Spor Bilimleri Dergisi

BiR FUTBOL TAKIMINDA SEZON
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OZELLIKLERI UZERINE ETKISI
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O0ZET

Bu galigmada, profesyonel 1. ligde oynayan bir futbol takimi oyuncula-
rinda (n=18) sezon dncesi 6 haftalik yodun hazirlik antrenmanlarinin bir k-
sim kuvvet ve dayanikliltk 6zellikeri Gzerine etkisi incelenmistir. Sporcularda
yag 23.33 + 2.86 yil, boy: 176.22 + 5.11 cm, vicut agirhg (VA): 74.05 =
6.60 kg ve viicut yag yizdesi (VYY): % 6.22 + 2.48 olarak 6lgtlmistur. Ya-
pifan degerlendirmeye gére antrenmanlar sonrasinda VA'nda azalma (73.68
+ 6.04) meydana gelmekle beraber anlaml bulunmamasgitir (p>.05). VYY ha-
2irhk antrenmanlari sonrasinda %6.77 « 2.25 olarak dlgtlmastdr. VYY'de ar-
tis %0.5 gibi gok distk bir miktar olmakla beraber fark istatiksel olarak an-
lamlidir (p<.05). Ancak heriki deger de normal sinirlardadis.

Maksimai bacaklar kuvvetinin bir gostergesi olarak skuat sigrama (SS)
antrenmanlar oncesinde 38.67 + 3.11 cm. antrenmanlar sonrasinda 37.86 =
2.46 cm Olgilmsgtir, SS'daki degigim istatiksel olarak anlamsizdir (p>.05).
Maksimal kuvvetin Gabuk kuvvete aktarimi aktif sigrama (AS) ile test edilmis-
tir. Hazirlik ntrenmanlannin gabuk kuvvet dzellikeri dzerinde anlamli bir etki-
si bulunmamigtir (p<05) (sirasiyia 40.20 + 3.34 ve 40.11 + 4.42). Buna kar-
silik maksimal ve gabuk kuvvette devamiihgin bir gdstergesi olan 15 sn gok-
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lu sigrama gli¢ dederleri antrenmanlar sonrasinda istatiksel olarak anlamli derecede geligmistir
(p>.05) (sirasiyla 23.02 + 2.71 ve 24.39 % 3.71 W/ kg VA). Sprint ve sprintde devamlilik sirasiyla 10
m sprint zamaminin anlamli derecede uzadigi (p<.05), buna karsilik 30 m sprint zamantnin degis-
medigi (p>.05) saptanmigtir (sirasiyla 1.667 + 0.056 ve 1.713 + 0.064 sn, 4.04 + 0.070 ve 4.03 +
0.070 ve 4.03 + 0.101 sn).

Conconi testiile degerlendirilen aerobik dayanikiillik igin anaerobik esikdeki kosu hizi (AE), mak-
simum kosu mesafesi (MKM) ve anaerobik esikdeki kalp atim hizi (KAH) dlgiimstir. AE antren-
manlar sonrasinda artmakla beraber istatistiksel olarak anlamli degildir (p>.05) (sirasiyla 3.72 +
0.20ve 3.76 + 0.17 m/sn). Buna karsilik maksimum kosu mesafesi antrenmanlar sonrasinda onem-
li miktarda artig gostermistir (p>.05) (sirasiyla 1560.0 + 369.12 ve 1685.88 + 31691 m.) Fakat
KAH'da antrenmanlar sonrasinda anlamli bir diiglis saptanmigtir (p<.05) (184.31 + 814 ve 127.87
+ 12.43). Sonug olarak 6 haftalik yogun hazirlik antrenmanlannin; (1) bu futbo! takiminda 6lgilen
ozelliklerin gellgimi igin yeterli olmadigs, (2) antrenmanlarimin bu ozelliklerin geligimini yansitacak
nitelikte olmadidi veya (3) uygulanan testlerin antrenman gelisimini degerlendirecek testler olmadi-
g1 soylenebilir.

Anahtar Kellmeler: Hazirlik antrenmani, aktif sigrama, skuat sigrama, conconi testi, anaerobik
esik.

INFLUENCE OF OFF-SEASON TRAINING ON SOME STRENGHT AND ENDURANCE
PARAMETERS OF A SOCCER TEAM

Abstract:

in this study, the influence of six weeks Intensive off-season preparatory training was observed
on some strength and endurance parameters of a first division professional soccer team players
(n=18) Mean age, height, body weight and body fat percent were 23.33 + 2.86 years, 176.22 + 5.11
cm. 74.05 + 6.6 kg, and 6.22 + 2.48 % respectively.

Evaluation of the results showed that there was a decrease in body weight ( 73.68 + 6.04) at
the and of the preparatory traininig, but this was not significant. There was an increase in precent
body fat by 0.5 %, reaching to 6.77 + 2.25 %. Although thls increase in significant, both measure-
ments were normal range.

