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OZET Amac: Bu calismanin amact, kar sporlarindaki farkli branglarin
(alp disiplini, snowboard, kayakli kosu, biathlon ve kayakla atlama)
dikey sigrama performansi ile anaerobik gii¢ parametrelerinin karsilas-
tirilmasidir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya toplam 40 sporcu katil-
mustir ve sporcularin boy dlgtimleri Charder boy 6l¢iim cihazi ve Tanita
TBF 300 cihazi ile 6lgiildii. Dikey sigrama testi ise Optojump marka
cihaz ile CMJ testi ile anaerobik giic testi ise 894 E marka cihaz ile ya-
pilmustir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS for Windows
22.0 paket programi kullanilmugtir. Olgiilen parametrelerin normallik
dagilim1 Skewness, Kurtosis ve Shapiro-Wilks testleriyle smandiktan
sonra verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Veriler
normal dagilim goéstermediginden, spor branglar1 arasindaki farklilik-
larin tespit edilmesinde Kruskal Wallis testi, post-hoc i¢in ise tek yonlit
varyans analizi (Anova) kullanilmistir. Farkliligin kaynagimnin tespi-
tinde post-hoc testlerden Tamhane testi uygulanmistir. Bu ¢aligmada
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir. Bulgular: Arastirmadan
elde edilen sonuglara gére gruplar arasinda karsilastirilma yapildiginda,
zirve gii¢ (W), relative zirve giic (W/kg), ortalama giic (W), minimum
gii¢ (W) ve relative minimum giic (W/kg) degerleri arasinda herhangi
bir anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Sigradig1 yiikseklik ve
trettigi glic degerlerinde kayakla atlama sporcular ile biathlon ve ka-
yakli kosu sporculari arasinda kayakla atlama sporculari lehine, yor-
gunluk indeksi degerinde ise biathlon ve kayakli kosu sporculart ile
kayakl atlama sporcular1 arasinda biathlon ve kayakli kosu sporcula-
rinin lehine anlamli bir fark oldugu goériilmektedir (p<0,05). Sonug:
Arastirma sonunda elde edilen verilere gére gruplar arasindaki farkli-
ligin sporcularin yaptiklar1 brang geregi uyguladiklar: antrenman me-
totlarindan kaynaklandigi ve bu uygulanan metodun iyi olan motorik
ozelligini daha iyi seviyeye getirdigi i¢in kaynaklandig: diisiiniilmek-
tedir.

Anahtar Kelimeler: Kar sporlar; dikey sigrama;
wingate; anaerobik performans

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to compare the ver-
tical jump performance and anaerobic power parameters of different
branches in snow sports (alpine skiing, snowboarding, ski running,
biathlon and ski jumping). Material and Methods: A total of 40 ath-
letes participated in the study and the height measurements of the ath-
letes were measured with a Charter height measuring device and a
Tanita TBF 300 device. The vertical jump test was performed with the
Optojump brand device with the CMI test, and the anaerobic power test
with the 894 E brand device. Statistical analysis of the obtained data
was SPSS. For Windows 22.0 package program was used. After test-
ing the normality distribution of the measured parameters with the
Skewness, Kurtosis and Shapiro-Wilks tests, it was determined that the
data did not show normal distribution. Since the data did not show nor-
mal distribution, Kruskal Wallis test was used to determine the differ-
ences between sports branches, and one-way analysis of variance
(Anova) was used for post hoc. Tamhane test, one of the post-hoc tests,
was used to determine the source of the difference. In this study, the
level of significance was taken as p<0.05. Results: When comparing
the groups in our study, no significant difference was found between the
values of peak power (W), relative peak power (W/kg), average power
(W), minimum power (W) and relative minimum power (W/kg)
(p>0.05). It is seen that there is a significant difference between ski
jumpers and biathlon and ski runners in favor of ski jumpers in terms
of jumping height and power produced, and in favor of biathlon and
ski runners between biathlon and ski runners and ski jumpers in fatigue
index values (p<0.05). Conclusion: According to the data obtained at
the end of the research, the difference between the groups is due to the
requirements of the courses given by the athletes, the training methods
they apply, and the fact that this methodology is due to the better per-
formance of the motoric feature of this methodology.
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Spor bilimi alaninda arastirma yapan birgok
bilim insan1 i¢in anaerobik performans gostergesi po-
piiler fizyolojik arastirma konularindan biri olmus-
tur. Birgok arastirmacinin ilgisini ¢eken anaerobik
performans, kisa zaman diliminde yiiksek performans
gerektiren kas aktiviteleri i¢in performans gosterge-
sidir.!?

