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OZET Amagc: Bu arastirmada, tekerlekli kayak sporcularina yaptirilan in-
terval antrenmanin kan laktat seviyeleri ve kalp atim hiz1 tizerindeki etkile-
rinin arastirilmasit amaglanmistir. Gere¢ ve Yontemler: Arastirmaya
tekerlekli kayak brang1 kapsaminda 10 sporcu dahil edilmistir. Sporcularin
boylari stadiometre ile viicut agirliklart marka ile LA 6l¢timleri ise, Lactate
Scout 4 marka ile yapilmistir. Sporcularin dinlenik, baslangig, ara ve son
LA ile nabiz dlgtimleri kaydedilmistir. Sporculara 4 hafta boyunca haftada
3 kez 1.600 metrelik pistte, maksimum kalp atim hizinin %80-90’1nda in-
terval antrenmani yapnustir. Olgiimler arasindaki farklihgi bulmak igin tek
yonli varyans analizi ve LA ile nabiz iligkisi i¢in Pearson korelasyon ana-
lizi kullanilmistir. Bulgular: Kadin sporcularin dinlenik LA seviyelerinin 1-
3, 1-4, 2-4. haftalar arasinda, ara ve son LA seviyelerinde ise 1-4. haftalar
arasinda anlaml fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek sporcularin
dinlenik LA seviyelerinde 1-4, 2-4, 3-4. haftalar arasinda; ara ve son LA se-
viyelerinde 1-4. hafta arasinda; baglangi¢ nabizlari ise 1-2, 1-3 ve 1-4. haf-
talar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sporcularin baslangig ile
dinlenik nabiz arasinda, baslangi¢ LA ve dinlenik nabiz arasinda sirastyla
pozitif yonli iliski (p=0,724, p=0,322); ara nabiz ile dinlenik ve baslangic
nabiz arasinda sirastyla pozitif yonlii iliski (p=0,360, p=0,599); ara LA ile
dinlenik ve baglangi¢ LA arasinda sirastyla pozitif yonli iliski (p=0,450,
p=0,371); son nabiz ile dinlenik, baslangi¢ ve ara nabiz arasinda sirastyla po-
zitif yonlii iliski (p=0,428, p=0,595, p=0,932); son LA ile dinlenik nabiz
arasinda negatif yonlii iliski (p=-0,325), dinlenik ve ara LA arasinda ise si-
rastyla pozitif yonli iliski (p=0,576, p=0,714) tespit edilmistir. Sonug: Spor-
culara uygulanan interval antrenmanin LA ve koroner arter hastaligi
degerlerinde 6nemli diisiis sagladig: tespit edilmis olup, bu antrenmanlarin
planlamalara dahil edilmesinin sporcularin performanslarini gelistirecegi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik/anaerobik performans;
tekerlekli kayak; interval antrenman

ABSTRACT Objective: This study aimed to investigate the effects of in-
terval training on blood lactate levels and heart rate on roller skiers. 10 ath-
letes from the roller skiing branch were included in the study. Material and
Methods: Ten athletes from the roller skiing branch were included in the
study. The athletes” heights were measured with a stadiometer, body weights
were measured with the brand Lactate Scout 4, and LA measurements were
made with the brand Lactate Scout 4. Resting, initial, intermediate and final
LA and pulse measurements of the athletes were recorded. Athletes were
given interval training on a 1,600-meter track at 80-90% of their maximum
heart rate 3 times a week for 4 weeks. One way analysis of variance was
used to find the difference between the measurements and Pearson correla-
tion analysis was used for the relationship between LA and pulse. Results:
It was found that there was a significant difference in resting LA levels of
female athletes between weeks 1-3, 1-4, 2-4 and intermediate and final LA
levels between weeks 1-4 (p<0.05). In male athletes, there was a significant
difference in resting LA levels between weeks 1-4, 2-4 and 3-4; in interme-
diate and final LA levels between weeks 1-4; and in initial pulse rates be-
tween weeks 1-2, 1-3 and 1-4 (p<0.05). There was a positive relationship
between initial and resting pulse of the athletes, and between initial LA and
resting pulse, respectively (p=0.724, p=0.322); a positive relationship be-
tween intermediate pulse and resting and initial pulse, respectively (p=0.360,
p=0.599); a positive relationship between intermediate LA and resting and
initial LA, respectively (p=0.450, p=0.371); a positive correlation was found
between the last pulse and resting, initial and intermediate pulses (p=0.428,
p=0.595, p=0.932), a negative correlation was found between the last LA
and resting pulse (p=-0.325), and a positive correlation was found between
resting and intermediate LA (p=0.576, p=0.714), respectively. Conclusion:
It has been determined that interval training applied to athletes provides a
significant decrease in LA and HR values, and it is thought that including
these trainings in the plans will improve the performance of the athletes.
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Tekerlekli kayak, kayakli kosu sporcularinin kar
yagisinin olmadig1 mevsimlerde tercih ettikleri alter-
natif bir antrenman yontemi olarak 1930’lu yillarda
Italya ve Kuzey Avrupa iilkelerinde ortaya ¢ikmistir.
Zamanla, diinya sampiyonalari ve kupa yarislar dii-
zenlenerek bagimsiz bir spor dali haline gelmistir.!
Kis mevsiminde kar tizerinde kullanilan tekniklerin
tekerlekli kayakta da uygulanabilmesi, sporcularin
kuvvet ve mesafe ¢aligmalarini yaz aylarinda da stir-
diirmesine olanak saglayarak performanslarini artir-
malarma katki saglamistir.