As maximal leg strength indicator squat jump was tested as 38.67 + 3.11 and 37.86 + 2.46 cm
before and after the training. This change was not significant (p>.05). As an indicator of the trans-
fer of maximal leg strength fast strength, active jump test was used. The results were 40.20 + 3.34
cmand 40.11 + 442 before and after the training, and this change was not significant. On the ot-
her hand as an indicator of maximal and fast strength endurance 15 seconds multiple jump test
showed significant difference /p<.05) before and after the training (23.02 + 2.71 and 24.39 + 3.71
W/ kg body weight respectively).

For anaerobic endurance, running velocity at anaerobic threshold (AE), maximum running dis-
tance and heart rate (HR) at anaerobic threshold was obtained by conconi test. Although the run-
ning velocity at AE was Improved after the training period, from 3.72 + 0.20 to 3.76 + 0.17 m.s™h
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this improvement was not significant. On the other hand, running distance showed significant inc-
rease (p<.05) from pre-training levels (1560 + 369.12 to 1685 + 316.91 m respectively). There was
a significant decrease in HR at anaerobic threshold (p<.05) comparing to pre-training values (From
187.31 £ 8.14 t0 172.87 £ 12.43 bpm).

In conclusion it can be argued that 6 weeks of intensive off-season preparatory training was not
long enough to improve or change the parameters tested, or the training that was not specific eno-
ugh to elicit the changes that was tested, or the tests that were used were not specific enough test
the changes specific to this training.

Key Words: Preparatory training, counteractive jump, squat jump, conconi test, anaerobic
threshold.

GIRiS

Futbol, birbirinden farkl yaklagik olarak 1000 ayrt hareketin yer aldidi ve hareketlerin birbiri ar-
dina hizla degigebildigi bir oyun yapistndadir (30). 45’er dakikadan iki devreli oynanan oyun; temel
aerobik bir yapt (izerine, diizensiz araliklaria siratin, kuvvetin, siiratte devamhillik, kuvvette devam-
llik, patlayicihk ve koordinasyonun; futbolun oyun yapisina ve beceri 0zelligine baglt olarak teknik
ve taktik igerisinde sergilendigi O0zelliktedir.

Futbol lig sisteminin yapisi geregi futbol takimlan kisa bir haairlik, uzun bir miisabaka ve bunun
arkasina bir gegis veya dinlenme programi uygulamak zorunda kalmaktadirlar (17, 27, 31). Genel-
likle hazirlanan Hazirlik Donemi antrenman programiari igeriside, temel dayaniklilikia birlikte; kuv-
vet, sirat, hareketlitik gibi 0zellikler ele alinmaktadir (20, 27). Futbol takimlarinin farkl ozelliklerinin
degerlendirildigi sinirh sayida ¢aligma bulunmaktadir (3, 4, 18, 19, 22, 25, 28). Galigmalann 6nem-
li bir kisminda farkii test ve degerlendirmeler kullanilmigtir,

Bu gatigmada, antrenmana bagli olarak meydana gelebilecek degigimierin gozlenebilmesi yo-
ninden ivmelenme, siirat, patlayici kuvvet, viicut yag orani, dayanikhlik géstergesi olarak anaero-
bik egik gibi degerler gozlenmeye galigiimigtir,

MATERYAL VE METOD

Galhgmaya, profesyonel birinci ligde oynayan bir futbol takirmina ait 18 sporcu alinmistir. Sezon
oncesi hazirlik déneminde uygulanan 6 haftalik antrenmanlarin bir kisim kuvvet ve dayaniklilk 6zel-
likleri Uzerine etkisi saha testleri ile incelenmigtir. Antrenman 0ncesi ve sonrasina ait tim 6lgtimler
ayni yerde, ayni ekip tarafindan iki glin igerisinde yapilmigtir. Boy uzunlugu + 1 mm hata ile stadi-
ometre (Holtain Ltd, Britain) viicut agirh@ + 200 gr hassashkta banyo baskiili ile 6lgtlmstir. Vi-
cut yag yiizdesi skinfold kaliper (Holtain Ltd, Britain) ile viicudun sag tarafindan 4 degisik bolge-
den (Triceps, Subscapula, Suprailac Il ve Abdominal) alinan deri kiviim: kalinliklari ve el bilegi gev-
resi Glgtimleri yardimi ile Tiirk popllasyonu igin gelistirilen kestirim formilinden hesaplanmigtir
(1). Antropometrik olgimlerin tim0 “Circumferences Antropometric Standardisation Reference
Manuel” de (21) tarif edildiQi gibi iki kez olgllerek ortamlari dikkate alinmigtr.

