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FUTBOL EGITIMINDE YUKSEK iRTIiFA MASKELERININ FiZiKSEL

PERFORMANS UZERINE ETKILERI

Bu calismanin amaci, yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin
futbolcularin performansina etkisinin incelenmesidir.

Bu c¢alismaya, Bursaspor Kuliibii U17 ve Ul9 takimlarinda futbol hayatina devam
eden yas ortalamasi 17.81 =+ 0.89 yil, viicut agirlig1 ortalama 65.95 + 5.72 kg, boy 177.06 +
4.56 cm olan 36 erkek goniilli futbolcu katilmistir. Denekler rastgele se¢im yontemiyle deney
ve kontrol grubu olmak tiizere iki gruba ayrilmis, deney grubu yiikseklik antrenman
maskesiyle futbol antrenmani yaparken kontrol grubu da aymi antrenmani maskesiz
uygulamistir. Katilimeilara, sezonun 2. Miisabaka doneminin ilk haftasinda 10 dakikalik genel
isinmanin ardindan fiziksel 6zelliklerini tespit eden testler (6n test) uygulanmistir. Testlerin

ardindan katilimcilara 6 hafta boyunca, birer giin araliklarla haftada 3 giin giinde ortalama 90
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dakika futbola 6zgii antrenman programi uygulanmistir. On test ve son testte katilimcilara Yo-
yo aralikli toparlanma seviye 2 testi, dikey sigrama testi, tekrarli sprint yetenegi testi (RAST),
30 metre siirat ve otur eris esneklik testleri uygulanmistir. Maskeler, ¢alisma boyunca 2750
metre  yiiksekligi simiile eder sekilde ayarlanmistir. Antrenman protokoliiniin
tamamlanmasinin ardindan 6n testte uygulanan testler tekrarlandi. Verilerin analizi i¢in SPSS
23.0 for Windows (Chicago,IL,USA) paket programinda iki grup arasindaki farkin
karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi kullanilmis ve anlamlilik degeri 0,05 olarak kabul
edilmistir.

Verilerin analizi sonucunda, iki grubun 6n test ve son test verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, antrenman maskesi, Yo-yo, RAST, siirat, dikey sigrama,

esneklik

viii



ABSTRACT

Author : Ibrahim GIRAK

University : Uludag University

Field : Physical Education And Sport

Degree Awarded : Master’s Thesis

Page Number : XVI + 44

Degree Date :29.01.2019

Thesis : The Effects Of Training Altitude Masks On Physical Performance In

Football Education
Supervisor - Assistant Professor Tongug VARDAR
THE EFFECTS OF TRAINING ALTITUDE MASKS ON PHYSICAL
PERFORMANCE IN FOOTBALL EDUCATION

The aim of this study is to investigate the effect of chronic training with height
training mask on the performance of football players.

36 male voluntary football players with a mean age of 17.81 £ 0.89 years, a mean
weight of 65.95 + 5.72 kg and a height of 177.06 + 4.56 cm participated in this study in
Bursaspor Club U17 and U19 teams. The subjects were randomly divided into two groups as
experimental and control groups, while the experimental group performed football training
with the height training mask and the control group applied the same training without mask.
In the first week of the second competition period of the season, the participants were tested
for 10 minutes after the general warming (pre-test). After the tests, the participants were given
a training program which is based on football for 90 minutes on average for 3 days and 3 days
a week for 6 weeks. In the pre-test and post-test, the participants were given the YO-YO
intermittent level 2 test, the vertical jump test, the repeated sprint capability test (RAST), and

the 30-meter speed and sit-in elasticity tests. The masks are adjusted to simulate a height of



2750 meters throughout the run. After the training protocol was completed, the tests
performed in the pretest were repeated. For the analysis of the data, the Mann Whitney U test
was used to compare the difference between the two groups in the SPSS 23.0 for Windows
(Chicago, IL, USA) package program and the significance value was accepted as 0.05.

As a result of the analysis of the data, no statistically significant difference was found
between the pre-test and post-test data of the two groups (p <0.05).

Key words: Football, training mask, Yo-yo, RAST, sprint, vertical jump, flexibility
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1. Boliim
Giris

Futbol; karsilikli iki takimin belirli bir oyun siiresi igerisinde ve oyun kurallarina
uygun olarak topun rakip takimin kalesine olabildigince fazla atilmaya g¢alisildig1 bir takim
sporudur. Daha fazla gol atan takimin kazandig1 miisabakada bu amaca yonelmek ise degisik
teknik ve taktiksel davranis sekilleriyle gerceklesir (Ozkara 1995). Futbolun giiniimiizde
yapilan spor dallar1 arasindaki 6nemi ve yeri tartisilmaz. Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok
daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak futbol sporuna katilmaktadir. Oynayanlarin ve
seyredenlerin yaninda, c¢alistiranlar1 ve yardimci elemanlar ile ¢agimiz futbolu bir endiistri
haline gelmistir (Inal 2004). Son zamanlarda futbol endiistrisi, ¢ok yiiksek standarttaki
oyuncular i¢in profesyonel bir meslek olarak futbolun cazibesini artirmistir. Futbolcularin
yiiksek standartlardaki rekabet icin futbol oyununun gerekliliklerine uyum saglamasi
gerekmektedir (Reilly ve White 2004). Futbol aerobik temeli olan 90 dk. boyunca kisa siireli
anaerobik tipte olusan hareketlerin ve top becerisinin birlestigi bir oyundur. Futbol kisa
sprintler, ivmelenme veya hiz kesme, donme, sigrama, sut atma ve kontrol etme olarak
karakterize edilen bir spordur (Wisloff ve ark 1998, Kirkendall ve ark 2000, Arnason ve ark
2004). Futbol birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayri hareketin yer aldig1 ve hareketlerin
bir biri ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. 45'er dakikadan iki devreli oynanan
oyun, temel aerobik bir yapi lizerine, diizensiz araliklarla siiratin, kuvvetin, siiratte devamlilik,
kuvvette devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun; futbolun oyun yapisina ve beceri
ozelligine bagli olarak teknik ve taktik igerisinde sergilendigi 6zelliktedir (Deliceoglu ve
Miiniroglu 2005).
1.1. Arastirma Problemi

Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin

performansina etkisi var midir?



1.2. Alt Problemler

Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin anaerobik

giicline etkisi var midir?

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin aerobik
kapasitesine etkisi var midir?

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin yorgunluk
indekslerine ve anaerobik kapasitelerine etkisi var midir?

e Yikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin
esnekligine etkisi var midir?

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin siiratine

etkisi var midir?

1.3. Hipotezler

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin anaerobik
giicline etkisi vardir.

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin aerobik
kapasitesine etkisi vardir.

o Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin yorgunluk
indekslerine ve anaerobik kapasitelerine etkisi vardir.

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin esnekligine
etkisi vardir.

e Yiikseklik antrenman maskesi ile yapilan kronik antrenmanin futbolcularin siiratine

etkisi vardir.



1.4. Amag

Bu arastirmanin amaci, yiikseklik antrenman maskeleriyle yapilan 6 haftalik
antrenmanin futbolcularin fiziksel performanslari iizerine etkilerinin incelenmesidir. Bu
amaca yonelik olarak 14’ii antrenman maskeli, 22’si antrenman maskesiz olmak {izere toplam
36 goniillii erkek futbolcuya 6 hafta boyunca haftada 3 kez 90’ar dakikalik futbola 6zgii
antrenman uygulayarak antrenman maskesinin futbolcularin siiratine, anaerobik giiciine,
aerobik kapasitesine, anaerobik kapasitesine ve esnekligine pozitif veya negatif etkileri tespit
edilip, elde edilen bilgilerden yola ¢ikilarak ¢esitli onerilerde bulunulacaktir.

Arastirmada varilmak istenen sonug; yiikseklik antrenman maskesinin futbolcularin
stiratine, anaerobik giicline, aerobik kapasitesine, anaerobik kapasitesine ve esnekligine
etkilerini ortaya koymaktir. Aragtirmadan beklenilen iilkemizde ve diinyada spor yapmakta
olan sporculara ve antrendrlere bilimsel veriler 1s181inda yol gosterebilmektir.

1.5. Onem

Bu caligma, yiiksek irtifa antrenmanlarinin tercih edildigi spor branslarinda yiiksek
irtifa antrenmanlariin maliyetini g6z oniinde bulundurarak antrenmanlarda kullanilacak yeni
yontemlerin tespitine katkida bulunacaktir.

Calismadan elde edilecek sonugclar, antrendrlere yiiksek irtifa antrenman programlarini
daha 1yi planlama imkan1 verecektir.

1.6. Sayiltilar

e Deneklerin sirkadiyen ritim, Merkezi Sinir Sistemi’nin hazir bulunurluk diizeyi vb.
faktorlerden etkilenmemeleri icin, testlerin her katilimer igin gilinlin ayni saat dilimlerinde
yapilmasi ile farkl etkilenilmedigi kabul edildi.

e Deneklerin testler ve antrenmanlar sirasinda gerekli olan eforu en iyi sekilde

gosterdikleri kabul edildi.



1.7.Smirhhklar

e Bu arastirma Bursaspor Kuliibii’nde U19 ve U17 takimlarinda futbol oynamaya devam
eden 36 erkek futbolcu ile sinirlidir.

e Aragtirma bir deney grubuyla sinirlidir.

e (Calismanin, sezon i¢i miisabakalarin oynandigi donemde yapilmasindan dolay1

futbolcularin fiziksel performans degerleri en iist diizeye yakin olmasi bir eksikliktir.



2. Boliim
Genel Bilgiler
2.1.Enerji Sistemlerine Gore Dayamkhhk

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen aktiviteye devam edebilme anlamina gelmektedir(). Dayaniklilik,
performans ogeleri (dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, koordinasyon gibi) i¢inde en
onemlilerinden birisidir. Genellikle diisiik siddette ve uzun siireli egzersizler dayaniklilikla
iliskilendirilir. Dayaniklilik hem psikolojik hem de fizyolojik etmenlere sahiptir. Ayrica
dayaniklilik sadece uzun mesafe iceren spor dallar1 degil belli bir kas kuvvetinin devam
ettirilebilmesini gerektiren etkinlikleri de ifade etmektedir (Ergen E., 2007). Enerji sistemleri
aerobik ve anaerobik enerji sistemi olarak 2*ye ayrilir.

2.1.1. Aerobik enerji sistemi. Aerobik enerji tiretim sistemi, ADP+P“den ATP“yi
yeniden bilesim haline getirmek amacinda enerji iiretmeye baglamak i¢in ortalama 60-80
saniyeye ihtiya¢ duyar. Oksijenle glikojenin ayrigsmasi i¢in solunum ve kalp frekansi, ihtiyag
duyulan O2 miktarini kas i¢i hiicrelere tasimak icin yeterli olarak arttirllmalidir. Her ne kadar
glikojen hem laktik asit hem de aerobik enerji sistemlerinde ATP*yi yeniden bilesim haline
getirmek amaci ile kullanilan enerji yolu olsa da, aerobik enerji sistemi 02“nin varliginda
glikojeni ayirir ve bunun sonucunda az miktarda yada hig laktik asit liretilmeden, sporcunun
egzersizi uzun siire devam ettirebilmesini saglar (Bompa, 1998).

Aerobik enerji sistemi iki dakika ile 2-3 saat siiren egzersizler i¢in en énemli enerji
kaynagidir. 2-3 saatten fazla siliren egzersizlerde ATP depolarinin tekrar dolmasi i¢in yaglarin
ve proteinlerin parcalanmasina neden olabilir. Bunun sonucunda glikojen, yaglar ve
proteinlerin pargalanmasi, viicuttan solunum ve terleme yoluyla disariya atilan karbondioksit
ve su gibi ek iriinler tiretilir. Bir sporcunun ATP*“yi yenileme hizi, aerobik enerji kapasitesi

ya da maksimum oksijen tiiketim hiziyla iliskilidir (Bompa, 1998). lyi bir dayaniklilik



sporcusunun; belirli bir submaksimal ¢aligsma siddetinde diisiik laktat seviyesine (aerobik ve
anaerobik esik); iyi diizeyde kosu ekonomisine; yiiksek bir MaxVO2'ye ve tolere edilebilen
maksimum yiikte yliksek bir laktat toleransina (LAT)ma ihtiyact vardir (Martin, 1990;
Colakoglu M.,1995).