Literatiirde, tekerlekli kayak yapmanin fizyolo-
jik etkilerinin kayakli kosu ile benzer oldugunu or-
taya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir.??

Interval antrenmanlar, yiiksek yogunluklu eg-
zersiz donemlerini diisiik yogunluklu toparlanma ev-
releriyle birlestiren protokoller olarak tanimlanir. Bu
antrenman yonteminin, dayaniklilik ve giic kazani-
mini artirmada etkili oldugu ve sporcularin anaero-
bik kapasitesini gelistirmede Onemli bir katki
sagladig1 bilinmektedir.* Interval antrenmanlarin
sporcularda kan laktat seviyeleri lizerindeki etkisi,
performansin optimize edilmesi agisindan 6nemli bir
parametre olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir an-
trenmanlarin, laktat birikimini ve geri doniisiimiinii
nasil sekillendirdigi, atletik performansin gelistiril-
mesinde kritik bir rol oynamaktadir. Laktat, anaero-
bik metabolizma sonucu kaslarda biriken bir yan
iriindiir ve yogun egzersiz sirasinda yiikselir. Yiik-
sek laktat seviyeleri, kaslarda asidik bir ortam olus-
turarak, yorulma ve performans diisiisiine neden
olabilir.’ Laktat esigi, bir sporcunun aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini ne kadar etkin kulla-
nabildigini gosteren 6nemli bir parametredir ve bu
esik, antrenmanlarla gelistirilebilmektedir.® Inter-
val antrenmanlar, sporcularin laktat toleransini ar-
tirarak daha yiiksek yogunluklu egzersizleri
siirdlirebilme kapasitesini gelistirir ve bu sayede
performans tizerinde olumlu etkiler saglamaktadir.’
Tekerlekli kayak gibi yliksek yogunluk gerektiren
sporlarda, interval antrenmanlar sirasinda olusan
laktat seviyelerinin etkin bir sekilde yonetimi, hem
performansin siirdiiriilebilirligi hem de antrenman
sonrasi toparlanma siirecleri agisindan kritik bir
oneme sahiptir.

Tekerlekli kayak sporcularina uygulanan inter-
val antrenmanlarin laktat diizeyi iizerine etkisinin
arastirilldigi ¢alismalar mevcuttur.>®® Tirkiye’de
kayak sporunun gelisim asamasinda olmasi nede-
niyle, bu alanda yapilan arastirmalar sinirhidir. Yapi-
tekerlekli  kayak
sporcularina uygulanan 4 haftalik interval antrenma-

lan bu c¢alismanin amaci,
nin kan laktat diizeyi arasindaki iligkinin incelenme-
sidir. Arastirma ile sporcularin antrenmanlar 6ncesi
ve 4 haftalik antrenmanlar sonrasi kan laktat (dinle-
nik, baslangic, ara ve son laktat), nabiz (dinlenik, bas-
langig, ara ve son nabiz) degerlerinin karsilastirilmasi
neticesinde sporculara uygulanacak antrenman me-
totlarinin uygunlugu degerlendirilmistir.

I GEREG VE YONTEMLER

ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu ¢alismaya tekerlekli kayak brangi kapsaminda yas
araligr 16-20 yas araliginda olan 10 (5 Erkek+5
Kadin) sporcu dahil edilmistir. Caligmaya dahil
edilme kriterleri; kendi branglarinda aktif milli sporcu
olmast, bilinen herhangi hastaligin veya saglik sorunu
olmamasi ve calismaya katilmaya goniillii olmasi
seklinde belirlenmistir. Calismaya katilan sporculara
aragtirma hakkinda bilgi verildikten sonra tiim spor-
culardan sozlii ve yazili onam alinmistir. Arastirma
Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak
yapilmistir.

VERILERIN TOPLAMA ARACI

Antropometrik Olciimler: Sporcularin boylari
+1mm hassasiyetindeki (Holtain, Birlesik Krallik)
stadiometre ile dl¢iilmiistiir. Sporcularin agirlik ve
beden kitle indeksi (BKI) degerleri, Tanita marka
(BC-418, Tanita, Japonya) viicut kompozisyon ana-
lizori kullanilarak 6l¢tilmistiir.

LA ol¢iimii: Sporcularin kan laktat dlgtimleri,
Lactate Scout 4 marka analizori ile yapilmigtir. Lan-
set kalemi kullanilarak sporcularin isaret parmakla-
rinin distal falanksi delinmis, ilk kan damlas1 kuru
pamukla silindikten sonra ikinci kan damlas1 dogru-
dan laktat kitine alinmistir. Her haftanin bitiminde
pist igerisinde sporcularin On-ara ve son testleri
olmak iizere 3 6l¢iim LA alinarak nabizlar da kayit
altina alinmistir. Sporcularin herhangi bir akut ya da



kronik spor yaralanmas1 olmamasina dikkat edilmis-
tir.

