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OZET Amag: Bu galisma, toplam mesafeleri, dinlenme oranlari ve  ABSTRACT Objective: This study was conducted to compare the lac-
set sayilart ayni fakat yapilis acilari farkli olan tekrarl sprint testle-  tate and performance values obtained from repeated sprint tests (RSTs)
rinden (TST) elde edilen laktik asit ve performans degerlerini bir-  with the same total distances, rest ratios, and set numbers but different
birleri ile kargilagtirmak, aralarinda iliski olup olmadigini belirlemek  execution methods, and to determine if there is a relationship between
ve farkli sekillerde yapilan TST’lerinin birbirleri yerine kullanip-  them. Material and Methods: In the study, straight (1) RST with 20
kullanilmayacagini belirlemek amaciyla yapilmistir. Gere¢ ve Yon-  seconds rest interval consisting of 8x30 meters and 5 different
temler: Calismada 8%30 m’den olusan 20 sn dinlenme araligi olan diiz ~ (2.2x1600, 3.2x1300, 4.2x1000, 5.3x1000, 6.4x1000) directional RST
(1) TST ile 5 farkli (2,2x1600, 3,2x1300, 4,2x1000, 5,3x1000, were used. 8 athletes playing in the Turkish Super League, U-19 Elite
6,4x1000) yon degistirmeli TST kullanilmistir. Bu ¢alismaya Tiirkiye ~ Academy League participated in this study. Athletes were randomly
Stiper Ligi’nde, U-19 Elit Akademi Ligi’'nde oynayan 8 sporcu katil-  divided into 6 groups and randomized tests were applied. A rest inter-
mustir. Sporcular rastgele 6 gruba ayrilarak random olarak testler uy-  val of at least 48 hours was given between all tests. The perceived dif-
gulanmistir. Tim testler arasinda en az 48 saat dinlenme arasi ficulty level (PDL) was asked to the athletes immediately after the
verilmistir. TST’lerinden hemen sonra sporculara algilanan zorluk de-  repeated sprint tests, and after 3 minutes, the maximum lactate values
recesi (AZD) sorulmus, 3 dk sonrasinda ise sporcularin kulak meme-  were determined by taking 5 uLL of blood from the earlobes of the ath-
lerinden 5 pL kan alinarak maksimum laktat degerleri belirlenmistir.  letes. The differences between the values were examined with the anal-
Calismada elde edilen degerler arasindaki farklara tekrarl: 6l¢timlerde  ysis of variance test in repeated measurements. Results: As a result of
varyans analizi testi ile bakilmistir. Bulgular: Calisma sonucunda AZD  the study, a significant difference was found between the first test and
degerlerlerinde birinci test ile diger testler arasinda anlaml bir fark bu-  the other tests in PDL values (p<0.05). Among the performance values
Tunmustur (p<0,05). Testlerden elde edilen performans degerlerinin ara-  obtained from the tests, only the total time value was found to have a
sinda sadece toplam zaman degerin de 2 ve 3. TST’ler arasinda anlamli  significant relationship between the 2" and 3 repeated sprint tests
bir iligski bulunmustur (r=0,735). Sonug¢: Bu sonuglar géz 6niinde bu-  (1=0.735). Conclusion: Considering these results, it was concluded that
lundurularak, TST nin birbirleri ile olan iliskisine bakildiginda her tes-  each test should be evaluated when the relationship between the re-

tin kendi icerisinde degerlendirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir. peated sprint test was examined.
Anahtar Kelimeler: Futbol; anaerobik kapasite; Keywords: Football; anaerobic capacity;
yon degistirmeli sprint; tekrarli sprint change of direction speed; repeated sprint
Son dénemde, spor bransinin yapisinin kavran- Futbol, 90 dk’dan olusan ve 2 devrede oynanan
mast ve bu bilgiler dogrultusunda antrenérlerin antren- bir spor dalidir. Bu spor, diizenli araliklarla aerobik

