacilar, test siiresince elde edilen en yiiksek mekanik
giiciin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigini ve maksimum anaerobik
giiciin gostergesi oldugunu ifade ederken, ortalama giiciin ise kastaki anaerobik
glikoz hizim1  gosterdigini  ve anaerobik kapasite olarak adlandirildigini
belirtmektedirler (Beyaz, 1997). Protokoliin son evresi olan soguma, 2-3 dakika
stireyle minimal direngte pedal cevirerek basit bir dinlenmeyi igerir (Inbar ve ark.,

1986).

2.9.2. Wingate anaerobik gii¢ testinin siiresi

WanT (Wingate Anaerobik Testi) testinin gecerli olan 30 saniyelik siiresi,
anaerobik glikojenolizin etkin olmas1 i¢in yeterli kabul edilir. Bu siire, Margaria
tarafindan supramaksimal kosu testine dayanarak belirlenmistir. 30 saniyelik

protokoliin tercih edilmesindeki ana faktorlerden biri, daha uzun streli test
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protokollerinde sporcularin tam giiclerini sergileme konusundaki motivasyon ve
performans diisiisiidiir. Ornegin, 45 veya 60 saniyelik test siirelerinde, sporcular testi
tamamlayamama endisesi nedeniyle tam gliglerini gostermekte tereddiit edebilirler.
Bu durum, daha kisa siireli protokollerin sporcularin maksimum anaerobik giiclerini
daha dogru bir sekilde dlgebilecegini gostermektedir (Inbar ve Bar-Or, 1986; Bar-Or,
1987).

Dolayisiyla, WanT testinde 30 saniyelik silirenin seg¢ilmesi, sporcularin
maksimum anaerobik performanslarini daha giivenilir bir sekilde degerlendirmek
icin onemli bir kriter olarak kabul edilirken, daha uzun siireli test protokollerinin
aerobik katilim1 artirabilecegi ve test sonuglarini etkileyebilecegi bilgisi de dikkate

alinmalidir.

2.9.3. Wingate anaerobik gii¢ testinin giivenirligi

Wingate Anaerobik Gili¢ Testi'nin giivenirligi lizerine yapilan c¢aligsmalarda
elde edilen korelasyon katsayilari oldukca yiiksek ¢ikmaktadir. Ornegin, Bouchard
ve digerleri (1991), Reilly ve meslektaslar1 (2000), Patton ve ekibi (1985), Bar-Or
(1987), Bediz ve Gokbel (1994), Inbar ve Bar-Or (1986) tarafindan yapilan
calismalarda bildirilen korelasyon katsayilari genellikle 0.89 ile 0.98 arasinda
degismektedir.

Ayrica, Tirk popiilasyonunda yapilan bir arastirmada da, spor okulu
ogrencileri iizerinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin giivenirlik katsayisinin 0.88
ile 0.95 arasinda oldugu bulunmustur (Kosar ve Hazir, 1994). Bu sonugclar, testin
farkli kiiltiirel ve demografik gruplarda da giivenilir bir sekilde uygulanabilir

oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular, Wingate Anaerobik Gii¢ Testi'nin sporcularin anaerobik
performansini degerlendirmek icin giiglii bir ara¢ oldugunu ve test-tekrar test
giivenirliginin yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Bu testin genis capta kabul

gormesinin arkasindaki bilimsel temellerden biridir.

2.9.4. Wingate anaerobik giic testinin gecerliligi

Anaerobik performansin 6l¢iimii i¢in kullanilan testlerin gecerliligi, dlgiilen
seyin ne kadar dogru bir sekilde o6l¢iildiigiinii anlamak i¢in kritik 6neme sahiptir.

Ancak, anaerobik performansin dogrudan bir "altin standart1" gelistirilmemistir.
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(Bar-Or, 1987). Bu nedenle, gegerlik arastirmalarinda genellikle saha testleri,
laboratuvar testleri, histolojik ve biyokimyasal Ol¢limler gibi gdstergeler

kullanilmaktadir (Bediz ve Gokbel, 1994).

Ornegin, saha testleri baglaminda yapilan ¢alismalarda, Wingate Anaerobik
Glig Testi (WanT) sonuglar1 ile yapilan karsilastirmalarda genellikle yiiksek

korelasyon katsayilar1 bulunmustur; bu katsayilar genellikle 0.75'in iizerindedir.

Ornegin, Maud ve Shultz (1989) tarafindan yapilan bir ¢alismada, geng erkek
ve kadinlarda Wingate testi i¢in normatif veriler gelistirilmis ve bu testin Katch testi
ile karsilastirildigi belirtilmistir. Bu ¢alismada, testler arasinda ortaya konan iligki
diizeyleri %37 ile %66 arasinda degismistir, bu da testler arasindaki uygunluk ve

gecerliligi degerlendirmek i¢in kullanilan bir yaklagimdir.

Sands ve arkadaslarmin (2004) ¢alismasinda ise, erkek ve kadin tiniversite
atletlerinin katilimiyla yapilan Wingate ve Bosco anaerobik sigrama testlerinin
karsilastirilmast yapilmistir. Bu ¢alismada, erkeklerde Wingate ve Bosco testlerinin
giic degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksek oldugu ve pik gii¢
acisindan da belirli farkliliklar oldugu bulunmustur. Ancak, kadinlarda bu farkliliklar

gozlenmemistir.

Bu c¢alismalar, anaerobik performansin Ol¢limiinde kullanilan testlerin
gecerliligi ve karsilastirilabilirligi konusunda degerli bilgiler sunmaktadir. Ancak,
her bir testin spesifik spor dallar1 veya popiilasyonlar i¢in uygunlugu ve gecerliligi

konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.
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3.1 Orneklem

3. GEREC VE YONTEM

Arastirma i¢in yiiksek antrenmanli 10 elit 100 metre sprinter atlet se¢ilmistir.