2.1.1.1. Aerobik dayamikhlik. Aerobik enerji iretimi, oksijenin varlifinda olusan
dogal siireclerden meydana gelir. Bu siiregte oksijen, su olusturabilmek icin hiicrede okside
edilen ve besinler igerisinde varolan dogal molekiillerin hidrojeni ile birlesir. Bu sayede suyun
olugmasi ile ortaya c¢ikan enerjinin bir kismi 1s1ya doniisiir, diger kismi da hiicre igerisinde
birikir. Bu sirada serbestlenen oksijen miktari sporcunun aerobik enerji sistemi kapasitesine
goredir (Karatosun H.,2008).Organizma icin gereken enerjinin oksijenin bulundugu bir
ortamda elde edilmesine aecrobik metabolizma denir (Giinay, M. ve Cicioglu 1., 2001). Diisiik
siddetteki bir egzersizi uzun siire boyunca devam ettirebilme yetenegine aerobik dayaniklilik
denir. Egzersize uzun siire devam edilebilmesi, kullanilan dokulara ihtiyac1 kadar oksijen
tasinmasi, ¢alisan dokularda olusan metabolik artiklarin uzaklastirilmasi ve dokulardaki 1sinin
diisiiriilmesi i1le miimkiindiir. Bu ancak solunum ve dolasim sistemleri ile saglanir. Sporcunun
aerobik enerji kapasitesini arttirabilmek i¢in ana prensip, solunum ve dolasim sistemlerine
yiiklenme siddetlerini arttirmak ve bu sistemlerin bir birim zamanda yaptiklar 1isi
gelistirmektir. Aerobik enerji sistemini gelistirmek i¢in yapilan caligmalarda biiyiik kas
kiitlelerini kapsayan yiiksek siddetteki antrenmanlar bitkin hale gelmeyecek sekilde caligilir.
Aerobik dayaniklilik calismalarinda harcanan efor ile enerji, her zaman dengelidir (Ozkol M.
ve Ark.,2003).

2.1.1.2. Aerobik esik. Acrobik esik, zor sayilabilecek bir aerobik ¢alisma sirasinda
kanda yaklasik olarak 2mmol/L laktat seviyesinde oldugu bilinmektedir. Antrenmanin tekrar
edildigi zamanlar disinda, bu esik seviyesinin altinda olan uyarilar yetersizdir. Bu esik

seviyesi sporcular i¢in degisik maksVO?2 yiizdelerine denk gelir. (Karatosun H., 2008). Laktat



esigi 2mmol/L civarinda ortaya ¢ikan ilk laktat steady-state'i, olusum anindan aerobik esik ile
maksVO2 arasindaki farkin %40'mdan fazlasina kadar devam edebilir ve daha sonra La
iretimi tekrar artar (Roston ve ark.,1987). Diizenli antrenman yapan fakat, elit olmayan
sporcularin aerobik esik hizinda 1 saatten uzun kosabilecegi bildirilmistir (Fay ve ark., 1989).
Bu siddette, elit sporcular egzersizi 2 saat hatta daha uzun bir siire siirdiirebilir. Nabiz 130-
150/dk, kan laktat konsantrasyonu ise 2-3 mmol civarindadir (Bompa, 1988). iyi antrene
sporcularda aerobik esik maksVO2'min %50-75' arasindadir ve %75 maksVO2“nin iizerinde
laktat birikim hiz1 artar (Martin, 1990). Jorfeldt ve ark. (1978), aerobik esik sinirlarinda kabul
edilen %50 maksVO2 yogunlugunda siirdiiriilen bir egzersizde kas laktat diizeyinin 4ncii
dk'da 1,8 mmol/kg'a ¢iktigin1 fakat daha sonra egzersiz devam ettikge azaldigimi ve 12nci
dk'da 0,7 mmol/kg“a geriledigini bildirmislerdir. % 70 maksVO2 diizeyinde de egzersizin
4ncli dk'sinda kas laktat konsantrasyonun 3,7mmol/kg'a ulastigini, 12nci dk'da ise
2,8mmol/kg'a geriledigini bildirmislerdir. Bu da gostermektedir ki; belli bir yiiklenme
siddetine kadar, egzersizin basinda Once laktat {iretimi artmasina ragmen, daha sonra laktat
eliminasyonu tliretimi gegcmekte ve laktat konsantrasyonu azalabilmektedir. Bu tip sabit yiikli
bir egzersizde, kan laktat konsantrasyonu ilk 10 dk’ya kadar artip sonra sabit kalabilir veya
laktat konsantrasyonu artis1 sadece egzersizin sonunda goriilebilir (Oyono-Enguelle, 1990;
Colakoglu M.,1995).

2.1.1.3. Aerobik gii¢ ve kapasite. Aerobik gii¢, sporcularin antrenmanlar ve
miisabakalar sirasinda daha ge¢ yorulmasina ve 6zellikle yogun egzersizler sonrasinda ¢abuk
toparlanmalarinda onemlidir. Submaksimal ve yiiksek siddetteki egzersizlerin toparlanma
evreleri genellikle aerobik-oksidatif metabolik olaylar ile yakindan ilgilidir. Ayrica, iskelet
kaslarindaki enerji depolarinin yenilenme hizi, oran1 ve anaerobik metabolizmanin yan {riinii
olarak ortaya ¢ikan laktik asidin elimine edilmesi sporcunun aerobik giicii ile direkt iligkilidir.

(Miguel A. ve ark., 1998). Aerobik gii¢, maksimal O2 miktarinin kullanilabilme yetenegi



olarak tanimlanabilir. Maksimal aerobik gii¢c, maksVO2“nin %100*lindeki siddete esdeger bir
giictiir ve watt olarak olgiiliir (Senel O. ve ark., 1997). Maksimal aerobik giicii egzersiz
sirasinda kullanilan oksijen miktarin1 6lgmek icin kullanilir. Maksimal aerobik gii¢ kardiak
performans ve fonksiyonel kapasitenin kestirilmesine olanak saglar. Kalp-solunum
uygunlugunu belirlemek igin basamakli egzersiz yontemi kullanilir. Kalp-solunum
uygunlugu, oksijen kullaniminin ve karbondioksit {iretiminin artmasi ile, egzersizi
siirdiirebilme yetenegi ile olgiiliir (Ozer K., 2015). Aerobik kapasite L/dakika birim
zamandaki oksijen hacmi) ya da ml/kg/dk (birim zamanda, birim viicut agirligina oksijen
hacmi) olarak agiklanir (Karatosun H., 2008). Kisinin birim zaman igerisinde kullandigi
oksijen miktar1 aerobik kapasiteyi belirler. Sporcuya giderek artan bir yiikte egzersiz
yaptirildiginda kullanilan oksijen miktar1 aerobik kapasiteyi belirler. Sporcuya artan siddette
bir is yaptirildiginda kullandigi oksijen miktar1 da dogrusal bir sekilde artmakta ancak efor
kargilanamayacak kadar arttiginda, is artsa bile oksijen kullanimi artis gosteremez ve ayni
seviyede kalir. Iste bu noktada sporcunun tiikettigi oksijen miktar1 maksimaldir. MaksVO2
bireyin kardiyorespiratuar dayanikliligi veya kondisyon seviyesini belirleyen en iyi yoldur
(Akgiin N.,1992).

2.1.2. Anaerobik enerji sistemi. Serbest oksijenin ya da solunum ile alinan oksijenin
yoklugunda ortaya ¢ikan organik siirecleri tanimlar. Bu tiir ¢calisma siddetinde organizma,
oksijen alimi ve enerji ihtiyaglar1 arasindaki metabolik dengeyi saglayamaz. Anaerobik
stire¢lerde organizma, ¢alisma esnasinda olusan toplam laktik asidin eleminasyonuna esit bir
oksijen borcu olusturur (Karatosun H., 2008).

Eger bir egzersiz yada antrenman tam oksijen alimi1 olmadan gergeklesiyor ise veya
caligma sonunda alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda %6’dan fazla eksiklik
meydana gelmis ise veya kalp atislarinin 130 veya daha yiiksek oldugu (sporcuya gore

degisir) ortamda calisma siirdiiriiliiyorsa, bu tip ¢alismalara anaerobik ¢alismalar denir



(Renklikurt T., 1991). Organizma i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi
kimyasal reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik metabolizma denir (Giinay M. ve
Cicioglu 1., 2001). Anaerobik enerji sistemi, egzersiz i¢in gerekli olan enerjinin tamaminin
oksijensiz ortamda saglandigi yoldur. Anaerobik enerji sistemi, ikiye ayrilir :
a) Alaktik Anaerobik Enerji Sistemi
b) Laktik Anaerobik Enerji Sistemi

Alaktik anaerobik sistemi, kas icerisinde az miktarda ATP depolanabildiginden enerji
tilketimi, yiiksek yogunlukta egzersiz sirasinda oldukca hizli gerceklesir. Bununla beraber,
kreatin fosfat (CP) ya da ayn1 sekilde kas i¢i hiicrelerde bulunan kreatin fosfat, kreatin (C) ve
fosfat (P) olarak ayrisirlar. Bu siiregte ADP+P*yi ATP“ye doniistiirerek kas kasilmasi igin
gerekli enerjinin olugmasini saglar. CP*nin C+P“ye doniismesi kas kasilmasi i¢in dogrudan
kullanilabilen bir enerji yolu olusturmaz. Daha c¢ok bu enerji, ADP+P’nin ATP’ye
donitistiiriilmesi sirasinda kullanilir. CP kas hiicrelerinde siirli depolandigindan, enerji bu
sistem tarafindan yaklasik 8-10 saniye siiresince kullanilabilir. Bu enerji sistemi Ornek
verecek olursak atletizmde 100m kosu, dalma, atlama ve atma gibi kisa siireli yliksek enerji
olusumunu gerektiren aktiviteler i¢in gerekli enerjiyi saglamaktadir (Bompa T., 1998). Laktik
Anaerobik enerji sistemi ise, ortalama 40 saniye ve daha uzun siireli spor olaylari, dogalari
bakimindan ¢ok yogundurlar. Enerji, ilk olarak ATP-CP sistemince ve ardindan 8-10 saniye
boyunca laktik asit enerji sistemince karsilanir. Laktik asit enerji sistemi, kas hiicreleri ve
karacigerdeki glikojeni parcalayarak, ADP+P“den ATP olusturmak icin enerjiyi ortaya
cikarir. Glikojenin parcalanmasi sirasinda O2“nin olmamasi sebebiyle, artik {iriin olarak laktik
asit ortaya ¢ikar. Uzun siire, yiiksek siddette bir egzersiz yapilirsa, kasta biiyiik oranda laktik
asit birikip yorgunluga sebep olur. Bu ise yapilan egzersizin siirdiiriilememesine yol acar

(Bompa T., 1998).
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2.1.2.1. Anaerobik dayaniklilik. Anaerobik ortamda gergeklestirilen fiziki c¢aligma
dayanikliligidir ve bireyin oksijen borcunu olusturma yetenegi ile yakindan alakalidir
(Karatosun H., 2008). Anaerobik dayaniklilik, organizmada yiiksek oksijen borglanmasi
olmasina ragmen c¢alismaya devam edebilme yetenegidir (Murat S., 1991). Anaerobik
caligmalarda 2 reaksiyon gerceklesir. Kreatinfosfat reaksiyonu, bu reaksiyonda kreatinfosfat
ATP“nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilir. Yaklagik olarak 8-12
saniye icerisinde kreatinfosfat tiikenir ardindan glikoz reaksiyonu baglar. Bu reaksiyon ise
karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagli olarak da laktik
asitte bir artis meydana gelir (Giinay M. ve Cicioglu I., 2001).

2.1.2.2. Anaerobik egik. Calisan kaslara oksijen tasinmasini arttiran en énemli faktor
kan akimimin arttirilmasidir. Egzersiz siddeti arttik¢a kaslara taginan oksijen miktar1 da artar
ve gereksinim duyulan enerji aerobik yollarla elde edilir. Egzersiz siddeti belli bir noktay1
astiginda anaerobik sistem devreye girer. Kan laktat birikimi hizlanir ve ventilasyon artan yiik
miktarina gore yetersiz kalir. Bu noktada oksijen anaerobik metabolizmalarin tamamlayici
olarak devreye girmesiyle esit duruma gelmeye baslar ve karbondioksit orani1 diislise gecer,
oksijenin bu diisiis noktasina anaerobik esik denir (Akgin N., 1992). Anaerobik esik
antrenmanlar ile gelistirilebilir. Kosu egzersizlerinde anaerobik esigin; spor yapmayan
bireylerde %65 maksVO2, uzun mesafe kosucularinda ise %80 maksVO2 oldugu
belirtilmistir (Turan, G., 2000). Istirahat halinde laktat seviyesi Immol/kg kas veya 1mmol
kan seviyesindedir (Brooks, 1985; Gollnick ve ark., 1986). MaksVO2'nin %40'indan daha
disiik siddetteki egzersizlerde laktat diizeyi ¢ok az degisir veya hi¢ degismez, ancak bu
yogunlugun iizerine ¢ikildikga laktat seviyesi kan ve kasta artig gosterir (Gollnick, 1986).
Siddeti kademeli olarak artan egzersizde laktat konsantrasyon artisindaki ani yiikselmenin
goriildiigii nokta maksimal laktat steady-state'idir. Oyono — Enguelle (1990), iyi seviyede

antrene olan bir sporcuda 7 mmol/L kan laktat diizeyinde steadystate bildirmistir. Bununla
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beraber, maksimal laktat steady state'leri her sporcu icin farkli olmasina ragmen genellikle
kanda 3-5 mmol/L konsantrasyonda bulunmaktadir ve Heck ve ark., (1985) tarafindan
ortalama 4.05 mmol/L olarak tespit edilmistir. Buna 4 mmol laktat esigi (Anaerobik esik)
denmektedir. Bu esnada nabiz genellikle 150-170 arasindadir. Iyi antrene olmayan
sporcularda 4 mmol/L laktat esigi maksVO2'nin %50-60'nda meydana gelirken, dayaniklilik
acisindan iyi antrene sporcularda %85-90 maksVO2 seviyesinde laktat esigine ulasilabilir.
Boylece daha yiiksek hizlarda, dokulara daha fazla oksijen saglayarak ve laktik asit
seviyesinde 6nemli bir artis olmadan egzersiz daha uzun siire devam ettirilebilir (Colakoglu
M.,1995).