man programlarimi ¢esitlendirmesi oldukca 6nemli bir dayanikliligin yan sira hiz, gii¢, devamlilik, ani gii¢
hale gelmistir.!? Futbol oyununun dinamiklerini anla- patlamalar1 ve koordinasyon gerektiren taktiksel ve
mak i¢in birgok arastirma literatiirde yer almaktadir.*®  teknik dzelliklerin sergilendigi bir oyundur.’ Bir fut-
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bol miisabakasi sirasinda bir futbol oyuncusunun 10-
12 km arasinda mesafe kat ettigi ayrica kan laktat
konsantrasyonunun 2 ile 10 mmol/L arasinda degis-
tigi belirtilmistir.>*° Futbolda kat edilen bu mesafeler
degisik hizlarda gecilmektedir antrendrlerin ve spor
bilimcilerin {izerinde en ¢ok durdugu parametreler-
den birisi toplam kat edilen sprint mesafesidir. Mii-
sabaka icerisinde toplam kat edilen mesafe ne kadar
onemli olsa da yiiksek hizlarda kat edilen mesafe,
oyunun sonucunu belirleyici bir unsur olarak diisii-
niilmektedir. Elit futbolcularin sprint mesafelerinin
belirlendigi bir ¢alismada, sporcularin yaklasik ola-
rak 250 m sprint attiklar1, toplam sprint siiresinin 30
sn civarinda oldugu belirtilmistir.” Bir baska ¢alis-
mada, Ispanya ve Ingiltere ligi karsilastirilmis, biiyiik
ligde yer alan futbolcularin mag i¢inde sprint ile kat
ettikleri mesafelerin toplam siirenin; Ispanya en {ist
liginde oynayan futbolcularda %1,8 ile %2,4, ingil-
tere en Ust liginde oynayan oyuncular da ise %1,8 ile
%2,5 arasinda degistigi sonucuna ulasiimistir.® Yapi-
lan bir diger ¢alismada ise mag¢ sirasinda her bir
oyuncu yaklasik 90 sn’de bir, ortalama 2-4 sn’de son-
lanan sprintler gerceklestirdigi tespit edilmistir.® Fut-
bol oyun yapisinda yiiksek siddetli hareketler ve
sprintler {ist diizey oyuncularin kat ettikleri mesafenin
%28 ile %58’ini olusturdugu bilinmektedir.” Her ne
kadar oyunun biiyiik bir boliimii diisiik siddetli kosu-
lar ile gegse de oyunda sonucu belirleyen bolimiin
yiiksek siddetli aktiviteler oldugu diisiiniilmektedir.
Sporcularin daha kaliteli sprint yapabilmesi ve sprint
siiresini gelistirebilmesi i¢in farkli yontemler kulla-
nilmaktadir. Bu yontemler, 6zel sprint antrenman
yontemleri, sprint performansini etkileyen farkli yon-
temler (kuvvet, pilometrik antrenmanlar) ve kombine
antrenman yontemleri olarak 3’e¢ ayrilmaktadir.'”
Ozel sprint antrenmanlarmin ise bir¢ok alt yontemi
mevcuttur. Ozel sprint antrenmanlartyla artirilmak is-
tenen yiiksek sprint 6zelliginin ayn1 kosu sirasinda
koruna bilmesi ya da kisa siireli sprintlerin art arda
performansta diisiis olmadan sergilenebilmesidir. Bu
ozelligi gelistirmek i¢in en sik kullanilan 2 yontem, 1
dk ve altinda verilen dinlenme araliklari ile yapilan
ve 10 sn’den kisa siiren sprint uygulamalar1 olan tek-
rarli sprint testleri (TST) ve 10 sn’nin {izerinde siiren
sprint antrenmanlar1 yani siiratte devamlilik antren-
manlaridir.'"'2 TST’leri sporcularin kreatin fosfat de-
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polarmin yenilenmesi, anaerobik kapasitesinin gelis-
tirilmesi ve laktik asit (LA) tamponlama sisteminin
geligtirilmesinde oldukga etkili antrenman yontemle-
ridir.