Alt ekstremite kasfarina yonelik maksimal kuvvete bagli patlaytci gic ve elastik kuvvet ozellikleri
ile ilgili olarak Skuat, aktif ve goklu sigrama elektornik bir devre anahtari olan bir kontaktmat ve bu-
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na bagl bir el bilgisayarindan (Psion Organiser Il Model CM, UK) olusan Ergojump sistemi yardimi
ile ugus zamani zerinden el bilgisayaririn Epromunda yazil formdillerden hesaplanmigtir (10). Sku-
at sigrama dizler 90° fleksiyonda skuat pozisyonunda skuat pozisyonunda ve eller belde, aktif sig-
rama ise sporcunun dizleri tam ekstansiyonda ve dik pozisyondayken dizlerinin (zerinde hizla ¢6-
klip sigramasi istenerek 6lgulmiistir. Her iki 6l¢timde iki kez yaptinlarak en iyisi kayit edilmistir. Gok-
lu sigrama gu¢ dederleri ayni sistemin Ribound Jump mod'unda bir kez 15 sn sireli surekli sigra-
ma yaptirtlarak el bilgisayarinin Eprom’unda yazil formiilter yardim ile hesaplanmistir. 10 ve 30 m.
sprint zamanlari futbol sahasinda sirasiyla 0.001 ve 0.01 sn hata payi ile iki kapil fotoseller (New-
test 1000, Finland) yardimi ile iki kez Olgllerek en iyi dereceler kayit edilmigtir.

Dayaniklihgin de@erlendirilmesinde Conconi testi kullaniimigtir (15). Test, futbol sahasinda ko-
nilerle 20 m’lik balimlere aynimig 100 m'lik dairesel parkurda yapilmigtir. Test protokoli 12 km/h
baglangi¢ hizi ve her iki turda bir (200 m'de bir) 0.5 km/h artacak sekilde dizenlenmigtir (15). Spor-
cularin test protokolune uygun olarak kosabilmeleri igin bir kasete kayit edilmis ses sinyalleri kulla-
nilmigtir. Ana sinyaller 12 km/h baglangig hiz ve her ikiyiz metrede bir 0.5 km/h hiz artisi saglaya-
cak sekilde ayarlanmigtir. Her 20 m'lik dilimiere kargilik gelen ara sinyaller yardimi ile sporculann is-
tenilen kogu temposunu yakalamalari ve test boyunca siirdiirmeleri saglanmigtir. Kasetgalardan ge-
len ara sinyaliere bagli olarak l¢ kez arka arkaya konilere ulagamayan sporcu igin test sona erdiril-
migtir. Test sirasinda kalp atim hizlari telemetrik kalp monitorleri (Unilife Sport Testler 300, Finland)
ile kayit edilmistir. Anaerobik esik, milimetrik kagit Gzerinde kosu hizi ve kalp atim hizi yardimi ile
kestirilmigtir.

Test edilen degiskenler iizerinde antrenmanin etsiki SPSS paket programinda Eslesmis {ki Or-
nek Testi ile arastirimistir. 0.05 yanilma duzeyi kulfaniimigtir.

BULGULAR

Futbol oyuncularinin yas ortalamasi 23.33 + 2.86 yil, boy ortalamas; 176.22 + 5.11 cm'dir. Ant-
renman oncesi viicut agirh@r (VA): 74.05 + 6.60 kg ve vicut yag ylzdesi (VYY) %6.22 + 2.48 Gl
¢llmugtir. Antrenmanlar sonrasinda VA'nda azalma (73.68 + 6.04) meydana gelmekle beraber an-
lamli bulunmamugtir (p>.05) (Tablo 1). VYY hazirlik antrenmanlari sonrasinda %6.77 + 2.25 olarak
Olgllmustir. VYY'de artis %0.5 gibi ¢ok diistik bir miktar olmakla beraber fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<.05) (Tablo 1).

Futbol oyuncularinin sigrama ozeltikleri ve antrenmanla degisimi Tablo 2'de sunulmustur. Mak-
simal bacak kuvvetinin bir gostergesi olarak skuat sigrama (SS) antrenmanlar 6ncesinde 38.67 +
3.11 vm, antrenmanlar sonrasinda 37.86 + 2.46 cm, dlgiilmustiir, SS'daki dedigim istatiksel olarak
anlamsizdir (p>.05 ) (Tablo 2). Maksimal kuvvetin ¢gabuk kuvvete aktarimi aktif sigrama (AS) ile test
edilmistir. Hazirlik antrenmanlarinin gabuk kuvvet dzellikelri tizerinde anlaml bir etkisi bulunmamig-
tir (p>.05) (Sirastyla 40.20 + 3.34 ve 40.11 + 4.42) (Tablo 2). Buna karsilik maksimal ve gabuk kuv-
vete devamlihgin bir gostergesi olan 15 sn goklu sigrama gii¢ degerleri antrenmanlar sonrasinda is-
tatiksel olarak anlaml derecede geligmistir (p<.05) (sirasiyla 23.02 + 2.71 ve 24.39 + 3.71 W/kg VA)
(Tablo 2).

Sprint ve sprintde devamlilik sirasiyla 19 m ve 30 m sprint kosulari ile test edilmistir. antren-
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manlar sonrasinda 10 m sprint zamaninin anlaml derecede uzadigi (p>.05) buna karsiltk 30 m
sprint zamaninin degisinedigi (p>.05) saptanmigtir (sirasiyla 1.667 + 0.056 ve 1.713 + 0.064 sn,
4.04 £ 0.070 + 4.03 £ 0.101 sn) (Tablo 3).

