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OZET
Farkh Illerdeki Basketbol Takimlarimin Baz1 Fizyolojik
Parametrelerinin ve Miisabaka Oncesi Sonrasi1 Kan Laktat

Seviyelerinin Karsilastirllmasi

Amag. Tiirkiye’nin farkli cografi bolgesinde antrenman yapan basketbolcularin,
miisabaka Oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik durumlarini analiz etmek, kan laktat

seviyelerini tespit ederek bolgesel farkliliklari incelemektir

Materyal ve Metot. Arastirmaya Bolgesel Ligde miicadele eden olan Erzurum
Atatiirk Universitesi Basketbol Takimi (1869m), Trabzon Edward’s Coffee idmanocag:
Basketbol Takimi (10m) ile Tiirkiye Basketbol Ikinci Liginde oynayan Usak
Universitesi Belediye Spor Basketbol Takimi (919m) olmak iizere toplam otuz sekiz
sporcu goniillii olarak katilmistir. Caligma grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
Tanita TBF 300, viicut analiz cihazi ile kan laktat degerleri ise Lactate Scout cihazi ile

tespit edilmistir.

Bulgular. Usak takiminin ortalama yaglar diger takim sporcularindan biiyiiktiir
(p<0.05). On test viicut siv1 yiizdesi Usak takiminda, diger takimlara gore anlamli
diizeyde yiiksektir (p<0.05). Son test viicut yag yiizdesi Usak takiminda diger takimlara
gore anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05). Miisabaka Oncesi ve sonrasinda Usak

takiminin kan laktat seviyeleri diger takimlara gore anlamli derecede diisiik bulundu
(p<0.05).

Sonu¢. Kan laktat degerleri bakimindan ne yiiksek irtifa takiminin sporcular1 ne
de deniz seviyesindeki takimin sporcular1 Usak takimin miisabaka oncesi ve sonrasi kan
laktat degerlerinden daha diisik olmadigi tespit edildi. Caligmanin yapildigt
miisabakalarin hi¢ birinde sporcularin 4 mmol/L olan anaerobik esik noktasini
gecmedigi goriildii. Bunun yaninda Usak takimi sporcularinin yas ortalamasi diger
takim sporcularindan daha yiiksek olmasina ragmen kan laktat seviyelerinin daha diisiik

olmasinin en 6nemli sebebinin kondisyon seviye farki olabilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, irtifa, Kan Laktat



ABSTRACT
The Comperison Between Prameters of Several Phyological Features
of the Basketball Teams which are Pleced in Different Cities and the

Lactate Levels before/after Competitions

Aim. The aim of the study is to analyse physical and physiological conditions of
basketball players before and after the competition, which do training different regions

in Turkey and to examine the regional differences by blood lactate degree.

Material and method. In total, thirty eight students has participated in this study
which consist of Erzurum Team (1869m) and Trabzon Team (10m) competing in
Regional League, Usak Team (919m), competing in Turkish Basketball Second League.
The physical and physiological conditions of the control group have been identified by
using Tanita TBF-300 body analyser and blood lactate degree has been identified by

using Lactate Scout device.

Results. The average age of Usak taam is bigger than the other team players
(p<0.05). BWP of Usak taam is significantly higher than other teams (p<0.05) when
pre-test is examined. According to post-test, BFP of Usak taam is significantly higher
than other teams (p<0.05). Blood lactate degree of Usak is found significantly low
compared to other teams both during having rest before the competition and after it
(p<0.05).

Conclusion. Neither the players of high-altitude team nor the players of sea level
team have higher levels of lactate which are tested before and after the competition
compared to Usak team. Among none of the competitions to which research have been
applied, it is seen that the players ever exceeded the anaerobic limit that is 4 mmol/L.
Besides, the difference in the condition level is likely to be the most important reason
behind the lower level of blood lactate despite of the fact that the age average of the

players of Usak team is higher than other team players.

Key Terms: Altitude, Basketball, Blood lactate.
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1. GIRIS

Yapilan antrenmanlarin amaci sporcunun motorik Ozellikleliklerini en ideal
seviyelere ulastirmak ve miimkiin oldugu kadar yiiksek performans gosterebilmesini
saglatabilmektir. Bunun i¢in spor bilimi bir¢ok yonden incelemeler ve arastirmalar
yapmaktadir. Hangi yontemin daha faydali oldugu, antrenman programlarinda hangi
Ozelligin ne zaman gelistirilmesi gerektigi, bu c¢alismalarin yilin hangi mevsiminde
nerede uygulanmasinin daha faydali olacagi antrenman biliminin cevaplar aradigi
bir¢ok konudan sadece bazilaridir.

Glinlimiizde sporcunun, i iretme kabiliyeti lizerine etkili fiziksel ve psisik
bir¢ok mekanizmanin oldugu bilinmektedir. Bu yiizden sportif performansi tim olumlu
etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen gergeklesen, sporcunun atletik is
iiretebilme becerisi, tiretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun
olacaktir.!

Son yillarda Diinyada ve iilkemizde her gecen giin daha fazla ilgi duyulan
basketbol sporu dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi temel motorik
ozellikleri cocukluk ve genglik ¢aglarindan baslayarak amagli ¢alismalarla istenilen bir
bigimde gelistirilerek, yetiskinlik ¢caginda ise pekistirilerek iistiin bir diizeye getirilmesi
gereken bir takim sporudur.?

Her ne kadar oyuncular arasindaki enerji harcama oranlar1 farkli olsa da
basketbolda toplam harcanan enerjinin yaklasik % 20’si aerobik sistem, % 80’1 ise
anaerobik sistemlerden saglandig1 belirtilmektedir.®

Bireysel farkliliklarin basartya olan etkisinin yani sira, miisabaka ve antrenman
yerlerindeki cografi farkliliklarinda performans iizerinde etkili olabilir. En ¢ok merak
edilen konularin basinda ise farkli irtifa seviyelerinde yapilan antrenman ve

miisabakalardir. Bu konuya olan ilgi ve merak Meksika Olimpiyatlar1 (1968) ile daha



da artmistir. Meksika Olimpiyatlarinda elde edilen sonuglar spor bilimcileri konu ile
ilgili arastirmalar yapmaya tesvik etmis ve yiikseltinin insan performansi {izerine
etkilerini konu alan arastirmalar yapilmistir.

Sportif etkinlikler, cogunlukla deniz seviyesinden 500 m’ye kadar olan
yiikseklikte yapilsa da, giinlimiizde yeryliziiniin tiim kesimlerinde spor yapan insanlarin
da sayis1 artmakta ve bu yiizden yiikseklikte performansa etki eden faktorlerin bilinmesi
de bu agidan 6nem kazanmaktadir.*

Genelde diisiik rakimda yasayan kisiler, yiiksek rakima ¢iktiklarinda pek g¢ok
fizyolojik tepkiler gosterirler. Bu tepkiler oksijen azligin1 karsilamaya ve
performanstaki diisiisii onlemeye calisir. Ani hipoksik (oksijen azlig1) ortamda yapilan
egzersizlerde ortaya c¢ikan bu fizyolojik tepkiler, zamanla bu ortama uyum
saglandiginda degismeye baslar. Ornegin antrenmana olan tolerans artar ve antrenman
sonucu olusan fizyolojik gerilme azalir (yiikseklik adaptasyonu olusur).” Ani hipoksiaya
maruz kalan kisilerde, diisiik O, basincindan dolayr olusan arterial O
konsantrasyonundaki diisiis, MaxVO; degerindeki diisiis ile dogru orantilidir. Deniz
seviyesi ile 1000 m yiikseklik arasinda MaxVO; de ¢ok biiyiik bir degisiklik yoktur.
Fakat 2000 m’ den sonra her 1000 m i¢in %10’luk bir azalma olur.®

Bu ¢alismanin amaci; Tirkiye’nin ti¢ farkli cografi bolgesinde (Dogu Anadolu,
Karadeniz ve Ege) bulunan ve antrenman yapan aktif lig basketbolcularin, sezonun ayni
donemi icerisindeki miisabaka oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik durumlarini analiz
etmek, kan laktat seviyelerini tespit ederek bu yapilar arasindaki bolgesel farkliliklar

incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Uluslararas1 alanda biiyiik ilgi goren basketbol, diinyada binlerce taraftar1 ve
uygulayicis1 bulunan popular bir branstir. Gelismis iilkelerde basketbola olan ilgi
basketbolu okullara ve kuliiplere tasiyarak, yasamin bir pargasi haline getirmistir.
Basketbolun oyun kurallar1 kargasaya meydan vermeden oynanmasini saglamaktadir.
Basketbol grup dinamigini gelistiren bir dal olmasi sebebiyle gengligin begenisini
kazanmistir.”

Son yillarda sporda diinya ¢apinda kazanilan basarilar, {ilkemizde spora
gosterilen ilginin artmasini saglamistir. Bunun sonucunda popiilaritesi artan spor
dallarinda énemli yenilikler ve ilerlemeler gdzlenmistir. Ulkemizde giderek yayginlasan
ve taraftar kazanan spor dallarindan birisi de basketboldur. Ozellikle Avrupa
sampiyonalarinda kazanilan basarilar, bu spor dalinin daha fazla dikkat ¢cekmektedir.
Basketbolda kuvvet, siirat, dayaniklilik, reaksiyon, hareketlilik, beceri ve koordinasyon
gibi temel motorik 6zelliklerin tiimiiniin bir arada olmas1 gereklidir.8

2.1.1.Basketbolun Tarihi

Basketbol, ABD'nin Massachumetss eyaletinde, Springfield Geng Erkekler
Hiristiyan Birligi (YMC) Egitim Okulu'nda beden egitimi O6gretmeni olan James
Naismith tarafindan 1891'de bulunmustur. Atlet ve beysbolculara kis antrenmani
yaptirmak amaciyla gelistirilen bu oyunda amag, tahtadan yapilmis sepetlere topun
sokulmas idi. flkinde, 7 kisilik iki takim arasinda 20 'ser dakikalik ii¢ devre iizerinden
oynanirdi. Oyunun asil amaciin duvarlara asili sepetlerin igine topu sokmak
oldugundan ‘sepet topu’ anlamina gelen basketbol adi verilmistir. Basketbol
bulunusunun kisa bir siire ardindan iiniversitelere ve hatta semtlerde bulunan jimnastik

salonlarina kadar yayildi. Amerika 1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda da



bayanlar arasinda ilk milli basketbol sampiyonalarini diizenleyerek bu sporu iilke
capinda gelistirdi. 1904'de olimpiyatlarda oynanmaya baslandi. Basketbol 1913'te Uzak
Dogu'ya ulasti. Bir kag¢ yil i¢inde de diinyanin her tarafinda basketbol oyununu goérmek
miimkiin oldu. 1932 yilinda ise, Isvicre, Yunanistan, Italya, Portekiz, Arjantin,
Romanya ve Cekoslovakya'nin igbirligi ile FIBA (Uluslararas1 Basketbol Federasyonlu)
olusmustur. Basketbol'un Tiirkiye'ye gelisi, 1904 yilina rastlamaktadir. ilk kez Robert
Koleji 6gretmenlerinin  yonetiminde deneme amacli oynanmistir. 1911'de ise,
Galatasaray Lisesi beden egitimi Ogretmeni Ahmet Robenson basketbol kurallarini
dilimize goére uyarlamistir; ancak, teknik bilgiler eksik oldugundan olumlu sonuglar
almamamistir. Ik calismalar ise 1920'de baslamaktadir. Ilk basketbol ligi 1927'de
kurulmugtur. 1933 yilindan itibaren ise resmi miisabakalar yaplmaktadlr.g

2.1.2. Basketbolda Oyuncu

Basketbolda oyuncu, oyunda diizgiin top siirebilen, isabetli pas alip verebilen, sut
atabilen, ribaunt yapabilen ve gerektiginde rakibini gecip, durdurabilen kimsedir.
Oyuncu oyun igerisinde degisik gorevler iistlenmekte ve oyunun hedefe yonelik olarak
oynanmasina katkida bulunmaktadir. Ayrica oyuncu belirlenen bu nitelikleri ile oyunun
kitlelere ulagsmasinda da etkin rol oynamaktadir. Kisaca oyuncu oyunun aktoriidiir. Bu
aktor oyunun Kkalitesini arttirmak i¢in rollinii iyi oynamak zorundadir. Oyuncu
gruplandirmadan once mutlaka tiim hiicum ve savunma tekniklerini 6grenmelidir.
Basketbolun teknik egitimi sirasinda ve tekniklerin denetimi asamasinda godzlenen
oyuncu bu asamada sonrasinda Ozelliklerine gore gruplanmalidir. Basketbolda
oyuncunun gruplanmasi hiicum pozisyonlarina gore yapilmaktadir. Gruplamada oyuncu
pozisyona gore oyun kurucu, forvet ve pivot oyuncusu olarak nitelendirilmektedir.'°

2.1.1. Basketbolda Aerobik Dayamkhlik

Aerobik kapasite, fiziksel aktivite sirasinda doku ve hiicrelerin kullanabildigi



maksimal oksijen ( MaxVOz2 ) olarak tanimlanir. Bunun yani sira egzersiz sonrasi bir
dakikada yenilenen ATP miktar1 belirleyicisi olarak 6nem kazanir.!