Testten dnce yaslari, antropometrik 6zellikleri ve zirve oksijen alimlar1 (VO2peak)

ile ilgili ayrintilt bilgiler kaydedilmistir (bkz. Cizelge 3.1). Tiim katilimcilar tutarl

bir fiziksel aktivite rejimine bagliydi ve farmakolojik miidahalelerden veya 6zel diyet

protokollerinden muafti. Tiim katilimcilardan veya yasal vasilerinden, ¢alismanin

hedefleri ve iliskili riskler hakkinda kapsamli agiklamalarin ardindan bilgilendirilmis

onay alinmistir.

Cizelge 3.1: Katihmcilar1 Tamimlayan Degerler

Tammlayici istatistikler

N | Minimum | Maksimum ort. Std.
Sapma
Yas 10 14 17 15,6 0,96609
Agirlik (kg) 10 55 78,64 70,36 6,65422
Boy (cm) 10 165 187 178,2 6,6072
Viiciit yagi (%) 10 10,45 12,5 11,125 | 0,67752
Viiciit yag (kg) 10 7,5 12,88 10,27 1,90371
Kas kiitlesi (kg) 10 44 57,92 54,05 | 3,87443
Viicut kitle indeksi 10 19,8 27,71 24,245 | 2,64603
Maksimal oksijen tiikketimi | 10 40,18 54,1 454 4,17846
(ml.kg.min)
Tepe gii¢ (Ww/kg) 10 12,88 16,3 14,2825 | 1,08284
Ortalama gii¢ (w/kg) 10 9,74 10,4 9,954 | 0,20853
Gl diistisii (%) 10 47,8 68,41 56,148 | 6,0038
Tepeye ulagma siiresi (ms) | 10 1,04 2,91 2,137 | 0,61595
Egzersiz Oncesi laktak 10 0,9 2,5 1,66 0,55337
seviyesi (mmol)
Egzersiz sonrasi laktak 10 8,8 19,55 14,994 | 3,53026
seviyesi (mmol)
Gegerli N (liste bazinda) 10
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3.2 Veri Toplama Araci

. Antropometrik o6lciimler: Sporcunun boyu, kilosu, viicut yag orami gibi
Olctimleri alinir. Viicut boyu ve viicut kiitlesi bir stadiometre (Seca 213, Seca
GmbH & Co. KG, Hamburg, Almanya) kullanilarak sirasiyla 1 mm ve 0,1 kg
hassasiyetle Olgiilmiistiir. Viicut kompozisyonu, elektriksel biyoempedans
yontemine dayali olarak yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesini belirlemek i¢in
InBody MC780 Biyoempedans Analiz Olcegi (Tanita, Tokyo, Japonya)

kullanilarak degerlendirilmistir.
15 dakika dinlenme: Sporcu, testlere hazirlanmak igin 15 dakika dinlenir.

Kademeli egzersiz testi (GXT): Sporcu, kademeli olarak artan bir direngle
bisiklet ergometresinde pedal ¢evirir. Bu test, sporcunun aerobik kapasitesini
Olemek i¢in kullanmilir. Her katilimciya elektrodinamik frenli bir bisiklet
ergometresinde (Monark 939 E, Isve¢) kademeli bir egzersiz testi
uygulanmistir. Test 50 Watt'ta ve 60-90 rpm kadansta 10 dakikalik bisiklet
stirme ve ardindan 3 dakikalik bir toparlanma periyodundan olusan standart
bir 1sinma ile baslamistir. Daha sonra, 70 W'tan baslayan ve istemli
yorgunluga ulasilana kadar her dakika 25 W artan bir yiik testi
gerceklestirilmistir. Bu testte zirve giic (P_peak), zirve oksijen alimi
(VO2peak) ve zirve kan laktat konsantrasyonu (BLC peak) belirlenmistir.
Protokol boyunca kalp atis hiz1 (KAH) bir Polar kalp atis h1z1 monitérii (Polar
Electro Inc., Lake Success, NY, ABD) kullanilarak izlenmistir. VO2maks
belirleme kriterleri arasinda gii¢ artisiyla birlikte VO2'de 150 mL/dk'dan daha
az bir artis, Borg Olgegine gore 18'den daha yiiksek algilanan efor derecesi
(RPE) ve yasa gore ongdriilen maksimal KAH'nin %90"n1 asan bir kalp hizi
(KAH) yer almistir.
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Sekil 3.1: Kademeli Egzersiz Testi (GXT) Verilerinin Zaman I¢indeki Degisimi

Sekil 3.1°deki veriler, kademeli egzersiz testi (GXT) verilerinin zaman
icindeki degisimini gostermektedir. Baslangi¢ ve Isinma Evresi (10 dakika) seklin
baslangi¢ boliimiinde gii¢ liretimi sabit bir sekilde 50 W seviyesinde tutulmustur. Bu,
testin Oncesindeki 1sinma evresini temsil etmektedir. Isinma siiresince (yaklagik 10
dakika) gli¢ iiretimi siirekli olarak sabit kalmistir. Isitnma tamamlandiktan sonra 70
W'tan baglayan ve istemli yorgunluga ulasilana kadar her dakika 25 W artan bir yiik
testi gerceklestirilmistir ve gii¢ tiretiminde belirgin bir artis gozlemlenmistir. Gii¢
uretimi, her dakika 25W arttirilarak 5. dakikada 100 W, 10. dakikada 225 W, 15.
dakikada ise tepe degeri olan 350 W'a ulagsmustir.
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Sekil 3.2: Kademeli Olarak Artan Bir Direncle Bisiklet Ergometresinde Pedal
Ceviren Sporcu

1. Kan érnegi: GXT'den sonra, sporcunun kan 6rnegi alinir.
2. 60 dakika dinlenme: Sporcu, GXT'den sonra 60 dakika dinlenir.