2.1.2.3. Anaerobik gii¢ ve kapasite. Anaerobik gii¢ birim zamanda anaerobik enerji
sistemi tarafindan tretilen enerjiyi kullanarak yapilan istir (Yildiz, S., 2003). Anaerobik gii¢
ve kapasite birkag saniye ile bir ka¢ dakika arasinda siiren yiiksek ogunluktaki egzersizler i¢in
performansin gostergesidir (Pulur, A., 1991). Kisa mesafeli siirat kosularinda, ani
hizlanmalarda, uzun mesafeli bir yarigin bitiminde (bitis noktasinda hizlanma) sportif
performansta onemlidir. Farkli spor dallarinda anaerobik giiclin kullanilma orani degiskenlik
gosterir. Bu nedenle anaerobik giiclin devrede oldugu stireler farklidir. Anaerobik giiciin
gelistirilmesi aerobik giiciin gelistirilmesinden farklidir. Anaerobik kapasiteyi arttiran
antrenmanlarda caligma prensibi kisa siireli yliksek siddette(10- 20sn. siirede kosulan 100-
200m kosular) kosular yapmaktir (Akgiin N., 1992). Anaerobik performansi belirleyen
faktorler, yas ve cinsiyet, kas kesit alani, kas yapisi, fibril kompozisyonu, enzim aktiviteleri
ve antrenman, kardiyorespiratuar sistemin etkinligi olarak siralanabilir (Komi P. ve ark.,
1977; Saavedra C. ve ark., 1991; Simoneau J.A. ve ark., 1989; Tanaka H., ve ark., 1993).
2.2.Laktik Asit (LA)
Insanimn viicudunda iiretilen organik bir bilesiktir. Kas, kan ve viicudun farkli organlarinda

mevcuttur. Cesitli kaynaklarda laktat ile ayn1 anlamda da kullanilir. Laktat, laktik asidin
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sodyum (Na) — potasyum (K) tuzudur. Laktik asidin temeli olan glikojen olarak adlandirilan
ve karbonhidratin kullanilmasi sonucu olusan bir artik {iriindiir. Anaerobik glikoliz sonucunda
piriivat iiretildigi anda kas hiicresi onu aerobik olarak enerji iiretiminde kullanmaya calisir.
Fakat kas hiicresi liretilen pirlivatin tamamin1 kullanma kapasitesine (aerobik olarak) sahip
degil ise, piriivat laktata doniisiir (Karatosun H., 2008). Laktik asit, kanda ve kasta birikerek
yorgunluga sebep olur ve PH"1 azaltarak metabolik asidoza yol acar (Giindiiz N., 1995).
Normal sartlarda 100 cc kanda 10mgr (veya 1,1 mmol/L) laktik asit bulunmaktadir. Egzersiz
sirasinda anaerobik metabolizmanin etkisi ile laktik asit seviyesi artar, egzersizin siiresi ve
siddeti bu artigin hizin1 belirler. Yiiksek siddetteki egzersizler laktik asit birikimini hizlandirir
ve PH"In azalmasi ile birlikte yorgunluga sebep olur. Maksimal egzersizler sirasinda yliksek
antrenmanli sporcularda laktik asit 20mmol/L gibi bir seviyeye ulasabilecegi bilinmektedir
(Giinay M. ve Cicioglu 1., 2001).

2.2.1. Laktik asidin elimine edilmesi. Laktik asidin elimine edilebilmesi i¢in enerjiye
ihtiyag duyulur. Bu enerji ihtiyact agirhikli olarak aerobik enerji sistemi yoluyla
karsilanmaktadir. Maksimal bir egzersiz esnasinda olusan laktik asidin %50%s1 25dk“lik
dinlenme-toparlanma siiresinde elimine edilir. Sporcunun antrene olma durumuna gore laktik
asidin %95%i 1 saat 15dk“lik bir siirede elimine edilmektedir (Giinay M. ve Cicioglu 1., 2001).
Egzersizden sonra yapilan toparlanma; salt dinlenme ve aktif toparlanma seklinde yapilabilir.
Agir egzersizlerden sonra yapilan jogging gibi hafif egzersizler laktik asidin daha hizli
elimine olmasina neden olur. Bu sekilde yapilan toparlanmaya aktif toparlanma denir.
Egzersiz sonrasi1 yapilan soguma egzersizleri buna bir ornektir ve laktik asidin kastan ve
kandan uzaklastirilmasinda oldukga etkilidir. Viicuttan uzaklastirilan laktik asit;

1. Oksidasyona ugrar; laktik asit oksijenli ortamda piirivik asite doniisiir ve krebs dongiisiine
katilarak CO2 ve H20"ya kadar indirgenir ve bunun sonucunda beyin, kalp kasi, bobrekler ve

karaciger laktik asidi enerji kaynagi olarak kullanirlar.
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2. Proteine doniisiir; Viicutta laktik asit kimdyasal yollarla proteine doniisebilir. Ancak bu
doniisiim laktik asidin kastan ve kandan elemine edilebilmesi bakimindan 6nem tegkil etmez.
3. Glikoz ve glikojene ¢evrilir; Laktik asit karbonhidratlarin anaerobik sistem tarafindan
parcalanmasi ile olusur, daha sonra tekrar glikoz ve glikojene doniistiiriiliir. Fakat bu sekilde
laktik asidin uzaklagtirilmasi minimaldir.

4. Ter ve idrar ile digart atilir; egzersiz sonunda bu yolla laktik asidin elemine edilmesi
minimaldir (Giinay M. ve Cicioglu 1., 2001).

2.3.Solunum (Ventilasyon)

Istirahat halinde soluk alip verme sayis1 dakikada 12-15 kezdir, ancak sporcu érnegin;
bir sampiyonluk magi Oncesi istirahat halinde olsa da soluk alis verisinin arttig1 gozlemlenir.
Sporcunun i¢inde bulundugu ortam fiziksel ve mental durumuna etki eder. Karin kaslar1 ve
cevresindeki kaslar istem dis1 olarak kasilir ve beyne uyaranlar gondermeye baslarlar. Bu
uyaranlar beyin tarafindan bir tehdit, bir problem olarak algilanir ve sporcunun dakika
ventilasyon sayisini etkiler. Bunun sonucunda dogru bir sekilde inspirasyon ve ekspirasyon
yapilmasi viicutta gevsemeyi kolayca saglayabilir (Tiryaki S., 2000). Ventilasyon yapilisina
gore smiflandirilabilir. Yani gogiisten yapilan solunum ve karmm solunumu (diyafram
solunumu). Gogiis solunumunda akcigerlerin tamami hava ile dolmaz, yiizeysel olarak
ventilasyon yapilir. Halbuki karindan solunumda diyafram asagi dogru hareketlenir ve
akcigerler daha fazla havayi i¢ine alir. Yani bu daha fazla oksijen alimi yapildig1 anlamina
gelir. Daha fazla oksijen alinmasi ise, egzersiz esnasinda kaslara daha fazla oksijen gelmesi
(dolayisiyla daha fazla enerji olusturma), kaslardaki yan {irtinlerin (laktik asit gibi)
uzaklastirilmasina da yardimer olur (Tiryaki S., 2000). Soluk alma (insprasyon); solunum
kaslarmin (gogiisten soluklanma) ve periton“un (karindan soluklanmada) aktif olarak katildig
bir davranistir. Buna karsin soluk verme (ekspirasyon) pasiftir (Resim 2.1). Sakin durumda

soluk alma voliimii yaklasik 5S00ml“dir. Bu hava cigerde gaz degisimine katilir. Hava borulari
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ve bronslarda kalan hava 6lii hacim (alan) olarak bilinir. Olii hacimde hava nemlendirilir,
wsitilir ve temizlenir. Bu igslemler burundan soluklanmada ¢ok daha etkili yapilir. Solunumun
dort 6zel amaci vardir ;

1. Dokulara gereken oksijenin saglanmasi

2. Doku igerisinde varolan CO2“nin digar1 atilmasi

3. Kan asitlerinin kontroliiniin saglanmasi

4. Ag1z yoluyla iletisimin saglanmasi

Dayaniklilik antrenmanlarinda solunum kaslar1 kuvvetlenir. Bunun sonucunda
solunum kaslarinin aerob metabolik potansiyeli gelisir. Dayaniklilik antrenmanlari esnasinda
yiiksek siddette yiiklenme yapilmasi alveoller yiizeyden oksijenin tasinma orani yaklasik 25
kat artig gosterir. Sporcular antrenmansiz kisilere gore daha yiiksek solunum fonksiyonlarina
sahiptirler. Dayaniklilik sporcularinda VK (Vital kapasite) normal degerlere gore %10-15
daha yiliksek bulunur. Unutulmamasi gereken bu oOzellik viicut yapisiyla iliskilidir ve
dayaniklilik kapasitesi
ilgili direkt etkisi yoktur. Bununla beraber solunum yollarindaki hava akim hizi artar.
Saniyede verilen hava (FEV1) ve maksimum soluk verme hizi (PEF) dayaniklilik
sporcularinda yiiksek bulunmustur (Murath S., 2005).

2.3.1. Yiiklenmede ventilasyon. Yiiklenmelerde dakika solunum sayisinin artmasi,
solunumda etkin olan kaslarda oksijenin kullanilmasi1 ve karbondioksit olusumunun artis
gostermesi ile dogru orantilidir. Dakika solunum sayisi maksimal siddette egzersizlerde
oksijen kullanimindan ziyade karbondioksit iiretimi tarafindan diizenlenir. Antrene sporcular,
ayni yiikklenme siddeti ya da oksijenli ortamda yapilan yliklenmeler sirasinda antrenmansiz
bireylere gore daha diislik dakika solunum sayisina ihtiya¢ duyarlar. Bu diisiik solunum sayisi
ozellikle dayaniklilik sporcularinda goriiliir. Bunun nedeni olarak periferik kemoreseptorler

ve genetik faktorlerden kaynaklandigi diistiniilmektedir (Murath S., 2005).
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2.3.2. Dakika solunum voliimii (DSV). Oksijen alimi i¢in dakika solunum volimii
belirleyici fonksiyonel biiyiikliikktiir. DSV; soluk frekansi (SF) ve soluk alma voliimiiniin
(SAV) carpimi1 kadardir. Dinlenik durumda 8-12L/dk“dir. Maksimal yiiklenmede
antrenmansiz kisilerde 100L/dk*ya c¢ikarken dayaniklilik sporcularinda 150-200 L/dk“ya
kadar cikar. Soluk derinligi ve soluk frekansinda dayaniklilik ¢alismalarina bagli 6nemli
degisiklikler olur. Dayaniklilik antrenmani yapanlarin soluklanmasi yapmayanlara gore daha
ekonomik gerceklesir. Yani daha derin soluk alma, fakat daha diisiik bir soluklanma frekansi
gerceklesir. Bununla birlikte normal solunum sistemi, dayaniklilik yetenegi i¢in verim
yetenegini sinirlayici bir etken degildir (Murath S., 2005). Aerobik olarak formda olan ve
olmayan bireylerin, nefes alma orani ve tidal voliim ile gii¢ seviyesi arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir (Ozer K., 2013).
2.4.Yiiksek Irtifada Antrenman

Yiiksek irtifa antrenmani, antrenman bilimi agisindan dikkate alindiginda, uygulanan
antrenman metotlar1 ve organizasyonlar1 da tibbi konular kadar 6nem tasimaktadir. Yiiksek
irtifa antrenmani1 Oncesinde, sonrasinda ve yiikseklikte kalinan siire iy1 organize edilmesi
gerekmektedir. Yikseltide 5000 feetin (1524m) tiizerinde yiikseltide fiziksel performansa
olumsuz etki ettigi ve daha yliksek rakima ¢ikildik¢a etkinin giderek arttigi bilinmektedir.
Yiiksek irtifada performans ve MaxVO2 %60 oraninda diiser. Ancak aklimatizasyon (yiiksek
irtifaya uyum) saglandiginda performans 6nemli 6l¢iide artis olur (Fox ve ark., 1988).