TST sadece bir antrenman yontemi olarak degil
ayn1 zamanda da bir performans testi olarak spor bi-
limciler ve antrendrler tarafindan yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Ancak literatiirde ¢ok farkli TST’ler
yer almaktadir; drnegin degisik mesafelerde, dogru-
sal ya da yon degistirmeli sprintler igeren TST leri
kullanmaktadir.'® Yapilan ¢aligmalarda, 6x20 m git-
gelden olusan 20 sn dinlenmeli; 10x15 m gitgelden
olusan 30 sn dinlenmeli; 530 m; 6x30 m 30 sn din-
lenmeli; 12x20 m 20 sn dinlenmeli; 635 m 10 sn
dinlenmeli; 12%25 m 25 sn dinlenmeli, 7%34,2 m yon
degistirmeli ve 25 sn dinlenmeli TST’leri kullanil-
mugtir, '+

Bilindigi gibi bu testlerde tekrar sayisi, sprint
mesafesi, testin yapilis bigimi, testin sonuglarini dog-
rudan etkilemektedir. Bu nedenle bu arastirmanin
amaci, farkli sekillerde yapilan TST’lerin birbirleri
yerine kullanip-kullanilmayacagi, toplam mesafeleri,
dinlenme oranlar1 ve set sayilar1 ayni fakat yapilis se-
killeri farkli olan 6 farkli TST’lerden elde edilen LA
ve algilanan zorluk derecesi (AZD) degerleri arasin-
daki farka bakmak, 6 farkl: testten elde edilen toplam
stire, ideal siire ve yorgunluk indeksi degerlerinin ilis-
kisini incelemektir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN PLANLANMASI

Birinci giin ¢aligmaya katilacak denklerin tiimiiniin
boy uzunlugu, viicut agirligi 6l¢iimleri gergeklestiril-
mistir. Daha sonra sporcular Tablo 1’de gosterildigi
gibi rastgele 6 gruba ayrilmis ve tiim sporcular farkl
giinlerde tiim testlere katilmistir. Tiim testler arasinda
en az 48 saat dinlenme arasi verilmistir. Her 6l¢iim
giinli test oncesi sporculara 10 dk standart dinamik
1sinma yaptirtlmistir. Istnma protokoliiniin hemen
sonrasinda referans degerini belirlemek amaciyla
sporcularin o giin uygulayacagi TST aralarda 3 dk ve-
rilerek 2 defa uygulanmis, bu deger sporcunun TST
referans degeri olarak kullanilmis ve sporcular
TST’nin ilkinde bu degerin %95 inin altinda kalirlar
ise test tekrarlanmistir. Her bir denek giinde sadece
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TABLO 1: Arastirma planlamasi tablosu.
Diiz (1) 2x160° (2) 2x130° (3) 2x100° (4) 3x100° (5) 4x100° (6)
1. Giin A B © D E F
2. Giin B ¢ D E F A
3. Giin © D E F A B
4. Giin D E F A B C
5. Giin E F A B © D
6. Giin F A B C D E

bir TST’ye katilmis ve arastirma sonuna kadar tiim
testleri gergeklestirmistir. TST’lerden hemen sonra
sporculara AZD sorulmus, 3 dk sonrasinda ise spor-
cularin kulak memelerinden 5 pL kan alinarak mak-
simum laktat degerleri belirlenmistir.

ARASTIRMA GRUBU

Bu calismanin arastirma grubu Tiirkiye Siiper
Ligi’nde, U-19 Elit Akademi Ligi’nde oynayan
8 sporcu (yas: 18,75+0,66 yil; boy uzunlugu:
181,5+6,03 cm; viicut agirligt: 72,12+8,30 kg) olus-
turulmustur. Calisma 6ncesinde deneklerin her birine
calisma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsiz-
liklar1 iceren ayrintili bilgi verilmis ve géniillii olur
formu alinmistir. Bu ¢alisma, Helsinki Deklarasyonu
prensiplerine uygun olarak yapilmistir. Ayrica ¢alis-
manin yapilabilmesi i¢in Pamukkale Universitesi Tip
Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulundan (tarih: 18 Ocak 2018; no: 60.116.
787-020/4648) izin alinmistir.

