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OZET

Bu arastirmanin amaci, FTP (Fonksiyonel Esik Gii¢) antrenmanlarinin kadin
bisikletcilerde biyomotorik ve fizyolojik 0Ozellikler iizerindeki -etkilerinin
belirlenmesidir. Bu arastirmaya elit diizeyde bisiklet antrenmani yapan toplam 12
gonillii kadm bisiklet¢i dahil edilmistir. Bisikletgilerin boy uzunluklari
ortalamalart 162,50+4,50 cm, viicut agirliklar1 ortalamalari ise 54,12+6,32 kg
olarak tespit edilmistir. Bu calismada 8 hafta boyunca haftada 6 giin FTP
antrenman programi ve 3 giin kuvvet antrenmani uygulanmistir. Calismada
anaerobik gii¢ testi (Want), aerobik gii¢ 40 kilometre (Km) zamana kars1 testi,
fonksiyonel esik giic (FTP) testi ve maksimal kuvvet testleri (1IRM) 6n test ve
son test olarak ol¢iilmiistiir.

Verilerin  analizinde  bisikletgilerin ~ 6n  test-son  test  degerleri
karsilastirildiginda 30 sn anaerobik gii¢, 20 dk FTP, 40 km aerobik gii¢ ve kuvvet
degerlerinin tim parametrelerinde pozitif yonde anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05).

Sonug olarak, bisiklet¢ilere 8 hafta boyunca uygulanan FTP antrenmanlari ve
kuvvet programlarinin kas kuvvetlerini ve bisiklet performans diizeylerini 6nemli
diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Anaerobik, Antrenman, Bisiklet, Fonksiyonel
Esik Gii¢ (FTP)



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF SOME BIOMOTORIC AND
PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF WOMEN CYCLISTS
UNDERGOING FTP TRAINING

The purpose of the present study was to determine the effects of FTP
(Functional Threshold Power) training on the biomotoric and physiological
characteristics of female cyclists. A total of 12 volunteer female cyclists who
were engaged in elite cycling training were included in the study. The mean
height of the cyclists was 162.50+4.50 cm, and the mean body weight was
54.1246.32 kg. The FTP training program was applied in the study for 6 days a
week and strength training for 3 days a week for 8 weeks. The Anaerobic Power
Test (Want), Aerobic Power 40 Kilometer (Km) Against Time Test, Functional
Threshold Power (FTP) Test, and Maximal Strength Tests (1RM) were used as
pre-test and post-test in the study.

In the analysis of the data, when the pretest-posttest values of the cyclists were
compared, a positive and significant difference was found in all parameters of 30
sec anaerobic power, 20 min FTP, 40 km aerobic power, and strength values
(p<0.05).

As a result, it was found that FTP training and strength programs applied to
cyclists for 8 weeks improved their muscle strength and cycling performance
levels significantly.

Keywords: Aerobic, Anaerobic, Cycling, Functional Threshold Power (FTP),
Training
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GIRIS

Gegmisten gliniimiize insanlar daha saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in spor
faaliyetleri icerisinde yer almaktadir. Sporsal faaliyetleri meslek edinen bazi
insanlar ise performans diizeyinde bu faaliyetleri yaparak maddi gelir saglamak
amaciyla gergeklestirmektedir. Bireyler, fiziksel performanslart ile iligkili olarak
kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik, koordinasyon ve gii¢ gibi &zelliklerini
gelistirmeyi hedeflemektedirler. Bisiklet sporu, fiziksel, fizyolojik ve
kondisyonel, VO2 Max, FTP (fonksiyonel esik gii¢), aerobik-anaerobik
dayaniklilik, kuvvet ve giicte devamlilik, teknik 6zelliklerinde 6n plana ¢iktigi
bir karakteristik yapiya sahiptir (Iriberri, vd., 2008; Kiling, 2021). Teknolojinin
gelismesiyle birlikte spor bilimcileri uyguladiklar1 antrenman programlarinin
sporcular iizerindeki etkilerini aragtirarak performans diizeylerini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyen unsurlari tespit ederek sporcularin performans
diizeylerini en f{ist diizeye c¢ikarmayr hedeflemektedir. Diinya genelinde
popiilerligini koruyan bisiklet sporu, giiniimiizde her yas grubuna hitap ederek
hem serbest zaman ve saglik i¢in hem de performans amagcli olarak genis bir kitle
tarafindan yapilmaktadir (Boyraz, 2018). Bisiklet sporunda biyomotorik
ozelliklerin 6n planda olmasinin yaninda enerji sistemleride olduk¢a 6nemlidir.
Spor bilimciler, antrendrler ve bilim uzmanlari tarafindan antrenmanlarin 6nemli
bir parcasi olarak kabul edilen aerobik ve anaerobik dayaniklilik bisiklet sporu
icinde elzemdir (Sands vd., 2006). Bisiklet sporu ile ilgilenen sporcularin aerobik
ve anerobik enerji sistemlerinin {ist diizeyde olmasinin yam sira fiziksel,
biyomotorik ve teknik performanslarinin da yiiksek olmasi 6nem arz etmektedir.
Ust diizeyde bisiklet sporu ile ilgilenen sporcularn fiziksel dzelliklerinin uyumu,
fizyolojik kapasiteleri, enerji sistemleri, kardio-respiratuar ve kas sistemlerinin
uyumluluklarmin yiiksek olmasinin olduk¢a 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Avan, 2013). Spor bilimciler, egzersiz yogunlugu arttikca fizyolojik rahatsizlik
algilarinin daha hizli ilerledigi, maksimum metabolik kararli durumun olustugu
bir noktaya ulasildigin1 sezgisel olarak anlayabilmektedirler (Jones vd., 2019).
Bisiklet sporu ile ugrasan kisiler, cok uzun mesafe ve siirelerde bisikletin iistiinde
zaman harcamaktadirlar. Ayrica profesyonel olarak bu sporu icra eden
bisikletciler, yilda minumum 40 bin km bisiklet {izerinde antrenman
programlarimi gerceklestirmektedirler (Boyraz, 2018). Son yillarda bisiklet sporu
ile ilgilenen spor bilimciler, antrenérler ve spor uzmanlari tarafindan uygulanan
antrenman programlarimin  eski sisteme oranla degisiklik gdsterdigi
belirtilmektedir (Avan, 2013; Breda ve Kuipers, 2007; Lucia, vd., 2000;
Jeukendrup ve Deimen, 1998). Antrenman programlarinda olusan degisikler
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genel olarak antrenmanin kapsaminin azaltilmasi1 ve siddetinin yiikseltilmesi
seklinde oldugu ifade edilmektedir (Boyraz, 2018). Bu degisimi gerceklestirmek
i¢in spor bilimciler,antrendrler ve spor uzmanlar: farkli sporcu profilleri ve farkli
antrenman metodlar1 kullanmiglardir. Fakat kullanilan antrenman metodlarinin
sporcular agisindan daha yararli oldugu ile ilgili net ve kesin bilgilerin
olmamasindan dolay1 bisikletgilerin performans diizeyini artirmak i¢in gok farkli
metotlar denendigi vurgulanmaktadir (Avan, 2013; Breda ve Kuipers, 2007,
Boyraz, 2018; Lucia vd., 2000; Jeukendrup ve Deimen, 1998). Bu uygulanan
farkli antrenman metotlarinin yaninda FTP (fonksiyonel esik gii¢) antrenmanlari
bisikletgiler i¢in oldukca 6nemlidir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, FTP (fonksiyonel esik giic) antrenmanlarinin
bisikletciler {izerindeki biyomotorik ve fizyolojik o6zellliklere etkisinin
arastirilmasidir.

Problem Ciimlesi

Bu aragtirmanin problemini; “Elit seviyedeki kadin bisikletcilere uygulanan
FTP antrenmanlarimin bazi biyomotorik ve fizyolojik ozelliklere etkisi var
midir?” sorusu olusturmaktadir.

Alt Problemler
8 haftalik FTP antrenmanlarmmin elit seviyedeki kadin bisiklet¢ilerin
biyomotorik ve fizyolojik 6zelliklerine etkisinin alt problemleri;
1. FTP antrenmanlar1 30 saniye anerobik gii¢ degiskeni agisindan fark
olusturur mu?
2. FTP antrenmanlar1 20 dakika FTP degiskeni agisindan fark olusturur mu?
FTP antrenmanlar1 40 kilometre degiskeni agisindan fark olusturur mu?

W

4. FTP antrenmanlar1 kuvvet degiskeni agisindan fark olugturur mu?

Arastirmanin Hipotezleri

l.. FTP antrenmanlar1 30 saniye anerobik giic degiskeni agisindan fark
olusturur.

l,, FTP antrenmanlari 30 saniye anerobik gii¢ degiskeni agisindan fark
olusturmaz.

2,. FTP antrenmanlari1 20 dakika FTP degiskeni agisindan fark olusturur.

2p. FTP antrenmanlar1 20 dakika FTP degiskeni agisindan fark olusturmaz.

3. FTP antrenmanlar1 40 kilometre degiskeni agisindan fark olusturur.



3p. FTP antrenmanlar1 40 kilometre degiskeni agisindan fark olusturmaz.
4, FTP antrenmanlar1 kuvvet degiskeni agisindan fark olusturur.
4y FTP antrenmanlar1 kuvvet degiskeni agisindan fark olusturmaz.

Arastirmanin Varsayimlari

e Aragtirmada kullanilan materyaller ve uygulanan yontemler bisiklet¢ilerin
biyomotorik ve fizyolojik 6zelliklerini tespit etmek i¢in uygun oldugu
varsayilmistir.

e Bisikletgilerin antrenman programlart ve oOl¢iim metotlar1 Oncesinde
anlagilir sekilde yapilan tiim agiklamalarin yeterli oldugu varsayilmaktadir.

e Arastirmaya katilan bisiklet¢ilerin dlgiimler sirasinda maksimum diizeyde
performans gosterdikleri varsayilmistir.

e Aragtirma analizlerinde kullanilan istatistik yontemlerin,
degerlendirmelerin uygun ve giivenilir oldugu varsayilmustir.

Arastirmanin Sinirhliklar:

e Arastirma elit seviyede ulusal ve uluslararasi seviyedeki miisabakalarda
yarigan kadin bisikletgiler ile sinirlidir.

e Arastirma konu ile ilgili literatiirde elde edilen bilgiler ile sinirlidir.

e Arastirma, arastirmada kullanilan O6lgme araglari olan, maksimal gii¢
(1IRM) ol¢limii, anaerobik gii¢ testi (want) Olgiimii, aerobik giic 40
kilometre (km) zamana karsi testi (test tacx marka rolle) Ol¢limii ve
fonksiyonel esik gii¢ (FTP) testi (powermeter (tacx neo 2)) él¢timii ile elde
edilen sonuglar ile sinirhidir.



BiRiNCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Bisiklet fle lgili Temel Kavramlar

1.1.1. Bisiklet Sporu

Bisiklet sporu, insan giiciiniin aktiflestirilmesi sonucu c¢alisan mekanizma
esliginde iki adet tekerlegin yola bagimli dengesiyle hareket eden ve motorsuz
bir tasit olan bisikletle yapilan spor dalidir (Brink, 2007). Baska bir ifadeyle fren,
vites, metal iskelet, iki tekerlegi olan zincir ve bacak sistemiyle arka disliye
uygulanan kuvvetin tekerleklere aktarilmasiyla olusan hareketler biitiiniidiir
(Kiirk¢ii Akgoniil, Sahin ve Ozen, 2022). Bisiklet sporu, bireyin hareket imkani
gelistirmesine, g¢evresini tanimasina, iletisim kurmasina, kigisel 0zgiivenini
artirmasina ve sosyal cevredeki konumunu saglamlastirmasina yardimeci
olmaktadir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Bisiklet yalmizca sosyalligi artiran, iyi vakit gegirmeye yarayan bir arag
olmamakla beraber gliniimiizde popiilerligi giinden giine artan da bir ulagim arac1
olarak faaliyetini siirdiirmektedir (Brink, 2007).

1.1.2. Diinya’da Bisiklet Sporu

Bisiklet ilk olarak 1800’li yillarda batida tiretilmis ve elit seviyedeki kisiler
tarafindan bir ara¢ olarak kullanilmistir. Daha sonralar1 ise sportif amacla
kullanilmaya baglanmistir (Siime ve Ozsoy, 2010).

Bisiklet sporu; iki tekerlekli bisikletlerin iiretilmesi sonucunda ortaya ¢ikan
bir spor bransidir. Bir grup insan 1970’lerde, gébekten fren sistemli, vitesi
olmayan bisikletler ile Kaliforniya Kanyonlari’nda ¢ok siiratli bir sekilde bisiklet
siirmiislerdir. Bisiklet kiyafeti olarak, yirtik kot pantolon ve dar tigortler giyen,
koruma saglayacak hi¢ bir ekipmani olmayan bu kisilerin ¢ok tehlikeli yerlerde
bisiklete bindikleri ifade edilmektedir. Gegen yillar igerisinde bisikletler ve
ekipmanlari bir ¢ok yonde gelismistir (Brink, 2007).

Gary Fisher, Charlie Kelly gibi onciiler, bisikletleri derayor tipi vitesler ile
tasarlayarak ¢ok zor ve tehlikeli yollarda siirlis gergeklestirmistir. Bu tehlikeli
yollarin bir tanesi de Downhill pistleri oldugu belirtilmektedir (Brink, 2007).

1.1.3. Tiirkiye’de Bisiklet Sporu

Osmanli doneminde bisikletin kullanilmaya baslanmas1 ve kullanimin
yayginlagmasi sonucu farkli kurumlarda (posta ve polis teskilati vb.) bisiklet
kullanilmaya baslanmis ve 1800°li yillarin son ceyreginde baskent Istanbul



haricinde Izmir ve Selanik’te yogun olarak kullanilmistir (Siime ve Ozsoy, 2010).
Osmanli devletinin Selanik ilinde 1910-1912 yillarinda ilk bisiklet miisabakalar1
yapilmig daha sonraki yillarda miisabakalar yasaklanmis ve II. Mesrutiyet’in ilan
edilmesiyle miisabakalar tekrardan diizenlenmeye baglanmistir.

Bisiklet sporuna kuliip bazinda ilk olarak Fenerbahge kuliibiiniin biiylik
destek verdigi bilinmektedir. Ilk yol yarislari Fenerbahce, Maslak ve
Bakirkoy’de, ilk pist yariglart ise Fenerbahce stadinda yapildigi belirtilmistir
(Kogak, vd., 2015). Tirkiyenin ilk uzun etapli turu “Ege Turu” ismiyle 1928
olimpiyatlar sonrasi diizenlenmistir (Morpa, 2005).

Uluslararas1 miisabakalar 20. yiizyilin ortalarinda Istanbul-Ankara illerinde
yapilarak bisiklet sporuna olan ilgiyi artirmistir (Siime ve Ozsoy, 2010).

Bisiklete ilginin artmasiyla beraber 1963 yilinda Marmara Bisiklet Turu
etaplar halinde (birden fazla giin seklinde) diizenlenmistir ve daha sonraki
yillarda uluslarasi diizeyde yarisma niteligi kazanan tur kategorisini yiikselterek
“Cumbhurbaskanlig1 Tiirkiye Bisiklet Turu” ismini almigtir (Morpa, 2005).

Rifat Caligkan 20. yiizyilin ortalarinda organize edilen miisabakada {ilkemizi
temsil ederek Almanya turunda birincilik elde etmistir. izmir ilinde 1971 yilinda
diizenlenen yarismada mukavemet kisminda Tiirk takimi tigiinciiliik kazanmigtir
ve 1968 yilinda Tiirkiye’de ilk bisiklet kuliibii olma iinvanini istanbul Bisiklet
Thtisas Kuliibii’niin aldig1 belirtilmektedir (Bisiklopedi, 2019).

Ulkemizde bisikletin ydnetimi ise, Cumhuriyetin ilanindan sonra 1923 yilinda
Idman Cemiyetleri Ittifaki’'nin kurulmasindan sonra Bisiklet Federasyonuna
verilmis ve akabinde uluslararasi miisabakalar yapilmaya baglanmistir. ilk
Federasyon Bagkanligimi, Muvaffak Menemencioglu iistlenmistir. Olimpiyat
oyunlarina katilirken milli takimimiz, Cambaz Fahri, Cavit Cav ve Raif beyden
olusturmustur. 1924 yilinda milli takim Paris Olimpiyat Oyunlari’na gitmeye hak
kazanmis fakat destek bulamadiklari i¢in katilim saglanilamamistir (Siime ve
Ozsoy, 2010).

Ulkemizde ilk milli miisabaka 1927 yilinda Taksim Stadi’nda Bulgaristan ile
yapilmustir. ilk olimpiyat deneyimi ise 1928 yilinda Amsterdam Oyunlari ile
gerceklestirilmistir (Boyaz, 2017).

1.1.4. Bisiklet Brans1 Yas Kategorileri

Yiiksek diizeyde dayamiklilik antrenmani gerektiren elit diizeyde bisiklet
sporuna baglama yasi 12’dir. Bu bransta yarismalar; Yildizlar, Gengler ve
Biiyiikler olarak siniflandirilmaktadir (UCI, 2019).



1.1.5. Bisiklet Yaris Kategorileri

Bisiklet bransindaki kurallari, Uluslararast1 Bisiklet Birligi (UCI)
diizenlemektedir. Bisiklet yariglari genel olarak dort ana kategoride
yapilmaktadir. Bu kategoriler; dag bisikleti, pist bisikleti, yol bisikleti, ve
cyclocross bisiklet yarislar1 olarak yapilmaktadir (UCI, 2019).