3. Wingate testi (MWT): Sporcu, maksimum gii¢le 30 saniye boyunca bisiklet
ergometresinde pedal c¢evirir. Bu test, sporcunun anaerobik kapasitesini
6lemek icin kullanilir. Katilimcilar mekanik frenli bir bisiklet ergometresinde
(894 E, Monark, Isve¢) 30 saniyelik tek bir Wingate Anaerobik Testi
gerceklestirmistir. Standardize 1sinma 0,5 W/kg'da 5 dakika bisiklet siirmeyi
igeriyordu ve ligiincii ve dordiincili dakikalarin sonunda 3 saniyelik iki sprint
yapildi. Katilimcilar 10 dakikalik dinlenmenin ardindan 30 saniye boyunca
viicut agirliklarinin %7,5'ine esdeger bir dirence karsi miimkiin oldugunca
hizli pedal ¢evirmislerdir. Laktat Scout 4 analizérii (EKF, Almanya)
kullanilarak kan laktat konsantrasyonunu dl¢gmek icin testten hemen 6nce ve
sonra ve ayrica 15. dakikaya kadar her iki dakikada bir kilcal kan 6rnekleri

toplanmustir.

26



Anthropometric measurements Blood collection

B% i i

Graded enrchie tent Wingate Test
(MwT)

L l J
1 T T 1 L} T | )

Bareline 60 man

Passive recovery Passive recovery

Sekil 3.3: Wingate Anaerobik Giic Testi Prosediirii

Sekil 3.4: Wingate Anaerobik Testi Performans Bisikleti

4. Kan o6rnegi: MWT'den sonra, sporcunun kan 6rnegi alinir.Gaz analizi ve
aerobik esik belirleme VO2 ve pulmoner ventilasyon (VE) yar1 taginabilir bir
gaz analiz sistemi (Fitmate Pro Cosmed, Roma, italya) kullanilarak
degerlendirilmistir. Her testten 6nce Fitmate Pro otomatik bir gaz kalibrasyon
dongiisiinden gecirilmis ve tiirbin akis 6lcer 3 L siringa kullanilarak kalibre
edilmistir. VO2peak, test sirasinda kaydedilen en yiiksek VO2 degeri olarak
belirlenmistir. Bireysel aerobik gaz degisim esigi (AerTge), VE/VO2'nin
VO2'ye kars1 grafigi cizilerek ve egrinin en diisiik degere ulastigi nokta

belirlenerek ¢evrimdisi olarak tanimlandi ve bireysel aerobik esigi gosterdi.
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Sekil 3.5: Fitmate PRO VO2 Olciim Aleti

Laboratuvar kosullari ve test oncesi 6nlemler

Tiim testler Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor
Antrendrliigii Boliimii Spor Performans Laboratuvarinda kontrollii kosullar altinda
(ortam sicakligt: 23 + 1 °C; bagil nem: %44 + %3) gerceklestirilmistir. Sirkadiyen
ritimlerin etkisini en aza indirmek i¢in testler 1700-1900 saatleri arasinda
planlanmistir. Katilimcilar testten en az 2 saat dnce su disinda bir sey tiikketmekten ve
yemek yemekten kaginmis ve testten dnceki 24 saat boyunca yorucu aktivitelerden,

kafein, alkol veya tiitlinden uzak durmuslardir.

3.3 istatistiksel Analiz

SPSS Statistics version 25 (SPSS, v.25, Armonk, NY, USA) kullanilarak
yapilacaktir. Onem diizeyi, alfa = 0,05 olarak 6nceden belirlenecektir. Dahil edilen

degiskenlerin normalligi Shapiro-Wilk testi ile belirlenecektir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Katilhmcilar1 Tanimlayan Degerler

Tanimlayici istatistikler
N Minimu | Maksimu | Ortala Std.

m m ma Sapma
Yas 10 14 17 15,6 0,96609
Agirlik (kg) 10 55 78,64 70,36 6,65422
Boy (cm) 10 165 187 178,2 6,6072
Viiciit yagi (%) 10 10,45 12,5 11,125 | 0,67752
Viiciit yagi (kg) 10 7,5 12,88 10,27 1,90371
Kas kiitlesi (kg) 10 44 57,92 54,05 3,87443
Viicut kitle indeksi 10 19,8 27,71 24,245 | 2,64603
Maksimal oksijen tiiketimi | 10 40,18 54,1 45,4 4,17846
(ml.kg.min)
Tepe giic (W/kQg) 10 12,88 16,3 14,2825 | 1,08284
ortalama gii¢ (w/kQg) 10 9,74 10,4 9,954 0,20853
Giig disust (%) 10 47,8 68,41 56,148 6,0038
Tepeye ulasma siiresi (ms) | 10 1,04 2,91 2,137 0,61595
Egzersiz oncesi laktak 10 0,9 2,5 1,66 0,55337
seviyesi (mmol)
Egzersiz sonrasi laktak 10 8,8 19,55 14,994 | 3,53026
seviyesi (mmol)
Gegerli N (liste bazinda) 10

Arastirmaya katilan sporcularin agirlik ortalamast 70.36 kg, boy ortalamasi
ise 178.2 cm'dir. Viicut Yagi ve Kas Kiitlesi: Viicut yagi ylizdesi ortalama 11.125%
olup, kas kiitlesi ortalama 54.05 kg'dir.. Maksimal oksijen tiiketimi ortalamasi1 45.4
ml.kg.min'dir.. Tepe gii¢ ortalamas1 14.2825 W/kg, ortalama gii¢ ise 9.954 W/kg'dir.
Gii¢ diistisii ylizdesi ortalamasi 56.148% olup, bu yiiksek bir yorgunluk seviyesine
isaret eder. Laktat Oncesi ortalama 1.66 mmol, laktat sonrasi ortalama 14.994
mmol'diir. Laktat seviyesindeki bu biiyiik artis, yiiksek yogunluklu egzersizin etkisini

ve anaerobik metabolizmanin aktif oldugunu gostermektedir.
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Sekil 4.1: Oksijen Degisisim Grafigi
Sol iist grafik: VO2'nin zaman icindeki degisimini gosteriyor. VO2,
egzersizin baglangicinda diisiik, ardindan kademeli olarak artiyor ve yaklasik 600
saniyede zirveye ulagiyor. VO2max, 2404 mL/dakika olarak belirtiliyor ve bu,

bireyin maksimum oksijen tiiketim kapasitesini gosteriyor.