Conconi testi ile degerlendirilen aerobik dayanikhilik igin anaerobik egikdeki kosu hizi (AE), mak-
simum kogu mesafesi (MKM) ve anaerobik esikdeki kalp atim huzi (KAH) Tablo 4’de verilmigtir. AE
antrenmanlar sonrasinda artmakla heraber istatiksel olarak anlamlt degildir (p>.05) (Strasiyla 3.72
+ 0.20 ve 3.76 + 0.17 m/sn). Buna kargilik maksimum kosu mesafesi antrenmanlar sonrasinda
onemli miktarda artig gostermistir (p<.05) (sirastyla 1560.0 + 369.12 ve 1685.88 + 316.91 m). Fa-
kat KAH'da antrenmanlar sonrasinda anlamli bir diigiis saptanmigtir (p<.05) (184.31 + 814 ve
17287 £ 12.43).

Tahlo 1. Futbol oyunculaninin fiziksel dzellikleri

Degigkenler Antrenman Oncesl Antrenman Sonrasi

B X Sd X Sd
V.Agr. (kg) 74.06 6.60 73.68 6.04
VYY (%) 6.22 2.48 6.77* 2.25
“p<.05

Tahlo 2. Antrenmantarin futbol syuncularinin sigrama &zellikleri iizerine etkisi

Dediskenler Antrenman Oncesl Antrenman Sonrasi

X Sd X Sd
$S (cm) 38.67 3.11 37.86 246
AS (cm) 40.20 3.34 40.11 442
(GS (Wrke V. Agr) 23.02 2.71 24.39* 3.71
“p<.05

Tablo 3. Antrenmanlann futbol oyuncufannin 10 ve 30 m sprint zamanlart Gzering ctkisi

Dedlskenler Antrentnan Oncesi Antrenman Sonrasi
X Sd X S
10 m(sn) 1.667 0.056 1.713* 0.064
30 m(sn) 4.04 0.070 4.03 0.101
*p<.05 ' o ) N

Tabfo 4. Futbol oyuncularmin anaerobikegik (AE), maksimum kosu mesafesi (MKM) ve anaerobik
esikdeki kalp atim hizinin (AE-KAH) antrenmanfa degisimi.

Degiskenler Antrenman Onces! Antrenman Sonrasi

X Sd X Sd
AE (m/sn) 3.72 3.1 3.76 0.17
MKM (m) 1560.0 369.12 1685.88" 316.91
AE-KAH (atim/dk) 184.31 4.14 172.87 12.43
*p<.05
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TARTISMA

Hazirlik antrenmani ve bunun etkilerini gozleyen galigsma sayisi oldukg a siniriidir. Trk futbol ta-
kimlarinda hazirlik antrenmanini gozleyén Islegen ve Akgiin (23) ve.Kartal ve Giinay (25)'in yapmis
olduklari galigmalar bulunmaktadir.

Isiegen ve Akgiin (23)'in yapmis olduklari ¢aligmada dayansklilik biitiin olarak dnce PWG 170
ve Astrand Rhyming yontemiyle indirek VO2 maks degerleri gozienmistir 6 haftalik hazirlik antren-
mani 6ncesi VO2 maks 42.35 + 4.61 ml. kg. dk "1 olarak bulunurken; antrenman sonrasi 50.75 +
3.79 ml. kg. dk “1 olarak belirlenmis ve bu degisim anlamlt (p<0.01) bulunmustur. Benzer gekilde
PWC 170 degerleri antrenman dncesi 166.5 + 16.0 W olarak gozlenirken; antrenman sonrasi 212.7
+ 17.8 W olarak bulunmusg ve bu degisim de anlamli (p<0.01) bulunmustur.

Kartal ve Glinay'in (25) ¢aligmalarinda 12 dakika Cooper testi kullaniimig ve kosulan mesafe
Uzerinden VO2max yordanmigtir. Buna gére VO'max 6n testte 53.05 + 4.31 ml. kg. dk. -1 gozlenir-
ken 4 haftalik antrenmani sonrasi 55.62 + 4.36 ml.kg. dk."1 olarak goezlenmigtir.

Ancak, gerek PWGC 170 gerekse VO2 maks degerleri , dayanikhlidin performansa yansiyan 6zel-
ligi bakimindan deg@erlendirilmesi sinirli olan testier olmasi, VO2 maks yerine anaerobik esik dege-
rinin ve bu de@erdeki kosu hizinin dayanikliligint belirlemede daha iyi bir kriter olacag! degisik ¢a-
ligmalarda vurgulanmaktadir ( 15, 16, 24, 26, 29).