Sporcularin  aerobik ve anaerobik performans diizeylerinin belirlenmesi
gelisimleri ve daha iist diizeyde verim ortaya ¢ikarabilmek adina onemlidir. Kisa
dinlenme periyotlariyla desteklenen ve maksimum sprint eforunun iiretilmesini saglayan
bir yetenek olarak tanimlanan tekrarli sprint yetenegi gliniimiizde futbol, basketbol veya
rugby gibi takim sporlarinda mag sirasindaki aktivitelerin kiiclik bir kismini temsil
ediyor olsa da, bir mag¢in sonucunu etkileyebilecek diizeyde olabilmektedir. 12

Aerobik dayaniklilik, tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine bagh
olarak ortaya gikan bir kondisyon &zelligidir. Ug dakikanin iizerinde yapilan araliksiz
calismalarin, zaman uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayali oldugu
belirtilmistir. Fizyolojik olarak insanin maksimal dayaniklilig: kisinin maksimal aerobik
kapasitesi olarak adlandirilabilir.®

2.1.2. Basketbolda Anaerobik Gii¢

Aragtirmacilarin ilgi odagi olan anaerobik gii¢ kavrami, kisa siireli yliksek siddet
iceren kas aktiviteleri i¢in performans gostergesidir **

Bir bagka tanima gore anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-CP ve laktik
asit) enerjiyi maksimal bir sekilde kullanabilme yetenegi olarak tanimlanir.*

Glikolitik  reaksiyonlarin  gerceklesebilmesi i¢in  oksijene  gereksinim
olmamasindan dolay1, bu metabolik yolaga anaerobik metabolizma adi verilir.'®

Cok yiiksek siddette ve ¢ok kisa siireli eforlarda kas kasilmasi i¢in gerekli olan
enerjinin dnemli bir kismi1 bu yolla saglanmaktadlr.11

Basketbolun yiiksek seviyede bir anaerobik uygunluk gerektiren bir oyun oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir. Bir periyot boyunca 10 dakikanin tamamini oynayan

bir oyuncunun hareket halinin dinlenme haline olan oraninin 1’e 1 ya da daha az oldugu



gorilmektedir. Oyunun tamaminda ise hareket-dinlenme oranmmin 1’e¢ 1 ile 1’e 3
arasinda degistigi gbézlemlenmistir. Bu durum daha ¢ok topun oyunda olmadigi ve
oyuncunun pasif kaldig1 siirelere bagli olarak degismektedir. Oyunun sadece aktif
boliimleri dikkate alindiginda, anaerobik giiciin % 80’e varan oranlarda 6n plana ¢iktig1
belirlenmistir. Yiiksek siddetli hareketleri olasi kilacak enerjinin esas olarak hareket
sirasindaki anaerobik sistemlerden kaynaklandigi gibi, alistirma sonundaki durumdan
stiyrilmak da, ATP ’nin tekrar depolanmasi yoluyla, aerobik sisteme bagli dinlenme

periyotlar1 sirasinda gerceklestirilmektedir (Tablo 2.1.).%

Tablo 2.1.Basketbolda kullanilan enerji sistemleri."’

ATP-PC Anaerobik Anaerobik ve aerobik Aerobik
glikoliz glikoliz
% 60 % 20 % 20

2.1.3. Basketbolda Viicut Yag Yiizdesi

Insan viicudu, cinsiyete gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemikten
olusmustur. Spor dallarina goére farklilik gosteren bu bilesenler, ayni zamanda
oranlarina gore performansi da etkilemektedir. Ayrica viicut yag orani, yiiksek diizeyde
antrenman yapan sporcularda diistik gériilmektedir.18

Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur.
Bu iki kiitlenin toplam1 ayn1 zamanda viicut agirligi toplamina esittir.® Viicut agirlig
anlayisi, yagsiz kiitle ve hayatta kalmak icin gerekli yag olarak ikiye ayrilmigtir. Yagsiz
kiitle, yag olmayan tiim viicut dokularini (kemik, kas, organlar ve bag dokusu) ifade
etmektedir.”®

Anaerobik veya aerobik calismay1 kapsayan biitiin spor branslari i¢in viicuttaki



yagh dokularin fazlalig1 yagsiz kas kiitlesinin azlig1 performansi olumsuz etkileyen bir
durumdur. Bu yiizden viicut kompozisyonu c¢aligmalar1 sporcular {izerinde
yogunlastirilmistir.'

Uzun siiren egzersizlerde toplam enerjinin % 80’i serbest yag asitlerinden

salgilanir. Bu da muhtemelen kan sekerindeki diislise ve insiilindeki azalmayla birlikte

pankreas hormonlar ile salgilanan glikojen miktarindaki artisa neden olur. Boylece
enerji tiretiminde glikoz metabolizmasi ve yaglar kullanilir.”*

2.1.4. Basketbolda Boy

Bireylerin boy ve viicut agirligiyla ilgili olarak yapilan arastirmalar, farkli insan
topluluklarinin birbirleriyle karsilagtirilmalar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ayrica boy
ve viicut agirligi 6lgtimleri kisilerin sagliklari, beslenme diizeyleri, biiylime periyotlari
hakkinda ¢ok 6nemli bilgiler verir. Genel olarak c¢evre faktorlerinin, biiylime agisindan
genetik faktdrlerden daha énemli oldugu bilinmektedir.?

Boy uzunlugu, basketbol sporunda olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir.
Gilintimiiz basketbol oyununda tamamen uzun boylu ve atletik yapili oyuncu tipleri ile
basar1 gelmektedir.?

Uzun boylu oyuncularin teknik ve fiziksel yeteneklerinin, takimlarin
performanslarini ne kadar degistirdigi gozlemlenmistir.?* Bu ozellik ayni zaman da
birgok motor 6zelliklerin degismesine de etken olabilmektedir. Hareketliligi ve bununla
ilgili motor Szellikleri olumsuz yonde etkilemektedir.*® Uzun boylu basketbolcularin
atis egrisinin yiikselmesi daha az kuvvet sarf ederek sut kullanmasini saglamaktadlr.25

2.1.5. Basketbolda Viicut Agirhg

Viicut agirhg degisik egzersizlerde enerji harcanmasini etkileyen onemli bir

faktordiir. Belli egzersizde agir olan kisinin hafif olan bir kisiye oranla harcayacagi



enerji daha fazladir. Bu nedenle aymi viicut agirligina sahip olan kisilerin oksijen
kullanim kapasiteleri arasindaki fark oldukga kijg:l'iktijr.22

Viicut agirligi, spor bilimi igerisinde “rélatif kuvvet” denilen kuvvet kavramini
olumlu-olumsuz etkiledigi gibi antrendrlerin olumlu olumsuz beklentilerine neden
olabilecek, maksimum oksijen kullanim kapasitesi (Max.VO2) ve anaerobik gii¢
diizeyleri iizerinde de etkili olabilmektedir.?

2.1.6. Basketbolda Yas

Genellikle erigkinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iligki
halindedir ve performansa etkisi ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenledir ki, gen¢ erigkinlik
donemine kadar yarigmalar yas gruplari halinde gergeklestirilir. 12-15 yas arasi
cocuklarda yapilan mekik kosusu testi sonuglarina gore cocuklarda aerobik kapasite
yasla ciddi degisiklikler gésterrnektedir.26

Kuvvet ve dayaniklilikta meydana gelen degisiklikler disinda, motor becerinin
de yasla degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Erken puberte doneminde her yil anlamli
motor beceri degisiklikleri oldugu, ge¢ puberte doneminde degisimin yavasladigi ve 16-
17 yasla birlikte motor becerinin kararli bir yap1 aldig: bilinmektedir.?’

Belli spor dallarinda ancak belli yas gruplarinda yiiksek performans gdstermek
miimkiindiir.”® Ornegin, 30 yas iizerinde elit jimnastik¢i gdrmek miimkiin degilken, 30
yas ve lzeri elit maratoncu ve bisikletcilere rastlama ihtimali ¢ok daha fazladir. Bunun
onemli sebeplerinden bazilari, 30’lu yaslarla birlikte sempatik tonusun azalmasi, laktik
asit esiginin ve toleransinin yiikselmesi olarak gésterilmektedir.29

2.1.7. Basketbolda Kinantropometrik Ozellikler

Kinantropometrik 6zellikler; gbz onilinde bulunduruldugunda elit bir basketbol
oyuncusunun, sampiyon bir halterci ile benzer olmasi diisiiniilemeyecegi gibi, artistik

buz pateni yapan bir bayan sporcu ile ¢eki¢ atma sampiyonu bayan sporcunun



Ozellikleri de birbirinden ¢ok farkli olmasi normaldir. Farkli spor dallarinda yarisan
sporcularin, birbirinden ¢ok farkli viicut agirligi, boy, kas kitlesi, yagsiz viicut kitlesi,
yag yiizdesine ve hatta viicut proporsiyonuna sahip oldugu ve bununla birlikte viicut
kompozisyonunun performansla iliskili oldugu bilinmektedir.>*%

Kaya tirmanicilari, diger spor dallarinda yarisan sporcular ile karsilastirildiginda
daha diisiik kilo ve ¢ok daha diisiik viicut yag yilizdesine sahiplerken, basketbol, futbol,
ylizme ve atletizmle ugrasan yarismaci elit sporcular ise benzer viicut kitle indeksine
sahip olmalarina ragmen birbirlerinden farkli yagsiz viicut kitlesine ve viicut yag
yiizdesine sahiptirler.*

2.2. Yiiksek Irtifa ve Performans

2.2.1. Atmosfer ve Atmosfer Basinci

Atmosfer yer yuvarlagini ¢eviren gazlarin mekanik bir karisimidir. Bu gazlar yer
cekimi etkisiyle bir kiire halinde yeri kusatirlar ve ¢ekim etkisi altinda olduklar1 i¢in
bunlarin bir agirligi vardir. Atmosferin bu agirligi, atmosferin altindaki ve igindeki
maddeler tlizerinde bir basing halinde kendini gosterir. Buna hava basinci denir.*® Hava
basincina atmosfer basinci da denilmektedir.>*

Hava basinci, atmosfer i¢indeki havanin, agirligi nedeniyle yeryiliziinde birim
alana yapmis oldugu basingtir. Bu deger normal olarak deniz seviyesinden yiikseldikce
azalmaktadir. Ciinkii basinci yapan hava tabakasinin kalinlig1r ve ayrica hava i¢indeki
gaz molekiillerinin yogunlugu yukariya dogru azalmaktadir.** Hava deniz kenarinda
1cm®lik alana yaklasik 1 kg’lik bir kuvvetle basing yapmaktadir. Bu basing miktarmna
“1 atmosfer basincr” denir.® Deniz diizeyinde barometrik basing 760 mmHg; 3000
m’de 523 mmHg olur. 15000 m’de ise 87 mmHg’ya iner. Barometrik basingtaki bu
diisme, yiiksek irtifa fizyolojisindeki tiim hipoksia problemlerinin temel nedenidir.

