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ABSTRACT

Introduction and Purpose: The purpose of this research is; The aim of this study is to examine the effects of
different training models on the physiological parameters of athletes in the Turkish Ski Federation, Biathlon
National team.

Method: The research group consisted of a total of 20 athletes, 10 men and 10 women, who were volunteers in
the Turkish Ski Federation Biathlon National team. Before the performance tests, common and intense
endurance training models were applied and runs were performed 3 days a week for 6 weeks to develop aerobic
endurance. After the 6-week study, maximal exercise test was applied in the performance laboratory and
MaxVO2, RQ (respiratory frequency), running speeds, HR (a/min) and %HRmax values were recorded.
Descriptive statistics and normality tests were performed on the data, and parametric tests were applied for
normally distributed values. Independent-Samples T test was applied for pairwise comparisons. The significance
value was accepted as p<0.05.

Results: It was determined that the participants' average MaxVO; values were 55.019 ml/kg/min, RQ values were
1.06, maximum heart rate values were 191.80 bpm, and anaerobic threshold heart rate was 173.72 bpm. The
average running speed during the test was 12.60 km/h. A statistically significant difference (p = 0.031) was
observed in MaxVO; values between males (xtsd = 60.07+4.95) and females (xtsd = 50.32+2.15), in favor of male
participants. However, no statistically significant difference was found in RQ values between male and female
participants (p<0.05).

Conclusion: As a result of the study, it was determined that the MaxVO:; values of the athletes in the Turkish
National Biathlon Team were significantly lower compared to the MaxVO: values of athletes who have placed in
European, World, and Olympic championships.

Keywords: Biathlon, MaxVO, Training, Physiology

Sporcularinin Aerobik Performanslarinin incelenmesi

oz

Giris ve Amag: Bu arastirmanin amaci; Ust dizey biathlon sporcularinin aerobik performanslarinin
incelenmesidir.

Yéntem: Arastirma grubu Turkiye Kayak Federasyonu Biathlon Milli takiminda yer alan, gonallii 10 erkek ve 10
kadin olmak lzere toplam 20 sporcudan olusmustur. Performans testleri 6ncesinde aerobik dayaniklilik geligimi
icin 6 hafta boyunca, haftada 3 giin yaygin ve yogun dayaniklilik antrenman modelleri uygulanarak kosular
yaptirilmistir. 6 haftalik ¢alisma sonrasinda performans laboratuvarinda maksimal egzersiz testi uygulanarak
MaxVO,, RQ(solunum frekansi), kosu hizlari, KAH(a/dk) ve %KAHmax degerleri kayit altina alinmistir. Verilere
tanimlayici istatistik ve normallik sinamasi yapilmis, normal dagihm gosteren degerler igin parametrik testler
uygulanmustir. ikili karsilastirmalar icin Indepented-Samples t test uygulanmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular: Katihmcilarin MaxVO, degerleri ortalama 55.019 (ml/kg/dk), RQ degerleri 1,06, Maksimum kalp atim
degerleri 191,80 (atim/dk), anaerobik esik kalp atim hizinin 173,72(atim/dk) oldugu tespit edilmistir. Test
esnasindaki ortalama kosu hizlari 12,60 km/saat tir. MaxVO, degerleri arasinda erkek (xtss=60,07+4,95), kadin
(x+ss=50,32+2,15) erkek katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlaml dizeyde (p=,031) fark oldugu
gozlemlenmistir. RQ, degerlerinde ise erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0,05).

Sonug: Arastirmanin sonucunda; Tirkiye Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin MaxVO: degerlerinin,
Avrupa, Dunya ve Olimpiyat sampiyonalarinda derece almis sporcularin MaxVO: degerlerine oranla 6nemli
Olgude dustk oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Biathlon, Maxvo,, Antrenman, Fizyoloji
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Girig

Antrenman, atletik performansa ulasmak icin belirli bir
sistem icerisinde performans bilesenlerini gelistirmeyi
amaglayan c¢alismalari ifade eder. Bilinen tanimina gére
antrenman, stresin organizmada meydana getirdigi
degisiklik ve dolayisiyla performansin  artmasidir.
Antrenmanin en 6nemli kisimlarindan biri kuvvettir. Kuvvet
kavrami temelde ayni olsa da farkh alanlarda farkh
tanimlanmaktadir. iskelet kasi, kendisine uygulanan sinir
uyarilari ve bu uyarilarin neden oldugu bazi biyokimyasal
olaylar nedeniyle eklemi veya eklem grubunu hareket ettirir
veya tutar (Ginay &Yiice, 2001).