1.1.5.1. Yol Yarislari

Yol bisikletinin aerodinamik yapi 6zelligi, 28 in¢ jant ve ince tekerlekli
olmasi sebebiyle hizli bir bisiklet modelidir. Temel olarak kadro, masa, jant seti,
cekis sistemi, gidon, gidon bogazi, sele borusu ve seleden olugsmaktadir. Yol
bisiklet miisabakalar1 genel olarak trafige kapatilmis yollarda asfalt zeminde
diizenlenmektedir. Yaris mesafeleri cinsiyet ve etap Ozellikleri agisindan
degiskenlik gosterebilmektedir (Kocak, vd., 2015).

Bisiklet yariglar1 arasinda yol yarislari, yarigmalarin diizenlendigi ilk disiplin
oldugu belirtilmektedir. Yol bisikleti yarislari, 19. yilizyilin sonundan gliniimiize
kadar ¢oskusunu ve heyecanini siirdiirmektedir (UCIL, 2019).

Yol yarislar; turlu yarislar (Kriteryum), tek giinliik yarislar, etap yarislari,
takim zamana kars1 yarislar ve bireysel zamana karsi yariglar gibi kategorilere
ayrilmaktadir.

1.1.5.1.1. Turlu Yanslar (Kriteryum)

Bu yang kategorisinde sporcular, yaris mesafesinde belirlenen tur sayisina
ulasmak i¢in pistte tur atmaya baslayarak tur iizerinden yarigma
diizenlenmektedir. Bu yariglar genel olarak sehir merkezi icerisinde temiz ve
diizgiin yollarda diizenlenen ve tempo olarak oldukea sert gegen miisabakalardir.
Yaris mesafeleri ise tur sayilari veya kilometre cinsinden hesaplanmaktadir (UCI,
2019).

Turlu yariglar genel olarak 5 kilometreden kisa mesafelerde uygulanmaktadir.
Izleyenlere gore turlu yarslarin  seyir zevki oldukga yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Siime ve Ozsoy, 2010). Miisabakada yarisan bisikletgiler,
seyircilerin oniinden bircok defa gegerken, doniis zamanlarinda gorsel sov
sergilemektedirler.

Turlu yaris miisabakalarinda, ¢ift haneli turlarin sonunda puan ve odiil
derecesi bulunmaktadir. Bisikletcilerin miisabakay1 6nde tamamlamak i¢in ekstra
giic ve caba sarf etmeleri miisabakay1 oldukga keyifli hale getirmektedir.

Turlu yarig kategorisinde son turun puani ise diger turlarin iki katidir. Bu
kategoride Onemli olan miisabaka esnasinda en ¢ok puani toplamak



amaclanmaktadir. Son etab1 bitirmenin yani sira en fazla puan alan sporcu
yarismay1 kazanmis sayilmaktadir (Heismans ve Mallon, 2011).

1.1.5.1.2. Etap Yanslan

Etap yarislari, birden fazla ve sirali etaplardan olusan yarigmalardir. 3 ile 21
giin arasinda diizenlenmektedir. Etap yariglar1 igerisine bireysel veya takim
zamana kars1 yarig kategorileride eklenebilmektedir. Bu yaris kategorisinin en
popiileri 21 etaptan olusan 4000 km olan Le Tour De France’dir. Ulkemizde ise
bu yaris kategorisi 8 giinliik etaptan olusan Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu’dur
(TBF, 2019).

Etap yariglari, minumum 2 giinden olusur ve her etap siirelerinin
toplanmasiyla miisabakanin kazanani belirlenmektedir. Bu yariglarin etap
sayilarii UCI ve yaris komitesi tarafindan planlanarak uygulanmaktadir (Siime
ve Ozsoy, 2010).

1.1.5.1.3. Bireysel Zamana Kars1 Yarislar

Bu yaris kategorisinde bisikletciler, belirli zaman araliklart (1-2 dk.) ile tek
tek baslangis ¢izgisinden start almaktadirlar. Bisiklet¢iler belirlenen parkurda
ayni mesafeyi olabildigince hizl bir sekilde tamamlamaya calisirlar. Parkuru en
hizli zamanda tamamlayan miisabakay1 kazanmaktadir (UCI, 2019).

Haftalik turlar biinyesinde prolog yaris olarak yapilan bireysel zamana karst
bisiklet yarislari, Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonasi’nda elit erkekler
kategorisinde {ist sinir 50 km, kadinlar kategorisinde ise iist sinir 30 km olarak
belirlenmistir (UCI, 2019).

1.1.5.1.4. Takim Zamana Kars1 Yarislar

Takim zamana karsi yarislari, bireysel zamana karsi yarislarmin aksine
sporcular takim halinde kisa zaman araliklar ile ard arda start alirlar. Yarigsmay1
en kisa slirede tamamlamaya ¢aligmaktadirlar (UCIL, 2019).

Bu yaris kategorisinde takimlar 2 ile 12 kisiden olugmaktadir. Diinya
Sampiyonalarinda takimlar en fazla 6 sporcudan olugmaktadir. Tiim takim ayni
anda start alir ve bitis ¢izgisini en son gegen sporcunun siiresi takimin stiresi
olarak kaydedilmektedir. Elit erkeklerde maksimum yarigma mesafesi 60 km, elit
kadinlarda ise 40 km’dir (UCI, 2019).

1.1.5.1.5. Tek Giinliik Yol Yarislar
Bu yaris kategorisi “klasikler” olarak adlandirilmaktadir. Bu yaris kategorisi
yorucu oldugu i¢in tek giin olarak planlanmaktadir. Dayamiklilik 6zelligi



gerektiren bu yarig kategorisi 250-270 km arasinda gergeklesmektedir (UCI,
2019). Sadece takim olarak yarisma saglanilmaktadir. Olimpiyatlarda elit
erkeklerde iist sinir 280 km, elit kadinlarda ise 160 km olarak belirlenmistir (UCI,
2019).

1.1.5.2. Pist Yarislar

Pist yaris miisabakalari, oval seklinde tasarlanan pistte turlar seklinde diizenlenen
bir yarig miisabakasidir. Bu pistler agik veya kapali pistler seklinde olabilmektedir.
Bu pistlerin 6zellikleri ise agik pistlerin pisti beton veya asfalt seklinde, kapali pistler
ise, ahsap zeminlerden olusmaktadir. Pistlerin uzunlugu 333 metre, genislikleri 7
metre, 12-55 derece arasinda degisen ice dogru egime sahiptirler (UCI, 2019).

Bu yaris kategorisinde kullanilan bisikletlerin amaci, en kisa zamanda hizlanma
ve maksimum hiza en kisa siirede ¢ikmak oldugundan oldukca hafif olmasimnin
yaninda vites ve fren de bulunmamaktadir (UCI, 2019). Bu bisiklet kategorisi,
tarihteki en eski bisiklet yaris kategorilerindendir. Bu yarigma kategorisi, sprint ve
mukavemet olmak iizere iki ana baslik altinda 10 kategoride yapilmaktadir.

1.1.5.2.1. Sprint Yarislan

Bireysel Sprint; Sprint yariglarinda iki sporcu yan yana olacak sekilde start alir ve
birbirleri ile yarigmaktadirlar. Pistin uzunlugu 250 metre, toplamda 3 turdan
olusmaktadir (UCI, 2019).

Bu yaris kategorisinde; 333 m ve daha uzun pistlerde 2 tur, daha kisa pistlerde ise
3 tur olarak organize edilmektedir. 3 turluk yarisin son 200 metresinde tam anlamiyla
sprint yapilmaktadir (Bisiklopedi, 2019; UCI, 2019; Myer, vd., 2005).

Takim Sprint; Takimlar, parkurun zit taraflarindan baglamaktadir. Erkek takimi 3
tur ve 3 sporcu, kadnlar ise 2 tur ve 2 sporcu ile baslar. Her turda bir sporcu eksilerek
en iyi zaman elde edilmeye ¢alisilmaktadir. Tur sayisini ilk tamamlayan veya en kisa
zamanda bitiren yaris1 kazanmaktadir (Bisiklopedi, 2019).

Keirin (Motorlu) Yarisi; Sekiz turdan olusmaktadir. Bu kategorideki yarigm ilk 5
turu kademeli olarak hizlanan motorun arkasinda gegmektedir. Toplamda 6 veya 9
sporcudan olusmaktadir. Motorun arkasinda gegen 5 turdan sonra kalan son 3 turda
sprint miicadele baglamaktadir. Miisabakay1 kazanmak i¢in finish ¢izgisinden ilk
sirada gegmek gerekmektedir (UCI, 2019).

Bu yanig kategorisi Olimpiyat Oyunlarinda yer almaktadir. Yarslarin tur
sayilarinin toplami 1500 metreye tekabiil edecek sekilde ayarlanmaktadir.
Miisabakada motorun hiz1 erkeklerde 30 km/s ile baslar ve kademeli olarak 50 km/s
hiza ulagsmaktadir. Kadinlarda ise 25 km/s hizla baglar ve 45 km/s hiza kadar
cikmaktadir (Myer, vd., 2005).



Kilometre Yarisi;, Bu yang kategorisinde Diinya Kupasi ve Diinya
sampiyonalarinda, erkekler i¢cin 1000 metre, kadmlar i¢in ise 500 metre mesafede
yapilmaktadir. Bireysel olarak en iyi zaman miisabakasi olarak belirtilmektedir
(Myer, vd., 2005).

1.1.5.2.2. Dayamikhilik (Mukavemet) Yarislar
Bireysel ve takim halinde pist {izerinde miisabakalarin diizenlenigi
organizasyonlardir (UCI, 2019).

1.1.5.2.2.1. Bireysel Takip Yaris1

Bireysel takip yarisi kategorisinde 2 bisiklet¢i miisabakaya baslar. Bisikletgiler
ters taraftan ¢ikarak birbirini yakalamaya calismaktadirlar. Bu yarig Olimpiyat
oyunlarinda yer almaktadir. Bu yaris1 kazanmak i¢in, rakibi yakalamak yada en kisa
stirede yarigmay1 tamamlamak gerekmektedir. Bisiklet¢iler icin mesafe erkek
sporcularda 4 km, kadin sporcularda ise 3 km olarak belirlenmistir (Myer, vd., 2005).

1.1.5.2.2.2. Takim Takip Yaris1

Takim takip yaris kategorisinde 4 sporcudan 2 takim bulunmaktadir. Sporcular
pistin ters tarafindan miisabakaya baslaylp birbirini yakalamaya calisirlar.
Miisabakay1 kazanmak i¢in ise, ya rakip takimi yakalamak ya da en siiratli sekilde
zamani kaydetmek ile miimkiin olmaktadir (UCI, 2019).

1.1.5.2.2.3. Puan Yaris1

Puan yarig1 miisabakasinda amag en yiiksek puani elde etmektir. Sporcular her 10
turda bir finish ¢izgisinden gegerken ilk gegen 4 sporcu puan (5,4,3,2 ve 1 puan)
almaktadirlar. Yaris icerisinde tur bindiren sporcu 20 puan almaktadir. Madison
yarisindan tek farki bu yarista herkes bireysel olarak yarigmaktadir (UCI, 2019). Puan
yariglar kategorisinde erkek bisikletgilerde 40 km (160 tur), kadin bisikletcilerde 25
km (100 tur) olarak belirlenmistir. Son sprintte puanlar iki katma ¢ikmaktadir. Bitis
cizgisinden en ¢ok puani toplayarak gecen yarisi kazanmis olur (Bisiklopedia, 2019;
UCI, 2019; Myer, vd., 2005).

1.1.5.2.2.4. Madison Yarisi

Madison yaris kategorisinde takimlar iki kisi ile yarigmaktadir. Her takimdan ayni
anda 1 sporcu yarigsabilmektedir. Miisabakalar 30-60 dakika siirmektedir.

Madison yariglar1 kategorisinde erkek bisikletgilerde S0 km (200 tur), kadin
bisikletcilerde 30 km (120 tur) olarak belirlenmistir. Takimlarda 2 kisi ayni anda start
almaya baglarlar. Miisabaka esnasinda yarisan ve dinlenen bisiklet¢i yer degistirmek



istedikleri zaman, bisikletciler elleri ile birbirlerini ileri firlatarak yer degisikligi
yapabilmektedir (Bisiklopedia, 2019; UCI, 2019; Myer, vd., 2005).

Puan yarisindan farkli olarak 20 turda bir puan alinmaya ¢alisiimaktadir. Yirmi
turun sonunda ilk 4 sporcu sirasiyla 5,3,2 ve 1 puan kazanmak i¢in miicadele ederler.
Ana gruba tur bindiren bisikletgi(ler) 20 puan alir. En fazla puani elde eden takim
yarig1 kazanmaktadir (UCI, 2019).

1.1.5.2.2.5. Scratch (Cizgi) Yarisi

Cizgi yars kategorisinde mesafe, erkeklerde 15 km kadinlarda ise 10 km
olarak belirlenmistir. Bitis noktasina ilk gelen sporcu miisabakay1 kazanmaktadir
(UCL 2019).

1.1.6. Kombine Yarislar
Kombine yarismalarda bir ¢cok farkli bisiklet tiiriiniin yer aldig1 farkli yarisma
ortamlarinda miisabakalarin yapildig1 yarismalari icermektedir (UCI, 2019).

1.1.6.1. Omnium Yarisi

Omnium yariglari, UCI tarafindan 2007°den beri diizenlenen yaris tiiriidiir.
Omnium yaris kategorisinde yarislar iki giine yayilarak 6 farkli miisabaka
seklinde diizenlenmektedir. Bir glinde 4 farkli miisabaka diizenlenmektedir. UCI
tarafindan diizenlenen yariglar, Scratch, Eleme, zamana karsi, Flying lap ve puan
yarigidir (Bisiklopedia, 2019; UCI, 2019; Myer, vd., 2005).

Scratch; Cizgi yaris kategorisinde mesafe, erkeklerde 15 km, kadinlarda ise
10 km olarak belirlenmistir. Bitis noktasina ulasan ilk sporcu miisabakay1
kazanmaktadir (UCI, 2019).

Ferdi Takip; Ferdi Takip yaris kategorisinde 2 bisiklet¢i miisabakaya baslar.
Bisikletgiler ters taraftan ¢ikarak birbirlerini yakalamaya calisirlar. Bu yarist
kazanmak igin, rakibi yakalamak yada en kisa siirede yarismayi tamamlamak
gerekmektedir. Bisikletgiler icin mesafe erkek sporcularda 4 km, kadin
sporcularda ise 3 km olarak belirlenmistir (Myer, vd., 2005).

Eleme Yarisi, Eleme yarig kategorisinde her 2 turda son siradaki sporcu
elenmektedir. Miisabakada en sona kalan sporcu miisabakay1 kazanmaktadir.
(UCT, 2019).

Zamana Kargi; Zamana karsi1 yaris kategorisinin en iyi zaman yarisi oldugu
belirtilmektedir. Bu yarigsmada erkeklerde mesafe 1000 metre, kadinlarda ise 500
metre olarak belirlenmigstir (UCI, 2019).
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Flying Lap (hizlanarak baslanan 250 mt TT); Bu yaris kategorisi 1 tur ve tur
mesafesi ise 250 metredir. Yaris1 kazanmak igin yarismayr en kisa siirede
tamamlamak gerekmektedir (UCI, 2019).

1.1.6.2. Dag Bisikleti Yarislar1 (MTB)

Dag bisikleti; daglik alanlarda ve patikalarda kullanilan bisiklet tiiriidiir.
Temel olarak kadro, masa, jant seti, ¢ekis sistemi, gidon, gidon bogazi, sele
borusu ve seleden meydana gelir. Pist ve yol bisikletlerinden farkli olarak
magsasinda darbeleri emmesi i¢in amortisor yer almaktadir. 26, 27.5 ve 29 ing
teker ¢apina sahip ii¢ ¢esidi bulunmaktadir. Giinlimiizde performans sporculari
icin 27.5 ve 29 jant tercih edilmektedir. Pist ve yol bisikletlerinin aksine disli ve
kalin lastikleri oldugu belirtilmektedir (Kocak, vd., 2015).

Dag bisikletini yol bisikletinden ayiran en biiyiik 6zelligi tekerleklerinin kalin
ve darbelere dayanikli olmasidir. Dag bisikleti, yol bisikleti gibi diiz ve stabil
yolllarin aksine engebeli arazilerde inis ve ¢ikislarin oldukg¢a zor oldugu yerlerde
stiriilmektedir.

Olimpik dag bisikleti yariglari, 6nceden diizenlenen ve belirlenen arazi
parkurlarinda en az 5 km, en fazla 9 km olarak diizenlenmektedir. Dag bisikleti
yariglarinin ¢esitleri mevcuttur (UCI, 2019).

1.1.6.3. Dortlii Kros: 4X (XCE)

Dortli Kros yarislar, minumum 500 m, maksimum 1000 m mesafeden olusan
engebeli arazi parkurlarinda eleme usulii olarak yapilan yarislardir. Dortlii Kros
yarig kategorisinde 4 sporcu ayni anda yarisa baglamaktadir. Bir iist tura ise yarisi
ilk 2 tamamlayan sporcular ¢ikmaktadir. Bu yariglarda diizenlenen parkurlarda
bisikletten inmeden yarig tamamlanabilmektedir (UCI, 2019). Dértli kros
yariginda 3 ya da 4 yarisc1 birlikte ayni anda yan yana inis parkurunda yariga
baglamaktadirlar. Yarig esnasinda bisiklet¢ilerin istemsiz gerceklesen temaslarina
izin verilmektedir. Miisabaka esnasinda yarig komiseri yaris1 takip eder ve kasti
durumlarda miidahalede bulunabilmektedir. Bu yarig1 yoneten organizator, juri
veya hakemlerin platformlarinin biitiin parkuru rahat bir sekilde goérebilecekleri
yiikseklikte ve seyircilere kapali uygun bir yerde konumlanmaktadirlar.