Ciinkii barometrik basincin diismesi ile orantili olarak oksijen parsiyel basinci da total



barometrik basincin % 21°den biraz daha az olmak {izere azalir: Deniz diizeyinde 159
mmHg iken 15000 m’de 18 mmHg olur.*®

Soludugumuz havanin yaklasik % 21’ini oksijen, % 78’ini nitrojen, kalan %1’ini
diger gazlar olusturur. Yerkiire ve tiim canlilar, atmosfer tarafindan uygulanan bir
basing altindadir. Bu basing degeri deniz seviyesinde 1 kg/cmz, 760 mmHg ve 1
ATA’ya esittir. Dalton gaz kanununa gore havadaki oksijenin parsiyel basinci 21/100 x
760 mmHg = 159,6 mmHg (yaklasik 160 mmHg) veya 0,2 ATA olmaktadir. Ornegin
ortam basinci 2 katina ¢ikarildiginda oksijenin parsiyel basinct da dogru orantili olarak
artar ve 320 mmHg veya 0,4 ATA olmaktadir.®’

Yiiksek irtifada ise azalan atmosfer basinci, havadaki O2 miktar1 sabit
kaldigindan dolayr atmosferik PO, ve alveolar PO;’nin azalmasina neden olur.®
Alveolar PO, ninde bu etkiye bagli olarak 60 mmHg gibi bir diizeye inmesi de bu diisiik
arteriyel ve alveolar kan PO,’si nedeniyle, organizmada dokunun yeterince oksijen
alamama durumu olarak tanimlanan hipoksiye neden olur.® Atmosferik basing ve

oksijen basmei 5500 m de % 50 ye, 8900 m de % 30 a diiser (Tablo 2.2.) .%

Tablo 2.2.Farkli rakimlarda gevresel ve fizyolojik parametrelerdeki degisiklikler.40

K Alveolar Arteryel Arteryel
Atmosfer 1smi eola terye terye

Yiikseklik Oksijen  Oksijen Oksijen Oksijen
Siiflama Basinci )

(m) (mm/Hg) Basinct Basinct  Saturasyonu  Miktari

(mm/Hg) (mm/Hg) (%) (mL/L)
Diistik 0 760 159 104 98 197
Seviye 1000 670 140 91 97 195
Orta 1524 627 131 85 96 193
Seviye 2500 559 117 75 96 193
Yiiksek 3048 517 180 72 95 191
Seviye 4000 460 96 60 89 179
Asirt 5500 380 80 49 84 169
Diizeyler 10000 215 45 25 49 131
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37° lik normal viicut sicakliginda, su buhar1 basinci 47 mmHg’dir. Dolayisiyla
alveolar havadaki suyun parsiyel basinci da 47 mmHg’dir. Yani su buhar1 basinci, viicut
1s1s1 normal kaldikea, irtifaya bakmaksizin, alveollerde 47 mmHg olarak kalir.®

2.2.2. Yiiksek Irtifa

Yiiksek irtifa kavrami tanimi geregi, yeryiizii deniz seviyesinden atmosfere ve
degisik katmanlarina dogru yiikseldik¢e adim adim ortaya ¢ikaran degisimleri iceriyor.
Ancak yiiksek irtifa bu genel tanimdan ¢ok daha 6tede kendini gosteren, pek ¢ok farkli
bilimsel alanin kesistigi yer alarak detayl arastirmalara konu olan bir kavramdir. Bu
durum ¢ogu zaman biz farkina varmasak veya konuyla ilgilenmesek de yiiksek irtifanin
hayatimizin pek cok alaninda etkinlik gdsteren bir konu oldugu gergegini ortaya
cikartyor. Atmosferde meydana gelen degisimler, meteorolojik olaylar, hava ulasim
sektorli, gibi unsurlar giindelik hayatimizin birer parcasi ve hepsi de yliksek irtifa ile bir
sekilde baglantili olan konular. En basit 6rnekle bile, tasima araglariyla aniden yiikselip-
alcalan yollarda kulaklarda meydana gelen basing tikanikligi ve kulak-basing esitlemesi
durumu ani irtifa farkliligindan kaynaklaniyor.

Irtifa (altitude) : Herhangi bir seviyenin, bir noktanin ya da nokta olarak kabul
edilen bir nesnenin, ortalama deniz seviyesinden olan yiiksekligi.

Yiikseklik (Height): Bir seviyenin, noktanin ya da nokta olarak ifade edilen bir
nesnenin, belirlenmis bir referans ylizeye nazaran dikey mesafesi.

Rakim (Elevation) : Yeryiiziinde veya iizerinde bir nokta ya da seviyenin, deniz
seviyesinden olan yiiksekligi.

Diinya {izerindeki bir¢ok yerlesim bolgesi yiikselti olarak kabul edilen 1000 m'
nin tizerindedir ve buralarda milyarlarca insan yasamakta, egzersiz yapmakta ve
herhangi bir problemle karsilasmamaktadirlar. Ancak, deniz seviyesinden veya 1000 m

rakimdan daha diisiik rakimda yasayan insanlar ve sporcular, boyle bir yiikseklikte
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yasamak ve egzersiz yapmak zorunda kaldiklarinda yiikselti ile olusan bir takim
problemlerle yiiz yiize gelmektedirler.**

2.2.3. Yiiksek Irtifamin Solunuma EtKkileri

Irtifada oksijen konsantrasyonu % 21 olmasina ragmen barometrik basing diiser
ve her bir inspirasyon giderek azalan miktarda oksijen molekiilii tasir. Akcigerlerdeki
oksijen miktar1 azaldik¢a, kan oksijen tasimada daha az etkili olur. Bu da, yiiksek
irtifada ne kadar hizli ventilasyon yapilirsa yapilsin kisa siirede normal oksijen
diizeylerinin saglanmasinin miimkiin olamayacagi anlamina gelmektedir. 42

Yiiksege ¢ikildikga atmosferin fizyolojik kusagi iginde, bu kusak; diistik, orta ve
ekstrem yiikseklikler olarak bilinmektedir vital fonksiyonlar belirgin sekilde
etkilenmektedir. Hava yogunlugundaki azalmaya bagli olarak zorlu 1. saniye
ekspirasyon voliimii ve zorlu akim hizlari irtifa artis1 neticesinde bir miktar artmaktadir.
Solunum fonksiyonlarinda 1500 m irtifaya kadar bazi akim hizlarinda degisimler olsa
da olgiilebilir diizeyde belirgin degisimler ortaya ¢ikmamaktadir.*®

2.2.4. Yiiksek irtifanin Dolasim Sistemine Etkileri

Yiiksek irtifaya ¢ikilir ¢ikilmaz kalp dakika voliimii % 20-30 artig gosterir. Fakat
bu artig, kanin hematokrit degerinin ylikselmesiyle tekrar normale doner. Boylece
dokulara taginan oksijen miktart normal kalir. Ancak ¢ok yiikseklige ¢ikildiginda agir
hipoksia geligir.**

Yiiksek irtifa sartlar1 organizmanin fonksiyonlarinda degisimlere sebep olur. Bu
degisimlerin sebepleri; solunan havadaki diisiik oksijen konsantrasyonu, diisiik hava
1s1s1 ve ultraviyole radyasyona uzun siire maruz kalmadir. Derin solunum hareketleri,
kalp atimin sayisindaki artig, dolasan eritrositlerin sayisinda ve hemoglobin
konsantrasyonun da artma, kan hiicrelerinin sayisinda ve biitiin kan hacminde artma;

yiiksek irtifa sartlarina adaptasyonun sonuglaridir.®®
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2.2.5. Hipoksia (Oksijen Eksikligi)

Doku diizeyinde O, eksikligi olarak tanimlanir. Dokuya gelen O, veya dokunun
kullanabildigi O, ihtiyaci karsilayamaz ve doku hipoksik kosullar altinda ¢alismaya
baglar. Yeterince O, alamayan veya kullanamayan organizmada hipoksik kosullara
fizyolojik bir uyum meydana gelebilir.*®

Hemoglobinin O,’ye saturasyonunun % 98’den % 87’ye diismesi organizmanin
fonksiyonlarin1 3048 m yiikseklige kadar anlamli diizeyde etkilemez. Ancak,
saturasyonun % 87’nin altina inmesiyle hipoksia semptomlar1 belirginlesmeye baslar. %
65 saturasyon ise kritik olarak addedilmektedir. Hipoksia’nin organizmaya etkileri,
yiikseklik diizeyi, yiikseklige ¢ikis siirati, yiikseklikte kalis siiresi, ortam 1s1s1, fiziksel
aktivite derecesi ve bireysel faktorlere bagl olarak degisir.*’

2.2.6. Kisa Siireli Uyum ( Aklimatizasyon )

Akut uyumda organizmada submaksimal ve dinlenim HR sinde artis, dinlenim
ve submaksimal solunumda artma kan basincinda artma, katekominlerde artis, laktat
tiretiminde artma ve MaxVO; da diisme meydana gelmektedir. 8

Hemoglobin miktarinda 6 giin igerisinde artabilmektedir. Kilo kaybi
goriilmektedir. Kan voliimii azalmaktadir. Bayanlarda 30 giin igerisinde % 20, erkelerde
15 giin igerisinde % 15 azalma goriilmiistiir. Meydana gelen azalmalar deniz seviyesine
inildikten sonra 15-20 giin icerisinde normale donmektedir. Kalp atim hacmi 20-21 giin
kadar bir siire % 10 miktarinda azalmaya ugrar. Kalbin bir dakikadaki atim hizinda
artma ortaya ¢ikmasidir. Kalp atim giicii azalir. Diisiik seviyede kan bikarbonat diizeyi
sebebiyle azalmis kan tampon sistemi (notralizasyon) oOzelligi ortaya cikar. Fazla
yiiklemeli caligmalarda 42 giinliik bir siire, daha yiiksek seviyede kan laktik asit
diizeyinin meydana gelmesini saglamaktadir. Yikseklige ¢ikilmasini takiben 11 giin

igerisinde eritrosit miktarinda artig g('jzlenir.49
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2.2.7. Uzun Siireli Uyum (Adaptasyon)

Yiikseltiye uzun siireli uyum konusunda literatiirde yeterli bilgi bulunmamasina
ragmen son zamanlarda bu alanda arastirma sayilarinda bir atis meydana gelmistir.
Ozellikle 4400 metre gibi oldukca yiiksek sayilan bdlgelerde yasayan Bolivya' I1 Nepal'
li ve Peru' lu ¢ocuklarin, kii¢iik viicutlu olmasi ve ge¢ olgunlagmasi, belki de hipoksi ve
kroniklesen  yetersiz ~ beslenmenin  etkilerinden = kaynaklanmis  olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu bolgede yapilan bir aragtirmaya gore bireylerin hipoksiye uzun
siireli uyumlar1 aragtirilmistir. Elde edilen sonuglara gore, bireylerde olusan
aklimatizasyonun biiyiik olasilikla kronik dag hastaliklarina karsi viicudun kendisini
savunmak amagl bazi parametrelerde meydana getirdigi degisimleri kapsamaktadir. Bu
degisimler, arteriyel hipoksi, pulmoner vasokontriksiyon, pulmoner damarlarin
yenilenmesi ve ortama uygun hale gelmesi, eritrositoz (eritrosit oraninin artmasti)
seklinde siralanabilir.*®

2.2.8. irtifa ve Performans

Yiikselti antrenmanlar1  yarigsmaci atletler tarafindan deniz  seviyesi
performanslarint gelistirmek amacgli ¢cok sik kullanilan bir yontem haline gelmistir.
Bununla beraber yiikselti antrenmanlarindan fayda saglanmasi konusu ise tartigmalidir.
Yiiksek rakimlara aklimatizasyon, merkezi ve periferal adaptasyonlar ile oksijen
tasinmast ve kullanilmasindaki artislara neden olmaktadir. Hipoksi egzersizleri
antrenman uyaranlarini arttigindan dolayi, dayaniklilik antrenmanlarinin etkisini de
arttirir. Buna karsi1 yiikseltide hipoksi, antrenman siddetini kisitlar, bu ise elit atletlerde
kondisyon azalmasina neden olabilir.*

Sporcularin aerobik performansini ortaya koyan en énemli faktorlerden bir tanesi

calisan dokulara oksijenin iletilme kapasitesidir. Uzun yillardir dayaniklilik
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antrenmanlarinin  kan hacmini hem bayan hem erkeklerde arttirdigi ortaya
konulmaktadir.™