2.4.1. Aklimatizasyon fizyolojisi. Deniz seviyesinden yukarilara ¢ikilmaya
basladikca, barometrik basing diiser ¢ilinkii atmosfer agirligi azalir. Havadaki oksijen ytlizdesi
20,93“te sabitlenir. Fakat her iinitenin hacmine diisen oksijen molekiillerinin sayisi
azalmaktadir. Bunun manas1 sudur, yliksege cikildik¢a deniz seviyesinin soludugumuz
havadaki ayni miktardaki molekiilden daha fazla almamiz gerekir. Yiikseklikte performans

gelisiminin esas sebebi azalan oksijen parsiyel(kismi) basincindan dolayidir (PO2). Bu diisiik
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PO2, yetersiz oksijene sebep olmaktadir. Yetersiz oksijen aklimatizasyon mekanizmasini
uyardigr aciktir (Fox ve ark., 1988). Yiikseklige ve kalma siiresine bagli olarak,
aklimatizasyon esnasindaki degisiklikler su sekildedir :

1. Pulmoner ventilasyon artar (hiperventilasyon). Uyum siiresince deniz seviyesindeki kadar
oksijenin kana karigabilmesi i¢in daha fazla hava solunmasi gereklidir (Karatosun H., 2008).
Yiikseklige wulasir ulasmaz hissedilir, ilk birkag giin belirginlesir 1 hafta sonra
dengelenir.Hiperventilasyonun en dnemli sonucu alveolar oksijenini partiel(kismi) basinci
(PO2) ,,nin artmasidir. Bu hemoglobinin oksijene baglanma giiciinii arttirir. Ayrica fazla
miktardaki CO2“de disar1 atilir ve bdylece hem alveolar PO2 hem de H+ konsantrasyonu
(pH) artis gosterir.4000m yiikseltide, dinlenme ve submaksimal egzersiz esnasinda
ventilasyon %50 artar (Wilmore ve Costill, 2004).

2. Plazma hacmi,yiikseklige ¢ikildiktan sonra birkag¢ saat icerisinde, plazma hacmi giderek
azalir ve bir hafta sonrasinda plato yapar. Bu plazma hacmindeki azalma ventilasyon ve sivi
kaybt nedeniyle gergeklesir (Klausen K., 1969). Kirmizi kan hiicrelerinin sayis1 ve
hemoglobin konsantrasyonu artar. Yiikseklikteki ilk hafta ¢cok hizli artis olur, daha sonra
dengelenir. Sonucta, arterlerdeki kanin oksijen igerigi artis gosterir. Kan basinci, yiikseltiye
uyum saglamanin ilk asamasinda, dinlenme sistematik kan basincinda artig olur. Yiklenme
sirasinda akciger arterlerindeki kan basinci artig gosterir. Bu basing degisimi hem aklimitize
olan hem de olmayan bireylerde goriiliir. Bunun sebebi tam olarak bilinmemektedir, fakat
hipoksik vazokonstriksiyon sebebiyle oldugu sdylenebilir (Insalaco G., 1996).

3. Hiperventilasyon, aorta ve karotid arter catallanma yerlerinde bulunan periferik
kemoreseptorler oksijen basincinin azalmasina duyarhidir. Arteryel PO2“de ortaya ¢ikan
anlaml1 azalma, 2000m iizerinde, bu reseptorleri siirekli uyarir. Inspirasyon merkezine gelen

uyarilar sonucu alveoler ventilasyon artar, PO2“nin yiikselmesi saglanir. Yiiksek rakimda,
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egzersiz siddeti arttikca pulmoner ventilasyon artmasina karsin, yine de arteryel oksijen
satlirasyonu deniz seviyesindeki degeri olan %98 “den %70 e diiser (McArdle ve Ark., 2001).

4. Pulmoner difiizyon yiikseltinin olmadig1 kosullarda smir1 yoktur. Dinlenme sirasinda,
alveol ve kan arasinda gazlarin gegisini kisitlamaz. Ancak gaz degisimi kisitlanir ise daha az
oksijen kana karisir. Yiiksekligin olmadigi ortam sartlarinda PO2 159mmHg"dir, fakat 2439
metrede 118mmHg“ye diiser, alveollerdeki ve pulmoner kapillerdeki PO2 azalir (Tablo 2.1).
Bunun sonucunda hemoglobin satiirasyonu, deniz seviyesinde %98 olan hemoglabinin oksijen
doygunlugundan, 2439 metrede yaklasik %90-92“ye kadar azalir. Hemoglobinin oksijen
doygunlugundaki bu kiigiik azalma VO2 max“1 %15 kisitlar (Wilmore ve Costill, 2004).

5. Uredeki bikarbonat (HCO3)“larin eliminasyonunun dengelenmesi birkac giin siirer. Bu
mekanizmanin esas fonksiyonu kan pH seviyesini normal degerlerde tutmaktir.
Hiperventilasyon ve CO2 kaybi sonucunda kan pH seviyesi artar. Bikarbonatlarin
eliminasyonu sonucunda pH diiger.

6. Kaslarda gaz degisimi deniz seviyesinde dinlenme esnasinda, arter kaninda PO2 yaklasik
95 mmHg, dokularda 40 mmHg"dir. Boylece, arter kan1 PO2*si ile dokulardaki PO2 arasinda
55 derecelik bir basing farki vardir. Fakat 2439 metrede arteryel PO2 60 mmHg“ye diiserken,
doku PO2*si 40 mmHg degerini korur. Boylece, deniz seviyesindeki, 60 mmHg olan basing
gradyeni yiikseltide 20 mmHg"ye azalir. Bu durumda, difiizyon gradyeni hemen hemen %70
azalir. Difiizyon gradyeni oksijenin kandan kaslara ge¢mesinden sorumludur. Arteryel
PO2“deki bu degisiklik, hemoglobin saturasyonunda olusan %6-8 azalistan c¢ok daha
onemlidir (Wilmore ve

Costill, 2004). Doku seviye degisiklikleri, kas ve doku kapilarizasyonu artis gosterir,
mitokondri sayisi artar, oksidatif verimliligi arttiran enzimlerin faaliyetleri de artmis olur (Fox

ve ark., 1988).
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7. Kardiyak debi, yliksek rakimda, belirli bir kan hacminde kaslara taginabilecek oksijen
miktart, PO2“nin az olmasi sebebiyle sinirlanir, bu durum difiizyonnun azalmasina sebep
olmaktadir. Bu ihtiyaci karsilayabilmek i¢in, aktif kaslara taginacak kan hacmi artacaktir
(Monod H. ve Ark., 1994). Bu durum, dinlenmede ve maksimal siddetin altindaki egzersizler
esnasinda, kardiyak debinin artmasi sonucu tdlere edilir. Yiiksek rakimda, submaksimal
egzersizdeki kan akimi artis1 arteryal desatiirasyon telafi etme amacimi tasir. Ornegin,
dinlenme ya da ilimli egzersizde kardiyak debideki %10 artis oksijen satiirasyonun %10
azalmasini telafi

eder (Karatosun H., 2008).

8. Dakika kalp atimi, 6zellikle egzersiz sirasinda, plazma hacmi ve atim hacminin azalmasi
sebebiyle kardiyak debiyi karsilamak amaci ile nabiz sayisi artig gosterir. Masimal siddetin
altindaki egzersizde, atim hacmi degisim gostermez, dakika kalp atim sayisi ve kardiyak debi
deniz seviyesinin %50 iizerine yiikselir (Klausen K., 1969).

9. Laktat konsantrasyonunda, maksimal egzersizlerde genel azalma 4000m iizerinde goriiliir.
Yiikseltiye ani ¢ikista, belli bir egzersiz yliklenmesi, deniz seviyesi ile karsilastirildiginda, kan
laktat konsantrasyonunu arttirir. Laktat birikimindeki bu artig, biiylik oranda, yiikselti
hipoksisi sonucu anaerobik glikolize baghdir. Birka¢ hafta sonra, ayni submaksimal ve
maksimal egzersiz, aktif kas kan akimi ve VO2max“da bir artis olmamasina ragmen, daha
diisiik laktat diizeyi tiretir. Bu durum laktat paradoksu olarak tanimlanir (Karatosun H., 2008).
Yapilan arastirmalar, yiikseltiye kronik maruz kalma sirasinda, glikozu mobilize eden
epinefrinin

sekresyonunun azalmasi, laktat iiretimini azaltti§i kanisin1 dogurmustur (Bender,1989).
Ciinkii glikoz ve glikojen anaerobik enerji iiretiminin (laktat olusumunun) kaynagidir, azalan
glikoz mobilizasyonu laktat iiretim kapasitesini disiiriir. Yiikseklige uzun siire maruz

kalmada, hiicre ici ADP“deki azalma, glikolitik yolun eylemini baskilayabilir. Yiikseltide, kan
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laktat birikiminin azalmasi tampon kapasitesinin azalmasi ile iligkili goriilmemektedir
(Kayser, 1993).

10. Sporcu 3-4 hafta yilikseklik antrenmani yaptiktan sonra, deniz seviyesine ddnerse
aklimatizasyon seviyesinde kazanmis oldugu fizyolojik avantajlar1 2 ila 4 haftalik siirede
kaybeder (Fox ve Ark., 1988).

2.4.1.1. Aklimatizasyonda hematolojik degisiklikler. Alyuvarlar yiikseltide azalan
PO2, kan kirmiz1 hiicre sayisinda artisi tetikler. Eritropoetin (EPO), kirmizi hiicre iiretimini
uyarir. EPO, arter kan1 hipoksik kosullara cevap olarak, yiikseklige ¢ikistan 5-15 saat iginde,
bobreklerden sentezlenir ve salinir, 24-48 saat iginde pik diizeye ulagir, 21-28 giin sonra
yiikselti dncesine déner (McArdle ve ark., 2001). ilk birkac giin esnasinda, viicut sivi dengesi
degisir. Stvi, damar i¢i alanindan doku sivis1 ve hiicre i¢i alana dogru kayar. Bu plazma
hacmindeki azalma birka¢ saat i¢inde olusur ve kirmizi hiicre liretimi artar (Sawka, 2000).
2300 metrede bir hafta sonra plazma hacmi %8 azalir. Buna karsin, kirmizi hiicre
konsantrasyonu (hematokrit) %4 ve hemoglobin %210 artar. 4300 metrede bir hafta
konaklama, plazma hacminde %16-25 azalmaya, hematokrit %6 ve hemoglobinde %20 artisa
neden olur. Everest tepesine ¢ikma, hemoglobin konsantrasyonunda %40, hematokritte %66
artisa neden olur (McArdle ve ark., 2001).

Katekolamin cevabi, yiikseltiye maruz kalmada norepinefrin aktivitesi dereceli olarak
artis gosterir (Mazzeo, 2000; Mazzeo, 2001). Yiikseltide artmis kan basinci ve nabiz sayisi
norepinefrinin artis hizi ve plazma diizeyinin dengeli artis1 ile ayni zamana rastlar.
Norepinefrin 6 giin sonra pik diizeye ulasir ve dengede kalir (Mazzeo, 1995; Mazzeo 1998).
Epinefrin kiiglik degisiklik gosterir, fakat norepinefrin salinimi dérdiincii giin anlamli olarak
artis gosterir. Deniz seviyesine doniiste, yaklasik bir hafta iiriner norepinefrin diizeyi yiiksek

kalir (Karatosun H., 2008).
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2.4.1.2. Oksijen satiirasyonu (Sp02). Satiirasyonun kelime anlami doygunluk
anlamina gelmektedir. Oksijen satiirasyonu ise hemoglobinin oksijen doygunlugu yiizdesini
ifade etmek amaciyla kullanilir. Oksijen satiirasyonu %95 ile %100 arasinda olmasi normal
kabul edilir. Oksijen seviyesinin %90“n altina diigmesi genellikle anormal bir durumdur ve
bu nedenle endiseye sebep olur. Oksijen doygunluk seviyesindeki azalig desatiirasyon olarak
adlandirilir ve birgok olast nedeni vardir. Kaninizdaki oksijen seviyesi fazla diistiigiinde nefes
darlig1 ortaya ¢ikar. Bu duruma hipoksemi denir. Yiiksek rakimda artan yiikselti kisinin kan
satlirasyonunda diislise yani desatiirasyona neden olabilir. Bu; rakim yiikseldikce hava
inceldigi i¢in olur ve genelde 3000 metrenin iizeri seklinde tanimlanir.
2.5.Yiiksek Irtifa Antrenman Metodlar

Yiiksek irtifa antrenmani Oncesinde, sonrasinda ve yiikseklikte kalinan siirenin iyi
organize edilmesi gerekmektedir. Yiiksek irtifa antrenmaniin yil i¢inde ve bir¢ok yillik
periyotta kullaniminin faydalar1 verimli bir sekilde ortaya c¢ikmalidir.Yapay yiikseklik
ortaminda yapilan antrenman, sadece kullanilan ¢evre spor branginin 6zelligine uygun spesifik
antrenmanina olumlu cevaplar verdiginde kullanishdir.Yiiksek irtifa antrenmani, secilen hedef
dogrultusunda kontrol edilmeli ve bilimsel olmalidir (Fox ve ark., 1988). Degisik daglik
bolgelerdeki dogal yiikseklik ortamlarinda ve yapay yiikseklik sartlarinda kullanilan diistik
basing odalarinda gaz karigimlar1 kullanilarak yapilan antrenmanlar, Hipoksik antrenman
formlardir.