Biathlon, kros kayagi, dayanikhlik sporlari ve tifekle
aticligi birlestiren ve yiiksek duzeyde dikkat gerektiren bir
kis olimpiyat sporudur. Yarisma sireleri, en uzun yarismalar
icin 25 dakikadan neredeyse 1 saatin Uzerine kadar
degismektedir.  Yarismalar genellikle 2,5-5 km'lik
mesafelerde kros kayagl 6ncesi ve sonrasi 2 veya 4 atis
asamasini icerir. Mesafeye ve misabakanin tiirline gore
ayakta veya yatarak 2 veya 4 el ates edilir. Her atista 5
hedefi vurmak igin 5 atis yapilir. Her yanlis atis igin
biathlonculara yarisin formatina bagl olarak stzilme
surelerine ek olarak 150 metre veya bir dakika ceza verilir.
En az sireye sahip olan katiimci yarisi kazanir. Dolayisiyla
bu sporda vyiksek performans kayak hizina, atis
dogruluguna ve dahasi atista harcanan zamanin en aza
indirilmesine baglidir (Hoffman, 1992; Carlson, 2011).

Literatiir incelendiginde kayak teknigi ve kayak hizinin
viicut kompozisyonu indekslerine bagli oldugu (Berg &
Forsberg, 1992; Mahvod vd., 2001), atis dogrulugunun ise
zihinsel kondisyona, atis teknigine, spor deneyimine ve yasa
bagli oldugu soylenebilir. (Vickers & Williams, 2007;
Carlson, 2001). Sprinterlerin geleneksel kros
kayakgilarindan fiziksel olarak daha agir olmasi gerektigi
gosterilmistir. Ancak bu kilo farki yag artisindan degil kas
kiitlesi artisindan kaynaklanmaldir. Ayrica sprinterlerin
daha giicli, daha hizli ve her seyden dnce yliksek anaerobik
kapasiteye sahip olmalari gerekmektedir (Zory & Millet,
2006).

Biatlon sporu fiziksel agidan klasik teknigin disinda kros
kayagiyla ayni 6zelliklere sahiptir. Kros kayagi blyuk olglide
dayaniklilik performansiyla baglantili olmasina ragmen, son
yillarda rekabet hizindaki artig ayni zamanda néromdaskdler
kapasiteye olan ihtiyaci da ortaya koymustur (Vonheim,
2012).

Aerobik interval egzersizi, diislikten ylksege kadar tim
yogunluklarda yapilabilen bir egzersizdir ve aralarinda
dinlenme periyotlarinin da bulundugu ¢ok sayida egzersiz
araligindan olusur. Bu egzersiz yonteminin aralikli yapisi
sayesinde egzersizin yogunlugu ve is miktari geleneksel
aerobik egzersizlere gore daha fazladir. Bu 6zellik, aralik
yontemini ¢ok yonli hale getirir ve bu nedenle sporcular ve
kalp-solunum kondisyonu distik olan kisiler tarafindan
siklikla tercih edilir (Haynes vd., 2019).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), aerobik
performansi iyilestirmede etkili bir yontem olarak son
yillarda egzersiz bilimcileri tarafindan yapilan ¢alismalarda
yaygin olarak kullaniimaktadir. Ozellikle temel motor
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becerilerden biri olan dayanikhhgin gelistiriimesinde
yikleme yoéntemi olarak kullanilmaktadir. Kisa siurede
sonu¢ veren ve Kkisisellestirme ihtiyacini karsilayan bu
yontemle istenilen performansa ulagsmak igin gereken
strenin azaldig soylenebilir. Ayrica yiiksek yogunluklu
interval antrenmani, gesitli icerik ve formlar kullanilarak
kardiyovaskiiler yapiyi, metabolik 6zellikleri, anaerobik ve
aerobik performansi en st dilizeye ¢ikarabilen bir
antrenman yontemidir (Alan ve ark., 2014). Bu konuyla ilgili
yapilan bilimsel ¢alismalarda en az 2 hafta ve toplam 6
antrenman seansindan olusan yiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin aerobik ve anaerobik performans yapisini
iyilestirdigi, ayrica metabolik fonksiyonlari da 6nemli 6lgtide
iyilestirdigi bulunmustur (Hewett vd., 2007).

Geleneksel interval metodunda %60 ile %80 arasinda bir
yik yogunlugunun uygulanmasi bu tip antrenman
metodunun temel prensibi olarak kabul edilmektedir.
Yiiksek performansli sporcular igin egzersizler arasinda kalp
atis hizi 120-130 bpm'ye distiglinde egzersize yeniden
baslanirken, antrenmana yeni baslayan sporcular igin 110-
120 arasi bir deger uygun olacaktir. Eklem arahgi
yonteminin kilcal damarlardaki kan akisinin artmasi, oksijen
alim  kapasitesinin  artmasi  gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir (Glinay vd., 2018).