Kisa siirede bitirilen ya da patlayici gii¢ gerekti-
ren spor branglar1 agisindan anaerobik performans
biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Antrendrler ve atle-
tik performans antrendrlerin, sporcularinin mevcut
performans test sonuglarini 6grenip, bu test sonugla-
rina gore sporcular i¢in bireysel antrenman prog-
rami hazirlamas1 gerekmektedir. Hazirlanan bu
program, sporcularin performans gdstergesini yu-
kar1 ¢cekecektir. Sporculara uygulanan bu antren-
manlar sporcunun anaerobik performansinda bir
artisa neden olacaktir. Farkli bir ifade ile anaerobik
performansindaki bu artis, adenozin trifosfat-fos-
fokreatin depolarinda ve laktik asit sisteminin ve-
rimliliginde meydana gelen artistir. Bundan dolay1
sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklar1 etkili
bir sekilde kullanabilme yetenegi sportif perfor-
mans gostergesi i¢in dnemli bir 6ge olarak karsila-
dig1 gortlmektedir.?

Kar sporlarimin yayginlig: iilkemizde her giin
artmaktadir. Olimpik kar sporlar1 dallarindan olan alp
disiplini, biathlon, kayakla atlama, snowboard ve ka-
yakli kosu olimpik kig sporlar1 arasinda 6ne ¢ikan
spor dallar1 olarak goriilmektedir. Her yil bu brang-
lara ilginin artmasi ve artan bu ilgiden dolay1 spor-
cularin fiziksel performanslarini yukar1 ¢ekmesi
kagmilmaz bir hal almaktadir.**> Anaerobik perfor-
mans biitlin sportif aktiviteler i¢in ¢ok dnemli bir hal
almustir.® Ozellikle arastirma grubundaki branslar igin
hayati 6nem arz etmektedir. Bireysel ve takim spor-
larinda anaerobik hiz rezervlerinin artmasi ve bu
artma sonucunda anaerobik gii¢ ile performansin da
gelismesi ile ilgili arastirmalarin fazlalagsmasi da her
gegen giin artmaktadir.*?

Anaerobik gii¢ ve kapasite sporcularin yarigma
esnasindaki bagar1 durumu ve fitness seviyesini be-
lirlemek i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir.” Kar spor-
cularinin anaerobik giic testini belirlemek ig¢in
kullanilan test protokolii, aragtirmada kullanilan 30
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sn siireli testtir.® Literatiir incelendiginde, sporcula-
rin anaerobik giicii ve basar1 durumu arasinda giiclii
bir iliskinin oldugu bilinmektedir.’

Cogu spor dali icin hayati 6neme sahip olan
anaerobik gii¢, kar sporu branglarinda da 6n plana
cikmaktadir ve farkli kar sporu branslarinda litera-
tiirde anaerobik gii¢leri ile dikey sigrama iligkisini ele
alan c¢aligmalarin simirliligi nedeniyle bu calisma
onem arz etmektedir. Bu ¢alismanin amaci, elit kar
brang1 sporcularinin dikey sigrama ve anaerobik gii¢
parametrelerinin branslar arasindaki iliskisinin ince-
lenmesidir.

I GEREG VE YONTEMLER
ARASTIRMA MODELI

Aragtirmada tanimlayict yontem kullanilmistir.

ARASTIRMA GRUBU

Caligmaya farkl kar sporlarinda milli takimlarda mii-
sabik olan alp disiplini (n=8), kayakla atlama (n=8),
snowboard (n=8), kayakl1 kosu (n=8) ve biathlon
(n=8) olmak iizere toplamda 40 elit erkek sporcu
goniilli olarak katilmistir. Caligmaya katilan spor-
cularin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1°de gosteril-
mistir.

Bu aragtirma, Atatiirk Universitesi Spor Bilim-
leri Fakiiltesi Alt Etik Kurulu tarafindan 28.12.2022
tarihinde, E-70400699-000-2200435113 protokol nu-
marali ve 126 karar numarasi ile onaylanmigtir. Ca-
ligma, Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun
olarak yapilmistir.