VERi TOPLAMA ARAGLARI

Boy ve viicut agirlik 6l¢iim araci: Testlere ka-
tilan deneklerin boy uzunluklar1 hassasiyeti 1 mm
olan SEKA (Almanya) marka stadiometre ile viicut
agirliklart ve viicut yag yiizdeleri hassasiyeti £0,1 kg
olan Tanita (Japonya) marka elektronik baskiil ile 61-
clilmiistir.

LA analizorii: Deneklerin kan laktat konsant-
rasyonlar1 £0,01 mM.L-1 hata ile 6l¢iim yapan Lac-
tate Plus (L" Nova Biomedical, ABD) laktat analizorii
ile ol¢lilmiistiir.

TST: Sporcularin 6 farkli tekrarli sprint skorlarini
belirlemek i¢in gergeklestirmis oldugu TST’ler sira-
sida her bir sprint degeri, baglangic ve bitis noktala-
rina yerlestirilen ve hata pay1 0,01/sn olan fotoseller
(Smartspeed, Fusion Sport, Australia) ile dl¢iilmiistiir.

Sporcularin her birine toplam mesafesi 30 m’den
ve farkli agilardan olusan 6 farkli TST uygulanmistir
(Sekil 1). Her bir TST 8 tekrardan olugsmus ve din-

1. Dos I 2. 160 Derece| 3. 130 Derece
- Dogrusa 2 Dénilis 2 Doniis

4.100 Derece | 5.100 Derece | 6.100 Derece
2 Déniig 3 Doniis 4 Doniig

SEKIL 1: Tekrarli sprint testleri.
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lenme siiresi 20 sn olarak belirlenmistir. Ol¢iim sira-
sinda her bir sprint degeri baglangi¢ ve bitis noktala-
rina yerlestirilen fotoseller yardima ile belirlenmistir.
Sporcular fotosel sistemine 30 cm uzaklikta yer alan
isaretten baglayip maksimum eforla testi tamamla-
mislardir. Sprint testlerinde asagidaki degerler elde
edilecektir.®

Formiil 1 %YI=(TZ-1Z)/iZ.(x).100

Ideal zaman (IZ)=SEZxset say1st

Toplam zaman (TZ)=S1+S2+S3+S4+S5+S6...
SEZ=En iyi zaman

S=Sprint

AZD (Borg skalasi): Gunnar Borg tarafindan
gelistirilen bu skala, 1’den 10°a kadar olan degerleri
ve bu degerlerin bazilarin yaninda yazan zorluk ifa-
delerini igermektedir.?® Egzersizin siddetini belirle-
mede kullanilan bu skala sporcularin egzersizin
zorluk derecesini kendilerinin belirledigi subjektif bir
yontemdir. TST zorluk derecelerini belirlemek ama-
ctyla her bir test sonrasi sporculara 10’lu Borg skalasi
sorulmustur. 10’lu Borg skalas1 algilanan zorluk de-

recesi.
0 Dinlenme
1 Cok Hafif
2 Hafif
3 Orta
4 Biraz Zor
5
Zor
6
7
Cok Zor
8
9 Cok Cok Zor
10 Maksimum
VERILERIN ANALIZI

Veriler, SPSS (SPSS Inc., versiyon 26, Chicago, IL)
istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmis-
tir. Tiim degiskenlerin normallik analizi i¢in Shapiro-
Wilk testi kullanilmistir. Farkli TST’lerden elde