Yogun araliklarin, yaklasik olarak MaxVO: ile laktat esigi
arasindaki yogunlukta gergeklestirilen egzersizi igerdigi
bilinmektedir. Yogun interval antrenman ydnteminde
kanda 4 mmol/L'den fazla laktat toplanir ve MaxVO:'nin
yaklasik %95'ine ulasilir ve kalp atim hizi/dakika maksimum
degere yaklasir. Yogun interval yontemini kullanan
egzersizler 30-40 dakikadan uzun strmemelidir. Yogun
interval yonteminin kardiyovaskiler sistemin dengesini
koruma, hizin strekliligi ve ozellikle dayaniklilig gelistirme
gibi olumlu etkilerinin oldugu belirtiimektedir (Glnay vd.,
2018).

Yapilan bu c¢alismanin amaci; (st dlzey biathlon
sporcularinin aerobik performanslarinin incelenmesidir.

Yontem

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2022/2023 kayak sezonunda TKF
biathlon milli takiminda yer alan sporcular olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise, 2022/2023 kayak sezonunda
TKF biathlon milli takiminda bulunan 10 erkek 10 kadin
sporcu olusturmaktadir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya, Tilrkiye Kayak Federasyonu biathlon milli
takiminda yer alan 10 erkek 10 kadin milli takim sporcusu
katilmustir.

Uygulanan Olgiim ve Testler

Verilerin toplanmasinda; sporcularin antropometrik
Olclimleri, wingate testi, astrand testi ve aktif kalp atim hizi
toparlanmasi ol¢timleri alinmistir.
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Yas. Arastirmaya katilan sporcularin yaslari giin, ay ve yil
bazinda, lisans belgelerinden alinarak veri formuna
girilmistir.

Boy Uzunlugu Olciimii. Arastirmaya katilan sporcularin
boylarn ¢iplak ayakla anatomik pozisyonda 0,01 cm
hassasiyetle 6lcim bandi ile olglilmis ve cm cinsinden
belirlenen deger veri formuna girilmistir.

Viicut Agirhgi Olciimii. Arastirmaya katilan sporcularin
vicut agirliklan sort, tisort, taki vb. giyerken o6lculdu.
Olgiimler ciplak ayakla, malzemesiz, 0,1 kg hassasiyetle
yapildi ve belirlenen kg cinsinden deger veri formuna girildi.
Maksimal Egzersiz Testi. Teste %0 egimde 7 km/saat kosu
hiziyla baslandi ve ilerleyen siiregte hiz dakikada 1 km/saat
artinlarak egzersize yoruluncaya kadar devam etmeleri
istendi. Test sirasinda denekler maksimum kalp atis hizina,
RQ nun 1,10'un Uzerindeki degerlere g¢ikmasi ve artan
egzersiz yogunluguna ragmen oksijen aliminin bir platoda
kalmasi VO2max'a ulasma kriteri olarak kabul edildi. Bu
kriterlerden en az ikisinin ayni anda meydana geldigi en

Bulgular

Tablo 1: Katihmcilarin Tanimlayici istatistikleri

yuksek 15 saniyelik oksijen alim degeri, VO.max (ml/kg/dak)
olarak kabul edildi. Tiikenme siiresi testin toplam siresi
olarak belirlenmistir (Astrand ve Rodahl, 1987).

Uygulanan Antrenman Yéntemi. Performans testleri
oncesinde 6 hafta boyunca, haftada 2 giin 3x10 dakika kosu,
setler arasinda 2 dakika dinlenme, nabiz 150 seklinde yaygin
dayaniklilk ve 1 gin 1x20 dakika, nabiz 165, yogun
dayaniklilik antrenman modelleri uygulanarak toplamda
haftada 3 giin kosular yaptirilmistir. 6 haftalik calisma
sonrasinda,

Verilerin Analizi

istatistiksel analizleri icin SPSS 24 paket programi
kullanilmistir. Normallik analizi yapilan verilerin normal
dagihm gosterdigi belirlenmistir. Tanimlayici istatistikler
olarak ylizde frekans, standart sapma ve aritmetik ortalama
teknikleri  kullanilmistir.  ikili  karsilastirmalar icin
‘Indepanted Samples t testi’ uygulanmistir. Anlamhihk
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Degiskenler N AO S.S Min Max
Uzunluk (cm) 20 165,33 8,257 149,40 183,20
Adirlik (kg) 20 58,020 7,571 41,50 68,00

Yas (Yil) 20 19,050 1,960 16,00 23,00

Tablo 1 incelendiginde; katihmcilarin uzunluk (cm) degerleri, ortalama 165,33, agirlik (kg) degerleri 58,020, yas (yil)
degerleri 19,050 olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin standart sapma, minimum ve maksimum degerleri verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin kardiopulmoner test sonuglari