Yiikseklik antrenmaninin dogal ve yapay sartlardaki varyasyonlar1 yiiksek performans
antrenmaninda etkili bir sekilde kullanilabilir:
a) Hipoksik sartlar altinda degisik yliksekliklerde, 1800 ve 3500m®“de stirekli kalinarak
yapilan antrenmanlar
b) Deniz seviyesinde veya 1000m“nin altindaki ytiksekliklerde hipoksik sartlar altinda stirekli

kalinarak yapilan antrenmanlar
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c¢) Hipoksik sartlar altinda deniz seviyesinde kalinarak yapilan antrenmanlar
d) Hipoksik sartlar altinda deniz seviyesinde veya 1000 metrenin altinda kalinarak yapilan
antrenmanlar
e) 2200 metrenin istiinde yasayarak ve 1500m orta yiikseklikteki yapilan antrenmanlar
2.5.1. Yiiksek irtifa antrenmanlari icin bireysel altyapi. Yiikselti antrenmanlarinin
verimliligi sporcunun bireysel altyapisina baghidir. Sadece baz1 fizyolojik acidan, 6rnegin,
normal sinirlarin iizerindeki hemoglobin degerleri, yiikseklik antrenmani i¢in avantaj
olusturur (Saltin, 1967). Sporcularin deniz seviyesindeki kardiyak performans yetenegi
akcigerlerinin oksijen tasima kapasitesinden daha yiiksek olmasi yiikseltide negatif etKi
yaratmaktadir. Ayn1 zamanda deniz seviyesinde sporcunun kanindaki oksijen konsantrasyonu
diistik oldugundan, akcigerler de normalden daha fazla zorlanmaktadirlar (Fox ve ark., 1988).
Yiksek irtifa antrenmaninin verimliligini ortaya c¢ikarmada bir ¢ok faktdr Onem
tagimaktadir:
a) Sporcunun saglik durumu; sporcu negatif belirtiler gostermemelidir, c¢linkii saglik
durumundaki bir problem antrenman programini etkileyecektir.
b) Sporcunun temel dayaniklilik seviyesinin gelisimi; sporcunun temel dayaniklilik seviyesi
yiikseldik¢e adaptasyonuda daha kolay olacaktir.
c¢) Sporcunun, yiiksek irtifa antrenmaninin baslangicindaki genel psiko-fiziksel sagliginin 1yi
olmas1 gerekmektedir.
d) Sporcunun yiikseklik antrenman tecriibesi
e) Yiukseklik antrenmani 6ncesindeki antrenman yiikleri ile ulasilan antrenman seviyesi
2.5.2. Yiiksek irtifa antrenmam icin uygun yiikseklik ve yiikseltide kalma siiresi.
Yiikseklik antrenmani asgari 1800m-2000m“lerde yapildiginda adaptasyon
saglanabilmektedir. Yiikseklik antrenman verimliligi i¢in en uygun yiikseklik 2500 metreye

kadardir (Fox ve ark., 1988). Uzun mesafe kosularinda 3500 metreye ve daha yukarisina
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kadar cikilarak temel dayaniklilik seviyesinin pozitif adaptasyonlar1 saglanabilmistir. Geng
sporcularda ise 1000 metrenin {izerindeki ylikseklik antrenmanlarinda pozitif etkiler elde
edilmistir (Hahn, 1991). Yiikseklik seviyesi disinda, yiikseklikte kalma siireside adaptasyonun
saglanmasi1 ve performansin gelistirilmesi konusunda en 6nemli etkenlerden biridir (Adams ve
ark., 1975).

Yiikseklik antrenmanlar1 periyotlamast ;
Periyot 1: Yiikseklik antrenmani hazirlik sathasi (4 ila 6 giin). Bu satha tibbi kontrol ve
sporcunun aerobik dayaniklilik seviyesinin belirlenmesinden olusur. Bu sathada agirlikli
olarak aerobik siddette c¢aligmalar yapilir. Yiiksek siddette antrenmanlar toparlanmayi
zorlagtiracagindan bu tarz ¢alismalardan kaginilmalidir.
Periyot 2: Yiikseklik ortamina uyum (Aklimatizasyon) (4 ila 6 giin). Bu satha yaygin temel
aerobik yiiklerden olusur, ayrica hafif laktik asit biriktirecek ylikte antrenmanlar ve yiiksek
olmayan yogun ¢aligmalar1 igermektedir.
Periyot 3: Yiikseklikteki esas yiikleme sathasi. Yiiksek bolgelerde 3-6 hafta kalma durumunda
bu satha ve her yliklenme periyodu 8-10 giin siiren iki yiiklenme periyodundan olusur. Bu
periyotlar arasinda 2“den 3 giine kadar toparlanma arasi verilir. Asil spor dalina 6zgii yaygin
ve yogun yiiklenmeler bu donemde gerceklestirilir.
Periyot 4: Deniz seviyesi ortamina yeniden uyum safhasi. Bu donemin siiresi bireylere ve
bireylerin psiko-fiziksel durumlarina goére 5-10 giin arasinda farklilik gosterir. Esas antrenman
icerigi aerobik ve anaerobik dayaniklilik ayni zamanda orta siddette siirat ve siiratte
devamlilik antrenmanlar1 yapilabilir.
Periyot 5: Performans artis1 i¢in, yiikseklik etkisinin hedeflenen ortamda kullanilmasi. Bu
safha 3-4 haftalik yiikseklik antrenmani sonrasinda, deniz seviyesine dondiikten 7 ve 10“uncu

giinden sonra baglar, antrenman yiikleri daha once tarif edilen prensiplere gore performans
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arttirict etkisi 30 giine kadar veya biraz daha fazla devam eder (ylikseklik antrenmaninin
stiresine gore degisir) (Fox ve ark., 1988).

2.5.3. Yiikseklik antrenmanlarinda dikkat edilmesi gerekenler hususlar:
1. iklim sartlarma ve yiikseklige uyum icin yaklasik 4-6 giin siire verilmelidir.
2. 8 ile 10 giin arasinda performans kazaniminin saglanmasi i¢in 6n 6nemli etken aerobik
dayaniklilik iceren ¢alismalardir.
3. Yiiksek oranda laktik asit biriktiren ¢aligmalardan kaginilmasi oldukc¢a dnemlidir.
4. Sporcunun beslenmesi optimal diizeyde olmalidir.
5. Sporcularin artan demir ve C vitamini ihtiyaci tam olarak karsilanmalidir.
6. Hastaliklardan koruyucu gerekli asilarin yapilmasi ¢ok 6nemlidir (Fox ve ark., 1988).
7. Hematolojik (kan yapist ile ilgili) uyumu ¢ok iyi, fakat yiikseltide antrenman yapma
ozelligi koti olan sporcular 2250m“de kalmali ve deniz seviyesine yakin bir seviyede
antrenman yapmalidirlar.
8. Hematolojik uyumu ve yiikseltide antrenman yapma ozelligi kotii olan sporcular deniz
seviyesine yakin yerlerde antrenman yapmalidirlar.
9. Hematolojik uyumu kotii ve yiikseltide antrenman yapma 6zelligi ¢cok iyi olan sporcular
2500m®“de kalip 2000-3000m arasinda antrenman yapmalidirlar.
10. Hematolojik ozelligi ve yiikseltide antrenman yapma 06zelligi ¢ok i1yl olan sporcular
yiiksekte kalip yiiksekte antrenman yapmalidirlar.
11. Hematolojik uyumu iyi ve yiikseltide antrenman yapmasi uygun seviyede olan elit
olmayan sporcular ise yiiksekte kalip (2500m), alcakta antrenman (1250m) yapmaya en
uygun gruptur.
12. Eger sporcularin ferritin degeri az ise hematolojik cevap daima az olur. Yiikseltiye

gitmeden 6nce demir depolarinin normal seviyede olmasi gerekir; erkeklerde 30 mU/ml ve
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bayanlarda 20 mU/ml. Demir takviyesine yiikseltiye ¢ikmadan 4-6 hafta 6nce baglanmasi en
uygun olanidir. Yiikseltide tavsiye edilen giinliik demir alimi 400 mg*“dir (Muratl S., 2005).

2.5.4. Yiikseklik antrenmanlarimin egzersiz kapasitesi iizerine etkisi. Hipo ve
hipobarik kosullarda egzersiz performansi {i¢ faktorden etkilenir;
1.Atmosferin yogunlugu ve hava direnci iizerine etkisi,
2.0ksijenin parsiyel basinci ve oksijen tasimasina ayrica dokular tarafindan alimina etkisi,
3.0ksijen tagimasi, metabolizma ve asit baz dengesini etkileyen uyum siiregleri (William ve
ark., 1999).

Maksimum oksijen kullanma kapasitesi, ylikseklikte her 1000m de, arteriyel oksijen
desatiirasyonundan dolay1 yaklasik olarak %7-9 oraninda azalir (Willmore ve Costill, 1996).
Aerobik kapasite 4000 metrede deniz seviyesindeki degerin ortalama %751 kadardir. Yapilan
bir arastirmada Deniz seviyesinde 62ml/kg/dk oksijen kullanimina sahip bir sporcunun
Everest zirvesinde 15ml/kg/dk“lik maksimum oksijen kullanimina sahip oldugu saptanmistir
(Cymerman, 1989). Dayaniklilik yiikseltide kisitlanir ancak bir dakikadan daha kisa siireli
anaerobik siddetteki aktiviteler orta seviye yliksekliklerde kisitlanmaz. Bu gibi aktivitelerin,
aerobik enerji sistemine sistemine ve metabolizmaya talepleri ¢ok diisiik seviyededir. Gerekli
olan enerjinin biiyiik boliimii ATP-CP sistemi tarafindan karsilanir. Ustelik yiiksek rakimdaki
hava, sporculara hareketler esnasinda daha diisiik aerodinamik diren¢ olusturmaktadir.
Tiiketici egzersizler ve asir1 egzersiz, kasta ve kanda deniz seviyesine gore daha diisiik laktat
iiretimine neden olur. Onceden sdylendigi gibi, kisitli oksijen alinmas1 ve anaerobik sisteme
artan bagimlilik, belli bir siddette, diisiikten ziyade daha fazla laktat iiretilecegini diistindiriir.
Yapilan bir aragtirmada, siddetli egzersiz sirasinda, deniz seviyesinde 7.9mmol/L degeri elde
edilirken, 5400m“de 1.9mmol/L olarak kaydedilmistir. Bu durum, kas enzim faaliyetlerinin
azalmasi ve toplam performansin kisitlanmasi sonucu ortaya ¢iktig1 soylenebilir (Willmore ve

Costill, 2004).
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2.5.5. Yiikseklik antrenmanlarinda yeni yaklasimlar. Son zamanlarda, dayaniklilik
sporculart da dahil olmak iizere irtifa egitimi i¢in ¢esitli yeni yaklasimlar ve yOntemlerini
kullanmistir bunlar;
1.Azot seyreltme (hipoksik daire) tizerinden normobarik hipoksi;
2.0ksijen destegi;
3.Hipoksik uyku cihazlari
4.Aralikl1 hipoksi yontemi.

1. Bir normobarik hipoksik daire 3000m yaklasik 2000m yiikseklik ¢evre kosullarina
esdeger bir ortami (9840ft i¢in 6560) taklit eder. Hipoksik daire kullaniminda sporcular
genellikle 8 saati uyku halinde olmak iizere yaklasik 18 saat boyunca hipoksik dairede yasar
ama deniz seviyesi yakinlarinda antrenmanlarini tamamlarlar. Cesitli calismalar, bu sekilde,
bir hipoksik daire kullanilarak da deniz seviyesi dayaniklilik performansinin gelismesine
yardimci olabilecek, serum eritropoietin (EPO), kirmizi kan hiicresi (RBC) seviyelerinde
faydali degisiklikleri sagladig1 bulunmustur. Bununla birlikte, diger ¢alismalar, hipoksik daire
kullanilmasinin bir sonucu olarak hematolojik endeksleri 6nemli degisiklikler gdstermemistir.

2. Ek oksijen yiikseklikte yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda Normoksik (deniz
seviyesi) ya da hiperoksik kosullar1 ya simiile etmek i¢in kullanilir. Sporcular ilave oksijen
yardimiyla 'deniz seviyesinde' antrenman yapiyormus gibi yiiksek irtifada antrenman
yapilabilmesinin saglanmasi esasina dayanir. Bu Hiperoksik egitim sekli ile ilgili sinirli veri
vardir.Oksijen destegi yontemi birka¢ haftalik bir siire boyunca yiiksek irtifada kullanildig:
zaman orta irtifada (1860m / 6100ft) ve deniz seviyesinde yiiksek yogunluklu dayaniklilik
performansini gelistirecegi diisiintilmektedir.

3. Hipoksik uyku cihazlar1 sporcular i¢in yiiksek irtifada uyku ve deniz seviyesinde
antrenman sartlarini saglamak icin tasarlanmistir. Hipoksik uyku hem Colorado Rakim

Egitimi (CAT) Hatch ™ (hipobarik odas1) hem de Hypoxico Cadir Sistemi ™ (normobarik
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hipoksik sistemi) igerir. Bu cihazlar, yaklasik 4575m / 15 006 ft ve 4270m / 14 005 ft gibi
yiikseklikleri simiile eder.