Uygulanan Antrenman Programi: Dort hafta-
lik siire boyunca tiim sporculara, haftada 3 kez 1.600
metrelik pistte tekerlekli kayakla interval antrenmani
yaptirilmigtir. Antrenman periyodu boyunca, sporcu-
larin antrenman zone aralig1 4. bolge olarak belirlen-
mis ve antrenmanlar, maksimum kalp atim hizinin
%80-90 siddetinde gergeklestirilmistir. Her interval
antrenman seansi, 1.600 metrelik pistte yaklasik 20
dk siirecek sekilde yapilandirilmistir. Programda
sporcular yaklasik 2,30-3 dk siiren 1.600 metrelik in-
tervallerden 2 tekrar yapip tekrarlar arasinda 3-5 dk
dinlendirilmislerdir. Her haftanin sonunda uygulanan
antrenman ardindan, sporcularin dinlenik, baslangic,
ara ve son testleri olmak tizere 4 farkli 6l¢timde lak-
tat degerleri alinmig ve nabizlari kaydedilmistir. Din-
lenik laktat testi, sporcularin egzersize baglamadan
once, tamamen dinlenme durumundaki laktat diizey-
leri ol¢lilmiistiir. Bu test, sporcularin viicutlarinin
temel, dinlenme halindeki metabolik durumunu yan-
sitir. Baslangi¢ laktat testi, sporcularin, antrenmanin
hemen baslangicinda 6lgiilen laktat diizeyidir. Bu
test, sporcularin egzersize baslarken viicutlarindaki
mevcut laktat seviyelerini gosterir. Ara laktat testi,
antrenman sirasinda, belirli araliklarla yapilan 61-
¢limdiir. Bu test, egzersizin ortasinda viicudun laktat
birikimini nasil tolere ettigini ve metabolik yanrtini
incelemeye yoneliktir. Son laktat testi ise antrenman
tamamlandiktan hemen sonra, sporcularin kanlarin-
daki laktat diizeylerinin dl¢iilmesidir. Bu test, egzer-
siz sonrasi viicudun laktat birikimi ve toparlanma
stireci hakkinda bilgi verir. Antrenmanlarin siddeti,
objektif bir degerlendirme i¢in polar saat kullanila-
rak takip edilmistir. Antrenmanlar 6ncesinde 5-10 dk
1sinma egzersizleri, sonrasinda ise 5-10 dk germe eg-
zersizleri yaptirilmistir. Ayrica interval antrenman
yapildig1 i¢in 6zellikle alt ekstremite kas grubuna yo-
nelik 6zel calisma yapildig eklenilmelidir.

VERILERIN ANALIZI

Analizler i¢in verilerin istatistikleri icin SPSS 26.0
kullanilmigtir. Degiskenlerin normal dagilima uy-
gunlugu Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir.
Cinsiyet degigkeni ile (gruplar arasindaki farki) lak-
tik asit ve nabiz diizeyleri arasindaki farki belirleye-

bilmek i¢in tek yonlii varyans analizi testi kullanil-
migtir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in ise “post hoc” analizi olarak Tukey
testi uygulanmistir. Laktat degerleri ve nabiz deger-
leri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ise Pearson ko-
relasyon analizi kullanildi. Istatistiksel hata diizeyi
p<0,05 olarak belirlendi.

ETIK BEYAN

Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Alt Etik
Kurul Baskanligindan 30 Ocak 2024 tarih ve sayili
E-2400036198 onayt ile alinmistir.

I BULGULAR

Arastirmaya katilan 10 elit sporcunun tanimlayici
ozellikleri Tablo 1’de verilmistir. Kadin-erkek spor-
cularin yaslar: sirasiyla 18,2+1,48-18,6+1,51 yil, boy
uzunluklar1 160,2+3,03 c¢m-176,4+8,26 cm, viicut
agrliklar 53,44+2,27 kg-72,54+10,06 kg ve BKi’le-
rinin 19,9-22,8 kg/m?-22,2-24,8 ortalamalarina sahip
oldugu belirlenmistir.

Sporculara uygulanan 4 haftalik antrenman pe-
riyodu LA parametrelerine ait test sonuglar1 Tablo
2’de verilmigtir. Bayan sporcularin dinlenik LA se-
viyeleri 1. hafta (0,7+0,0) ve 3. hafta (0,54+0,05), 1.
hafta (0,7+0,0) ve 4. hafta (0,52+0,004), 2. hafta
(0,62+0,08) ve 4. hafta (0,52+0,004) degerleri ara-
sinda anlamli1 fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Ara LA seviyeleri, 1. hafta (4,14+0,57) ve 4. hafta
(3,10+£0,50) degerleri arasinda, son LA 1.hafta
(12,94+1,06) ve 4. hafta (9,38+1,70) anlamli diizeyde
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Baslangi¢ kan
LA seviyeleri arasinda anlamli bir degisim gozlem-
lenmemistir (p>0,05).