56

edilen LA ve AZD degerleri arasindaki farklarini be-
lirlemek icin tekrarli Sl¢iimlerde varyans analizi kul-
lanilmistir. Ayrica anlamli farklar gézlemlendiginde,
farkin hangi TST’den kaynaklandigina Bonferroni
“post hoc” testi kullanilarak bakilmistir. Farkl
TST’ler arasindaki pratik farklart belirlemek igin
(np2; kiigiik <0,06; orta>0,006; biiyiik>0,14) etki bii-
ylklikleri hesaplanmistir. Ayrica toplam zaman,
ideal zaman ve yorgunluk indeksi degerleri arasin-
daki iligki Pearson korelasyon testi araciligiyla de-
gerlendirilmistir. Sonuglarin anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak belirlenmistir.

I BULGULAR

Bu ¢aligmada, 6 farkli sekilde 20 sn dinlenmeli 8%30
m TST yapilmistir. Testlerden elde edilen total siire,
en iyi siire, yorgunluk indeksi degerlerinin tanimla-
yict istatistik degerleri Tablo 2°de yer almaktadir.

Testlerden elde edilen AZD degerleri ve LA de-
gerleri arasindaki fark arasindaki fark Tablo 3’te yer
almaktadir.

Yapilan istatistiksel islem sonucunda 6 farkli
TST Borg skalas1 degerleri p<0,05 diizeyinde baki-
lan fark analizinde ise diiz TST Borg skalasi degerleri
ile 2x160°, 2x130° 2x100° 3x100° ve 4x100° TST
arasinda anlamli fark bulunmustur. Ayni zamanda
2x160° TST ile 4x100° TST arasinda da anlamli fark
bulunmustur. Yapilan istatistiksel islem sonucunda 6
farklt TST LA degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunamamustir.

Testlerden elde edilen toplam siire degerlerinin
birbirleri ile iligkileri Tablo 4’te yer almaktadir.

Yapilan istatistiksel islem sonucu 6 farkli sekilde
yapilan TST toplam siire performans degerleri ara-

TABLO 2: Testlerden elde edilen performans degerleri

tanimlayic istatistik tablosu.

Total (sn) En iyi (sn) Yi (%) n
1 (8x30-diiz) 36,00+1,24 4,3120,19 4,43+1,63 8
2 (2x160°) 40,71£2,76 4,94+0,29 3,01£0,75 8
3 (2x130°) 42,65£3,70 5,14+0,47 3,60£1,90 8
4 (2x100°) 49,79+1,47 6,03£0,15 3,11£0,84 8
5 (3x100°) 55,20+2,38 6,66+0,35 3,62+2,08 8
6 (4x100°) 67,63£5,95 8,09+0,61 4,32+2,18 8

Yi: Yorgunluk indeksi.
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TABLO 3: Alti farkli testin AZD ve laktik asit degerleri arasindaki fark tablosu.

Repated ANOVA
X SS F p degeri EB
AZD 1 (8x30-diiz) 5,13 1,12
2(2x160°) 4,75* 0,88
3(2x130°) 5,38 13
4 (2x100°) 5,25 0,707 5,391 0,001 0,435 (biiytik etki)
5 (3x100°) 6,62 13
6 (4x100°) 6,88 1,24
Laktik asit 1 (8x30-diiz) 7,57 3,99
2(2x160°) 8,250 1,52
3 (2x130°) 7,68 2,15
4 (2x100°) 771 2,12 0,406 0,723 0,055 (kiigiik etki)
5 (3x100°) 7,825 1,76
6 (4x100°) 8,51 2,65
*6 (4x100°); AZD: Algilanan zorluk derecesi; Repated ANOVA: Tekrarli élgiimlerde varyans analizi; SS: Standart sapma; EB: Etki biiyikligi.
TABLO 4: Testlerden elde edilen toplam stire degerlerinin iliskileri tablosu.
Total (sn) 1 (8x30-diiz) 2(2x160°) 3(2x130°) 4(2x100%) 5 (3x100°) 6 (4x100°)
1 (8x30-diiz) - -0,041 0,026 0,780* 0,465 -0,51
2(2x160°) -0,041 - 0,735* -0,239 0,313 -0,529
3 (2x130°) 0,026 0,735* - 0,039 0,204 -0,522
4 (2x100°) 0,780* -0,239 0,039 0,755 -0,421
5 (3x100°) 0,341 0,313 0,204 0,755 - -0,361
6 (4x100°) -0,431 -0,529 -0,522 -0,421 -0,361
*0,05 diizeyinden anlamli iligki.
sinda sadece 2x130° testi ile 2x160° testi arasinda po- I
TARTISMA