Degiskenler AO S.S Min Max
MaxVO; (ml/kg/dk) 55,019 6,231 47,40 68,30
RQ 1,064 ,025 1,03 1,12
Max KAH (atim/dk) 191,80 9,227 170,00 210,00
Anaerobik Esik KAH 173,72 10,55 155,00 193,00
(atim/dk.)
Kosu hizi (km/s) 12,60 1,718 8,70 15,90

Tablo 2 incelendiginde; katiimcilarin MaxVO: degerleri ortalama 55.019 (ml/kg/dk), RQ degerleri 1,06, Maksimum kalp
atim degerleri 191,80 (atim/dk), anaerobik esik kalp atim hizinin 173,72(atim/dk) oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin

test esnasindaki ortalama kosu hizlari 12,60 km/saat tir.

Tablo 3: Erkek ve Kadin Katilimcilarin Kardio Pulmoner Egzersiz Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N AO SES t p
Erkek 10 60,07 4,95 5,70
MaxVO(mikgldk) ki 10 50,32 2,15 031
Erkek 10 1,05 ,028 -1,83
RQ 223
Kadin 10 1,07 ,018
p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; katihmcilarin MaxVO2(ml/kg/dk) degerleri arasinda erkek (x=60,07), kadin (x=50,32),
erkek(Ss=4,95), kadin (2,15) erkek katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamh dizeyde (p=,031) fark oldugu
gozlemlenmistir. RQ degerleri arasinda erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit

edilmemistir. (p<0,05)
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Tartisma

Biathlon bransinin igerigine bakildiginda, aerobik gii¢
seviyesi, anaerobik glic seviyesi ve teknik kapasitenin
onemli bir yer tuttugu goérilmektedir. Biathlon brangindaki
bu 6nemli faktorlerin bilimsel arastirmalara bagl olarak
ortaya c¢ikabilecegi ve uygun antrenman modelleri ile
saglanabilecegi ongoriulmektedir. Bu amaglar
dogrultusunda 16-24 yas grubunda bulunan biathlon milli
takim sporcularinin dayanikhlk performanslarina iliskin
onemli bilgi veren kardiopulmener egzersiz test sonuglariyla
elde edilen verilerin tespiti ve literatiire kazandiriimasi
Onem arz etmektedir. Sezon basgi birinci hazirlik déneminde
sporculara uygulanan vyaygin ve yogun interval
antrenmanlar sonrasi dayanikhlik parametrelerinin tespit
edilmesi hem sezon igin antrenman planlamasinin dogru
hazirlanmasi hem de alinacak tedbirlerin tespiti agisindan
antrenorlere kiymetli bilgiler saglamaktadir.

Biathlon, kros kayagi, dayanikhlik sporlari ve tifekle
aticihg birlestiren ve yiksek diizeyde dikkat gerektiren bir
sporudur. Yarisma sireleri, en uzun yarismalar igin 25
dakikadan neredeyse 1 saatin lizerine kadar degismektedir.
Bu sporda vyiiksek performans kayak hizina, atis
dogruluguna ve dahasi atista harcanan zamanin en aza
indirilmesine baghdir. Hem kayak performansina hem de
atisa gelindiginde kalp atim hizina etkisi dolayisiyla
dayaniklilik kapasitesi bu sporda performansi belirleyen
o6nemli bir faktordir (Hoffman, 1992; Carlson, 2011).

Ust diizey biathloncularin  MaxVO. degerlerine
bakildiginda; uluslararasi arenada 1990-2013 yillan
arasinda madalya sahibi olan iskandinav’li kadinlarda bu
deger 67 iken erkek biathloncularda 81 oldugu tespit
edilmistir (Tonnesen ve ark., 2015).

Yapilan baska bir calismada; isveg Kross Ski (biathlon,
kayakh kosu) milli takiminda yer alan Gst diizey sporcularin
MaxVO: degerleri, diinya ve olimpiyat sampiyonalarina
katilmis 10 elit kadin sporcuda 55-60 ml/kg/dk
arasindayken, 10 erkek elit sporcuda 75-85 ml/kg/dk
oldugu tespit edilmistir (Saltin ve Astarant, 1967).

Baska bir arastirmada, Ust dizey kayakli kosu
sporcularinda MaxVO: degerleri kadinlarda 70- 80 ml/kg/dk
iken, erkek sporcularda ise 80-90 ml/kg/dk oldugu
bilinmektedir. Bu degerler benzer fizyolojik gereksinimleri
olan biathlon sporcular igin de gegerlidir. Sporcularin
dayaniklilik diizeyleri ylksek olmaldir. Dayaniklilik, diislk
kalp atis hizina daha kisa sirede ulasmak, atis sirasinda
durusu korumak, bilissel durumu gelistirmek gibi avantajlar
kazandirarak sporcularin farkh yarisma tirlerinde basarih
olmalarini saglar (Sandbakk ve Holmberg, 2014).

