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OZET

Bu galigmada, yiizme kig sezonunda yarigmalara hazirlanan yiiziiciilere uygulanan
antrenmanlarin sezon Oncesi ve sezon sonrasi anaerobik ve aerobik kapasiteleri incelenerek
oksidan ve antioksidan denge tizerine olan etkileri aragtirildi. Caliyma kapsamina, yag
ortalamalan 12.4 + 0.3 arasinda olan 10 erkek 9 bayan yiiziicii goniillii olarak katild.
Denekler haftada 6 giin 60-90 dakika antrenman yapan yiiziiciilerden olugtu. Deneklere
yizme sezonunda antropometrik dlgiimler, saha testleri, motorik testler ve biyokimyasal
testler yapildi. Deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonrasi yapilan testler sonucunda elde
edilen degerlerin grup igi istatistiksel kargilagtiriimasinda eglegtirilmis t-testi ve Willcoxon
testi, gruplar arasi kargtlagtirmalarda ise Mann-Whitney U testi kullamldi.

Deneklerin sezon oncesi ve sezon sonrasi degerlerinin kargilagtirnimasinda, saha
testlerinde; sezon sonrasi birinci yiizme derecesinde, ikinci yiizme derecesinde, tigiincii
yizme derecesinde, liglincii yiizme nabiz degerinde, hedef yarig olarak secilen 100 m brang
yuzme nabiz degerinde ve T 30 yiizme degerinde sezon 6ncesine gore istatistiksel diizeyde
anlamli bulundu (p<0.001). Yizicilerin yapilan motorik testlerinde sezon sonrast 20 m
mekik kogusu, aktif sigrama degerlerinde sezon oncesine gore istatistiksel diizeyde anlamh
bulundu (p<0.01). Biyokimyasal testler agisindan yarigma 6ncesi degerler yarigma sonrasi
degerlere gore serum katalaz enziminde, Kreatin kinaz ve laktatdehidrogenaz enzimlerinde
istatistiksel diizeyde anlamh farkliliklar bulundu (p<0.01, p<0.001).

Caliyma sonucunda; yiziiciilere yapilan saha ve motorik test 6l¢iimleri sonucunda,
elde edilen degerler 6zellikle aerobik kapasite bakimindan gelistikleri yoniinde oldu.
Deneklerin saba testinde uygulanan 20 m mekik testi ile aerobik kapasiteyi belirleyen
endirekt yontemini desteklemek amaciyla yapilan laktat dlgiimleri ve T 30 test sonucu elde
edilen degerler de aerobik kapasitenin geligimini gstermektedir. Deneklerin, 100 m brans
yliizme degerleri ve 200 m test performanslan ile anaerobik kapasitenin gelisim iginde

oldugu, oksidan ve antioksidan dengenin ise korundugu séylenebilir.

Anahtar sozcikler: Yiizme, yag grubu yiizmesi, yiizme antrenmani, laktat, oksidan
ve antioksidan.



SUMMARY

Investigation of Anaerobic and Aerobic Capacities and Evaluation of The Oxidant-
Antioxidant Balance of 12-13 Aged Swimmers

This research aimed to find out how swimmers’ winter training affects their
anaerobic and aerobic capacities and the oxidant — antioxidant balance. Ages of swimmers
volunteering to participate in the research varied between 12.42 +0.33 with 10 boys and 9
girls swimmers participating. The time periods included in the research were the pre-
competition period of winter preparations and the post competition period. The participants
are swimmers training 6 days in a week for 60-90 minutes. Before the swimming
preparation period the participants underwent antropometric measurements and field tests,
motor tests and biochemical tests afterwards. For the in- group statistical comparison of
data obtained from the participants’ tests before and after the competition season t-test and
wilcoxon test were used while Mann-Witney U test was used for comparison between the
groups.

Statistically significant difference has been found between before and after
competition season of the participants Statistically meaningful differences have been
fonud in participants’ between of the first swimming valeu of the second swimming
value, of the third swimming value, the pulse HR3 value, target competition 100m group
swimmers’ pulse HR 4 value and the T 30 swimming value (p<0.001). Furthermore, in
participants’ motor test values, 20m shuttle run test and active jump test measurements
motor test as well as in biochemical measurements catalase, lactate dehidrogenase and
creatine kinase enzyme values meaningful differences have been observed (p<0.01). Of
the difference value comparison between the groups of the participants, before and after
the competition season meaningful differences have been spotted during inter-group
comparison of the biochemical test values creatine kinase, catalase, lakat dehydrogenase,
enyzme activity (p<0.01, p<0.001).

As aresult of the study it has been concluded from the fiel and motor test
measurements conducted on the swimmers that they have developed in terms of aerobic
capacity. The 20 m shuttle run test applied to the participants during the field test and
lactate mearument as well as the T 30 test done to support the indirect methods determing

the aerobic capacity have served to prove the development of the latter. Considaration of



the participants’ 100 m swimming values and 200 m test performance suggest that their
anaerobic capacities have also evolved. Furthermore, the biochemical tests conducted

show that the participants preserve their oxidant-antioxidant balance during the
competitions.

Keywords: Swimming, ages group swimming, swimming trainning, lactate, oxidant
and antioxidant.



GIRIS

Yiizmek zevk ve egzersiz yapmak amaciyla herkes tarafindan yapilabilecek bir
aktivitedir. Yizme egzersizleri, maksimum itme kazanmay1 ve minimum dirence karg
koyma yetenegini gelistirmesi nedeniyle 6zellikle spor yapamayan yaghlar, agin kilolular,
engelliler ve ciddi ortopedik rahatsizliklar olan insanlar ve sakatlanmag sporcular igin
doktorlar tarafindan siklikla tavsiye edilmektedir (1). Pratikte herkesin eglence ve egzersiz
amach yiizmesi miimkiindiir. Ancak pek az kisi yarigmaci konumda yiizebilir. Ciinkii
yarigmaci konumda yapilan yiizme; bireysel yeteneklerin 6n planda oldugu, metrik ve
kronometrik olarak olgiilerek degerlendirilmektedir (2-4). Yiizme branginin bu 6zelligi,
yuziiciilere erken yaglarda teknik becerinin kazandiriimasim gerekli kilmaktadir. Bu
amagla, yag grubu yiizmesi olarak tamimlanan yiizme ¢aligmalarina erken dénemlerde
baglanmaktadir (3). Yas grubu kapsaminda yiizen ¢ocuklarin bedensel, zihinsel, sosyal,
rubsal ve kiiltiirel yénden geligimi siirekli olarak uygun antrenman programlari ile
saglanmas1 hedeflenmektedir. Yag grubu programlar aym yag grubunda yiizme
antrenmanlarina katilan yiiziictileri cesaretlendirmeyi, psikolojik, fizyolojik ve toplumsal
geligmelerinin temellerini atmay: amaglamaktadir. Bu anlamda yapilan yiizme
antrenmanlari amaglanmig spora yonelik, ¢ok yonli gelisimi saglayan ¢aligmalar igererek,
biyolojik yasa uygun planlanmakta, kendi kosul ve kurallarina uygun olarak yapilmaktadir.
Ayrica programlar gocuk ve genglerin geligim siirecinin kosullarini da dikkate alarak onlar
desteklemektedir (3, 5).

Yas grubu ylizme antrenmanlan ile yiiziiciilerinden beklenen gey; istenen iz ve
seviyede performansa ulagtirmaktir. Yiizme branginda performans 6gelerini; temel
dayamklilik, anaerobik, aerobik kapasite, yilzme hiz, kas giicii, esneklik, kulag teknigi gibi
parametrelerdir (2, 3). Yiizme performansinin bu yonleriyle belirlenmesinde brangin siire
ve mesafe olarak iyi degerlendirilmesi gereklidir. Nitekim yiizme yiiklenme siiresi ve
yarigma mesafeleri agisindan dayamklilik sporu, yiizme siireleri agisindan aerobik enerji
kazamminin 6nem kazandigi, 100 m-200 m gibi kisa mesafelerde ise anaerobik
dayanikliligin gerekli oldugu bir branstir. Yiizme branginda 6nemli olan performans
ogelerini degerlendirebilmek, yiizme antrenmanlarinin niteligini belirlemede etkili bir yol
olmaktadir. Bu amagla yapilan endirekt 6lgiim metotlarini igeren test ve yontemler (kosu
bandi, ergometre, akimh yiizme havuzu, kalp atim, laktat diizeyi) yiiziiciilerin aerobik ve
anaerobik gii¢, kapasite diizeylerinin saptanmasinda ve performansinin

degerlendirilmesinde kullamlmaktadir (6). Greco ve arkadaglari (7) yiizmede genel



dayaniklilik diizeyini saptamanin, antrenman siirecinin yonlendirilmesinde 6nemli bir iglev
tapidigim, ylziiciilerin aerobik antrenman yogunlugunu diizenlemede, aerobik kapasitesi
tizerinde antrenmanin etkilerini gézlemede ve dayamklilik performansini tahmin etmede
kan laktat (LA) testlerinin kullanilmasinin gerekli oldugunu belirtirken , Kipke (8) de
laktat profil egrilerinin ¢oziimlenmesini yiizme performansinin tespitinde giivenilir olarak
kullanilabilecek pratik bir arag olarak gormiigtiir. Anaerobik kapasite ise yiiziiciiniin
yiiksek diizeyde motive edildigi yarigmalarda kan laktat testleri ile 6lgiilmektedir (9).
Yarigma sonrasi (yogun bir egzersiz) yiiziiciiniin 6lgiilen pik kan laktat degeri, bu egzersiz
esnasindaki anaerobik enerji iiretiminin 6lgiisii olarak degerlendirilmektedir (10).
Yiizmede kullanilan aerobik ve anaerobik metabolizmalara iligkin laktat test profilleri ayni
zamanda aerobik ve anaerobik metabolizmalarin birbirine gegislerini de gostermektedir.
Mevcut arastirmalar yuiziiciilerin performans dgelerinin belirlenmesinde maksimal oksijen
titketimi (MaxVO0,) ve kan laktat testleri uygulanan ¢aligmalar igermektedir (3, 8, 9).
Yiiziiciiler izerinde uygulanan antrenman etkilerini belirlemede kullamilan bu yéntemler
yiiziiciilerin geligim diizeyleri hakkinda gegerli bilgiler vermektedir. Ozellikle maksimal
oksijen tiiketimi aerobik kapasitenin en giivenilir gostergesi olmasi nedeniyle
aragtirmacilar tarafindan siklikla kullamilmaktadir. Egzersizde maksimal aerobik
kapasiteyi 6lgen direkt metotlar arasinda kosu bandi ve bisiklet metotlar yer alirken,
endirekt metotla 6lgiimler arasinda kosu testleri, basmak testi metotlar: bulunmaktadir (1,
11). Genelde yiiziictilerin maksimal oksijen tiiketim degeri su ergometresinde (akintt
tank1) yapilan 6lgiimlerle direkt olarak belirlenmektedir. Ulkemizde su ergometresi
bulunmadigindan direkt 6lgiim yapilamamaktadir. Bu yontemin yerine diger 6lgiim
metotlan kullamlmaktadir. Maksimal oksijen tiiketimi bisiklet ergometresi testinde erkek
yiiziiciilerde 6.3 L/dk, bayan yiiziiciilerde 4.5 L/dk olarak bulunmustur (12). Diinya
capindaki erkek yiiziicilerin maksimal oksijen tiiketimi bisiklet ergometresi testinde 6 L/dk
civarinda bulunurken, Roma 1960 Olimpiyatlarinda 400 m serbest yiizmede giimiis
madalya kazanmug bir bayan yiiziiciide bu deger 3.7 L/dk olarak belirlenmistir (1).
Muyashita (13) Japon yiiziiciilerin maksimal oksijen tiiketimi degerini kontrol grubundan
% 30-40 daha yiiksek bulmustur. Robinson ve arkadaglari (14) 12 elit bayan yliziiciiniin
maksimal bisiklet ergometresinde maksimal oksijen tiiketimi degerini yiiksek bir diizey
olarak belirlemislerdir. Carter ve arkadaslari (15) 6 haftalik dayamklilik antrenmam yapan
16 yiiziiciiniin maksimal oksijen tiiketim degerinin 4.7 L/dk’ dan 5.2 L/dk’ hk bir degere
ulagtigini belirlemiglerdir. Reaburn ise (16) maksimal yiizme hizinda uygulanan

antrenmanlarda gocuklarin maksimal oksijen tiiketimini % 7-26 arasinda gelistirdigini
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tespit etmigtir. Anaerobik kapasite; kisa siireli maksimal bir efordan sonra kandaki laktik
asit diizeyini ve girilen oksijen borcunun test edilerek Slgiilmesini ifade eder. Yiizmede
siiratin artmasi oraninda anaerobik kapasitenin 6nemi artar. 100 m, 200 m siirat
yizmelerinde anaerobik kapasite 6nemlidir ve anaerobik giiciin artirilmasina yonelik
caligmalar 6n plandadir. lyi bir yiiziiciidde O, borcu ve kan laktad: degerleri yiiksek bir
diizeyde bulunur. Bu degerlerin yiiksek olmasi anaerobik kapasitenin kamtidir. O, borcu
ve kan laktad: antrenmanla arttinlabilir. Iyi dizeydeki yiiziiciiler yiiksek bir anaerobik
kapasiteye sahiptirler (1, 3). Dekerle ve arkadaglari (17) anaerobik gii¢ ve kapasitenin yag,
agirlik ve viicut yiizeyi ile anlamli diizeyde iligkili oldugunu saptamuglardir. Magill ve
arkadaglan (18) ¢ocuklarin yetigkinlere gore daha diisiik bir anaerobik kapasiteye sahip
oldugunu bu nedenle de ¢gocuklarda maksimal kan ve kas laktik asit diizeyinin yas arttik¢a
giderek yiikseldigini belirtmiglerdir. Troup (19) 3000 yiiziicii Gzerinde farkl: performans
seviyelerindeki laktat profillerini inceledikleri ¢aligmalarinda yag grubu yiiziiciilerinde 8
mmol/l olan laktik asit miktan, elit yiiziiciilerde 12 mmol/l olarak belirtirlerken, bu tiir
lz/LA egrileri ile yiiziiciilerin performanslarinda meydana gelen farkliliklan
saptamiglardir. Denadai ve arkadaglar1 (20) 10-12 yas grubu yiiziicilerin 50 m, 100 m,ve
200 m yiizme mesafelerinde ki kan laktat diizeyini belirtilen degerlerden daha diisiik olarak
belirlemiglerdir. Papoti ve arkadaglar1 da (21) 16 yagindaki yiiziiciiler iizerinde maksimal
200 m yiizme testi sonras: kan laktat diizeylerini diisiik seviyede bulmuglardir. Wakayoshi
ve arkadaglar1 (22) yiiziiciilere uygulanan 6 aylik bir antrenman programi sonucunda
yaptiklari kan laktat testleri ile aerobik kapasitenin anlaml olarak yiiksek oldugunu
bulurken, kan laktat diizeyini ise anlaml gekilde diigiik oldugunu tespit etmiglerdir.
Egzersizde kan laktat diizeylerindeki diigme kaslardaki glikojen depolarinin miktarina
bagh olarak degismektedir. Glikojen tikketiminin maksimal diizeye ¢iktig1 yanglarda (400
m ye kadar olan yiizme yarig1) kan laktat diizeyinin diigmesi yine aym nedene
baglanmaktadir (23). Yiiziiciilerin yogun antrenman donemlerindeki diisiik kan laktat
diizeyi ve yarig sonras: yiiksek kan laktat diizeyi maksimal yiiklenme sonucu anaerobik
enerji metabolizmasinin adaptasyonunun 6nciiliik ettigi belirtilirken, bu durum laktatin gok
huazh bir gekilde kastan kana gegigindeki artiga baglanmaktadir (24)

Yiizme branginda uygulanan antrenmanlarin, yiiziiciilerin erken yaglarda bagar
elde etmeleri iizerine odaklanmig oldugu diigiiniildiigiinde, yapilan antrenman
programlarinin igeriginin yogunlagtirilarak uygulandigi gozlenmektedir. Yeteneklerin
kargilagtirildig1 ve gocuklarin bagarili olmasinn istendigi bu anlayis, asiriliin soz konusu

oldugu pedagojik yaklagimlardan tamamu ile uzak programlar: da beraberinde



getirmektedir. Bu duruma ek olarak son zamanlarda fiziksel egzersiz programlarinin
organizma igin bir stres kaynag: olarak gériilmeye baslanmasi, ¢ocuk antrenmanlarimn
boyutlarimin tekrar gozden gegirilmesini gerektirmektedir. Ciinkii kronik olarak fiziksel
egzersiz ¢ok sayida pozitif adaptasyonu beraberinde getirirken, bu sirada organizmaya
zarar da verebilmektedir. Egzersize bagl olusan serbest radikal olusumu ve bunun
baglattig1 lipit peroksidasyonunun organizmaya zarar veren mekanizmalar igerisinde yer
aldig1 bilinmektedir. Siddet siire ve tiiriine bagli olarak metabolik siirecleri izlandiran
fiziksel egzersiz serbest radikal olusumunu artirmaktadir. Egzersizde serbest
radikallerdeki artig antioksidan savunma kapasitesini agabilmektedir. Egzersizde kas
dokusunda oldugu gibi oksijen tiiketiminin hiz1 ve elektron transport zincirinin 6nemli
derecede artti§1 bu tip durumlarda, bu savunma mekanizmalan serbest radikal olusumuna
ayak uyduramayarak hiicre hasarina neden olabilmektedir (25, 26). Oksijen tiiketiminin
diigiik oldugu durumlarda siiperoksit radikali ve onun tiirevleri antioksidan savunma ile
zararsizlagtirilir. Farkl tip ve siddetteki egzersizin lipit peroksidasyonunu etkiledigi
bilinmektedir (27-30 ). Child ve arkadaglan (31) gittik¢e artan siddetteki bisiklet egzersizi
sonrast plazma MDA (malondialdehit) diizeyinde artiglar belirlerken, uzun siireli 1liml
duzeyde yapilan ytizme egzersizlerinin ise plazma MDA diizeyinde diigmeye neden
oldugunu saptamiglardir (28). Sedanter siganlarda 90 dakikalik kisa siireli yiizme
egzersizinin ise serum MDA diizeyinde artig ile kendini gosteren bir oksidatif stres
olusturdugu belirlenmistir (32). Antrene olmayan farelerde yapilan bagka bir galiymada
siddetli kogma egzersizini takiben MDA diizeylerinde % 81 oraninda artig oldugu
bildirilmistir (33). Ji (34) orta siddetteki egzersizden sonra, siganlarin dinlenme diizeyi ile
kargilagtinldiginda, kas ve karaciger dokularinda MDA diizeylerinin diigiik oldugunu
bulmugtur. Farkl kas kasilmalarinin incelendigi bagka bir ¢alismada ise, 45 dakikalik
yokus agag1 kosu bandinda 6, 24, 48 ve 72 saat sonra dlgiilen plazma MDA diizeylerine
gore eksantrik kas hareketlerinin, konsantrik kas hareketlerine oranla daha fazla kas
hasarina neden oldugu belirlenmistir (25). Ancak kronik olarak iliml diizeyde oksidan
stres ile karsgilagmanin antioksidan savunmay1 giiglendirdigini bildiren ¢aligmalar da
bulunmaktadir (25, 28, 33). Diizenli egzersiz ile degisik antioksidan enzimlerde artiglar
bildirilmigse de, antioksidan savunmada yer alan hangi enzimlerin hangi kogullar altinda
aktive olabilecegi tartigilmaktadir (28, 33, 34). Hara ve arkadaglan (29) siganlarda 30
dakikalik ylizme egzersizi sonunda iskelet kasinda GSH (glutatyon) diizeyinin azaldiginy,
karacigerde GSH diizeyinde 6nemli azalma oldugunu, beyinde ise GSH diizeyinde
degisiklik olmadiim belirlemiglerdir. Plaj hentbol miisabakasina katilan 8 erkek hentbol



oyuncusunun mag siiresince ve mag sonrasi laktat ve CK (kreatin kinaz) enziminin arttig
belirlenmigtir (35). Cocuklarda 4 hafta siiresince diizenli ve 1liml1 diizeyde yapilan yiizme
kursu sonunda siiperoksit dismutaz (SOD) anlamh artarken GPx (glutatyon peroksidaz)
aktivitesinde degisiklik olmadig gorilmiistiir (36). Zergeroglu ve arkadaglan (33)
maksimal oksijen tiiketiminin % 65 diizeyinde olan sporcularda antioksidan enzimlerden
SOD ve KAT (katalaz) aktivitesini diigiik diizeyde bulmuslardr.

Yapilan aragtirmalarda yag grubu yelpazesinde yer alan gocuklar iizerinde
egzersize bagli olugan serbest radikal olugumu, bunun baglattig lipit peroksidasyonu ve
antioksidan enzimler lizerine bilgiler sinirhdir. Yas grubu yelpazesinde yer alan gocuklarin
antrenman ve yarigma yogunluklan planlanirken egzersizin bu kosullar: da dikkate
alinmahidir. Ulkemizde ¢ocuklar diizeyinde elde edilen bagarili sonuglarin ilerleyen
yaglarda goriilmemesi ve belirli bir antrenman yagina erisen gocuklarin daha sonra st
dﬁzey verim alinacak donemde galigmalara yeterli zaman ayirmaktan vazgegmeleri, bu
anlamda yapilan yiizme antrenmanlarinin gocuklar tizerindeki yogun gevresel ve fiziksel
olumsuz baskilayici etkileri oldugunu diigtindiirmektedir. Literatiirde akut ve kronik
egzersiz iizerine etkilerin incelendigi, biiyiik yas gruplan ve hayvan ¢aligma bilgileri yer
alirken, yag grubu yiiziciilerinin stil, mesafe, antrenman 6zellikleri ve ylizme intervalleri
ile oksidan ve antioksidan dengenin etkilerini inceleyen g¢aligmalar ile ilgili yeterli bilgiye
rastlanmamaktadir. Egzersizin organizmada meydana getirdigi belirtilen etkileri goz
oniine alindiginda, olusan etkinin erken yaglarda yogun antrenman programlarina alinmig
gocuk yastaki sporcular igin degerlendirmek 6nemli olmaktadir.

Planlanan bu ¢aliyma ile 12-13 yas grubunda bir kuliibiin alt yapisinda yiizme
antrenmam yapan 10 erkek, 9 bayan sporcunun bir yiizme sezonu boyunca uygulanan
antrenmanlarin anaerobik ve aerobik kapasiteleri lizerine etkileri ve oksidan ve antioksidan

dengeyi incelemek amaglanmugtir. -



GENEL BILGILER

1. Yiizme ve Enerji Sistemleri

Organizma anaerobik ve aerobik olmak tizere iki yoldan enerji saglar. Anaerobik
enerji kaynaklar1 ATP (adenozin trifosfat), kreatin fosfat ve glikojendir. Bunlarin
okstjensiz ortamda metabolik yikimlar ile kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerji agi3a
¢ikar. ATP ve kreatin fosfata “ enerjiden zengin fosfojenler ” denir ve bunlar acil enerji
kaynaklaridir. Acil enerji kaynag1 olarak fonksiyon goren ATP hiicrelerde ¢ok az depo
edilebildiginden kisa siirede tiikkenir. Bu nedenle egzersiz sirasinda ATP’ nin hizla yerine
konmas: gerekir. Kaslarda bulunan bir diger enerji kaynag: kreatin fosfat dir. Kas
hiicrelerinde kreatin fosfat konsantrasyonu ATP’ den 3-5 kat daha fazladir (11, 37) .