zitif yonde iligki tespit edilmistir. Diger testlerin po-
zitif ve negatif yonde birbirleri ile iliski tespit
edilmemistir. Testlerden elde edilen en iyi siire de-
gerlerinin birbirleri ile iligkileri Tablo 5’te yer al-
maktadir.

Yapilan istatistiksel islem sonucu 6 farkli sekilde
yapilan TST en iyi siire performans degerleri arasinda
sadece diiz TST ile 2x100° testi arasinda pozitif
yonde iligki tespit edilmistir. Diger testlerin pozitif
ve negatif yonde birbirleri ile iliskisi tespit edilme-
mistir.

Testlerden elde edilen yorgunluk indeksi deger-
lerinin birbirleri ile iligkileri Tablo 6’da yer almaktadir.

Yapilan istatistiksel islem sonucu 6 farkl sekilde
yapilan TST yorgunluk indeksi degerleri arasinda po-
zitif ve negatif yonde birbirleri ile iligki tespit edil-
memistir.

Bu ¢alisma, 8%x30 metreden olusan 20 sn dinlenme
aralig1 olan ve 6 farkli sekilde yapilan TST nin AZD
ve LA cevaplarinin birbirleri ile arasindaki farklar in-
celenmistir. Ayni zamanda bu testlerden elde edilen
total siire, en iyi siire ve yorgunluk indeksi degerleri-
nin birbirleri ile iliskisine bakilmustir.

Incelemeler sonucunda 6 farkli TST AZD de-
gerleri arasinda 1 numaralari testin diger tiim testler-
den anlamli olarak farkli oldugu sonucuna varilmastir.
Ayni zamanda 2 numaralari test ile 5 numarali test
arasinda da anlamli fark bulunmustur. Alt1 farkli test
sonrasinda alinan LA degerleri karsilagtirildiginda ise
testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bu-
lunamamstir. Alt1 farkli testten elde edilen perfor-
mans degerleri arasinda total siire, ideal siire ve
yorgunluk indeksi degerleri testlerinin birbirleri ile
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TABLO 5: Testlerden elde edilen en iyi siire dederlerinin iligkileri tablosu.
En iyi siire (sn) 1 (sn) (8%30-diiz) 2 (sn) (2x160°) 3 (sn) (2x130°) 4 (sn) (2x100%) 5 (sn) (3100 6 (sn) (4x1007)
1 (8x30-diiz) - 0,06 0,269 0,862* 0,292 0,414
2 (2x160°) 0,06 - 0,627 -0,087 -0,348 -0,551
3(2x1300 0,269 0,627 - 0,243 0,2 -0,507
4 (2x100°) 0,862* -0,87 0,243 - 0,672 -0,496
5 (3x100°) 0,292 -0,348 0,2 0,672 - 0,309
6 (4x100°) -0.41 -0,551 -0,507 -0,496 -0,309
**0,01 diizeyinde anlamlr iligki.
TABLO 6: Testlerden elde edilen Yi degerlerinin birbirleri ile iliskileri tablosu.
Yi (%) 1 (8x30-diiz) 2 (2x160°) 3(2x130°) 4 (2x100%) 5 (3x100°) 6 (4x100°)
1(8x30-diiz) - -0,398 0,654 0,072 0,057 0,697
2 (2x160°) -0,398 - -0,564 0,251 -0,15 -0,183
3 (2x130°) 0,654 -0,564 - 0,366 0,076 0,447
4 (2x100° 0,072 0,251 0,366 - 0,254 0,172
5 (3x100°) 0,057 -0,15 0,076 0,254 - 0,265
6 (4x100°) 0,697 -0,183 0,447 -0,172 0,265