Orta iist grafik: VO2'nin zaman i¢indeki degisimini gosteriyor. VO2,
egzersizin baslangicinda diisiik, ardindan kademeli olarak artiyor ve yaklasik 600

saniyede zirveye ulasiyor.

Sag iist grafik: VO2'nin zaman i¢indeki degisimini gosteriyor. VO2,
egzersizin baslangicinda diisiik, ardindan kademeli olarak artiyor ve yaklasik 900

saniyede zirveye ulasiyor.

Sol alt grafik: VO2 ile VE arasindaki iliskiyi gosteriyor. Grafikte, VO2
arttikca VE'nin de arttig1 gortiliiyor. 1700 mL/dakika (VO2max'in %50'si) ve 2550
mL/dakika (VO2max'in %75') seviyelerinde dikey cizgiler ¢izilmis. Bu g¢izgiler,

egzersizin yogunlugunun degistigi noktalar1 gosteriyor.

Orta alt grafik: VO2 ile VE arasindaki iliskiyi gosteriyor. Grafikte, VO2
arttikca VE'nin de arttig1 goriiliiyor. 1700 mL/dakika (VO2max'in %50'si) ve 2550
mL/dakika (VO2max'in %75') seviyelerinde dikey cizgiler ¢izilmis. Bu ¢izgiler,
egzersizin yogunlugunun degistigi noktalar1 gosteriyor. Grafikte ayrica, VOZ2 ile VE

arasindaki iliskinin dogrusal bir egilim gosterdigi goriiliiyor.
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Sag alt grafik: VO2 ile VE arasindaki iliskiyi gosteriyor. Grafikte, VO2
arttikca VE'nin de arttig1 goriiliiyor. 1700 mL/dakika (VO2max'in %50'si) ve 2550
mL/dakika (VO2max'in %75') seviyelerinde dikey cizgiler ¢izilmis. Bu ¢izgiler,
egzersizin yogunlugunun degistigi noktalar1 gosteriyor. Grafikte ayrica, VO2 ile VE

arasindaki iligkinin dogrusal bir egilim gosterdigi goriiliiyor.

Bu veriler, bireyin egzersiz sirasinda solunum ve oksijen tiiketimi arasindaki
iliskiyi gostermektedir. VO2 arttikga, VE de artmaktadir. Bu, viicudun daha fazla
oksijen ihtiyacim1 karsilamak i¢in daha fazla hava solumasi gerektigini
gostermektedir. Ayrica veriler, egzersizin yogunlugunun degistigi noktalar
gostermektedir. 1700 mlL/dakika (VO2max'in %>50'si) ve 2550 mL/dakika
(VO2max'in %75'1) seviyelerinde, VO2 ile VE arasindaki iliskinin egiminde bir
degisiklik goriilmektedir. Bu, viicudun egzersiz yogunluguna uyum saglamak i¢in

solunumunu ayarladigini1 géstermektedir.
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Sekil 4.2: Olgiilen Wingate Sonuclarn
Giig, testin baglangicinda saniyede yaklagik 13 WI/Kg ile en yiiksektir ve
zamanla diisiis gosterir. Bu disilis, anaerobik giiclin hizli bir sekilde tiikenmesine
isaret eder. Testin sonunda giig¢, yaklasitk 2 W/kg’a kadar azalir. Bu, sporcunun

anaerobik kapasitesinin sinirlarini ve gii¢ liretimindeki azalmay1 gosterir.

RPM, testin basinda yaklasik 120 RPM’den baslayarak 6-7. Saniyeye kadar
artmis ve 170 RPM’e kadar cikmistir ve zamanla azalarak sonunda 90 RPM
civarinda son bulur. RPM’deki bu azalma, pedal cevirme hizinin ve dolayisiyla

anaerobik performansin nasil degistigini gosterir.
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Her iki grafikte de goriilen genel egilim, test siiresince performansin
azaldigidir. Bu azalma, sporcunun anaerobik alanda ne kadar siire yiiksek performans

gosterebilecegini ve ne zaman yorulmaya baslayacagini gosterir.
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Sekil 4.3: Olgiilen Wingate Sonuclar

Gii¢ Grafigi Yorumu: Giig, testin baglangicinda saniyede yaklasik 14 W/kg
ile en yiiksektir ve zamanla diisiis gosterir. Bu diisiis, anaerobik giiciin hizl1 bir
sekilde tiikenmesine isaret eder. Testin sonunda giig, yaklasik 6 W/kg’a kadar azalir.
Bu, sporcunun anaerobik kapasitesinin sinirlarin1 ve gii¢ iiretimindeki azalmayi

gosterir

RPM Grafigi Yorumu: RPM, testin basinda yaklasik 120 RPM’den
baslayarak 10. Saniyeye kadar artmis ve 150 RPM’e kadar ¢ikmistir ve zamanla
azalarak sonunda 100 RPM civarinda son bulur. RPM’deki bu azalma, pedal ¢evirme