Dortlii kros miisabakalart 30 ile 60 saniye siiren parkurlar seklinde
diizenlenmektedir. Dortlii kros parkurunda ilk 5 metre dort kulvar seklinde boyali
parkurda devam eder. 5 metre mesafeden sonra serit ¢izgiler yer almamaktadir.
Belirlenen seritlerin ihlali durumunda sporcular diskalifiye edilmektedirler.
Yarisin baglama diizliigii en az 30 m uzunlugunda olmasi1 gerekmektedir. Parkur
diizenlenirken kapilarin algak olan ksimlari igeriye, yliksek kisimlari ise disariya
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bakacak sekilde konumlandirilir. Parkurda belirlenen son kapi bitis ¢izgisinden
en az 10 m 6nde almaktadir (UCI, 2019).

1.1.6.4. Tepe Inisi DH (Downhill) Yarislar

Bu yars kategorisinde kullanilan bisiklet oOzellikleri teknik donanim
bakimindan dag bisikletine benzerlik gostersede, arka ve On taraflarinda havali
siispansiyonlara sahip olmasi agisindan farklilik gdstermektedir. Bisikletlerin
siispansiyon Ozelligine sahip olmasinin sebebi, tepe inisi yarislart tehlikeli ve
hizli inis oldugu i¢in bu havali silispansiyonlar inis esnasinda olas1 darbeleri
minumum seviyeye indirmeye yardimcit olmaktadir. Miisabaka veya
antrenmanlarda tam-yiiz olarak adlandirilan kasklar kullanilmaktadir. Tepe inisi
yariglarinda parkurun uzunlugu, 1500 m ve 3500 m arast degisiklik
gostermektedir. Yarig ise 2-5 dakika siirmektedir (UCI, 2019).

1.1.6.5. Arazi Siiriigii XC (Cross- Country) Yarislari

Dag bisikleti yarig kategorisinin igerisinde en genis yarisma yelpazesine
sahiptir. Bu yaris kategorisi 8 farkli baglikta incelenmektedir. Dag bisikleti yaris
kategorisinde olimpik olan tek disiplindir. Dag bisikleti yarislari, Uluslararasi
Bisiklet Birligi ve Ulusal Federasyonlar tarafindan diizenlenmektedir (UCI,
2019).

Maraton Arazi Siiriisii (XCM), Olimpik arazi siiriigii (XCO) yariglarinin daha
uzun hali olan yars tiiriidiir. Bu yars tiirli tek parkur seklindedir. Yaris mesafesi,
60-120 km arasinda degismektedir. Parkurda her 10 km de kalan mesafe
belirtilmektedir. Tiim sporcular ayni anda start alarak baglamaktadirlar. Bu yarig
kategorisinde Kita ve Diinya sampiyonalar1 80 km olarak diizenlenmektedir.
Maraton arazi siiriisii yani XCM miisabakalari, uluslararasi takvimde ise C3
statiisiinde degerlendirilmektedir. Bu yarig disiplinin yas sinir asgarisi ise 19 yas
olarak belirlenmigtir (UCI, 2019).

Noktadan-Noktaya Arazi Siiriisii (XCP),; Bu yarig disiplininde mesafe 25-60
km arasinda degismektedir. Tek tur seklinde yapilmaktadir. Bu yarig disiplini
genel olarak etap yariglarina dahil edilmektedir. Noktadan- noktaya arazi siiriisii
yariglart XCO olarak degerlendirmeye alinmaktadir. Bu yaris disiplininde iilke
formalarinin giyilmesi zorunludur (UCI, 2019).

Kisa Tur Arazi Siirtisii (XCC); Bu yaris disiplininde baslama noktasi ile bitig
noktasi ayni yer olarak belirlenmektedir. Parkur mesafesi maksimum 2 km
uzunlugundadir. Kisa tur arazi siiriisii yarig miisabakalar1 C3 olarak uluslararasi
takvimde degerlendirilmektedir (UCIL, 2019).
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Elemeli Arazi Siiriisii (XCE); Elemeli Arazi Siirlisii yariglarinin mesafe
uzunlugu 500- 1000 metre arasinda degismektedir. Parkur igerisinde yapay
engeller bulunmaktadir. Bu yaris kategorisi ise ana ve eleme yarigi olarak iki
kategoride diizenlenmektedir. Ana yaris kategorisi 8x4 yada 6x6 seklinde start
alarak baslanmaktadir. Bu disiplinde yas siir1 asgari 17°dir. Eleme yaris
kategorisinde ise amag sporcu sayisini en aza indirmektir. Bu yaris kategorisinde
zamana kars1 yarisilmakta ve siire olarak en iyi dereceyi alan 32-36 sporcu ana
yarisa katilma hakki kazanmaktadir. (UCI, 2019).

Zamana Karst Arazi Siriigii (XCT); Bu yans disiplini mesafesi 4-25 km
arasinda degismektedir. Zamana kars1 yarisilmaktadir. Uluslararas: takvimde yer
alan tek giinliik zamana kars1 yariglar UCI puani kazandirmaktadir (UCI, 2019).

Takim Bayrak Yarisi Arazi Siiriisii (XCR); Bu yarig disiplini Diinya
sampiyonalarinda diizenlenmektedir. Bu kapsamda yapilan yarislar puan
kazandirmaktadir. Kazanilan puanlar bireysel olarak degil, takim olarak elde
edilmektedir (UCI, 2019).

Bu yars kategorisinde XCO yar1s parkurunda 4 sporcu sirayla birer tur atarak
yarigmay1 tamamlamaya calisirlar. Takimlar; geng erkek, 23 yas alt1 erkek (U23),
elit kadin ve elit erkek sporculardan olugsmaktadir (UCI, 2019).

Etap Yarisi Arazi Siiriigii (XCS); Bu yaris disiplini en az 3 giin, en fazla 9 giin
siren arazi slrisi (XC) yaris disiplinidir. Etaplar farkli iilkelerde
gerceklestirilmektedir. Bir etabi kurallar ¢ergevesinde bitirdigin taktirde bir diger
etaba katilim hakki elde edilmektedir. Belirlenen etap yarislar, elemeli arazi siirtisii
(XCE) diginda tiim arazi siriisii yaris kategorilerinde diizenlenmektedir. Etap
yariglarinda takimlar minumum 2, maksimum 6 sporcudan olusmaktadir. Bu
yarislara katilim yag sinirinin en az 19 oldugu belirtilmektedir (UCI, 2019).

Olimpik Arazi Siiriisii (XCO), Bu yars disiplininde, yarigmalar tek giinliik olarak
yapilir ve toplu start verilerek baslanilmaktadir. Olimpik disiplin olan bu yarigda
sporcular, 8’er kisi olacak sekilde, bir dnceki yilin puanina gore dizilirler. Daha sonra
tlim sporcular single track denilen sadece bir bisiklet sporcusunun gecebilecegi
parkurun dar kismina en dnde girmek i¢in miicadele ederler (UCI, 2019).

1.1.7. Bisikletli Kros Yarisi

Bu vyaris disiplininde kullanilan bisikletler, yol bisikletine benzeyen
bisikletlerdir. Bu bisikletlerin tekerlekleri kalin ve araziye uyumludur. Parkur
arazi lzerinde kurulmaktadir. Yapilan miisabakalar tur seklinde
gerceklesmektedir. Parkurda 1 tur wuzunlugu 2,5-3,5 km araliginda
belirlenmektedir (UCI, 2019).
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1.1.8. Engelli Bisiklet Yarislar:

Bu yaris kategorisi, sporcularin engel derecesine ve ¢esidine gore farkli
kategorilerde diizenlenmektedir. Bu yaris disiplini temel olarak 2 gruba
ayrilmaktadir. Bunlar; Yol ve Pist yariglaridir.

1.1.8.1. Engelli Bisikleti Yol Yarislar

Engelli bisiklet yol yaris disiplini, yas, cinsiyet ve sporcularin engellilik
durumlarima goére en az 30 km, en fazla 120 km araliginda degisim
gostermektedir. Bu yars tiiriinde engellilik pozisyonlarma gore; B, C, H ve T
olarak yarigma miisabakalar1 diizenlenmektedir. Bu yarigmalar, tamamen trafige
kapali alanlarda olma zorunlulugu vardir. Engelli sporcular i¢in egim diizeyi
olduk¢a onemlidir. Parkurlarda maksimum egim diizeyi % 15, ortalama egim
diizeyi ise % 8 olarak yapilmaktadir (UCI, 2019).

1.1.8.2. Engelli Bisikleti Pist Yarislar

Engelli bisikleti pist yarislarina sadece B ve C klasmaninda yarisan engelli
sporcular katilabilmektedir. Standart pist bisikleti olan bir parkurda
gergeklestirilmektedir. Toplamda 4 bransta diizenlenmektedir. Bunlar, 1 km, 500
m, bireysel takip ve takim takip yarislaridir. Bu branglarda ise engellilik ve
cinsiyete gore yarigmalar diizenlenmektedir (UCI, 2019).

1.1.9. Trial

Trial bisiklet yaris disiplininde, 20 veya 26 inch, vitesi bulunmayan, selesi
oldukga diisiik ve gosteris amagli bisikletler kullanilmaktadir. Bu yaris disiplini
Diinya sampiyonasi gibi énemli organizasyonlarda yer almaktadir. Bu yaris
tiirtinde sporcular, daha 6nceden olusturulmus dogal ve yapay engellerin iizerine
cikarak bu belirlenen engeller iizerinde dengede durmaya calismaktadirlar.
Sporcular yapilan hareketlere gore puantaja sahip olurlar (Brink, 2007)

1.1.10. BMX

BMX yaris disiplini 1960’11 yillarda Kaliforniya’li genglerin kros motor siirme
arzularindan dolay1 ortaya ¢ikmistir. Bu gengler motor siirmeye yaslari tutmadigi
i¢in bisiklet tizerinde kros ekipmanlarini giyerek BMX yaris disiplinin temelini
atmislardir. Bu yaris kategorisi, 300-400 m uzunluga sahiptir. Bu yarig
kategorisinde bulunan parkurlar farkli engeller, doniisler ve cesitli hareketler
icermektedir. BMX yaris kategorisi, genel BMX yarislar1 ve zamana karst BMX
olmak tizere 2 gruba ayrilmaktadir. Bu yarigda kullanilan bisikletlerin 6zellikleri
standart 20 inch ve kruvazdr 24 inch teker c¢aplari kullanilmaktadir. On
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tekerleklerinde 360 derece takilma olmaksizin doniis agis1 gergeklestirmektedir
(Heismans ve Mallon, 2011).

1.1.11. Salon Bisikleti

Salon bisikleti yaris disiplini, 2 gruba ayrilmaktadir. Bunlar, Artistik Bisiklet
ve Bisikletli Futbol branglaridir. Bu branslar kapali salonlarda parke zemin
iizerinde gerceklestirilmektedir.

1.1.12. Artistik Bisiklet (Akrobasi Bisikleti)

Akrobasi bisiklet yarisi olarak nitelendirilen bu disiplin 19. ylizyillarinda
akrobat Nick Kaufman ve arkadaslari tarafindan bulunmustur. Sporcular,
gosterilerini parke zemin {izerinde bulunan 10 metrelik ¢ember ve ortasinda
bulunan 2 adet konsantrik c¢emberde gergeklestirmektedirler. Bu yarigda
yapilacak gosteriler, tekli, ikili, dortli ve altisarli takimlar halinde
sergilenmektedir. Yaklagik olarak 200 farkli figiir bulunmaktadir. Yaris
esnasinda uygulanan figiirler kolaydan zora dogru yapilarak sergilenmekte ve
puanlama figiirlerin kusursuzluguna gore yapilmaktadir (UCI, 2019).

1.1.13. Bisiklet Futbolu (Cycle Ball)

Cycle Ball yaris disiplini bisiklet iizerinde oynanan ve Radball olarak da
adlandirilan bir takim sporu olarak bilinmektedir. 1883 yilinda ilk bisiklet futbol
miisabakasi gerceklesmistir. Bu miisabaka Nick Kaufman ile John Featherly
arasinda oynanmuistir.

Bisiklet futbolunda takimlar 2’ser kisiden olusmaktadir. Saha alani ise 11 m
genisliginde ve 14 metre uzunlugunda diizenlenmektedir. Sahanin iki ucunun orta
kisminda 22 metrelik 2 adet kale bulunmaktadir. Kaleci, kale alani i¢erisinde topa
ayaklar bisiklet iizerinde olma sart1 ile elle miidahale edebilirken kale alani
disinda sadece bisiklet ile miidahale edebilmektedir. Oyun siiresi 7’ser dakikalik
2 devre olarak oynanmaktadir (UCI, 2019).

1.2. Bisiklet Sporunun Fizyolojik Temelleri

1.2.1. Bisiklet Sporunun Enerji sistemleri Uzerine Etkileri

Enerji; miisabaka ve antrenmanlarda fiziksel etkinliklerdeki verimlilik diizeyi i¢in
gerekli bir 6nciil oldugu belirtilmektedir (Dijk, 2017). Mitokondride kesin olmak
iizere kas hiicrelerimizde iiretilir. Hiicreler bunu, farkli enerji sisteminden herhangi
birini (veya bir kombinasyonunu) kullanarak yapabilmektedir (Dyjk, 2017).

Yapilmis olan calismalar incelendiginde enerji sistemleri agisindan erkek ve
kadin bireyler arasinda herhangi bir fark olmadigi belirtilmektedir (Helgerud, vd.,
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2007). Erkek ve kadinlarda ATP ve PC yoniinden kaslarda bulunan miktarlarinin
esit oldugu ifade edilmektedir (Helgerud, vd., 2007). Kaslarda ATP oranmi 4
mM/kg, PC ise 16 M/kg oraninda oldugu ve bu miktarlarin yapilan dl¢iimlerle
erkek ve kadinlarda esit oldugu belirtilmektedir (Helgerud, vd., 2007). Ancak
kadinlarda kas kitlesi erkeklere oranla daha az oldugu icin enerji saglayan
maddelerde daha az bulunmaktadir (Diindar, 2000).

flgili literatiir incelendiginde maksimal egzersiz sirasinda kadinlarda laktik
asit sistemi erkeklere oranla daha diisiik oldugu vurgulanmaktadir. Bu durumun
kadinlarda kas kitlesinin daha az oldugundan kaynakli oldugu ifade edilmektedir.
Ayrica uzun siireli eforlarlarda aerobik sistem yoniinden, kadinlarin maksimal
aerobik kapasitelerinin erkeklere oranla %15-25 daha diisiik oldugu
bildirilmektedir. Bu farkin puberte doneminden sonra belirgin bir sekilde ortaya
ciktig1 belirtilmektedir (Diindar, 2000).

ATP; Adenosin trifosfat (ATP) oOncelikle sprinterler i¢in birincil yakittir.
Ayrica maksimal kas gliciinii 2-3 sn siirdiiriilebildigi icin aktivite esnasinda
stirekli yenilenmesi gerekmektedir. Bu siire zarfinda okjsijene ihtiyag
duyulmamaktadir. Yaklagik olarak 8-10 saniyelik kisa bir sprint i¢in siirer ayrica
islem oksijen gerektirmemektedir. Yenilenme sirasinda kas hiicreleri ATP’yi
ADP’den yeniden iiretebilir (Dijk, 2017). ATP’nin yenilenme siirecini ise 3 farkli
sistemin sagladigi ifade edilmistir (Yildiz, 2012). Bu sistemler; ATP-CP
(Fosfojen Sistem), kisa siireli enerji: anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) enerji
sistemi ve uzun siireli enerji: aerobik enerji sistemleridir (Yildiz, 2012).

ATP'yi yenilemek i¢in gereken oksijen miktarina oksijen borcu denilmektedir.
Bu nedenle, enerji borcu egzersiz sirasinda {iretilir ve toparlanma sirasinda
kullanilmas1 gerekir. Sonu¢ olarak antrenman sayesinde ATP kullanimi,
depolama verimliligi ve tekrar iiretilmesi arttirilabilir. Bunun i¢in yiliksek hizda
bir¢ok sprintlerin tekrar etmesi gerekmektedir (D1jk, 2017).

Anaerobik Glikoliz; Glikojen veya glikozun anaerobik yolla pargalanip bir
kag¢ dakikalik enerji aciga ¢ikaran en 6nemli enerji sistemidir. Glikojen, biiylik
glikoz (seker) bilesen zincirlerinden olusur. Kaslarda ve karaciger depolarinda
bulunan glikojen glikoza doniisiir ve enerji olusumu meydana gelmektedir.
Olusan enerji iiretimi oksijensiz ortamda meydana geldigi i¢in bu sisteme
anaerobik glikoliz denmektedir (Bompa, 1998; Jacobs, vd., 1983).