iligkileri incelenmis ve total siire degerlerine yapilan
istatistiksel islem sonucu 6 farkli sekilde yapilan TST
toplam stire performans degerleri arasinda 1 ve 4. test
ile 2 ve 3. test arasinda pozitif yonde iligki tespit edil-
mistir. Diger testler arasinda iliski bulunamamuistir.
Ideal zaman degerlerinin incelenmesi sonucunda 1 ve
4. test arasinda pozitif yonde iligki tespit edilmistir.
Sporcularin yorgunluk indeksi degerleri arasinda po-
zitif ve negatif yonde birbirleri ile iliskisi tespit edil-
memistir.

TST farkli mesafeler, farkli dinlenme siireleri,
farkl tekrar sayis1 ve farkl yapilis sekilleri gibi pa-
rametreler ile modifiye edilmesinden dolay1, futbola
uygunlugu avantaj saglarken, altin standart olarak
kabul edilen wingate testinin yerine kullanilip kulla-
nilmayacagi hélen tartigma konusudur. Giliniimiiz fut-
bolunda sporcularin kisa dinlenme siireleri igerisinde
benzer performans 6zellikleri gostermeleri beklen-
mektedir. Yapilan caligmalarda her oyuncu i¢in oyun
bagma 17-81 araliginda sprint sayisi bildirilmistir.?’
Fakat toplam oyun siiresi goz éniinde bulunduruldu-
gunda, sprintler ¢cok az bir zaman dilimini kapliyor
olmalaria ragmen basari i¢in olduk¢a dnemli rol oy-
namaktadirlar. Oyunun her aninda tekrarl sprintler
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veya yiiksek siddetli kosular yapabilmeleri igin spor-
cularin iyi bir antrenman ge¢misine sahip olmalari ol-
dukga 6nemlidir.”!? Fakat tekrarli sprint kabiliyetini
test edebilmek ve gelistirebilmek i¢in oldukga fazla
sayida protokol bulunmaktadir.

Dinlenme arasinin TST performans degerlerinin
iizerine etkisini aragtiran 3 galigmaya rastlanmistir.
Buna gore 1. yapilan caligmada rekreasyonel olarak
spor yapan 8§ sporcunun 10x6 sn’lik bisiklet ergo-
metresi sprint testinde 12, 18, 24 sn dinlenme aralik-
lart kullanmiglardir. Calisma sonucunda toplam is,
zirve gii¢, ortalama gii¢ ve performans diigiis deger-
lerinde 12 ve 24 sn arasinda fark bulunmamustir.”® Bu
caligsma, 6 sn’lik dinlenmenin performansi etkilemek
icin yeterli olmadigin1 gostermektedir. Diger bir ¢a-
lismada, 6x40 metre (mekik) TST’ye 15, 20, 25
sn’lik dinlenmeler vererek kullanmislar ve calisma
sonunda en k&tii zamanda 3 testin birbirinden farkl
oldugunu ancak toplam zamanda sadece 15 ve 25 sn
dinlenmeli testler arasinda fark oldugunu belirtmis-
lerdir.”® 2016 yilinda yapilan bir ¢aligmada, 8x30
metrelik 6 farkli dinlenme siiresine dayanan TST per-
formans degerleri ile karsilagtirilmis, ¢aligmada ge-
ligtirilebilir tekrarli sprint yetenegi icin en uygun
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dinlenme aralig1 20 sn olarak belirlenmistir.>° 2014
yilinda 20 erkek sporcuya yapilan bir ¢alismada ise 1-
2-3-4-5-9-10 farkli set sayisina dayanan TST nin per-
formans degerleri karsilastirilmis ve 3-4-5 tekrar
sayisina dayanan TST’de aralarinda anlamli bir fark
bulunamazken, 9 ile 10 tekrar sayisi ile yapilan test
gelistirilebilir tekrarl sprint yetenegi lizerinde olumlu
etkisi oldugu gézlemlenmistir.’!