hizinin ve dolayistyla anaerobik performansin nasil degistigini gosterir.
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Sekil 4.4: Olgiilen Wingate Sonuclar
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Gilig¢ Grafigi Yorumu: Giig, testin baslangicinda yaklasitk 9 W/kg’tir. ve
artarak yaklasitk 16 W/kg’a kadar yiikselir. Zamanla diislis gosterir. Bu diisiis,
anaerobik giiclin hizli bir sekilde tiikenmesine isaret eder. Testin sonunda giic,
yaklasik 8 W/kg’a kadar azalir. Bu, sporcunun anaerobik kapasitesinin sinirlarini ve

giic tiretimindeki azalmay1 gosterir

RPM Grafigi Yorumu: RPM, testin basinda yaklagik 70 RPM’den baslayarak
9. Saniyeye kadar artmis ve 160 RPM ‘e kadar ¢ikmistir ve zamanla azalarak sonunda
100 RPM civarinda son bulur. RPM’deki bu azalma, pedal c¢evirme hizinin ve

dolayistyla anaerobik performansin nasil degistigini gosterir.
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Sekil 4.5: Laktat Degerlendirmesi

Sekil 4.5, 10 farkli bireyin zaman i¢indeki laktat kinetigini gostermektedir.
Grafikte, her bireyin laktat seviyesi zamanla degigsmektedir. Genel olarak, laktat
seviyesi ilk dakikalarda artmakta, daha sonra zirveye ulagsmakta ve sonrasinda
azalmaktadir.10 bireyin ortalama laktat seviyesi 12.41 ile 11.29 mmol arasinda
degismektedir. Bu durum, bireylerin laktat kinetiginde bazi farkliliklar oldugunu

gostermektedir.
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Sekil 4.6: Pearson Korekasyon Kas Kiitlesi

Sekil 4.6, kas kiitlesi arttikca zirveye ulasma sliresinin de azaldigi
gozlemlenmektedir. Bu durum, kas kiitlesi ile Wingate testi performansi arasinda
pozitif bir korelasyon oldugunu gostermektedir. Yani, kas kiitlesi ne kadar yiiksek
olursa, Wingate testi performansi da o kadar yiiksek olur. Grafikte ayrica, noktalarin
etrafinda cizilen bir dogrusal regresyon cizgisi de yer almaktadir. Bu ¢izgi, kas
kiitlesi ile zirveye ulagma siiresi arasindaki iliskinin genel egilimini gostermektedir.
Dogrusal regresyon ¢izgisinin egimi pozitiftir, bu da kas kiitlesi arttikca zirveye

ulagma siiresinin de arttigin1 gostermektedir.
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Sekil 4.7: Pearson Korelasyon Max VO2 Grafigi
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Sekil 4.7, kas Kkiitlesi arttikca Maksimal Oksijen Tiiketimi'nin de artti1
gozlemlenmektedir. Ancak, bu iliski ¢cok giiclii degildir ve bazi noktalar dogrusal
regresyon cizgisinden uzakta yer almaktadir. Bu durum, kas kiitlesi ile Maksimal
Oksijen Tiketimi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu, ancak bu iliskinin
mitkemmel olmadigin1 géstermektedir.Grafikte ayrica, noktalarin etrafinda ¢izilen bir
dogrusal regresyon ¢izgisi de yer almaktadir. Bu ¢izgi, kas kiitlesi ile Maksimal
Oksijen Tiiketimi arasindaki iliskinin genel egilimini gostermektedir. Dogrusal
regresyon ¢izgisinin egimi pozitiftir, bu da kas kiitlesi arttikca Maksimal Oksijen
Tiiketimi'nin de arttigin1 gostermektedir. Bu grafik, elit sprinterlerde kas kiitlesi ile
Maksimal Oksijen Tiiketimi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu, ancak bu
iligkinin miikemmel olmadigin1 gostermektedir. Bu durum, kas kiitlesinin aerobik
kapasiteyi artirmada onemli bir rol oynadigini, ancak tek basina aerobik kapasiteyi

belirlemedigini gostermektedir.
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Sekil 4.8: Pearson Korelasyon Laktat Grafigi

Sekil 4.8, kas kiitlesi arttik¢a Laktat seviyesinin de arttig1 gézlemlenmektedir.
Bu durum, kas kiitlesi ile Laktat arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
gostermektedir. Yani, kas kiitlesi ne kadar yiliksek olursa, Laktat seviyesi de o kadar
yiiksek olur. Grafikte ayrica, noktalarin etrafinda ¢izilen bir dogrusal regresyon
cizgisi de yer almaktadir. Bu ¢izgi, kas kiitlesi ile Laktat arasindaki iligskinin genel
egilimini gostermektedir. Dogrusal regresyon ¢izgisinin egimi pozitiftir, bu da kas
kiitlesi arttikga Laktat seviyesinin de arttigin1 gostermektedir.Bu grafik, elit

sprinterlerde kas kiitlesi ile Laktat seviyesi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
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gostermektedir. Bu durum, kas kiitlesinin yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda

Laktat tiretimini artirdigint gostermektedir.