4. Aralikli hipoksi yontemi (AHY) (1,5-2,0 saat) sporcuya kisa siireli hipoksiye maruz
birakilmasi ayni zamanda bunun sonucunda bobrekler tarafindan iiretilen EPO (Eritropoetin)
salinmasini uyardig1 ve sonug olarak eritrosit konsantrasyonunda bir artis meydana getirmek
icin yeterli oldugu varsayimina dayanmaktadir. Sporcular genellikle istirahatte ya da bir
antrenman sirasinda aralikli hipoksi yontemini kullanilir. Ayrica hematolojik endeksleri ve
atletik performans tizerindeki etkisi AHY ile ilgili veriler ¢ok az ve yetersizdir (Randall ve
Wilber, 2012).
2.6.Antrenman Maskesi

Yikseklik Egitim Maskesinde (High Altitude Training Mask) patentli oksijeni
kisitlayan vanalar bulunmaktadir (PAT.8.590.533 B2). Ortada bulunan vana ekspirasyon
sirasinda havanin disart atilmasini saglamaktadir. Sag ve solda bulunan vanalar ise oksijenin
kisitlt bir sekilde inspire edilmesine olanak saglamaktadirlar. Oksijenin inspire edilmesini
saglayan farkli vana cesitleri bulunmaktadir. Aynt zamanda bu vanalar sayesinde farkli
yiikseklik ortamlari simiile edilmektedir. Antrenman maskesinde bulunan oksijen alimini
kisitlayan vanalar yardimiyla 3 000ft, 6 000ft, 9 000ft, 12 000ft,15 000ft ve 18 000ft olmak
iizere yiiksek irtifa sartlar1 saglanmaktadir. Maskenin sporcunun yiiziine tam oturmasi i¢in
kiiciik, orta ve biiylik olmak {izere ii¢ farkli bedeni bulunmaktadir. Antrenman maskesi 2.0 iki
yildan uzun siiren bir ¢alismanin Uriintidiir. Antrenman maskesi 1.0 kullanan sporculardan
alman geri bildirimler sonucunda antrenman maskesi 2.0 gelistirilmistir. Tiim bu deneyimler
sonucunda, daha kiiciik, daha hafif ve daha rahat olan antrenman maskesi 2.0 iiretilmistir. Elit
sporcularin performansini arttirmak istendiginde onlar1 antrene edebilmek i¢in kullanilan
yontemlerden biriside yiiksek irtifa sartlaridir. Bu sayede sporcular deniz seviyesine geri

geldiklerinde daha hizliy, daha giicli  performans ve dayaniklihik gelisimleri
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saglanabilmektedir. Antrenman maskesi, NAIT {iniversitesi tarafindan kapsamli klinik
testlerden gecirildikten sonra antrenmanlarda kullaniminin yarar saglayacagi bildirilmistir.
Antrenman maskesi“nin c¢aligma prensibi "Diyafram Diren¢ Teknolojisi"ne dayanir. Farkli
diren¢lerden olusan vana sistemi hava akisini azaltir bu sayede antrenman maskesi sporcuyu
dolgun ve derin nefes almaya zorlayarak akciger kapasitesini arttirmaya tesvik etmektedir.
Sporcu bu dirence adapte olmaya basladiginda daha verimli oksijen kullanmak i¢in antrene
olacaktir. Kisaca agiklamak gerekirse, akcigerlerde zorlu nefes alip verme sonucunda fazla
oksijen tasiyabilmek icin alveollere daha fazla kan akisi saglar. Bunun sonucunda daha ¢ok
oksijen tagimak i¢in zorlanan solunum sistemi ile birlikte kirmizi kan hiicresi sayisini da
artirmak miimkiin olacak.

Antrenman Maskesi’nin kullanim amaglart ;
1. Pulmoner direng olusturarak akciger kapasitesini arttirmak
2. Diyaframi gii¢lenmek
3. Alveol yiizey alan1 ve elastikiyetini arttirmak
4. Akciger kapasitesini artirmak
5. Anaerobik esik seviyesini arttirmak

6. Egzersiz siiresini kisaltmak.
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3. Boliim
Yontem

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, aragtirmada verileri toplamada
kullanilan araglar ve araglarin gelistirilmesi, verilerin toplanmasi, toplanan verilerin
coziimlenmesinde kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler ile aragtirmanin amacina
ulagsabilmesi, gecerli ve giivenilir sonuglar elde edilebilmesi i¢in alinan onlemler ile ilgili
aciklamalara yer verilmistir.
3.1.Evren ve Orneklem

Arastirmanin  Evreni: Tirkiye’de Ul7 ve UI19 takimlarinda futbol oynayan
futbolculardir.

Arastirmanin Orneklemi: Bursaspor U17 ve U19 takimlarinda futbol oynayan yas
ortalamast 17.81 =+ 0.89 yil, viicut agirligi ortalama 65.95 + 5.72 kg, boy 177.06 + 4.56 cm
olan 36 erkek goniillii futbolcu katilmigtir.

Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri:

. Son 6 ayda en az 3 hafta antrenman yapmasina engel olacak sekilde

sakatlanmamis olmak,

o En az ti¢ yildir lisansh futbolcu olmak,

o 16-19 yagslar1 arasinda olmak,

. Son 3 ayda performansi etkileyecek herhangi bir ila¢ kullanmamis olmak,
. Aragtirmaya katilmaya goniillii olmak.

3.2.Calisma Yontemi
Calisma, 2017-2018 sezonu Subat ve Mart aylarinda rakimi 100 metre olan Bursaspor
Kuliibii Vakifkdy Orhan Ozselek Tesisleri’nde uygulanmistir. Calisma, Uludag Universitesi

Tip Fakiiltesi Etik Kurulu kararina(2018-10/13) uygun olarak yiiriitiilmiistiir.
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Arastirmaya baslamadan once deneklerle bir toplanti yapilip aragtirmada yapilacak
uygulamalar hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilar rastgele se¢im yontemiyle iki gruba
ayrilmig, birinci grup antrenman maskesiyle antrenmana katilan antrenman maskesi grubu
(AMG), ikinci grup ise ayni antrenmana maskesiz katilan kontrol grubudur(KG). Ayrica
deneklerin antrenman maskelerine aligmalar1 i¢in bir haftalik maskeli egzersiz egitimi
yapilmustir. Olgiimler yapilmadan dnce biitiin denekler dlgiimden dnceki giinde agir egzersiz
yapmamalar1 ve alkol tiikketmemeleri konusunda uyarilmistir. Olgiimler siiresince denekler
giinlik beslenme ve uyku aliskanliklarinin disina ¢ikmamalari hususunda uyarilmislardir.
Katilimecilara, sezonun 2. Miisabaka doneminin ilk haftasinda 10 dakikalik genel 1sinmanin
ardindan fiziksel 6zelliklerini tespit eden testler (0n test) uygulanmistir. Testlerin ardindan
katilimcilara 6 hafta boyunca, birer giin araliklarla haftada 3 giin giinde ortalama 90 dakika
futbola 6zgii antrenman programi uygulanmistir (Tablo 1). AMG antrenmanlar boyunca
maskelerini 1sinma da dahil olmak iizere hi¢ ¢ikarmamis ve hem AMG’den hem de KG’den
antrenman ve Ol¢limlerde maksimum efor sarfetmeleri istenmistir. Maskeler, ¢alisma boyunca
2750 metre yiiksekligi simiile eder sekilde ayarlandi. 6 haftanin sonunda o6n testlerde
uygulanan testler tekrarlanmis (son test) ve elde edilen veriler SPSS 23.0 programiyla

karsilagtirilmistir. Deneysel prosediir Sekil 2° de gosterilmistir.
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[ DENEKLER ]

[

[ ON TEST ]

4 W

[ AmMGN=14 | [ keN=22 |

W 4

[ SON TEST ]

Sekil 2. Deneysel Prosediiriin Sematik Cizelgesi

Tablo 1.

Antrenman Programi

Antrenman I. Antrenman Il. Antrenman 1. Antrenman

Degiskenleri Tiiru Tiiru Tiiri
Kondisyon

Antrenman Teknik-Taktik  Antrenmani Mag Formati

Tipi Antrenmani Dar Alan Oyunlari Antrenmani
(44,55, 6ya6)

Antrenman g4 p 90 Dk 90 Dk

Siiresi

Antrenman g6 %70 - %80 %80 - %100

Siddeti

Dinlenme Aktif Pasif Aktif

3.3.Veri Toplama Araglar

3.3.1. Boy ve agirhik. Boy dl¢limleri yapilirken hassaslik derecesi 0,01 m. olan 6l¢iim
aract kullanildi. Bu Olgiimler yapilirken deneklerden, ayaklarinda ve baslarinda olglimii
degistirebilecek herhangi bir giysi bulunmamasi istenildi. Olgiimler yalin ayak durumda iken

yapildi. Deneklerin agirlik olgtimleri hassaslik derecesi 0.01 kg. olan terazide yapildi.



32

Olgiimler yapilirken denekler iizerinde sort ve t-shirtten baska herhangi bir sey giymemeleri
istenildi.

3.3.2. Dikey sicrama testi(anaerobik gii¢ testi). Deneklerin anaerobik gilicleri
elektronik bir dikey sigrama Ol¢lim cihazi tizerinde kollar salinik dikey sigrama yapilarak
kaydedildi.

Kollar salinik dikey sigrama i¢in denekler: Platformun iizerinde, kollar gévdenin
yaninda ekstansiyonda; dizler, kal¢a ve gogiis fleksiyonda olacak sekilde durur. Bu noktada
miimkiin oldugu kadar yiiksege erisebilmek i¢in sigrarken, dizler, kal¢a ve gogiis ekstansiyona
alinir, kollar ise bas iizerine ekstansiyona getirilir. Ug kez sicrama yapilip, en iyi skor kayit
edilir. Sigrama arasinda birer dakikalik aktif dinlenme verilir.

Giic hesaplamasi, Lewis Olciim Formiilii ile hesaplanmistir. Formiil;

Ortalama Gii¢ (Watt) = V4.9 x agirlik (kg) x Vdikey sigrama mesafesi (m) x 9.81

3.3.3. Yo-yo aralikh toparlanma testi seviye -2 (yo-yo at 2). Bir bireyin siddetli
egzersizi hizli bir sekilde yapabilme yetenegini degerlendirir. AT2 testi, oyuncularin yiiksek
bir aerobik bilesen ile aralikli aktiviteleri tekrarlama kabiliyetin testin sonunda maksimum
kalp atim hizlarina ulagsmasi boyunca dl¢gmektedir. AT testlerindeki kisa toparlanma dénemi,
aralikli sporlardaki maglarin yapisinda olan yiiksek yogunluktaki aralikli kosu intervaline
daha yakindir ve 6zellikle miisabaka sonucu i¢in onemli olan kisa toparlanma periyodundan
sonraki yiiksek siddetli egzersizi yapabilme yeteneginin bulundugu aralikli sporlardan futbol

icin de uygundur.

Prosediir: Test baslamadan once, artan siddette degisik kosulari igeren 1sinma ve buna ek
olarak 3 kez 40 metrelik sprint kosusu sporculara uygulanmigtir. Katilimeilar baglama, donme
ve bitis, cizgileri arasinda ileri ve geriye dogru yapilan kademeli olarak artan hizlardaki 2X20
metrelik mekik kosular1 yapmislardir. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alan i¢inde

katilimcinin yiiriime ya da jog olarak yaptig1 10 saniyelik aktif bir toparlanma doénemi vardir.
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Test anindaki kosu hizi, CD ¢alardan otomatik olarak kontrol edilen uyari sesleri ile
belirlenmis, 2 m genisliginde ve 20 m uzunlugundaki kosu seritlerini belirlemek i¢in huniler
kullanilmistir. Her serit, baslangi¢ ¢izgisinin 5 m arkasina yerlestirilen diger bir huniye sahip
olup bu alan aktif toparlanma bolgesini gostermektedir. Sporcunun giicii bittiginde yada iki
kez bitis ¢izgisine ulagsmada basarisiz oldugunda test sonlanmis ve testte kosulan toplam
mesafe (bitmeyen son mekik kosusu dahil) test sonucu olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Tekrarh Sprint Yetenegi Testi (RAST). Bu test 10 saniyelik dinlenme
aralikli, 6 adet 35 metrelik maksimum siiratte kosulardan olusmaktadir. Her kosu stiresi
fotoseller yardimiyla bilgisayara kaydedilmis ve formiillerle anaerobik kapasiteleri ve
yorgunluk indeksleri hesaplanmustir.

3.3.5. Otur ve Eris Testi (Esneklik Ol¢iimii). Denckler yere oturarak, ¢iplak ayak
tabanlarin1 diiz bir sekilde test sehpasina dayamalar1 istenmistir. Deneklere govdeden (bel ve
kalga) ileri dogru egilmeleri ve dizlerini biikmeden ellerini uzatarak éne dogru uzanabildikleri
kadar uzanmalar1 gerektigi ve bu sekilde ulasabildikleri en uzak noktada durmalar gerektigi
sdylenmistir. Iki kez dl¢iim yapilarak en iyi deger kaydedilmistir.

3.3.6. 30 metre siirat testi. Deneklerin, 30 Metre siiratini 6l¢gmek i¢in kablosuz 2
kapil1 Sinar(Turkiye) marka fotosel aleti kullanilmistir. Denekler, 3 dakika arayla 2 kez

Olciilmiis ve en 1y1 dereceleri veri olarak kaydedilmistir.