Bir testin ne kadar anaerobik oldugunu gosteren
en Onemli parametrelerden biride LA degeridir. Sid-
deti artan bir ¢aligmada,O,nin yetersiz kaldig1 andan
itibaren, adenozin trifosfat iiretimi anaerobik sistemle
desteklenir kas ve kanda LA {iretimi ¢ogalir.>> Buna
ek olarak sporcularin bu egzersizi nasil algiladiklar
da son derece 6nemlidir. Bu nedenlerden dolay1 bu
calismada, futbolculardan elde edilen LA ve AZD de-
gerleri de birbirleri ile karsilastirilmistir. Yapilan
TST’lerden elde edilen fizyolojik cevaplarin karsi-
lastirildigr literatiir calismasinda, 6x40 metre (mekik)
TST’nin de LA cevaplarinin dinlenme siiresi kisal-
dikga arttigini tespit etmislerdir.”® Yapilan ¢aligma-
dan elde edilen bulgulara goz atildiginda 6 farkl
testten elde edilen Borg skalas1 degerlerinin birbirleri
ile sayisal olarak farkli ¢ikmasina karsin diiz sekilde
yapilan tekrarli sprint kosusu Borg skalasi degerleri
diger tiim testlerden anlamli olarak farkli bulunmus-
tur. Yon degistirmeli kosularin sporcularda yarattig
i¢ yiik diiz bir kosuya gore daha fazla olacag: diisii-
niilmekte ve ¢alisma sonucu bu fikre dayandirilmak-
tadir. Ayn1 zamanda yine 6 farkli testten elde edilen
LA degerleri ve yorgunluk indeksi degerleri arasin-
daki fark karsilagtirildiginda zorluk seviyesi arttik¢a
LA degerlerinin de arttig1 gozlemlenmis ancak ista-
tistiksel olarak farka rastlanilmamastir.

Bu ¢alismada da AZD degerlerinde istatistiksel
farkliliklar bulunsa da LA degerlerinde fark bulun-
mamustir. Literatiir taramasi ile ortiismeyen bu sonu-
cun A takim diizeyinde olmayan sporcularda AZD ile
fizyolojik yogunlugu 6lgmede dogru sonuglar vere-
meyecegi diisiinlilmektedir. Ayrica yon degisiklikleri
ile yapilan kosular ve tekrarlanan sprintler sirasindaki
performans farkliliklari, fizyolojik ve algisal tepkiler
aciya bagli oldugunu ve yon degiskeninin aksine hiz
degisikliginin farkinin sebebini bireysel yetenege
bagl oldugunu ifade etmis ve ¢aligmanin sonucunda
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kavisli sprint testinden ve diiz sprint testinde alinan
toplam siireler arasinda anlamli bir iligki tespit ede-
memistir ve bunlarin birbirlerinden bagimsiz oldu-
gunu test ve antrenmanlarinin ayr1 yapilmasini ifade
etmigtir.>

[l SONUG

Alt1 farkl: tekrarli sprint protokoliiniin iligkisinin in-
celenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismadan elde edi-
len verilerin sonuglar1 gdz 6niinde bulundurularak
TST’nin birbirleri ile olan iliskisine bakildiginda her
testin kendi icerisinde degerlendirilmesi gerektigi dii-
siiniilmektedir. Bu ¢alismadan elde edilen veriler ve
sinirliliklar géz oniine alinarak gelecekte benzer ¢a-
ligmalar; farkli yas gruplarinda, farli spor branglariyla
ya da birden fazla spor branslarinin karsilagtirilmasi
seklinde, farkli protokoller se¢ilerek ya da daha fazla
protokol dahil edilerek ve kronik etkileri incelenerek
gerceklestirilebilir.
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