Kreatin fosfat + ADP  Kwatin Kinaz , Kreatin + ATP reaksiyonu ile olugan enerji
bir taraftan acil gereksinimi kargilarken diger taraftan agi3a gikan fosfat, ADP ile
birleserek pargalanan ATP’ nin yerine konmasini saglar. Bu reaksiyonlar i¢in oksijen
gerekli degildir. Bu reaksiyonlarla kisa zamanda ¢ok yiiksek enerji olusturulur. ATP ve
kreatin fosfatin birlikte sagladiklari enerji 3-8 saniyelik eforlara ancak dayanabilir. Kisa
stireli yiiksek siddet igeren eforlarda acil enerji kaynagi olarak bu yol devrededir. Ancak
miktar az oldugundan, eforun devamu igin anaerobik enerji kaynaklarinin yerine konmasi
gereklidir. Bedensel etkinliklerin devam i¢in daha zengin ATP kaynaklarina ihtiyag
duyulur. Ilk birkag saniyeden sonra bu gereksinimi saglayan sistem, karbonhidratlarin
oksijensiz ortamda yikilmasi yani “glikolizis” tir. Glukoz molekiiliiniin hiicreye girmesiyle
baglayan kimyasal tepkimeyi kapsayan glikolitik siire¢, hiicrelerde mitokondrinin disinda
meydana gelir. Glukozun bu yolla oksidasyonu sonucu 2 mol piriivik asit olusur ve
piriivatin indirgenmesi ile de laktik asit ortaya gikar. Sonugta 1 mol glukozdan 2 mol ATP
elde edilir. Bu ise egzersizin ilk dakikalarinda enerji gereksinimini karsilar. Anaerobik
tepkimeler, glukoz molekiiliindeki enerjinin ancak % 5 kadarim agiga gikarabildiginden,
daha uzun aktivitelerde daha ekonomik galigip, daha bol ATP iireten sistemlere ihtiyag
vardir. ATP’ nin en rahat ve en bol miktarda elde edilisi ise aerobik ortamda olur ve
karbonhidratlarin veya yaglarin oksidatif yikimi ile harcanan ATP yerine konur. Oksidatif
fosforilasyon denilen bu yolun giicii diigiik olmasina ragmen kapasitesi yitksektir. Bu
nedenle uzun siireli submaksimal eforlarda bu kaynaklar kullamlir. Bu sistemlerin birbiri
arkasindan devreye girisi yapilan sporun tiiriine, siddetine ve siiresine bagh oldugu gibi
kigiden kisiye de farklilik gosterebilir (Tablo-1), (1, 11, 14, 38,39).



Tablo-1. Yiizme Sporunda Etkili Enerji Sistemleri (40).

ENERJI ATP’nin Kullanilan Mekanizma Mesafe Siire Toplam
SISTEMI Kaynagi  Besin Tiirii ATP
Miktan
Kasta Yiiksek Anaerobik 25m <30 Az
ATP-KREATIN |bulunan depo enerji sprint  sn
FOSFAT ltfreatin fosfatlari ylizme
osfatin
par¢alanmasi
ile agia
¢ikan enerji.

LAKTIK ASIT | Glukozun Karbonhidrat Anaerobik  50-200 30sn— Az

SISTEMI | glikolitik m 3 dk
yikimi yiiksek
hizda
yliizme
OKSIDATIF |Aerobik Karbonhidrat Aerobik 200mve >3 dk Cok
SISTEM metabolizma Yaglar ve uisti
(Krebs Proteinler yiizme
dongiisi/ B-
oksidasyon)

1.1. Yiizme ve Viicut Kompozisyonu

Viicut tipi olarak, ytuziiciler diger sporculara oranla daha ince, daha uzun fakat
yiiksek kas oranina sahip olarak goriliirler. Yiizme yariglarina katilimin basladig:
dénemlerinde yliziciiler, yagitlarina oranla daha uzun boylu ve kashidirlar (41). Bu yiizme
sporunun bir sonucu degil, daha gok gerekliligidir. Bir yiiziicii igin ideal viicut ona en az
su direnci ve en fazla iti§ saglayacak nitelikte olmalidir. Yiiziiciiniin suya giren alan oram
arttikga, suyun direnci de artar. Bayanlar, erkeklere gore tist viicut béliimlerindeki
kaslarinin etkinliginin eksiklii nedeniyle daha az siirtiinme direnci ile karsilagirlar. Bu
nedenle daha yiiksekte (su seviyesinin iistii) yiizerler. Yiiksekte yiizme, bayanlarin
erkeklere oranla daha az enerji harcamalarini saglamakta, ancak hizli yiizmelerine
yardimci olamamaktadir. Erkekler bayanlara oranla ortalama % 25 daha fazla maksimum
oksijen tiiketirler. Yani erkeklerin daha genig kaslarinin sagladig: giiglii itis, kadinlarin
yiiksekte ylizmelerinden daha Gstindiir. Yuziiciilerin yag oranlari iizerine yapilan
aragtirmalarda viicut yaginin su iginde direnci ile harcanan enerjiyi azaltarak,

kolaylagtirdig1 6ne siriilmiigtiir. Uzun mesafe yiiziiglerinde ozellikle agtk denizlerde bu




yaklagim dogrudur. Viicut yag: daha az gabayla daha fazla mesafe saglamakta ve ayrica
viicudu soguktan korumaktadir. Ancak 200-400 m yariglarinda kas giicii, suda daha rahat
kaymamn 6niine gegmektedir (3, 40, 41). Peltemburg (42) cimnastikgiler ve yiiziciiler
tizerinde yaptig1 ¢aliymasinda cimnastikgilerin biyolojik yaglarimin kronolojik yaslarindan
geride oldugunu ayrica puberte yaglarinin da geciktigini, buna kargin yiiziiciilerin hem
kontrol grubundan hem de cimnastikgilerden daha ileri biyolojik yasta bulunduklarim
belirtmigtir .

1.2. Yiizmede Aerobik ve Anaerobik Kapasite

Bireyin kalp ve solunum sisteminin giderek artan yiiklenmelere verdigi cevaba
bagl olarak oksijen alim1 ve kullanim belirli bir diizeye kadar giderek artar. Belirli bir
noktadan sonra egzersiz siddeti artsa da oksijen kullaniminda buna paralel bir artig olmaz.
Iste oksijen kullaniminin daha fazla artmadigi bu maksimal diizey “ maksimal oksijen
tiiketimi” olarak belirtilir. Bir sporcunun maksimal oksijen tiiketimi oranini1 belirleyerek
kondisyon durumunu degerlendirmek miimkiin olur. Maksimal oksijen tiikketimi yani
aerobik kapasite ayn1 zamanda fiziksel i kapasitesi anlamina gelir ve sportif
antrenmanlarla artinlabilir. Buna kargilik yag ilerledik¢e ve hastalik ya da uzun siireli
hareketsizlik gibi faktorlerle geriler. Aerobik kapasite 2-8 dakikalik, 8-30 dakikalik, 30-
120 dakikalik ve bunun uizerindeki siirelerde degisik metabolik yollarin degisik oranlarda
katkilariyla gekillenir. Her dayaniklilik spor dalinda oldugu gibi yiizmede de aerobik
kapasite ve giic 6nemlidir. Bu nedenle biitiin yiiziiciilere bir dayaniklilik sporcusu gibi
bakilabilir. Aerobik kapasitenin tayini yiiziicii antrenmaninin gekillenmesi ve
performansinn degerlendirilmesi igin gok degerlidir. Maksimal oksijen titketimi aerobik
kapasitenin en guvenilir endeksi olmasina kargin 6lgiilmesi oldukga zor bir parametredir.
Cok komplike ve pahali cihaza ihtiyag duyulur. Bu olanak her zaman bulunmadigindan
daha kolay saptanabilen pratik parametrelere ve yontemlere gereksinim duyulmustur.
Genis istatistikler ve ¢ok sayidaki yapilan kontroller sonucunda maksimal oksijen tiiketimi
ile kalbin atim hizi, attm hacmi, ve kan basinci arasinda yakin korelasyonlar oldugu
anlasilmigtir. Bu durumda baz: yontemler ve formiiller gelistirilerek aerobik kapasitenin
olgiilebilecegi anlagiimigtir. Olgiimler igin direkt ve endirekt 6l¢iim metotlar:
kullamlmigtir. Maksimal aerobik giicii dlgen direkt metotlar arasinda kosu band: ve
bisiklet metotlar: yer alirken, endirekt metotla 6lgiimler arasinda ise kosu testleri, basmak

testleri, bisiklet ve kosu band1 metotlar1 bulunmaktadir ( 1, 3, 11, 26, 39, 41).



Yiziiciilerde maksimal oksijen tiiketimini artirma bugiin antrenman
programlarinin en 6nemli unsurlarindan biri olmustur. Yiizme antrenmanlarinda olduk¢a
fazla miktarda aerobik efor uygulandigindan iskelet kaslarinin oksidatif metabolizmasi ve
O, tasima kapasitesi yiiksektir. Performans yiiksek yiiziicillerde maksimal kalp dakika
voliimii de yiiksektir. Aerobik kapasitesi yiiksek yiiziiciilerin incelenen kaslarinda suksinik
dehidrogenez gibi oksidatif enzimlerin aktivitesi ve kapillerin artmis oldugu de
gozlenmigtir. Biitiin bunlar dayamklilik sporcularinda goriilen yiiksek oksidatif
kapasitenin kanitlaridir. Bu nedenle yiiziiciiler genellikle yiiksek bir aerobik kapasiteye
sahiptirler (1, 3, 43).

Anaerobik kapasite; kisa siireli maksimal bir efordan sonra kandaki laktik asit
diizeyine ve girilen oksijen borcunun test edilerek 6lgiilebilen degerine denir. Yiizmede
aerobik kadar anaerobik enerji kaynag1 da 6nemlidir. Yiizmede siiratin artmasi oraninda
anaerobik kapasitenin de 6nemi artar. 100 m, 200 m siirat yiizmelerinde anaerobik
kapasite 6nemlidir ve anaerobik giiciin artinlmasina yénelik ¢aligmalar 6n planda
tutulmalidir (kisa siireli maksimal eforla yiizme, uzun dinlenme, fazla tekrar geklinde). Iyi
bir yiiziictide O, borcu ve kan laktad: degerleri yiiksek bir diizeyde bulunur. Bu degerlerin
yiiksek olmasi anaerobik kapasitein kanitidir. O borcu ve kan laktat diizeyi antrenmanla
artinlabilir. Iyi diizeydeki yiiziiciiler yitksek bir anaerobik kapasiteye sahiptirler.
Antrenmanl yiiziicilerin deltoid kaslarindan alinan biyopsilerde hem glikolitik hem Krebs
siklusu enzimlerinin kontrol gahislarinkine oranla artmig oldugu gériilmiigtiir (1). Bu
baglamda yiizme antrenmanlan hem aerobik hem de anareobik kapasiteyi artirmaktadir.
Son yirmi y1lda, yiiziiciiler (6zellikle bayanlar) anaerobik giiglerini artirarak, basarilarina
biiytik katkida bulunmuglardir. Yuziiciilerde sprint yiizme hiz: ile anaerobik gii¢ arasinda
0. 93 liik pozitif yonde bir iligki bulunmusgtur (3, 40).

2. Yiizmede Antrenman ve Yas Grubu Yiizme Kavram

Sporcunun depar tagim terk edisinden varig noktasina gelinceye kadar gegirdigi
(kulag) zamam performansin gostergesidir. Bu gosterge yiiziici i¢in mitkkemmel bir
hazirlik gerektiren siirectir (44). Sporcunun sportif verime ulagmasim saglayacak olan bu
siireg; koordinatif, kondisyonel, kognetif, psiko-sosyal, teknik, taktik yoniinii ele alan en
tist forma ulagtiracak yontemlerdir. Iste bu yontemler  antrenman” olarak ifade edilir.
Spor pratikgilerine gore antrenman ; yarigma ve miisabakalara yapilan sistematik genel ve

ozel hazirlik, spor fizyolojisinde antrenman; organ ve organ sistemlerinde olgiilebilen



degisiklikler, pedagojik eSilime gore antrenman; bedensel ve zihinsel kompleks bir
kavram, baz1 spor bilimcilere gére; pedagoji, didaktik, morfolojik, fonksiyonel etkilerle
yiiksek sporsal verimlere yonelik davrams biitiinliiZii, 6zel sporsal verim seviyesinin
artillmasina ve artirilan seviyenin korunmasina, bazen de azaltilmasina yonelik planl
degisiklikleri ifade etmektedir (45). Antrenmanda esas olan kas, sinir sistemi,
kardiyovaskiiler sistem ve metabolizmanin uygun adaptasyonlanidir. Geligim, farkli olan
bu sistemlerin hassas dengelenmesi ile saglanir (46). Yiizme branginda performansi
belirleyen bir gok faktor vardir. Bu faktérlerin olumlu geligimi ile elde edilen sportif
verime yiizmede “ performans platosu ” denir. Iyi bir sportif verime ulagmak ‘ig:in
planlanan ytizme antrenmanlar1 genel olarak ii¢ béliimde incelenir. Bunlar;

1. Genel insan giiciinii gelistirme antrenmanlari; ilk olusum dénemi kondisyon
galismalar; 8-12 yaglarn arasindaki yiiziiciilere uygulanan genel bir galigma seklidir.
Antrenmanlarin biyiik bir bolimii oyun geklinde ve yorucu olmadan yapilir. Yiizme
¢aligmalarinda bu dénem genellikle stil 6grenimi ve aerobik kapasitenin geligtirilmesi
seklinde diizenlenir. Ilk olusum dénemindeki agin yiiklemeler; yiiziiciide bitkinlige,
bikkinliga hatta yiizmeyi birakmaya neden olabilir. Bu nedenle, bu dénem, yiiziiciiniin
kazanilmasi ile kaybedilmesi arasindaki sinir1 olusturan en 6nemli désnemdir. On yap1
kondisyon galigmalar; belirli stillere yetenegi oldugu ortaya gikan yiiziiciilere, bu stillerin
ongordugii organik 6zellikleri vermek igin yapilan amagh galismalardir. On yap:
kondisyon galigmalari 13-18 yaslan arasindaki sporculara uygulamr. Yarigmaci kondisyon
¢aligmalan ise bir yliziictiniin yarigmaci kondisyon galigmalarini yapabilmesi ya da yiiksek
yogunluktaki antrenmanlara tam olarak adapte olabilmesi i¢in yaklagik 9 yillik bir olusum
donemine gereksinim vardir. Ulagilmak istenen hedef ve amaca uygun olarak gesitli yag
gruplarina uygulanan, "genel insan giiciinii geligtirme galigmalan” yoluyla genel kas ge-
ligimi hedef alinan sporcunun; kuvvet, gabuk kuvvet, dayaniklilik ve iz 6zellikleri
gelistirilmeye ¢aligilir.

2. Ozel insan giiciinii geligtirme antrenmanlari; spor yasantisinin degisik
donemlerindeki kondisyon galigmalarim tamamlayict galigmalardir. Bu galismalar ;
esneklik, beceri, teknik, taktik, denge, koordinasyon ritm gibi galismalari igermektedir.

3. Psikolojik antrenmanlar; psikolojik yeteneklerin gelistirilmesi igin yapilacak
olan antrenmanlar kapsaminda ; gézlem antrenmanlan, s6zlii bilgi verme antrenmanlari,
algilama giiciinii artirma antrenmanlari, zihinsel antrenmanlar yer alir (40).

Yiizme branginda kullanilan bu yontemler genel antrenman yontemleri olup tiim

iyi yiiziictilere uygulanan planlamalan igermektedir. Oysa yiizmeye baglama ile birlikte
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ihtiya¢ duyulacak galigmalar ¢ocuk ve genglere yonelik 6zel planlamalardir. Yetigkin
antrenmani ile gocuk antrenmam bu anlamda birbirinden ayrilir. Ciinkii gocuk antrenmant;
bir amaca yonelik olarak yapilan gok fonksiyonlu hareket gesitlerini igeren, belirli bir spor
dalina gocugu hazirlamaya yonelik antrenmanlar olarak agiklanir. Cocuk ve geng
antrenmanlarinin kendine 6zgii bir karakteri vardr. Ciinkii gocuk ve geng antrenmaninin
igerigi, sinirlandmlmg bir yetigkin antrenmam niteliginde degildir. Kendi kosul ve
kurallarina uygun olarak yapilir. (5, 40, 47). Cocuk ve geng antrenmani, antrenman bilimi
ve pedagojik araglarla sportif performans geligimini saglamak olarak agiklanir. Pozitif
bagar1 geligimi, belli kurallara uygun olarak gergeklestirilir. Sistematik bir bagar:
gelisiminin gergeklegmesini saglayan ve birbirini takip eden antrenman amaglarinin,
“kurallr” bir siralanigi vardir. Yiiksek bagan (performans) yagi, belli bir spor dalinda en iyi
dereceleri elde etmek igin gerekli optimal fiziksel koordinatif ve psikolojik kosullarin var
oldugu yas donemidir. Antrenman baglama yasi bireysel olarak farklilik gosterir. Her bir
spor dalimin teknik becerilerine ve kondisyon yeteneklerine yonelik beklentileri birbirinden
onemli dlgiide farklihik gosterir. Bu nedenle takip eden egitim amaglar yastan géreceli ve
bagimsiz olarak ele alinmaktadir (43).

Yas gruplan yiizmesi kavramu ise; bugiin diinyada hem psikolojik, hem de sosyal
agidan 6nem kazanmaktadir. Ozellikle gocuklarin kendi yag ve fiziksel akranlaryla
ylizmesi i¢in yapilan aragtirmalardan elde edilen deneyimler diinyada yepyeni bir akimi
dogurmustur. Yizmeye yarigma diizeyinde katilimin 10 yagindan itibaren yas gruplan
seklinde yapilmas ve teknik becerinin erken yaglarda kazandiriimak istenmesi nedeniyle
yizmeye baslangi¢ yas1 erken donemlere dogru kayma egilimindedir. Yiizmeye baglangi¢
yazarlara gore degisiklik gostermesine ragmen genel egilim 5-6 yaslan oldugu yoniindedir.
Buna gore 5-6 yas; suya aligma ve suyu sevdirme, 7-8 yas; stil 6greniminin bagladig1 ve
mesafe ylizmelerin gok simrli oldugu, 9-10 yas ise stil 6greniminin daha iyi temellere
oturdugu ve yiiziiciilere belli mesafelerin yiizdiiriilmeye baslandiga ve de yarigmaci olma
ozelliginin kazandinlmaya baglandig: yaglardir (25, 48). Literatiirde yiizme bransinda
temel egitim ve elit sporculuk donemleri yag sinirlan soyledir ;

1. Temel egitim donemi; 5-8 yag yiizmeye baslangig, 9-14 yas hazirlik dénemi ve
15 yagindan itibaren ise 6zel ¢aligma donemi.

2. Elit sporculuk donemi ise ; 15-17 yas ilk bagan1 donemi, 18-22 yas ortalama
bagar1 donemi ve 23-25 yas ve list ise bagar1 donemi olarak belirtilmektedir (48).

Ozellikle uilkemizde, 8-14 yaglar1 arasindaki yiiziiciilerin hangi kapsamda ve
hangi giddette antrenman yapacaklari konusunda siirekli olarak tartigmalar yapilmaktadir.
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Herhangi bir yiiziiciiniin 15-16 yagindan sonra yiizmeyi birakmasz; "bu dénemde yapilan
yogun antrenman programlarinin beraberinde getirdigi bikkinli3a" ya da "yeterli antrenman
yapamamanin beraberinde getirdigi bagarisizlik sonucunda olugan psikolojik sorunlara”
baglanmugtir. Gergekten de bu dénem birgok antrendr tarafindan, "yiiziiciiniin kazanilmasi
ile kaybedilmesi sinirlarinin i¢-ige oldugu" bir dénem olarak nitelendirilmigtir (48). Yas
grubu yiiziiciilerinin antrene edilmesine iliskin en 6nemli ayrinti, antrenmanlarin kapsami
(yiiziilen toplam mesafe) iizerindedir. Bilindigi gibi, bireylerin tasgidig1 farkl: fizyolojik
kapasite nedeniyle, yas gruplan yiiziiciilerinin antrenman kapsam ile ileri yaglardaki
yiizliciilerin antrenman kapsamu farkli olacaktir. Bununla birlikte antrenmanin branga ve
bireye 6zgiiliigii, artan yiikleme ilkesi ve bunlara bagh olarak olugan uyum diizeyi, yas
gruplarinin antrenmanlan sirasinda goz oniine alinmal ve planlama buna gore
yapilmalidir. Yag gruplarim galigtiran antrenorler, enerji metabolizmasinin mesafeye degil
zamana bagh bir dzellik tagidigmi bilmelidir. Tekrarlar arast dinlenmeler, yas grubu
yiiziiciileri ile ileri yag grubu yiiziiciileri arasinda belirgin bir farklilik gostermemelidir.
Ancak, yas grubu yiiziiciilerine ayrilacak olan dinlenme siirelerinin baslangigta bir miktar
fazla tutulmasinda fayda vardir. Ayrica, yag ve verimlilik diizeyi ilerledikge, dinlenme
siiresindeki bu fazlalik, yetigkin yiiziiciilerin diizeyine yaklasacak bigimde azaltilmaktadir.
Antrenman programu iginde yer alacak olan setlerin uzunlugunun da yetiskin yiiziicilerin
yaptig1 uzunluktan daha kisa olmas: gerekir. Boylece, yas gruplan yiiziiciilerine ileri
yaslarda, ayn1 antrenman iinitesini daha uzun kapsamda yapabilme sansi taninmig olacaktir
(48, 49).

Yas gruplar yiiziiciilerinin ¢aligma programlarinda, ylizme hzim gelistirmeyi
amaglayan tekrarlarin uygun siireler iginde yapilmasi ve bunlara yonelik dinlenme
siirelerinin dogru belirlenmesi gerekir. Yag grubu i¢in 6nemli olan, ¢aligma ile dinlenme
siireleri arasindaki oranin dogru verilmesi olmalidir. Kapsam ve siddeti fazla olan
antrenmanlarin erken yaglarda (8-10 yag) baglatilmas, ilk anda basarinin tist diizeyde
seyretmesine neden olabilir. Ancak bu bagari, gegici bir nitelik tagir. Ciinkii, bu sonuca,
bireyin digerlerinden farkli olan yiiksek fiziksel yetenegi nedeniyle degil, agir1 antrenman
diizeniyle erigilmigtir. Yiiziiciilerin yag gruplarina yonelik antrenman sinirlar igerisinde
tutulmalar gok énemlidir. Ciinkii, yiiziiciilerin, 13-18 yas donemi boyunca yapilacak olan
yogun antrenman diizenine uyum saglayabilmeleri bir 6nceki donemde yapilan
antrenmanlarin kalitesine baglidir (4). Yiziciilerin kiigiik yaglarda ylizmeyi
birakmalarinin en biiyiik nedenleri arasinda, bu yaglardaki yuziiciilerin ¢ok agir
antrenmanlarla uzun siire galigtirilmalanidir (4, 33). Ozellikle, yas gruplan yiiziiciilerinde
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unutulmamas: gereken gey, her seye ragmen kazanmamn gok 6énemli olmadiginin
bilinmesidir. Iyi yonlendirilmis ve iyi hazirlanmig bir programin, yaris kazanmig olsun ya
da olmasin her yiiziiciiye olumlu katkisi vardir. Yukaridaki bilgilerin 15181 altinda, yas
gruplan yliziiculeri igin g6z oniine alinmas: gereken baz1 amaglarlar ise; yiiziiciiye, sosyal
ve duygusal geligim olanaklarinin taninmasi, takim ruhunun ve sportmence iligkinin
geligtirilmesi, yiiziciilere egitsel firsat esitliginin yaratilmasi, sagliga yararl aligkanliklarin
Ogretilmesi, her yiiziiciiye antrenman ve yarigma olanaginin taninmasl, ileride bagarili birer

yliziicii olabilmeleri igin gerekli temel kurallarin en iyi sekilde verilmesi gereklidir (48).