Glikojen anaerobik olarak (oksijen kullanilmadan) laktik aside ayrilabilir. Bu
laktik asit viicutta birikebilir ve kaslarda bitkinlige ve agriya neden olabilir.
Yenilenme sirasinda, laktik asit oksijen kullanilarak parcalanabilir. Antrenman
ile glikozun verimliligi artirilabilir. Yiiksek siddetli antrenmanlar sonucu laktik
asit birikimi gergeklesir. Bu yalnizca yiiksek seviyede bir HR’de, maximum
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HR’nin (MHR) yaklasik olarak %85-90’inda meydana gelmektedir. Buna
anaerobik sinir veya anaerobik esik noktasi denilmektedir. Glikojenin anaerobik
yolla par¢calanmasit ATP sisteminden daha az gii¢ iiretir, fakat biraz daha fazla
dayaniklidir. Hiz ve zindelige bagli olarak tiikenme siiresi birka¢ dakika
stirmektedir (D1jk, 2017).

Aerobik enerji sisteminde glikojenin parcalanmasi sonucu enerji agiga
cikmaktadir. Aciga ¢ikan enerji bisikletcilerde dahil olmak iizere dayaniklilik
sporculari i¢in temel enerji kaynagi olmaktadir. Glikojen, oksijen kullanilarak
karbondioksit ve suya doniisiir. Olusan bu karbondioksit ise, kan ve akcigerler
tarafindan kaslardan atilir. Oksijen kaslara ve akcigerlere kan tarafindan saglanir.
Kardiyovaskiiler sistemin oksijen tagima kapasitesi yeterince biiyiik oldugu igin
cok uzun siire korunabilen ve ¢ok dayanikli bir siirectir. Bu oksijen tasima
kapasitesi, anaerobik sinir veya anaerobik esik sinirma yakin bir yogunlukta
antrenman yapilarak arttirilabilir. Daha diisiik yogunlukta egzersizlerde (Ornek:
MHR’nin 70’i) ayrica kaslar1 uyardigi icin faydalidir. Aerobik glikojenin
pargalanmasi glikolizden daha az gii¢ iiretir, depolarmin terkrardan toparlanmasi
en az 1.5 saat slirmektedir. Antrenmanlar ve diizenli beslenme ile (6.
Karbonhidrat yliklemesi) aerobik enerji sisteminde gegirilen siire 2-3 saate
cikarilabilir (Dyjk, 2017; Fox, Bowers ve Foss, 1989).

1.2.2. Bisiklet Sporunun Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkileri
(Kadin)

Insan organizmasinda dolagim sistemi; aktif dokularin beslenmesini
gergeklestiren kandan, bu kani tasima gorevini yerine getiren damarlardan ve
kan1 pompalayan kalpten olustugu belirtilmektedir. Kalp, kan hacmi ve
damarlarin 6zelligi, iliski igerisinde bulundugu kas sistemine gore degisiklik
gostermektedir. Kadinlarda arterler daha dar ve duvar ylizeyleri erkeklere oranla
daha ince oldugu fakat damar agimin daha yogun oldugu ifade edilmektedir
(Altay, Hazir ve Acgikada, 1997; Diyjk, 2017). Kadinlarda eritrosit yogunlugu
erkeklere gore daha azdir. Ciinkii kas kitlesi daha az oldugu icin kalbin
biiyiikliigli, kan miktar1 ve kanin hacminin yogunlugu daha diisiiktiir. Ayrica
kadinlarda damarlar; kalbin yapisi, pompalama giicii ve kan hacminin miktari ile
orantili olarak zayif ve daha dar oldugu ifade edilmektedir (D1jk, 2017).

Kalbin antrenmanin adaptasyonuna uymasi ¢ok onemlidir. Antrenmanlar ile
birlikte kalp kas1 liflerinin sayisi, kilcal damarlarin sayis1 ve 6zelliklede kalbin
sol bolimiinlin kan akisinda artma meydana gelmektedir. Bunun bir sonucu
olarak, sporcularin kalbi sedanter insanlarin kalplerine gore daha verimli ve
etkilidir (Putnam, 2002).
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Kalbi bir pompa olarak diisiinebiliriz. Kalbin pompalanmas1 ( Kalp debisi
veya kalbin dakikadaki atim hacmi olarak adlandirilir) bir dakikada pompalanan
litre kan sayisidir. Kalp vurus hacmi (litre cinsinden), kalp oraninin (HR,
dakikadaki atim sayis1) hizina esittir. Antrenmanli bir bisiklet sporcusunun kalp
vurus hacmi, sedanter bir insanin iki kati1 kadar oldugu séylenmektedir. Sonug
olarak, antrenmanli bir bisiklet¢inin istirahatte kalbi biiyiik bir yedek kapasiteye
sahip ve ayrica kalp atim orani oldukea diisiiktiir. Iyi antrenmanli bisikletcilerin
dinlenme kalp atis hizinin (RHR) 40 veya daha diigiik olmasi olduk¢a yaygindir.
Egzersiz sirasinda, sporcularin kalbi ¢cok daha fazla kan pompalayabilir ve bacak
kaslarina daha fazla oksijenin tasinmasma yardimeci olabilir. Kaslar enerji
tiretmek i¢in oksijene ihtiya¢ duyduklarindan, bu oksijen tasima kapasitesi genel
olarak sporda ve oOzellikle bisiklet sporunda performansi belirlemek i¢in en
onemli faktordiir (Dyjk, 2017).

Kalp vurus hacminin artmasit ve RHR’nin buna bagl olarak azalmasi, kalbin
onemli fizyolojik adaptasyonlaridir. Bu adaptasyonlar kalbin kapasitesini
arttirmaktadir. Sporcularin kalpleri egzersiz sirasinda kan akigini 1°dk’da 5 den
40’a, dolayistyla sekiz katina ¢ikarabilirler. Bu durum kalp vurus hacmindeki ve
kalp atim hizindaki artisin bir kombinasyonu sonucu gelismektedir. Sporcu
kalbinin adaptasyonu temel olarak antrenmanlarin yogunluguna (kalp atim
hizinin artmasi antrenmanin yogunluguna baglidir) bagh olarak hizli bir sekilde
gelismektedir. Alt1 hafta gibi kisa bir siirede istirahat kalp attm (RHR) hizinin
azalmas1 miimkiin olabilmektedir (D1jk, 2017). Kadinlarda kalp hacmi mutlak
anlamda erkeklere oranla daha diisiik oldugu ve kalp atim hacmi olarak daha az
oldugu belirtilmektedir. Kalbin atim hacmi diisiikliigii ise daha yiiksek kalp atim
sayist ile telafi edildigi vurgulanmaktadir (Ergun, 1992).

Performans acisindan en Onemli gostergelerden biri kalp atim sayisidir.
Ozellikle kalp atim say1s1 sporcunun performans durumu hakkinda bilgi veren ve
antrenmanlarda yiliklenme siddetlerinin belirlenmesi ve takip edilmesinde 6nemli
bir kriter oldugu bilinmektedir. Sporcularin kalp atim sayilar1 hakkinda
literatiirde ¢ok fazla ¢alisma bulunmaktadir (Foster, vd., 1999; Gilman, 1996).
Bisiklet sporcularinda kalp atim sayisi, bisikletginin antrenmanlar da yiiklenme
siddetlerinin belirlenmesinde ve performans gelisimlerini takip etmede en 6nemli
fizyolojik parametre olarak kabul goriilmektedir. Bunun yani sira kalp atim sayisi
ile maksimum oksijen tiiketimi (VO2 Max) arasinda da pozitif anlamda bir iliski
bulunmaktadir. Ayrica aragtirmacilar bisiklet sporcularinin kondisyon, aerobik ve
anaerobik performanslarini belirlemeye ¢aligsmislardir (Marroyo, vd., 2012).

Bisiklet sporu olimpik bir spor ve gozde bir dis mekan faaliyeti olarak
bilinmektedir. Bu spor bransi yaris 6zelliklerine gore hem kisa hem de ¢ok uzun
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stirmektedir. Bu baglamda maksimum kalp atim sayisinin %901 ile VO2 Max
‘nin ise %84’line karsilik gelen ortalamalar ile yarigilan yarigsmalar oldugu
bilinmektedir. Bisiklet yarigmalarindaki yiiksek ortalamalarin nedeni olarak
yarigmalarin genis alanlarda ve yerine gore dar alanlarda (tek bisikletginin
gecebilecegi alan) gecmesi, yarigmalarin diiz yol, yokus tirmanmasi, devamli bir
sekilde yer cekimine karsi is yapilmasi ve inislerde bisiklet kontrolunun
saglanmasi icin kollar ve bacaklarda izometrik kasilmanin gerceklesmesi ile
iliskilidir (Impellizzeri ve Marcora, 2007).

1.2.3. Bisiklet Sporunun Solunum Sistemi iizerine Etkileri (Kadin)

Akcigerler ve solunum kapasitesi, viicut yag orani, viicut agirligi, boy
uzunlugu ve yas parametreleri ile orantili bir gelisme oldugu ifade edilmektedir.
Kadinlarin akciger kapasitesi erkeklere oranla %10 daha diisiik oldugu
belirtilmektedir. Akciger kapasitesi kadinlarda daha diisiik oldugu i¢in alveol
caplari, solunum derinliginde ve solunum yollarinin enine kesiti de erkeklere
oranla daha diisiik oldugu ifade edilmektedir. Ayrica vital kapasite ve aerobik
kapasite daha diisiik, istirahat solunum nabzi da daha yiiksek oldugu belirtilmistir
(Bonci, 2009; McArdle, 2010; Muratli, 2007).

Antrenmanlarm sonucu olarak viicutta solunum kaslar1 gii¢lenir ve
fonksiyonel akciger hacminde artma meydana gelmektedir. Akcigerlerimizde
kalp gibi bir pompa gorevi gormektedir. Bu pompanin kapasitesi, (solunum
dakika hacmi) gelgit hacmi, (litre olarak) solunum sikliginin (dakika basina nefes
olarak) katlaridir. Istirahatte, dakikada yaklasik olarak 10-15 defa nefes alip
veririz ve bu durumda gelgit hacmi 0,5 litredir. Bu durumda solunum dakika
hacmi 1 dk’da 5-7,5 litre olarak belirtilmektedir. Egzersiz sirasinda, iist diizey
sporcular i¢in solunum dakika hacmi tahmini olarak 1 dakikada 180-200’e kadar
yiikselebilmektedir. Bu durum hem solunum frekansiin 1 dk’da 60 nefese hem
de gelgit hacminin 3-4 litre artmasinin sonucudur. Akcigerlerin kapasitesindeki
artis kalbin artis kapasitesinden daha biiyiiktiir, bu nedenle akciger kapasitesini
sinirlamak miimkiin degildir. Sonug¢ olarak, kardiyovaskiiler sistemin oksijen
tasima kapasitesinin, dayaniklilik sporlarindaki performansi belirleyen temel
faktor oldugu sdylenmektedir (Dijk, 2017).

1.2.4. Bisiklet Sporunun Endokrin Sistem iizerine Etkileri (Kadin)

Kadinlarda menstriiasyonla (menarj) ilk cinsel olgunlagsma baslamaktadir.
Kadinlarda dstrojen, erkeklerde ise testesteron hormanlarinin salgilanmasindan
kaynakli cinsiyet degisikligi olusmaktadir. Ostrojen hormonlarmin salgilanmasi
ile daha fazla yag hiicreleri geligirken, testesteron hormanlarinin salgilanmasi ile
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kas gelisimi meydana gelmektedir (Sevim, 2006). Yiiksek enerjiye ihtiya¢ duyan
yiiziiciiler ile atletizmcilerde menarj, spor yapmayanlara kiyasla daha geg
baglamaktadir. Menstriiasyon yasi genetik ve beslenme aligkanliklarindan dolay1
diinyanin farkli yerlerinde degisiklik gostermektedir.

Yiiksek siddetli antrenman programlari andrenalinden androjen iiretimini
tetiklemektedir. Maksimal egzersiz esnasinda androjen artisi  olurken,
submaksimal egzersizlerde ise androjen artisinin  gerceklesmedigi
belirtilmektedir (Akgiin, 1992). Testosteron hormonlarinin salgilanmasi, egzersiz
siddeti, siiresi ve i yiikii ile dogru orantili oldugu belirtilmektedir. Ornegin
erkeklerde 30 dk siire boyunca agirlik ¢alismast sonucunda testosteron hormon
seviyesi yiikselirken, kadinlarda ise herhangi bir degisiklik olmadig1 gdzlenmistir
(Akgiin, 1992).

1.2.5. Bisiklet Sporunun Iskelet Kas Sistem iizerine Etkileri (Kadn)

Iskelet ve kaslar hareket sisteminin temel tasini olusturmaktadir. Kassal
aktiviteler ile tiim sportif etkinlikler icra edilmektedir. Kaslar tim viicut
agirhigmin %40-45’1ni olusturmaktadir. Ayni dlciilerde erkek ve kadin arasinda,
erkege oranla kadinlarda 9%15-20 daha az kas kitlesi bulunmaktadir. Ayrica
kadinlarda kas tonusu, kas tendonlar1 ve kas kuvveti daha zayif oldugu
belirtilmektedir (Akgiin, 1992). Kadinlarda tendonlarin erkeklere oranla zayif
olmasi, eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir. Bu baglamda
esneklik ve eklem hareketlilik acilar1 kadinlarda daha fazladir.

1.3. Bisiklet Sporunun Biyomotorik Ozellikler Uzerine Etkileri

Motor gelisim, dmiir boyu motor davraniglarda meydane gelen, insanin
biyolojik ve ¢evre kosullarinin birbiriyle etkilesiminin sonucunda meydana gelen
degisiklikler olarak tanimlanmaktadir (Gallahue, 1982). Baska bir ifadeyle motor
becerilerindeki performansin siirekli artmasina yardimci olan kas ve sinir
sisteminin olgunlagma bi¢imidir (Kerkez, 2006). Dolayistyla hem iiriin hem de
siire¢ olarak incelenen motor gelisim, 6miir boyu motor davraniglardaki kesintisiz
degisimleri ifade eder (Cakto, 2021). Bireyin temel motorik &zellikleri, bedensel
giic yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor gii¢ derecesini belirleyen
bilesenlerdir (Sevim, 2006; Erdogan, 2021). Spor dallarinda en oOnemli
bilesenlerden bir tanesi siiphesiz temel motorik 6zelliklerdir. Spor bilimciler,
antrenérler ve spor uzmanlarinin antrenman programlarinin vazgecilmez
pargasidir.

Temel motorik 6zellikler, kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik-hareketlilik ve
koordinasyon olmak iizere bes boliimde incelenmektedir. Bu 6zelliklerin 3’ ana
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oOzellikler, diger 2 tanesi ise tanmimlayic1 6zellikler olarak tanimlandirilmaktadir
(Sevim, 2006).

Jo Mcrae (2019) motorik 6zelliklerin bisiklet spor dalinda olduk¢a dnemli
oldugunu vurgulamaktadir. Bu 6zellikler spor bransinda kondisyonda belirleyici
olarak, kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin 6n planda oldugu belirtilirken,
ideal bisiklet ayarlar1 ile esneklik ve parkur yariglarinda koordinasyon
Ozelliklerinin de 6nemini belirtmistir.

1.3.1. Kuvvet

Kuvvet 6zelligi, her cismin hareket kabileyetleri i¢in gerekli olarak belirtilen
ilk sart oldugu ifade edilmektedir (Muratli, vd., 2011).

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir
(Sabah, 2020). Literatiire bakildiginda, kuvvet kavramu ile ilgili bir ¢ok tanim
bulunmaktadir. Her spor bransinda kuvvete olan gereksinimler farklilik
gostermektedir. Ornegin halter spor dalinda kuvvete olan gereksinim ¢ok fazla
iken, maraton bransinda kuvvete olan gereksinim olduk¢a azdir. Bu baglamda
spor branslarini kuvvete olan gereksinimleri bakimindan siniflandirildigr gibi,
kuvvet 6zelligi de kendi icerisinde siniflandirilmaktadir (Ag¢ikada ve Ergen,
1990). Kuvvet siniflandirilmasi genel olarak 4 baslik altinda olugmaktadir.

1.3.1.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Amaglaria gore kuvvet tiirleri iki grupta ele alinmaktadir. Bunlar; genel ve
6zel kuvvettir.

Genel Kuvvet; Genel olarak viicudumuzun alt ve st ekstremite kas
gruplarinin iirettigi kuvvet olarak ifade edilmektedir. Kisaca biitiin kas sisteminin
kuvvet 6zelligini belirtmektedir. Tiim spor dallar i¢in gelistirilmesi gereken
ozellik oldugu ifade edilmektedir. Genel kuvvet o6zelligi, kuvvet
antrenmanlariin temelini olusturmaktadir. Antrenmana yeni baglayan sporcular
ve spor dallarimin hazirlik sezonunda ilk olarak bu ozelligi gelistirilmesi
gerekmektedir (Aktag, 2010; Bompa, 2007).

Ozel Kuvvet; Spor bransinin 6zelligine uygun olarak gelistirilen ve iiretilen
kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Bu kuvvet 6zelligi belli bir spor bransinin teknik
ozelligine yonelik uygulanan kuvvettir. Ozel kuvvet genel olarak, segilen spor
dalinin hareketleri igin belirli bir sekilde kullanilan ve tiim elit seviyede spor
yapan sporcularin hazirlik agamasinin son evresinde uygulanan kuvvet tiirii
oldugu belirtilmektedir (Muratli, 2007).

Biiyiiklik yoniinden kuvvet tiirleri maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik olarak ii¢ grupta ele alinmaktadir.
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Maksimal Kuvvet, Kas ve sinir sisteminin bilingli olarak maksimum diizeyde
kasilma sonucu ortaya konulan kuvvet dzelligidir (Ozdemir, 2013). Literatiirde
maksimal kuvvet kavrami ile ilgili birgok tanim bulunmaktadir. Maksimal
kuvvet, Bireyin bir defada {iiretmis oldugu en yiiksek kuvvet miktarina
denilmektedir.