1990 yilindan bu yana Norve¢ kayakli kosu ve
biathlonda, uluslararasi arenalarda, sirekli kendinden
bahsettiren ve zirveye ortak olan dlkelerin basinda
gelmektedir. Norveg Olimpiyat Olgiim merkezinde yapilan
arastirmalarda  erkek elit  sporcularinin  MaxVO2
ortalamalarinda diinyada lider oldugu agiklanmistir (Saltin
ve Astarant, 1967). Bu durum Norvegli elit biathlon
sporcularinin MaxVO:2 degerlerinin 75-85 ml/kg/dk’nin
Uzerinde oldugunu gostermektedir.
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Biathlon bransinda, antrenmanlarda ve miisabakalarda
sirtta tifek tasimak, oksijen tiketimini, maksimum kalp
atim hizini ve solunumu normalden daha fazla arttirir. Kan
laktat konsantrasyonun yani sira doéngisiini de arttirir.
Dolayisiyla dayanikliik antrenmanlari  kadar kuvvet
antrenmanlari da énemlidir. Ozellikle bayan sporcularin
bacak kuvvet antrenmanlarina 6zen gostermeleri
onerilmektedir (Stoggl ve ark., 2015; Rundell ve Szmedra,
1998).

Yapilan bir ¢alismada biathlonun fizyolojik taleplerini ve
atis poligonuna yaklasirken kullanilan stratejileri daha iyi
anlamak ig¢in yansgmalar sirasinda  Amerikalh  elit
biatloncularin surekli kalp atis hizi kayit altina alinmstir.
Sonuglar; kayak esnasinda sporcularin yaslarina goére
maksimum kalp atis hizlarinin yaklasik %90 oldugu
gorulmistir. Ates hattina yaklasma esnasinda kalp atim
hizlarini yaklasik 50-60 saniyede 10-12 atim/dakika azaldig
tespit edilmistir. Kalp atim hizinin yiizUstli atis yaparken
dakikada ortalama 20 atis diistigi tespit edilmistir. Ylzlsti
atis sirasinda minimum kalp atig hizinin dusik olmasi,
sporcularin atis hattinda daha uzun siire gecirmesi ve
ylzlsti atis sirasinda kalp atis hizinda daha hizli bir dasls
yasamaslyla agiklanabilir (Hoffman ve Street, 2007).

Tarak¢i'nin  (2018) farkli antrenman yontemlerinin
sporcularin fizyolojik parametreleri, reaksiyon hizi, tekrarli
sprint yetenegi, cevikligi ve pozitif ivmesi Uzerindeki
etkilerini inceledigi ¢alismasinda belirlenen p<0,05
dizeyinde anlamli farkhlik bulunmustur.

LiteratUr taramasinda dizenli olarak yapilan farkli
antrenman programlari arasinda sporcularin fizyolojik,
maksimum kalp atim hizi, KAH ve antropometrik
yetenekleri Gzerinde anlaml farkhliklar bulunmus ve bu
yetenekler  (izerinde  olumlu  etkilerinin  oldugu
gbzlemlenmistir (Giiran, 2019; Kocatepe, 2019).

Yogun fiziksel egzersiz sirasinda metabolizmada
meydana gelen degisiklik, kardiyovaskiler sistemde
degisikliklere ve ozellikle kalp atis hizinin artmasina neden
olur. Artan egzersiz yogunluguna bagl olarak kan laktat
seviyelerinde ve katekolamin Uretiminde artis gozlenir,
bunun sonucunda sempatik sinir sistemi uyarilir ve kalp atis
hizi artar. Egzersiz sirasinda kalp hizinin is glicline gore
degismeye basladigi noktadan itibaren anaerobik esigin
belirlenebilecegi ileri sirtlmektedir (Conconi vd., 1982).
Calismalar, kalp atis hiziile is eforu arasindaki iliskinin gesitli
spor ve fiziksel aktivitelere basariyla uygulanabilecegini
gostermistir (Ballarin vd., 1989).

Anaerobik metabolizmanin yan {rinleri olan ve
anaerobik esigin lzerinde egzersiz yapildiginda aktif hale
gelen katekolaminlerin bu kalp hizi (izerinde etkili
olabilecegi ileri stirilmektedir (Urhausen vd,. 1994).