Sporculara uygulanan 4 haftalik antrenman pe-
riyodu nabiz degerlerine ait test sonuglar1 Tablo 3’te
verilmistir. Bayan sporcularin dinlenik, baslangig, ara
ve son nabizlari ile haftalik antrenman periyotlari
sonrasi nabizlarinda azalma oldugu tespit edilmistir.

Sporculara uygulanan 4 haftalik antrenman pe-
riyodu laktat parametrelerine ait test sonuglar1 Tablo
4’te verilmistir. Erkek sporcularin dinlenik LA sevi-
yeleri 1. hafta (0,64+0,080) ve 4. hafta (0,5+0), 2.
hafta (0,66+0,05) ve 4. hafta (0,5£0), 3. hafta
(0,62+0,04) ve 4. hafta (0,5+0) degerleri arasinda an-



TABLO 1: Sporcularin tanimlayici bilgileri
Kadin (n=5) Erkek (n=5) Toplam (n=10)
X£SS Minimum-maksimum X£SS Minimum-maksimum X%SS Minimum-maksimum
Yas 18,2+1,48 16-20 18,6+1,51 17-21 18,4+1,42 16-21
Boy 160,2+3,03 156-163 176,4+8,26 167-184 168,3+10,36 156-184
Kilo 53,44+2,27 49,7555 72,54+10,06 61,8183 62,99+12,19 49,783
BKi 20,98+1,08 19,9-22,8 23,26+1,07 22,2-24.8 22,12+1,57 19,9-24,8
Sporyil 12,6£2,07 10-15 12,4£2,07 10-15 12,5+1,95 10-15
SS: Standart sapma; BKI: Beden kitle indeksi
TABLO 2: Kadin sporcularin 4 haftalik kan laktat degerleri
1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
XSS (n=5) X%SS (n=5) X#SS (n=5) X%SS (n=5) f p degeri Anlamhilik
Dy aktat 0,7+0,0 0,62+0,08 0,54+0,05 0,52+0,004 11,278 0,000 1>3,1>4,2>4
B aktat 2,2+0,89 1,94+0,81 1,58+0,80 1,5+0,74 0,791 0,517
Al aktat 4,14+0,57 3,10+0,50 3,08+0,71 2,90+0,71 3,95 0,028 1>4
S| aktat 12,94+1,06 11,04+1,85 10,36+2,05 9,38+1,70 3,863 0,03 1>4
*p<0,05. SS: Standart sapma; DL: Dinlenik laktat; BL: Baslangic laktat; AL: Ara laktat; SL: Son laktat
TABLO 3: Kadin sporcularin 4 haftalik nabiz degerleri
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4. Hafta
X%SS (n=5) X%SS (n=5) X£SS (n=5) X%SS (n=5) f p degeri
Dnabiz 51,6£2,30 50,8+2,48 49,8+2,48 48,6+2,30 1,461 0,263
BNabiz 114,4+1,67 113,6+1,67 112,6+1,67 111,4+2,88 2,012 0,153
ANabiz 180,6+8,96 179,6+8,96 178,2+9,20 177,2+9,20 0,137 0,937
SNabiz 181,418,82 178,248,43 178,2+8,25 176,8+8,25 0,266 0,849
*p<0,05. SS: Standart sapma; DN: Dinlenik nabiz; BN: Baglangig nabiz; AN: Ara nabiz; SN: Son nabiz
TABLO 4: Erkek sporcularin 4 haftalik kan laktat degerleri
1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
X%SS (n=5) X+SS (n=5) XSS (n=5) X%SS (n=5) f p degeri Anlamlilk
Dy aktat 0,64+0,080 0,66+0,05 0,62+0,04 0,50 7,949 0,002 1>4,2>4,3>4
BLaktat 1,26+0,24 1,1440,27 1,04+0,27 0,96+0,27 1,213 0,337
Al aktat 4,24+0,47 3,44+0,88 3,3+0,65 2,72+0,77 3,85 0,03 1>4
S| aktat 14,2+0,83 12,641,227 11,8+1,77 11,141,74 4,119 0,024 1>4

*p<0,05. SS: Standart sapma; DL: Dinlenik laktat; BL: Baslangic laktat; AL: Ara laktat; SL: Son laktat

lamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ara LA
seviyeleri 1. hafta (4,24+0,47) ve 4. hafta (2,72+0,77)
ayrica son LA seviyeleri, 1. hafta (14,2+0,83) ve 4.
hafta (11,1%1,74) degerleri arasinda anlamli diizeyde
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Baslangic LA
seviyeleri arasinda anlamli bir degisim gézlemlen-
memistir (p>0,05).