3. Yiizme ve Laktik Asit Testleri

Yiizme performansinin degerlendirilmesinde baglica O, kullanimi veya laktat
konsantrasyonlarimn tespit edilmesi ara¢ olmaktadir. Ancak O, kullaniminin saptanmasi
ile ilgili problemler ve yapilacak saptamalar igin 6zel gartlarin gerekmesi nedeniyle daha
basit yontemler igeren laktik asit konsantrasyonlarinin 6lgiimleri daha uygulanir duruma
gelmistir. Laktat 6lgtimleri, antrenman geligimlerinin izlenmesi ve kontrol edilmesindeki
pratiklik yolu ile analizlerin kolay yapilmasim1 saglar (50). Yiizme performansini
etkileyecek ogeler; hiz, temel dayaniklilik anaerobik kapasite, kas giicii ve esneklik, kulag
teknigi, baslangi¢ ve donisler gibi fizyolojik faktorlerdir. Antrenman ve yarigma
verileriyle birlikte bu 6gelerin degerlendirilmesi daha sonraki antrenman igeriklerinin
geligtirilmesi i¢in kullanilir (44). Yogun egzersizin baglangicinda kaslarin O3’ ye ihtiyaci
kargilanamadig: safhada, kanda laktat artar. Anaerobik metabolizma esnasinda glukozun,
glikolitik yoldan pargalanmasi sonucu meydana gelen laktat, normal kosullarda 100 mL
kanda 0.5-1.1mmol/ iken maksimal egzersizin yaklagik 5 dakika sonrasi 22 mmol/l’ ye
yukselebilir (7, 8, 23). Laktat esigi kanda laktatin birikmeye basladig nokta olarak
tammlamr. Laktat esiginin kasta enerji tireten anaerobik proseslerin bir gostergesi oldugu
diigtinilir. Kan laktat birikimi egzersizin yogunlugu konusunda yol gostericidir. Kan
laktat birikimi; kasta laktat iiretimi, kaslardan kana laktat diffiizyonu, laktatin oksidasyon
orani ve kandan ayriimasi olaylarinin kombinasyonu sonucu olugur. Béylece kan
orneginden laktat diizeyinin 6lgiilmesi, laktadin iiretimi ve ayrilmasini yansitir. Bu durum
yiizme enerjisi hakkinda bilgi verir. Kullanilacak olan olgiimler ile; antrenman

programlarinin etkinliginin degerlendirilmesi, maksimal olan yiiklenmelerde anaerobik
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proseslerin serbestlesmesini degerlendirmede, amaca gére antrenmanda yiiziiciiniin hizini
saptamada kullanilir (17, 23).

Kan laktat reaksiyon ol¢iimleri yarigmaci yiiziiciilerde aerobik kapasiteyi
degerlendirmede kullanilir (23). Submaksimal bir parametre olarak, egzersizdeki kan
laktat reaksiyonu antrenmanin etkilerini degerlendirmek i¢in maksimal oksijen tiiketimi
kadar uygundur. Dayaniklilik performansiyla yiiksek iligkili oldugundan bireylerin yiiksek
aerobik performanslarim 6lgmede kullamlir (46). Egzersiz siiresince kan laktat
reaksiyonlarini tammlamada kullanilan en genel terim “anaerobik egik” tir. Bu yiiksek
siddetteki bir egzersizde olusan laktadin iiretimi ve tolere edilmesi arasindaki dengeyi ifade
eder. Aerobik ve anaerobik esik diizeyleri; 2 mmol/i “aerobik esik” diizey (AE), 4 mmol/l
“anaerobik esik “ (AEN) diizey olarak tanimlamir. Diger bir ifade ile sporcunun kanda
laktik asit birikiminin hizlanmaya bagladig: diizey veya total enerjide anaerobik
proseslerin payinin belirgin bir sekilde artmaya basladig: efor diizeyi olarak sporcunun
anaerobik esigi agiklamr. Bu esik pratikte arteriyel kanda 4 mmol/1 laktata eg deger olarak
kabul edilir. Sporcuda anaerobik esik ne kadar yiiksekse belirli bir efor i¢in gerekli olan
enerjinin o kadar biiyiik bir boliimii aerobik yoldan saglamyor demektir. Bu durumda
anaerobik enerji yedek olarak korunabilmektedir. Aerobik esik ise; daha diisiik siddetteki
eforlarin belirleyici 6lgusiidiir ve 2 mmol/l laktata yakin deger olarak kabul edilmektedir
(45, 51, 52). Bu iki esik arasinda kalan diizeyler aerobik dayaniklilig: gelistiren aktiviteleri
kapsamaktadir. Belirtilen esik diizeylerine gore galigma bolgeleri; 2-4 mmol/l laktat diizey
“aerobik galigma bolgesi”, 4-12 mmol /1 laktat diizeyi “aerobik ¢alismanin anaerobik
calismaya donustigi gegis alani”, 12-18 mmol/l laktat “anaerobik ¢aligmanin
maksimum” oldugu bolge olarak agiklamr (44, 50).

Yiizme sporu yiizillen mesafeye gore aerobik ve anaerobik enerji
metabolizmalarin degiserek onem kazandig dayamklilik tipi spor kategorileri igine
girmektedir. Yiizmede aerobik ve anaerobik kapasite tespiti biyolojik bilgiler, O
kullamim ve kandaki laktat konsantrasyonunun tespiti gibi yollarla belirlenir (53). Mader
(54) 200 m’ lik mesafeyi “iki hizl1 test” denilen yontemle yavagtan-hizliya dogru
yizdiirerek laktat birikimine dayali kritik hiz1 hesaplarken, Kipke (8) ayni mesafeyi aym
yontemle (yavastan-hizliya dogru yiizme) 200 m zamana karsilik gelen kandaki laktat
birikimini mmol/l cinsinden ve kullanilan oksijen miktarim da maksimal oksijen tiiketimi;
VO, cinsinden dlgmiistiir. Giiniimiizde laktik asit 6lgtimleri ile ilgili olarak bir ¢ok test

protokolleri bulunmaktadir. Biitiin bu protokoller antrenman yogunlugunun izlenmesi
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agisindan yararhidir. Ozellikle kan laktat test profilleri ¢aligtiricilar tarafindan
antrenmanlarin performansa yonelik gelisimini incelemek amaciyla diizenli araliklarla
gozienmelidir (2, 23, 33). Belli bagh laktat profil testleri sunlardir;

1. 2 x 200 protokolii : Iki nokta testi olarak bilinir. 2 x 200 m yiizme seklinde
yapilir. Birinci yiizme denemesi % 85-90 giigle, ikinci deneme ise maksimum giigle
yiiziiliir. Bu iki noktadan olugan ¢izgi her laktat degerine denk gelen ortalama hiz olarak
belirlenir (50, 53).

2. 3 x 200 m Protokolii: Yiizme seti 3 x 200 m geklinde ve her biri bir
oncekinden daha hizli yiiziilen bir performans setidir. Protokoliin avantaji glikolitik
sistemin vurgulanmas1 agisindan yeterince uzun olup anaerobik adaptasyonu yansitir.
Birinci tekrar % 75, ikinci tekrar % 85 ve tigiincii tekrar maksimum hizda ytiziilir. Setler
200 m’ ler seklinde de yapilabilir. Bu testte laktat degerleri hesaplanan hiz degerleri ile
eslestirilir ve laktat egrisinin kirilma noktasi laktat birikiminin baslangic1 kabul edilir (44).

3. 3 x 400 Protokolii; Ug adet dort yiiz metrelik yiizme setidir. Performans
yiizdeleri bir 6nceki sezonun en iyi 400 m derecelerine gore hesaplanir. Sezon siiresince

olusan aerobik degisimleri ve kasin laktat birikimine olan direncini gosterir (8, 53).

4. Devaml1 Yiizme Protokolii: Tek ve devamh bir yiizme geklinde olup 10, 20,
30 dakikalarda alinan laktat 6rnekleriyle uygulama yapilir. Daha iyi sonug igin siire 50 dk
kadar uzatilabilir. Her 10 dakikada alinan kan 6rnekleri ytizme hizlarindaki diizensiz
degisiklikler ve kan laktat konsantrasyonu ile iz arasindaki uyum gozlenebilir (50).

5. 5 x 100 m Protokolii: Kisa dinlenme aralikli 5 tane 100 m veya uzun dinlenme
aralikli 12 x 100 m tekrarlar geklinde uygulanir. 5 x 100 m protokoliinde her tekrardan
sonra, 12 x 100 m protokoliinde ise her ii¢ tekrardan sonra kan alinir. Birincisi yliziiciiniin

laktat konsantrasyonunun toleransin, ikincisi laktadin yok edilme hizim gosterir (50).

6. 30 Dakika Test Protokolii: Yiiziiciiler yaklagik 30 dakikada sonlanan bir
yiizme ya da 3000 m yiizerler. Antrenmanl yiiziiciiler bu mesafeyi yaklasik 30 dakikada
yiizmelidirler. Her 100 m igin ortalama hiz, maksimal laktat sabit diizeye karsilik gelir.
Buna gore 4 mmol laktattaki hiz, 30 dakika testinden elde edilen sonuglarla ¢ok yakin
korelasyonludur (53).
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4, Serbest Radikallerin Tamimlanmasi

Atomlarin ¢ekirdekleri etrafinda dénen elektronlar belirli enerji diizeylerinde,
birbirlerine zit momentli ¢iftler seklinde bulunma egilimindedirler. En dig yoriingede
bulunan elektron ¢iftinin dengesi, y6riingeye bir elektron girmesi ya da ¢ikmasiyla
bozulursa, momenti dengelenmemis bu elektron; atoma (ya da molekiile) biiyiik bir aktiflik
kazandirir. En dig yoriingede eslenmemis bir elektronu bulunan molekiil yada molekiil
gruplarma “radikal” ad1 verilmektedir ve molekiiliin kimyasal simgesinin sag tist kogesine
konan nokta veya ¢izgiyle gosterilir (55). Molekiiler oksijenin metabolizmasi iginde, dort
elektron alarak tiimiiyle suya indirgenir. Tam olarak indirgenememesi sonucunda ise,
serbest oksijen radikalleri meydana gelir. Serbest radikaller elektrik yiiklii veya yiiksiiz
olabilen atom veya molekiillerdir. Bu bilegikler organizmada normal metabolik yollarin
isleyisi sirasinda olugtugu gibi, gesitli dig etkenlerin etkisiyle de olugmaktadir. Cok kisa
yasam siireli, ancak yapilarindaki dengesizlik nedeniyle gok aktif yapil1 olan serbest
radikaller hiicre bilesenleri ile etkilesebilme 6zelligi gostermektedir. Aerobik
metabolizmasi olan memelilerde serbest radikalller baglica oksijenden tiiremektedir. Fakat
organizmada oksijen tiirevi serbest radikaller disinda karbon ve kiikiirt merkezli
radikallerde olugmaktadir. Bilindigi gibi oksijen canlilarin yagsamlarim siirdiirmeleri i¢in
mutlak gerekli bir elementtir. Oksijen hiicre iginde ¢esitli reaksiyonlardan gegerek su
haline doniismektedir. Bu sirada hiicre kendisi igin gerekli enerjiyi saglamaktadir. Fakat
bu stiregte oksijenin %1-3 * i tam olarak suya doniigemez ve stiperoksit anyonu ve
hidroksil radikali olugur (55, 56). Serbest radikaller hiicrenin tiirlii fraksiyonlarinda
olugabilme ozelligindedir. Hiicrede zara bagl ya da serbest olarak bulunan degisik
enzimlerin etkisi ile serbest radikaller olusmaktadir. Bu radikal olugumu hiicre tiplerine
gore degisiklik gostermekle birlikte, tiim aerobik hiicrelerde belirli diizeylerde meydana
gelmektedir (17). Organizmamn prooksidan-antioksidan dengesi birgok faktére baghdir.
Bunlar ekzojen ve endojen olarak iki ana boliimde incelenebilir.

1. Eksojen Faktorler;

a. Diyetsel: Coklu doymamis yag asitlerince zengin beslenme, alkol, fazla
kalorili beslenme, hayvansal proteinlerce zengin beslenme, agiri demir ve bakir alimi, az
sebze meyve yenmesi, yemek pisirme yontemlerindeki hatalar, yiyeceklerin uygun
olmayan kogullarda saklanmasi ve hazirlanmasi,

b. Cevresel: Sigara dumani, hava kirliligi, radyasyon,

c. Ilaglar: Antikanser ilaglari, glutatyon tiketimine yol agan ilaglardir.
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N

Endojen Faktorler ise ;

Fiziksel Egzersiz,

Stres,

Yaglhlik,

Doku hasari, kronik hastaliklar ve

e. Diyetsel antioksidanlarin saglanmasinm etkileyen kosullar olarak agiklamir (55,

o o o9

56).

4.1. Egzersizde Serbest Radikaller ve Antioksidanlar

Endojen faktorler arasinda yer alan fiziksel egzersiz, siddeti, siiresi ve yapilma
sekline bagh olarak organizma igin, metabolik siiregleri ve oksijen tiiketimini artirarak
daha fazla serbest radikal olugpumuna neden olabilmektedir. Egzersiz esnasinda iskelet
kaslarindaki kan akimi % 100-200 artar, kassal aktivitenin siddetine gére dolagimdaki
eritrosit miktan, dolasim hizi, a-VO; (aktif kasa birakilan oksijen miktar1) ve metabolik
mz da artar (1, 38, 39, 56). Oksijen kullaniminin diigiik oldugu durumlarda siiperoksit
radikali ve onun tiirevleri antioksidan savunma ile zararsizlagtinlir. Ancak oksijen tiiketim
hiz1 ve elektron transport zincirinin 6nemli derecede arttigi durumlarda (egzersiz sirasinda
kasta oldugu gibi) bu savunma mekanizmalan serbest radikal olusumuna ayak
uyduramayarak hiicre hasarina neden olabilir (25, 26, 28, 55, 56).

Egzersiz esnasindaki kassal aktivite arti1 enerji liretim ve tiiketimini dolayisiyla
galigan kasa kan akimini ve oksijen kullammim 6nemli derecede artirmaktadir. Hangi tip
ve amagla olursa olsun yapilan egzersizin siddetine bagh olarak artan metabolizma hizina
cevap olarak solunum ve dolagim sistemi devreye girmektedir. Artan oksijen kullanimi
sonucu metabolik siiregler hizlanarak serbest radikal olusumu artirabilmektedir. Serbest
radikallerdeki bu artig antioksidan savunma kapasitelerini agarak lipit peroksidasyon zincir
reaksiyonlarini etkileyebilir. Yapilan aragtirmalar giddetli bir egzersizin yam sira diigiik
siddetlerde de yapilan egzersizlerin de serbest radikal olujumunu ve dolayistyla oksidan
stresi artirdigin1 gostermektedir (27, 28, 30). Egzersizin gekli lipit peroksidasyonunu
etkileyen bir diger faktor olabilir. Bisiklet ergometresi ile yapilan caligmalarda saptanan
lipit peroksidasyonu diizeyindeki artigin yiizme egzersizindeki artigtan daha fazla oldugu
bildirilmigtir (30).

Normalde organizmada olugan reaktif oksijen tiirevleri ile antioksidan aktivite

arasinda hassas bir denge vardir, zararl etkiler gérinmez. Dolayistyla, iiml siddette,
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diizenli olarak yapilan egzersiz antioksidan savunmayi1 kuvvetlendirmektedir.
Aragtirmacilar, diizenli antrenman ile antioksidan savunmanin baz elemanlarinin arttigim
bildirmigstir. Genel kani, egzersizin antioksidan enzim aktivitesini degistirebilecegi
yoniindedir (30, 50). Antioksidanlar ;

1. Enzimatik Antioksidanlar : SOD, KAT, GPx (Glutatyon Peroksidaz), GR
(Glutatyon Rediiktaz) :

2. Enzimatik Olmayan Antioksidanlar: Anti-enflamatuarlar, Vitaminler ve

digerleri ; E vitamini, C vitamini, A vitamini, Urik asit, Beta karoten.

Fiziksel egzersiz diizenli olarak ve yiiklenme ilkeleri g6z o6niine alinarak
yapildiginda ise saghkli yasamin uzun sire devam ettirilmesine 6nemli katkilar
saglayabilir (28). Ciinkii dizenli olarak ilimli diizeyde oksidan stres ile kars1 karstya
gelmenin “antioksidan savunma sistemi” olarak tamimlanan koruyucu bir sistemi
giiclendirdigi bildirilmistir. Dolayisiyla, ilimh giddette, diizenli olarak yapilan egzersiz
antioksidan savunmay kuvvetlendirmektedir (25, 28, 33).
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GEREC YONTEM

1. Denekler

Caliymaya, yas ortalamalar (12-13) olan 10 erkek yiiziicii ve 9 bayan yiiziicii
gonullii olarak katildi. Denekler, Bursa kapal yiizme havuzunda bir kuliibiin alt yapisinda
ytizen sporculardi. Katilan yiiziiciilerin se¢iminde; 3 yillik antrenman yag: ve diizenli
antrenman programu ile ¢aligma kosullar1 arandi. Deneklere antrenérleri tarafindan
uygulanan antrenman programlar1 Ek (1-8) de sunulmugtur. Buna gére denekler
uygulanan antrenman programinin siniflandinlmas: §éyle yapilmigtir.

1. Genel Hazarlik Donemi (4 hafta)
a. % 40 Teknik antrenman,
b. % 40 Aerobik dayamklilik antrenmani (Endiirans-I)
c. % 20 MaxV0, antrenmani.
2. Aerobik Endiirans (Endiirans-I) Antrenmani (4 hafta)
a. % 40 Aerobik Endiirans I (EN I)
b. % 40 MaxV0, antrenmani (Endiirans-II)
c. % 20 Laktik asidi tolere edici antrenman (AN-I)
3. Anaerobik Kapasite Antrenmanlari (4 hafta)
a. % 40 Anaerobik Esik antrenmani (EN-I)
b. % 20 Laktik asidi tolere edici antrenman (AN-I)
c. % 20 MaxV0; antrenman (Endiirans-II)
d. % 20 Hiz gelistirici antrenman
4. Yans Oncesi Hazirhk Donemi (3 hafta)
a. % 40 Anaerobik Esik antrenmani (EN-I)
b. % 20 Patlayic1 gii¢ antrenmam
% 30 Maksimum laktat ( AN-II), hiz gelistirici antrenman
d. % 10 Teknik antrenman.
5. Yangma (Zirve) donemi (1hafta)
a. % 40 Teknik antrenman, psikolojik hazirlik
b. % 40 Hiz antrenmani
c. % 20 Anaerobik Esik antrenmani (EN-I) uygulanmigtir.

o
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Denekler, uygulamalardan 6nce genel bir fiziksel muayeneden gegirilerek
maksimal bir yitklenmeye kars1 saglik yoniinden bir engel tagimadiklari tespit edildi.
Deneklere ve antrenorlerine yapilacak olgiimler ve testler hakkinda gerekli bilgiler
verilerek yapilacak testlere katilmak istedikleri konusunda s6zli onaylar1 alindi. Aileleri
ile goriigiilerek yapilacak olan testlere gocuklarimin katilmalarini onayladiklan veli izin
dilekgeleri alindi. Deneklerin olgiimleri etkili bir gekilde yapabilmeleri ve sakatlik riskini
ortadan kaldirmak i¢in saha ve yiizme testleri yapilmadan 6nce 10 dakika 1sinma ve germe
(stretching) tiirii egzersizler yaptinildi. Tim 6lgimler ayni yerde ve arastirmacinin kendisi
tarafindan yapildi. Olgiimlerin tiimii yarigmaya hazirlik déneminden yarisma dénemine
kadar devam eden siirede yapildi. Testler sirasinda deneklere ¢aligmanin amaci hakkinda
bilgi verilerek uygulama galigmalarina yonelik motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye
calisildi. 10 erkek ve 10 bayandan olusan deneklerden bir bayan sporcunun saha testlerinin

son 6lgiim boliimiinde testlere katilamamasindan dolay: ¢aligmadan ¢ikartild:.
2. Deneklere Antropometrik, Saha, Motorik ve Biyokimyasal Testlerin Uygulanig:

Denekler uygulanan antropometrik ve motorik testler Uludag Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bolimiiniin spor salonunda yapildi. Motorik testlere denekler sort, tigort
ve spor ayakkabi ile katilirken, antropometrik testler sort, tigort ve giplak ayak ile yapildi
(43, 44). Deneklerin motorik testleri 6l¢timii aragtirmaci tarafindan sabah saat 10.00° da
yapildi. Deneklere uygulanan saha yiizme testleri ise; 25 m‘lik Bursa kapali yiizme
havuzunda, ortam 1s1s1 25 +2 C° ve su 1s1s1 24 £ 2 C° “ de yapildi. Yiizme testi
olgtimlerin de; Casio 2000 marka 3 adet kronometre kullanildi. Deneklerin yiizme derece
tespitinde resmi yarig kurallari uygulandi. Cikaglar, ¢ikig blogundan sesli igaret verilerek
yaptirildi. Cikiglarda, kronometre ayak parmaklarinin gikig i)logunu terk etmesiyle
¢aligtirldi, mesafe bitiminde elin duvara dokunmast ile durduruldu.

Calismaya katilan deneklerden biyokimyasal testler boyunca herhangi bir ilag
kullanmamalari, kendi alisik olduklar beslenme diizenlerini siirdiirmeleri, testler 6ncesinde
cay ve kahve igmemeleri, zorlu bir aktivite yapmamalar: ve aksam yeterli bir diizeyde

uyumalar istendi.
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2. 1. Antropometrik (")lg:iimler

Calhigmaya katilan deneklerin antropometrik olgiimleri yiizme sezonunda yapildi.
Olgtimler antropometrik set kullamlarak yapildi.

2.1.1. Agwrhk Olgiimii

Deneklerin agirlik dlgtimleri; ¢iplak ayakla +1mm duyarhlikta 6l¢tim yapabilen
stadiometre (Holtain Ltd, Britain) ile viicut agirliklar1 + 200 grama duyarlilikta 6lgim
yapabilen banyo baskiilii ile 6lgildii (57).

2.1.2. Boy Ol¢iimii

Deneklerin topuklardan verteks’e (bagin en tist noktast) dogru olan viicut
yuksekligi olgiildii. Deneklerin ayaklan bitigik, bagin arkasi, sirt1 ve topuklar duvara
dayal: durumda tutularak, derin bir nefes aldinlip, en yiiksek boya ulagmalar saglandi
(57).

2.1.3. Deri Alt: Yag Ol¢iimii

Deri alt1 yag kalinliklari; viicut yag oram tespiti deri katlama yontemi ile yapildi.
Olgiimler Isvigre patentli antropometrik 6lgii araci olan Holtain marka skinfold ile yapildi.
Olgiimler ayakta dik durug pozisyonunda sag taraftan iki dlgiim tekrar edilerek yapildi.
Yuhazs yontemine gore; subskapula, triseps, suprailiak, abdominal bolgeleri 6l¢iim yeri
olarak kullanildi. Elde edilen degerler Yuhazs formiiliine gére % yag degerleri olarak
hesaplandi (57).