3.4.Verilerin Analizi
Verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 for Windows (Chicago,IL,USA) paket programinda
iki grup arasindaki farkin karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi kullanilmis ve anlamlilik

degeri 0,05 olarak kabul edilmistir.
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4.Boliim

Bulgular

4.1.Cahsmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri
Bu ¢alismaya, Bursaspor Kuliibii’nde U19 ve Ul7 takimlarinda futbol oynamaya
devam eden yas ortalamasi 17.81 =+ 0.89 yil, viicut agirhigi ortalama 65.95 + 5.72 kg, boy

177.06 £ 4.56 cm olan 36 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir (Tablo 2).

Tablo 2.

Calismaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama SS
Yas (y1l) 17.0 19.0 17.81 0.89
Boy (cm) 166.0 187.0 177.06 4.56

Agirlik (kg) 53.7 77.2 65.95 5.72




4.2.Calismada Elde Edilen Veriler

Tablo 3.

Calismada Elde Edilen Veriler

35

On Test

Son Test

Puan Gruplar - N () ialamatSS) (OrtalamatSs) e 2 U P
Maskeli 14

Dikey Sporcular 83211024 8864+1032 1900 26600 .00 oo

Sigrama Maskesiz
Sporculay 22 8B64:1121 890561133 1727 380
gﬂfr‘;i'l'ar 14 57361551 28144549 1800 252,00

Esneklik Mpaskesiz 14700 820
Sporoular 22 2BA5ESAT  28,914530 18.82 414,00
Maskeli 14 105040743 6335418281 16,64 233,00

RAST Sporcular : ’

Ortalama  Maskesiz ., ¢34 04,101 50 653384112 1968 433,00 180039
Sporcular ' ’ 53,38+112,38 ’ '

RAST g"%sr'éi'l'ar 14 11665359 12444361 2043 286,00

Yorgunluk Mpaskesiz 12700 381

Indeksi Sporcular 22 10,67+5,72 11,7245,39 17,27 380,00
g"aosr'éi'l'ar 14 788,57+184,09 88857416052 1575 220,50

Yo Yo Mpaskesiz 11550 210
Sporoular 22 O1455+24628 9636423157 2025 44550
g/'fr'éi'l'ar 14 4 434026 4414025 17.96 25150

Siirat Mpaskesiz 14650 808
Sporcular 22 447029 4,46+0.29 18.84 41450

Deneklerin 6n test verilerinin analizi sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark tespit

edilememis ve gruplarin homojen oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Deneklerin 6n ve son test dikey sigcrama degerleri incelendiginde maskeli grubun 6n

testte 88,21+10,24 olan verileri son testte 88,64+10,32” ye, maskesiz grubun 0On testte

28,45+5,47 olan verileri son testte 89,05+11,33’¢ yiikselmis, ortaya ¢ikan bu ilerlemenin

anlaml bir fark olusturmadig tespit edilmistir (p<0.05).
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Deneklerin 6n ve son test esneklik degerleri incelendiginde maskeli grubun 6n testte
27,36+5,51 olan verileri son testte 28,14+5,49’a, maskesiz grubun 6n testte 88,64+ 11,21 olan
verileri son testte 28,91+5,30’a yiikselmis, ortaya ¢ikan bu ilerlemenin anlamli bir fark
olusturmadigi tespit edilmistir (p<<0.05).

Deneklerin 6n ve son test RAST testi ortalama degerleri incelendiginde maskeli
grubun on testte 610,50+97,43 olan verileri son testte 633,54+82,81°¢, maskesiz grubun 6n
testte 634,80+101,50 olan verileri son testte 653,38+112,38’e gerilemis, ortaya ¢ikan bu
gerilemenin anlamli bir fark olusturmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Deneklerin 6n ve son test RAST testi yorgunluk indeksi degerleri incelendiginde
maskeli grubun on testte 11,66+3,59 olan verileri son testte 12,44+3,61’e, maskesiz grubun 6n
testte 10,67+5,72 olan verileri son testte 11,72+5,39’a gerilemis, ortaya ¢ikan bu gerilemenin
anlaml1 bir fark olusturmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Deneklerin 6n ve son test Yo Yo testi degerleri incelendiginde maskeli grubun 6n
testte 788,57+184,09 olan verileri son testte 28,14+5,49’a, maskesiz grubun 6n testte 88,64+
11,21 olan verileri son testte 28,91+5,30’a yiikselmis, ortaya ¢ikan bu ilerlemenin anlamli bir
fark olusturmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Deneklerin 6n ve son test siirat testi degerleri incelendiginde maskeli grubun 6n testte
4,43+0,26 olan verileri son testte 4,41+0,25’e, maskesiz grubun 6n testte 4,47+0,29 olan
verileri son testte 4,46+0,29’a ilerlemis, ortaya ¢ikan bu ilerlemenin anlamli bir fark

olusturmadigi tespit edilmistir (p<0.05).
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5. Boliim

Tartisma

Bu ¢aligsma, hipoksi antrenman maskesiyle yapilan alt1 haftalik futbol antrenmanlarinin
futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerine, anaerobik giiciine, yorgunluk seviyelerine,
esnekligine ve siiratine etkisini incelemek amaciyla Bursaspor Kuliibii U17 ve Ul9
takimlarinda futbol oynayan yas ortalamasi 17.81 + 0.89 yil, viicut agirlig1 ortalama 65.95 +
5.72 kg, boy 177.06 + 4.56 cm olan 36 goniillii erkek futbolcunun katilimiyla gergeklesmistir.
Calismada katilimcilar rastgele secilerek iki gruba ayrilmig birinci grup antrenman
maskesiyle, ikinci grup antrenman maskesiz ayni antrenmanlari uygulamislardir.
Antrenmanlar dncesi (0n test) ve sonrasinda (son test) Dikey Sigrama Testi, 30 Metre Siirat
Testi, Tekrarli Sprint Yetenegi Testi (RAST), Otur Eris Testi, Yo Yo Aralikli Toparlanma
Testi Seviye 2 testleri uygulanmistir.

Meeuwsen ve arkadaglarinin deniz seviyesinde hypoxia grubu 2500 m simule ederek
maksimum kalp atim sayisinin %60-70 ile 10 giin boyunca her giin iki saat boyunca erkek
atletlere bisiklet ergometresi lizerinde antrenman uygulayarak yapmis oldugu calismada W
max absolute (W;p < 0,05) ve W max relative (W.kg-1; p < 0,01) degerlerinde anlamli artig
tespit etmislerdir(Meeuwsen ve ark., 2001). Hamlin ve arkadaslarinin asagida yasa-yukarida
antrenman uygulamaya yonelik dayamiklilik ve anaerobik bisiklet performansina yonelik
yapmis oldugu calismada maksimum kalp atim sayisinin %60-70 ile 10 giin boyunca her giin
90 dakika dayaniklilik antrenmanini takiben 30 saniye wingate testi uygulanmistir. Yedi
sporcu kontrol grubu olarak normal gaz karisimi ile antrenmana katilirken dokuz sporcu
aralikli hipoxia antrenmani uygulamislardir. Hipoxia antrenmanina dahil olan sporcularda 30
s wingate degerlerinde artis goriilmiistiir (Hamlin ve ark.,2010). Hendriksen ve meewsun’un

deniz seviyesinde hipobarik chamberon aralikli yiiklenmelerle 10 giin boyunca 2500 m simiile
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edildigi antrenman programi sonunda maksimal power output(W max) %35,2, anaerobik mean
power %4,1 ve anaerobik peak power da ise %3,8 lik bir artig gerceklestigini belirtmistir
(Hendriksen ve ark.,2003). Yukarida belirtilen literatiir calismalarina gore hipoksik
ortamlarda uygulanan antrenmanlarda anaerobik gii¢c degerlerinde anlamli degisimler oldugu
goriilmektedir. Bizim ¢alismamizin sonuglarimin farklilik géstermesinin nedeni olarak, bizim
calisgmamizin sezon ig¢inde uygulanmasit sonucu futbolcularin fiziksel kapasitelerinin
halihazirda iist diizeyde olmasindan dolay1 oldugunu diisiinmekteyiz.

Alvarez-Herms ve arkadaslarinin farkli hipoksi seviyelerinde maksimal anaerobik
kapasitelere yonelik sekiz birey ilizerinde uyguladiklari ¢aligmada normal ve orta diizeyde
hipoksi seviyelerinde ortalama anaerobik gili¢ degerlerinde benzer sonuclar elde ederken
yilksek  hipoksi  durumunda ortalama giic c¢iktilar1 daha  yiiksek  degerlere
sahiptir(p<0,05)(Alvarez-Herms ve ark., 2015). Seller ve arkadaslarinin ventilatér antrenman
maskeleri ile (2750 m) yiikseklik simiile edilerek yapmis oldugu ¢alismada 19,47 + 1,22 yas,
73,2 £ 9,94 kg, 174,79 + 6,5 cm boy ortalamasina sahip (n=9 maskeli; n=8 kontrol) 17 kisi
iizerinde yapmis oldugu calismada gruplar arasinda anaerobik kapasite, peak power (watt)
degerlerinde anlamli bir degisim elde edememislerdir(p<0,05 )(Sellers ve ark., 2016). Bu
caligmalarin verileri bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Brian ve arkadaglarmin 2017 yilinda antrenman maskesiyle 7 haftalik antrenmanin
yedek subaylarin maksimum VO2 kapasitesindeki degisimi inceledikleri ¢alismada kontrol ve
deney gruplarinin 6n test ve son test verileri arasinda her hangi bir anlamh farka
rastlamamislardir. Bu sonuglar bizim c¢alismamizin sonuglariyla paralellik gostermektedir

(Brian ve ark., 2017).
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6. Boliim

Sonuc Ve Oneriler

6.1.Sonuclar

Analiz sonucunda, hem maskeli grubun hem de kontrol grubunun dikey sigrama 6n ve son
test verileri arasinda anlamli diizeyde fark bulunamamistir (p<0.05). Buna gore,
“Yiikseklik antrenman maskesiyle yapilan antrenmanin futbolcularin anaerobik giiciine
kronik etkisi vardir.” hipotezi reddedilmistir.

Analiz sonucunda, hem maskeli grubun hem de kontrol grubunun Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testinin 6n test ve son test verileri arasinda anlamli diizeyde bir fark tespit
edilememistir. Buna gore, “ Yiikseklik antrenman maskesiyle yapilan antrenmanin
futbolcularin aerobik kapasitesine kronik etkisi vardir.” hipotezi reddedilmistir.

Analiz sonucunda, hem maskeli grubun hem de kontrol grubunun Otur-Eris Testinin 6n
test ve son test verileri arasinda anlaml diizeyde bir fark tespit edilememistir. Buna gore,
“ Yiikseklik antrenman maskesiyle yapilan antrenmanin futbolcularin esnekliklerine
kronik etkisi vardir.” hipotezi reddedilmistir.

Analiz sonucunda, hem maskeli grubun hem de kontrol grubunun Tekrarli Sprint Yetenegi
Testi On test ve son test verileri arasinda anlamli diizeyde bir fark tespit edilememistir.
Buna gore, “ Yiikseklik antrenman maskesiyle yapilan antrenmanin futbolcularin
yorgunluk indekslerine ve anaerobik kapasitelerine kronik etkisi vardir.” hipotezi
reddedilmistir.

Analiz sonucunda, hem maskeli grubun hem de kontrol grubunun 30 Metre Siirat Testinin
On test ve son test verileri arasinda anlamli diizeyde bir fark tespit edilememistir. Buna
gore, “ Yiikseklik antrenman maskesiyle yapilan antrenmanin futbolcularin siiratlerine

kronik etkisi vardir.” hipotezi reddedilmistir.
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6.2.0Oneriler

Yiiksek irtifa antrenmanlarinin sporcular ve antrendrler tarafindan sik¢a kullanildig: ve
yiiksek irtifa antrenmanlarinin sporcularin fiziksel kapasiteleri icin fayda sagladigi
bilinmektedir. Fakat ytiksek irtifa antrenman kosullarin1 saglamak kuliip ve sporcular i¢in
ciddi maliyetlere neden olmaktadir ve bu yilizden farkli arayislara girilmektedir. Yiikselti
antrenman maskesi de bu yontemlerden bir tanesidir ve son zamanlarda sik¢a kullanilmaya
baslanmigtir. Calismamizdan ¢ikan sonuglara gore, yilikseklik antrenman maskelerinin sezon
icinde kullaniminin futbolcularin fiziksel performanslarina sanildiginin aksine anlamli bir
etkisi yoktur. Sezon i¢inde antrenmanlarda kullaniminin fiziksel gelisim i¢in faydasinin
olmayacagini, hatta maskenin alinan havayi kisitlanmasindan dolayr sporcularda bogulma
hissi verebilecegini boylece antrenmana konsantrasyonlarda ve maksimum performans
gostermede sikinti yaratacagini diistinmekteyiz.  Literatiirde ¢ok az sayida yliikseklik
antrenman maskesiyle alakali calisma vardir. ileride, futbolculara sezon 6ncesi kamplarda ve
gecis donemlerinde yiikseklik antrenman maskeleriyle farkli performans verilerini inceleyen

calismalar yapilabilir.