Sonraki arastirmalar bu gelisimin daha fazla eritrosit ve plazma hacminden
kaynaklandigr sonucuna ulasilmistir. Kan hacmi adaptasyonu, maksimal aerobik
performans artisina izin veren sadece birka¢ mekanizmay:1 ifade etse de, bunun
maksimal oksijen alimiyla alakali oldugu kanitlanmustir.>

Deniz seviyesindeki MaxVO,’deki gelisimlerin belirlenebilmesi ig¢in kontrol
gruplu ¢alismalarin eksikligi baz1 ¢eligkili sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur.
Yiikselti kosullarinda antrenman yapmanin MaxVO; iizerinde etkili oldugunu gdsteren
calismalar yaninda etkisinin olmadigini gosteren calismalarin olmasi bu konunun
giincelligini korumasini saglamistir. Bu baglamda, dogal veya yapay yiikselti ortam
farkliliklari, yiiksekte yasa-algakta antrenman (YYAA) protokollerinin MaxVO;’ye
etkileri konusundaki yeteri kadar bilimsel aragtirma bulunmamaktadir.”®

Aerobik Dayamklilik Parametreleri ve Yiikselti Antrenmani Iligkisi Hipoksiye
maruz kalan sporcularda ilk olarak, aerobik dayanikliligin belirleyicisi olan MaxVO;
degerlerinde diisiis goriilir ve bu 580 metre gibi diisiik rakimlarda bile
gézlemlenebilir.49 Cesitli  bireysel oOzellikler, oOrnegin bireyin antrenman yada
performans diizeyine gore MaxVO;’deki maksimum diisiisler 1500 metreden sonraki
her 300 metre i¢in % 1,5-3,5 oldugu rapor edilmistir.>*

Oyun sporlarinda; basketbol gibi aerobik ve anaerobik o6zellikleri olan dallarda
submaksimal anaerobik aktiviteler sirasinda daha fazla laktat {iretiminin oldugu
bilinmektedir. Fakat yiiksek kondisyon diizeyine sahip bireylerin yiikseltiden
etkilenmedikleri g(‘jzlenmektedir.55 O halde yiiksek irtifa antrenmanlar1 st diizey
sporcularda daha ziyade elit olmayan kondisyonu diisiik sporculara ve sporcu olmayan

insanlara uygulanmasi daha dogru olur. Ayrica MaxVO; bakimindan yiikseklik
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antrenmanlar1 ile sporcularda bir artis elde edilmesine ragmen, yiikseklik
antrenmanlarinin genel dayanikliligi arttirdigi kabul edilmekte ve yararli olabilecegine
inanilmaktadir.”

2.3. Sportif Verimliligi Etkileyen Faktorler

Sportif anlamda ise bir miisabaka veya yaris esnasinda sporcunun veya takimin
gerceklestirdigi verimi ifade eder.*®

Sporcular i¢inde iist diizeyde performans limitlerine ulasmada birgok i¢ ve dis
faktor bulunmaktadir. Ayrica i¢ ve dis faktorler risk faktorleri olarak da
degerlendirilmektedir.>

Performansa etki eden faktorler;

Bir insanin fiziki ve antropometrik yapisi, ( postiir, boy agirlik iligkisi, viicut yag
orani, viicut yapisi ).

Fizyolojik ozellikleri, ( enerji sistemleri, iskelet-kas sistemi, kalp dolasim
sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ).

Cevresel faktorler, yiiksek irtifa, mevsimler, saha ve salon durumu, beslenme,
doping, sosyolojik faktorler (seyirci, sosyo-ekonomik durum), sporcunun kullandigi
donanim, antrenman program ve sekilleri, antrendr, hastaliklar, ara¢ gerecler ve teknik-
taktik seklinde ifade edilmektedir.”®®

2.3.1. Postiir

Postiir; bas, govde ve ekstremitelerin biyomekanik agidan birbirleriyle uyumu ile
birlikte dolasim, solunum ve sindirim sistemlerinin maksimum yeterlilikte ¢alismasini
saglayan durus sekli olarak tanimlanir.”

Postlire etki eden faktorler, kalitim, 1k, cinsiyet, mevsimler, beslenme,
sosyoekonomik durum, psikolojik durum, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku

yaralanmalari, duygusal bozukluklar postiirii etkilemektedir.®
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2.3.2. Boy-Agirhk iliskisi

Boy uzunlugunun viicut agirhig: ile yakindan iliskisi olmakla birlikte, boy ile
viicut agirligl arasindaki oran sporcu performansi agisindan 6nemli bir 6l¢ii kabul
edilmektedir.”

2.3.3. Viicut Yapisi

Viicut yapisim yagh ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayirabiliriz. Yagsiz
kiitlelere kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir. Yagl
kiitleler ise; deri alt1 yaglari, depo yaglari ve 6z yaglar olarak siniflandirilabilir.

Viicut yag orani viicuda giren enerji ile sarf edilen enerji arasindaki denge
durumuna baghdir. ideal olarak viicut agirliginda; erkeklerde % 15, kadinlarda % 25
civarinda yag bulunmasi gerekir. Bu degerin iistiinde oldugu takdirde viicut yagi
fazlalig1 baslar.”’

2.3.4. Sportif Verimliligi Etkileyen Fizyolojik Faktorler

Kalitim; genlerin i¢inde bulunan kromozomlar vasitasiyla aileden gecen
karakteristik ozelliklerdir.*

Genetik Ozelliklere bagli olan performans, degisken olmakla birlikte uygun
antrenmanlar ile % 90’a kadar gelisim saglayabilmektedir. Performans’in geriye kalan
% 10’luk kismina ulagilmasi zordur. Fakat olagan disi durumlar ve doping sayesinde
ulasilabilecegi belirtilmektedir.®*

2.3.5. Dolasim Sistemi

Agir egzersiz, normal dolagim sisteminin karsilagtigi en stresli durumdur. Ciinkii
kaslarin kan akimi egzersiz sirasinda 20 kat artabilir. Istirahat durumunda iskelet
kaslarinda kan akiminin hizi ortalama 100 gr kas i¢in dakikada 3-4 ml’dir. Agir egzersiz
de ise 100 gr kas i¢cin 50-80 ml ye kadar artar. Egzersiz sirasinda gerekli kan akimini

saglamak icin dolagim sisteminde {i¢ temel etki goriiliir. Bunlar; biitlin viicutta sempatik
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sinir sisteminin kitle desarji ve bunun sonucu olarak dolasim tizerine uyarici etki, kalp
debisinin atmasi ve arteryel basincin yl'ikselmesidir.es'66

Egzersizin dolasima etkisini; kullanilan MaxVO,’nin artmasi, kalbin dakika
volliimiiniin artmasi, istirahatta siniizal bradikardi olusmasi, kalpte hipertrofi goriilmesi
ve efordan sonra nabiz ve tansiyonun hizla normale donmesi seklinde gt')rmekteyiz.65

Yiiksek irtifa sartlarinda da dolasim sisteminde bazi degisiklikler gozlenir. Bu
degisimlerin sebepleri; solunan havadaki oksijen azligi, diisiik hava 1sis1 ve ultraviyole
radyasyona uzun siire maruz kalmmmasidir. Derin solunum hareketleri, kalp atim
sayisinda, eritrosit sayisinda, hemoglobin konsantrasyonunda, kan hiicrelerinin
sayisinda ve kan hacminde artis yiiksek irtifadaki dolagim sisteminin sonu<;lar1d11r.67

Yeterli sivi hacminin korunmasi, kardiyovaskiiler sistemin normal aktivitesi i¢in
vazgecilmez bir sarttir. Viicuttaki bu denge hormonal ve sinirsel mesajlarin ise karistig
¢ok sayida organ arasindaki etkilesimlerle saglanir. Fiziksel stres gibi potansiyel olarak
bu denge halini kronik ya da akut olarak degistirebilen etkenler cesitli hemostatik
mekanizmalar1 harekete gegirirler.68

Artan O2 ihtiyacin karsilamak ve O, kullanma kapasitesini arttirmak i¢in iki
mekanizma geligmistir. Ilk mekanizma kan akigim1 hizlandirmak, yani kardiyak debiyi
arttirmak, ikincisi ise kanla dokuya ulasan oksijenin daha biiyiik bir kismini
kullanmaktir. Istirahat sirasinda kandaki oksijen miktari, her 100 ml arterial kanda 20
ml O, ve her 100 ml ven6z kanda ise 14 ml O, olmak tizere degismektedir.69

Egzersize eslik eden stres ne kadar fazla ise 16kosit artis1 da o kadar fazla olur.
Ozellikle siddetli egzersizlerde bu artis daha da belirgindir. Bu artisin baslica nedeni,
egzersizde kan basincinin (Ozellikle sistolik kan basincinin) ve bdylece kilcal

7
damarlarin arteryel tarafindan dokular arasina siv1 filtrasyonunun artmasidir.”
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2.3.6. Solunum Sistemi

Fiziksel aktivitelerde kaslarin O, ihtiyaci artar, bu artis1 karsilamak i¢in dolasim
ve solunum sistemleri fizyolojik uyum gosterir. Dokularin O, ihtiyaci arttik¢a buna
paralel olarak solunum sisteminin organizmaya soktugu O, artar ve bu oksijeni dokulara
tasiyacak olan dolasim sisteminin faaliyeti de o oranda artar. Bu artiglar belirli bir
noktaya kadar orantili bir sekilde gider. Fakat bu noktadan sonra solunum faaliyetinin
devam etmesine yani organizmaya fazla O, sokulmasina karsilik kaslarin O, kullanimi
artmaz, belirli bir maksimal diizeyde kalir.”*

Calisma aninda asir1 nefes alip verme halinde solunumu saglayan kaslar O, daha
cok kullanirlar. Dayaniklilik ¢alismalart solunumun islerligini gelistirir. Gelisen
solunum sistemi ile istenen O, saglamak i¢in daha az solumak yeterli olmaktadir.
Azalan soluk siklig1 daha ¢ok O, ’nin kana gegmesine ortam hazirlamaktadir.™

Yiiksek irtifanin solunum sistemi iizerinde olumlu etkileri vardir. Yiikseklere
cikildikga solunum mekaniginde gelisme goriiliir. Rezidiiel kapasite ve alveollerin
kapanma basinci artar. Sempatoadrenal aktivitenin ylikselmesi sonucu bronglar genisler.
Cok yiikseklerde bir adaptasyon belirtisi olarak ventilasyonun gelistigi ve akciger
diflizyonunun arttig1 gérﬁlmﬁstﬁr.72

2.3.7. Enerji Sistemi

ATP kaslar icin gerekli acil enerji formudur ve depolanmis fosfojenlerden
(ATP+PC), laktik asit sisteminden (Anaerobik Glikoliz) ve O, (Aerobik) sistemden
olmak iizere ii¢ sekilde saglanir.”

Kreatin fosfat rezervi depolanmis ATP miktarinin yaklasik 3—4 katidir ve 6-8
saniyelik bir ¢alisma siiresi i¢in yeterlidir. Ayn1 zamanda kreatin fosfat en ¢abuk elde
edilen enerji rezervi olup, ATP’yi oksijene ihtiya¢ duyulmaksizin yeniler.

Laktik asidin kanda istirahat durumundaki seviyesi 0.8—1 mmol/L’diir. Laktik
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asidin yorgunluk etkisi, kandaki seviyesi 4-5 mmol/L’ye ulasinca belirginlesir.