2.1.4. Uzunluk Ol¢ciimleri

a. Kulag Uzunlugu: Ol¢limii yapmak igin 2m uzunlugunda diiz bir yiizey
kullamldi. Denegin sirt1 duvara dayali, kollar yanlara agilmig ve yere paralel bir sekilde,
avug igleri 6ne bakar konumda iken sag ve sol el parmak uglan arasindaki uzaklik dlgildi.

b. On Kol Uzunlugu: Denek ayakta 6n kol horizontal vaziyette gergin iken dirsek
90 derece fleksiyonda avug igleri birbirine bakar konumda kayan kaliperin bir ucu
dirsekten diger ucu radiusun stiloid prosesine konarak 6l¢iildi.

c. El uzunlugu: Denek ayakta, 6n kol horizontal pozisyonda iken denegin eli,
parmaklan ve avug i¢i gergin durumda, kayan kaliperin bir ucu radiusun stiloid

prosesinde, digeri ucu en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde olgildii.
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d. Uyluk Uzunlugu: Denek sag ayagin basamak yiiksekligine gikararak iist
bacag horizontal pozisyona getirildi. Uyluk uzunlugu inguinal ligamentin orta
noktasindan patellanin proximal kenan arasindaki nokta mezura ile dlgiildi.

e. Tim Bacak Uzunlugu: Denek ayakta iken mezuramn bir ucu koksis diger ucu

tabana gelecek gekilde olgiim yapildi (57).

2.1.5. Cap Olgiimleri

a. Biakromial Cap: Omuzlar normal pozisyonda kayan stirgiilii kaliperin uglarin
akromiyal ¢ikintilarin en diginda temas ettirilerek 6lgiim alind1.

. b. Biiliak Cap: Denek kollar1 gogstinde birlesik ve topuklari birbirine yakin
olarak ayakta iken, igaret parmak ile iliak ¢ikintilarinin en digindaki noktadan tespit
edilerek iki nokta arasindaki mesafe olgiildii.

c. El Bilek Cap1: Denegin dirsegi gergin 45 derece abdukta olmus pozisyonda
pergel seklindeki kaliper iki ucu stiloid proseslere temas ettirilerek iki nokta arsindaki
ol¢tim yapild.

d. Ayak Bilegi Cap1: Denek sandalyede oturur konumda alt bacagi1 45 derecelik

agida kaliperin uglarinin maelleollere temas ettirilmesi ile dl¢iim yapildi (57).

2.1.6. Cevre Olgiimleri

a. Bas Cevre: Oksipital ¢ikint1 ve kaglarin hemen tstiinden mezura ile 6lgiim
alindi.

b. Boyun Cevre: Ayakta dik dururken mezura girtlak ¢ikintisinin tam altina
yerlestirilerek yere paralel olarak 6l¢iim yapildi.

c. Gogiis Cevresi: Denek ayaklar1 omuz genisliginde agik, iist boliim ¢iplak, dik
bir pozisyonda ayakta dururken mezura dérdiincii kaburganin sternumla eklem yaptig
noktada, yatay planda yerlestirildi. Soluk verigten sonra mezura ile dlgiim yapilds.

d. Karin Cevresi: Denek topuklar bitigik elleri ve kollar1 yanda ayakta dik
dururken soluk veristen sonra mezura gébek hizasina ve yatay planda karin gevresine
yerlestirilerek olgiim yapildi.

e. Kalga gevresi : Onden ve arkadan kalga kaslarinin maksimal ¢ikint:
seviyesinden mezura ile 6lgiildi.

f. Uyluk gevresi : Ayakta dik durugta kalga ile uylugun birlestigi noktada
mezura uyluk gevresinde yatay olarak gluteal bolgenin hemen altindan 6lgiildii.
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g. Diz gevresi. Bir dizin hafifge biikiilmesi ve agirligin obiir dize verilmesi ile
patellanin orta seviyesinden mezura ile 6lgiildii.

h. Ayak Bilegi : Maelleolerin iist boliimiinden, bilegin en ince yerinden mezura
ile lgiildii.

1. El Bilegi Cevresi: Denek ayakta avug i¢i yukarida 6n kolu dirsekten hafif
biikiilii konumda ulna ve radius 6n kol kemiklerinin stiloid gikintisina, 6n kolun eksenine
dik olarak yerlestirilerek mezura ile 6lgiim yapildi .

1. Pazu Cevresi : Denek ayakta ve 6n kol 90 derece biikiilii omuz akromionunun
uist noktasi ile dirsek arasindaki orta noktast mezura ile dlgiilerek isaretlendi.

j. On kol gevre: El supinasyonda, dirsek ekstansiyonda iken mezura ile 6lgiim
yapild1 (57) .

2.2. Saha Ol¢iimleri

2.2.1. T 30 testi

Segilen bu test deneklerin aerobik dayamkliligini belirlemek amaciyla yapildi.
Yiizuiciilere 30 dakikada sonlanan bir yiizme uygulandi. Elde edilen yiizme degerleri metre
(m) cinsinden kay1t edildi (58).

2.2.2. Laktik Asit Testleri

Bu test protokoltinii 3 adet 200 m’lik (3 x 200 m ) serbest teknik yiizme
olusturdu. Yuzictlerden ilk 200 m’ yi oldukga yavasg, ikinci 200 m yiizmeyi biraz daha
hizl, son 200 m’ yi de yiizebileceklerinin en hizlis1 geklinde yiizmeleri istendi. Her 200
m’ lik setler arasinda 1-1,5 dakikalik dinlenme aralar1 verildi. Bu dinlenme boliimlerinde;
yiiziicii bitirdigi setin hemen arkasindan havuz iginde karotis arterinden nabiz dl¢timii ilk
10 saniye (sn) iginde sayilarak yapildi. Havuz digina giktig1 anda yiizdiigii her 200 m
mesafe i¢in el parmak ucundan, parmag: sikmadan kan 6rnegi alindi. Alinan kan 6rnegi
Accusport laktat stripti iizerine yerlegtirilerek hemen Boehringer Manneheim
(Germany)Accusport laktat cihaz ile laktik asit 6l¢iimii yapildi (59, 60). Testlerden elde
edilen degerler m/sn cinsinden de hesaplanarak kaydedildi. Boylece testin ilk agamasinda
3 x 200 m’ lik setin her 200 m mesafesi i¢in; derece saniye cinsinden (sn), laktik asit

(mmol/1) olarak saptandi.
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Testin ikinci boliimi ise miisabaka doneminde yapildi. Yiiziicilerin miisabaka
brang ve mesafelerini belirlerken, antrenmanlarda en iyi zamana sahip olduklar: brang ve
mesafeler tespit edilerek ylizme testinin ikinci boliimii gergeklestirildi. Buna goére
yiiziiciilerin 100 m serbesti en iyi yiizdiikleri belirlenerek yarigma brang1 ve mesafesi
belirlendi. Yarig1 tamamlayan yiiziiciiler hemen su digina alinarak karotis arterinden nabiz
olgiimii sayilarak ve tansiyon olgiimii yapildi. Yiiziicii yanig: bitirdikten 3-5 dakika iginde
el parmak ucundan, parmag: stkmadan kan 6rnegi alindi. Alinan kan 6rnegi Accusport
laktat stripti {izerine yerlestirilerek Boehringer Manneheim (Germany) Accusport laktat
cihaz ile laktik asit olgiimir yapildi (59, 60).

2.3. Motorik Ol¢iimler

Motorik ozellikleri test etmek iizere, patlayici gii¢ tayini i¢in aktif sigrama,
durarak uzun atlama ve 30 m siirat, aerobik kapasite i¢in 20 m mekik kosu testi yapild1.
Yiiziiciilerin esneklik 6l¢iimii igin otur-erig testi kullamldi. Deneklerin aktif sigrama
olgtimii spor salonunda lazerli optoelektronik (cm) aleti kullanilarak yapildi. Deneklerin
aktif sigrama, durarak uzun atlama, esneklik dlgiimleri iki kez tekrarlandi ve en iyi degerler
dikkate alind1.

2.3.1 Aktif Sigrama

Deneklerin aktif sigrama 6lgiimleri bele takilan kemerin optik okuyucuyu
gordugi bir lazerli optoelektronik alet ile yapildi (61). Deneklerin dizleri tam
ekstensiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerinin iizerinde ¢6kiip sigramas istendi. Iki

denemeden sonra en iyi sigrama degeri kayit edildi.

2.3.2 Durarak Uzun Atlama
Denegin, isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile maksimal efor kullanarak
ileriye dogru ve uzun mesafe kat edecek sekilde atlamasi istendi. Baglangig ¢izgisi ile

sporcunun arka ayak topugu hizasi metre ile 6lgildii. Alinan 6lglim degeri cm cinsinden
kay1t edildi (42, 62).
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2.3.3. 30 m Siirat

30 m siirat testi elektronik fotosel yardimi ile yapildi. Denekler belirlenmis 30 m
mesafelik alanda sinyal sesini beklemeksizin ¢ikig yaptirilarak 30 m’ lik mesafeyi
maksimum kogu hizinda tamamlamalar1 istendi. Test iki kez tekrarlandi ve en iyi kogu
degeri fotosel iizerinden okunarak saniye (sn) cinsinden kayit edildi (62).

2.3.4. 20 m Mekik Kosu Testi

Deneklerin maksimal oksijen tiiketim kapasitesini tahmin etmek amactyla yapildi.
Deneklerden 20 m mesafeyi gidis-doniig olarak belirlenmig parkurda kogmalari istendi.
Testin birinci duyulan sinyal sesinde kosuya bagland1 ve ikinci sinyal sesine kadar diger
¢izgiye ulagilmas: istendi. Ikinci sinyal sesi duyuldugunda ise deneklerin tekrar geri
doénerek baslangig ¢izgisine gelmeleri istendi. Daha sonra gelen sinyallere uygun olarak
kosuya devam ettirildi. Denek sinyali duydugunda ikinci sinyalde parkurun diger ucunda
olacak gekilde temposunu kendi ayarladi. Baglangi¢ agamasindan itibaren iz her 10 sn de
bir giderek artirildi. Denek bir sinyal sesini kagirip ikinci sinyal sesine yetigtiginde teste
devam ettirildi. Test protokolii geregi eger denek iist iiste iki sinyal sesini duydugunda
belirtilen alanda bulunamadigi zaman denegin testi sona erdirildi. Yapilan testin
degerlendirilmesi igin seviye formu hazirland1 ve her 20 m’ lik ¢izgi gegildiginde form
tizerinde isaretlendi. Elde edilen degerler skaladan belirlenerek MaxVO0, degeri saptand:
(62).

2.3.5. Esneklik Testi

Deneklerin esnekliklerini 6lgmek i¢in uzunlugu 35 cm, genigligi 45cm, yiiksekligi
32 cm olan test sehpasi kullanuld:. Sehpanuin iist yiizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15
cm daha diganda olan ve 0-50 cm uzunlugunda 5 cm aralikli ¢izilmis 6l¢iim cetveli
kullamldi. Denekler yere oturtularak, ¢iplak ayak tabanini test sehpasina dayayacak
sekilde yerlestirildi. Govde ileri dogru egik ve dizler biikiilmeden eller viicudun éniinde
olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmalar: istendi. Deneklerin en uzak
noktada one, yana, geriye esneme yapmaksizin 1-2 saniye beklemeleri istendi. Bu
konumdaki deneklerin degerleri cm cinsinden okunarak kayit edildi. Test iki defa tekrar
edilerek en iyi deger test degeri olarak kabul edildi (62).
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2.4. Biyokimyasal Olgiimler

Deneklerden biyokimyasal parametrelerin 6lgiimii i¢in gerekli olan kan alinima,
secilen hedef yaris dncesi ve yarg sonunda yapildi. Yiiziiciilerin kan alinimi yarigtan 20
dakika dnce ve yarig1 tamamlandiktan sonraki ilk 3-5 dakika iginde kapali yiizme
havuzunda yapildi (63). Alinan kan 6rnekleri Uludag Universitesi T1p Fakiiltesi
Biyokimya Anabilim dali laboratuvarinda degerlendirildi. Kan alinimi i¢in Uludag
Universitesi Saglik Meslek Yiiksek Okulu hemsirelik boliimii elemanlarindan yararlanilds.
Kan 6rnekleri, bir kuru tiip, bir heparinli tiipe 6n kol antekiibital bolgedeki venden alindi.
Heparinize tiiplere alinan kan 6rneklerinde aymi giin, eritrosit siiperoksit dismutaz ve
glutatyon peroksidaz aktiviteleri saptandi. MDA diizeyleri i¢in plazma ayrilarak -20 C °

de derin dondurucuda saklandi.

2.4.1. Plazma MDA Diizeyi Olciimii

Plazma MDA diizeyi 6l¢iimii Kamal ve arkadaglarinin tammladig: yonteme gore
yapild1 (64). Yontem, tiyobarbitiirik asit ile lipit peroksidasyonunun son tiriinii olan MDA’
mn asidik ortamda yiiksek 1sinin etkisi ile pembe renkli kompleks olugturmasi prensibine
dayanmir. Plazma MDA diizeyi nmol/ mL seklinde ifade edildi.

2.4.2. Eritrosit Zar Lipitlerinin Duyarliligimn Olgiimii (Eritrosit MDA)

Eritrosit zar lipitlerinin duyarlihiginin 6lgiimii Stocks ve arkadaglarinin(65)
yontemine gore yapildi. Yontem, hemoglobin konsantrasyonu 3 g/dL’ ye ayarlanmig
eritrosit paketinin H,0; ile 2 saatlik inkiibasyonundan sonra olugan malondialdehit
miktarinin 6lgiimii prensibine dayanir. Sonuglar gram hemoglobin basina nmol MDA
olarak verildi (nmol/g Hb).

2.4.3. GPx Aktivitesinin Ol¢ciimii

GPx aktivitesi kit (Randox) kullamlarak 6lgiildii. GPx enzimi, GSH’ un
kiimenhidroperoksit tarafindan oksidasyonunu katalizlemektedir. Meydana gelen okside
glutatyon, GR ile indirgenirken NADPH okside olarak NADP ’ ye doniismektedir. Bu
esnada 340 nm. deki absorbans azalmas: (Aabs) GPx aktivitesi ile dogru orantilidir.
Sonuglar gram hemoglobin bagina iinite olarak verildi (U/g Hb).
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2.4.4. SOD Aktivitesinin Ol¢iimii

SOD aktivitesi kit (Ransod) kullanilarak olgiildii. Bu yontemde ksantin, ksantin
oksidaz (XO) enziminin katalizi ile O, radikali olugturur. Olugan radikal INT (2-(4-
iyodofenil)-3-(4-nitrofenol)-fenitetrazolyumklorid) ile reaksiyone girer ve pembe renkli bir
bilesik olugturur veya SOD enziminin katalizledigi bir reaksiyon ile dismutasyona
ugrayarak H, O, ve O, meydana gelir. Boylece INT ile reaksiyona giren O, miktar
azaldi@ igin reaksiyon inhibe olur. Burada SOD aktivitesinin 6l¢iimii, yukaridaki
reaksiyonun inhibisyon derecesinin 6lgiilmesine dayamr. A¢ia ¢ikan pembe renk SOD
aktivitesi ile ters orantilidir. Sonuglar gram hemoglobin bagina tinite olarak verildi (U/g
Hb).

2.4.5. Eritrosit Glutatyon Konsantrasyonu Ol¢iimii

Eritrosit glutatyon konsantrasyonu Beutler ve arkadaglarinin (66) metoduna gore
yapild1.

2.4.6. CK Aktivitesinin Olgiimii

CK aktivitesi 6lgiimii igin, total CK 6l¢iimii yapan Thermo; TR-14103 kiti ile
yapildi. CK enzimi Poct Multilayer analizorii kullanilarak degerlendirildi. Deger U/L
olarak ifade edildi (55).

2.4.7. KAT Aktivitesinin Olgiimii

KAT enzim diizeyinin 6lgiimii, Aebi ve arkadaglarinin metodu kullanilarak
yapild1 (67). Kan 0.1 mM EDTA, 0.5 M fosfat tamponu (pH: 7) iginde ¢oziildi. 1mL
substrat 0.05 mL hemolizat ile karigtirild1 ve 240 nm' de spektrofotometrede 1 dakikalik
siire i¢inde her 30 sn’ de ol¢iim alindi. Hesaplanan deger U/L olarak ifade edildi.

2.4.8. LDH Aktivitesinin Ol¢iimii
LDH enzim diizeyinin 6lgiimii, Levine ve arkadaglarimin metodu kullamilarak
yapildi (68). Spektrofotometrik olarak 340 nm de 5 dakika okundu. Ekstinsiyon katsayisi
(e 340) : 6.22 x 1000 /M /cm kullanilarak enzim aktivitesi hesapland.
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3. Istatistiksel Degerlendirmeler

Sonuglar “ SPSS 10.0 ” istatistik programinda degerlendirildi. Veriler aritmetik
ortalama ve standart sapma olarak verildi. Verilerin parametrik ve nonparametrik test
segimi i¢in Kolmogrov-Smirnov tek 6rneklem testi ile normal dagilima uygunlugu
belirlendi. Yiizme sezonu éncesi ve yiizme sezonu sonrasi yapilan testler sonucunda elde
edilen degerlerin grup i¢i istatistiksel kargilagtirilmasinda eslestirilmis t-testi ve Willcoxon
testi, gruplar arast karsilagtirmalarda ise Mann-Whitney U testi kullamld. Istatistiksel
kargilagtirmalarda anlam seviyesi P = 0.05 olarak alind1. Istatistiksel degerlendirmeler
Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Bioistatistik Anabilim dalinda yapild:.
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BULGULAR

1. Yiizme Yans Sezonunda Deneklerin Antropometrik Ozellikleri

Caligmaya yas ortalamalan 12.4 + 0.3 olan bir kuliibiin alt yapisinda bulunan 10
erkek yiziicii (12.7 + 0.4) ve 9 bayan yiiziicii (12.1 + 0.3) katildi. Deneklerin

antropometrik ol¢iimleri Tablo 2’ de dzetlendi. Sezon Oncesi yapilan antropometrik

olgumler; agirlik, boy, dort bolgeden alinan derialt1 yag kalinliklar: (subskapula, triceps,

suprailiak, abdominal), % yag orami, uvzunluk (kulag,6n kol, el, uyluk, tiim bacak ), ¢ap

(biakromial, biiliak, el bilegi ayak bilegi) ve gevre Slgiimleri (bas, boyun, gogiis, kann,

kalga, uyluk, ayak bilegi, el bilegi, pazu ve 6n kol).

Table-2. Deneklerin yiizme sezonunda yapilan antropometrik 6lgiimleri.

ANTROPOMETRIK OLCUMLER ERKEK BAYAN
Ort+S.S (n=10) Ort+S.S (n=9)
Agirhik (kg) 559+112 40.5+13.6
Boy (cm) 162.7 + 8.7 156 +£10.9
Subskapula (mm) 85+46 94+23
Triceps (mm) 6.7+29 62+12
Suprailiak (mm) 74+59 7.55+3
Abdominal (mm) 55+1.1 7+23
% Yag Olgiimii 11.4+34 1021
Kula¢ Uzunlugu (cm) 160 +2 149+ 10
On Kol Uzunlugu (cm) 25+2 22+24
El Uzunlugu (cm) 17x1.5 152+0.6
Uyluk Uzunlugu (cm) 46.2+t4.6 44+34
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 83.3+4 79.8+2.1
Biacromial Cap (cm) 426+29 405+ 18
Biiliak Cap (cm) 33.78+ 1.8 324+1.5
El Bilegi Cap (cm) 57+05 47+03
Ayak Bilegi Cap (cm) 6.8 £1 5.7+05
Bas Cevre (cm) 551+£23 534+15
Boyun Cevre (cm) 296+3 28.7+1.7
Gogiis Cevre (cm) 85.8+41 80.7+24
Karm Cevre (cm) 72.9+738 64.9+26
Kalca Cevre (cm) 79.1+5.7 84.1£49
Uyluk Cevre (cm) 50.7+3.5 48 +43
Diz Cevre (cm) 32.8+22 262+13
Ayak Bilegi Cevre (cm) 203+24 193+ 09
El Bilegi Cevre (cm) 144+0.5 13.1+1.2
Pazu Cevre (cm) 25.8+22 206+1.5
On Kol Cevre (cm) 26.5+0.9 22111
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2. Deneklerin Sezon Oncesi ve Sezon Sonras: Saha Testlerinin Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonras: saha testleri 6lgiim
degerleri ve istatistiksel farklilik Tablo 3’ de ozetlendi.

Saha testleri olarak yapilan 3 x 200 m yiizme tekrarlarinda, yiiziilen her 200 m
mesafesinin, saniye cinsinden degerini belirtmek i¢in kullamlan dereceler (T) kisaltmasi,
yiiziilen her 200 m mesafe sonucu olgiilen laktat degerini belirtmede (LA) kisaltmast,
yiiziilen her 200 m mesafe sonucu alinan nabiz degerini belirtmede (HR) kisaltmasi ve hiz
degerlerini belirtmede (V) kisaltmasi kullanildi. Buna gore yapilan 3 x 200 m yiizme
setlerinde, birinci yiizme igin yiizme derecesi T}, ikinci yiizme igin ylizme derecesi T,
iighincii yiizme i¢in yiizme derecesi T3 olarak kisaltildi. 3 x 200 m’ lik yiizme seti laktat
degerleri ise; birinci yiizme igin laktat degeri LA;, ikinci yiizme laktat degeri LAy, tiglincii
yiizme laktat degeri LAs olarak kisaltildi. 3 x 200 m’ lik yiizme seti sonu alinan nabiz
degerleri igin; birinci yiizme nabiz degeri HR1, ikinci yiizme nabiz degeri HR,, tigiincii
yiizme nabiz degeri HR3 ve iz degerleri igin birinci yiizme hiz degeri V,, ikinci yuzme
iz degeri Vs, tigiincii yiizme iz degeri V3 ve 30 dakikalik yiizme seti degeri kisaltmasi da
T 30 olarak kisaltildi. Ayrica hedef yarig olarak segilen 100 m brang yiizme derecesi igin
Ts, laktat degeri igin L. A4, nabiz degeri i¢in HR 4 hiz degeri i¢in V4 sistolik kan basinc igin
SKB ve diastolik kan basinci degeri DKB olarak kisaltildi.

Deneklerin sezon sonrasi degerleri sezon oOncesi donemdeki degerlerle
karsilagtinldiginda; T 30 (swrasiyla 1.83 £ 0.11 km ve 1.74 + 0.13 km), V| (strastyla 1.13 +
0.10 m/sn ve 1.07 £ 0.11 m/sn), V; (strasiyla 1.17 £ 0.13 m/sn ve 1.10 £+ 0.13 m/sn), V3
degeri (strastyla 1.21 = 0.13 m/sn ve 1.14 + 0.15) istatistiksel olarak anlamli (p<0.001)
sekilde yiiksek bulundu. Yine 100 m brang SKB (sirasiyla 146.8 + 20.8 mml/Hg ve 130.5
+ 10.2 mml/Hg), 100 m brang DKB (sirasiyla 83.6 +13.4 mml/Hg ve 69.4 + 8.4 mml/Hg)
ve V4 degerleri (sirasiyla 1.33 £ 0.14 m/sn ve 1.27 £ 0.14 m/sn) istatistiksel olarak anlamli
(p<0.01) sekilde yiiksek bulundu. Deneklerin sezon sonrasi degerler sezon oOncesi
donemdeki degerlerle kargilagtirildiginda; LA4 (sirasiyla 6 £ 2.5 mmol/l ve 10.6 + 3.3
mmol/1), Ty (strasiyla 177.2 + 15.9 sn vel186.6 £ 18.1 sn), T, (swrasiyla 171.1 &+ 16.9 sn ve
184 + 20.3 sn), T3 (swrastyla 165.3 + 17.8 sn ve 177.8 + 22.3 sn) degerleri istatistiksel
olarak anlaml (p<0.001) gekilde diigiik bulundu. Ayrica T, degeri (sirasiyla 75.2 & 8.22 sn
ve 789 + 8.92 sn) ve HR4 (sirastyla 108.7 + 4.3 atm/dk ve 116.9 £ 12.7 atm/dk)
istatistiksel olarak anlamli (p<0.01, p<0.05) sekilde diigiik bulundu (Tablo 3).
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Tablo-3. Deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonrasi saha testleri dl¢timii.