Cabuk Kuvvet; Kas ve sinir sisteminin istemli olarak bir dirence karsi, cok
biiyiik ve stiratli bir sekilde kasilmasi olarak tanimlanmaktadir. Cabuk kuvvet
antrenman programlari, farkli yiikleme ve tekrarlarla yil boyunca belirli bir
seviyede kullanilmaktadir (Bompa, 2013).

Kuvvette Devamlilik; Devamli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin
yorulmaya kars1 koyabilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Saygili, 2015). Bir
diger ifade ile organizmanin yorgunluga karsi gelistirdigi 6zellik olarak ifade
edilmektedir (Saygi, 2010).

Statik Kuvvet; Kas grubunun uzunlugunda herhangi bir degisim goriilmezken,
geriliminde olusan degisimle kuvvet iiretilmesidir. Baska bir ifade ile kas
grubunun baglama bitis noktalarinda bir degisimin olmama durumudur (Baktaal
2008).

Dinamik Kuvvet;, Kas grubunun hem boyunda hem de gerilimindeki degisim
sonucunda kuvvet iiretilmesidir (Giindiiz, 1995). Takim sporlarinda oldukga fazla
kullanilan kasilma 6zelligidir (Baktaal, 2008).

Mutlak (Salt) Kuvvet, Viicut agirligi ne olursa olsun, herhangi bir spor dalinda
harekete kars1 gelistirilen kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Diger bir ifade ile
sporcunun kendi viicut agirligin1 géz oniine almadan uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Glirbiiz, 2013).

Rolatif  (Gérece) Kuvvet; Sporcunun kendi viicut agirhiima karsi
gelistirebildigi en biiyilk kuvvet ozelligi olarak tamimlanmaktadir. Viicut
agirliginin 1 kg’ina karsilik olan kuvvet miktar1 olarak ifade edilmektedir
(Muratli ve Hindistan, 2018).

1.3.2. Dayamkhihk

Kisinin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansimnin {izerindeki
yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere kars1 koyabilmek veya yenebilmek igin,
zihinsel irade giiciliniin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin
kombine bir tepkisi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2006).

Dayaniklilik siniflandirilmasi spor tiirtine gore, enerji olusumu bakimindan,
siire acgisindan, motorik o6zellikler ve kaslarin ¢aligma tiirii agisindan 5 farkli
boyutta siniflandirilmaktadir.
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1.3.2.1. Dayaniklihgin Siiflandirilmasi

Spor Tiirtine Gore Dayaniklilik Siiflandirilmast:

Genel Dayanmiklilik; Vicutta bulunan tiim kas gruplarimin kombine olarak
olusturduklar dayaniklilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir.

Ozel Dayaniklilik; Her spor bransmin dzelligi ve gerektirdigi teknik-taktik
uygulamasi ve performansi igin ortaya konmasi gereken dayaniklilik 6zelligi
olarak tanimlanmaktadir.

Enerji Olusumu Bakimindan Dayaniklilik Siniflandirilmasi:

Aerobik  Dayaniklik; Yapilan egzersizde harcanan enerji dengeli
konumdadir. Genel olarak organizmada oksijen (O2) bor¢lanmasi olusmadan
yeterli olan O2 ortamindaki dayaniklilik aktiviteleri, biitiiniiyle organizmanin
aerobik enerji liretimine dayanan kondisyon 6zelligidir (Sevim, 2006).

Anaerobik Dayaniklilik; Organizmada O2 kullanilmadan enerji ortaya ¢ikaran
sisteme denilmektedir. Anaerobik dayaniklilik, ATP-CP sistemi (fosfojen) ve
laktik asit sistemi olmak tlizere iki boliimden olusmaktadir. Biitiin kisa siireli
egzersizler esnasinda 6nce kas hiicresi i¢inde hazir halde bulunan adenozin
trifosfat (ATP) devreye girmektedir. Bundan sonraki asamada ortamda eger
yeterli O2 bulunmuyorsa enerji veren maddeler O2 olmaksizin yakilmaktadir. Bu
stirecin bitiminde yan {iriin olan laktik asit olugsmaktadir. Bu aciklanan sisteme de
laktik asit sistemi ad1 verilmektedir (Sevim, 2006).

Siire Acisindan Dayaniklilik Siniflandirilmasi:

Kisa Siireli Dayamiklilik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda gerceklesen
caligmalarda ortaya ¢ikmaktadir.

Orta Siireli Dayaniklilik; 2 ile 8 dakika arasinda gerceklesen caligmalarda,
ortaya ¢ikan dayaniklilik 6zelligidir.

Uzun Siireli Dayaniklilik; 8 dakika ve lizerinde yapilan ¢alismalarda ortaya
c¢ikan dayaniklilik 6zelligidir.

Motorik Ozellikler Agisindan Dayanmiklilik Siniflandiriimas:

Kuvvette Devamlilik; Stirekli yiiklenmelerde kas sisteminin yorgunluga kars1
koyabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.

Cabuk Kuvvette Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilma ile
direnci uzun siire yenebilme yetenegi olarak belirtilmektedir.

Stiratte Devamlilik;, Sporcunun maksimal siiratini uzun bir siire diistirmeden
devam ettirebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir.

Kaslarin Caligma Tiirli Agisindan Dayaniklilik Siniflandirilmast:

Dinamik Dayaniklilik; Kas gruplarinin kasilma ve gevseme sonucu meydana
gelen dayaniklilik 6zelligi olarak ifade edilmektedir.
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Statik Dayaniklilik; Kas gruplarinin kasilarak ve bu durumu koruyarak olusan
dayaniklilik 6zelligi olarak belirtilmektedir (Sevim, 2006).

1.3.3. Siirat

Bireyin viicudunu en hizli bir sekilde bir noktadan bir baska noktaya hareket
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat yetenegi; hareket hizi,
reaksiyon zamani ve hareket frekansindan meydana gelmektedir. Siirat yetenegi
gelistirilmesi gereken en Onemli motor becerilerinden biri olarak ifade
edilmektedir (Hazir, vd., 2010).

1.3.3.1. Siirat Simiflandiriimasi

Reaksiyon Siirati; Bir uyartya en kisa siirede tepki gosterme yetenegi olarak
ifade edilmektedir.

Maksimal Siirat; Bireyin uyguladig1 hareket esnasinda harekete baslama ve
bitis arasindaki gegen siireye denilmektedir.

Stiratte Devamlilik; Maksimum siiratle elde edilen en iist diizeydeki siirat
0zelliginin bitis noktasina kadar devam ettirilmesidir (Sevim, 2006).

1.3.4. Hareketlilik ve Esneklik

Esneklik, 6zgiirce hareket edebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Bir
baska deyisle esneklik, eklem ve eklem gruplarinin miimkiin olan en genis agida
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica esneklik, bir kasin
gevseme ve gerilimini saglayabilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir
(Dantas vd., 2011).

Bisiklet sporunda bisiklet¢inin ¢ok giiclii ve dayanikli kol ve bacak kaslarina
sahip olmasi gerekmektedir. Bu kaslarin gii¢lii ve dayanikli olmasi igin belli bir
optimum diizeyinde esneklige ihtiyaci vardir. Bisiklet sporunda kol ve bacak
kaslar1 bisiklet performansi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bisiklet¢inin bisiklet
tizerinde hakimiyet ve dengeyi saglayabilmesi i¢in viicudunun kuvvet 6zelliginin
iyi oldugu kadar esneklik 6zelliginin de 6n planda olmasi gerekmektedir. Ayrica
bisiklet¢inin optimum seviyede esnek olmasi viicut sakatligin1 6nlemek iginde
onemlidir. Bisiklet sporunda hareketlerin siirekli ayni sekilde tekrarlanmasi
kaslarda gerginlik olugturmakta ve bu gerginlikler sakatlanmalara yol
acabilmektedir. Bu nedenle bisiklet¢ilerin antrenman dncesi dinamik, antrenman
sonrasi ise statik esneklik hareketlerini yapmalarinin faydali olacagi
belirtilmektedir (Tiirkeri, 2013).
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1.3.4.1. Hareketlilik ve Esnekligin Simiflandiriimasi

Aktif  Esneklik;, Disaridan herhangi bir yardim almadan eklemin
sergileyebilecegi maksimal hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Aktif esneklik ayrica agonist kaslarin kuvvetini artirip, antogonist kaslarin
direncini azaltarak gelistirebilmektedir (Bulca, 2000).

Pasif Esneklik; Disaridan herhangi bir yardim alarak sergilenen maksimal
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Agonist kaslarin harekete
katilim1 minimum diizeyde oldugu belirtilmektedir (Bulca, 2000).

1.3.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giicii
olarak ifade edilmektedir. Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan
iskelet kaslar1, eklem ve eklem baglar ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum
i¢cinde etkilesimi olarak tanimlanmaktadir.

Koordinasyon iki ana bdliime ayrilmaktadir. Genel ve 6zel koordinasyon
olarak iki baslikta siniflandirilmaktadir.

Bisiklet sporunda koordinasyon 6zelligi diger branglarda oldugu gibi 6nemi
oldukga yiiksektir. Ozellikle dag bisikletgilerinde el, gdz koordinasyonu yaris
parkurundaki engebeli alanlar i¢cin dnemli oldugu belirtilmektedir (Boyraz, 2018).

1.3.5.1. Koordinasyonun Siniflandirilmasi

Genel Koordinasyon, Bir sporcunun, 6zel bir spor brangi gézetmeksizin farkli
motorik hareketleri mantikli ve dogru bir sekilde yapma yetenegine
denilmektedir. Bransa 0zgii aktivitelerin baslamasi ile genel koordinasyon
caligmalart asama  gozetilerek antrenman programindan  ¢ikarilmasi
gerekmektedir. Boyle zamanlarda genel koordinasyon, 6zel koordinasyonun
gelistirildigi temel dokuyu olusturmaktadir (Bompa, 2003).

Ozel Koordinasyon; Bir sporcunun belirli bir spor dalindaki farkli motorik
becerileri daha hizli, akict ve senkronize yapabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Ozel koordinasyon, motorik beceriler ile yakin iliskilidir ve
sporculara miisabaka ve antrenmanlarda verimli bir performans noktasinda ek
yetenekler kazandirmaktadir. Spor hayatinda 6zel tekniklerin ve hareketlerin
defalarca tekrar edilmesi ile kazanilmaktadir. Dolayisiyla bir sporcu kendi spor
dalinda iyi bir koordinasyona sahip iken farkli bir spor dalinda bu sporcunun iyi
bir koordinasyona sahip olmasi beklenemez (Giinay ve Yiice, 2008).
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1.4. Bisiklet Sporunda Antrenman Ydontemleri

1.4.1. Toparlanma (Miisabakadan Sonra Toparlanma) Siiriisii

Zor bir miisabakadan sonra toparlanmak icin yapilmaktadir. Standart ve hafif
tempoda antrenman yapildig1 zaman yorgunluk daha hizli atilmaktadir. Laktik asit
gibi atik maddeler daha hizli viicuttan atilir, bu nedenle toparlanma daha hizli
gergeklesir. Toparlanmanin yogunlugu FTP'nin yaklagik % 55'inden diisiik olmasi
gerekmektedir.

1.4.2. Dayamkhhk Siiriisii

Dayaniklilik siirisii en popiiler antrenman metodudur. Diinya c¢apinda
milyonlarca bisiklet¢i, bulunduklar alanlarda veya yakimindaki ormanlarda hafif
tempoda fitness ve bisiklet siirerek digaridaki diinyanin tadini ¢ikariyorlar. Bu sekilde
dayanikliliklarmi ve kaslarim gelistirmektedirler. Bu antrenman yontemi yaklasik iki
saat siirer ve stresli olmadigi i¢in giinliik olarak yapilabilmektedir. Daha uzun siirecek
yariglara hazirlik asamasinda haftalik antrenman programlar yaklasik 4-6 saatlik bir
dayaniklilik antrenmani seklinde tasarlanilabilir. Bisiklet sporcusuna aerobik
dayaniklilik = siiristiniin - yogunlugu FTP’ nin %55-75’ile smirlandiriimalidir
(Knechtle, Miiller, ve Knecht, 2004).

Dayaniklihk terimi literatiir de c¢ok kapsamli olarak ele almmaktadir. 400
metreden ile 100 km’ye kadar olan antrenmanlar seklinde ifade edilmektedir.
Dayanmiklihk 6zelligi, laktat esiginden asagida uygulanan tiim aktiviteleri
kapsamaktadir. Aktif dinlenme ve dayamklilig1 birbirinden ayiran temel etmen ise
stireg olarak belirtilmektedir (Guezennec, vd., 1996).

1.4.3. Tempo Siiriisii

Bu antrenman yontemi aerobik-anaerobik verimliligi gelistirmek igin
kullanilmaktadir. Siire olarak 5-20 dakika siirmektedir. Bu antrenman modelinde
yogunluk FTP’nin yaklagik %76-90°1 tercih edilmektedir. Toplam antrenman
kapsamu yaklagik olarak 1-2 saat, haftada bir kez yapilmasi bisikletciler i¢in yeterli
oldugu kanis1 hakimdir.

1.4.4. interval Antrenman

Interval antrenman metodu, 60 saniye yiiklenme ve 75 saniye dinlenme seklinde
ortalama 8-12 tekrar olarak uygulanmaktadir. Yiiklenme ortalama %90-100 (Seiler
ve Tennessen, 2009) siddetinde yapilmasi gerekmektedir (Little, 2010).

Bu antrenman modelinin amaci, performans siiratini ve VO2 Max degerini
yiikseltmeyi amaclamaktadir. Interval antrenman yontemi, yiiklenme ve dinlenme
prensipli bir antrenman yontemidir. Tam dinlenme verilmemelidir. Bu baglamda
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bireyin yorgunluga kars1 dayanikliligim artirmak i¢in bu yontem kullanilmaktadir.
Interval antrenman ydntemleri kisa, orta ve uzun siireli interval antrenman ydntemi
seklinde uygulanmaktadir. Kisa siireli interval antrenman yontemi; 15-20 saniye
stireleri arasinda yapilan ¢alismalardir. Orta siireli interval antrenman yontemi, 1-8
dakika siireleri arasinda yapilan caligmalardir. Uzun siireli interval antrenman
yontemi ise 8-15 dakika siireleri arasinda yapilan calismalar1 kapsamaktadir
(Sevim,1997).

Interval antrenman modeli rekabet¢i antrenmanin en dnemli gelistirme sekli
olarak diigiiniilmektedir. Hemen hemen tiim bisiklet yarislarinda performanslarini
artirmanin en ideal yoludur. Interval antrenman 2 gruba ayrilir.

Esik Interval; Bu ydntem daha uzun arahiklarla FTP’nin %90-105 yogunlugunda
olmasi gerekmektedir. Bu antrenman yontemi ile VO2 Max ve aerobik kapasite
artirma hedeflenmektedir. Sinirh sayida 3-10 dakikalik tekrarlardan olugmaktadir
(Ornegin 3 dakikalik yenilenme ile FTP ‘nin % 90’1ile 5 x 5 dakika) (Denham, vd.,
2020).

VO2 Maksimum Interval; Bu yéntem FTP ‘nin % 105-120 seklinde yapilmasi
gereken kisa interval antrenmanlardir. Anaerobik kapasiteyi ve hizi artirma
hedeflenmektedir. 30 saniye ile 3 dakika arasinda degisen araliklarin bir ¢ok
tekrarmdan olusmaktadir (6rnegin, FTP’nin % 110 ile 10 x 45 saniye). interval
antrenmanlarin toplam kapsami her zaman 60 dakika ile sinirlandirilmalidir. Interval
antrenmanlar zordur. Bu nedenle haftada bir veya iki kez yapilmalidir. Kalp atim hizi,
maksimum kalp atim hizinin % 70’inin altina diismesini saglamak i¢in yenilenme
periyotlar1 zamanli olmasi gerekmektedir (Redal, 2015).

Interval antrenman yéntemlerinden en popiileri yiiksek yogunluklu interval
antrenman metodur (HIIT). 20 saniyelik kisa sprint bloklarm 10 saniye dinlenme
araliklar ile yapilan antrenman yontemidir. Yiiksek yogunlugun sonucu olarak kalp
atim hiz1 (HR), sprintler sirasinda Maksimum kalp atim hizina (MHR) yaklasacaktir.
30 dakikada ¢ok etkili antrenman yapildiginda kalp atim hiz1 yiiksek seviyede oldugu
goriilmektedir.

1.4.5. Sprint Antrenmani

Bu antrenman ydnteminde kisa intervallerin kullamildigi ve maksimum giiciin
belirlendigi yogun bir interval antrenman modelidir (6rnegin, 10 x 10 saniye
maksimum sprint, 3 dakika). 10 saniye sonra ortalama gii¢ belirlenir. Sprint araliklar1
ise 5-30 saniye arasinda degisiklik gosterebilmektedir.

1.4.6. Zaman Deneme (Trial) Antrenmani

Bu interval antrenman modeli FTP antrenmanlarinin etrafinda gergeklestirilir.
Kisa siireli denemeler i¢cin FTP’nin % 100- 110 daha fazla anaerobik araliklar
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gerekmektedir. Daha uzun denemeler i¢in ise, FTP’ye yakin araliklarn kullanmak
daha faydalidir (FTP’nin alt sinir1 % 95-100) ( McGrath, v.d,2021).