Sperlich vd., (2011). Dokuz geng erkek sporcu tizerinde
arastirma yapmistir. HIIT'i bes haftalik bir slire boyunca
toplam on (i¢ seans boyunca maksimum kalp atis hizinin
%90'Inda kullanmistir. Sonug olarak MaxVO2 ve sprint
performansinda artis ve 1000 m kosu siiresinde azalma
gbzlenmistir.
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Zhang vd., (2015), 43 asiri kilolu Cinli kadin tzerinde
calisti. 12 hafta boyunca haftada 4 giin, %85-95 pik KAH
yogunlugunda 4x4 dakikahk kosu bandi kosulari
gerceklestirdiler. Setler arasinda %50-60 pik KAH
yogunlugunda 3 dakika yirime ve 7 dakika dinlenme
verildi. Muayene Oncesi ve sonrasi sonuglar incelendiginde
vicut kitlesi, viicut kitle indeksi, bel ve kalga gevresi, bel-
kalga orani, vicut yag ylzdesi, yag kitlesi ve toplam
kolesterol degerlerinde anlaml bir azalma gozlendi. Karin
bolgesinde deri alti ve i¢ organ yag alanlarinda ve MaxVO:
degerlerinde belirgin bir azalma gortlmastar.

Glinay vd., (2000), iki farkh interval antrenman
programinin  bazi fizyolojik parametreler Uzerindeki
etkilerini incelemisler ve birinci tip yuksek yogunluklu
interval antrenmaninin ikinci tip yliksek yogunluklu interval
antrenmana gore anlamh artislar sagladigini tespit etmistir.

Baska bir calismada Alves vd. (2017), uzun veya kisa
sureli HIIT'i tamamlamak icin daha 6nce hi¢ egzersiz
yapmamis yirmi kadini rastgele se¢mistir. Uzun sireli HIT
grubu, 15 dakikanin 1'inde maksimum kalp atis hizinin
%90'Inda calisti. Dinlenme molalari sirasinda maksimum
kalp atis hizinin %60' oraninda aktif dinlenme periyodu
uygulamiglardir. Kisa siireli HIIT grubu 45 saniyenin 20'sinde
%90 HRmax'ta calismistir ve 10 saniye boyunca %60
HRmax'ta aktif olarak dinlenmistir. Her iki gruba da alti
hafta boyunca haftada (¢ kez antrenman yaptiriimistir. Her
iki antrenman grubunda da antrenman éncesine kiyasla yag
kitlesinde, yag ylzdesinde, bel cevresinde, toplam cilt
kivrimlarinda ve antrenman sonrasi algilanan eforda azalma
oldugu ve en yiiksek oksijen tiiketiminin her iki grupta da
arttig gozlemlenmistir.

Impellizzeri vd., (2006), kirk geng futbolcuya haftada iki
gin, toplam sekiz hafta boyunca HIT programini
uygulamislardir. Antrenman seanslari, maksimum kalp atis
hizinin %90-95'i yogunlukta 4x4 dakika ve her set arasinda
maksimum kalp atis hizinin %60-70'i yogunlukta 3 dakikalik
aktif dinlenmeden olusuyordu. Sonug¢ olarak; geng
futbolculara uygulanan sekiz haftalik HIT programi,
oyuncularin MaxVO2, bireysel anaerobik esigi performans
puanlarini artirdi.

Bu calismaya bakildiginda; katihmcilarin  MaxVO2
degerleri arasinda erkek MaxVO: degerleri arasinda erkek
(xtss=60,07£4,95), kadin  (xtss=50,32%2,15) erkek
katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde
(p=,031) fark oldugu gozlemlenmistir. RQ, degerlerinde ise
erkek ve kadin katihmcilar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmemistir

Sonug¢ olarak; yapilan durum tespit c¢alismasinda,
Turkiye Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin
biathlon bransinda basarili olabilmesi, ulusal ve uluslararasi
arenalarda, Ozellikle Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda,
Olimpiyatlarda daha iyi sonuglar alabilmesi ve dayanikhhk
performansini en Ust seviyelere gikarabilmesi igin MaxVO:2
seviyelerinin daha iyi durumda olmasi gerektigi tespit
edilmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda; Tiirkiye Biathlon
Milli Takim sporcularinin MaxVO: degerlerinin, Avrupa,
Dinya ve Olimpiyat sampiyonalarinda derece almis
diinyaca Unli sporcularin MaxVO2 degerlerine oranla diisiik
oldugu tespit edilmistir. Buna bagl olarak RQ ve KAH

degerlerinin de daha disik oldugu sdylenebilir. Sezon
basinda hazirlik, misabaka ve gecis donemlerinde
sporculara uygulanan programlar hazirlanirken durum
tespitlerinin yapilmasi, durum tespiti sonrasi bilimsel
calismalardan  vyararlanilarak, sporcularin  6ncelikle
dayaniklilik performanslarinin uluslararasi standartlara
getirilmesi 6nerilmektedir.