VERILERIN TOPLANMASI

Sporculari biitiin performans testleri Atatiirk Uni-
versitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Aragtirma Mer-
kezinde yapilmistir. Testlere katilan sporcularin boy
uzunluklari £0,1 cm hassasiyetle 6l¢lim yapan duvara
monte edilmis bir stadiometre ile 6l¢tim “cm” olarak
Ol¢iilmiis, viicut agirliklar ise sadece sortla, ¢iplak
ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken “kg” ola-
rak Ol¢lilmiistiir. Dikey sicrama parametreleri “cm”
olarak 6l¢iilmiis, anaerobik gii¢ parametrelerinin be-
lirlenmesi ise wingate anaerobik gii¢ testi (WAnT)
ile yapilmstir.
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TABLO 1: Sporcu gruplarin tanimlayici 6zellikleri.

Alp disiplini Kayakla atlama
Degiskenler (n=8) xtss (n=8) xtss
Yas (yil) 17,37+,29 19,87+,57
Boy (cm) 170,42+9,56 172,25+7,89
Kilo (kg) 68,87+9,86 55,5+10,45
Spor yas! (yil) 10,24+1,84 10,65+1,21

Snowboard Kayakli kosu Biathlon
(n=8) xtss (n=8) xtss (n=8) xtss
18,87+,69 18,84+,41 17,62+,78
174,1247,24 175,4148,54 167,37+6,06
70,37+7,76 72,3748,23 61,5+9,54
10,78+1,45 10,07+1,63 10,77+1,41

VERI TOPLAMA ARACI

Boy Uzunluklari ve Viicut Kompozisyon Olgiimii
Charder (Charder Ltd.,
Taiwan) boy 6l¢iim cihazi ile cm cinsinden 0l¢iil-
miistiir. Sporcularin viicut agirliklart Tanita TBF 300
(ModelD, BiospaceCo., Ltd., Seoul, Korea) viicut
kompozisyon analizorii ile dl¢tilmiistiir.

Katilimcilarin - boylart

COUNTERMOVEMENT JUMP TESTI

Katilimeilarin dikey sigrama testleri Optojump (Mic-
rogate-italya) marka cihaz ile yapilmistir. Katilim-
cilarin ayak agikliginin orani pelvis hizasi dikkate
almarak ayarlanmistir ve katilimcilarin l¢lim bas-
langig, Ol¢tim an1 ve 6l¢lim bitiris zamanlarinda el-

10 Tam

lerinin belden ayrilmamasi saglanmistir.
ekstansiyon evresinde hizlica ¢omelip maksimal kuv-
vet ile sigramasi saglanmigtir.!! Katilimcilara test 2
kez yaptirildi ve testler arasinda 1 dk dinlenme veri-

lip katilimcinin en iyi derecesi kayit altina alinmaigtir.

WanT

WanT icin diizenlenen HP (Bill Hewlett, ABD)
marka bilgisayar ve uyumlu bir yazilim ile ¢alisan ke-
feli anaerobik bisiklet ergometresi (Wingate 894E
test sistemi ve 6 sensorlii) ile 6l¢iim yapilmistir. Uy-
gulanacak test dncesi her sporcu ig¢in sele ve pedal
boyu (%10 bacak agis1) bireysel olarak ayarlanmis-
tir. Sporcularin tanimlayici bilgileri bilgisayara akta-
rildiktan sonra viicut agirhigimin kg basia 75 g yiik
bilgisayarda otomatik olarak hesaplandiktan sonra bi-
sikletin kefesine yerlestirilmistir.*'?

Test baslatilmadan 6nce 5 asamali olan test pro-
tokolli uygulanmistir.

m Hazirlik Evresi: 5 dk’lik zaman igerisinde 4-6
sn zamanli 3-5 maksimal pedal ¢evirme.
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m Toparlanma Evresi: Hazirlik evresinden sonra
sporcunun toparlanmasi igin 2-5 dk arasinda bir din-
lenme ve bu arada 10-20 rpm ile pedal ¢evirme.

m Hizlanma Evresi: Toparlanma evresi tamam-
landiktan hemen sonra bu evrenin baglanmasi gerek-
mektedir ve 50-80 rpm ile pedal ¢evirme.

m Test Evresi: 30 sn boyunca maksimum sevi-
yede pedal ¢gevirme.

m Soguma Evresi: Test bitirildikten sonra bos
yiik ile 5 dk boyunca pedal gevirme.*!?