Laktik asit olusumu egzersizin siiresi ve siddetine gore degisim gosterir. Agir bir
egzersizin 20 saniyesinden sonra laktik asit olusumu hizlanir ve 9-10 mmol/L’ye
ulasinca yorgunluk tist seviyelerdedir.74

Oksijenli enerji elde etme sisteminde, enerji aerobik yoldan iiretilmekte
yorgunluk ise ilerleyen zaman igerisinde viicut karbonhidrat depolar1 azalinca veya
bosalinca olusmaktadlr.75

2.3.8. ATP — PCr Sistemi (Fosfojen Sistem)

Kisa siireli yogun egzersizler sirasinda (halter, 100 m kisa mesafe, sprint kosular,
25 m hizli yiizme, agirlik kaldirma gibi) hizla, hemen devreye giren enerji transferidir.
Kas dokusu i¢inde bulunan depo ATP ve fosfokreatinden saglamr.76 Kas dokusu icinde
kilogram basina yas kas dokusuna 5-7 mMol ATP ve 17-23 mMol PCr oldugu
gosterilmistir. Hazir enerji sistemi, saniyeler i¢indeki ¢cok hizli ve yiiksek yogunluklu
aktiviteler i¢in kullanilmaktadir. Agirlik kaldirma, sprint, tenis servisi gibi 4 saniyelik
aktivitelerde depo ATP yeterli olurken, geri kalan aktivite siiresinde ATP re-sentezi,
diger yiiksek enerjili fosfat bilesigi fosfokreatinden saglanir. Bir kiginin 6-8 saniye
kosmasinda (ortalama 10,4- 12,8 L/ O,/ dakika harcadiginda) total enerji, kaslarda depo
olarak bulunan ATP ve PCr’den gelir. Dort saniyeyi asip 8-10 saniyeye kadar devam
eden aktivitelerde gerekli ATP re-sentezi fosfokreatinden saglamr.””"

2.3.9. Glikolitik Enerji Sistemi

Kisa siireli yogun egzersizin devami i¢in yiiksek enerjili fosfatin (ATP) yeniden
sentezlenmesi gerekir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilize edilmesi, kas dokusundaki
glikojenin, pruvik asitten laktik asite kadar yikilmasini saglayan anaerobik glikolizis
yolu ile yapilir. Glikolizis ile sinirli sayida ATP olusur. Glikolitik enerji sisteminde

maksimal enerji transfer hiz1 yiiksek enerjili fosfat sisteminin % 45°i kadardir. Yeterli
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oksijenin bulunmadigi durumlarda enerji ihtiyaci bu yolla saglanir. Bir bakima
glikolizis ile zaman kazanilir. Glikolizisle elde edilen ATP, rezerv enerji olarak,
egzersizin hizli baslangicinda, 1 mil kosunun son birkag yiiz metresinde veya 400 m’lik
hiz kosusunda, 100 m’lik hizli yiizmede ve 200-400 m’lik hizli yiiriime yarislarinda
kullanilir. Yapilan fiziksel aktivitenin siiresi yaklasik 2,5-3 dakika oldugunda agirlikli
olarak bu enerji sistemi devreye girer.”

2.3.10. Aerobik Enerji Sistemi

Bu enerji sisteminde glikolitik ve krebs dongiisiinde ortaya ¢ikan elektronlar,
elektron transfer sistemiyle oksijene iletilir Aerobik metabolizmayla ATP re-sentezi igin
pruvik asitin direkt olarak krebs dongiisiine girmesi, yaglarin B- oksidasyonu ve
mitokondri  oksijen  transferi  sistemlerinin  devreye  girmesi  gerekir’®™.
Egzersizin/sporun siiresi 1-3 dakikanin {izerine ¢iktiginda ve dakikalarca ya da saatlerce
devam ettiginde (uzun siireli aktivite = dayaniklilik) genel olarak transfer edilen enerji
sistemi aerobik enerji sistemidir. Dayaniklilik aktivitelerinin yogunluguna bagl olarak,
aerobik ve anaerobik metabolizmayla enerji transferinin oraninin, aerobik
metabolizmayla % 50-95 ile anaerobik metabolizmayla % 5-50 arasinda degistigi
bildirilmistir’”. Bir sportif aktivitede bu enerji sistemleri, agilip-kapanma gibi ayr1 ayr
degil, aktivite 6zelligine (slire ve yogunluk olarak) gore birbiri iginde kayarak devreye
girer.”

(CgH1206 + 6 0, -6 CO, + 6 H,O + ENERJI)

(ENERJI + 39 ADP + 39 Pi —39 ATP).”

2.3.11.Sportif Verimliligi Etkileyen Cevresel Faktorler

Irtifa, anaerobik sistemden c¢ok aerobik sistemi etkilemektedir. Bundan dolay:

yiikseklikte problem olusturan, hipoksi’ya denilen O,’nin azalmasidir. Yikseklikte

yapilan antrenman, deniz seviyesindeki performansi artirir ama bu sadece antrenmansiz
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ve sporcu olmayanlar igin gegerlidir. Antrenmanli bir atletin daha iyi bir performans
kazanmasi i¢in gerekli antrenman yogunlugu yiikseklikte elde edilemez. ™

Yiiksek irtifada atmosferdeki oksijen basincinin diismesi sonucu havanin
azalmis dansitesi solunum mekanigine oldukca etki eder. Yiiksek irtifada hava daha
soguk ve daha kuru olup, giinesin radyasyonu deniz seviyesine oranla daha siddetlidir.
Yer ¢ekimi kuvveti yiiksek irtifalarda nispeten daha azdir ve bu nedenle viicudu hareket
ettirmek i¢in gerekli olan is biraz azalabilir. Bu nedenle, yer¢cekimi kuvvetindeki
azalmanin performans iizerine pratik etkisi muhtemelen ¢ok azdir.®°

Yiikseklik Antrenmanindan beklenilen basar1 durumlari sunlardir:
- Alyuvarlarin hemoglobinin artmasi
- Kilcal damar aktivitelerinin diizeltilmesi
- Myoglobin deposunun artmasi (Kastaki proteinin az olma51).81

2.4. Aerobik - Anaerobik Metabolizma ve Laktat

2.4.1. Aerobik Metabolizma

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda tamamen
parcalanarak karbondioksit ve suya doniisimleri ile sonuglanan bir seri kimyasal
reaksiyondan olusur ve bu pargalanma sirasinda ATP molekiilii iretilir. Oksijen
kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre i¢inde mitokondri adi verilen bir
organel icerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" ad1 verilir.#?

Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenli ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve CO;’ye kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir. O,
varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO, ve H,O’ya ayrisir ve sonug olarak toplam 38
mol ATP iiretilir. Bunun yaklasik 2-3 mol’li anaerobik yol ile iiretilir. Aerobik enerji

yolunda ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynidir ve bir mol glikojen iki mol pirtivik
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aside ¢evrilir. Anaerobik yol ile aerobik yol arasindaki temel fark ise laktik asidin O;’li
ortamda birikmemesidir.®®

Egzersiz esnasinda kan laktat diizeyindeki anlamli nonlineer artisin oldugu ilk
nokta literatiirde aerobik esik, anaerobik esik yada laktat esigi olarak tanimlanmistir.
Bu esik genellikle laktat dl¢timleri ile belirlenip, 2 mM diizeyindeki kan laktatina karsi
gelen egzersiz yiikii, ya da oksijen kullanimi1 degeri olarak ifade edilmektedir.

Bu esik diizeyinde uzun siire egzersiz yapilabildigi, bu esnada kan laktat
konsantrasyonlarinin sabit kaldig1 ya da diistiigli ifade edilmektedir. 1-2 mM diizeyinde
kan laktatina neden olan egzersizler igin temel enerji kaynaginin yag asidleri oldugu;
1.5 - 2.5 mM diizeyinde laktat diizeyi yaratacak egzersizlerde ise hem yag asidleri
(FFA), hem de glikojenin yakit olarak kullanildig1 ve yag asidlerini yakma kapasitesinin
bu diizeydeki egzersizlerle arttig1 belirtilmektedir.®*

Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik
kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir bagka deyisle bu, kisinin maksimal ytliklenmeli bir
calisma aninda kullanabildigi O, miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin
dayaniklilig1 da o denli fazladir."®

Dayaniklilik performansi, tek basina yiiksek MaxVO, degerine bagli degildir.
Asil 6nemli olan nokta, kisinin MaxVVO, degerinin en yiiksek ytlizdesini laktik asit

birikimi olmaksizin kullanabilmesidir (Tablo 2.3.).%°
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Tablo 2.3. Laktat esiginin yiizdesi cinsinden farkli nabiz bolgeleri.®®

Laktat Egiginin % ’si Hedef Antrenman
<80 Aktif Dinlenme

80-89 Dayaniklilik
90-93 Tempo
94-99 Esik Alt1

100-102 Esik Ustii

103-105 Aerobik Kapasite
>105 Anaerobik Kapasite

2.4.2. Anaerobik Metabolizma

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan
kismen (tamamen degil) parcalanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) dontigiimiinii
icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji
uretimi gerceklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z
konusudur.®

ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 kategoride incelenebilir.
1 - ATP-CP veya fosfojen sistemi
2 - Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi
3 - Oksijen sistemi

Ik iki sistem, [ ATP-CP (fosfojen sistemi) ve laktik asit (anaerobik glikoliz)
sistemi] anaerobik sistemlerdir. Ugiincii sistem olan oksijen sistemi ise, adindan da

. . . . . 82
anlagilacagi lizere, aerobik sistemdir.®
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2.4.3. Anaerobik Esik

Egzersiz performansi sirasinda, kanda laktat konsantrasyonunun ilk sistematik
artis1, Anaerobik Esik (AT) olarak isimlendirilir. Spor bilimleri ve klinik tip alaninda
genis bir kullanimi1 vardir.”’

Anaerobik Esik; tiim enerji gereksinimi karsilamaya yetecek oksijen alimina
denk olacak sekilde, egzersizin en yiiksek siirdiiriilebilir yogunlugu olarak tanimlanir.
Anaerobik esik’te, kanda laktatin ortaya ¢ikis hizi, yok olus hizina esit seviyelerdedir.®®

Anaerobik esigin belirlenebilmesi; laboratuvar egzersizi ve kan O0rnegi alinan
prosediir gerektirir. Bu da laktatin kanda birikmeye basladigi noktadaki egzersiz
yogunlugunun belirlenebilmesini saglar. Bunun yaninda anaerobik esik karmasik gaz
analiz cihazlar ile non-invasif sekilde gaz degisim metodu ile de belirlenebilir.®

Anaerobik esik deneklerin aerobik durumlarinin, egzersiz yogunluklarinin ve
optimum antrenman yliklerinin belirlenmesinde kullanilabilir.®’

2.4.4. Laktat

Laktat : Glikolitik aktivitenin gostergesi olarak tanimlanmistir ve kisa siire sonra
kan laktat konsantrasyonu artirmali (incremental) ve siirekli yiiklemeli egzersizlerde
egzersiz yogunlugunun 6l¢iilmesi i¢in kullanilmaya basland1.®®

Lakat egzersiz sirasinda 6nemli rol oynayan bir maddedir. Yavas kasilan kas
fibrillerinin tercih ettigi yakittir. Ayrica karaciger glukoneogenesis’ inin On
belirticisidir. Laktatin kanda birikmeye basladig1 nokta ventilasyonda artisa sebep olur.
Bu noktada ayrica metabolik asidosis, zarar gérmiis kas kontraksiyonu, hiperventilasyon
ve toplamda is yapabilme kapasitesinde diisme gériih'ir.go

Viicudu zorlama olmaksizin baslayan egzersizde, egzersizin ilk 15-20 saniyesi

kastaki depo ATP ve CP’ tan gelen enerji ile gerceklesir. Hareketlerin devami
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sonucunda, calisan kasta anaerobik glikoliz iirlinii olan laktat {iretimi ve birikimi
baslatr.91

2.4.5. Laktat Esigi

Siddeti giderek artan bir egzersiz sirasinda baslangicta aerobik enerji sistemi
daha fazla kullanilirken oksijenin yetersiz kullanildig1 ve/veya kisa zamanda daha fazla
enerji gereksinim oldugu durumlarda anaerobik enerji kullanim orani gittik¢e artar.
Egzersiz sirasindaki bu artisa baglh olarak kan laktati da artar. Kan laktatindaki bu
artisin hizlandig1 nokta "laktat esigi" olarak tanimlanir. Bazi arastiricilar, kan laktatinin
4.0 mmol/1 diizeyini laktat esigi veya kan laktat birikimi baslangict (OBLA) olarak
kabul ederlerse de, son yillarda kisisel laktat esigi kavraminin ortaya atilmasiyla kan
laktatindaki ani artisin oldugu diizey laktat esigi olarak kabul zcg,érml'is‘[iilr.g2