Cizelge 4.2: Korelasyon Sonuclari

Egzersiz Egzersiz
Maksimal Tepeye  Oncesi sonrast
Kas Oksijen Tepe Ortalama  Giig ulasma  laktat laktat
Kiitlesi tiiketimi Giig gii¢ Diisiisti ~ siiresi seviyesi  seviyesi
(k) (mlkg.min) (w/kg)  (w/kg) (%) (ms) (mmol)  (mmol)
Kas Kiitlesi
(kg) r 1 -0,174 -0,358  -0,176 -0,404  .691 728 .652
p 0,63 0,31 0,627 0,246 0,027 0,017 0,041
N 10 10 10 10 10 10 10
Maksimal
Oksijen
titkketimi
(ml.kg.min) r 1 .939 .844 .962 -0,399  -0,425 -.718
p 0 0,002 0 0,253 0,22 0,019
N 10 10 10 10 10 10
Tepe Gii¢ gii¢
(w/kg) r 1 919 941 -0,37 -.703 -.807
p 0 0 0,292 0,023 0,005
N 10 10 10 10 10
Ortalama
(w/kg) r 1 .763 -0,004  -0,622 -0,523
p 0,01 0,991 0,055 0,121
N 10 10 10 10
Gl Distisi
(%) r 1 -0,613  -0,555 -.871
p 0,06 0,096 0,001
N 10 10 10
Tepeye ulasma
stiresi (MS) r 1 0,337 791
p 0,341 0,006
N 10 10
Egzersiz
Oncesi  laktat
seviyesi
(mmol) r 1 744
p 0,014
N 10
Egzersiz
sonrast laktat
seviyesi
(mmol) r 1
p
N
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Korelasyon tablosu, cesitli fiziksel ve fizyolojik degiskenler arasindaki
iligskileri gosteriyor. Bu tiir bir tablo, farkli parametrelerin birbiriyle nasil
iliskilendigini ve bu iliskilerin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini analiz
etmek icin kullanilir. Korelasyon katsayisi (1), iki degisken arasindaki dogrusal
iliskiyi gosterir ve degeri -1 ile +1 arasinda degisir. p-degeri ise bu iliskinin

istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirler.
Cizelgede asagidaki degiskenler incelenmistir:
- Muscle mass (kg): Kas kiitlesi
- Vo2max (ml.kg.min): Maksimal oksijen tiikketimi
- Peak Power (w/kg): Tepe gii¢
- Mean Power (w/kg): Ortalama gii¢
- Power Drop (%): Giig diistisii
- Time to Peak (ms): Tepeye ulagsma siiresi
- Lactate before (mmol): Egzersiz 6ncesi laktat seviyesi
- Lactate after (mmol): Egzersiz sonrasi laktat seviyesi
Genel Degerlendirme ve Bulgular:
1. Kas kiitlesi (kg) Iliskileri:

- Kas kiitlesi ve Vo2max arasinda anlamli bir korelasyon yok (r = -0,174, p
=0,63).

- Kas kiitlesi ve Tepe gii¢ arasinda anlaml bir iliski yok (r = -0,358, p =
0,31).

- Kas kiitlesi ve Ortalama gii¢ arasinda da anlamli bir iligki yok (r = -0,176,
p =0,627).

- Kas kiitlesi ve Gii¢ diisiisii arasinda anlamli bir iliski yok (r = -0,404, p =
0,246).

- Kas kiitlesi ve Tepeye ulasma siiresi arasinda pozitif ve anlamli bir
korelasyon var (r = 0,691, p = 0,027). Bu, daha fazla kas kiitlesine sahip kisilerin

tepe gli¢lerini daha uzun siirede elde ettiklerini gosterebilir.
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- Kas kiitlesi ve Egzersiz oncesi laktat seviyesi arasinda pozitif ve anlamli
bir korelasyon var (r = 0,728, p = 0,017). Bu, daha fazla kas kiitlesine sahip kisilerin

egzersiz Oncesi daha yiiksek laktat seviyelerine sahip olabilecegini gosterir.

- Kas kiitlesi ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda pozitif ve anlamli
bir korelasyon var (r = 0,652, p = 0,041). Bu, kas kiitlesinin egzersiz sonras1 laktat

birikimini artirabilecegini gosterir.
2. Vo2max (ml.kg.min) iliskileri:

- Vo2max ve Tepe gii¢ arasinda cok yiiksek pozitif ve anlamli bir
korelasyon var (r = 0,939, p < 0,001). Bu, maksimal oksijen tiiketimi arttikga tepe

giiclin de arttigin1 gosterir.

- Vo2max ve Ortalama gii¢ arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon var (r
= 0,844, p = 0,002). Bu, daha yiiksek Vo2max degerine sahip kisilerin ortalama

giicliniin de yiiksek oldugunu gosterir.

- Vo2max ve Giig diislisli arasinda yiiksek pozitif ve anlamli bir korelasyon
var (r = 0,962, p < 0,001). Bu, Vo2max degeri yiiksek olanlarin gii¢ diisiislerinin

daha fazla oldugunu gosterir.

- Vo2max ve Tepeye ulagma siiresi arasinda anlamli bir iligki yok (r = -
0,399, p = 0,253).

- VoZmax ve Egzersiz Oncesi laktat seviyesi arasinda anlamli bir iligki yok
(r=-0,425, p = 0,22).

- Vo2max ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda negatif ve anlamli bir
korelasyon var (r = -0,718, p = 0,019). Bu, Vo2max degeri yiiksek olan kisilerin

egzersiz sonrasi laktat birikimlerinin daha az oldugunu gosterebilir.
3. Tepe gii¢ (w/kg) Iliskileri:

- Tepe giic ve Ortalama gii¢ arasinda ¢ok yiiksek pozitif ve anlamli bir
korelasyon var (r = 0,919, p < 0,001). Bu, tepe giiciin yiiksek oldugu durumlarda

ortalama giiciin de yiiksek oldugunu gosterir.

- Tepe giic ve Gili¢ diisiisii arasinda ¢ok yiiksek pozitif ve anlamli bir
korelasyon var (r = 0,941, p < 0,001). Bu, tepe gii¢c arttikca gii¢c diisiisiiniin de

arttigini1 gosterir.
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- Tepe gii¢ ve Tepeye ulagma siiresi arasinda anlaml bir iliski yok (r = -

0,37, p = 0,292).

- Tepe gii¢ ve Egzersiz Oncesi laktat seviyesi arasinda negatif ve anlamli bir
korelasyon var (r = -0,703, p = 0,023). Bu, yiiksek tepe giicline sahip kisilerin

egzersiz Oncesi laktat seviyelerinin daha diisiik olabilecegini gosterebilir.