- Turk futbolcularinda sinirl sayida yapilan ve direkt olarak VO2'nin ve VO2 maks’in olglimlerinin
yapdigi ¢aligmalardan birisi Akkurt ve ark.'mn (4) galigmasidir. Birinci futbol ligi takimlarindan bi-
risinin 22 oyuncusunda yapilan ¢aligmada; futbolcularin Woodway kosu bandinda submaksimal ve
maksimal ytiklenmeli; submaksimal sifir e§imde, 7, 9, 11 ve 13 km/h hizlarda ve her hizda 4 dk’lik
olacak sekilde toplam 16 dakikalik bir galisma Sensormedics 2900 C metabolik analizedr yardimiy-
la VO2 gozlenmis ve ayni zamanda VO2 ile VCO2 linearitesine bakilarak defleksiyon noktasi ana-
erobik esik olarak kabul edilmigtir, VO2maks olgim igin 8-10 dakikalik bir siire igerisinde sabit hiz
ve her 3 dakikada egim %?2.5 aktarilacak sekilde, baglangi¢ egimi %3.5 ve kosu hwzi 11-12 km/h ola-
rak alinmigtir. Pozisyonlara gore yapilan degerlendirmelerde kaleci,, savunma, orta saha ve hiicum
oyuncularimin VO2 maks'lari sirasiyla 51.7 + 6.3 53.0 + 4.4 551 + 4.4 519 + 6.9 ml/dk olarak g6z-
lenmigtir. Grup ortalamasi olarak 53.2 + 5.4 ml/dk olarak belirlenmistir. Grup ortalamasi olarak ana-
erobik esikte V02 35.6 + 3.8 ml.kg dk.”1 olarak gozlenmistir. Bu deger VO2 maks’in %67.3 + 8.2
oranina geldigi belirtilmigtir.

Tlrk futbolcularinda anaerobik esik degeri Yicetlrk’tin (31) Milli Takim oyuncularinda farkh hiz-
larda elde edilen kan laktat degerlerinden yordanan galigmada gozlenmistir. Bu ¢alismada futbolcu-
lar kosu bandi Gzerinde ve 2.5 m/s hizla baglayarak 3’er dakikalik yiklenmeler ve her yiklenme ara-
sinda 5 dakikalik aktif dinlenme ve dinlenme siiresinde kan alarak kan laktat diizeylerine bakilmig-
tir. Her yliklenmede hiz 0.5 m/s m/s arttinfimig ve artislar oyuncuda yiklenmeye kadar sirdirilmis-
tdr. Milli Takim oyuncularinda anaerobik esik kogu hizi 3.78 + 0.43 m/s olarak belirlenmistir. Ayni
¢alisma kapsaminda Alman Milli Takim oyuncularinin 4.14 m/s ve Werder Bremen oyuncularinin ise
4.0 m/s olarak kogu hizlari gézlenmistir. Bu galigmada anaerobik kogu hizi 6 haftalik hazirlik antren-
manlan oncesi 3.72 + 3.11 m/s ve antrenman sonrasl 3.76 + 0.17 m/s olarak gézlenmistir. Ancak
bu ¢ahigmada Conconi yontemi kullaniimis; 4 mmol/l laktat diizeyinde kogu hizi saptanmistir. (15).
Antrenmana bagdl meydana gelen artig anlamli bulunmamstir. (p<0.05). Ancak bununla birlikte;
testi sonfandirma maksimal kogu mesafesi, antrenman oncesi 1560 + 369.12 m. olurken, antren-

[
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man sonrasi 1685.8 + 316.91 m. olmus ve artig anlamli bulunmustur. (p<0.05). Bunun yapisina ana-
erobik esik kalp atim hiz1 184.31 + 4.14 atim/dk’'dan 172.87 + 12.43 atim/dk’ya inmigtir. Bitlin bu
degisimler dayanikhlikla ilgili parametrelerde olumlu ydnde degisim gézleniyor olmakla beraber, de-
gisimlerin higbirisi anlamli degilidr (p>0.05).

Diger test metodlarinda oldu@u gibi, sigrama ile ilgili test uygulamalarinda da bir standart test
sekli gérilmemektedir. Bu ¢aligmada futbolda hiz ve yon degisimiyle patlayici ve elastik bacak kuv-
vetlerini test ettigi diisiinilen skuat ve aktif sigrama testieri ve bunlarin farklar degerlendirme kri-
terl olarak kullanilmigtir (8, 9, 10, 12, 14). Tiirk futbolcularda yapilan ¢aligmalarda sigrama yiiksek-
ligi igin dikey sigrama (19, 23, 25, 28) kullanirlarken; Agikada ve ark. (2) skuat ve aktif sigrama tes-
telrini kullandiklar gozlenmektedir. Islegen ve Akgiin (23) 3. lig bir profesyonel hazirlik antrenmani
dncesi ve sonrasi yaptiklarn sigrama (seargent) testinde test sonuglarini sirasiyla 54.6 + 5.8 cm. ve
57.7 £ 4.8 cm. ve aradaki farkinda anlamh (p<0.01) oldugunu bulmuslardir. Elde edilen sigrama yiik-
sekliklerinden maksimal anaerobik gii¢ hesaplandiginda 156.4 + 14.2 ve 169.6 + 18 kg.ms.'1 glg
¢iktisi gdzlenmistir. Bu yaklasim benzer sekilde Ozder ve Giinay'in (28) calismalarinda da gézien-
mektedir. Bu ¢ aligmada amator deplasmanli lig futbolcularimin oynadiklar pozisyona gére dederlen-
dirmede halen, defans, orta saha ve forvet oyuncularinin sigrama yuksekligi degerleri sirasiyla 60.08
+ 3.68,57.57 £ 3.74, 58.9 + 413 ve 60.01 + 2.93 cm olarak elde edilmigtir. Bu degerler arasinda
anlamli bir fark gézlenmemegstir. Ayni futbol grubunun 4 haftalik antrenmanini takiben Kartal ve Gi-
nay’in (25) yaptiklan galigmaya gére takimlarin antrenman dncesi ve sonrasindaki sigrama ytiksek-
liklerine bagli olarak elde edilen anaerobik gu¢ degerleri sirasiyla 122,57 + 18.22 ve 126.98 + 18.36
kg.ms‘1 olarak bulunmusgtur. 4 haftalik antrenmana bagh olarak bu artigin anlamli (p<0.01) oldugu
gozlenmistir,