Iyi antrene edilmis sporcular diisiik hizlarda gerekli enerjiyi tamamen aerobik
yoldan sagladiklart i¢in diisiik laktat degerleri gosterirler. Hiz dereceli olarak arttig
zaman, calisan kaslar laktik asit tretir. Laktik asit miktar1 bir siire sonra nétralize
edilemeyecek kadar yiliksek bir diizeye wulasir. Laktik asitteki artis, laktat
konsantrasyonu 2 ile 4 mmol/L ulastiginda nétralize edilebilme oranini agar. Bu diizey
ayn1 zamanda aerobik-anaerobik ge¢is kusagi olarak adlandirilir. Pek ¢ok arastirmaci
tarafindan 4 mmol/L laktat diizeyi, anaerobik esik (laktat esigi) noktasi olarak
adlandirilir. Antrenmansiz kisilerin anaerobik esik (laktat esik) diizeyleri MaxVO;’nin
% 65’1 civarindadir. Antrenmanh kisilerde, 6zellikle uzun mesafe kosucularinda, bu
esik MaxVO;’nin % 80-85’1 dolaylar1ndad1r.73

2.4.6. Maksimum Oksijen Kapasitesi

MaxVO,, kisinin bir dakikada kullanmis oldugu maksimum O, miktaridir.®®
Kullanilan bu O, viicuda alinan besin maddelerini parcalayarak ATP {iretimi igin

kullanildigindan, belirli bir zaman dilimi igerisinde ne kadar fazla oksijen kullanirsa, 0
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kadar ¢ok ATP {iretebilir. Bu da daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk olusmadan uzun
siire egzersize devam edebilme anlamina gelir.73

Maksimum oksijen tiiketimi, kisinin beden agirlig1 ve aktif iskelet kas dokusuna
biiyiik dlciide bagl oldugu bilinmektedir.*®

MaxVO, kisinin kondisyon diizeyini gosteren en iyi Kriter olarak kabul
edilmektedir.*®

MaxVO,’nin gelisimi biiyilk oranda kalitsal faktorlere baghidir (% 80-85).
Antrenmanlarla % 15-20°1ik kisim gelistirilebilmektedir. Yiiksek MaxVVO,, miisabaka
aninda gerekli olan enerjinin daha biiylik oranda aerobik sistemden elde edilmesini
sa,cglamaktadlr.97

2.4.7. Yorgunluk

Yiiksek yogunlukta bir egzersiz sirasinda yorgunluk gelisimi sporcunun
veriminin diismesine yol acar. Literatiirde yorgunluk kas kuvveti ve-veya kasilma
hizinin diismesi sonucu, performansin azalmasi olarak tamimlanmaktadir.%®

Bir¢ok sporcu tarafindan yorgunluk “kaslar1 zayif, yavas ve bazen de agrili
hissetme” olarak tanimlanmaktadir.”

Kas yorgunlugu genel olarak “kasin maksimal kuvvet veya gii¢ liretme
kapasitesindeki azalma™ olarak tanimlanmaktadur. %%

Egzersiz viicudun normalde alisgkin oldugu yiikten daha fazlasini igeren
yiiklenmelerle homeostaziyi bozar ve yorgunluk yaratir.

Yorgunluk ¢ok faktorlii bir siirectir ve kisinin form durumuna ve yiiklenmenin
siddetine gore algis1 degismektedir. Ilk arastirmalar iyi motive olan bireylerde kiigiik
kas gruplarim1 igeren kasilmalarda yorgunlugun tamamen periferik oldugunu

belirtirken,® daha sonraki arastirmalar santral aktivasyonda cok kiigiik bir
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baskilanmanin maksimal aktivasyonlarda ¢ok sik goriildiigiinii ve yorgunlukta bunun
santral komponent oldugunu belirtilmistir.*

2.4.8. Santral Yorgunluk

Santral yorgunluk; “aktif motor noronlarin atesleme frekanslarinin azalmasi
sonucu kuvvetin azalmasi” olarak ifade edilmektedir. Bu tanim motor néronlarin biitiin
eksitatOr idaresinin azalmasini i(,‘erir.lo2

Santral yorgunluk motor korteksteki motor yollarin baslangicinda, impuls
azalmasiyla ve o motor noron aktivitesinin azalmasiyla veya motor sinir boyunca
aksiyon potansiyeli iletiminin azalmas: nedeniyle gelisebilmektedir. %

2.4.9. Diisiik Frekansh Yorgunluk

Kas diisiik frekanslarda ve ¢ok uzun siire ile uyarilirsa kuvvetin yeniden
toparlamas: giinler alabilir. Bu tarz yorgunluga “diisik frekansli yorgunluk”
denmektedir. Diger bir adi, uzun siireli yorgunluktur. Bu yorgunlugun nedeni tam
bilinmemekle beraber toparlanmanin ¢ok uzun siirmesi bu yorgunlugun kaynaginin
metabolik iriinler olmadigini diisiindiirmektedir. Nitekim metabolik toparlanma saatler
icinde gerceklesebilmektedir. Olasi sebeplerden birisi hiicre igi Ca+2 derisimindeki uzun
stireli artigtir. Buradaki mekanizmanin SR’a Ca+2 gegisi ve bu siiregteki proteinler
oldugu diisiiniilmektedir."**

2.4.10.Yiiksek Frekansh Yorgunluk

Yiiksek siddetli aktiviteler tekrarlaniyorsa ve bu aktiviteler biiyiik kas gruplarin
igeriyorsa noral, kas ve metabolik sistem biiyiik oranda baski altinda kalir ve bu
kosullarda yorgunluk hizli gelisir. Bu durumda néromiiskiiler sistemin bir veya daha
fazla bolgesindeki yetmezlik nedeni ile kuvvet azalir.'® insan kasi yiiksek frekanslarla

uyarildiginda (mesela 100 Hz) kas uyarilabilirligi hizla azalir. Bu kosullarda kuvvet de
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hizla diiser ve uyarinin kesilmesiyle saniyeler i¢inde hizla yeniden toparlar. Bu durum
yiiksek frekansli yorgunluk olarak isimlendirilmistir. %®

Istemli maksimal kasilmada ise gerim yiiksek frekansli uyaridakinden daha
yavas azalir. Bunun nedeni istemli kasilmada o motor noron atesleme frekansinin
kademeli olarak azalmasidir, boylece gevseme de progresif olarak yavaslar. Ancak
yiiksek frekansli uyari normal aktivitelerde ger¢eklesmez, yiiksek frekansli yorgunluk
modeli iyonik degisimlere dayanan bir yontemdir.'%

2.4.11.Periferik Yorgunluk

Maksimal siddette yapilan egzersizlerde, iskelet kasinin enerji gereksinimi,

103107 skelet kasinin artan egzersiz sirasinda

egzersizin siddetine gére onlarca kat artar.
enerji dengesinin saglanamiyor olmas: ya da iskelet kasinin elde ettigi enerjiyi
kontraktil makineyi etkinlestirmede kullanamamasi1 perfirerik yorgunlukla ilgili

tartismalarin  ana  bashgini  olusturmaktadur.'®’

Periferik yorgunluk kendi iginde
metabolik ve metabolik olmayan mekanizmalari ile ayr1 ayr tartisiimaktadir. Metabolik
yorgunlukta kontraksiyonlar i¢in gereken enerjinin saglanmasiyla ilgili tepkime biitiinii

degerlendirilir.%*
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3. MATERYAL VE METOT

Bu calisma farkli illerdeki basketbol takimlarinin baz1 fizyolojik
parametrelerinin ve miisabaka oncesi sonrasi kan laktat seviyelerinin karsilastirilmasi
amaci ile yapildi.

3.1. Calisma Gruplari

Arastirma Tiirkiye’ nin {i¢ farkli (Dogu Anadolu, Karadeniz ve Ege) bolgesinde
bulunan ve farkl irtifada yer alan illerin takimlar1 ile gergeklestirilmistir. Arastirma
grubu; 2010-11 basketbol sezonunda Bolgesel Ligde miicadele eden Erzurum
Universitesi Basketbol Takimi (n=12) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocag
Basketbol Takimi (n=13) ve Tiirkiye Basketbol Ikinci Liginde miicadele eden Usak
Universitesi Belediye Spor Basketbol Takimlarina (n=13) ait olmak iizere toplam otuz
sekiz goniilli sporcudan olusmaktadir.

3.1.1. Atatiirk Universitesi Basketbol Takim

Atatiirk Universitesi Basketbol Takimi hazirlik dénemi ve miisabaka dénemi
antrenmanlarini Erzurum Il merkezinde yapmaktadir. Miisabakalarmi yine Erzurum Ili
merkezinde bulunan Cemal Giirsel Spor Salonunda oynamaktadir. Erzurum ilinin deniz
seviyesinden yiiksekligi 1869 metredir.

3.1.2. Usak Universitesi Basketbol Takin

Usak Universitesi Belediye Spor Basketbol takim1 hazirlik dénemi ve miisabaka
donemi antrenmanlarini Usak 11 merkezinde yapmaktadir. Miisabakalarini yine Usak Ili
merkezinde bulunan Atatiirk Spor Salonunda oynamaktadir. Usak Ilinin deniz
seviyesinden yiiksekligi 919 metredir.

3.1.3. Edward’s Coffee idmanocag Basketbol Takimi Sporculari.

Edward’s Coffee Idmanocag: Basketbol Takimi hazirlik dénemi ve miisabaka

dénemi antrenmanlarini Trabzon il merkezinde yapmaktadir. Miisabakalarini yine
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Trabzon ili merkezinde bulunan 19 Mayis Spor Salonunda oynamaktadir. Trabzon
[linin deniz seviyesinden yiiksekligi 10 metredir.

3.2. Ol¢iim Metaryalleri

3.2.1. Tanita TBF 300 (BiA -Bio impedans Analiz)

Cihazin ¢alisma prensibi Bio Impadans Analiz sistemi olan Tanita TBF 300
cihazi ile (Viicut Kompozisyon Analizatorii) fizyolojik 6l¢timler yapildi. Profesyonel
bir iirtin olan cihaz, 50 kHz elektrik akimi viicuda ayak elektrotlar1 vasitasi ile
gondererek viicut analizi yapilmaktadir. Toplam Viicut Agirligi, Body Mass Indeks,
Viicut Yag Orani, Viicut Yag Kiitlesi, Viicut Yagsiz Kiitlesi, Viicut Sivi Orani
ol¢iilmektedir. Cihaz kalibre edilebilir 200 kg kapasite ve 100 gr hassasiyete sahip
tartidir. Elektrotlar paslanmaz geliktir, Software Programi Viicut Kitle indeksi, Yag
Orani, Toplam Viicut Sivisi, Bel ve Kalga Orani gostermekte ve tablolar ile 6lgiim
bilgilerini karsilagtirmali olarak vermektedir. Software Programinda kisiye ait Bazal
Metabolizma Hizi Bilgileri, Protein Bilgileri, Beden Yogunlugu ve Toplam Mineral

Bilgileri de yer almaktadir (Sekil 3.1 )M,

Sekil 3.1. Viicut Kompozisyon Analizatorii Tanita TBF 300
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3.2.2. Lactate Scout
Teknik Ozellikleri agsagida verilen Lactate Scout cihazi ile miisabaka oncesi ve

miisabaka sonrasi kan Laktat seviyeleri tespit edildi.

7
.

Sekil 3.2. Lactate Scout cihaz1 ve kullanima.

Cihaz Ozellikleri

-Ol¢iim Prensibi: Fotometrik

-Olgiim Aralig:: 0.5-25 mmol/L

-Ornek Hacmi: 0.5 ul

-Ol¢iim Zaman:: 15sn (10-60sn)
-Duyarlilik: CV3, % 8 (miktara bagli olarak)
-Sensor: Tek kullanimlik test strip
-Hafiza: 250 test

-Kalibrasyon: Test strip kod ayar1
-Agirhik: 80 gr

-Cevre sicakligr: 5-45°C

-Nem: % 0-85
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3.3. Fiziksel ve Fizyolojik Olgiimler

Erzurum Atatiirk Universitesi Basketbol Takimina ait dlciimler 18.12.2010
tarihinde oynanan Zile Spor miisabakasinda yapildi. Miisabaka Oncesi Ol¢iimler saat
11.00°’de Cemal Giirsel Spor Salonunda alindi. Kan laktat O6l¢iimii i¢in gerekli
numuneler sporcularin kullanmadiklar1 ellerinin orta parmak parmak uglar1 kanatilip,
Lactate Scout cihazina takili olan tek kullanimlik test seridin duyarl ucuna degdirilerek
cikan sonu¢ kaydedildi. Daha sonra sporcularin viicut kompozisyonlar1 ve fizyolojik
Olgtimleri (Tanita TBF-300) her bir sporcu igin ayri yapildi. Viicut Kompozisyon
yapmadan oOnce ayaklarin kondugu ¢elik zemin nemli bir bezle silinerek iletkenligi
arttirldi. Olgiimlerde gerekli olan bel/kalca orami Slciimii igin terzi mezurasi temin
edilmistir. Olgiimler alimirken kiyafet agirhg diisiilerek, deneme &lgiimleri yapilarak
calisma i¢in hazir hale getirildi. Miisabakanin tamamlanmasindan hemen sonra ikinci
Olgtimler ayn1 metotla alindu.

Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimma ait &lgiimler
25.12.2011 tarihinde oynanan Atatiirk Universitesi miisabakasinda yapildi. Miisabaka
Oncesi Ol¢limler ayni tarihte saat 14:00°da ve miisabaka sonrasi dl¢limler ise magin
hemen sonrasinda ayni materyal ve yontem ile yapildi.

Usak Universitesi Belediye Spora ait dlgiimler 19.01.2012 tarihinde oynanan
Geng Telekom Basketbol Kuliipleri arasinda saat 15:00’da oynanan miisabaka
oncesinde ve sonrasinda ayni1 materyal ve metotla yapildi.

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SAS istatistik programi (Statistical Analysis System,
Version 9.0, 2002) kullanilmistir. Sporcularin Ontest-sontest Olgiimleri arastirmanin
bagimsiz degiskenlerini, illere gore basketbol takimlari ise arastirmanin bagimli

degiskenlerini olusturmustur. Gruplar arasindaki farkliliklar GLM Prosediir kullanilarak
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tek-yonlii varyans analizine tabi tutulmustur. Grup ortalamalar1 arasindaki farkliliklar
LSD opsiyonu ile belirlenmistir. Farkliliklarin énemlilikleri P<0.05 diizeyinde dikkate

alimustir.

34



4. BULGULAR

4.1. Takimlarin Fiziksel Ozellikleri

Tablo 4.1. Takimlarin Yas, Boy, Kilo ve VKI Degerleri (En kiigiik kareler ortalamasi =+

standart hata).

Takimlar

Erzurum Trabzon Usak

Basketbol Takimi1  Basketbol Takimi  Basketbol Takimi

Yas (yil) 20,83 + 0,65" 19,15 £2,24° 27,08 £ 3,83°
Boy (cm) 190,17 + 0,63 186,85 + 2,28° 193,92 +2,77°
Kilo (kg) 80,77 + 1,41° 83,10 + 3,14% 93,48 £5,16°
VKI (kg/cm?) 22,24 +0,76" 23,92 + 0,48 24,60 + 0,76

Ayni satirlardaki ortak olmayan iistel harfler grup farkliliklarim gostermektedir (P<0.05).

4.1.1. Yas

Oyuncularinin yaglar1 illerin basket takimlarina gore farklilik gostermistir
(P<0.05; Tablo 4.1.). Erzurum Atatiirk Universitesi Basketbol Takimi sporcular:
(20,83+0,65 yil) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi
sporcularmim (27,08+3,83 yil) yaslar1 benzer olup, her iki takimin sporcularimnin yaslar
Usak Universitesi Basketbol Takimi sporcularinin (19,15 + 2,24 yil) yaslarindan daha
kii¢iik bulunmustur.

4.1.2. Boy

Oyuncularinin boylart illerin basket takimlarina gore farklilik gdstermemistir
(P>0.05; Tablo 4.1.). Erzurum Atatiirk Universitesi Basketbol Takimi sporcular:

(190,17+0,65 cm), Trabzon Edward’s Coffee 1dmanocag1 Basketbol Takimi
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sporcularmin (186,85+2,28 c¢cm) ve Usak Universitesi Basketbol Takimi sporcularinin

(193,92 £ 2,77 cm) olarak tespit edildi. (Sekil 4.1.).

193,92

190,17

E‘ 188 186,85
g'-
e}
186
184
182
Erzurum Atatiirk Trabzon Edward’s Usak Universitesi
Universitesi Basketbol ~Coffee Idmanocag Basketbol Takin
Talkuu Basketb ol Takiu
Sekil 4.1. Sporcularin Boy (cm) Ortalamas: Degerleri
4.1.3. Kilo

Oyuncularinin  kilolar1 illerin basket takimlarina gore farklilik gostermistir
(P<0.05; Tablo 4.1.). Erzurum Atatiitk Universitesi Basketbol Takimi sporcular
(80,77+1,41 kg) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi
sporcularmimn  (83,10+3,14 kg) kilolar1 benzer olup, Usak Universitesi Basketbol

Takimi1 sporculari (93,48+5,16 kg) kilolarindan daha diisiik bulunmustur. (Sekil 4.2).
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93,48

Erzurum Atatirk Trabzon Edward’s Usak Universitesi
Universitesi Basketbol Coffee idmanocag Basketbol Takim
Takim Basketbol Takimm

Sekil 4.2. Sporcularin Viicut Agirligr (kg) Ortalamasi1 Degerleri

4.1.4. Viicut Kitle indeksi (VKI)

Oyunculariin  VKI degerleri basket takimlarina gore farklilk gostermistir
(P<0.05; Tablo 4.1.). Erzurum Atatiirk Universitesi Basketbol Takimi sporcular:
(22,24+0,76 kglcm?) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi
sporcularmin  (23,92+0,48 kg/cm?) VKI benzer olup, Usak Universitesi Basketbol

Takimi sporculart (24,60+0,76 kg/cm?) VKI degerinden daha diisiik bulundu(Sekil 4.3).
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Sekil 4.3. Sporcularin VKI (kg/cm?) Ortalamasi Degerleri

4.2. Takimlarn Fizyolojik Ozellikleri

Tablo 4.2. Takimlarin Viicut Yag Orami (V.Y.O) Degerleri (En kiigiik kareler

ortalamas1 + standart hata).

Takimlar
V.Y.0. % Erzurum Trabzon Usak
Basketbol Takimi Basketbol Takimi Basketbol Takimi
On Test 7,18+1,14° 10,83+1,11 11,21+1,22°
Son Test 6,54+1,17° 9,65+1,14™ 11,26+1,26°

Ayni satirlardaki ortak olmayan tistel harfler grup farkliliklarini gostermektedir (P<0.05).

Oyuncularinin VYO degerleri basket takimlarina goére farklilik gostermistir
(P<0.05; Tablo 4.2.). Miisabaka &ncesi ve sonrasi degerleri Usak Universitesi Basketbol

Takimi sporcular (11,21+1,22 %) ile Trabzon Edward’s Coffee idmanocag1 Basketbol

38



Takimi sporcularinin  (10,83+1,11%) VYO arasinda fark olmayip, Erzurum Atatiirk
Universitesi Basketbol Takimi sporcular: (7,18+1,14%) VYO degerinden daha yiiksek

bulundu. (Sekil 4.4, Tablo 4.2.).

12 11,21 11,26
10
7.18 —
8 6,54
% I
6
4
2
0
Erzurum Atatiirk Trabzon Edward’s Usak Universitesi
Universitesi Basketbol CoffeeIdmanocagi Basketbol Takim
Takimi Basketbol Takimi
mOn Test V.Y.0. % SonTest V.Y.O. %

Sekil 4.4. Sporcularin V.Y.O. Ortalama Degerleri

Tablo 4.3. Takimlarin Toplam Viicut Su Orani (T.V.S.0) Degerleri (En kiiciik kareler

ortalamas1 = standart hata).

Takimlar

TV.S.0% Erzurum Trabzon Usak

Basketbol Takimi Basketbol Takimi Basketbol Takimi

On Test 74,2442 66° 72,5242 .52° 82,46+3,89°

Son Test 74,87+2,86° 74,94+2 34" 82,07+3,76°

Aynu satirlardaki ortak olmayan iistel harfler grup farkliliklarini gostermektedir (P<0.05).
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Oyuncularinin TVSO degerleri basket takimlarina gore farklilik gostermistir

(P<0.05; Tablo 4.3.). Erzurum Atatiitk Universitesi Basketbol Takimi sporcular

(74,24£2,66 %) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi

sporcularinin  (72,52+2,52 %) TVSO benzer olup, her iki takimin sporcularinin TVSO

Usak Universitesi Basketbol Takimi sporcularimin (82,46+3,89 %) TVSO’ dan daha

diisiik bulunmustur (Sekil 4.5, Tablo 4.5.).

84
82
80
78
% 76
74
72
70
68
66

82.46 82,07

7424 7887 74,94
—
—
—
Erzurum Atatiirk Trabzon Edward’s Usak Universitesi
Universitesi Basketbol Coffee IJdmanocagi Basketbol Takim

Takmm Basketbol Takimm

On Test T.V.S.0. % mSon Test T.V.S.0. %

Sekil 4.5. Sporcularin T.V.S.O. Ortalama Degerleri
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Tablo 4.4. Takimlarin Bazal Metabolizma Hiz1 (B.M.H/ Kcal) Degerleri(En kii¢iik

kareler ortalamasi + standart hata).

Takimlar

(B.M.H/ Kcal) Erzurum Trabzon Usak

Basketbol Takimi Basketbol Takimi Basketbol Takimi

On Test 2545,33+567,32° 2037,92+49,93% 2143,38+83,13%

Son Test 1994,45+64,73" 2038,92+49,34% 2138,00+81,41°

Ayni satirlardaki ortak olmayan iistel harfler grup farkliliklarim gostermektedir (P<0.05).

Oyuncularmin BMH son test degerleri basket takimlarmma gore farklilik
gostermistir (P<0.05; Tablo 4.4.). Usak Universitesi Basketbol Takimi sporcular
(2138,00+81,41Kcal) ile Trabzon Edward’s Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi
sporcularmim (2038,92+49,34 Kcal) BMH benzer olup, Erzurum Atatiirk Universitesi

Basketbol Takimi sporculart (1994,45+64,73 Kcal) BMH degerinden daha yiiksek

bulundu. (Sekil 4.6).

3000
254533
2300 2143,38
1994,45 e ST
= 2 038,92
%
m: 1500
L)
.4'
A 1000
500
0 /
Erzurum Atatiirk Trabzon Edward’s Usak Universitesi
Universitesi Basketbol Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi
Takim Basketbol Takim
® On Test B.M.H. (Kcal) Son Test BM.H. (Kcal)

Sekil 4.6. Sporcularin B.M.H. Ortalamasi Degerleri
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4.3. Takimlarin Laktat Degerleri

Tablo 4.5. Calisma Gruplarinin Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Laktat Olgiim Degerleri

(En kiiciik kareler ortalamasi + standart hata).

Takimlar

Kan Laktat Erzurum Trabzon Usak

Basketbol Takimi Basketbol Takimi Basketbol Takimi

On Test 2,37+0,39° 2,18+0,222 1,34+0,11°

Son Test 3,404+1,20° 3,85+0,30° 2,28+0,44°

Ayni satirlardaki ortak olmayan iistel harfler grup farkliliklarim gostermektedir (P<0.05).

Oyuncularinin kan laktat 6n ve son test degerleri illerin basket takimlarina gore
farklihk gostermistir (P<0.05; Tablo 4.5.). Erzurum Atatiirk Universitesi Basketbol
Takimi sporcularinin 6n-son test (2,37+0,39 ve 3,40+1,20 mmol) ile Trabzon Edward’s
Coffee Idmanocagi Basketbol Takimi sporcularmm o6n-son test (2,18+0,22 ve
3,85+0,30 mmol) kan laktat benzer olup, her iki takimin sporcularinin yaglart Usak
Universitesi Basketbol Takimi sporcularinin én-son test (1,34+0,11 ve 2,28+0,44 mmol)

kan laktat seviyesinden daha yiiksek bulunmustur (Sekil 4.7).
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Sekil 4.7. Sporcularin Kan Laktat Ortalama Degerleri
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5. TARTISMA

Calisma grubunda yer alan Usak Ili Basketbol Takimi sporcularinin yas, kilo ve
VKI ortalamalar1 Erzurum ve Trabzon Ili Basketbol takimlarindan anlamli diizeyde
biiyiiktiir (p<0.05). Calisma grubu sporcularinin boy uzunluklar1 acisindan bir farklilik
yoktur. (p>0.05).