1.4.7. Bisiklet Gii¢ Antrenmani

Bisiklet gii¢ antrenmanlariin temel amaci, bacak ve gluteal kaslarinin (gluteus
maximus, quadriceps, hamstrings, gastrocnemius, soleus) giiclinii artirmaktir.
Bisiklet giicii egitiminin amaci, ilgili bacak ve gluteal kaslarin (gluteus maximus,
quadriceps, hamstrings, gastrocnemius, soleus) giiclinii arttirmaktir. Yaralanmalar
onlemek icin ayrica kor stabilizasyona dikkat etmek 6nemlidir. Bisiklet branginda
kuvvet antrenmanina en iyi sezon dncesi baglanilabilir ve sezon boyunca diizenli bir
antrenman programi ile devam ettirilebilir. Bisiklet gilic antrenmanlarina 6rnek
olarak, bir gradyan veya viyadiike binmek, biiyiik bir viteste bisiklet siirmek, diisiik
bir kadansta (50-75 rpm) bisiklet siirmek veya sert viteste diisiik kadansta ayakta
stirmek (15-20 saniye) ya da daha uzun bir siire (1-5 dakika) oturarak diisiik kadansta
bisiklet kullanimi seklinde yapilabilmektedir.

1.4.8. Motorsiklet Arkasinda Antrenman

Genellikle birgok bisiklet sporcusu, motosiklet, scooter, motor veya arabanin
arkasinda antrenman yapmay1 tercih edebilmektedirler. Bu sekilde, yiiksek hizlarda
ve yiiksek kadanslarda antrenman yapmak miimkiindiir. Boylelikle viicut yiiksek
hizdaki yariglara adapte olmayi ve istesinden gelme konusunda adaptasyon
saglayabilmektedirler.

1.4.9. Roller ile Antrenman

Bu antrenman yoOntemi, dinlenme ve yenilenme antrenmani olarak
yapilabilmektedir. Roller, bisikletin konumunun kontroliinii gelistirmek iginde
yararhdir. Direng ¢ok yiiksek degildir ancak yiiksek vites ve frekanslarda pedal
cevirmek kolaydir (Meytasari,2021).

1.4.10. Salonda Ergometre Uzerinde Antrenman

Bu tiir antrenmanlar farkli modlarda kullanilabilir (6rnegin, interval antrenman).
Bisiklet {izerinde direnci kontrol ederek bir dizi interval ve dinlenme programlari
yapmak miimkiindiir. K&tii havalarda veya havanin durumuna gore genellikle tercih
edilebilir. (Olney, v.d.,2021).

1.4.11. Teknik (Arazi) Antrenmam

Teknik antrenman, sporcularin bisiklet iizerinde durusu, tutusu ve arazideki zor
sartlar1 agmaya kadar tiim ¢alismay1 kapsamaktadir. Bu teknik c¢alisma ile birlikte
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sporcular siirlis esnasinda daha iyi hakimiyet ve zorlu parkulara aligma imkani
saglayarak miisabaka esnasinda iistiinliik elde edebilirler (Kogak, 2015).

1.4.12. Tirmams (Rampa) Antrenmani

Bu antrenman modeli sporcularin rampa ¢ikmalarini kolaylastirmaktadir.
Tirmanis antrenman modelinde sporcularin maksimum nabiz ortalamalart %85-95
olacak sekilde antrenman uygulamas: tercih edilmektedir (Seiler ve Tennessen,
2009).

1.4.13. Tabata Antrenman Metodu

Bu antrenman modelini 1996 yillarinda ilk Izumi ve arkadaslari tarafindan
kullanildig1 belirtilmektedir. Bu antrenman yonteminde 20 saniye maksimal
yiiklenme, 10 saniye aktif dinlenme toplam 4 dakika stirmektedir (Tabata vd., 1996).

1.5. Bisiklet Sporunda Kullamilan Testler

1.5.1. Anaerobik Esik Testi

Anaerobik esik testi, FTP'nin dogru bir sekilde belirlenmesi igin ergospirometri
veya nefes analizi kullanilir. Kalp aktivitesine (HR) ve kan basincina ek olarak,
oksijen (02) ve karbondioksit (CO2) konsantrasyonlar1 dahil olmak iizere her verilen
nefesin bilesimi 6l¢iiliir. Yazilim viicuttaki enetji tiiketimini gosteren gesitli grafikler
olusturur. Bu test sirasinda kondisyonunuz hakkinda bilgi veren gesitli parametreler
belirlenir. Bu bilgi ile belirli bireysel smirlamalar teshis edilebilir ve antrenman
programlari ve tavsiyeler optimize edilebilmektedir (Ugras, Algiil ve Ozgelik, 2013).

1.5.2. Protokol Anaerobik Esik Testi

Bu test i¢in, baglangi¢ direnci (watt) ve siire bazli watt artisi igin dogru degerleri
secmek onemlidir. Baslangi¢ watti bisikletin viicut agirligina gore 1,5 ila 2 watt / kg
arasinda ve performans durumuna gore belirlenir. Her dakikada 20-30 watt eklenir.
Sporcunun gidebildigi son noktaya kadar gidilmeye calisilir. Anaerobik gegildikten
sonra, maksimum giice ulasilana kadar yiiklenme aralarindaki siire azaltilmaktadir
(Demiriz, 2013).

1.5.3. Wingate Testi

Wingate testi, 30 saniye boyunca siirat giiclinii 6lgen bir bisiklet ergometresi
tizerinde yapilan bir siirat testidir. Wingate testi, sprint degerlendirmesi, patlayici
baslangic kuvvetine, hizlanmaya ve sprintin siirdiiriilebilecegi zamana
dayanmaktadir. Bisiklet¢iler tarafindan yaygin olarak kullanilan ve giivenilir olan
bu testi, pist bisikletgileri ve sprinterler daha ¢ok kullanmaktadir. Belirli bir
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egitim programini optimize etmek icin faydali bilgiler saglamaktadir. Baglangi¢
kuvveti, ilk hizlanma i¢in gerekli olan kuvvetli patlayici giictiir. Hizlanma, hiz
sinirina kadar hizlanma yetenegidir. (Ozkan, Koklii ve Ersdz, 2010).

1.5.4. Maksimum Oksijen Kullamm Kapasitesi (VO2 Max)

Antrenmandan 6nce veya antrenman esnasinda sporcunun aerobik dayanikliligini
belirleyebilmek icin kullanilan 6l¢iim metodur. Yani, sporcunun kardiyovaskiiler
zindeligi ve performans kapasitesini belirlemek i¢in kullanilmaktadir.

Maksimum oksijen alim kapasitesi dakikada mililitre (ml/dk ) olarak
Ol¢iilmektedir. Parametreyi diger bisikletgilerle karsilastirilabilir kilmak i¢in
kilogram cinsinden viicut agirligina boliiniir ve ml/kg/dk olarak ifade edilmektedir
(Hazar, vd., 2009).

1.5.5. Kritik Giig (Critical Power) Testi

Kritik Giig, bisikletcilerin giiclii ve zayif yonlerinin yani sira daha 6nceden
ayarlanmig antrenman bdlgelerinin degerlendirilmesidir. Kritik gii¢ testi, egri iki
degisken ile tanimlanmaktadir. Kritik giic (CP); yiliksek siddette, genel olarak
ortalama 30-40 dk. siirlis esnasinda, yonelinen giic ¢ikisi ve W’ise tamamen
tiikenmeden, CP’nin {izerinden harcanilacak is miktaridir (“W prime” olarak telafuz
edilmektedir).

Kritik Giig, uzun bir siire boyunca maksimum siirdiiriilebilir giiciin bir gostergesi
olarak belirtilmektedir. Yani, hem maksimum siirdiiriilebilir giiciin hem de bu giiciin
tizerindeki kapasite hakkinda veri saglamaktadir (Okudan, 2003).

1.5.6. Siirat Testi (Time Trial 10 km)

Bu teste bisikletciler kendi bisikletleri ile belirlenen 10 km mesafeyi (diiz ve
0 egim) stiratli bir sekilde bitirmesi istenir. Elde edilen sonuglar zaman birimi
olarak kaydedilmektedir (Piindiik ve Oztiirk, 2019).

1.5.7. Fonksiyonel Esik Gii¢c (FTP) Testi

FTP (Fonksiyonel Esik Gii¢) sporcudan sporcuya degiskenlik gdsteren ve
antrenman programlart ile gelistirilebilen esik degeri veya bu degere karsilik
gelen FTHR (Functional Threshold Heart Rate) nabiz esik degeri olarak
tamimlanmaktadir. Bisikletgilerin fonksiyonel esik giic degerini 6lgmeyi
amaclamaktadir. Uygulama; bisiklet¢i trainer {izerinde 15 dakikalik 1sinma
protokoliinden sonra, kendini hazir hissettigi zaman teste baglar ve 20 dakika
boyunca testte uygulayabildigi maksimum eforu uygulamaktadir. Nabiz
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Olciimleri kalp atim monitorii ile giic Olglim degerleri ise akilli gii¢ Slger
(powermetre) ile yapilmaktadir (Borszcz, vd., 2018).

1.6. llgili Literatiir Calismalar

Literatiirde bisikletciler lizerinde yapilan ¢aligmalara bakildiginda;

Ronnestad, vd., (2015) elit diizeydeki bisikletgiler {izerinde yapmig olduklari
calismada 25 hafta siiresince uygulanan kuvvet antrenman programinin,
bisiklet¢ilerde maksimum aerobik-anaerobik gii¢ ve zamana kars1 40 dakika gii¢
Olciimleri gibi parametrelere etkisini incelemislerdir.

Paton, vd., (2009) yaptiklar1 c¢alismada toplam 18 bisikletci iizerinde
uygulamig olduklart yiiksek ve diisiik kadans antrenman programlariin kuvvet
ve dayaniklilik parametreleri tizerinde etkisini incelemislerdir.

Sunde wvd., (2010) elit bisiklet¢ilere uygulanan maksimum kuvvet
antrenmanin 1 TM, bisiklet ekonomisi, maksimum aerobik giic ve VO2 Max gibi
degerleri incelemislerdir.

Boyraz (2018) yapmis oldugu calismada, 14 elit dag bisiklet sporcusuna 6
haftalik pliometrik antrenman programlart uygulamistir. 6 hafta sonunda
uygulanan antrenman programinin sporcular iizerinde viicut yag ylizdesi, 1
maksimum tekrar, {ist extremite yorgunluk indeksi degerleri, anaerobik kapasite
ve degerlerine etkisini incelemislerdir.

Paton vd., (2009) 20 haftalik maksimal ve patlayici kuvvet antrenmanlarinin
bisikletcilerde performans gostergeleri iizerindeki etkilerini incelemislerdir.

Borszcz vd., (2018) 20 bisikletci {izerinde fonksiyonel esik giicli kavraminin
gecerliligi ve fizyolojik tepkilerini incelemislerdir.

Bu arastirmalar c¢alismamizin konusu olan FTP antrenmanlarmin kadin
bisikletcilerde biyomotorik ve fizyolojik Ozellikler iizerindeki etkilerinin
incelenmesinin 6nemini arz etmektedir.
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iKiNCi BOLUM
MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirmanin Yontemi

Yaptigimiz arastirmada, tekrarli 6l¢iimler 6n test-son test teknigi uygulanarak
veriler elde edildi. Tiim sporculara Maksimal Kuvvet (1RM), Anaerobik Giig,
Aerobik Gii¢ 40 Kilometre (Km) Zamana Kars1 ve FTP (Fonksiyonel Esik Giig)
on testleri yapilmistir. Tiim sporculara 6n test uygulandiktan sonra 8 hafta
boyunca haftada 6 giin antrenman yaptirilmistir.

FTP (Fonksiyonel Esik Giig) test degerlerine gore olusturulan zone
bolgelerine dayali antrenman programi uygulanmistir. Caligmaya dahil edilen
sporculara arastirma ve yapilacak olglimler hakkinda bilgilendirilme yapilarak
aragtirma goniilliiliik esasina dayali bir sekilde yiiriitiillmeye ¢aligilmigtir.

2.1.1. Arastirma Modeli

FTP antrenman metodu 8 hafta siiren deneysel bir arastirma yontemidir. Elit
seviyedeki kadin bisiklet¢ilere uygulanan 8 haftalik FTP (zone bolgelerine gore)
antrenman metodunun ardindan biyomotorik ve fizyolojik 6zelliklerinin 6n test
ve son test degerlerinin karsilastirilmast yapilmistir.

2.1.2. Arastirma Grubu

Bu calismaya dahil edilen bisikletgiler, elit diizeyde bisiklet antrenmanlar1
yapan kadin sporcular arasinda goniilliilik esasina dayanan 12 kontrol ve 12
caligma grubu olmak tizere toplam 24 kadin bisikletgiden olusturulmasi
planlanmigti. Ancak pandemi siirecinden kaynakli kontrol gurubunda ki bazi
bisikletcilerin saglik problemleri ve diizenli antrenman yapamamalarindan dolay1
caligmadan kontrol grubu ¢ikarilmak zorunda kalinmastir.

2.1.3. Arastirma Protokolii

Arastirma kapsaminda yapilan ¢alismalarin uygulanabilmesi igin ilk olarak
Isparta Uygulamali Bilimler Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik
Kurulu onayr (01.12.2021 tarih ve E.59536 sayili karar) alinmistir (Ek-1).
Caligmaya katilan bireylere uygulamalar ile ilgili bilgiler aktarilmistir.

2.2. Veri Toplama Araclari

Calisma kapsaminda, arastirmaci tarafindan olusturulan tanimlayici formlar
ile bireylerin boy uzunluklari, viicut agikliklar1 ve diger test dlgiimleri elde
edilmistir.
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2.2.1. Boy Ol¢iimii

Bisiklet¢ilerin boy uzunluk 6lgiimleri 0,1 cm hassasiyete sahip olan SECA
(Almanya) marka boy skalasi ile gerceklestirilmistir (Baskaya, Unveren ve
Karavelioglu, 2018).

2.2.2. Viicut Agirhg Olgiimii
Bisikletgilerin viicut agirlhik Olciimleri hassasiyeti 0,1 kg olan SECA
(Almanya) marka elektronik baskiil ile gergeklestirilmistir (Giinay, v.d.,2019).

2.2.3. Anaerobik Gii¢ Testi (WanT)

Anaerobik giig testi, bisiklet¢ilerin patlayict giiclini 6lgmeyi amaglamaktadir.
Test 30 saniye siirer, test esnasinda veriler ve bisiklet¢inin nabzi otomatik olarak
kaydedilmistir.

Uygulama; bisikletci 1sindiktan sonra kendini hazir hissettigi zaman pedallara
basar 30 saniye boyunca maksimal giiciiyle pedallar1 ¢evirmesi saglandi (Ozkan
vd., 2010).

Nabiz 6l¢iimleri Garmin marka nabiz Ol¢lim cihazi ile gii¢ 6l¢iimleri ise
Garmin Tacx Neo marka Powermetre ile test edilmistir.

Sekil 2.1: Anaerobik Gii¢ Testi Ol¢iim Cihazi

Kaynak: Garmin Tacx Neo.
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2.2.4. Aerobik Gii¢ 40 Kilometre (Km) Zamana Kars1 Testi

Bu test katilimcilarin aerobik dayanikliligi 6lgmek amaciyla uygulanmistir.
Test Tacx marka roller tizerinde agik ortamda katilimcilarin kendi bisikletleri ile
bisiklet mayolar1 ve kilitli pedal ayakkab1 (Spd) ile yapilmistir. Testten Once
katilimcilara test hakkinda genel bilgi verilmistir ve katilimcilarin 40 km
mesafeyi en kisa siirede bitirmeleri istenmistir. Roller ii¢ silindiri bulunan
silindirlerin birbirleri ile donmesini saglayan bir mekanizmadir. Katilimcilar
durduklar1 yerden bu cihaz sayesinde antrenman yapabilmektedirler.
Katilimeilarin hizlari, siiresi ve nabiz ortalamalar1 Garmin marka cihaz ile
yapilmistir.

Sekil 2.2: Aerobik Gii¢ 40 Kilometre (Km) Zamana Kars1 Testi Ol¢iim Cihazi

2.2.5. Fonksiyonel Esik Gii¢ (FTP) Testi

Bisiklet¢inin fonksiyonel esik gii¢c degerini 6l¢meyi amaglamaktadir.

Uygulama; bisikletci trainer iizerinde 15 dakikalik 1sinma protokolii yaptiktan
sonra, bisiklet¢i kendini hazir hissettigi zaman teste baslamis ve 20 dakika
boyunca testte uygulayabildigi maksimum eforu uygulamistir. Test
sonlandirildiktan sonra 15 dakika soguma antrenmani yapmuslardir.

Nabiz 6l¢iimleri kalp atim monitorii ile ve gli¢ dl¢iim degerleri ise akilli giic
Olcer (powermetre) ile yapilmustir.
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Sekil 2.3: Fonksiyonel Esik Gii¢ (FTP) Testi Ol¢iim Cihaz1

2.2.6. Kuvvet Olgiimleri

2.2.6.1. Maksimal Kuvvet Testleri (1RM)

Bisiklet¢i belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda
yerlesimi yapilmistir. Bisikletcilerin maksimum olarak kaldiracagi agirlhik
miktarin1 belirleyebilmek icin 2 deneme yaptirildiktan sonra en {ist degerde
kaldirdig1 agirlik kilogram cinsinden kaydedilmistir. Bir maksimum tekrarlar
belirlenen araclar; Leg Press (kg), Calf Raise (kg), Squat (kg), Lat Pull Down
(kg), Abdominal (kg)’dir (Kiling, 2011).