Yapilan galigmalar, sigrama yiiksekliginin bacak kuvvetinin (Maksimal kuvvetin) sigramaya ve
dolayisiyla gabuk kuvvete ve elastik kuvvete aktarimiile ilgili olmasi yaninda; ¢abuk kuvvet ile elas-
tik kuvvet 6zellikleriarasinda bir aynmin yapilabilecek nitelikte olmadidi ifade edilmektedir. (7, 8, 11,
12, 14). Bu Ozelliklerin gelisip geligmedigi ve buna bagh olarak antrenmanin sekillendirilmesi, spor-
da ve Ozellikle bu kuvvet 6zelliklerinin sikca bagvuruldugu futbolda ve futbol antrenman programin-
da 6nemli olmaktadir. Bu dlisiinceden hareketle yapilan skuat ve aktif sigrama testlerinden antren-
man dncesi ve sonrasi degerlerde skuat sigramada Sirasiyla 38.67 + 3.11 ve 37.86 + 2.46 cm. aktif
sigramada ise siraslyla 40.20 + 3.34 ve 40.11 + 4.42 cm elde edilmigtir. Skuat ve aktif sigramalar
arasinda elastik kuvvetin bir ifadesi olarak bir fark bulunmakla birlikte; bu sigrama tirlerinin kendi
iclerinde antrenmana bagli anlamii bir artig g6zlenmektedir. Diger ¢aligmalarda elde edilen dederler-
den daha diguk olmasinin en belirgin nedeninin; metodolojide sigrama aninda kollarin kullamimasi-
na bagh olarak ortaya ¢iktigi distinulmektedir.

Futbolda kuvvette ve siiratte devamliltk oyun yetenegini etkileyen bir 6zellik olarak gériiimekte-
dir (30). Bunun bir dlgiitii olarak 15 sn. goklu sigrama testi uygulanmistir. (13). Antrenman 6ncesi
23.02 + 2.71 W/kg ve sonrasinda 24.39 + 3.71 W/kg olarak belirlenmigtir. elde edilen bu artig an-
lamfidir (p<0.05). Bosco ve ark. (13) 15 sn siireli sigramada daha yiiksek gii¢ degerleri elde edilen
sporcularda daha yliksek Tip Il kas lifi bulundugunu vurgulamaktadiriar. Daha ¢ok dayanikhlik agir-
likl olan hazirlik antrenmanlarinin Tip Il a kas liflerinden olusan motor tniteleri antrene etmis olabi-
lecegi dlsincesini pekistirmektedir. Alaktasid anaerobik gii¢ adi verilen bu 6zelligin Tiirk futbolcu-
larda yapilan ¢aligmalarda g6zienmemistir. ltalyan amatér ve profesyonel futbolcularda Faina ve
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ark.'nin (18) yapmig olduklan betimsel bir ¢aligmada amatdrlerde 24.1 + 3.6 ve profesyonellerde
25.1 + 2.5 W/kg olarak belirlenmistir. Bu dederlen bu galigmada elde edilen dederierden daha yUk-
sek oldugu gozlenmektedir. Bu galigmada elde edilen dederlerdeki didsikllik; oyuncularin farkii kon-
disyon ¢zelliginden kaynaklanabilece@i gibi dlgim igin kullanilan arag geregten ve antrenman evre-
sinden kaynaklantyor olabilir.

Faina ve ark.’mn (18) yaptiklari ayni galigmada sukat ve aktif sigramalar da degerlend|n!m1§t|r.
Amatdr futbolcularda skuat ve aktif sigramalar sirasiyla 34.2 + 4.0 ve 36.9 + 1.8 cm. olurken; pro-
fesyonel futbolcularda skuat ve aktif sigrama degerleri 40.4 + 5.2 ve 43.5 + 4.9 cm olarak gozlen-
mistir. Bu gahgmada elde edilen degerler, Italyan amatorlerden daha iyi ancak, profesyonellerden
daha koti oldugu gdzlenmektedir. Bu ¢aligmada elde edilen degerlerin, 6zellikle yogun antrenman
evresi olan hazirlik antrenmanlarinda alinmig olmasi profesyonel ltalyan futbolcularindan daha di-
stk deger elde edilmesine neden olan etkenler arasinda digunilebilir.