Calisma grubumuzun yas, boy ve viicut agirlik oranlar1 arasindaki fark Pamuk ve
ark. calisma grubu ile benzerlik gostermekte ve karsilastirma sonucu istatiksel olarak
aynidir. Calisma sonucuna etki eden faktorii ise Bolgesel ligde oynayan sporculara 27
yas sinirt getirilmesine, bazi 1. ve 2. lig basketbol takimlarimin alt yapilarindaki
oyuncularin tecriibe kazandirilmak amaci ile bolgesel ligde oynatilmasi olarak
aglklamlstlr.log

Fiziksel ozelliklerin belirtildigi farkli ¢alismalara bakildiginda; elit erkek Tiirk
basketbolcusunun yas ortalamasi 23+5 yil, boy ortalamalar1 196.3+5.8 cm. ve viicut
agirliklarn ortalamasi 91+6.8 kg. olarak tespit edilmistir."® Amerikali basketbolcularin

110

boy ortalamast 191.1 cm.,” Macar basketbolcularin boy ortalamasin1 192.1 cm ve

111 5

viicut agirlik ortalamasini 84.8 kg.,” " Ingiltere ulusal ligindeki basketbol oyuncularinin

boy ortalamalari 191.0+10.1 cm**?

olarak tespit edilmistir.

Basketbolda boy uzunlugu ¢ok 6nemlidir. Bu sporda basarinin tamamen uzun
boylu ve atletik sporcular ile geldigini belirten arastirmacilar vardir™™, Uzun boylu
oyuncularin teknik ve fiziksel yeteneklerinin, takim performansint énemli derecede
etkiledigi bilinmektedir.** Ancak uzun boylu olmak bazi motor 6zelliklerin degismesine
de sebep olabilmektedir. Bunlarin en basinda, hareketlilik ve bununla ilgili motor

ozelliklerin olumsuz yonde etkilenmesi gelmekte iken,13

Sporcunun potaya sut atig
verimliligi ve bu esnada gerceklestirdigi kuvvet harcanimina olumlu yonde katki

sagladigrt da spor bilimciler tarafindan belirtilmistir.”> Ulkemizde farkh liglerde
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miicadele eden takimlarin fiziksel ve fizyolojik karsilastirilmasi yapilan arastirmada,
birinci lig basketbol takim oyuncularmin boy uzunlugu ortalamalart Ulkerspor
2,00+£0,06 m, Biiyilkk Kolej 1,94+0,06 m ve lig ortalamas1 1,97+0,7 m Ikinci lig
takimlarindan Cankaya Universitesi 1,96+0,04 m, Ankara Universitesi 1,92+0,05 m ve
lig ortalamas1 1,94+0,5 m, bolgesel lig takimlarinin ise Marmara Universitesi 1,93+0,04
m, Kadikdy Belediyesi 1,97+0,04 m ve lig ortalamasi 1,95+0,5 m olarak tespit
edilmistir.***

Ayni g¢aligmadaki takimlarin viicut agirlik ortalamalar1, birinci lig basketbol
takimlarinda, Ulkerspor 99,5+12,5 kg, Biiyiik Kolej 91,2+11,5 kg ve lig ortalamasi
97,3+12,5 kg oldugu, ikinci lig takimlarindan Cankaya Universitesi 89,1+6,4 kg,
Ankara Universitesi 86,1+8 kg ve lig ortalamas1 87,6+7,3 kg oldugu, Bolgesel lig
takimlardan Kadikdy Belediyesinin 92,9+8,1 kg, Marmara Universitesinin 89,2+8,9 kg
ve lig ortalamasinin 91,8+10 kg oldugu belirtilmistir."**

Aragtirmamizin  ¢alisma grubunda yer alan bdlgesel lig ve 2. Lig
basketbolcularinin fiziksel degerleri daha Once yapilan ¢alismalarin sporculart ile
benzerlik gostermektedir. Ancak lig seviyesi yiikseldik¢e basketbolcularin boy ve kilo
degerlerinde artis goriilmektedir.

Takimlarin fizyolojik ozellikleri degerlendirildiginde, 6n test sonuglarina gore
gruplar arasindaki VYO ve BMH farkinin 6nemli olmadigimni (P>0.05), TVSO farkin ise
onemli oldugunu tespit edildi (P<0.05). Takimlardan hi¢biri VSO olarak sorun teskil
edebilecek durumda degildir. Sadece Usak takim1 VSO olarak diger takimlara gore daha
1yl durumda maca baslamistir. S1v1 seviyesi sporcularda hem performans hem de saglik
icin ¢cok oOnelidir. Basta Amerikan Spor Hekimligi Koleji olmak iizere bir¢cok birim ve

spor bilimei bu konun énemine vurgu yapacak ¢alismalar yapmugtir. >
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Egzersiz oncesi, sirast ve sonrasinda diizenli ve dogru sivi alinimi ile kan voliimii
yiikselir, hiperosmolalite diiser, seliiler dehidratasyon riski azalir, termoregiilasyon
tyilesir, ekstraselliiler siv1 voliimii ve atletik performansin devami sagi;rlamr.118

Judelson ve arkadaslari, viicuttaki su miktar1 1yi durumda dayaniklilik
egzersizine baglayanlarda, su miktar1 az olanlara gore viicutlarindaki hormonal
diizenlemeler daha iyi durumda oldugunu belirtmistir.*

Usak ili takim1 basketbolcularinin viicut sivi seviyeleri diger takim sporcularina
oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Viicut sivi seviyesi yliksek diizeyde
miisabakaya baslamak sporcular icin bir avantajdir. Miisabaka siiresince asir1
kaybedilen sivi yorgunlugu arttiracak ve performans: diisiirecektir. Yorgunlugun
belirtisi olan kan laktat seviyesi en diisiik olan takim Usak iline ait takimdir.

Laktat olusumunu ilk bulan arastirmaci olan Ole Bang egzersiz ile baglayan
laktat olusumunun daha sonra egzersizin yogunluguna bagli olarak distigiini
belirtmistir."** Basketbol dayaniklilik gerektiren bir spordur. Dayaniklilik sporlarinda
yiksek diizeyde performans kisinin fizyolojik ozelliklerine baghdir. Yogun
egzersizlerde (maksimal veya supramaksimal) aerobik metabolizmanin sinirlarinin
asilmasi glikoliz hizin1 artirir ve kacinilmaz sekilde laktat olusurnl.

Arastirma sonuclarina goére hem miisabaka Oncesi hem miisabaka sonrasi
takimlar arasindaki kan laktat diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit edildi. On test
sonuglarina gore Usak ili sporcularinin kan laktat degerleri (1,34+0,11 mmol), Erzurum
ili sporcularindan (2,37+0,39 mmol) ve Trabzon ili sporcularindan (2,18+0,22 mmol)
daha diistiktiir ve bu fark istatistiki olarak 6nemlidir.

Basketbol sporunda oyuncular oyun igerisinde siirekli olarak hiicum ve savunma

yaptiklart igin aktiftirler. 40 dk’ ik oyun igerisinde yariSi yiiksek yogunlukta, kisa
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sprintlerden olusan, 4-9 km’ lik bir kosu ve sigramalar zinciri bulunur. Bu zincir magin
son saniyesine kadar biiyiik bir konsantrasyon i¢inde devam eder.'??

Ancak hem taktik geregi hem de yorgunluktan dolay1 sporcular mag igerisinde
yedek oyuncu alanina alinirlar, bu siire igerisinde dinlenmek ve toparlanmak i¢in zaman
bulabilirler. Bu dinlenme siiresi sporcularin laktat degerlerinin asirt derecede
yiikselmesini engelleyecektir.

Tekvandocular ile yapilan calismalarda miisabaka oncesi dinlenik kan laktat

seviyeleri 2,1+0,29 mmol.,'%

Matsushigue ve ark. ise elit tekvandocularin miisabaka 6ncesi
kan laktat degerlerini 3,1+2,7 mmol bulunmus‘[ur.124 Bu degerler ¢alisma grubumuzu
olusturan takimlarin degerlerinden daha ytiksektir.

Arastirmamizda farkli irtifaya sahip illerin basketbol takimlar1 incelenmistir. irtifaya
ait farkli galigmalar yapilmistir. Fox ve arkadaglari, 5000 feet (1524 m)’ten daha yiiksekte
sirekli kalmak kaydiyla Eritrosit ve Hemoglobin diizeylerinde bir artisin
goriilebilecegini belirtmislerdir.’® Karvonen ve arkadaslari, 1850 m. yiikseklikte {i¢
hafta siireyle 6zel hiz dayaniklilig1 calismas1 yapan zirvedeki ti¢ milli kosucu ile, deniz
seviyesinde ayni sekilde calisan kontrol grubu alti kosucu iizerinde yaptig1 arastirma
sonucunda; yiiksek irtifada ¢alisan grupta eritrosit, hemoglobin ve hematokrit degerleri
ile salt hiz iiretimi ve son atak giiciiniin dikkate deger bicimde arttigini, diger grupta ise
hiz iiretiminin arttigin1 ancak diger parametrelerde hicbir 6nemli degisikligin olmadigini
belirtmislerdir.*®

Roberts ve arkadaslar1 9 kayakgiyla deniz seviyesi ve 1800 m yiikseklikteki
atmosfer sartlarinda yapmis olduklar1 aragtirmalar sonucunda deniz seviyesi ve yiiksek
irtifadan dontildiiglinde laktat seviyesinde anlamli artig g(iriilmemistir.l26

Bir diger ¢alismada deniz seviyesinde yasayan sporcularin zamanlarinin, 1968

olimpiyatlarindaki yiiksek yerlesim merkezlerine benzer irtifalarda yasayan sporcularina
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gore, anlamli olarak daha fazla etkilendigini belirtmistir. Aerobik enerjiye bagl kosu
miisabakalarindaki azalma, yiiksek irtifaya bagh olarak etkilendigi belirtilmistir.'?’
Farkli irtifalarda yapilan aerobik antrenmanlarin deniz seviyesindeki
performansa etkisinin incelendigi ¢alisma sonucuna gore orta irtifa antrenmaninin deniz
seviyesi antrenmanina kiyasla 3.2 km kosu performansinda bir avantaj saglamadigini
belirtilmistir.*?
Literatiirde farkli irtifalarda ki ¢alismalar ile ilgili degisik sonuglar

belirtilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan arastirmanin sonuglar1 su sekildedir;

. Miisabaka oncesi kan laktat seviyesi Usak takiminin, Erzurum ve Trabzon iline ait
basketbol takimlarindan anlamli diizeyde daha diisiik seviyededir,

. Usak takimina ait miisabaka sonrasi kan laktat seviyesi, Erzurum ve Trabzon iline ait
basketbol takimlarindan anlamli diizeyde daha iyi seviyededir,

. Miisabaka Oncesi kan laktat seviyeleri en diisiik olan takim Usak ili takimi olurken,
en yiiksek olan takim Erzurum’dur.

. Miisabaka sonrasi kan laktat seviyeleri en diisiik olan takim Usak olurken, en yiiksek
kan laktat seviyesi Trabzon takiminda oldugu tespit edildi.

. Usak ili basketbol takiminin viicut yag yiizdesi ve viicut siv1 yiizdesi diger
takimlardan anlamli diizeyde yiiksektir.

. Calismanin yapildig1 miisabakalarin hi¢ birinde sporcularin 4 mmol/L olan anaerobik
esik noktasini gegmedigi goriildii.

Cikan sonuglar sonrasinda oneriler su sekildedir;

. Laktat seviyesine etki eden en 6nemli faktor takimin kondisyon seviyesidir, bunun
i¢in takimlarin basarisi i¢in antrenman programlar iyi dizayn edilmelidir,

. Farkli irtifadaki takimlarin takipleri daha uzun siireli yapilabilir,

. Belirlenen takimlarmn hem yiiksek irtifa degerleri hem de deniz seviyesinde Ki
degerleri almarak karsilastirilabilir. Bu ¢alisma yapilirken adaptasyon siireleri

dikkate alinmalidir.
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