- Tepe giic ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda negatif ve anlamli
bir korelasyon var (r = -0,807, p = 0,005). Bu, tepe giiciin yiiksek oldugu durumlarda

egzersiz sonrasi laktat seviyelerinin daha diisiik oldugunu gosterir.
4. Ortalama gii¢ (w/kg) Iliskileri:

- Ortalama gilic ve Gli¢ diiglisii arasinda yiiksek pozitif ve anlamli bir
korelasyon var (r = 0,763, p = 0,01). Bu, ortalama giiciin yiiksek oldugu durumlarda

gii¢ diisiisliniin de fazla oldugunu gosterir.

- Ortalama gii¢ ve Tepeye ulasma siiresi arasinda anlamli bir iliski yok (r =

-0,004, p = 0,991).

- Ortalama gii¢ ve Egzersiz Oncesi laktat seviyesi arasinda anlamli bir iligki
yok (r =-0,622, p = 0,055).

- Ortalama gii¢ ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda anlamli bir iligki

yok (r =-0,523, p = 0,121).
5. Giig diisiisii (%) Iliskileri:

- Giig diististi ve Tepeye ulagma siiresi arasinda anlamli bir iliski yok (r = -

0,613, p = 0,06).

- Gii¢ diisiisii ve Egzersiz Oncesi laktat seviyesi arasinda anlamli bir iligki

yok (r =-0,555, p = 0,096).

- Giig diisiisii ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda negatif ve anlamli
bir korelasyon var (r = -0,871, p = 0,001). Bu, gii¢ diisiisii fazla olan kisilerin

egzersiz sonrasi laktat seviyelerinin daha diisiik olabilecegini gosterebilir.
6. Tepeye ulasma siiresi (ms) iliskileri:

- Tepeye ulagma siiresi ve Egzersiz oncesi laktat seviyesi arasinda anlamli

bir iliski yok (r = 0,337, p = 0,341).

39



- Tepeye ulagma siiresi ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda pozitif
ve anlamli bir korelasyon var (r = 0,791, p = 0,006). Bu, tepeye ulagma siiresi

arttikca egzersiz sonrasi laktat seviyesinin de arttigin1 gosterebilir.
7. Egzersiz oncesi laktat seviyesi (mmol) Iliskileri:

- Egzersiz Oncesi laktat seviyesi ve Egzersiz sonrasi laktat seviyesi arasinda
yiiksek pozitif ve anlamli bir korelasyon var (r = 0,744, p = 0,014). Bu, egzersiz
Oncesi laktat seviyesinin yiiksek oldugu durumlarda egzersiz sonrasi laktat

seviyesinin de yiiksek oldugunu gosterir.
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5.SONUC VE DEGERLENDIRMELER

Bu arastirmanin amaci, elit sprinterlerde 30 saniyelik Wingate testi
performansinin kas kiitlesi tizerindeki etkisini incelemektir. Elit sprinterlerden olusan
bir 6rneklem iizerinde yapilan analizler, kas kiitlesi ile Wingate testi performansi
arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gosterdi. Daha yiiksek kas kiitlesine sahip
olan sprinterlerin, daha yiiksek maksimum ve ortalama gii¢c cikisi sagladiklar1 ve
yorgunluk indekslerinin daha diisiik oldugu goézlemlenmistir. Bu, yiiksek kas
kiitlesinin, test boyunca gii¢ iliretme kapasitesini daha uzun siire koruyabildigini

gostermektedir.

Insan viicudunun oksijensiz ortamda enerji liretme kapasitesi, yani anaerobik
kapasitesi, farkli yontemlerle Olcililmiistiir. Bu kapasiteyi degerlendirmek icin
kullanilan 6nemli testler, zaman i¢inde geliserek farkli teknikler ortaya ¢ikarmistir.
Son yillarda, WanT adli test siklikla tercih edilen bir yontem haline gelmistir.
Wingate anaerobik testi ise anaerobik gii¢ ve kapasiteyi 6lgmek igin en giivenilir
yontemlerden biri olarak kabul edilir. Bir bisiklet ergometresinde, anaerobik kapasite
ve anaerobik gii¢ ¢iktilarini (max. power, min. power, avarage power,fatigue index)
tespit etmek amaciyla kullanilir (Vandewalle vd. 1987). Goriinen o ki, Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi (WanT), kas giiclinli biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik
Ol¢giitlerden bagimsiz olarak indirekt olarak belirleyebilen, kasin maksimum giicii,
dayanikliligi ve yorgunlugu hakkinda bilgi veren onemli bir test yontemidir. Bu
testin bazi avantajlar1 sunlardir: basit, gilivenli ve objektif olmasi; her yerde
bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gereclerle yapilabilmesi; 6zel bir beceri
gerektirmemesi; her yas, cinsiyet, farkli spor branslar1 ve fiziksel uygunluk diizeyine
sahip kisilere, hem alt hem de iist ekstremitelerde uygulanabilir olmasidir (Ozkan
vd., 2010).

Yapilan calismalarda, Wingate testinin anaerobik giic ve kapasiteyi
degerlendirmede yaygin olarak kullanildigi ve kullanilan enerjinin %70-80'ini

anaerobik enerji sistemlerinin karsiladigi tahmin edilmektedir (Beneke ve ark.,
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2002). Bu test, sporcularin performansim1 degerlendirmek ve antrenman

programlarini belirlemek i¢in degerli bir arag olarak kabul edilmektedir.