Test sirasinda yazilim 5 sn’de bir olmak tizere 6
esit zaman araliginda sporcularin verilerini kayit al-
tina almis ve sporcunun performans ile ilgili bazi ve-
riler de elde edilmistir. Test sirasinda, herhangi bir 5
sn’lik zaman dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek
gli¢ “anaerobik gli¢”, test siiresince meydana getirilen
ortalama giic “anaerobik kapasite”, test siiresince
meydana getirilen herhangi bir 5 sn’lik zaman dilimi
igerisinde elde edilen en diisiik gii¢ ise “minimum
gii¢” olarak aciklanmaktadir. Test sonucunda elde
edilen anaerobik giic (peak power), peak power
(W/kg), anaerobik kapasite (average power), mini-
mum gii¢c (minimum power) ve yorgunluk indeks (fa-
tigue index%) degerleri kaydedilmistir.>!

VERILERIN ANALIZI

Elde edilen verilerin hesaplanmasi ve degerlendiril-
mesinde SPSS for Windows 22.0 (SPSS Inc., ABD)
paket programi kullanilmistir. Olgiilen parametrelerin
normallik dagilimi Skewness, Kurtosis ve Shapiro-
Wilks testleriyle sinandiktan sonra verilerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Veriler normal
dagilim gostermediginden, spor branglar1 arasindaki
farkliliklarin tespit edilmesinde Kruskal Wallis testi,
post hoc i¢in ise tek yonlii varyans analizi (Anova)
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kullanilmugtir. Farkliligin kaynaginin tespitinde post-
hoc testlerden Tamhane testi uygulanmistir. Bu ¢a-
lismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

I BULGULAR

Tablo 2 incelendiginde, gruplar arasi karsilagtirilma
yapildiginda; sigradigi yiikseklik ve sigrama esna-
sinda tirettigi giic degerlerinde kayakla atlama spor-
cular1 ile biathlon ve kayakli kosu sporcularmin
degerleri arasinda kayakla atlama sporcularinin le-
hine anlamli bir fark oldugu, rélatif ortalama gii¢ de-
gerinde kayakla atlama sporcular: ile kayakli kosu
sporcularinin degerleri arasinda kayakla atlama spor-
cularinin lehine anlamli bir fark oldugu, wingate yor-
gunluk indeksi degerlerinde ise biathlon ve kayakli
kosu sporculari ile kayakli atlama sporcularinin de-
gerleri arasinda biathlon ve kayakli kosu sporculari-
nin lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0,05).

I TARTISMA

Bu ¢aligmanin amaci, elit kar brangi sporcularimin
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ parametrelerinin
branglar arasi karsilagtiritlmasini incelemektir. Calis-
maya, 5 farkli kar branginda elit diizeyde aktif spor
yapan alp disiplini (n=8), kayakla atlama (n=8),
snowboard (n=8), biathlon (n=8) ve kayakli kosu
(n=8) olmak iizere toplamda 40 sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Kar branglarinda patlayici gii¢ ve anaero-
bik performans iizerine yapilan arastirmalarin sinirl
olmasi nedeniyle bu ¢alisma ele alinmstir.

Yapilan calismanin bulgular1 incelendiginde;
sporcularin sigradig1 yiikseklik, sigrama yaparken
urettigi giic ve relative ortalama gii¢ arasinda kayakla
atlama sporcularinin biathlon ve kayakli kosu spor-
cularina gore daha iyi seviyede oldugu goriilmekte-
dir. Bu durumun sebebi, kayakla atlama patlayici
kuvvetin ¢ok baskin oldugu ve ¢ok kisa siirede gii¢
iretme kapasitesinin diger branglara gore elzem ol-
dugu bir branstir. Sporcularin antrenman dizayni da
bu dogrultuda oldugundan, sigradigi yiikseklik ve
drettigi giiclin diger branglara gore daha iyi oldugu
tahmin edilmektedir.