2.3. Antrenman Protokolleri

Katilimcilara sekiz haftalik siire igerisinde 1-5 kadar kategorize (zone) edilmis
fonksiyonel esik giice yonelik antrenman programi uygulatilmistir. Haftalik birim
antrenman giinlerinde katilimcilarin genel 1sinma ve 6zel 1sinma (20 dakika) ile
viicutlarin1  antrenman yiiklenmesine hazir hale getirdiklerinden sonra
uygulanmasi istenen zone bolgesine gore antrenman yaptirilmistir. Antrenman
sonrasi soguma (streching) evresiyle birim antrenman tamamlanmistir. Haftada 6
giin (Pazartesi, Sali, Carsamba, Persembe, Cuma ve Cumartesi) boyunca aksam
17:00 saatlerinde katilimcilara roller {izerinde antrenman yaptirilmstir.
Antrenmanlarda Sali, Persembe ve Cumartesi haftalik zone bdlgelerinde
ylklenme yapilirken pazartesi, carsamba, cuma aktif toparlanma ve diisiik siddet
aerobik antrenmanlar1 yaptirilmistir. Antrenmanlarda olusan yorgunluga bagh
olarak birim antrenmandaki dinlenme siireleri yiiklenme siddeti ile ters orantili
olarak miimkiin oldugunca uzun tutulmustur.
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Ekstensiv ve Intensiv Interval antrenman programi asagidaki gibi Sali,
Persembe ve Cumartesi giinleri uygulandi.

3.hafta; 2 dk (Z2)/ 6 dk (Z1) X 15 set,

4.hafta; 2 dk (Z3) / 6 dk (Z1) X 15 set,

5.hafta; 3 dk (Z3) /7 dk (Z1) X 12 set,

6.hafta; 3 dk (Z4) /7 dk (Z1) X 12 set,

7.hafta; 4 dk (Z4) / 10 dk (Z1) X 10 set,

8.hafta; 5 dk (Z5)/10 dk (Z1) X 10 set yaptirildi.

Pazartesi, carsamba ve cuma giinleri sabah 10:00 da bes (5) istasyondan
olugan ( Leg Press (kg), Calf Raise (kg), Squat (kg), Lat Pull Down (kg) ve
Abdominal (kg) kuvvet antrenman uygulamasina dahil olmuslardir. Her
istasyonda 4 set x 12 tekrar % 70 (Maksimal 1 Tekrar) yiiklenme yapilmstir.
Setler aras1 45-60 sn dinlenme, istasyonlar arasi 2-3 dakika dinlenme verilmistir
(Bompa ve Pasquale,2014).

Fonksiyonel giic antrenmanlar1 haftalik yiiklenme siddetlerinin ortalama
degerleri fonksiyonel gii¢ bolgesi ile iligkilendirilmis ve etki alan1 fonksiyonel
glic bolgesi olarak planlanmistir. Sekiz haftalik antrenman periyotlamasinin
haftalik giin dagilimlarinda miimkiin oldugunca yiiksek siddetli antrenman
sonrasindaki giinde diisiik siddette yiliklenmelerle viicudun toparlanmas1 ve bir
sonraki antrenmana hazir hale getirilmeside dikkate alinmigtir. Hafttalik ortalama
skorlar1 FTP gii¢ bolgesini etkileyecek sekilde kurgulanmistir.

2.3.1. FTP Antrenman Program

Bisiklette fonksiyonel esik giicii (FTP) antrenmanlari, son yillarda popiilerligi
git gide artmaktadir. Bisikletciler, hem aerobik amacgla hem de normal eglence
amaci ile kullanmaktadirlar. Fonksiyonel esik giicii (FTP), yaklasik 60 dakika
stirdiiriilebilen yar1 sabit durumda tutabilecegi maksimum ortalama gii¢ ¢ikisi
olarak tanimlanmaktadir (Allen ve Coggan, 2012).

Pandemiden dolay1 tiim antrenmanlar agik alanda roller iizerinde yapilmustir.

Her sporcu kendi FTP 6n test sonucuna gore, haftalik belirlenen zone
bolgelerinde antrenman yapmislardir.

e 1-2 Hafta Z1 (Low % 50 High % 60) -Z2 (Low % 60 High % 70)

e 3-4 Hafta Z2 (Low % 60 High % 70)-Z3 (Low % 70 High % 80)

e 5-6-Hafta Z3 (Low % 70 High % 80) -Z4 (Low % 80 High % 90)

e 7-8 Hafta Z4 (Low % 80 High % 90)-Z5 (Low % 90 High % 100)

*FTP Testindeki Maksimal FTHR (Fonksiyonel Esik Kalp Atim Sayis1) Degerlerine
Gére Interval Antrenman Yaptirilmistir.
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Tablo 2.1: Kalp Atim Sayis1 Antrenman Zone Bolgeleri
Heart Rate Training Zones

Zoneflevel Name Range |Edwards®| Coggan® |Edwards®| Coggan®
Low 50% 97
1 Active Recovery Mid 55% 107
High 60% < 68% 116
Low 60% 69% 116 121
2 Endurance Mid 65% 76% 126 133
High 70% B3% 136 145
Low 70% 84% 136 147
3 Tempo Mid 75% 89% 146 156
High 80% 94% 155 165
Low B0% 95% 155 166
4 Threshold Mid 85% 100% 165 175
High 30% 105% 175 124
Low 30% > 106% 175
5 VO2max Mid 95% 134
High 100% 194
Enter LTHR =================3 175 lZIc:-g,gem2 Ref. Dr. Andy Coggan
Enter HRmax s==============> 194 Edwards® Ref. Sally Edwards

Kaynak:http://coachrobmuller.blogspot.com/2009/08/heart-rate-training-zones.html, 2022.

Tablo 2.2: 1. Hafta (Z1) ve 2. Hafta (Z2) Antrenman Programi

1-2. HAFTA
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
METOT Roller Antrenmant
KM 50-60 km
ZONE Z1-72
KADANS  90-100
AMAC Aerobik Dayaniklilik

Not: Her sporcu FTP test degerine gore belirlenen Zone bolgelerindeki Kalp Atim Sayisi ve Power

degerlerine gore antrenman yapmiglardir.

Tablo 2.3: 3. Hafta (Z2) ve 4. Hafta (Z3) Antrenman Programi

3-4. HAFTA
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
METOT Roller Antrenmani
KM 50-60 km
ZONE 72-73
KADANS  90-100
AMAC Extensiv Interval
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Tablo 2.4: 5. Hafta (Z3) ve 6. Hafta (Z4) Antrenman Programi
5-6. HAFTA

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
METOT Roller Antrenmant
KM 50-60 km
ZONE 73-74
KADANS  90-100
AMAC Intensiv Interval

Tablo 2.5: 7. Hafta (Z4) ve 8. Hafta (Z5) Antrenman Programi
7-8. HAFTA

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
METOT Roller Antrenmant
KM 50-60 km
ZONE Z4-75
KADANS  90-100
AMAC Intensiv Interval

2.4. Verilerin Analizi

Calismanin sonucunda elde edilen datalar tablolastirilmis ve literatiirle
tartigilmistir. Veri formuna kaydedilen veriler Excel’de diizenlenerek IBM SPSS
22.0 paket programinda analizleri gergeklestirilmistir.

Oncelikle verileri Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Normal
dagilima sahip olduklar tespit edilen verilere ¢alisma grubunun kendi i¢indeki
On test- son test ortalamalarini karsilastirmak icin Paired Sample testi
uygulanmigtir. Sonuglar (p<0.05) anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Bisikletcilerin Fiziksel Ozelliklerine Ait Bulgular

Tablo 3.1: Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin Fiziksel Ozellikleri

Parametreler n Calisma Grubu Ort.£SS
Boy Uzunlugu 12 Fonksiyonel Esik Gii¢ 162,50+4.50
(cm) Antrenman Grubu

Viicut Agirhig: 12 Fonksiyonel Esik Gii¢ 54124632
(kg) Antrenman Grubu

Yukaridaki Tablo 3.1°de gorildiigii gibi Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman
programi uygulanan bisikletgilerin boy uzunluk ortalamalar1 162,50+4,50 cm,
viicut agirlik ortalamalar 54,12+6,32 kg olarak tespit edilmistir.

3.2. Fonksiyonel Esik Giic Antrenman Programi Uygulanan
Bisikletcilerin On Test- Son Test Degerlerine Ait Bulgular

Tablo 3.2: Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin 30 Saniye Anerobik Gii¢ On
Test — Son Test Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Parametreler (n=12) Test Sirasi Ort.£SS p
Ortalama Nab On Test 188,66:2.26 000"
1 Son Test 182,662.38 ’
On Test 196,75+1,60
Maksimum N. = ,
aksimum Nabz Son Test 192,41x1,92 000
Ortalama Gile Watt On Test 431,00554.41 000"
ue Son Test 49333455 41 ’
On Test 553,91+58,16
Maksi Giic Watt d d *
aksimum Lte Wa Son Test 601,50£56,37 000
p<0.05"

Tablo 3.2°de Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman programi uygulanan
bisikletcilerin 30 sn. Anaerobik Gii¢ On test- son test verileri incelendiginde,
Ortalama Nabiz, Maksimum Nabiz, Ortalama Gii¢c Watt, Maksimum Gii¢ Watt
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglar
dogrultusunda Hipotez 1, reddedilmis olup 1, kabul edilmistir.
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Tablo 3.3: Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin 20 Dakika FTP On Test —
Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=12) Test Sirasi Ort.£SS p
On Test 186,41+3,34
rtal N 2 ’ *
Ortalama Nabiz Son Test 182,3343,17 000
Maksimum Nab1 On Test 197,33£1,66 009*
4 z Son Test 194,50+3,70 ’
Ortalama Gi On Test 155,33+19,40 000°
ue Son Test 176,91£17,51 ’
On Test 462,75+105,29
Maksimal G , , .
aksimal Gilg Wat Son Test 533,91£101,78 000
) On Test 161,33+19,69 R
Normalize 20 dk Son Test 184.25418.03 000
On Test 2.81,14 .
Kg Bagma Watt/Kg Son Tost 321212 ,000
p<0.05*

Tablo 3.3’de Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman programi uygulanan bisikletcilerin
20 dakika FTP 0n test- son test verileri incelendiginde, Ortalama Nabiz, Maksimum
Nabiz, Ortalama Gii¢, Maksimal Gii¢ Watt, Normalize 20 dk ve kg basina Watt/kg
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Bu
sonuglar dogrultusunda Hipotez 2;, reddedilmis olup 2, kabul edilmistir.

Tablo 3.4: Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin 40 Kilometre On Test— Son
Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=12) Test Sirasi Ort.£SS ]
On Test 65,84+4.32
z K O .
aman (dk) Son Test 58.35:4.26 000
On Test 36,59+2.48 .
Ortalama Hiz (km) Son Test 40,50+2,88 000
On Test 130,41£10,69
Ortal Gii¢ Watt 2 2 *
alama bug Wva Son Test 142,50£11,67 000
On Test 406,58+115,71
Maksi i} , , ]
aksimum Giig Watt Son Test 476,66+118,03 000
Normalize 40 ki On Test 135,41£13,29 -
z Son Test 153,33+12,58 ’
On Test 89,83+3,27
rtalama Kadans 40 k 00 .
Ortalama Kadans 40 km Son Test 94,83+2,03 000
On Test 184,41+4,31
1 b > *
Ortalama Nabiz Son Test 178,9143,87 000
Maksimum Nab On Test 199,83+2,72 -
" z Son Test 195,4143,26 ’
p<0.05°

40



Tablo 3.4’de Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman programi uygulanan
bisikletcilerin 40 kilometre 6n test- son test verileri incelendiginde, Zaman (dk),
Ortalama Hiz (km), Ortalama Giig Watt, Maksimum Gii¢ Watt, Normalize 40
km, Ortalama Kadans 40 km, Ortalama Nabiz, Maksimum Nabiz verilerinin 6n
test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar dogrultusunda Hipotez 3y, reddedilmis olup 3.
kabul edilmistir.

Tablo 3.5: Arastirmaya Katilan Bisikletcilerin Kuvvet On Test — Son Test
Degerlerinin Karsilagtirilmast

Parametreler (n=12) Ttist Sirasi Ort.£SS p

Leg Pss (0

St (9 oo EXCRE

Lat Pull Down (kg) ;r; TTZS; 6523”9715:180”5362 ,000*
p<0.05~

Tablo 3.5’de Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman programi uygulanan
bisikletcilerin kuvvet 6n test- son test verileri incelendiginde, Leg Press (kg), Calf
Raise (kg), Squat (kg), Lat Pull Down (kg) ve Abdominal (kg) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglar
dogrultusunda Hipotez 4, reddedilmis olup 4, kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

4.1. Tartisma

Bu c¢aligmada, elit seviyede kadin bisikletgilere uygulanan FTP (Fonksiyonel
Esik Gii¢) antrenmanlarinin bazi biyomotorik ve fizyolojik 6zelliklere olan
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya {ist diizey performansa sahip
toplam 12 kadin bisiklet¢i goniillii olarak katilmistir. Sekiz hafta boyunca devam
eden c¢alisma programinda; 8 hafta siire ile Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman
programi olan haftanin 6 gilini bisiklet ve 3 gilinii kuvvet antrenmani
uygulamislardir.

Performans agisindan kalp atim sayisi en 6nemli 6zelliklerden biri olarak
belirtilmektedir (Toprakli ve Kiling, 2017). Kalp atim sayis1 performans
sporcularin nabiz ve performans diizeyleri hakkinda bilgi veren ve
antrenmanlarda yiiklenme siddetinin belirlenmesinde 6nemli bir faktér oldugu
belirtilmektedir. Literatiir incelendiginde elit seviyedeki sporcularin kalp atim
sayilari ile alakali bir cok ¢aligma oldugu goriilmektedir (Gilman, 1996; Foster,
vd., 1999). Ozellikle bireysel sporlarda bisikletgilerin, kalp atim say1s1 antrenman
programlarinin hazirlanmasinda, birim antrenmanlarda yiiklenme siddetlerinin
belirlenmesinde ve performans gelisim asamalarinin takip siirecinde énemli bir
fizyolojik parametre oldugu belirtilmektedir (Toprakli ve Kiling, 2017).
Literattire bakildiginda, bisikletcilerin performans diizeylerini belirlemek igin
Ozellikle anaerobik ve aerobik performans diizeylerini tespit etmeye
odaklanilmistir (Alejandro, vd., 2000; Jeukendrup ve Adrie, 1998; Marroyo, vd.,
2012).

Elit diizeyde performans sergileyen bisiklet¢ilerin aerobik ve anaerobik
sistemlerinin {ist diizeyde olmalarmin yan1 sira fiziksel, fizyolojik, biyomotorik
ve teknik performanslarinin da yiliksek seviyede olmasi oldukca Onemlidir.
Bisiklet sporcularinin  6zellikle fiziksel 6zelliklerinin uyumu, fizyolojik
kapasitelerinin, enerji sistemlerinin, kardio-respiratuar ve kas sistemlerinin
uyumluluklarimin yiiksek olmasi, bununla birlikte biyomotorik 6zelliklerinin de
maksimum seviyede olmast gerekmektedir (Toprakli ve Kiling, 2017).
Bisikletgiler sezon boyunca (yillik) periyodik olarak ulusal ve uluslararasi bir ¢ok
yarig miisabakasina katilmaktadir. Yaris siireleri olduke¢a yiiksektir. Bunun igin
haftanin 6 glinii diizenli olarak antrenman yapmaktadirlar. Bununla birlikte yil
boyunca yiiklenme ve miisabaka durumuna bagli olarak bisiklet¢iler performans
diizeylerini kontrol altinda tutmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda bisikletgilerin
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antrenman programlarinda farkli antrenman yontemlerine yer vermeleri
gerekmektedir. Bu antrenman yoOntemlerinden Fonksiyonel Esik Giig
antrenmanlart bisikletgilerin performanslarini arttirmak ve belirli diizeyde
korumalar1 agisindan 6nem arz etmektedir. Yapmis oldugumuz bu ¢alismada elit
diizeyde performans bisiklet sporcularina FTP antrenman yontemi uygulanarak
biyomotorik ve fizyolojik 6zelliklere etkisinin belirlenmesi amaglanmustir.