Sporculara uygulanan 4 haftalik antrenman pe-
riyodu nabiz degerlerine ait test sonuglar1 Tablo 5’te

verilmistir. Erkek sporcularin baglangi¢ nabizlar 1.
hafta (114,4+2,88) ve 2. hafta (110,4+1,67), 1. hafta
(114,4+2,88) ve 3. hafta (109,2+1,64), 1. hafta
(114,4+2,88) ve 4. hafta (108+1,73) arasinda anlaml
diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ay-
rica sporcularin dinlenik, baslangic ara ve son duru-
mundaki nabizlarinda azalma tespit edilmistir

Sporcularin nabiz ve kan laktat 6l¢imlerinin ko-
relasyon degerleri Tablo 6’da, verilmistir. Nabiz ve



TABLO 5: Erkek sporcularin 4 haftalik nabiz degerleri
1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
X%SS (n=5) XSS (n=5) X%SS (n=5) XSS (n=5) f p degeri Anlamlilk
Dnabiz 46+3,16 45,2+319 44,243 19 43,2+3,19 0,727 0,55
BNabiz 114,4+2,88 110,4+1,67 109,2+1,64 108+1,73 9,19 0,001 1>2,1>3,1>4
Anabiz 179,2+8,64 178,2+8,64 177+8,83 176,2+8,64 0,115 0,95
SNabiz 179+7,77 178,4+7,50 176,6+7,63 175,6+7,63 0,213 0,886
*p <0,05. DL: Dinlenik nabiz; BL: Baslangig nabiz; AL: Ara nabiz; SL: Son nabiz
TABLO 6: Sporcularin nabiz ve kan laktat diizeyleri arasindaki iligki
Dabiz Dy aktat BNabiz By aktat Anabrz Apaitat Shabiz S aktat
DNabiz p degeri 1
rdegeri
Dy aktat p degeri 0,122 1
r degeri 0,452
BNabiz p degeri 0,724* 0,257 1
r degeri 0,000 0,109
B aktat p degeri 0,322* 0,276 0,229 1
r degeri 0,043 0,085 0,156
ANabiz p dederi 0,360* 0,111 0,599%* -0,174 1
r degeri 0,023 0,495 0,000 0,282
A aktat p degeri 0,010 0,450* 0,239 0,371* 0,170 1
r degeri 0,953 0,004 0,187 0,019 0,295
SNabiz p dederi 0,428* 0,158 0,595* -0,160 0,932%* -0,097 1
rdederi 0,006 0,331 0,000 0,325 0,000 0,551
S| aktat p degeri -0,325* 0,576* 0,115 0,247 0,033 0,714* 0,062 1
r degeri 0,041 0,000 0,479 0,125 0,842 0,000 0,704

*p<0,05; **p<0,01. DL: Dinlenik nabiz; BL: Baslangig nabiz; AL: Ara nabiz; SL: San nabiz; DL: Dinlenik laktat; BL: Baslangig laktat; AL: Ara laktat; SL: Son laktat

kan laktat degerleri arasindaki iliskileri incelendi-
ginde, baslangi¢ nabzi ile dinlenik nabz1 arasinda po-
zitif yonli iliski (p=0,724, p<0,05) tespit edilmistir.
Baslangi¢ laktat ve dinlenik nabiz arasinda pozitif
yonlii iliski (p=0,322, p<0,05) tespit edilmistir. Ara
nabiz ile dinlenik nabiz ve baglangi¢ nabiz arasinda si-
rastyla pozitif yonli iliski (p=0,360, p=0,599, p<0,05)
tespit edilmistir. Ara laktat ile dinlenik laktat ve bas-
langi¢ laktat arasinda sirasiyla pozitif yonli iliski
(p=0,450, p=0,371, p<0,05) tespit edilmistir. Son nabiz
ile dinlenik, baslangic, ara nabiz arasinda sirastyla po-
zitif yonli iligki (p=0,428, p=0,595, p=0,932, p<0,05)
tespit edilmistir. Son laktat ile dinlenik nabiz arasinda
negatif yonlii iliski (p=-0,325, p<0,05), dinlenik laktat
ve ara laktat arasinda ise sirastyla pozitif yonli iligki
(p=0,576, p=0,714, p<0,05) tespit edilmistir.

I TARTISMA

Bu ¢alismada, tekerlekli kayak sporcularina uygula-
nan interval antrenmanlarin kan laktat seviyeleri ve
kalp atim hiz1 lizerindeki etkilerinin belirlenmesi
amaciyla yapilmistir. Elde edilen bulgular sonu-
cunda; yaptirilan interval antrenman metodunun uy-
gulandig1 on-ara ve son test sonuglarina gore laktat
ve nabiz parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
diisiis gozlenmistir.

Fiziksel ozelliklerin performans: etkileyen fak-
torlerden biri olmasi nedeniyle Yunan kayakli kosu
milli takimi sporcularinin yas ortalamasi 20 y1l, viicut
agirliklart 54,2-69 kg, boylar1 164,7-175,3 cm,
BK1’leri ise 20.0 kg/m? ve 22.4 kg/m? olarak bulun-
mustur.'® Isvecli bayan ve erkek sporculari iizerine