SAHA TESTLERI Sezon Oncesi Sezon Sonras: P
Ort+S.S Ort+S.S

LA ; (mmol/l) 41716 333+22 0.180
LA ; (mmoV/]) 502+2 450+23 0.341
LA ; (mmol/l) 75727 749+32 0.920
LA 4 (mmol/T) 10.6 £3.3 6+2.5 0.000
T 1 (sn) 186.6 + 18.1 1772 £15.9 0.000
T 2 (sn) 184 +£20.3 171.1+16.9 0.000
T 3(sn) 177.8+223 165.3+17.8 0.000
T 4 (sm) 78.9 +£8.92 75.2 +8.22 0.001
T 30 Mesafe (km) 1.74 +£0.13 1.83+0.11 0.000
HR ; (atm/dKk) 97.5+8.6 943 +22 0.463
HR ; (atm/dk) 108.4+72 106.8 +12.5 0.519
HR ; (atm/dk) 118.4+7.01 1143+ 16.6 0.252
HR 4 (atm/dKk) 1169+ 12.7 108.7 + 4.3 0.022
Vi (m/sn) 1.07+0.11 1.13+0.10 0.000
V; (m/sn) 1.10+£0.13 1.17+0.13 0.000
V3 (nv/sn) 1.14+0.15 1.21+0.13 0.000
V4 (m/sn) 127+0.14 1.33+0.14 0.004
100 m SKB (mml/Hg) 130.5+10.2 146.8 +20.8 0.001
100 m DKB (mml/Hg) 694+84 83.6+13 4 0.001

Deneklere uygulanan 3x 200 m lik yiizme setinde her 200 m sonunda birinci yiizme derecesi T,
ikinci yiizme derecesi T, ligiincii yiizme derecesi Ts, birinci yiizme laktat LA,, ikinci yiizme Iaktat LA,,
figlincii yiizme laktat LA, birinci yiizme nabiz HR;, ikinci yiizme nabiz HR,, ii¢iincii yiizme nabiz HRs,
birinci yiizme hiz1 V), ikinci ylizme hizi V,, iigiincii yiizme zi V; Hedef yans olarak segilen 100 m brans
yiizme derecesi T, laktat LA, nabiz HR,, hiz V,, sistolik kan basmci SKB, diastolik kan basinct DKB ve 30
dakikalik yiizme seti degerleri igin T 30 kisaltmalan kullamid.
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3. Deneklerin Sezon Oncesi ve Sezon Sonrasi Motorik Testlerinin Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonras1 motorik testleri 6lgiim
degerleri ve istatistiksel farklilik Tablo 4’ de 6zetlendi.

Deneklerin sezon sonrasi degerleri sezon Oncesi donemdeki degerlerle
karsilagtirildiginda; esneklik degeri (sirasiyla 14.8 £+ 4.9 cm ve 12.5 £ 4.37 cm, p<0.001),
20 m mekik degeri (sirasiyla 73.5 & 14.6 tur ve 58.8 + 16.8 tur, p<0.001), MaxVO, degeri
(srasiyla 43.7 + 4.62 ml/kg/dk ve 39 = 5.43 ml/kg/dk, p<0.001), aktif sigrama degeri
(srrastyla 25.7 = 5.07 cm ve 22.6 £+ 5.53 cm, p<0.01) ve 30 m siirat kosu degerlerinde
(sirastyla 5.7 £ 0.58 sn ve 5.53 = 0.54 sn, p<0.05) sezon sonras: degerleri sezon Oncesi
degerlere gore istatistiksel olarak anlamli gekilde yiiksek bulundu.

Deneklerin sezon sonrasi deferler sezon Oncesi donemdeki degerlerle
kargilagtinldiginda; durarak uzun atlama ve hand grip olgiim degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptand1 (Tablo 4).

Tablo-4. Deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonrasit motorik test dlgiimleri.

MOTORIK Sezon Sezon P
TESTLER Oncesi Sonras:
Ort £8.S Ort £8.S

Esneklik (cm) 12.5 £4.37 14.8+49 0.000
Aktif Sicrama (cm) 22.6 +5.53 25.7+5.07 0.009
Durarak Uzun Atlama (cm) 136.1+25.6 166.9 +23.7 0.058
Hand Grip (kg) 227+17 23.21+17.40 0.509
20 m Mekik (tur) 58.8+16.8 73.5+14.6 0.000
MaxVO; (mVkg/dk) 39+5.43 437+ 4,62 0.000
30 m Siirat (sn) 5.53+£0.54 57+0.58 0.028

MaxV0, : Maksimal oksijen titketimi



4. Deneklerin Yarisma (“)ncesi ve Yariyma Sonrasi Biyokimyasal Testlerinin

Degerlendirilmesi

Deneklerin yarigma 6ncesi ve yarigma sonrasi biyokimyasal 6l¢iim degerleri ve

istatistiksel farklilik Tablo 5’ de 6zetlendi.

Deneklerin yarigma sonrasi degerler yarigma oncesi donemdeki degerlerle
kargilagtirnildiginda; serum KAT (sirasiyla 7.4 + 1.5 U/L ve 4.83 = 1.24 U/L, p<0.001), CK
(sirasiyla 169 + 79 U/L ve 112 + 49 U/L, p<0.001) ve LDH ( 221 + 60 U/L ve 95.2 + 29 U/L,
p<0.001) aktiviteleri istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek bulunurken; MDA ve eritrosit
MDA diizeyleri, GPx ve SOD aktiviteleri ile GSH diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig: saptand: (Tablo 5).

Tablo-S. Deneklerin yarigma oncesi ve yarigma sonrasi biyokimyasal 6l¢iimleri.

BIYOKIMYASAL Yansma Yarisma | 4
OLCUMLER Oncesi Sonrasi
Ort +8S.S Ort +S.S

MDA (nmol/ml) 8.7+1.96 8.04+231 0.064
E-MDA (nmoIMDA/gr Hb) 106.5+11.4 104.6 £ 10.3 0.740
GSH (mg/dL Eritrosit) 673+5.7 68.6 + 10.4 0.658
SOD (U/gr Hb) 1330 + 180 1339+ 315 0.629
GP x (U/gr Hb) 26.8+10.7 312+74 0.064
KAT (U/L) 483+124 74+15 0.000
CK (U/L) 112+ 49 169 £ 79 0.000
LDH (U/L) 952429 221 +£60 0.000
Hct (%) 402+24 412+39 0.355

MDA: Malondialdehit E-MDA:Eritrosit malondialdehit GSH: Glutatyon SOD: Siiperoksit dismutaz

GPx: Glutatyon peroksidaz KAT: Katalaz CK: Kreatin kinaz LDH: laktat dehidrogenaz Hct : Hematokrit



5. Erkek ve Bayan Yiiziiciilerin Sezon Oncesi ve Sezon Sonrasi Saha Testlerinin

Degerlendirilmesi

Deneklerden erkek yiiziiciilerin ve bayan yiiziiciilerin sezon oncesi ve sezon sonrasi
saha testleri olgiim degerleri ve istatistiksel farkliligi, Tablo 6° da sunuldu.

Erkek yﬁzﬁcﬁleriﬁ sezon sonras1 degerleri sezon oncesi donemdeki degerlerle
kargilagtinldiginda; T 30 (sirastyla 1.81 £ 0.12 km ve 1.74 + 0.12 km, p<0.01), V;
(strasiyla 1.18 = 0.11m/sn ve 1.14 + 0.11 m/sn, p<0.01), V (sirastyla erkeklerde 1.22 +
0.13m/sn ve 1.17 + 0.13 m/sn, p<0.01), V3 (sirastyla erkeklerde 1.27 + 0.14m/sn ve 1.20 +
0.16 m/sn, p<0.01), V, (sirasiyla 1.39 + 0.16 m/sn ve 1.30 = 0.18 m/sn, p<0.05) sezon
sonras1 dénemdeki degerleri sezon dncesi degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml
sekilde yiiksek bulundu.

Erkek yiiziiciilerin derece ve laktat degerleri incelendiginde; T, (sirastyla 168.8 +
16.7 sn ve 175.9 + 7.3 sn, p<0.01 ), T, (swastyla 163.7 £18.1 sn ve 173.2 +£20.3 sn,
p<0.01), T3 (sirastyla 158.4 £ 19 sn ve 168.2 £ 24 sn, p<0.01), T4 (swrastyla 72.6 + 9.35 sn
ve 77.6 = 10.8 sn, p<0.05) ve LA, (sirastyla 6.15 + 2.75 mmol/l ve 10.5 + 2.8 mmol/l,
p<0.01) sezon sonrasi degerleri sezon 6ncesi donemdeki degerlerine gore istatistiksel
olarak anlaml gekilde diigiik bulundu.

Bayan yiiziiciilerin sezon sonras: degerler sezon 6ncesi donemdeki degerlerle
karsilagtinldiginda; T 30 (sirastyla 1.86 + 0.10 km ve 1.75 £ 0.15 km, p<0.01), V;
(sirastyla 1.06 & 0.04 m/sn ve 1.00 & 0.05 m/sn, p<0.05), V; (swrastyla 1.11 = 0.07 m/sn ve
1.01 = 0.06 m/sn, p<0.01), V3 (sirasiyla 1.15 £ 0.09 m/sn ve 1.07 £+ 0.09 m/sn, p<0.05), V4
(sirasiyla 1.28 £ 0.10 m/sn ve 1.24 + 0.10 m/sn, p<0.05) ve LA4 (sirasiyla 5.84 +2.38
mmol/l ve 10.7 + 41 mmol/l, p<0.05) sezon sonras1 donemdeki degerleri sezon oncesi
degerlerine gore istatistiksel olarak anlamh gekilde yiiksek bulundu.

Bayan yiiziiciilerin derece ve laktat degerleri incelendiginde; T, (sirasiyla 186.5 £
8.2 sn, 198.4 + 10.1 sn, p<0.01 ), T2 (swrasiyla 179.4 £ 11.2 sn vel96 £12.8, p<0.01), Ts
(strastyla 173 = 13.5 sn ve 188.5 £15.2 sn, p<0.01) ve T4 (sirastyla 78.13 = 6 sn ve 80.3
6.47 sn, p<0.05) sezon sonras1 dénemdeki degerleri sezon 6ncesi degerlerine gore
istatistiksel olarak anlaml gekilde diigiik bulundu.

Erkek yiiziicillerde DKB degeri (strastyla 86 + 15.7 mml/Hg ve 70 + 8. 1mml/Hg,
p<0.05) istatistiksel olarak anlamli gekilde yiiksek bulunurken, bayan yiiziicilerde
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadig: saptandi. Bayan yiiziicillerde SKB degeri
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(strasiyla 151 + 19 mml/ Hg ve 130 + 10 mml/Hg, p<0.05) istatistiksel olarak anlamli
sekilde yiiksek bulunurken, erkek yiiziiciilerde istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
yoktu. Erkek yiizuciilerde HR, degeri (sirastyla 109.9 + 16.1 atm/dk vel14.5 + 8.98
atm/dk p<0.01) istatistiksel olarak anlamli sekilde diigiik bulunurken, bayan yiiziiciilerde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptandi. Erkek yiiziiciilerde LA; degeri
(swrastyla 3.35 + 1.85 mmol/l ve 4.60 + 1.06 mmol/l, p<0.05) istatistiksel olarak anlaml1
sekilde diisiik bulunurken, bayan yiiziiciilerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig: saptandi (Tablo 6).
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Tablo 6. Erkek ve bayan yiiziiciilerin sezon oncesi ve sezon sonrasi saha testleri

kargilagtirilmas:.

ERKEK (n=10) BAYAN (n=9)
SAHA Sezon Sezon P Sezon Sezon P
TESTLERI Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi

Ort +S.S Ort £8.8S Ort £S.S Ort £8.S
LAi(mmoll) 460+106 335+185 0.028 371+£2.17 331+278 0.515
LA ;(mmol/l) 5.15+182 502+222 0.083 487+234 393+250 0.192
LA s;(mmoll) 8722 7.73+£3.32 0.333 633297 7.23+£329 0.594
LA; (mmolI) 10528 6.15+£275 0.007 10.7+4.1 584+238 0.015
Ty (sn) 1759+73 168.8+16.7 0.007 198.4+10.1 186.5+82 0.008
T, (sn) 173.2+20.3 163.7+18.1 0.005 196.0+12.8 179.4+11.2 0.008
T3 (sn) 1682+24 158419 0.007 188.5+152 173.0+13.5 0.008
T4 (sn) 77.61+108 726935 0.017 80.33£6.47 78.13x6 0.015
T 30 (km) 1.74+0.12 181+ 0.12 0.007 1.75+£0.15 1.86+0.10 0.007
HR;(atm/dk) 100.4+3.62 98.6+18 0.475 942+115 89.6+112 0.362
HR(atm/dk) 107.3+4.85 104.2+10.7 0.202 109.1+95 108.1+14 0.678
HRy(atm/dk) 1154+411 114+129 0.203 121.7+821 1146+13.9 0.172
HR,(atm/dk) 114.5+898 1099+ 16.1 0.007 119.6+16.1 107.5+8.09 0.075
V1 (m/sn) 1.14+0.11 1.18+£0.11 0.001 1.00+£005 1.06+004 0.014
V3 (m/sn) 1.17+0.13 122+£0.13 0.009 1.01+£006 1.11+007 0.007
V3 (m/sn) 120+0.16 127+0.14 0.002 1.07+£0.09 1.15+0.09 0.025
V4 (m/sn) 1.30+0.18 139+0.16 0.028 124+0.10 1.28+0.10 0.013
100 m SKB 131.0+11.0 143+226 0.078 130+ 10 151+ 19 0.016
(mmV/Hg)
100 m DKB 70+8.1 86+ 15.7 0.024 688+92 81.1+105 0.058
(mm/Hg)

Deneklere uygulanan 3x 200 m lik yiizme setinde her 200 m sonunda birinci yiizme derecesi Ty,
ikinci yiizme derecesi T, tiglincii yiizme derecesi Ts, birinci yiizme laktat 1A, ikinci yiizme laktat LA,,
tiglincii yiizme laktat LA, birinci yiizme nabiz HR,, ikinci yiizme nabiz HR,, iigiincii yiizme nabiz HR;,
birinci yiizme hiz1 V,, ikinci yiizme hizi V,, iigiincii yiizme liz1 V3, Hedef yansg olarak segilen 100 m brans
mesafesi yiizme derecesi T, laktat LA,, nabiz HR,, luz V,, sistolik kan basinci1 SKB, diastolik kan basmci
DKB ve 30 dakikalik yiizme seti degerleri i¢in T 30 kisaltmalar: kullanildi.
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6. Erkek ve Bayan Yiiziiciilerin Sezon Oncesi ve Sezon Sonrasi Motorik Testlerinin

Degerlendirilmesi

Erkek ve bayan yiizciilerin sezon 6ncesi ve sezon sonrast motorik testleri 6lgiim
degerleri ve istatistiksel farkliligi, Tablo 7 ° de yapild1.

Erkek yiiziictilerin motorik testleri sezon sonrasi degerler sezon 6ncesi donemdeki
degerlerle kargilagtirildiginda; esneklik (sirasiyla 12.8 £5.18 cm ve 10.7 £4.11 cm,
p<0.01), 20 m mekik (sirasiyla 78.7 £ 16.6 tur ve 65.4 £ 21 tur, p<0.01), MaxVO,
(strastyla 45.3 = 5.20 ml / kg/dk ve 41.1 + 6.80 ml/kg/ dk, p<0.01) sezon sonrasi degerleri
sezon oncesi donemdeki degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli gekilde yiiksek
bulundu. Erkek yiiziiciilerde 30 m siirat (sirasiyla 5.31 + 0.48 sn ve 5.13 +0.37 sn,
p<0.05) sezon sonras1 donemdeki degeri sezon 6ncesi degerine gore istatistiksel olarak
anlamh sekilde ytksek bulunurken, bayan yiiziiciilerde 30 m siirat degerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptandi (Tablo 7).

Bayan yiiziiciilerin motorik testleri sezon sonras: degerleri sezon oncesi dénemdeki
degerlerle kargilagtinldiginda; esneklik (sirasiyla 17 + 3.64 cm ve 14.6 + 3.87 cm, p<0.05),
20 m mekik (sirastyla 67.5 + 9.90 tur ve 51.3 + 4.63 tur, p<0.05) ve MaxVO; (sirastyla
41.8 +3.23 ml/kg/dk ve 36.7 £+ 1.60 ml/kg/dk, p<0.01) sezon sonrasi donemdeki degerleri
sezon oncesindeki degerlerine gore istatistiksel olarak anlaml sekilde yiiksek bulundu.

Bayan yiiziiciilerde durarak uzun atlama (sirasiyla 152.6 + 13.7 cm ve 146 + 15.2
cm, p<0.05), esneklik (sirasiyla 17 = 3.64 cm ve 14.6 = 3.87 cm, p<0.05) ve aktif sigrama
(srasiyla 34.1 = 5.4 cm ve 19.5 £ 3,90 cm, p<0.05 ) sezon sonrasi degerleri sezon oncesi
donemdeki degerine gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek bulunurken, erkek
yiiziiciilerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig saptand: (Tablo 7).
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Tablo 7. Erkek ve bayan yiiziiciilerin sezon 6ncesi ve sezon sonrasi uygulanan

motorik testlerin kargilagtiriimas.

ERKEK (n=10) BAYAN (2=9)
MOTORIK Sezon Sezon P S_ezon Sezon P
TESTLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi

Ort +£S.S Ort +8.S Ort £S.S Ort £8S.5
Esneklik (cm) 10.7+4.11 12.8+5.18° 0.007 1464387 17364 0.021
Aktif Sicrama (cm) 254+546 27.1+4.53 0.200 19.5+£390 24.1+54 0.038
Durarak Uzun Atlama 167+232 179.7+23.8 0.722 146 £ 15.2 152.6+13.7 0.035
(cm)
Hand Grip (kg) 27+682 274+ 693 0368 18.1£539 18.5+4.79 0.858
20 m Mekik (tur) 654+21 78.7+£166 0.005 513+463 67.5+990 0.011
MaxVO, (ml/kg/dk) 41.1+680 45.3+520 0.002 367+160 41.8+3.23 0.002
30 m Siirat (sn) 513+037 531048 0.022 597+£030 6.11+036 0.214

MaxVO,: maksimal oksijen tiikketimi

7. Erkek ve Bayan Yiiziiciilerin Yarisma Oncesi ve Yarisma Sonrasi Biyokimyasal

Testlerinin Degerlendirilmesi

Erkek yiiziiciilerin ve bayan yiiziiciilerin yarigma oncesi ve yarigma sonrasi

biyokimyasal testleri kargilagtirilmas: Tablo 8’ de yapildi.

Her iki yiiziicii grubunda yarigma sonrasi degerler yarigma oncesine degerlerle

kargilagtinldiginda ; serum KAT aktivitesinin (sirasiyla erkek yiiziictilerde 7.07 +1.1 U/L
ve 4.60 £ 1.1 bayan yuziiciilerde 7.73 + 1.9 U/L ve 5.12 + 1.3 U/L, p<0.01) daha yiiksek,
CK (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 220 & 70.1 U/L ve 142.2 & 39.8 U/L, bayan yiiziiciilerde
111.3 +£39 U/L ve 77.7 + 33.1 U/L, p<0.01) daha yiiksek ve LDH (sirasiyla erkek
yuzucilerde 224.5 + 74 U/L ve 101 + 33.5 U/L, bayan yiiziiciilerde 216.1 +45.1 U/L ve
88.7 + 24.7 U/L, p<0.01) sezon sonras1 donemdeki degerleri sezon 6ncesi degerlerine gore

istatistiksel olarak anlamh gekilde daha yiiksek oldugu bulundu.

38



Bayan yiiziiciilerde yarigma sonrasi1 degerler yarigma 6ncesi donemdeki degerlerle

kargilagtinldiginda; GPx aktivitesinin (sirasiyla 31.9 £ 10.1 U/gr Hb ve 20.8 + 6.1 U/gr Hb,

p<0.01), daha yiiksek, GSH diizeylerinin (sirastyla 64 + 5.68 mg/dL Eritrosit ve 69 + 7

p<0.05 mg/dL Eritrosit) istatistiksel olarak anlaml gekilde daha digiik oldugu bulunurken,

diger olgiimlerdeki degisimlerin istatistiksel olarak anlamh diizeyde olmadig: saptand1

(Tablo 8).

Tablo 8. Erkek ve bayan yiiziiciilerin yarigma oncesi ve yarigma sonrasi

uygulanan biyokimyasal testlerin kargilagtiriimasi.

ERKEK BAYAN
BIYOK[MYASAL Yarisma Yansma P Yarisma Yarisma P
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonras:

Ort £S.S Ort £8.S Ort +S.S Ort +8S.S
MDA (nmol/ml) 98+19 94+24 0.262 7.50 £1.05 6.58 +0.98 0.110
E-MDA 105.4 +11 105+12.5 0.096 108 +12.1 104.2+ 7.6 0.575
(nmoIMDA/gr Hb)
GSH 66.1+43 72.6+12.1 0.241 69+7 64+ 5.68 0.021
(mg/dL Eritrosit)
SOD (U/gr Hb) 1263 £168 1246+ 205 0.721 1405 +170 1443.6 £390 0.859
GP x (U/gr Hb) 322+11.3 30.6+43 0.721 20.8+6.1 31.9+10.1 0.008
KAT (U/L) 460+1.1 7.07+£1.1 0.005 512+13 773+19 0.008
CK (U/L) 142.2+£39.8 220+70.1 0.005 77.7+33.1 111.3+39 0.008
LDH (U/L) 101+33.5 2245+74 0.005 88.7+24.7 216.1+451 0.008
Hct (%) 403+28 415 £5.1 0.575 40.1+18 409+2.1 0.441

MDA: Malondialdehit E-MDAEritrosit malondialdehit GSH: Glutatyon SOD: Siiperoksit dismutaz

GPx: Glutatyon peroksidaz KAT: Katalaz CK: Kreatin kinaz LDH: laktat dehidrogenaz Hct : Hematokrit
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8. Sezon Oncesi ve Sezon Sonras: Saha Testlerinin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Deneklerin sezon dncesi ve sezon sonrasi saha testleri dlgiim degerleri ve
istatistiksel farklilik Tablo 9 * da gosterildi.