Kaynaklar

Alves, E.A., Salermo, G.P., Panissa, V.L.G.,
Franchini, E. & Takito, E.Y. (2017). Effects of long or short
duration stimulus during high-intensity interval training on
physical performance, energy intake, and body
composition. Journal of Exercise Rehabilitation, 13(4), 393-
399.

Astrand P.O & Rodahl, K. (1987). Textbook of work
physiology. Mc Graw Hill, Singapore.

Ballarin, E., Borsetto, C., Cellini, M., Patracchini, M.,
Vitiello, P., Ziglio, P.G. & Conconi, F. (1989). Adaptation of
the “conconi test” to children and adolescents. Int J.Sports
Med; 10:334-338.

Bergh, U. & Forsberg, A. (1992). Influence of body
mass on cross-country ski racing performance. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 24, 1033-1039.

Bompa, T.O. (2003). Dénemleme antrenman kurami
ve yontemi. 2. Baski, Ankara, Dumat Ofset, 365-372

Carlson, R. (2011). Talent detection and competitive
progress in biathlon — a national example. Polish Journal of
Sport and Tourism, 18 (4), 290-295, [Available online at:
https://www.degruyter.com/downloadpdf/j/pjst.2011.18.iss
ue-4/v10197- 011-0023-5/v10197-011-0023-5.pdf], Erisim
tarihi: 2 Eylil 2017.

Conconi, F., Ferrari, M., Ziglio, P.G., Droghetti, P. &
Codeca, L. (1982). Determination of the anaerobic
threshold by a noninvasive field test in runners. J Appl
Physiol 52: 869-873.

Colakoglu, F. & Karacan, S. (2006). Gen¢ Bayanlar
ile Orta Yas Bayanlarda Aerobik Egzersizin Bazi Fizyolojik
Parametrelere Etkisi, Kastamonu Egitim Dergisi, cilt 14, no
1, Kastamonu.

Fox, E.L. (1988). The physiological basis of physical
education and athletics. (Cev. M.Cerit), Bagirgan Yayimevi,
Ankara.

Furse, S. (2007). Ski-Running, Bildio Bazaar LLC.

Gibala, M.J., (2007). High-intensity interval training:
new Insights. Sports Science Exchange, Volume 20.

Glnay, M. & Siktar, E. (2019) Antrenman bilimi (2.
Baski). Ankara: Gazi Kitabevi 473- 485

Glinay, M. & Yiice, A. (2001). Futbol Antrenmaninin
Bilimsel Temelleri., Baron Ofset, 2. Bask», 45-64.

Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, I. & Cevik, C. (2000).
iki farkh tipteki interval antrenman programlarinin bazi
fizyolojik parametreler lizerine etkisi, Ege Universitesi Spor
Hekimligi Dergisi, 35 (4): 143.

Glran, M.K. (2019). Orta yash sedanter kadinlarda
kompleks ve kardiyovaskiler antrenmanlarin dayaniklilik
ve esneklik Uzerindeki etkilerinin karsilastinimasi (Yiksek
lisans tezi). Halic Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisi.
istanbul.

85



ilgin et al. / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2): 81-86, 2024

Haynes, T., Bishop, C., Antrobus, M., & Brazier, J.
(2019) The validity and reliability of the my jump 2 app for
measuring the reactive stremgth index and drup jump
performance. The Journal Of Sports Medicine And Physical
Finess, 59(2):253-8

Hewett, T. E., Myer, G. D., Ford, K. R., & Slauterbeck,
J. R. (2007). Dynamic neuromuscular analysis training for
preventing anterior cruciate ligament injury in female
athletes. Instructional Course Lectures, 56, 397-406.

Hoff, J. Helgerud, J. & Wisloff, U. (1999). “Maximal
Strength Training Improves Work Economy in Trained
Female Cross-Country Skiers”, Medicine & Science in
Sports & Exercise, 31(6): 870-877.

Hoffman, M. D., Gilson, P. M., Westenburg, T. M. &
Spencer, W. A. (1992). Biathlon shooting performance after
exercise of different intensities. International Journal of
Sports Medicine, 13(3), 270-273.

Hoffman, MD. & Street, GM. (1992). Characterization
of the heart rate response during biathlon. Int J Sports Med.
1 (5):390-4.

Impellizzeri, F.M., Marcora, S.M., Castagna, C.,
Reilly, T., Sassi, A., laia, F.M. & Rampinini, E. (2006).
Physiological and performance effects of generic versus
specific aerobic training in soccer players. Int J Sports Med,
27(6), 483- 92.