yapilan bir arastirmada; bayanlarin yas ortalamasi
17,9 yil, viicut agirhigr ortalamasini 63 kg, boy orta-
lamasi ise 1,68 cm olarak, erkeklerin, yas ortalamasi
18,1 yil, viicut agirlig1 ortalamas: 73,1 kg, boy orta-
lamasini ise 1,80 ¢cm olarak tespit etmistir.!! Calis-
mamiza katilan kadin ve erkek sporcularin ortalama
yas degeri 18,2+1,48-18,6+1,51 yil viicut agirliklart
53,44+2,27kg-72,54+10,06 kg, boy uzunluklar
160,2+3,03 cm-176,4+8,26 cm ve BKI’lerinin 19,9-
22,8-22,2-24,8 kg/m? olarak bulunmustur. Caligma
gruplarimizin yas, agirlik, boy uzunlugu ortalamalari
yapilan c¢alismalarla benzerlik gosterdigi tespit edil-
mistir. Literatlirde antrenmanlarinin kas lifi, kalp
damar ve solunum sistemini uyardig1 i¢in hem aero-
bik hem de anaerobik performansin gelismesinde et-
kili oldugunu bildiren ¢aligmalar mevcuttur.!>!* Bazi
aragtirmacilar tarafindan yiiksek siddetli interval an-
trenman programinin aerobik giicii artirmak igin ge-
leneksel dayaniklilik ¢aligmalarina bir alternatif
oldugu hipotezini destekledikleri ayrica bazi aragtir-
macilarda yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
hem aerobik hem de anaerobik performans gelisi-
minde etkili bir yontem oldugunu belirtmigtir.'*!> Ka-
yakli kosu gibi dayaniklilik sporlari, sporcularin
yiiksek diizeyde aerobik kapasiteye sahip olmalarini
gerektirmektedir. Bu sporcularin, uzun siireli egzer-
sizlere adapte olabilmek i¢in kalp-damar sistemle-
rini gelistiren ve oksijen tasima kapasitesini artiran
antrenmanlara odaklanmalar1 gerektigi distintl-
mektedir. Bu baglamda, interval antrenmanlarin sa-
dece aerobik giicii degil, ayn1 zamanda genel
kardiyovaskiiler ve solunum sistemi saglhigini da
destekledigini soylemek miimkiindiir. Bu tiir an-
trenmanlar, sporcularin daha iyi oksijen kullanma ye-
tenegini miicadele

gelistirir ve  yorgunlukla

etmelerine yardimci olur.

Glintimiizde sprint kayak yarismalari ile gele-
neksel kayakli kosu yarigmalari arasindaki fizyolojik
ihtiyaglar konusunda yapilan arastirmalar heniiz si-
nirli sayida olmasina ragmen, bu 2 yarigma tiiriiniin
gereksinimlerinin olduk¢a farkli oldugu bilinmekte-
dir.'® Diinya klasmaninda yarigan kayakli kosucularin
anaerobik kapasitelerinin, ulusal seviyede yariganlara
gore %8 oraninda yiiksek bulunmasi anaerobik giiciin
oldukga etkili bir faktér oldugunu gostermektedir.!”
Kayakli kosu yarismalarindaki 3-4 dk’lik siire dik-

kate alindiginda egzersizde kullanilan enerjinin anae-
robik yolla da karsilandigini sdyleyebiliriz.'s Kayakli
kosu sporculari lizerine yapilan aragtirmalar incelen-
diginde, ge¢miste yarismalarda enerji kullaniminin
%095 aerobik ve %5 anaerobik oldugu belirtilirken,
giiniimiizde bu oran bazi yaris mesafe ve tiirlerinde
neredeyse esit diizeye gelmistir.!*?* Bu durum, anae-
robik giiclin yarisma performansi tizerindeki 6nemi-
nin zamanla arttigini ortaya koymaktadir. Bu
calismada, interval antrenmanin anaerobik giicii ge-
listirmede etkili oldugu goriilmiistiir. Literatiirdeki
bilgileri dikkate alarak uygulanan egzersizin kayakli
kosu sporculari i¢in oldukca ¢alisma oldugunu sdy-
lemek miimkiindiir.

Dayanaklilik sporu olarak bilinen kayakli kosu
son yillarda yeni yarigma formatlari ile birlikte baska
bir boyut kazanmaktadir.?! interval antrenman ¢alis-
malart ile kaslardaki yakitlarin bitmesinden, kaslarda
ve kanda laktik asit birikiminden kaynakli yorgunluk
olusmaktadir.?? Laktik asit birikimi olusmadan 6nce
kas hiicrelerine hizla oksijen taginmasini saglayarak,
aktif kaslarin yorgunluga karsi direncini artirir.?
Boylece sporcular antrenmanlar ile yogun siddetteki
egzersizleri uzun siire devam ettirebilme yetenegine
sahip olurlar.?? Katilimeilarin antrenman sonrasindaki
LA seviyelerindeki diisiisiin, yliksek yogunlukta ya-
pilan interval antrenmanlarindan kaynakli yiikselmis
aerobik kapasite ile aciklanabilir. Egzersiz sirasinda
laktik asit dl¢limlerinin giivenilirligini arastiran bir
calismada, 12 dayaniklilik sporcusuna istirahat do-
neminde ve kosu bandi iizerinde 5 dk stireyle %60,
%65, %71, %77, %83 ve %89 maksimum oksijen
(MaxVO02) yiiklenmeleriyle testler uygulanmis ve
LA degerleri kaydedilmistir. Sonuglar istatistiksel
olarak anlamli bulunmus ve elde edilen veriler, LA
birikim hizinin, laktat esigindeki oksijen tiiketimi ve
kalp atim sayisinin giivenilirligini destekledigini gos-
termistir.* Egzersiz sirasinda artan laktik asit mikta-
rmin  performans: smirlayict bir faktér oldugu
bilinmektedir. Ayrica, laktik asit artis1 yorgunlugun
olusumunu hizlandirarak kas kontraksiyonlarini da
olumsuz etkilemektedir. Danimarka birinci lig ta-
kimlar1 arasinda gergeklestirilen bir miisabakada,
farkli zaman dilimlerinde laktat konsantrasyonlari 61-
¢lilmiis ve digiik ortalama kan laktat degisimlerinin
tespit edildigi gorilmiistiir.?