Yorgunluk indeksi agisindan ¢aligmanin bulgu-
lar1 incelendiginde, biathlon ve kayakli kosu sporcu-
larinin yorgunluk indeksi degerlerinin kayakla atlama
sporcularina gore daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu
durumun en 6nemli sebebi, her ne kadar bu brans-
larda baskin olan aerobik enerji sisteminde antren-
man yapiliyor olsa da bu branslarin farkli yarisma
stillerinde de anaerobik enerji sisteminin kullanildigi,
bdylece atlama sporcularina gore anaerobik dayanik-
liliginin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Sandbakk ve ark., kar brang1 sporcular iizerinde
yaptiklar1 caligmada, anaerobik enerji sisteminin bas-
kin oldugu (kayakla atlama ve alp disiplini) ve aero-
bik enerji sisteminin baskin oldugu (biathlon ve
kayakl1 kosu) branglardaki sporcularin aerobik kap-
asitelerini incelediklerinde istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadigini, fakat anaerobik kapasitelerinde
anlamli fark oldugunu bildirmislerdir. Ozellikle ulus-
lararasi seviyede yarisan alp disiplini sporcuklarinin,

TABLO 2: Sporcularin dikey sigrama ve anaerobik glic parametrelerinin karsilastirimasi.
Biathlon® Kayakli kogu®  Alp disiplinic  Snowboard® Kayakla atlama®

(n=8) S. ort degeri (n=8) S. ort (n=8) S. ort (n=8) S. ort (n=8) S. ort f degeri p degeri Fark
Sigradigi yikseklik 11,19 10,81 25,94 22,50 32,06 9,817 0,000* a,b<e
Gl 13,25 11,69 24,00 21,06 32,50 7,638 0,000* a,b<e
Zirve giig 14,94 15,94 21,75 23,38 20,50 1,676 0,178
Relative zirve gli¢ 15,19 12,25 25,31 20,69 29,06 0,722 0,583
Ortalama gii¢ 19,06 17,38 28,44 21,75 15,88 1,268 0,301 -
Relative ortalama giig 14,38 12,44 26,06 21,38 28,25 3,284 0,022¢ b<e
Minumum glic 21,06 20,81 25,94 22,75 11,94 2,217 0,087
Relative minumum giig 17,00 18,00 26,69 23,31 17,50 0,977 0,433
Yorgunluk indeksi 10,44 14,50 22,81 21,56 33,19 6,940 0,000* a,b<e

*p<0,05,
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ulusal seviyede yarisan alp disiplini sporcularina gore
anaerobik kapasitesinin daha yiiksek oldugunu be-
lirtmislerdir."

Nilsson ve ark.nin kayakli kosu sporculari tize-
rinde farkli dinlenme protokolleri uyguladigi 20 sn
ve 180 sn olmak iizere 2 farkli interval antrenman
programi yaptiklari ¢aligmada, 6 haftalik 20 sn inter-
val grubunun gii¢ ¢iktisinda anlamli artis oldugu goz-
lemlenirken, 6 dk’lik dinlenme ve 180 sn interval
grubunun anaerobik zirve giiciinde ve minumum re-
lative giiciinde bir artis oldugunu bildirmislerdir.'* On
alt1 erkek kayakli kosucu arasinda yapilan arastir-
mada, sprint yarigsmalarinin ilk turu ile anaerobik gii¢
arasinda olumlu bir iliskinin oldugu tespit edimistir.'®

Budak ve ark., alp disiplini sporcular1 iizerinde
farkli mevsimlerde fizyolojik ve fiziksel parametre-
leri karsilastirdiklar1 ¢calismalarinda, vitamin D, tes-
tosteron ve kortizol seviyelerinde mevsimler arasinda
farklar oldugunu, uygulanan testlerin kendi arasin-
daki karsilastirilmasi incelendiginde ise dikey sig-
rama testinde ve anaerobik gii¢ testinde Ol¢iimler
arasinda anlaml fark oldugunu ortaya ¢ikarmislar-
dir.'

Zhou ve ark., baz1 ergonejik desteklerin alp di-
siplini ve snowboard sporcularinin anaerobik perfor-
mans {izerindeki etkisini inceledikleri ¢alismada,
egzersizden once sodyum bikarbonat takviyesinin
anaerobik performans tizerinde etkisinin olabilece-
gini ve laktat degiskeni lizerinde ise negatif etkisinin
olacagini bildirmislerdir."”