Kocatepe, M. (2019). Dar alan antrenmanlarinin U17-
U19 yas grubu futbolcularinin secilmis fizyolojik 6zellikleri
Uzerine Etkileri (Yiksek lisans tezi). Istanbul Gelisim
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii. Istanbul.

Lemmink, K. (2004). The discriminative power of the
interval shuttle run test and the maximal multistage shuttle
run test for playing level of soccer. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 233— 239.

Mahood, N. W., Kenefick, R. W., Kertzer, R., & Quinn,
T. J. (2001). Physiological determinants of cross-country ski
racing performance. Medicine and Science in Sports and
Exercise, vol. 33 (8), 1379-1384

Millet G.Y. & Hoffman M.D. (1998). “Poling Forces
During Roller Skiing: Effects of Grade”, Medicine & Science
in Sports & Exercise. 30: 1637-1644

Muratl, S. (2007). Antrenman bilimi yaklasimiyla
cocuk ve spor. Nobel Yayin Dagitim, Gelistiriimis ve
Duzeltilmis 2. Baski, Ankara.

Rundell, KW. & Szmedra, L. (1998). Energy cost of
rifle carriage in biathlon skiing. Med Sci Sports
Exerc;30:570-6.

Saltin, B., & Astrand, P. O. (1967). Maximal oxygen
uptake in athletes. Journal of Applied Physiology, 23(3),
353-358.

Sandbakk &, Holmberg H. (2014). A Reappraisal of
Success Factors for Olympic Cross-Country Skiing,
International  Journal of Sports Physiology and
Performance, 9. Doi: 10.1123/1JSPP.2013-0373

Sandbakk, O., Holmberg, H. C., Leirdal, S. & Ettema
G. (2010). “The Physiology of World Class Sprint Skiers

86

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports.
Baskidan 6nceki (Eraly Wiev) formati, doi: 10.1111/j.1600-
0838.2010.01117.x

Sperlich, B., De Mare” Es M., Koehler, K., Linville, J.,
Holmberg, H.C. & Mester J. (2011). Effects of 5 weeks of
highintensity interval training vs. volume training 14-year-
old soccer players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 25(5), 1271-1278.

Staron, Sr. & Hikita, S. (2000). Muscular Responses
To Exercise And Training. “Exercise And Sport Science”
(Wilhlam E., Garrett, J.R., Ed.,) Pp.163-173., Usa

Stoggl T., Lindinger S. et al. (2007). “Analysis of a
Simulated Sprint Competition in Classical Cross Country
Skiing”, Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports. 17(4): 362-372.

Stoggl, T., Bishop, P., Hook, M., Willis, S. &
Holmberg, HC. (2015). Effect of carrying a rifle on
physiology and biomechanical responses in biathletes. Med
Sci Sports Exerc 47:617-24.

Tarakgl, S. (2018). Profesyonel Futbolcularda Yiksek
Siddetli Dar Alan Oyunlarinin Futbolcularin Mevkilerine
Gore Tekrarli Sprint Becerisi, Anaerobik Esik, Reaksiyon
Siirati, Pozitif ivmelenme ve Ceviklik Uzerine Etkilerinin
incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi,
Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul.

Tegnnessen, E., Haugen, T. A., Hem, E., Leirstein, S.,
& Seiler, S. (2015). Maximal aerobic capacity in the winter-
Olympics endurance disciplines: Olympic-medal
benchmarks for the time period 1990-2013. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 10(7), 835-
839.

Urhausen, A., Weiller, B., Coen, B. & Kindermann, W.
(1994). Plasma catecholamines during endurance exercise
of different intensities as related to the individual anaerobic
threshold. Eur J Appl Physiol; 69: 16-20.

Vesterinen, V. & Mikkola, J. (2009). “Fatigue in a
Simulated Cross-Country Skiing Sprint Competition”,
Journal of Sports Sciences. 27(10): 1069-1077.

Vickers, J. N., & Williams, A. M. (2007). Performing
under pressure the effects of physiological arousal,
cognitive anxiety and gaze control in biathlon. Journal of
Motor Behavior, 39 (5), 381-394.

Vonheim, A. (2012). The effect of skiing intensity on
shooting performance in biathlon (Master's thesis), Human
Movement Science Programme Norwegian University of
Science and Technology (NTNU) Trondheim, Norway

Zhang, H., Tom, KT., Weifeng, Q., Jingjing, W., Jinlei,
N. & Yuxiu, H. (2015). Effect of high-intensity interval
training protocol on abdominal fat reduction in overweight
chinese women: A randomized controlled trial. Kinesiology,
47(1), 57-66

Zoryi R. & Millet, G. (2006). “Fatigue Induced by a
Cross-Country Skiing KO Sprint”, Medicine and Science in
Sports and Exercise. 38(12): 2144-2150.