Deneklerin Saha testleri agisindan sezon 6ncesi ve sezon sonrast degerleri
kargtlagtinnldiginda; Ty degeri sezon dncesinde (sirastyla erkek yiiziiciilerde 175.9 £ 7.3 sn
ve bayan yiiziiciilerde 198.4 £10.1sn, p<0.01) iken, sezon sonrasinda (sirasiyla erkek
yiiziiciilerde 168.8 + 16.7 sn ve bayan yiiziiciilerde 186.5 £ 8.2 sn, p<0.05) ve T, degeri
sezon oncesinde (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 173.2 & 20.3 sn ve bayan yuziiciilerde 196.0
+12.8 sn, p<0.05) iken, sezon sonrasinda (sirastyla erkek yiiziiciilerde 163.7 + 18.1 sn ve
bayan yiiziiciilerde 179.4 + 11.2 sn, p<0.05) bu degerler istatistiksel olarak anlaml sekilde
yiitksek bulunmugtur. T3 degeri sezon 6ncesinde (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 168.2 + 24 sn
ve bayan yiiziiciilerde 188.5 +£15.2 sn, p<0.05) ve HR3 degeri sezon oncesinde (sirasiyla
erkek yiiziiciilerde 115.4 + 4.11 atm/dk ve bayan yiuiziiciilerde 121.7 + 8.21 atm/dk, p<0.05)
istatistiksel olarak anlamli bulunurken, sezon sonrasi erkek ve bayan yiiziiciilerde bu iki
degerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadi§1 saptandi. Diger ol¢iim degerlerindeki
degisimlerin ise istatistiksel olarak anlaml: diizeyde olmadig: saptandi (Tablo 9).
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Tablo 9. Sezon 6ncesi (SO) ve sezon sonrast (SS) saha testlerinin cinsiyete gore

kargilagtiriimasi.
SAHA TESTLERI DONEM ERKEK BAYAN P
Ort +8.S Ort +S.S

LA; (mmoV/l) SO 4.60 + 1.06 3.71+£2.17 0.265
LA; (mmol/T) SS 335+ 1.85 3.31+£2.78 0.972
LA; (mmol/I) sO 5.15+1.82 4.87+2.34 0.780
LA, (mmol/l) SS 5.02+222 3.93 £2.50 0.330
LA; (mmol/) SO 8.7+22 6.33 £2.97 0.057
LA; (mmoV/l) SS 7.73 £3.32 7.23 +3.29 0.748
LA, (mmoV/1) SO 10.5 +2.83 10.7 = 41 0.920
LA4 (mmoV/T) SS 6.15+2.75 5.84+238 0.800
T (sn) sO 175.9+73 198.4 +10.1 0.003
T; (sn) SS 168.8 + 16.7 186.5+ 8.2 0.011
T (sn) SO 173.2+20.3 196.0 £12.8 0.011
Tz (sn) SS 163.7 +18.1 179.4+ 11.2 0.040
Ts (sn) SO 168.2 24 188.5 £15.2 0.045
Ts (sn) SS 158.4+19 173.0+ 13.5 0.074
T4 (sn) sO 77.6+10.8 80.3 + 6.47 0.523
T4 (sn) SS 72.6 £9.35 78.1+6.01 0.154
HR; (atm/dk) SO 100.4 + 3.62 942+ 11.5 0.156
HR,; (atny/ dK) SS 98.6+ 18 89.6+11.2 0.219
HR; (atn/dk) sO 107.3 + 4.85 109.1£9.5 0.603
HR; (atm/dK) SS 100.8 + 16.1 105.1+17.6 0.514
HR; (atm/dk) SO 115.4 £ 4.11 121.7 £ 8.21 0.044
HR; (atm/dK) SS 114 £12.9 114.6 £ 13.9 0.915
HR, (atnv/dk) sO 114.5 + 8.98 119.6 + 16.1 0.395
HR; (atmvdk) SS 109.9+ 16.1 107.5 + 8.09 0.604
T 30 (km) SO 1.74+0.12 1.75£0.15 0.661
T 30 (km) SS 1.81£0.12 1.86+0.10 0.497
100 m SKB (mm/Hg) SO 131.0 + 11 130+ 10 0.839
100 m SKB (mmVHg) SS 143 £22.6 151.1+£19 0.412
100 m DKB (mml/Hg) SO 70 +8.1 68.8+9.2 0.785
100 m DKB (mmi/Hg) _ SS 86+ 15.7 81.1+10.5 0.444

Deneklere uygulanan 3x 200 m lik yiizme setinde her 200 m sonrasinda alinan derece ve laktat ve
nabiz i¢in kullanlan kisaltmalar; birinci yiizme derecesi T, ikinci yiizme derecesi T, figiincii yiizme derecesi
T, laktat degerleri igin; birinci yiizme laktat degeri LA,, ikinci yiizme laktat degeri LA,, tigiincii yiizme
laktat degeri LA;, nabiz degerleri igin; birinci yiizme nabiz degeri HR,, ikinci yiizme nabiz degeri HR,,
tiglincii yiizme nabiz degeri HR; Hedef yarig olarak segilen 100 m brang mesafesi yiizme derecesi igin T,
laktat degeri igin LA, nabiz degeri igin HR 4, sistolik kan basinct degeri i¢in SKB, diastolik kan basmci
degeri igin DKB ve 30 dakikalik yiizme seti i¢in T 30 kisaltmasi kullamlda.
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9. Sezon Oncesi ve Sezon Sonrasi Motorik Testlerin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Deneklerin sezon 6ncesi ve sezon sonrasi motorik testleri o6lgiim degerleri ve
istatistiksel farklilik Tablo 10’ de yapildi.

Deneklerin sezon Oncesi ve sezon sonrast motorik test degerleri
karsilagtinldiginda; Durarak uzun atlama degeri sezon oOncesinde (sirasiyla erkek
yiiziicillerde 178.6 + 23.2 ¢cm ve bayan yiiziiciilerde 145.9 + 15.2 cm, p<0.01) iken, sezon
sonrasinda (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 179.7 + 23.8 cm ve bayan yiiziiciillerde 152.6 +
13.7 cm, p<0.01), Hand grip degeri sezon oncesinde (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 26.8 +
6.82 kg ve bayan yiiziiciilerde 18.1 £ 5.39 kg, p<0.01) iken, sezon sonrasinda (sirasiyla
erkek yiiziiciilerde 27.4 + 6.93 kg ve bayan yiiziiciilerde 18.5 + 4.79 kg, p<0.01) ve 30 m
sirat degeri sezon Oncesinde (sirastyla erkek yiiziicillerde 5.13 + 0.37 sn ve bayan
yuziiciilerde 5.97 £+ 0.30 sn, p<0.001) iken, sezon sonrasinda (sirasiyla erkek yiiziiciilerde
5.31 + 0.48 sn ve bayan yiiziiciilerde 6.11 + 0.36 sn, p<0.01) bu degerler istatistiksel olarak
anlamli gekilde diigiik bulunmugtur.

Sezon 6ncesi donemde esneklik degeri (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 10.7 £ 4.11 cm
ve bayan yiiziiciilerde 14.6 + 3.87 cm, p<0.01) ve aktif sigrama degeri (sirastyla erkek
yiiziicillerde 25.4 + 5.46 cm ve bayan yiziciilerde 19.5 + 3.90 cm, p<0.05) istatistiksel
olarak anlamli bulunurken, sezon sonras: degerlerin ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde
olmadig1 saptandi. Diger olgiim degerlerindeki degisimlerin ise istatistiksel olarak anlamli
diizeyde olmadig1 saptandi (Tablo 10).
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Tablo 10. Sezon dncesi (SO) ve sezon sonrasi (SS) motorik testlerin cinsiyete gore

kargilagtinlmasi.
MOTORIK TESTLER DONEM ERKEK BAYAN P
Ort £8S.8 Ort £8S.S

Esneklik (cm) SO 10.7 £4.11 146+387  0.048
Esneklik (cm) SS 12.8+5.18 17 +£3.64 0.059
AKktif Sigrama (cm) sO 254+ 5.46 195+£3.90  0.017
AKtif Sigrama (cm) SS 27.1+453 241+54 0.209
Durarak Uzun Atlama (cm) SO 178.6 £ 23.2 1459+152  0.002
Durarak Uzun Atlama (cm)  SS 179.7+23.8 1526+13.7  0.008
Hand grip (kg) sO 26.8 + 6.82 18.1£539  0.007
Hand grip (kg) SS 27.4+ 6.93 185+£479  0.005
20 m Mekik (tur) SO 65.5£21 51.3 +4.63 0.063
20 m Mekik (tur) SS 78.7 + 16.6 67.5£9.90  0.098
MaxVO, (mVkg/dk) SO 41.1 + 6.80 36.7+1.60  0.072
MaxVO, (ml/kg/dk) SS 45.3+5.20 41.8+323  0.102
30 m Siirat (sn) sO 5.13 +£0.37 597+030  0.000
30 m Siirat (sn) SS 531+048 6.11+ 036 0.001

MaxVO,: maksimal oksijen titketimi.
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10. Yarisma Oncesi ve Yarisma Sonrasi Biyokimyasal Testlerin Cinsiyete Gore

Degerlendirilmesi

Deneklerin yarigma Oncesi ve yarigma sonrasi biyokimyasal testleri 6lgiim degerleri
ve istatistiksel farklilik Tablo 11° de yapildi.

Deneklere yarigma Oncesi ve yarigma sonrast uygulanan biyokimyasal test degerleri
kargilagtirildiginda; MDA diizeyi yarigma oncesinde (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 9.8 + 1.9
nmol/ml ve bayan yiiziicilerde 7.50 + 1.05 nmol/ml, p<0.01)iken, yanigma sonrasinda ise
bu deger (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 9.4 + 2.4 nmol/ml ve bayan yiiziiciilerde 6.58 & 0.98
nmol/ml, p<0.01) istatistiksel olarak anlamh gekilde daha diisiik oldugu bulundu. CK
aktivitesi yarigma oncesinde (sirasiyla, erkek yiiziiciilerde 142.2 + 39.8 U/L ve bayan
yiiziiciilerde 77.7 + 33.1 U/L, p<0.01)iken, bu deger yarigma sonrasinda ise (sirasiyla
erkek yiiziiciilerde 220 + 70.1 U/L ve bayan yuiziicillerde 111.3 + 39 U/L, p<0.01)
istatistiksel olarak anlamli gekilde daha yiiksek oldugu bulundu.

GPx aktivitesi yarigma Oncesinde (sirasiyla erkek yiiziiciilerde 32.2 + 11.3 U/gr Hb
ve bayan ytziiciilerde 20.8 + 6.1 U/gr Hb, p<0.05) istatistiksel olarak anlaml: gekilde daha
digik bulunurken, yarigma sonras: degeri istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi
saptandi. Diger degiskenlerde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmad:

(Tablo 11).
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Tablo 11. Cinsiyete gore yangma oncesi (Y.0) ve yanigma sonrasi (Y.S)

biyokimyasal testlerin kargilagtirilmasi.

PARAMETRELER DONEM ERKEK BAYAN P
- Ort +8S.8 Ort +S.S

MDA (nmoVml) Y.0 98+19 7.50 +£1.05 0.007
MDA (nmoV/ml) Y.S 94+24 6.58+£0.98  0.006
E-MDA (nmoIMDA/gr Hb) Y.0 105.4 £11 108 £12.1 0.667
E-MDA (nmolMDA/gr Hb) Y.S 105 +12.5 1042+76 0879
GSH (mg/dL Eritrosit) Y.0 66.1+4.3 69+ 6.9 0.368
GSH (mg/dL Eritrosit) Y.S 72.6 £ 12.1 64 + 5.68 0.069
SOD (U/gr Hb) Y.0. 1263 +£168 1405+ 170  0.085
SOD (U/gr Hb) Y.S 1246 + 205 1443.6 £390 0.178
GP x (U/gr Hb) Y.0 322+ 113 20.8+6.1 0.016
GP x (U/gr Hb) Y.S 30.6 = 4.3 31.9+10.1  0.753
KAT (U/L) Y.0 460+ 1.1 512+13 0.342
KAT (U/L) Y.S 7.07£1.1 77319 0.379
CK (U/L) Y.0 1422 +39.38 77.7+33.1 0.001
CK (U/L) Y.S 220+ 70.1 111.3 £39 0.001
LDH (U/L) Y.0 101+335 88.7+ 24.7 0.357
LDH (U/L) Y.S 224.5 74 216.1+451  0.765
Het (%) Y.0 403+28 40.1+ 1.8 0.922
Het (%) Y.S 415 £5.1 409+2.1 0.775

MDA: Malondialdehit E-MDA :Eritrosit malondialdehit GSH: Glutatyon SOD: Siiperoksit dismutaz
GPx: Glutatyon peroksidaz KAT: Katalaz CK: Kreatin kinaz LDH: laktat dehidrogenaz Hct : Hematokrit
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TARTISMA ve SONUC

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapistyla ile ilgili olarak sportif
uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin neden
oldugu bedensel geligsimin genel ve 6zel kogullarim aragtirmaktir (62, 69). Bu nedenle
sporda bireyin viicut tipinin uygun bir gekilde metrik olarak belirlenmesi 6nemlidir.
Yiizme branginda yiiziiciilerin yagitlarina oranla daha iri ve daha agir olduklar
belirtilmigtir (40, 43). Yiziicii ve spor yapmayan 7-12 yag grubundaki 92 ¢ocugun boy,
agirlik, deri alt1 yag kalinligi 6lgtimleri karsilagtinlldiginda, yiiziicii grubun spor yapmayan
gruptan daha uzun ve daha agir oldugunu belirlenmigtir (43). Benzer sekilde 16-18 yag
grubunda bulunan 30 erkek ve 30 bayan yiiziicii grubun antropometrik 6zellikleri incelenen
galigmada; boy uzunluklar erkek yiiziiciilerde ortalama 176.4 cm, bayan ytiziiciilerde
160.4 cm, viicut agirliklan erkek yiiziiciilerde 66.5 kg ve bayan yiiziiciilerde 55.3 kg, viicut
yag yiizdeleri erkek yiiziiciilerde 11.1, bayan yiiziicillerde17.6 olarak bulunmusgtur (70).
Yine 10-12 yas grubunda 3 yillik antrenman yagina sahip 21 yuziicii ve 22 futbolcu
tizerinde yapilan bagka bir ¢aligmada yiiziicii grubun boy uzunlugu 147.4 cm, agirlik 41.3
kg ve yag yiizdesi 10.4 bulunurken, futbolcularda boy uzunlugu 142.1 cm, agirlik 33.4 kg
ve viicut yag yiizdesi 7.1 olarak belirlenmis olup yiiziiciiler lehine anlamli farklilik
bulunmugtur (71). Bu c¢aligmada erkek yiiziiciilerde boy uzunlugu 162.7 cm , bayan
yiiziiciilerde 156.1, viicut agirlig1 erkek yiiziiciilerde 55.9 kg, bayan yiiziiciilerde 40.5 kg,
erkek yiiziiciilerde viicut yag ylzdesi 11.4, bayan yiiziiciilerde 10.2 olarak bulunmusgtur.
Elde edilen degerler agisindan benzerlikler tasimaktadir (Tablo 2).

Goneng (36) 4 haftalik yiizme egzersizine katilan 6-11 yaglarindaki yiiziicii grubun
viicut yag yiizdesini, kurs oncesinde 12.7, kurs sonrasinda 12.8 olarak, tespit ederken
istatistiksel diizeyde anlamh bir farkhilik gostermedigini belirlemigtir. Akdiir ve
arkadaglan da (72) yas ortalamasi 14 olan 17 erkek yiiziiciiniin viicut yag yiizdesini yine
10.02’ lik diigiik bir diizeyde belirlemiglerdir. Bu g¢aligmada belirlenen ortalama 10.8 ’lik
yiizde viicut yag orami, 14 yag grubu i¢in bildirilen degere, kiigiik yas gruplarinda yapilan
¢alisma bulgularina goére daha digiik bir diizeydir. Kiigiik yas gruplarina gore viicut yag
yiizdesindeki bu farkliligin nedeni, yiiziiciilerimize uygulanan antrenman programlarinin
yogunlugu ve yiziciilerin beslenme aligkanliklarindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Viicut tipi ile kuvvet, stirat ve dayamiklilik gibi motorik 6zellikler arasinda bir iligki
bulunmaktadir. Bu iligki fiziksel 6zelliklerin iist diizeyde oldugu spor branglarinda daha da

belirginlesir. Fiziki yapinin bazi orantilarin performansa ait gesitli elemanlar ve davramg
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karakteristiklerini kapsayan bir biitiin oldugu bildirilmistir. Buna gore, atletik yapidaki
uzun boylu, genis gogislii ve genis omuzlu yiiziiciilerde basar1 oraninin daha fazla oldugu
savunulmugtur. Nitekim 1972 Montreal olimpiyat oyunlarinda yarigan bayan sporcularin
viicut kompozisyonu ve antropometrik 6zelliklerinin incelenmesinde yiiziiciiler lehine
belirgin bigimde farklilik bulunmugtur (1). Bloomfield (73) sprinter yiziiciilerde alt bacak
vzunluklarinin diger mesafecilere oranla daha uzun oldugunu bulmustur. Pelayo ve
arkadaglar1 (74) ortaokul diizeyinde beden egitimi dersinde yiizme egitimi alan ve almayan
11-17 yas 961 bayan ve 1097 erkek iizerinde bazi antropometrik 6zellikleri, yliizme hizi,
kulag uzunlugu, ve vurus indeksini inceledikleri ¢aligmalarinda, hem yag hem de cinsiyet
ozelliklerinde yiizme egitimi alan grupta anlamh artiglar belirlerken, antopometrik
Ozellikler agisindan bir farklilik belirlememigledir. Bu ¢aligmada bayan ve erkek
yiziiciilerin ylizme hizlarinin sezon sonrasi degerleri sezon 6ncesi donemdeki degerlere
gore istatistiksel olarak anlamli gekilde daha yiiksek oldugu bulunurken, antropometrik
ozellikler agisindan erkeklerin bayanlara oranla daha agir ve uzun olduklar1 belirlenmigtir
(Tablo 2, 3,6).

Benefice (75) haftada 3 saat olmak iizere 45 hafta antrenman yapan puberte
donemindeki 140 erkek yiiziiciide aerobik kapasite, viicut kitle indeksi, viicut agirhig,
gogis gevresi, kol uzunlugu ve kol kas giiciinii inceledigi ¢aligmasinda, kontrollere gore
ylziiciilerde anlamh farkhlik belirlemistir. Sunulan ¢aligmada aym yag donemi erkek
yuziiciilerin aerobik kapasite ve viicut agirligi agisindan sezon sonrasi degerleri, sezon
oncesi degerlere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmugtur
(Tablo 7).

Leone (76) 14 yasinda olan tenis, yiizme, voleybol ve paten branginda toplam 100
bayan sporcunun antropometrik ve biomotor 6zellilerini inceledigi aragtirmasinda, yiizme,
voleybol ve tenis branginda g¢aligmaya katilan sporcularinin aerobik kapasite, dayaniklilik,
esneklik ve antropometrik (kalf, biseps, bes bolge deri alt1 yag olgiimii, humerus ve femur)
degerlerinde anlamli bir fark belirlemistir. Bu galismada da bayan yiiziiciilerin sezon
sonrast aerobik kapasite, esneklik ve dayaniklilik degerleri sezon ncesi déneme gore
istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmugtur (Tablo 6 ve 7).

Yiiziiciilerde iyi bir 6ne uzanma esnekligi yiiziiciiniin suda kayma ve ilerleme
performansim olumlu yénde etkilemektedir. Erkek yiiziiciilerde yapilan esneklik testinde
erkek yuziiciilerin esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmugtur (71).
Zulkadiroglu ve arkadaslar1 (69) 5-6 yas grubunda haftada 2 giin, 12 haftalik yiizme ve
cimnastik ¢aligmalan yaptiklan gocuklarin esneklik degerlerinde de anlamli farklilik
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belirlemiglerdir. Ancak puberte 6ncesi bir grup yiiziicii ve kontrol grubu arasinda viicut
sekli ve esneklik degerlerinin yiizme derecesine etkisinin incelendigi bagka bir galigmada,
bu degerlerde istatistiksel diizeyde anlamli bir farklilik belirlenmemigtir (76). Bu
caliymada da diger ¢aligmalarda saptanmig oldugu gibi yiiziicilerin esneklik degerleri
istatistiksel diizeyde anlamh gekilde yiiksek bulunmustur (Tablo 6).

Motorik testler igerisinde yer alan aerobik kapasitenin endirekt gostergesi olarak
kullanilan 20 m mekik kosusunda ve maksimal oksijen tiiketim degerinde belirlenen
anlaml1 artig yiiziiciilerin aerobik kapasitelerinin diizenli bir sekilde arttigin1 ortaya
koymaktadir.

Caligmada aktif sigrama, 20 m mekik kogusu, aerobik kapasite ve 30 m siirat
degerlerinde sezon sonras1 degerler sezon 6ncesi doneme gore istatistiksel diizeyde anlamli
sekilde yiiksek bulunmustur (Tablo 4).

Yiizme performansinin metabolik verileri, fiziksel yiiklenmelerin degisik siirelerine
degisik diizeylerde yanitlar vermektedir. Bu degisik diizeyin nedeni, farkli yiizme
mesafelerinde kullamlan total enerji tiiketimi, kan laktat: ve nabiz lizerinde egzersizin
meydana getirdigi etkileridir (44). Egzersizde kan laktat reaksiyonu, bireylerin aerobik
kapasitesi tizerinde aerobik antrenmanin etkilerini gozlemlemek ve endurans performansini
tahmin etmekte kullanilir. Egzersizdeki kan laktat reaksiyonunu, antrenman etkilerini
degerlendirmede kullanmak maksimal oksijen tiiketimi yontemini kullanmaktan daha
uygundur. Caligmada yiiziiciilerin aerobik kapasitelerini 6l¢mede kullanilan , 20 m mekik
kosusu, belirlenen MaxV0, ve T 30 yiizme mesafesi sezon sonras1 degerleri sezon dncesi
doneme gore istatistiksel olarak anlamli gekilde daha yiksek bulunmugtur (Tablo 4). Bu
durum aerobik kapasitenin antrenmana bagli olarak gelistigini gostermektedir.
Submaksimal yogunlukta uygulanan egzersizlerde, gocuklar yetigkinlere oranla daha diigiik
kan laktat diizeyine sahiptirler. Eriksson (77) 6-13 yaglan arasinda ¢ocuklarda laktat
dﬁzeyini artan yagsla birlikte, glikolitik enzim aktivitesinin etkisinde artma egilimi
gosterdigini, oksidatif enzim aktivitesin ise azalma egiliminde oldugunu géstermektedir.
Rinehardt ve arkadaglar1 (78) dort ayn yas grubunda 48 ¢ocuga uygulanan 6 haftalik
yiizme antrenmanlarinin, kan laktat diizeyi ve oksijen kullanim kapasiteleri iizerine olan
etkilerinin incelendigi ¢aligmada, biitiin yas gruplarinda oksijen tiiketim degeri, kan laktat
diizeyi ve ytizme derecelerinde istatistiksel diizeyde anlaml diisiigler belirlemiglerdir. Bu
¢aligmada, her iki cinsiyet agisindan, 3 x 200 m yiizme setlerinin, sezon sonras: ddnemde
sezon Oncesi doneme gore, yiizme derecelerinde istatistiksel diizeyde anlamli fark

belirlenirken, laktat degerlerinde sadece LA,laktat diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
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sekilde diigitk bulunmug, diger laktat diizeylerinde ise goriilen diigmenin istatistiksel olarak
anlamli olmadig: belirlenmigtir (Tablo 6).