lvmelenme ve stirat yetenekleriyle ilgili olarak yapilan 10 ve 30 m testlerinde oyuncularin 10 m
ivimelenme testinde 1.667 + 0.156 s'den 1.713 + 0.046 s'ye geriledi§i ve bunun anlamli oldugu
(p<0.05) gozlenmektedir. Bu gerilemenin, ivmelenmeden daha yogun olarak kuvvete dayali olmast
ve bu evrede daha agirlikli olarak dayaniklilik temeline dayali aktiviteler olmasi nedeniyle ve ayrica,
yodun antrenmanlar nedeniyle henliz ivmelenme ve stirate doniik siiperkompansenin olmadigi yo-
nunde diginilebilir. Benzer sekilde 30 m siirat testinde herhangi bir gelisme gdzlenmemistir.

Tiirk futbolcular (izerinde yapilan galigmalarda 10 ve 30 m ivmelenme ve sirat kogulari, 30 m
toplu ve topsuz yon degistirmeli kosular (2), 50 m. sprintte devamlilik kogusuna ( 25) rastlanmak-
tadrr.

Viicut kompozisyonuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda da gok farkl: antropometrik represyon for-
miillerinin kullanildigi gozlenmektedir. lslegen ve Akglin (23) subskapula, triceps, suprailiak, abdo-
men ve uyluk deri kivrimi kalinliklarini kriter olarak alirken; Kartal ve Gunay (25), g6gis, karmn ve
st bacak deri kivrimlarindan hareketle Noble normlarini kullandiklar: gozlenmektedir. Bu galigma-
da Agikada ve ark.'nin (1) Tlrk sporculari igin gelistiriimis represyon formili kullanilmigtir. Buna
bagli olarak antrenman oncesi %6.22 + 2.48 ve sonrasinda 6.77 + 2.25 yag % elde edilmigtir. Her
iki degerde oldukga diigiik ve dayantklilik sporcularinda olmast gereken sinirlardadir, Meydana ge-
len artig miktari anlamlidir (p<0.05). Bu artigin uygun sinirlar igerisinde olmasi antrenmanlara bas-
lamasiyda daha duzenli ve dengeli bir beslenme ve yasam tarzina bagh olarak artmis olabilecegini
dustindirmektedir.

Diger ¢aligmalarda elde edilen viicut ya§ %’leri ile bu ¢aligmada elde edilen viicut yag % ara-
sindabenzerlik yaninda farkhliklar oldugu gézienmektedir. Bunun farkli represyon formiillerinin kul-
lamimig olmasindan kaynaklandigi dugtndimektedir (3, 25, 28)

Harre (20), Bompa (6) ve Dick (17) yapilan ylklenme, yiklenme ilkelerine uymadidi ve komp-
leks antrenman diziligi ile yapiimadidi zaman, gelismenin ertelenebilecedini ifade etmektedir. Bu ¢a-
ligmada bir kisim test degerlerinin artig géstermemesi, hazirlik antrenmani diziligine bagli olarak or-
taya gikmig olabilir.

Sonug olarak 6 haftalik yogun hazirlik antrenmanlarinin; 6lgulen dzelliklerinin geligimi igin ye-
terli olmayabilecegi; antrenmanlarin bu ozelliklerin geligimini yansitacak nitelikte olmadig: veya uy-
gulanan testlerin antrenman geligimini degerlgndirecek testler olmadigi soylenebilir.

31



Spor Bilimnleri Dergisi

KAYNAKLAR

1. Agikada C., Ergen E., Alpar R., Sarpyener K. (1991) £rkek sporculazda viicut kompozisyonu parametselersnin incelenmesi. Spor Bilimle-
ri Dergls, 2 (2): 1-28.

2. Agikada C.. Ozkara A., Hazir T.. Asg1 A.. Turnagdl H.. Tinaze C. (1994). Bir kisim profesyonel 1. futbol Ligi Takimlarnda Oynayan Futbol-
cularin Kuyvet ve Dayaniklilik Ozeltikleri. Yayinlanmamig aligma.

3. Akgiin N., fsleden G., (1983). Fulbolculann fizyolojik profili. Spor Hekimiil Derylsi, 18(3): 105-126.

4, Akkut S., Giir H., Akkova B, Kigkoglu S. (1994). Profesyonef fuibolcularin eynadikiari pozisyonlara gére sezon dncest fizyolojik 6zel-
likleri. Spor Bllimlerl Dergisi, 5(3):3-23.

5. Astrand. P-0., Rodahl, K. (1970).Yexthook of Work Physiology, New York: Mc Graw-Hill Book Company.

6. Bompa, T.0. (1990) Theory and Methodoiogy of Training. Kenda 1//Hun1 Publishing Company. Dubugue, lowa.

7. Bosco C., Komi P.V., Titanyi J., Fekete G., Apor P. (1982a). Store and recoil of elastic energy in slow and fast types of huinan skeletal
muscles Acta Physlol, Scand. 116, 343-349,

8. Bosco C., Viitasalo }.T. Komi P.V. Luthanen P (1982b). Combined effect of elastic energy and myoelectrical potenliatinon during stretch-
shoitening cycle exercis¢. Acta Physiol. Scand. 114. 557-567.