Hipotez 1: Sekiz hafta boyunca uygulanan FTP antrenman modelinin 30
saniye anaerobik gii¢ iizerinde etkisi vardir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman programi
uygulanan bisiklet¢ilerin elde edilen bulgularinin analizi sonucunda 30 saniye
anaerobik giic degerleri arasinda, ortalama nabiz, maksimum nabiz, ortalama gii¢
watt, maksimum giic watt ve normalize degerler arasinda istatistiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0.05). Akbas (2021) geng elit bisikletcilere uygulanan
fonksiyonel esik gii¢c antrenmanlariin gii¢ ve kuvvet parametreleri iizerine etkisi
baslikli caligmasinda, elit diizeyde miisabakalarda yarigan bisikletgilerin 30
saniye anaerobik giic degerlerinin 6n test- son test sonucunda geleneksel
antrenman grubunun ortalama gii¢ watt ve maksimum gii¢ watt degerleri arasinda
anlamli farklilik bulmustur (p<0.05). Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman grubunun
ise 30 sn Anaerobik Gii¢ On test- son test degerleri arasinda Ortalama Nabiz,
Maksimum Nabiz, Maksimum Gii¢ Watt, Ortalama Gii¢ Watt ve Maksimum Gii¢
Watt degerleri arasinda anlamli farklilik bulmustur (p<0.05). Aslan (2019)
yapmis oldugu ¢aligmasinda 19 dag bisiklet sporcusuna uygulamis olduklari 6
haftalik tabata antrenman modelinin anaerobik gii¢ degerleri tizerindeki etkisi
sonucunda, tabata antrenman grubunun son test 6l¢iim degerleri ile geleneksel
antrenman grubunun son test Ol¢lim degerleri arasinda anlamli farkliligin
oldugunu belirtmistir. Yapilan ¢aligmada tabata antrenman modeli uygulayan
grubun degerlerinin anlamli olarak daha fazla artmasi ve bizim yaptigimiz
caligmadaki fonksiyonel esik antrenman grubu lehindeki degerlerin anlamli
olarak daha fazla fark bulunmasindan dolayir bizim caligmamizla paralellik
gostermektedir. Kogak (2018) antrenmanli bisikletgilere 6 haftalik yiiksek
yogunluklu interval antrenmani ile biitiinlesik fitness antrenman modelini toplam
10 dag bisiklet¢isi lizerinde uygulamislardir. Bisikletgilere wattbike bisiklet
ergometresinde maksimal rampa test ve 30 sn anaerobik gii¢ testi, bacak kuvveti
testi ve dag bisiklet parkur zamani testleri uygulamislardir. Caligma sonucunda
katilimeilarim VO2 Max degerleri, maksimum gii¢, ortalama gii¢, bacak kuvveti
ve 30 sn anaerobik gii¢ degerlerinin pozitif yonde anlamli farklilik oldugunu
belirtmiglerdir. Inoue, vd., (2012) Dag bisikleti sporcular1 iizerinde yapmis
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olduklar1 ¢alismada, yarisma esnasinda 10 sporcunun yaris siirelerini kayit altina
almislardir. Bisikletgilere 30 sn anaerobik gii¢ testi uygulamislardir. Calisma
sonucunda yapilan analizlerde anaerobik bisiklet testindeki Zirve Giig (Peak
Power) ve ortama gii¢ degerinin yapilan yaris siireleri ile anlamli bir korelasyon
oldugunu tespit etmislerdir. Kilpatrick ve Greeley (2014) yapmis olduklari
calismada 11 erkek, 9 kadin toplam 20 bisikletgiye 30 sn ve 60 saniyelik
intervallerin performans diizeylerine etkisini arastirmislardir. Sonug olarak her
iki grubun da performans seviyelerinde artis oldugunu belirtmislerdir. Ancak 30
sn interval uygulayan grubun performans artis diizeyinin daha fazla oldugunu
ifade etmislerdir. Denham vd., (2020) 6 hafta boyunca bisiklet¢ilere uygulamis
olduklar1 30’ar sn sprint ¢aligmalar1 sonucunda FTP’ye bagli olarak
bisikletcilerin anaerobik giic 6n test- son test degerleri sonucunda anlamli bir
artisin oldugunu belirtmislerdir. Westgarth ve vd., (1997) 8 bisikletci {izerinde
uygulamig olduklar1 interval antrenman modelinin etkilerini aragtirmiglardir.
Arastirma sonucunda, anaerobik gii¢ degerleri 6n test 404 Watt’den 424 Watt’a
yiikseldigini belirtmislerdir. Benzer bir ¢aligmada Weston ve vd., (1997) 4 hafta
siire ile 6 bisikletci iizerinde uygulamislardir. Yapilan analiz sonucunda yiiksek
yogunluklu interval antrenman metodunun anerobik giic degerleri iizerinde
olumlu sonuglar gosterdigini ifade etmislerdir. Yapilan ¢aligmalarda Anaerobik
giic degerleri her iki grupta da artmistir. Fakat Gruplarin 30 saniye son test
degerleri karsilagtirildiginda FTP antrenman grubunun normal Bisiklet
antrenman grubuna oranla daha fazla arttigi goriilmektedir. Bu baglamda
uygulanan Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman modelinin performans seviyesini
daha fazla artirdig1 sdylenebilir. Ronnestad, vd., (2008) tarafindan yapilan
pliometrik ve kisa siireli kuvvet antrenmanlarinin bazi biyomotorik 6zelliklere
etkisinin incelendigi ¢aligmada 7 haftalik antrenman programinin uygulanmasi
sonucunda deney ve kontrol gruplar1 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda
deney grubunun motor 6zelliklerinin kontrol grubuna gore olumlu gelisme
gosterdigi ifade edilmektedir. Brown, vd., (2007) tarafindan yapilan geleneksel
agirlik ve pliometrik antrenmanlar1 yaptirilan katilimeilarin fizyolojik ve fiziksel
ozellikleri kargilagtirildigi calismada deney ve kontrol grubu on test ve son
testlerine bakildiginda program sonrasinda deney grubunun hem fizyolojik hem
de fiziksel Ozelliklerinin kontrol grubuna goére daha gelismis oldugu ifade
edilmektedir. Yine Myer, vd., (2006) tarafindan denge, dinamik stabilizasyon ve
pliometrik antrenmanlarin farkli biyomotorik &zellikler iizerindeki etkileri
incelendiginde deney ve kontrol grubu 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda
sonuglarm deney grubu leyhine oldugu gozlemlenmistir. ilgili literatiir
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incelendiginde; yapilan c¢alismalarin sonuglart ile elde ettigimiz sonuglar
paralellik gostermektedir.

Hipotez 2: Sekiz hafta boyunca uygulanan FTP antrenman modelinin 20
dakika FTP degerleri iizerinde olumlu etkisi vardir.

Yapmis oldugumuz caligmada fonksiyonel esik giic antrenman programi
uygulanan bisikletcilerin bulgular1 degerlendirildiginde, analiz sonucunda 20
dakika FTP degerleri arasinda ortalama nabiz, maksimum nabiz, ortalama giic,
maksimum gii¢ watt, normalize 20 dk, kg basina watt/kg degerleri arasinda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Akbas (2021) yilinda elit diizeyde
bisiklet sporu yapan 24 sporcuyu iki gruba (FTP ve Geleneksel antrenman grubu)
ayirmistir. FTP antrenman grubunun 20 dakika FTP 6n test- son test verileri
sonucunda, Maksimal Nabiz, Ortalama Gii¢, Maksimal Gii¢, Kg Basina Watt
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirtmislerdir.
Geleneksel Bisiklet antrenman grubunun 20 dakika FTP 6n test- son test verileri
sonucunda, Maksimal Nabiz, Kg Basmna Watt verilerinde anlamli farklilik
oldugunu bulmuslardir. Ozen vd., (2018) elit seviyedeki 13 bisiklet sporcusunun
fiziksel, fizyolojik ve izokinetik kuvvet degerlerinin performans diizeylerine
etkisinin incelemesi sonucunda, saha performans testlerinden 20 dk esik testi
uygulamislardir. Analiz degerleri sonucunda anlamli farklilik tespit etmislerdir.
Akbas (2021) yapmis oldugu calismada elit diizeyde miisabakalarda yarigan
bisikletcilerin 20 dakika FTP degerleri sonucunda FTP antrenman grubu ile
Geleneksel antrenman grubunun son test verilerinin karsilastirilmasi sonucunda
Ortalama Giig, Maksimum Giig, Kg. Basina Watt/Kg degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirtilmistir. Y1ldiz (2013) tarafindan
yapilan ¢ocuk tenis sporcularinda fonksiyonel antrenman yaklagimi isimli
caligmada fonksiyonel antrenman ve geleneksel antrenman modellerinin
karsilagtirilmast yapilmis olup deney ve kontrol grubularinin 6n test ve son
testleri karsilagtirnnldiginda fonksiyonel antrenmanin geleneksel antrenman
modeline gore sportif performansi daha fazla arttirdig1 ifade edilmektedir. Yine
diger literatiir ¢aligmalarinda fonksiyonel antrenman uygulamalarinin, hareketin
gerekirdigi esneklik, koordinasyon, denge, derin duygu gibi hassas becerileri
gelistirdigi belirtilmektedir (Boyle, 2004; Cook, vd., 2010). Brown, vd., (2007)
tarafindan yapilan geleneksel agirlik ve pliometrik antrenman katilimcilarin
fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerin karsilastirildigi calismada deney ve kontrol
grubu On test ve son testleri karsilagtirildiginda program sonrasinda deney
grubunun hem fizyolojik hem de fiziksel 6zelliklerinin kontrol grubuna gore daha
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gelismis oldugu ifade edilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde; yapilan
caligmalarin sonuglari ile elde ettigimiz sonuglar paralellik gostermektedir.

Hipotez 3: Sekiz hafta boyunca uygulanan FTP antrenman modelinin 40
kilometre degerleri iizerinde olumlu etkisi vardir.

Yapmis oldugumuz calismada fonksiyonel esik giic antrenman programi
uygulanan bisiklet¢ilerin bulgular1 degerlendirildiginde analiz sonucunda 40
kilometre degerleri arasinda zaman (dk), ortalama hiz (km), ortalama gii¢ watt,
maksimum gii¢ watt, normalize 40 km, ortalama kadans 40 km, ortalama nabiz,
maksimum nabiz degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu bulunmustur
(p<0.05). Aslan (2019) Kiitahya bisiklet takiminda yarisan iist diizey 14-18 yas
araligindaki 19 bisiklet sporcusunu 6 hafta boyunca Tabata antrenman ve
Geleneksel antrenman metodu uygulamiglardir. Uygulanan 6n test-son test 40
kilometrelik zamana karsi testi sonucunda her iki grupta da performans
degerlerinde olumlu yonde gelisme saglandigi belirtilmistir. Fakat Tabata
antrenman modeli uygulanan sporcularin daha ¢ok gelisme gosterdigi
vurgulanmaktadir. Taylor vd., (1997) elit seviyede 8 bisiklet¢i iizerinde
uyguladiklart interval antrenman modelinin etkisini incelemislerdir. Calismaya
dahil edilen bisitletcilerin performans diizeylerini belirlemek i¢in 40 km zamana
kars1 testi uygunlamis yapilan analiz sonucunda olumlu yénde gelisme oldugunu
belirtmislerdir. Giingdr (2014) tarafindan anaerobik esik alt1 ve istii bisiklet
egzersizinde oksijen alim kinetiginin incelendigi ¢aligmada uygulamis oldugu
anaerobik esik alti egzersiz ve anaerobik egik {istii egzersizlerin metabolik,
fizyolojik ve kardiyovaskiiler parametrelerine etkileri incelenmis olup 6 haftalik
antrenman sonucunda bu parametlerin olumlu gelistigi ifade edilmektedir.
Pendiik ve Oztiirk (2019) tarafindan yapilan triatloncu ve elit bisikletgilerin bazi
fiziksel parametlerinin incelendigi calismada performans gelisimlerine
bakildiginda kademeli artan maksimal bisiklet testinin, 10 km zamana karsi
bisiklet testine gore daha az gelisim gosterdigi bunun yanisira 10 km zamana
kars1t bisiklet testinin maksimal bisiklet testine oranla daha fazla gelisim
gosterdigi ifade edilmektedir. Halso, vd., (2002) yapmis olduklar1 ¢alismada
antrenmanlarin zamana karsi bisiklet performansini diisiirdiigii, dereceli olarak
yiikseltilen antrenmanlarin ise sporcularda kosu zamanini kisalttigini ek olarak
VO2 Max diizeyini etkilemedigini ya da diismesine neden olabilecegi ifade
edimektedir (Bosquet, vd., 2001; Coutts, 2007; Jeukendrup, 1992).
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Hipotez 4: Sekiz hafta boyunca uygulanan FTP antrenman modelinin
kuvvet degerleri iizerinde olumlu etkisi vardir.

Yapmis oldugumuz caligmada fonksiyonel esik giic antrenman programi
uygulanan bisikletgilerin 6n test- son test verileri arasindaki farka bakmak i¢in
yapilan analiz sonucunda kuvvet degerleri arasinda Leg Press (kg), Calf Raise
(kg), Squat (kg), Lat Pull Down (kg) ve Abdominal (kg) degerleri arasinda pozitif
yonde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05) (Tablo 3.5). Akbas (2021)
geng elit bisiklet¢ilere uygulanan fonksiyonel esik gii¢c antrenmanlarinin gii¢ ve
kuvvet parametreleri lizerine etkisi baslikli ¢aligmasinda, elit diizeyde
miisabakalarda yarigsan bisiklet¢ilerin kuvvet degerlerinin 6n test- son test
sonucunda hem Fonksiyonel Esik Gii¢ antrenman grubunun hem de geleneksel
antrenman grubunun tiim parametrelerinde anlamli farkliligin oldugunu
belirtmigstir. Ayrica FTP antrenman grubunda geleneksel antrenman grubuna
oranla daha fazla artigin oldugunu vurgulamaktadir. Aslan (2019) bisikletcilere
uyguladig1 antrenman yénteminin sonucunda, bisiklet sporcularinin sirt ve bacak
kuvvetleri 6n test son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
tespit etmisdir (p<0.05). Ancak tabata antrenman grubunun, kontrol grubuna
oranla daha fazla gelisim sagladigini belirtmistir. Bagka bir caligmada Kocak
(2018) bisikletgilere tabata metodu interval antrenmani uygulamis, bisikletciler
intervallerde MKAS’nin %85-95 siddetinde pedal c¢evirmislerdir. Calisma
sonucunda bacak kuvveti degerlerinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Boyraz
(2018) elit dag bisikletgileri izerinde uygulamis olduklar1 6 haftalik pliometrik
antrenman modelinin ¢esitli parametrelere etkisi sonucunda istatistiksel anlamda
farklilik oldugu belirtilmistir. Ayrica ¢alisma grubunda bulunan bisikletgilerin
daha fazla kuvvet artis1 sergilediklerini ifade etmislerdir. Miller vd., (2014) Dag
bisikletcilerinin dag bisiklet performans siiresi iizerinde FTP ve interval
yiiklenme antrenman metodu uygulamislardir. Calisma sonucunda bisikletgilerin
yarig performansi lizerinde olumlu yonde bir artig oldugu ve siire agisindan pozitif
yonde onemli bir gelisme saglandigini ifade etmiglerdir. Bu ¢aligma sonucuna
gore yapmis oldugumuz 8 haftalik FTP antrenman modelinin elit seviyedeki
kadin bisiklet¢ilerin performans diizeylerine olumlu yonde artis saglamasi ile
paralellik gostermektedir. Ulker (2019) tarafindan kadimlar iizerine yapilan
fonksiyonel antrenmanin biyomotorik 6zelliklere etkisinin incelendigi calismada
fonksiyonel antrenmanlarin orta yas diizeyinde olan kadinlarin performanslar
iizerinde olumlu etkileri oldugu ifade edilmektedir. Atabag (2017) tarafindan
erkek vyiiziicilere uygulanan 2 aylik fonksiyonel antrenman yaklagiminin
ylizmeye etkisinin incelendigi calismada antrenman periyodunun bitiminde
yliziicilerin kuvvet degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelismelerin
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oldugunu ifade etmektedir. Erken, Saygin ve Ceylan (2020) tarafindan
fonksiyonel antrenman yaptirilan addlesan kiz ve erkeklerin secilmis fiziksel
uygunluk parametrelerinin incelendigi ¢alismada deney ve kontrol grubunun 6n
test ve son testleri karsilastirildiginda kuvvet parametrelerinde deney grubunun
leyhine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde; yapilan c¢aligmalarin sonuglar1 ile elde ettigimiz sonuglar
paralellik gostermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak kadin bisiklet sporcularina uygulanan 8 haftalik FTP ve Kuvvet
antrenmanlariin ¢alismaya katilan sporcularin performanslarini olumlu yonde
gelistirdigi goiilmistiir. Caligma sonuglara gére bu alanda ¢aligma yapan sporcu,
antrenor ve spor bilimcilere 6rnek olabilecegi diisiiniilmektedir.

Elde ettigimiz verilere dayanarak Fonksiyonel Esik gii¢ antrenman programi
uygulanan bisikletcilerin performans diizeylerinde 6nemli diizeyde artislar
oldugu gorilmiistiir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada bisikletcilere uygulanan testlerden elde edilen
bulgulara gore asagidaki sonuglara ulasgilmistir;

FTP antrenmanlarimin bisiklet¢ilerin 30 saniye anaerobik giicleri iizerinde
anlamli farklilik olusturdugu bulunmustur (p<0.05).

FTP antrenmanlarinin bisikletgilerin 20 dakika fonksiyonel esik giicleri
iizerinde anlamli farklilik olusturdugu bulunmustur (p<0.05).

FTP antrenmanlarmin bisiklet¢ilerin 40 km zamana karsi anaerobik giicleri
tizerinde anlamli farklilik olusturdugu bulunmustur (p<0.05).

FTP antrenmanlarmin bisiklet¢ilerin kuvvet degerleri iizerinde anlamh
farklilik olusturdugu bulunmustur (p<0.05).

Oneriler

e Elit diizeyde bisiklet antrenmami yapan sporcularin normal bisiklet
antrenman programlarina ilaveten farkli antrenman yontemleri dahil
edilebilir.

e Uygulanan FTP antrenman yoOnteminin kolay ve rahat uygulanabilir
oldugundan dolay1 bisiklet¢iler i¢in olduk¢a uygun oldugu sdylenebilir.

e FTP antrenman yontemi, elit diizeyde bisikletcilerin performans
diizeylerini artirmak ve belirli bir seviyede korumak igin antrenman
programlarina dahil edilebilir.

o Elit diizeydeki bisikletcilere uygulanan FTP antrenman yonteminin ¢esitli
performans parametreleri lizerine etkileri arastirilabilir.

e (Caligmaya katilim sayisi artirilarak istatistiksel analizler agisindan da
anlamli sonuglar elde edilebilir.
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