Avlanitou (79) ui¢ farkli yag grubunda yiizme hizi, laktat diizeyi ve cinsiyetin
yiizme mesafelerine etkisini inceledigi ¢aligmasinda biitiin yas gruplarinda en yiksek
laktat diizeyini erkeklerde 200 m ve 400 m kanigik yiizmede, en diisiik kan laktat diizeyini
800 m ve 1500 m yiizmede biitiin yas gruplarinda belirlerken, laktat degerinin artan yasla
ve mesafeye bagli olarak anlaml bir fark olugturdugunu belirlemistir. Bu ¢aliymada her iki
cinsiyet agisindan uygulanan 3 x 200 m yiizme setlerinin sezon sonrasi donemin sezon
oncesi doneme gore yiizme dereceleri ve laktat diizeylerinde diigme goriiliirken istatistiksel
olarak anlamli bulunmamigtir. Caligmada en yiiksek laktat degeri erkek ve bayan
yuziiciilerde 100 m brang yiizme yariginda goriilmiis ve sezon sonrast ile sezon oncesi
kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Gergek anaerobik kapasite ise en iyi bir sekilde sporculann yiiksek diizeyde motive
edildigi yarigmalarda 6l¢iilebilir (9). Magill ve arkadaglar1 (18) ¢ocuklarin yetiskinlere
gore daha diigiik bir anaerobik kapasiteye sahip oldugunu bu nedenle de gocuklarda
maksimal kan ve kas LA diizeyinin yag arttik¢a giderek yiikseldigini belirtmiglerdir. Baz1
aragtirmacilar (80, 81) kan laktat diizeyindeki diiymenin kaslardaki glikojen depolarinin
miktarina bagh olarak degistigini belirtmislerdir. Diger bir grup arastirmaci (13, 24, 79)
yiiziiciilerin yogun antrenman dénemlerinde diigiik kan laktat diizeyi ve yarig sonrasi
yiiksek kan laktat diizeyini, maksimal yitklenme sonucu anaerobik enerji metabolizmasinin
antrenmana adaptasyonun sonucu oldugunu bildirmiglerdir. Bu aragtiricilar diigiik kan
laktat diizeyinin, laktatin gok hizl bir gekilde kastan kana gegisindeki artigina da bagh
oldugunu savunmuslardir. Houston ve arkadaglar (82 ) ise yogun olarak yapilan
dayaniklilik antrenmanlar: sonucu yiiziiciilerde diigiik diizeyde kan laktad: olugabildigini
belirlemiglerdir. Bu ¢aligmada da, anaerobik kapasite géstergesi olan 100 m brang laktat
degerinde sezon sonrasi donemin sezon oncesi déneme gore istatistiksel olarak anlaml
sekilde daha diisiik oldugu bulunmugtur. Caligmada yiiziiciilerin 100 m brang laktat
diizeyini daha diigiik yiizme hizinda elde ettikleri de goriilmektedir. Bu da uygulanan
setlerin yiiziiciiler tarafindan daha hizh tempoda yiiziilmiis oldugunu géstermektedir.
Ayrica yuziicilerin tamaminda hesaplanan iz degerlerindeki artiglarin, laktat diizeyindeki
artigindan daha fazla oldugu ve yiiziiciilerin 3 x 200 m ’lik yiizme seti sezon sonrasi laktat
degerinin sezon 6ncesi degere gore giderek azaldig1 goriilmiistiir. Yiiziiciilerin laktat
degerleri mz degerlerine gore daha diigiik olmasim yiizme setlerinin istenen yiizme

temposunda yliziilmemis olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.
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Bazi aragtirmacilar (81-83) maksimal laktat degerinde gériilen azalmanin
dayamklilik antrenmanlar ile kaslarda olugan biyokimyasal degisimler sonucu aerobik
kapasitenin artigina baglh olarak gozlemlendigini belirtmektedirler. Antrenmanlar sonrasi
maksimal laktat diizeyinde goriilen azalmanin nedenini laktat iiretiminin azalmasina degil,
laktatin uzaklagtirilma hizinin artmasina baglamaktadirlar. Bu galigmada da maksimal efor
sonrasi Olgiilen kan laktat diizeyi ve T 30 ylizme seti degeri istatistiksel olarak anlaml1
sekilde diigiik bulunmustur.

Yiiziiciilerin cinsiyete gore yiizme setleri laktat degerleri incelendiginde; her iki
grubun 100 m brang yiizme derecesinde sezon 6ncesi degere gére sezon sonrasi deger
istatistiksel olarak anlamli gekilde diigiik bulunmustur (Tablo 6 ve 9). Caligmadaki
sonuglar Ozgaldiran (44) ve Apak’m (50) yuiziiciler izerine yaptiklari benzer ylizme test
protokollerinden elde ettikleri sonuglar ile uyumludur. Arabas ve arkadaglarimn (84) 11
kiz yiiziicii tizerinde 4 x 100 m’ lik uyguladig1 yiizme setinde elde ettigi 100 m ytizme
derecesi 69.1+ 2.5 sn ve 100 m laktat degeri 10.9 + 4.3 mmol/] olarak belirlenmigtir. Bu
¢aligmada bayan yiiziiciilerin 100 m brang yiizme derecesinin 80.3 + 6.4 sn ve 10.7 + 4
mmol/1 laktat degeri ile daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun yiiziiciilerin alinan 100
m brang yiizme ve laktat degerlerinin resmi yiizme yarniglarinda yapilmis olmasindan
kaynaklandig: dustniilmektedir.

Inal ve arkadaglan (63) 15-21 yaslarindaki 19 yiiziiciide 100 m serbest yiizmede
laktat degerini 4.16 + 0.2 mmol/l bulmuglardir. Bizim galigmamizda 100 m brang yiizme
degeri sezon baglangicinda 10.6 + 3.3 mmol/l, sezon sonunda 6 + 2.5 mmol/l olarak
bulunmugtur. Bu ¢aligmada yiiziiciilerin ayni mesafeyi daha yiiksek bir laktat degerinde
yiizmiig olmalari, yapilan 6l¢iimlerin daha yiksek bir konsantrasyon ve motivasyon
gerektiren resmi yiizme yariglarinda yapilmasi ve yiiziiciilerin daha kiigiik yag degerine
sahip olmalar1 nedeniyle oldugunu diisiindiirmektedir. Nitekim giires¢ilerin antrenman
miisabakas1 ve gergek miisabakada laktat degerlerinin karsilagtinldig: bir caligmada
oOlgiilen laktat degerinin, gergek miisabaka ortaminin antrenman miisabakasina gore
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bildirilmigtir (85).

Yiizilen setlerdeki dereceler incelendiginde, tiim 3 x 200 m yiizme seti test
degerlerinde sezon oncesi degere gore sezon sonrast degerler digiik bulunmugtur (Tablo 3).
T, T2, T3, T4 degerleri arasinda giderek saniye degerinde azalan bir geligim goriilmektedir.
Bu da yiizme testlerinin yiiziiciiler tarafindan giderek artan hizlarda yapilmis oldugunu
gostermektedir. Cinsiyet degiskenine gore Olgiilen Ty, T», T3, degerleri arasinda her iki

grup igin sezon oncesi degerlerin sezon sonras: degerlere gére anlamli bir farklilik oldugu
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gorilmiigtiir (Tablo 6). Elde edilen bu bulgulara gore, yiiziiciilerin yiizme sezonu boyunca
yapilan antrenmanlara adaptasyonu gelistirdikleri ve yiizme derecelerini diisiirdiikleri
yorumu yapilabilir.

Antrenmanlar sirasinda uygulanan yiikiin organizma iizerindeki etkisi nabiz ile
degerlendirilir. Nabiz degeri egzersizin giddetini gosteren bir faktérdiir. Nabiz ile is yiikii
arasindaki dogrusal iligkinin varligina dayanarak ve saha ¢aligmalar sirasinda izlenmesi en
kolay parametre olmas1 nedeniyle, pratikte giinliik is yiikii yogunlugunu belirlemek
amactyla bir standart olarak kullanilmaktadir. Sezon baginda yiiziicii grubun nabiz
degerleri artan yogunlugun siddetine bagli olarak giderek yiikselmigtir. Kalbin bu tipteki
bir yilklenmeye vermis oldugu cevap normal kabul edilmektedir. 11 kolej yiiziictisiinin
% 70 egzersiz siddetinde nabiz degerinin 140’ a ¢iktig1, bu eforun maksimal seviye
ulagtiginda ise nabzin 180-200 e yiikseldigi belirlenmigtir (1). Bu ¢aligmada yapilan
yiizme setleri arasinda nabiz degerlerinin yiikseldigi, fakat artigin istatistiksel diizeyde
onemli olmadig: belirlenmigtir. Ayni bigimde 100 m brang yiizme nabiz degerlerinin
yukseldigi fakat artigin istatistiksel diizeyde 6nemli olmadig: saptanmugtr. Yiiziiciilerin
nabiz degerinin resmi yarig miisabakas1 bitiminde hemen havuz iginden alinamamig olmasi
bu farkliliga neden olmusg olabilir. Cinsiyet agisindan nabiz degerinde her iki grup icinde
anlaml1 bir fark saptanmadi.

Kas aktivitesindeki artig ¢aligan kasa kan akimini ve oksijen kullanimimi 6nemli
derecede artirmaktadir. Giderek artan giddette is yapildiginda kullanilan oksijen miktar
dogrusal bir sekilde belirli bir diizeye eriginceye kadar artar. Hangi tip ve amagla olursa
olsun yapilan egzersiz giddetine bagh olarak artan hiicre metabolizma hizina cevap olarak
solunum ve dolagim sistemi devreye girer. Artan oksijen kullamimi sonucu metabolik
siirecler hizlanarak serbest radikal olugumu antioksidan savunma kapasitesini agan oranda
artinca hiicre hasar gelisebilmektedir. Yapilan galigmalar (25-27) siddetli bir egzersiz yam
sira dugik siddetlerde yapilan egzersizlerde de serbest radikal olusumu, dolayisiyla
oksidan stresin arttigim gostermektedir. MDA, lipit peroksidasyonunun bir gostergesi
olarak kabul edilmektedir (25, 36, 55, 56). Insanlarda egzersiz ile lipit peroksidasyonu
iligkisini aragtiran ¢ok az galigma vardir. Kanter ve arkadaglari (86) 90 dakikalik kosu
bandindan sonra serum MDA diizeylerinde istirahat kosullarina gére % 77’ lik bir artig
bildirmislerdir. Child ve arkadaglar (31) erkek atletlerde artan siddette yapilan bisiklet
egzersizi sonrasi, Koska ve arkadaglar1 (87) sedanter erkeklerde maksimal oksijen
tiiketiminin % 60 seviyesinde oldugu 40 dakikalik bisiklet egzersizi sonrasinda plazma
MDA diizeylerinin artt:igim1 saptarken, Jenkins ve arkadaglari (88) ise antrenmana
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adaptasyon olarak MDA diizeylerinin diigtiigiinii bildirmiglerdir. Allesio (89) deney
hayvanlarinda yapti1 ¢aligmasinda uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarinin lipit
peroksidayonunu azaltici etkiye sahip oldugunu saptammgtir. Bu galigmada bayan
yuziiciiler ve erkek yiiziictilerin yarigma 6ncesi degerleri yarigma sonrasi degerlerle
kargilagtinldiginda plazma MDA diizeyi yarigma Oncesinde ve sonrasinda bayan
yuziiciilerde istatistiksel olarak anlaml gekilde diigiik bulundu (Tablo 11).

Kisa siireli ylizme egzersizinin serum MDA diizeyine olan etkisi konusunda ise
celiskili sonuglar bildirilmektedir. Hara ve arkadaglari (29) 30-60 dakikalik yiizme
egzersizlerinin sigan kas dokusunda lipit peroksidasyonunu arttirdigini bildirirken, Venditti
ve arkadaglar1 (90) 5 saatlik bir egzersizin karacigerde lipit peroksidasyonunun artig1 i¢in
yeterli olmadigim bildirmiglerdir. Maksimum yiiklenme igeren egzersiz yogunlugunda
lipit peroksidasyonundaki artig her zaman belirgin degildir. Salminen (91) siganlarda orta
yogunlukta yapilan bir egzersiz sonucunda lipit peroksit degerinde belirgin bir artiga
rastlamamistir. Bu ¢aligmada da her iki grupta 100 m brang yiizme yarigi sonucunda hem
eritrosit MDA hem de plazma MDA diizeylerinde istatistiksel bir farklilik bulunamada.
Buna gore egzersiz kaynakli olugan hasar sonucunda ortaya gikan serbest radikallerden
korunmada antioksidan savunmanin énemli rol oynadig1 ve diizenli egzersiz yapmanin
lipit peroksidasyon uirtinlerini daha diigiik seviyelerde tuttugu diigiiniilebilir (32).

Kisa siireli farkl giddette yapilan egzersizler, antioksidan enzim aktivitelerini
arttirabilirler. Laaksonen ve arkadaglar (92) bisiklet ergometresi ile yaptirilan tlimli
siddette egzersiz sonras: eritrosit katalaz aktivitesinde artig saptamuglardir. Tiiketici
egzersiz sonrasinda sigan iskelet kasinin glutatyon peroksidaz, siiperoksit dismutaz ve
katalaz aktivitelerinde artiglar bildirilmektedir. Egzersizin sonunda, egzersiz sirasinda
olusan serbest radikal tiirleri, glutatyona bafimli antioksidan savunma mekanizmasi ve
diger antioksidan enzimler tarafindan ortadan kaldinlmaktadir. Bu nedenle egzersiz
sirasinda oksidatif hasar olugsa bile, bunun gesitli antioksidan savunma mekanizmalari ile
donanmig saglikli bir organizmada énemli bir hasara neden olmasi disiik bir olasiliktir
(93).

Literattirlerde hayvanlar iizerine yapilan ¢aliymalarda akut egzersizin kalp, iskelet
kasi, karaciger, ve akcigerde (32, 33) SOD enzimi aktivitesinin arttigin1 bildiren bulgular
vardir. Ancak Mena ve arkadaglari (94) ile Ohno ve arkadaglan (95) SOD enziminde
herhangi bir degisiklik saptamamiglardir. Sunulan galigmada GPx enzim aktivitesinde artis
olmasina ragmen istatistiksel diizeyde anlaml bir fark bulunamamis, SOD enzim

aktivitesinde de herhangi bir degisim saptanamamigtir. Caligmada her iki grubun KAT
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enzim aktivitesinde ise anlamli farklihik bulunmugtur. KAT aktitivitesindeki muhtemel
artigin kisa siireli yiizme egzersizi sonucu artan hidrojen peroksit (Hz O2) miktarindan
kaynaklandig: digiiniilmektedir. Caligmada bayanlarda GPx enzim aktivitesinde ve GSH
diizeyinde yarigma sonrasi yarigma Oncesine gore anlaml oldugu tespit edilmigtir. Bu
farkliligin seks hormonlarinin giiglii antioksidan 6zelligi olmasi ve 6zellikle bayanlarin
yiiksek Gstrojen seviyesine sahip olmalar nedeniyle daha iyi tolere edebildikleri
diigtinilebilir. Nitekim siganlar iizerinde yapilan bir ¢aligmada egzersizle olusturulan
oksidatif hasar, digi siganlarin, E vitamini eksikligine ragmen, erkek siganlara oranla daha
iyi tolere edebildikleri gosterilmigtir (25). Erkek yuziiciilerin yarigma sonrast GPx enzim
aktivitesi yarigma Oncesi ile kargilastirildiginda istatistiksel diizeyde anlamli olmayan bir
arti§ saptanmugtir. Kaneley ve Ji (96) bayanlarda, 90 dakikalik 1limli diizeyde egzersiz
srrasinda KAT, GR ve GPx enzim seviyelerini incelemisler ve GR enzim aktivesinin
sirekli diigtiigiinii, KAT enzim diizeyinin egzersizin ilk 60 dakikasinda azaldigini ve son
30 dakikasinda yiikseldigini, GPx etkinliginin ise hi¢ degigime ugramadigin
vurgulamaktadirlar. Uygulanan antrenman programini takiben yaptirilan yiizme yangi
sonrasi, hem bayan hem de erkek sporcularda oksidatif hasar ve antioksidan enzim aktivite
diizeylerinde, GPx enzim aktivitesi ve GSH diizeyi diginda, herhangi bir anlamli farkhga
rastlanmadi. Bununla birlikte yarigma sonras1 GPx enzim aktivitesindeki artig1, maksimal
diizeyde kullamilan eforun meydana getirebilecegi oksidatif hasan daha diigiik seviyelerde
tutmaya doniik bir oldugu adaptasyon oldugu soylenebilir. Gergekten yapilan galigmalar
(32, 97, 98) tiiketici egzersizin, dokularda artan reaktif oksijen tiirlerinin ortadan
kaldirilmas: sirasinda GPx ve KAT enzim aktivitesini artirdigim1 dogrulamaktadir.
Egzersizde kasin enerji gereksinimi baglangicta ATP-kreatin fosfat ve daha sonra
kasta glikoliz ve glikojenoliz ile kargilanir. Hiicresel aktivitenin korunmast ve geligmesi
metabolik yollar ve enzimatik sitemlerle diizenlenmektedir. CK, LDH ve izoenzimleri
oksidatif streste dolayli rol oynayan enzimlerdir. Egzersiz sirasinda ATP ihtiyac: artar ve
oksidatif fosforilasyon azalir. Bundan dolay alternatif enerji tiretim yollart (CK, kreatin
fosfat, vb) 6nem kazanir. CK, kasilma veya transport sistemlerindeki ATP yenilenmesini
saglayan dominant bir enzimdir. Kas hasan oldugunda plazma ve serumda CK aktivitesi
de artar (29). LDH, AST, ALT gibi baz1 serum enzimlerinin de oksidatif strese bagh
olarak gelisen kas hasarinun bir gostergesi olabilecekleri belirtilmektedir (25). Calismada
CK enzim aktivitesi, yarigma 6ncesi doneme gore yarigma sonunda istatistiksel diizeyde

anlamli bulunmusgtur.
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Eforun giddet ve stiresi enzim aktivite diizeyini etkilemektedir. En yiiksek serum
CK ve LDH aktivitesine uzun siireli eforlardan sonra rastlandig: gériilmiistiir. Bir futbol
magindan sonra yapilan dlgiimlerde serum CK aktivitesinin 137 U/L’ den 220 U/L’ ye
kadar arttif1, antrene olmayan sporcularda ise bu degerin 82 U/L’ den 220 U/L’ ye kadar
artt11 belirlenmistir. Tiikeninceye kadar yaptirilan bir egzersizde serum CK aktivitesinin
sporcularda 110 U/L’ den 480 U/L’ ye kadar arttig1 saptanmustir. (37). Bu calismada
yarigma sonrasi ve yarigma oncesi 6l¢iilen CK degerindeki artiglar her iki denek grubu igin
istatistiksel olarak anlamh diizeyde yiiksek bulunmustur.

Ingiliz olimpiyat takiminin 278 erkek sporcusunun giinlik antrenman siiresine gore
serum CK aktivitesini kargilagtirildig aragtirmada, iki saatten az galiganlarda serum CK
enzim aktivitesil10 U/L, 2- 4 saat galiganlarda 102 U/L, 4- 6 saat ¢alisanlarda 166 U/L ve
6 saatten fazla ¢aliganlarda 322 U/L olarak bulunurken, bir hafia boyunca 13-24 km kosu
yapan 3 erkek sporcuda serum CK aktivitesinin efor sonras: 75 U/L’ den 170 U/L’ ye
giktig1 belirlenmigtir (37). Bu galigmada da erkek yiiziiciilerin serum CK aktiviteleri yarig
sonrasi ve oncesi degerler agisindan 142.2 U/L’ den 220 U/L’ ye artmugtir. Bu yiiksek
degerin galigmada tespit edilmesinde uygulanan eforun antrenmanda degil yarismada ve
maksimal diizeyde yapilmig olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

LDH enzim aktivitesi bir futbol mag1 sonrasinda antrenmanl: sporcularda ortalama
260 U/L iken antrenmansiz bireylerde 128 U/L olarak belirlenmigtir. Bir hentbol mag1
sonrasinda LDH enzim aktivitesi 269 U/L ve plaj hentbol magi sonrasinda 347 U/L olarak
bulunmustur (37). Bu ¢alisgmada LDH aktivitesi yarigma sonrasinda erkek yiiziicillerde
224.5 U/L ve bayan yiiziiciilerde yarigma sonrasinda 216. 1 U/L olarak istatistiksel
diizeyde anlamli bulunmustur.

Akut egzersizde egzersizin siiresine ve giddetine bagh olarak hematokrit
degerinde anlaml1 bir artiy meydana gelmektedir. Bu durum damar igi stvimin damar digina
gikmasi ile agiklanmaktadir. Bu plazma voliimiindeki azalmayla orantiidir. Egzersizde %
15.7’ lik plazma voliimiiniin azalmasinin % 14’liik béliimiiniin postural degisimdeﬁ
kaynaklandig1 ifade edilmektedir. Hematokrit degerin artmast ise yergekimi, kan basinct
ile ilgili kapiller basing ve osmo aktif partikiillerle agiklanmaktadir. Hildebrant ve
arkadaglar (99) kosu bandi kullanarak yaptirilan tiiketici giddette egzersiz sonucu
hematokrit degerin % 45.6’ dan % 48.5’ e yiikseldigi gorillmiigtiir. Optimal ve
submaksimal egzersiz siddetinin hematokrit deger iizerine etkisini saptamaya doniik
yapilan baska bir galigmada (100) hematokrit degerin optimal egzersizde % 43.5’den %
45.6’ya ve submaksimal egzersizde ise % 43.6’dan % 46.9’a yiikseldigi vurgulanmaktadir.
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Benzer sonug¢ Schmidt ve arkadaglarinin (101) maksimal egzersizin hematokrit deger ve
plazma voliimi tizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda da ortaya konulmusg ve
hematokrit degerin % 46’dan % 51.3’e yiikseldigi bildirilmigtir. Caligmada da egzersiz
sonrasinda hematokrit degerin % 40. 2 +2.3°den % 41.2 £ 3.9’a yiikseldigi, fakat artigin
istatistiksel diizeyde 6nemli olmadig1 sonucuna variimistir. Benzer gekilde Temogin ve
arkadaglar1 da (102) laboratuvar hayvanlarinda akut yiizme ve kogma egzersizlerinin baz1
kan parametreleri iizerine etkilerini incelemigler, uygulanan kisa siireli egzersiz sonrast
hematokrit degerde meydana gelen artigin 6nemli olmadig1 sonucunu elde etmiglerdir.

Yiiziiciilere yapilan saha ve motorik test 6lgiimleri sonucunda, elde edilen
degerler aerobik kapasitenin gelisimi yoniinde oldu. Deneklerin aerobik kapasitelerini
saptamada saha testinde uygulanan 20 m mekik testi, belirlenen maxV0, degeri, endirekt
yontemi desteklemek amaciyla yapilan laktat 6lgtimleri ve T 30 testleri sonucu elde edilen
degerler de aerobik kapasitenin geligimini ispatlar niteliktedir. Deneklerin 100 m brang
yiizme degerleri ve 200 m test performanslan agisindan bakildiginda anaerobik kapasitenin
de gelisim i¢inde oldugu s6ylenebilir. Ayrica biyokimyasal testler sonucunda yiiziiciilerin
miisabakalarda oksidan ve antioksidan dengeyi koruduklar séylenebilir.

1. Yiziiciiler igin daha uzun siireli ve devam eden periyotlarla 6lgiimlerin
yapilarak antrenman programlarin degerlendirilerek, yiiziiciilerin bireysel performans
egrilerinin olugturulmas: saglanabilir.

2. Bireysel performans egrilerinin olusturulmasi ile bireye 6zgii antrenman
programlarinin yapilmasi ve boylece performansin etkili degerlendirilmesi saglanabilir.

3. Her yiiziiciiniin testlere verdigi yanit dikkatle degerlendirilerek eksik yonleri
giderecek ek programlar olusturulabilir.