9. Bosco C., lto A., Komi P.V. Luthanen P., Rahlika P.. Rusco H. (1982c). Neuromuscular function and mechanical effecicncy of human leg
extensor muscle during juping exercise. Acta Physiol. Scand. 114. 543-550.

10. Bosco C., Luthanen P, Komi P.V. (1983a). A simple method for measurement of mechanical power in jumping. Eur. J. Appl. Physlol.
50. 273-282.

11. Bosco C., Komi P.V. Tihanyi J. Fekete G. Apor P. (1983b). Mechanical power tést and fiber composilion of himan leg extensor musc-
fe. Eur. J. Appl. Physiol, §1. 129-135.

12. Basco C. ve Rusco H. {1983c). The effect of prolonged skeetal muscle Stretche-Shortening Cycle on recoil of elactic energy and on en-
ergy expenditure. Acta Physiol S¢and. 119. 219-224.

13. Bosco C., Tihanyi J., Latteri F. Fekete 6., Apor £. Rusco H. (1986). The elfect of fatigue on stored and re-use of elastic energy in slow
and fast types of human skelelal muscles. Acta Physiol. Scand. 128. 108-117.

14. Bosco C. (1990). New test for training control of athletes. Technigues in athletics. Yhe First international Conference. Cologne, Volu-
me 1. 264-296.

15. Conconi F., Ferrari M., Ziglio P.G. Droghetti P., Codeca L. (1982). Determination of the anaerobic threshold by a noninvasive field test in
runners, J. Appl. Physlol.: Respirat, Environ. exercise Physlol, 52(4): 869-873.

16. Davis J.A. {1985). Anaerobic threshold: review of the concept and directions for future resaerch, Med. Sci. Sports Exerc. 17({1): 6-18.

17. Dick, F. {1980). Sporls Training Princlples. Lephs Books, London.

18. Faina M., Gallozzi S., Lupo S.. Colli R., Sassi R., Marini C.(1988). Definilion of the physiologicai profile of the soccer player. Science
and Football, St. Edmundsbury Press, Bury St. Edmunds, Suflolk. 158-163.

19, Giinay M.. Sevim Y., Savas S., Erol A.E., {1984}, Pliometrik calismalarin sporcularda viicut yapisi ve sigrama 6zelliklerine etkisi. Spor
Bilimleri Dorgisl, 5{2): 38-45,

20. Harre D, (1982). Princlples of Sporis Tralning. Spertvenlag, Berlin.

21. Harrison G.G. Burskirk E.R. Carter. J.E.L, Jonston E.F.,, Lohman T.G. Pollock M.\, Roche A, F,, Wilmore J. (1988). Circumterences
Antropometrit Standariisation Reference Manuel. Ed: Lohman T.G. Roche A.F. Martorell R. Human Kinetics Books, lllinois. 55-69.

22. Islefen G., Ergen E.. Yapiciofilu $. (1986). Futbolcular. giresgiler ve cimnastlkglterin somatotip dzellikeirinin kargilagtirimasi. Spor
Heklmiigl Derglsl. 21 (4): 121-128.

23. Iglefien G. ve Akglin N. {1988) Effects of 6 weeks pre-seasonal lraining on physical fitness among soccer players, Sclence and Foot-
bali, St. Edinundsbutry Press. Bury St. Edmunds. Suffolk. 125-128.

24Janssen G.J.M. (1994). Training Lactate Puise-Rale. 4th Edition, Publisher: Polar Electro Oy, Oulu Finand.

25. Kartal R. ve Giinay M. (1994). Sezon dncesi yapilan hazirhk antrenmanlannin futbolculann bazs tizloyojki paramelrelerine etkisi. Spor
Bilimleri Dergisi, 5(3):3-23.

26. Kumagai S.. Tanaka X.. Matsura Y.. Matsuzaka A., Hirakoba K., Asono K. (1982). Relationships of the anaerobic thereshold with the 5
km, 10 km. and 10 miles races. Eur. J. Apply. Physiol, 49, 13-23.

27. Matveyev L. (1981). Fundamentals of Sports Training. Progress Publishers. Moscow.

28. Ozder A. ve Ginay M. (1994). Futbolculann baz fizyololik parametrelerinin oynadtklari mevkilere gire kargitastinimasi. Spor Bilimleri
Derglsl, 5(1): 21-25

29. Powers S.K. Dodd 0., Deadson R., Byrd R., Meknight T, (1983). ventilatory threshold, running economy and distance runnig perfor-
mancs of trained athletes. Res. Q. Exer. Sport, 51, 179-182.

30. Reilly T. {1990). Footbaal, Physiology of Sport. Edit.; Reilly T., Secher N.. Snell P, Williams, C. E. and F. N. Spon. London. 371-425.

31. Yicetdrk A.Y. (1995). Antreninan: Kavram, Prensipleri, Plani. Motif Basim Ltd. Sti.

32