Literatiirde, diizenli interval antrenmanlarin din-
lenik laktat seviyelerini 6nemli 6l¢iide diistirdiigii ve
sporcularin daha hizli toparlanmalarini sagladig: bil-
dirilmistir.?® Yaptigimiz bu ¢alismada kadin sporcu-
lara uygulanan antrenman periyodu sonucunda Dy,
degerlerinde sirasiyla 1. haftada 0,7+0,0’dan 4. haf-
tada 0,52+0,004’e, erkek sporcularin 1. haftada
0,64+0.08’den 4. haftada 0,50+0 diismiistiir. Bu dii-
siislerin, antrenman sonrasi laktat birikiminin azaldi-
gin1 ve sporcularin laktat temizleme kapasitelerinin
arttigini gostermektedir. Literatiirde, interval antren-
manlarin, laktat temizleme kapasitesini artirdigi ve
dinlenik laktat seviyelerinde anlamli bir diisiise yol
actig1 belirtilmistir.?® A, degerleri, kadin sporcu-
larin 1. haftada 1. haftada 4,144+0,57’den 4. haftada
2,90+0,71’e, erkek sporcularin ise 1. haftada
4,24+0,47 den 4. haftada 2,72+0,77’ye diismiistiir.
Bu diislis, antrenman sonrasi laktat birikiminin azal-
digin1 ve anaerobik kapasitenin artigini gosterir. Ara
laktat degerleri, genellikle anaerobik egzersiz sira-
sinda birikim gosterir. Literatiirde, interval antren-
manlarin anaerobik kapasiteyi artirarak ara laktat
seviyelerinde azalmaya yol a¢tig1 bulunmustur.”” S; ;.
wt degerleri, kadin sporcularn 1. haftada
12,94+1,06’dan 4. haftada 9,38+1,70’¢, erkek spor-
haftada 14,2+0,83’den 4. haftada
11,1£1,74’e diismiistiir. Bu da antrenman sonrasin-
daki laktat birikiminin azaldigin1 ve sporcularin daha
iyi toparlandigint gostermektedir. Yiiksek siddetli in-

cularin 1.

terval antrenmanlar, 6zellikle son laktat degerlerinde
azalmaya yol acgarak, sporcularin anaerobik sistemle-
rini daha verimli héle getirebilir. HIIT’in, son laktat
seviyelerinin diistiriilmesinde etkili oldugu ve egzer-
siz sonrasi toparlanma siiresini kisalttig1 belirtilmis-
tir.?® Calismamizin bulgular interval antrenmanlarin,
laktat seviyeleri iizerinde énemli degisikliklere yol
actigini ve sporcularin aerobik ve anaerobik kapasi-
telerinin arttigin1 gdstermektedir. Dinlenik laktat,
Al ktat V€ Spakeat S€Viyelerinde anlamh diistisler goz-
lemlenmis olup, bu da antrenmanin etkinligini ve
sporcularin performans gelisimini desteklemektedir.
Literatiirle yapilan karsilagtirmalar, bu bulgularin
daha 6nce yapilan ¢aligmalarla uyumlu oldugunu ve
interval antrenmanlarin, laktat temizleme kapasite-
sini artirarak sporcularin daha verimli hale gelmesini
sagladig1 diigiiniilmektedir.