Huang ve ark., kadin short track sporculart lize-
rinde 6 haftalik antrenman yiikii ve anaerobik perfor-
mans arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmalarinda,
farkli yogunluktaki antrenman yiikiiniin sporcularin
zirve anaerobik giicli ve yorgunluk indeksi iizerinde
olumlu etkiler yaptiginit bildirmislerdir.'®

Wang ve ark., elit snowboard sporcularinin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik profillerini ince-
ledikleri arastirmada, snowboard sporcularinin mini-
mum yag orani, yiiksek alaktik enerji sistemi ve hiz
temelli glikolitik enerji sistemine gereksinim duydugu
ve yarigma sonuglari ile bu parametreler incelendi-
ginde dogrusal bir iliskinin oldugunu bildirmislerdir."’

Ma ve ark., Beijing’da yapilacak kis olimpiyat-
larma katilacak snowboard sporculari lizerinde, 6 haf-
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talik farkli derecedeki soguklukta uygulanan proto-
kolleri inceledikleri caligmada, plato altindaki so-
gukluk derecesinin paralel biiyiik slalom snowboard
sporculari lizerinde anaerobik performansi gelistirdi-
gini bildirmislerdir.®

Hoffman ve ark. tarafindan basketbolcularda ya-
pilan aragtirmada, dikey si¢rama ile zirve gii¢ ve mi-
nimum gii¢ arasinda pozitif bir iliskinin oldugu ve
yine zirve gii¢ ile basketbola 6zgii anaerobik perfor-
mans testi (line drill) arasinda da pozitif bir iliskinin
oldugu bildirilmistir.>

Woolstenhulme ve ark.nin, basketbolcularin
dikey sicrama, anaerobik gii¢c ve sut isabet iligkisini
inceledikleri ¢alismalarinda, sigrama yiiksekligi ile
relative zirve gli¢ arasinda anlamli bir fark olmadig:
ve deney grubu iizerinde sigrama yiiksekligi, anaero-
bik gii¢ ve sut isabet orani arasinda negatif bir iliski-
nin oldugu bildirilmistir.”!

Nikolaidis ve ark., kadin voleybolcular {izerinde
farkl1 protokoldeki dikey sigrama testleri ile wingate
anaerobik gii¢ testini yas faktori ile kiyasladiklari
caligmalarinda, skuat sigrama, countermovement sig-
rama ve abakalov sicrama testleri ile erigkin voley-
bolcularin zirve giicii ile geng voleybolcularin ise
bosco testi ve wingate anaerobik gii¢ testi iizerindeki
kas giicii arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ilig-
kinin oldugunu bildirmiglerdir.*?

Sousa ve ark., 18 futbolcuyu, merkez savunma
ve hiicum oyunculari ile kenar savunma ve merkez
orta saha oyunculari diye 2 gruba ayirdiklari ¢alis-
mada, futbolcularin wingate anaerobik gii¢ ¢iktisi ile
farkl dikey sigrama testlerinde gruplar arasinda her-
hangi anlamli bir fark bulunmadigini bildirmigler-
dir.”

[l SONUC

Sonug olarak, kisa zaman igerisinde tamamlanan ve
patlayict gii¢ gerektiren anaerobik performans kar
sporculart i¢in dnem tagimaktadir. Gruplar arasinda
cikan farklilifin sporcularin branslaria 6zgii farkl
enerji sistemlerinde yapilan antrenmanlardan dolay1
oldugu diistiniilmektedir. Kar sporlar1 branglarindaki
rolatif zirve glic (PP W/kg) degerleri diisiik olan spor-
culara oncelikle maksimal kuvvet ¢alismalar1 yap-
masi, ardindan gii¢ ¢aligmalariyla patlayici kuvvet
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ozelliginin artisinin gerektigi tavsiye edilmektedir.
Bunun yaninda, zirve giice ulagma siiresi zaman alan
sporcularda da patlayici kuvvet ¢caligmalari yapilmasi
tavsiye edilmektedir. Sporcularin anaerobik perfor-
manslarimi gelistirmek i¢in 6zellikle kisa siireli inter-
val antrenmanlar yaptirmanin olumlu etkiler edecegi
ve dolayistyla hem anaerobik giiclerinin artacagi hem
de yarisma sonuglarina pozitif etki edebilecegi diisii-
niilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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