4. Anaerobik ve aerobik tepkiler igin diger 6l¢tim metotlarim da igeren
protokollerin (su ergometresi ile MaxV0,, solunum fonksiyon testleri gibi) uygulandig:

benzer arastirmalar planlanabilir.

55



EKLER

EK 1.

Deneklere yiizme kig sezonunda uygulanan dort aylik antrenman program igerikleri.

1. AY
1 Isinma L Set 1L Set II1. Set IV. Set V. Set VL Set Sonug¢
HAFTA
Sah 300 m 16x50m 300m 5x100m 200m 12x25m 4x25m 6 ‘1s1nma
Kar SB KB Ayak S.T KBKol KR S.B Ayak 8’ artan
Kol Ayak 1’ 2.15" 45" Hizh tempo y.
Cargsamba |400 8x75m 300m S.T 8x50mS.T 200m S.T 8x50m KB 300mKB 16°
KB-S.T 140 Ayak 1.15" Kol 1.15" Ayak-Kol devamliy.
Persembe |300Kar 12x25m 200m S.T 8x25m 200m 6x50m 300 m 8’ devamli
Kol-Ayak S.B Kol KB SB KB Kar yiizme
1.30° 45" I Ayak
Cuma 5x100m 12x25m 8x25m 12x25m 12x25m 100m 100m S.B 6’
S.B SB KB KB Ayak K.BKayma Derece tekniklerin
2’ Kol 45" 45" doéniigleri
Cumartesi |200m 200m 3x200m 8x25m 200 m 12x25m 25K.B, 8'50-25-
S.B Ayak SB S.T S.T S.T 258.T 12.5m
Kayma Sirt 45" Kayma Kayma Doéniis yiizme
pazar 6'Isinma 8’ 200 m 6x50m 50-25- 3 " Taklah Doniig  3° taklah
Tempo S.B S.T 12.5m Yumusama Cahgmasi yumusama
Yiizme Kol 1.15" Yiizme
2.
HAFTA Isinma L Set I Set 1L Set IV. Set V. Set VL Set Sonug
Sah 100m S.T 8x50m 100m 100 m 4x25m 200 m 200 m %15 boimeli
10" Ayak Kol Dort Stil  Yiizme DoOniiglii  1smnma
Carsamba {100m 200m  400m 500m 4x25m 200m Déniig- %20 huz
Kar S.T Doniiglii =~ Ayak Kol Depar Rahat Depar degistirerek
Kayma Yiizme yiizme
Peryembe |100m 100m  4x50m 200 m 4x25m 300m KR 4x50m %40 mesafe
S.B S.T Ayak Kar Hizh Kayma 25h-25n yiizme
Cuma 100 m 8x25m 200S.T 4x25m 200 m 4x50m 500m %10 ayak-
SR-S.T S.T, Kayma Hizh Kar S.T Rahat kol
KR 1.15" Yiizme
Cumartesi |400m Kar 2x25m 20x50m 20x25m 300m 200m 100m %5 sprint
Brs Kayma S.T KR K.B yumusa
El Paletli
pazar 200m S.T 12x25m 300m 300m S.T 200m 200m K.B %5
Kar S.T K.B Ayak KB Ayak - yumusama
1.15" 25mAyak Paletli El-Ayak 25 Hizh-
kol Paletli Yavas
S.B : Serbest Teknik, Brs: Brans Yiizine
S.T : Sirt Teknik Kol: yiizerken kol gahgma

K.B: Kelebek Teknik
K.R: Kurbag Teknik

Ayak : yiizerken ayak ¢aligma
Yavag-luzli: yiizme seti igin verilen tempo Yiizme ar :Kangik yiizme
Kayma : verilen teknik galigmada su iizerinde ilerleme
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EK 2.

3.
HAFTA Ismmma L Set 1I. Set III. Set IV. Set V. Set VI. Set Senug
Sah 100m 200m 200m 200ayak 100m% 50m %50 400m Déniig 5 °
Kar S.T Kar Brs 100 Tempo 1s1mma
Tempo 127 stil
¢aliyma
Carsamba [2x100m 300m 30mKol! 200m ST 200mS.T 200mKur 200mKB 5 ayak
Kar Ayak Kayma Kayma Kayma Yavag-Hizh
Déniislii
Persembe |100m 200m 200 mBrs 200m 2x50m 200m KB 400m 20 artan
Kar SR Ayak KB % 50 Kayma Doniighii tempolu
Kayma Kayma Tempo Yiizme mesafe
Cuma 400m Kar 400m  4x25m 8x75m 8x50m 6x50m S.T 300mS.T 5’
K.B- S.T 7s.T 7S8.T 1.50" 300mKB  degisimi
KR Ibrs 1.30" 1brg 1.30" hiz
Ayak
Cumartesi |600m Kar 12x25m 200m 8x25m 200m Kar 4x25m S.R 100 S.R 5’ taklah
S.R30" KR K.B 45" 5+1 Depar yumusam
Kayma
pazar 5x100m  12x25m 8x25m 12x25m  12X25m 100m 100m S.B  Set
S.B S.B KB KB Ayak KB Derece galisma
2 Kol 45" 45" Kayma
4.
HAFTA Issnma L Set IL. Set IIL. Set V. Set V. Set VI Set Sonug
Sal 400m 12x25 400 KB 6x200 m 400m S.T 12x25m 8x25m K.B 3300 m
Kar KB35" S.T Ayak S.B3.20" Ayak S.T Kol 45" yiizme
Carsamba [400m KB 12x25m 200 KB 2(4x25m) 400m S.B 4x25m S.T 400mS.B %15
K.B45" Ayak 35"- 1.45" 1s1nma
Peryembe |400m Kb- 300m  4x25m 400m 300 mBrs 4(4x50m) 400mS.T %30
S.T KR-Sb SB S.B Kol-Ayak 1. S.B, 3. mesafe
Ayak 45" Brg 30"-35"
Cuma 600m Kar 4x25m 300 m Brs 8x25m 300 m 4(4x25m) 300mKars %25 orta
S.B Ayak S.B Kar 1. S.B, 3. 2x50m Kol mesafe
Kol-Ayak Brg 30"-35"
Cumartesi |[300 m 12x25m 300 m 8x25m 8x50m 8x50m Brs 2(8x25m) %15
Ayak KB45" Ayak S.B KR-S.B Ayak Kar 45" sprint
1.10" 1.30" ayak
pazar 400m Kar 100 m 8x50m 400m Kar 8x50m 400m K.B - %10sprint
200mkol BrsKol Brg Ayak Kol Brs S.T Ayak
1.15"
S.B : Serbest Teknik, Brs: Brang Yiizme
S.T : Surt Teknik Kol: yiizerken kol ¢alisma

K.B: Kelebek Teknik ~ Ayak : yiizerken ayak galigma
K.R: Kurbag Teknik Yavag-hizl1: yiizme seti igin verilen tempo Yiizme
Kar :Karngik yiizme Kayma : verilen teknik ¢aligmada su iizerinde ilerleme
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EK 3.

2.AY
1 I a I. Set IL. Set I Set  IV. Set V. Set VI Set Sonug
HAFTA
Sah 300 m 2x100 400m 300 m 4x50m 6x25m 4x50m S.T 3500m
Kol mKar  Ayak S.B KB AyakK.B. 200mkB yiizme
8x25m 1.15" 6x25mKol
Kol 50"
Carsamba |300m Sb 4x50m 6x25m 4x50m 6x25ms.T 8x25mK.B 6x25m S.T 10°1smma
KB K.Bayak S.T1.10" Kol 10" 2x258.B 200 m
30" Kayma
Peryembe |[2x100 m 400m 3x200 m 4x50m 1000m En 8x50m 200 m 127 stil
TersKar S.T S.B S.T Iyi Teknik 1.30" Rahat caligmasi
Cuma 100 m 6x200 12x25m 12x25m  6x50m 300mS.T 300mKar 5 ayak
TeasKar m K.B Ayak Kar S.T1.15" Kol Yumusama
Kar
Cumartesi 300 m 6x50m 300 m Brs 300 m 2x200 m 4(4x50m) 300 m 20’ artan
Kar S.T kol ayak  Kar Ayak Kar Brg 1.05"  Yumugsama tempoluy
pazar 300 m 4x100 8x75m 12x25m 300 m 600mS.B 8x25m KB 5'ayak
KB.Kar m Paletli-El KB30" KB 8x25m Brs Depar Dén  yumusam
S.B Ayak-Kol
2. Isinma L Set II. Set IIL Set  IV. Set V. Set VI Set Sonug
HAFTA
Sah 100S.T  8x50 100 Ayak 100Kol  4x25 200 Yiizme 200m 3000m
10" Dért Stil Déniiglit yiizme
Carsamba |100Kar 200S.T 400m 500 Ayak 4x25 200 Rahat  Doniis- %15
Kayma Doniigli Kol Depar Yiizme Depar 1sInma
Persembe |100S.B 100S.T 4x50 200 Kar  4x25 300K.R 4x50 %30
Ayak Hizlhh Kayma 25H-25N mesafe
Cuma 100 8x25 200S.T 4x25 200Kar 4x50S.T 500 Rahat %15 orta
SR-S.T S.T,KR Kayma Hizh 1.15" Yiizme mesafe Y.
Cumartesi |2x25Brg 400Kol 20x50 20x25s.T 300KR 200KB - %]15 ayak
Kayma  ElPaletli % 10
sprint
pazar 200 S.T 12x25 300KKLB 300S.T 200KB 200KB %>5 taklali
Kar S.T 25 Ayak  Ayak El-Ayak  Ayak - yumusam
1.15" 25kol Paletli Paletli 25 Hizh-
Yavag

S.B : Serbest Teknik, Brs: Brang Yiizme

S.T : Sirt Teknik Kaol: ylizerken kol ¢aligma

K.B: Kelebek Teknik Ayak : yiizerken ayak calisma

K.R: Kurbag Teknik Yavas-luzh: yiizme seti icin verilen tempo Yiizme
Kar :Kangik yiizme Kayma : verilen teknik caligmada su fizerinde ilerleme
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EK 4.

3. VL Set  Sonug
HAFTA Isinma L Set IL Set IHIL. Set IV. Set V. Set
Sal 4x100m  4x50m 3x100 m Kol- Cikig Doniig - - 5
Ayak Kol Ayak Cahsmass  Cahgmas: 1SInma
Carsamba ]10°S.T 75m S.T 50-25-50 2x4° Doniig - - 10”
25§mK.B 4x8 K.B,S.B, Caligmasi serbest
2x2°30" Karl Ara  Ayakl’ Ara giicli
dril
Persembe |10°Kar 2x2'SB  4(2x30") Kol 200mbrs 8x25m 10x25m 7’ istege
%60-65  Disanda Dik yiizme brg 1.45" brs 1.45" bagh
3" Aralle Ayak Yiizme ayak
Cuma 5'SB 3x25m 12x12.5 10x25m Brs 200 m Brs 10x25m 10’ kol
S.B%65 Cikish Brs 1.45 yiizme brs 1.45" giicli
3°Aralle ayak
Cumartesi }5° S.B 6x10 6x10 6x10 2(4x40") 2(4x40") 100m Brans
75m S.T 75mK.B 75m S.B El El Rahat  interval
25mKB 25mS.B 25m K.B Digarda Disarda  Yiizme
1.30" 1.30" 1.30" Dik Ayak Dik Ayak
S.T SB
pazar - - - - - - -
4. Ismma L Set IO.Set  IIL. Set  IV. Set V. Set VI. Set Sonug
HAFTA
Sah 5SB 300m 12.5Kar 2(4x50) 4x25m S.T 100m S.T 25m Derece 5°karada
Segmeli  50-25-50 Dolfin- 30" Kayma ve su igi
45" S.T 1S1nma
Ayak 1”
Cargamba |10’ 2x2’ 2x1200m 6x100m 6x100m 300m - 107
TersKar KB-S.B %60-65 S.T15" KBI15" Yumusama serbest
%70-75 3" Ara %65-70  %65-70  Yiizme giicli
3" Ara Nab:22- Nab:22-26 ayak ve
26 kol dril
Persembe |1000m 2x200m 4x100m 2x50m 10x12.5  200m - 5 istege
S.T 25m Kar 15" Nefessiz  Sprint Yumusama bagl kol
Ayak %65 Yiizme 30" S.T ve ayak
Yiizme
Cuma 400m  2x1500m 4x200m 4x200m 8x12.5 100 m - 8" kol
1.Brs 50m S.T- 50m K.B- Alaktat Yumusama giiclii
2Kar3’Ar KB15" SB15" 30" Ara ayak
a
Cumartesi | 400m T-30 8x100m 8x100m 50m - Brang
Testi Kol 15" Kar 15"  Yumusam interval
%70 %70 a
pazar 400m 2x200m 200 m Brg 4x25m 300m S.T 12.5 Doniis - Calismasi
25m Kol S.T Kayma
Ayak 30"
Yiizme
S.B : Serbest Teknik, Brs: Brang Yiizme
S.T : Sut Teknik Kol: yiizerken kol gahgma

K B: Kelebek Teknik
K.R: Kurbag Teknik
Kar :Kangik yiizme
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Ayak : yiizerken ayak ¢caligma
Yavas-hizli: yiizme seti igin verilen tempo Yiizme
Kayma : verilen teknik ¢ahgmada su iizerinde ilerleme




EK 5.

3.AY Isinma L Set II, Set III. Set IV. Set V. Set VI. Set Sonug
1.
HAFTA
Sah 400m 4x200m 2x1200m 4x100m Cikig Doniig - 7’ 1sinma
kar 25 ayak- uzanma  hizh 1.30" ¢ahgmasi caligmasi
yizme
Carsamba |40x25 20x50m  16x75m  16x100 12x50m 12°
10" ara 20" ara 20" m30" 30" serbest
45"din 1'din 1.20" 1.20" 1.20" giiglii dril
Persembe |400m 400m 15" 300m 600m 15" 500m 15" 200m 15" 50m 10’ istege
100 m 10" 10" 200m 15" 150m 10" 100m 10" bagh ayak
100 m
10"
Cuma 300m 3x100m 8x150m 400m 2x200m 4x100m 200m 10" kol
s.b kar 20" 30" gelismeli  sprint hizh yumusama  giglii
1 3.30" 1.30" ayak
Cumartesi |400m 4x100m  4x600m 4x100m 2x200m  Cikis Bransg
1smma  25m ayak- uzanma  hizh 1.30" negatif galigmasi mterval
yiizme 3.30"
pazar 200S.T 12x25 300K.B 300ST 200KB 200KB Cikis ve
Kar S.T 25 Ayak  Ayak El-Ayak  Ayak doniisler
1.15" 25kol Paletli Paletli 25 Hizhi-
Yavag
3.AY Isisnma L. Set ILSet IILSet IV.Set V. Set VI. Set Sonug
2.
HAFTA
Sak 300 m 300m 4x25m  6x200m 400m Kol 12x50m 200 m 5’ 1smma
S.B Segmeli 10" Ara Adimlam 150m 3-5 Adimlama Yumugama
a% 70 Nefes
Cargamba |300m 100 m 300 m 4x25m  40x50m 2x200m  200m 10’ giichi
Brs Kar SB Brs15" 10" Ayak Yumusama dril
Adimlam 4x25m Brg
a 15"
Persembe |300m 300 m 5x100m 10x50m 400m Kol 6x100m  200m 7" uzh
Seg Brg 1.45" %385 50" 1.30" Yumusama ayak
Igi
Cama 300m 300m 1000m 500m 1000m En 200m 10” kol
Brs S.B Brs Kolenlyi Iyi Zaman Yumusama giiglii kol
Teknil ve
Cumartesi |300m 300m 4x25m  6x200m 400m Kol 2x150m 3- 200m Brang
Kar Brs 10" Ara Adimlam 5 Nefes Yumusama interval
2% 70
pazar 200S.T 12x25 300KLB 300S.T 200KB 200KB Sprintler
Kar S.T 25 Ayak Ayak Kol El-Ayak Ayak
Paletli

S.B : Serbest Teknik,

S.T : Sirt Teknik

K B: Kelebek Teknik
K.R: Kurbag Teknik

Kar : Kangik Yizme

Brs: Brang Yiizme
Kol: yiizerken kol ¢aligma

Ayak : yiizerken ayak caligma
Yavasg-hizh: yiizme seti igin verilen tempo
Kayma : verilen teknik ¢alismada su tizerinde ilerleme
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EK 6.

3.AY L Set IL Set III. Set Sonug
3.
HAFTA
Sah 2x600m  16x25m  5x200m 5’ 1smma
1.15" 45" S.T.KB.
%70 15"
Carsamba 4x25m 3x100m 16x50m 10’ sprint
Brg %60 S.B Kol calisam
Tempo 2'
Persembe 10x300 10x100m 300m S.T 5’ istege
Kar20" 10" bagh ayak
Cuma 4x25m 4x400m  4x50m 5" kol ve
Brs 15"  %65-70  Stil giiglii
Kar ayak
Cumartesi 4x25m 5x200m  4x400m Brang
Brs Ters-Diiz Kol S.T, interval
15" Kar20" KB
%65-70
pazar 12x25 300K. B 300S.T
S.T 25 Ayak  Ayak
1.15" 25kol Paletli
3.AY L Set II. Set . Set Sonug
4.
HAFTA
Sah 6x300m 4x75m 16x25m 3300 m
Kar %65 Stil &70-75S.T 75MKB yiizme
Durmadan
Cargamba 300m  8x75m 12x25m %15
Kol S.B K.B Ayak 1S1Inma
Pergsembe 2x100m 4x50m 300 m %30 brang
KB S.T Ayak S.T mesafe
1.15"
Cuma 2x100m 400m S.T 8x25m %25 orta
S.T K.B Dril mesafe
Cumartesi 4x25m  8x50m 800m Brs %15
Brs Brs Ayak  Ayak %70 sprint
1.20" 1.20" ayak
Pazar 4x25m  4x50m 300m Kol 8x50m S.B 300K.B %10sprint
Brs Brg K.B Adimlama Ayak
1.15"

S.B : Serbest Teknik,
S.T : Sirt Teknik
K.B: Kelebek Teknik
K.R: Kurbag Teknik
Kar : Kangik Yiizme

Brs: Brang Yiizme
Kol: yiizerken kol galisma

Ayak : yiizerken ayak caligma

Yavag-huzh: yiizme seti igin verilen tempo

Kayma : verilen teknik ¢alismada su iizerinde ilerleme
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EK 7.

4. AY Isinma L Set II. Set L. Set IV. Set V. Set VL Set Sonug

1.
HAFTA
Sah 400ms.t 6x300m 4x75m 16x25m  6x150m s.t 75ms.t 100 m 3300m
Kar %65 40" 5" 75m k.b yumusama yiizme
Carsamba |2x100m 300mkol 8x75m  12x25m 300mkol 4x50mst 300kb %15
kbsb sb140" ayakkb kb 1.15" kayma 1SINma
loll
Persembe |300m  2x100m 8x25m 300m kol 8x25m kar 8x50m 300msb %30 artan
kar kb kb45"  elpaleti 45" serbest 10" kayma hizda
adimlama mesafe
Cuma 2x10m 400mst 8x25m 3x150m  3x150m  4x25m 300mkb %25 orta
kb kb kbdrit kb kol kbayak 35" el plaetli mesafe
Cumartesi |300m 8x50m brs 800m 600m 400m 200m 100 m %25
segmeli ayak %70 %75 %80 %385 %385 sprint
4x25m  1.20" 1' 1' 1' 1' 1' ayak

4. AY Isinma L Set II. Set III. Set IV. Set V. Set VL. Set Toplam

2 Mesafe
HAFTA
Sah 300m 3x100m 4x25mbrg 4x200m 5 'brang
serbest  kar 10" kol yiizme
%75-85
Caryjamba |300m  8x100m 400m 6x100m 200m %15
brs segmeli adunlama yumugama 1S1ma
ayak %85 1.40"
Persembe 300 m 300m st 4x25mst 4x400m  4x100m  10x50m 200 m %30 huzlh
segmeli %100 dolfin ortatempo yumugama brang
bry 1’ 2.30" adimlama mesafe
55"
Cuma 300brs 300m  4x25mbrg 16x50m  600ms.t  12x50m 2x300m %25 orta
s.b kol ayak adimlama mesafe
gelismeli gelismeli  200m
1.20" yumusama
Cumartesi | 400m 300 m 40x50m 100mkol 100m 2x25m 300m kb. %15
kb brg ayak gelismeli ters kar ayak yiizme kayma sprint
1.20" ters kay ayak
Pazar 2x100m 8x25m 200mkb 8x25mkb 600mkb 12x25ms.t Cikis  %3O0sprint
kar kb yiizme kayma kayma ayak doniis

S.B: Serbest Teknik, Brs: Brang Yiizme

S.T : Sirt Teknik Kol: yiizerken kol ¢aligma

K B: Kelebek Teknik  Ayak : yiizerken ayak ¢alisma

KR: Kurbag Teknik  Yavag-hizh: yiizme seti icin verilen tempo

Kar : Kangik Yiizme Kayma : verilen teknik galismada su iizerinde ilerleme
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EKS8.

4. AY Isinma L Set IL Set II1. Set IV. Set V. Set VL. Set Sonug
3.
HAFTA
Sah 300m  8x50m 8x50m 300mst 2(4x25m) 400mkb 12x25msb Brang
s.t kb st kbsb yiizme brs 30" kol el kb 30" yiizme
1.15" 1.15" paletli 100 rahat y.
Carsamba | 500m 5x100m 10x50m 2x200m  1000m Cikis %15
segmeli brs 1.45" sb%85 wuwzanma  25m kol- 1S1nma
50" ayak
Persembe |400m 8x25m 200mkb 12x25m  5x100m  12x25m 100 m s.t %30
kb kb kol kb 45" 5.t2.20"  brs %75 derece brans ve
35" 4x25m s.t cikis-doniis mesafe
ayak
Cuma 300m  3(8x25m) 3(8x25m) 3(8x25m) 10'tempo 5'taklah %15 orta
serbest st kb kb yiizme yiizme mesafe Y.
kayma
Cumartesi }300m  20x25m  800m 20x25m  800m 20x25m st 200m %15 ayak
s.t seemeli  uzanma S.t%85  gelismeli %85 15"  yumusama % 10
10" 15" ayak sprint
Pazar 300m  8x75m 8x50m 200m kar 4x100m 300msb 2(4x25)s.b %S5 taklah
kb s.bylizme kb yiizme kar ters 300mkr  yumusam
kayma
4. AY Isisnma L Set II. Set III. Set IV. Set V. Set VI Set Sonug
4.
HAFTA
Sah 300m  4(4x50m) 600mkb 300mkb 2x200m  400m Cikig doniis Brang
bry ayak mzh wuzanma kol el sbartan  segmeli yiizme
paletli
Carsamba |400m 8x25m 12x50m 2x200m 8x75mbrs 12x50kb Cikisdoniis ¢ikis ve
segmeli  kar kb st s.b yiizme s.t doniig
Persembe [300m  4x400m  10x50m 200m 8x50m st 12x25m 2x25mbrs Derece
brs s.t stkb kayma ayal kol kb30" derece alma
Cuma Yans Sezonu Planlanan Miisabaka Girig Yapild.
lara
Cumartesi
Pazar

S.B : Serbest Teknik,
S.T : Sirt Teknik
K.B: Kelebek Teknik
K.R: Kurbag Teknik
Kar : Kangik Yiizme

Brs: Brang Yiizme
Kol: yiizerken kol ¢aligma
Ayak : yiizerken ayak ¢aligma

Yavag-huzli: yiizme seti igin verilen tempo
Kayma : verilen teknik calismada su iizerinde ilerleme
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