Antrenman siddeti genellikle kalp atim sayis1
(nab1z) ile belirlenir. Normal sartlarda diisiik veya
orta siddette egzersizlerde kalp atim sayisi ile viicut
tarafindan kullanilan oksijen miktar1 arasinda bir
iligki vardir. Ancak yiiksek siddette egzersizlerde bu
iliski bozulabilir. Maksimum degerlerle karsilastiril-
diginda, maksimum kalp atim hizinin %70’1, maksi-
mum aerobik kapasitenin %60’ma denk gelir.?
Egzersiz sirasinda Olgiilen koroner arter hastaligi
(KAH), fizyolojik veya metabolik yiiklenmenin dii-
zeyi hakkinda 6nemli bilgiler saglamaktadir. Elit da-
yaniklilik sporcular1 da daha diisiik kalp atim hizina
sahip olma egilimindedirler.® Dayaniklilik sporu
olan kayakli kosu, yliksek MaxVO?2 diigiik KAH ge-
rektirmektedir.’! Yapilan bir ¢aligmada, kayak bransi
sporcularimin MaksKAH ortalama degerleri kadin-
larda ve erkeklerde sirasiyla, 188,63+9,23-
184,80+13,69 (atim.dk) olarak tespit edilmistir. Bu
arastirmada, degisim ylizdeleri sirasiyla; bayanlarda
MaksVO2 %3,78 artis gosterirken; MaksKAH -
%2,56 oraninda diisiis erkeklerde ise MaksVO2
%4,19 oraninda artis gosterirken, MaksKAH -%3,44
oraninda diisiis gostermistir. MaksKAH degerlerin-
deki degisimin uygulanan arastirmalarmin yiiksek
siddette olmasinin dogal bir sonucu oldugu belirtil-
mistir.? Calismamizda erkek ve bayan sporculara uy-
gulanan 4 haftalik antrenman periyodu nabiz degeri;
dinlenik, baslangic, ara ve son durumundaki ile haf-
talik antrenman periyotlar1 sonrasi nabizlarinda degi-
siklik gostermistir ve bu degisimin istatistiksel olarak
anlamli degildir. Yapilan bir caligmada kisa siireli eg-
zersiz protokollerinin nabiz {izerindeki etkisinin mi-
nimal olabilecegi yoniindedir.>*  Sporcularin
nabizlarindaki disiislerin olmasi, ¢alisma verileri ve
literatiir goz Oniine alindiginda, 4 haftalik siirecteki
nabiz 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir de-
gisim goriilmemesi, egzersiz adaptasyonlarinin dzel-
likle kardiyovaskiiler sistem {izerindeki etkilerinin
daha uzun siireli programlarla daha belirgin hale ge-
lebilecegi diisiiniilmektedir. Uygulanan interval an-
trenmanlarinin ~ sporcularin  yiiksek  aerobik
kapasitelerini gelistirip, nabiz degerlerindeki diisii-
siin ve performans diizeylerinde gelisim gozlenme-

sini sagladig1 diistiniilmektedir.

Egzersiz sirasinda kalp atig hizinin, aerobik ve
anaerobik sistemlerin etkinligine gore degisiklik gos-



terdigi vurgulanmaktadir.** Ozellikle yiiksek yogun-
luklu egzersizlerde, nabiz hizinin ve laktat diizeyleri-
nin paralel bir sekilde arttigi gdzlemlenir.>> Bu
calismada interval antrenmana bagli olarak sporcula-
rin farkli nabiz ve laktat seviyeleri arasindaki iliski-
lerin ¢ogunlukla anlamli ve pozitif oldugunu,
Ozellikle nabiz 6l¢limleri arasinda korelasyonlar ol-
dugunu gostermektedir. Bu sonuglar, egzersiz ve an-
trenman stireclerinde nabiz ve laktat degerlerinin
birbirini etkileyen faktérler oldugunu ve sporcularin
performans seviyelerinin bu parametrelerle iliskilen-
dirilebilecegini gostermektedir. Dort haftalik interval
antrenman siirecinde, nabiz ve laktat diizeyleri ara-
sindaki iligki, antrenmanin verimli ve etkili bir se-
kilde uygulandigini, sporcularin hem kardiyovaskiiler
hem de metabolik a¢idan gelisim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Bu, sporcularin daha iyi performans
sergilemelerine ve daha hizli toparlanmalarina ola-
nak tanidig1 diistiniilmektedir.

[l SONUG

Sonug olarak bu ¢aligmadan elde edilen bulgular te-
kerlekli kayak sporcularina uygulanan 4 haftalik in-
terval antrenmanin sporcularin laktat ve KAH
degerlerinde dnemli bir diisiis sagladig: tespit edil-
mistir. Bu ¢calisma sonuglarina bakarak bundan sonra
yapilacak ¢aligmalarda yiliklenme ¢esitliligine yer ve-
rilerek gerek antrenman stiresini gerekse yiiklenme
araliklarini gesitlendirerek yapilacak ¢alismalarda
daha farkli sonuglar elde edilebilecegini diisiiniil-

mektedir. LA eliminasyonu degerleri agisindan test
sonrast 0l¢lim siiresinin artirilmasi ve aktif ve pasif
toparlanma caligmalar1 ile kombine uygulamalarin
calisilmast literatiire daha degerli bilgiler sunacaktir.
Ayrica KAH degiskenliginin sadece interval antren-
man yontemlerinde degil, farli yliklenme yontemle-
rinde de degerlendirilmesi ve incelenmesi de dikkate
deger bilgiler sunacaktir. Bu bilgiler dogrultusunda,
sporcularin performansini artirmak amaciyla hem
yeni antrenman programlarinin uygulanmasi hem de
antrendrlerin, sporculardan yiiksek verim alabilmek
icin tek yonlii yaklagimlar yerine farkli planlama stra-
tejileri kullanarak sporcu gelisimini ve performansini
optimize etmeleri onerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya
herhangi bir ticari firmadan, c¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢calisma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebile-

cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite tiyeligi veya
iiveleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada

caligma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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