41

Kaynakc¢a

Acikada, C. (1991). Kuvvetin Mekanik Temelleri. Antrenman Bilgisi Sempozyumu, 1991,
Hacettepe Universitesi. Ankara, Hacettepe Universitesi Yaynlar1. 89- 103

Acikada, C. ve Ergen, E. (1990). Bilim ve spor. Ankara: Biiroset Ofset Matbaacilik.

Adams, W. C., Bernauer, E. M., Dill, D. B., & Bomar Jr, J. B. (1975). Effects of equivalent
sea-level and altitude training on VO2max and running performance. Journal of
Applied Physiology, 39(2), 262-266.

Alexander, S. (2014). Simulated elevation training increases cardiovascular efficiency.
Massachusetts Institute of Technology, Department of Mechanical Engineering
Cambridge, MA, United States.

Altan, M., Giilyasar, T., Mengi, M., Metin, G., Yigit, G., & Cakar, L. (2008). Siganlarda
Aralikli Hipobarik Maruziyet ve Normobarik Antrenman Siirecinin Bazi Kan
Parametreleri ve Doku Eser Element Diizeyleri Uzerine Etkisi. Cerrahpasa Tip
Dergisi, 39(1), 15-21.

Alvarez-Herms, J., Julia-Sanchez, S., Gatterer, H., Viscor, G., & Burtscher, M. (2015).
Differing levels of acute hypoxia do not influence maximal anaerobic power capacity.
Wilderness & environmental medicine, 26(1), 78-82.

Biggs, NC., England, BS., Turcotte, NJ., Cook, MR., & Williams, AL. (2017). Effects of
Simulated Altitude on Maximal Oxygen Uptake and Inspiratory Fitness. International
Journal of Exercise Science, 10(1), 127.

Bompa, T. O. (1998). Antrenman Kurami ve Yontemi. Bagirgan Yaymnevi, 400-410.

Boutellier, U., & Piwko, P. (1992). The respiratory system as an exercise limiting factor in
normal sedentary subjects. European journal of applied physiology and occupational

physiology, 64(2), 145-152.



42

Boutellier, U., Biichel, R., Kundert, A., & Spengler, C. (1992a). The respiratory system as an
exercise limiting factor in normal trained subjects. European journal of applied
physiology and occupational physiology, 65(4), 347-353.

Cerrah, AO.(2010). Physiologic Responses Of Different Aerobic Level Athletes To Altitude
Training And Optimum Altitude And Exposing Time. Pamukkale Journal of Sport
Sciences, 1(3): 24-38.

Coppin, E., Heath, EM., Bressel, E., & Wagner, DR. (2012). Wingate anaerobic test reference
values for male power athletes. International journal of sports physiology and
performance, 7(3), 232-236.

Debevec, T., Amon, M., Keramidas, ME., Kounalakis, SN., PiSot, R., & Mekjavic, IB.
(2010). Normoxic and hypoxic performance following 4 weeks of normobaric hypoxic
training. Aviation, space, and environmental medicine, 81(4), 387-393.

Eniseler, N. (2009). Cocuk ve genglerde futbol. istanbul: Futbol Egitim Yayinlar:.

Erkmen, N. vd., (2005). Profesyonel Futbolcularin Hazirlik Sezonu Fiziksel ve Fizyolojik
Parametrelerinin Tespiti ve Karsilagtirllmasi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 3 (4), ss. 137-144.

Gengay, O. A. (1995). Hazirhk Dénemlerinde Profesyonel Futbolcularin  Atletik

Performanslarinin Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi Saglk

Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Irtifa ve Spor Bilimleri, Kayseri.

Granados, J., Jansen, L., Harton, H., Kuennen, M. (2014). Elevation Training Mask” Induces
Hypoxemia But Utilizes A Novel Feedback Signaling Mechanism. In International
Journal of Exercise Science: Conference Proceedings,USA.

Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, I. & Siktar, E. (2017). Spor fizyolojisi ve performans 8l¢iimii

testleri. Ankara: Gazi Kitabevi.



43

Hamlin, MJ., Marshall, HC., Hellemans, J., Ainslie, PN., & Anglem, N. (2010). Effect of
intermittent hypoxic training on 20 km time trial and 30 s anaerobic performance.
Scandinavian journal of medicine & science in sports, 20(4), 651-661.

Hendriksen, 1J., Meeuwsen, T. (2003). The effect of intermittent training in hypobaric
hypoxia on sea-level exercise: a cross-over study in humans. European journal of
applied physiology, 88(4-5), 396-403.

Inal, A.1.,(2004) “Futbolda Egitim Ogretim” Nobel Yaymn Dagitim, Ankara.

Kartal, R., & Giinay, M. (1994). Sezon 6ncesi yapilan hazirlik antrenmanlarinin futbolcularin
bazi fizyolojik parametrelerine etkisi. Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 24-31.

Kutay, S.,(1995) “Futbolda Egitsel Oyunlar” Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi, Y1l:2, Say1:1,
Ankara.

Levine, BD., & Stray-Gundersen, J. (2006). Dose-response of altitude training: how much
altitude is enough?, In Hypoxia and Exercise, Springer US, 233-247. International
Journal of Cultural and Social Studies (IntJCSS), December, 2017, 3 (SI): 308-318

Levine, BD., Stray-Gundersen, J.(1997). "Living high-training low": effect of moderate
altitude acclimatization with low-altitude training on performance. J Appl Physiol
(1985), Jul;83(1):102-112.

Marangoz, 1., Aktug, ZB., Top, E., Eroglu, H., & Akil, M. (2016). The comparison of the
pulmonary functions of the individuals having regular exercises and sedentary
individuals. Biomedical Research, 27(2).

Meeuwsen, T., Hendriksen, 1J., & Holewijn, M. (2001). Training-induced increases in sea
level performance are enhanced by acute intermittent hypobaric hypoxia. European
journal of applied physiology, 84(4), 283-290.

Millet, GP., Roels, B., Schmitt, L., Woorons, X., Richalet, JP. (2010). Combining Hypoxic

Methods For Peak Performance. Sports Med, Jan 1;40(1):1-25.



44

Motoyama, YL., Joel, GB., Pereira, PE., Esteves, GJ., & Azevedo, PH. (2016). Airflow
Restricting Mask Reduces Acute Performance in Resistance Exercise. Sports, 4(4), 46.

Porcari, JP., Probst, L., Forrester, K., Doberstein, S., Foster, C., Cress, ML., Schmidt, K.
(2016). Effect of Wearing the Elevation Training Mask on Aerobic Capacity, Lung
Function and Hematological Variables. Journal of sports science & medicine, 15(2),
379.

Sellers, JH., Monaghan, TP., Schnaiter, JA., Jacobson, BH., Pope, ZK. (2016). Efficacy of a
Ventilatory Training Mask to Improve Anaerobic and Aerobic Capacity in Reserve
Officers' Training Corps Cadets. The Journal of Strength & Conditioning Research,
30(4), 1155-1160.

Sinex, J. A., & Chapman, R. F. (2015). Hypoxic training methods for improving endurance
exercise performance. Journal of Sport and Health Science, 4(4), 325-332.

Springer, A. (2014). Simulated elevation training increases cardiovascular efficiency.
Massachusetts Institute of Technology, Department of Mechanical Engineering
Cambridge, MA, United States, 1-7.

Stray-Gundersen, J., Chapman, RF., Levine, BD.(2001). "Living High-Training Low"
Altitude Training Improves Sea Level Performance in Male and Female Elite Runners.

J Appl Physiol (1985), Sep; 91(3): 1113-20.



EK 1: Etik Kurul Onay1

—

.

ULUDAG UNIVERSITESI TIP FAKULTESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI Futbol egitiminde yiiksek irtifa maskelerinin fiziksel performans fizerine etkileri

[ Karar No: 2018-10/13

Yukarida bagvuru bilgileri verilen aragtirma bagvuru dosyasi ve ilgili belgeler aragtirmamn gerekee, amag,
yaklagim ve yontemieri dikkate alinarak degerlendirildi.
1-Arastirmanin yapiimasinn uygun olduguna,

B!l(]f\GI?thi 2- Aragurmanin yiritilmesi sirasinda Etik kurul kagesi bulunan “Onam” formunun kullamlmast ve bu formun
caligmaya katilan gonillillere galigma hakkinda szl bilgi verilmesi sonrasinda eksiksiz bir sekilde doldurulmasina,
3-Aragtirmamn baglama tarihinin bildirilmesi ve aragrma tamamlandifinda bzet bir sonug raporunun hazirlanarak

kurulumuza iletilmesine,
4-Arastirma protokoliinde ve basvuru formunda yapilacak tim degisiklikler igin Etik Kuruldan izin alinmass
gerektiginin sorumlu aragtiricilara iletilmesine oybirligi ile karar verildi.
. ~ ULUDAC UNIVERSITESI TIP FAKULFESI KLIN CARS ALAR ETTK KURULU-
ALISMA ESASI ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Aragtrmalan Haklanda Y 6netmelik, fyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ADI SOYADI Prof.Dr.Mustafa HACIMUSTAF AOGLU

UVELER

UnvanvAdi/Soyads Ul:ll:::lk Kuruimu Cinsiyet Arasill':rza e Katihm * imza

Prof Dr. Mustafa HACIMUS TAFAOGLU Cocuk Saghgs ve UOTF.

Cocuk Sagh ve e (k0O |0 | HE eE® | v0O

Bagkan Hastahklan Hastali |‘.!dan AD.

Prof. Dr Elif BASAGAN MOGOL . i R UUTFE -

Baskan Yardimcst Reani sl o“' A‘g, e0 kR EQ] i Bl [as Q_

Prof.Dr. Mchmet CANSEV y U.UTF.

Uye Farmakoloji \ Tibbi F oloji AD. e kO O ' HR | e® |10

- +
. . U.U.TF ‘
g:i Dr. Alpasian TORKKAN Halk Saglif Halk Saghis AD. ER |xO jed | w® | E® | H a
UUTF
Dog. Dr.Pimar VURAL ) Cocuk ve Ergen Ruh -
Uye Pelkiyan Suths ve Vasudidan | F5 K R |e0 [#R |ER | HO
AD.
) UUTEF

Dog. Dr.Hilal B -

Do 4 KN g | gekupa. |50 €@ <0 |48 |0

Dog.Dr. Hasan ART A Bursa Yiksek Thtisas

Dye Kardiyoloji BAH Kadiyoloji Klinigi e® kO (0 | R | EO

Dog Dr.Kagan HUYSAL

Biyokimya Bursa Yiksek Ihtisas ER kO ED HR ER

Uye EAH Biyokimya
Doktor Ogretim Uyesi Cigdem Mine YILMAZ
Uye Hukuk U. {1 Hukuk Fakiiltesi 0 [k® je0 | vl@ | ER
Doktor Oggretim Uyesi Engin SAGDILEK . U.U.TF.
Uye Biyofizik Biyofizik AD. ER® jxO (O [HR | E [
" Thip Tarihi
Doktor Ogretim Uyesi Sezer ERER KAFA ve Eti UU.TF
! tik RN 5
Uye Tip Tarihi ve Etik AD. e0 | x@ [0 |HE | EX
Selen MIGAL Saghk meslefi
Uye mensubu olmayan Serbest Meslek ed |x® |0 |HR | EX
iiye
*Toplantida Bulunma

Sayfa 2

45



EK 2. Ozgecmis

Kisisel bilgiler
Adres
Telefon
Faks

Uyruk

Dogum tarthi
Cinsivet

Meden: Durumu
Acskerlik Durumu

Talep edilen is / mesleki alan
is Deneyimi
Tanhler

Meslek veya konum
13 Tecrabelen

Ibrahim CIRAK
Giizelyah egitim mah. Arsbayeln cad, Destan sok Burzazpark -1- evlen
D/Blok Daire:12 Bursa / Mudanya

I3Ev/Cep: +90 0507 95999 58
+90224 5431217
rak1 @) A
Tizk
15/07/1981
Erkek
Evh
Tamamlady

Antrendr / Beden Egitimi Ogretmeni

2004 -2012
2004-2005  Eelusper
> Performans Antrendri (Stajyer)
2004 - 2007 Abant Izzet Baysal Universitesi
> Fitness Salonu Gérevlisi
2005 - 2006 Oyak Renault Spor Kuliiba
> Futbol Okulu Egitmeni
2006 - 2007 Qyak Renault Spor Kuliibi
> Futbol Okulu Egitmeni
2007 - 2008 Ingiltere Au-pair
Kisisel Cocuk Egitmeni
ICE (Instituts fox Gradentialing Exsslisnss)
National St k! 3 Conditisning & T
Cassification - NSCA
2008 - 2011 Oyak Renault Spor Kuliiba
> Futbol Performans Antrendri - Futbol Akademisi
> Futbol Performans Antrendri - Profesyvonel Talkam
> TFF Akademi Ligi Antrendri
> Akreditasyon Sorumlusu
> TFF Transfess Matching Sysism Sorumlusu
2011-2012 Mnudanyaspor
> Siiper Amator Kiime Jampivonu
> Play-gff Sampiyonu
2012-2014 Burgazspor
2015—-2019 Bursaspor
» Arlerik Performans Denartman: Sorumiusu

YVYVY

46