Sprinterlerin kas kiitlesinin Wingate anaerobik performansina etkisi, kas
kiitlesinin biiyiikliigii ve kalitesi goz oniline alindiginda oldukca 6nemlidir. Wingate
anaerobik testi (WanT), kisa siireli yiiksek yogunluklu performansin degerlendirildigi
bir testtir ve genellikle sprinterler gibi patlayici gilice dayali sporlarla ilgilenen
sporcular i¢in kullanilir. Kas kiitlesi, bu tiir bir performansi dogrudan etkileyen

birka¢ 6nemli faktorii igerir:

Kas Hacmi ve Gii¢ Iliskisi: Daha biiyiik kas kiitlesi, daha fazla kas lifine
sahip olmay1 ifade eder ve bu da daha fazla gii¢ liretebilme kapasitesini artirir.
Wingate testi sirasinda 30 saniyelik tam yogunluklu bir pedal ¢evirme siiresi vardir

ve bu siirede liretilen gii¢ biiyiik 6lciide kas kiitlesine baglidir.

Kas Tipi ve Performans: Sprinterlerin kaslarinda hizli kasilan (Type II) kas
liflerinin oran1 genellikle daha yiiksektir. Bu lifler, kisa siirede yiiksek gii¢ iiretme
kapasitesine sahiptir. Daha fazla kas kiitlesi, daha fazla hizli kasilan kas lifi anlamina

gelebilir ve bu da Wingate performansini artirir.

Sprinterlerin kas kiitlesi, Wingate anaerobik performansinda kritik bir
faktordiir. Daha biiyiik ve kaliteli kas kiitlesi, test sirasinda tiretilen ortalama ve zirve
giicii artirabilir. Ayrica, yorgunluga kars1 daha iyi direng saglayarak, sprinterlerin test
boyunca daha yiiksek bir performans sergilemesine olanak tanir. Bu baglamda, kas
kiitlesi, hem enerji sistemleri hem de kas yapisi agisindan Wingate testindeki basari

icin 6nemli bir belirleyicidir.

Elde edilen verilere gore, elit sprinterlerin kas kiitlesi ile 30 saniyelik Wingate
testi performanslar1 arasinda pozitif bir korelasyon oldugu belirlenmistir. Daha
yiiksek kas kiitlesine sahip sprinterler, daha yliksek maksimum ve ortalama gii¢
ciktisi saglamakta ve yorgunluk indeksleri daha diisiik ¢ikmaktadir. Egzersiz sonrasi
laktat seviyelerinin baglangi¢ta hizli bir artis gosterdigi, ardindan zamanla diisiis
egiliminde oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, sprinterlerin anaerobik kapasitesinin
yilksek oldugunu ve toparlanma siireclerinin etkili bir sekilde isledigini

gostermektedir.

Hareket etmek, kaslarimizin ve kalbimizle damarlarimizin daha aktif

caligmasini saglayan dnemli bir etkendir. Egzersizin baslangicinda, atmosferden aktif
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kaslara oksijen taginmasi, dokulardaki adenozin trifosfat (ATP) iiretimine yanit
olarak artar (Shahidi, Coskun, & Holway, 2023). Viicudumuz yeterli oksijen
alamadiginda, enerji liretimi anaerobik glikoliz yoluyla gerceklesir. Bu siiregte laktik
asit birikir. Kan laktat seviyelerinin artmasiyla iliskilendirilen yorgunluk giderek
gelisir ve is tolere edilebilirligi azalir (Shahidi, Al-Gburi, Karakas, & Taskiran,
2023).

Agizdan alinan oksijen miktar1 (VO?2), viicuttaki aktif dokulardaki oksidatif
enzimlerin degisimlerini  yansittigi  dislniilmektedir. Bu nedenle, egzersiz
basladiginda VO2 degerinin ne kadar hizli degistigi, hem viicudun oksijen tasima
kapasitesini hem de kaslarin enerji metabolizmasinin nasil ayarlandigini gosteren
Oonemli bir bilgi saglar. Egzersiz sirasinda gaz degisiminin nasil degistigini gosteren
ilk ¢alismalarin ardindan, egzersiz sirasinda VO2'nin nasil degistigi lizerine genis
kapsamli aragtirmalar yapilmistir. Bugiline kadar, farkli yogunluklardaki egzersiz

VO2 yanitinin karakteri agik¢a tanimlanmistir (Jones & Carter, 2000)

Viicudun maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) farkli yontemlerle
Olciilebilir. Nefes nefese kalana kadar yapilan egzersizlerde, havadaki oksijen
miktarini analiz ederek basit bir yontemle VO2max hesaplanabilir. Bu yontemde,
egzersiz sirasinda Olgiilen en yiiksek VO2 degeri, 1 dakikalik ortalama kullanilarak
belirlenir. VO2max degeri genellikle Litre/dakika (L.min-1) biriminde ifade edilir.
Ancak, viicut biiyiikliigii performans: etkilediginden, VO2max degeri genellikle
viicut agirh@ina gore ayarlanarak daha anlamli bir deger elde edilir. Geleneksel
olarak VO2max, mL.kg-1 .min-1 biriminde tiim viicut kiitlesine 6l¢eklendirilir ve
farkli sporcular arasinda VO2max karsilastirmas: i¢in faydali bir yontem saglar

(Poole et al., 2008)

Bu bilgiler, kisinin 6zel ihtiyaglarma gore en uygun egzersiz yogunlugunun
belirlenmesi ve kisiye 6zel antrenman programi hazirlanmasi i¢in kullanilabilir. Bir
sporcunun fizyolojik degerlendirmesi, performansin gelisip gelismedigini ve ilgili
fizyolojik adaptasyonlarin gergeklesip gerceklesmedigini anlamak i¢in antrenman
programlarinin etkinligini izlemek ve degerlendirmek icin de yararli olabilir (Poole,

Wilkerson, & Jones, 2008)
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Bu aragtirma, elit sprinterlerin performanslarinin artirilmasinda kas kiitlesi ve
anaerobik kapasitenin kritik Oneme sahip oldugunu gostermekte ve antrenman

stratejilerinin bu bulgulara gore sekillendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
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