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ONSOZ

Bu ¢alisma taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda secilmis motorik ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisi incelemek amaciyla ele alinmistir. Bu baglamda
calisma sonucunda elde edilen bulgular ve yorumlamalarin futbolcular, spor bilimciler,
kondisyonerler, antrendrler ve hatta tiim insanlar i¢in faydali olmast umulmaktadir. Bu tez
calismasi, Kardemir Karbiikspor futbol takimi Yasar Kaptan Cebi tesislerinde

bulunan futbol sahasi ve fitness salonunda gerceklestirildi.

Doktora egitimi ile edindigim bilgi birikiminin bir {iriinii olarak hazirladigim tezimin
her asamasinda bilgi ve tecriibelerinden faydalandigim, her zaman destegini gordigiim
cok degerli danismanim Prof. Dr. F. Nese SAHIN’e, tezimin en basmndan sonuna kadar
destek ve tavsiyelerini esirgemeyen es damismanmm Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL’e,
yiiksek lisans siirecimden itibaren tiim samimiyetiyle yanimda olan ve daima yol gosteren

degerli hocam Prof Dr. Ebru CETIN’e en igten tesekkiirlerimi ve saygilarmm sunuyorum.

Cihazlarin temini ve kullanimi i¢in yardimcei olan Ars. Gor. Hakan KARABIYIK ve
Ars. Gor. Goktug ERTETIK e, 6l¢iimlerdeki desteklerini esirgemeyen, Samet KAPLAN,
Mehmet Emin YELKEN, Ars. Gor. Alinza Han CIVAN, Ars. Gér. Mahmut Esat

UZUN’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Tez c¢alismamda her tiirli imkam1 sunan Kardemir Karabiikspor yonetimine,
baglangigtan sonuna kadar sabirla katki saglayarak literatiire hizmet veren goniillii olarak

yer alan futbolculara tesekkiir ederim.

Benim bu giinlere gelmemde her tiirlii fedakarhigi yapan, sonsuz sevgileri,
anlayislar1 ve motivasyonlari ile canim annem Giilten OZCAN, babam Bilal OZCAN ve
agabeyim Umit OZCAN’a en igten tesekkiirlerimi sunuyorum. Biliyorum ki, onlar ne

olursa olsun her zaman yanimdalar.

Son olarak, bu zorlu siiregte her daim yanimda olup destegini esirgemeyen ve bu
hayattaki en biiyiik sanstm olan esim Omer Faruk AKCAYa tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Sporda performansin gelistirilmesi i¢in sistematik, kontrollii ve yogun
antrenman programina ihtiya¢ duyulmaktadir. Yogun ve sporcunun performansini
gelistirmeye yonelik bir antrenman programi sonucunda taper antrenmanlarina da
ihtiyag duyulmaktadir. Miisabaka Oncesi sporcunun miisabaka performansi
sergileyebilmesi i¢in farkli antrenman donemlerinde sporcunun fiziksel ve fizyolojik
anlamda toparlanmasinin gergeklesebilmesi amaciyla antrenmanin siiresi, kapsamu,
siddeti, siklig1 gibi antrenman bilesenlerinde yapilan azalimlara taper antrenmani
olarak agiklanmaktadir (Freitas ve Aoki., 2014). Optimal performans elde etmek
amaciyla onemli miisabakalar 6ncesinde antrenmanin yiikiindeki, yogunluk, kapsam
veya sikliginda yapilan azalimlar taper antrenmani olarak adlandirilmistir (Gerald,
2000; Mujika, 2010; Zaras ve ark., 2014). Ayn1 zamanda, taper antrenmani yiiksek
siddette gerceklestirilen bir antrenmandan sonra sporcunun organizmasinda meydana
gelebilecek stres diizeyinden kurtulmak i¢in 6zellikle 6nemli miisabakalar 6ncesinde
kullanilan bir toparlanma teknigi olarak tanimlanmaktadir (Farhangimaleki ve ark.,
2009).

Hedeflenen miisabakadan dnceki yogunlugunun son haftaya gore belirlendigi
son bir ya da 2-3 hafta i¢inde antrenman doneminin son adim olarak da ifade edilen
Taper antrenmani uygulanir (Pritchard ve ark., 2015; Zaras ve ark., 2014). Mujika ve
Pritchard’in yapmis oldugu tanima goére ise, taper antrenmani miisabaka Oncesi,
antrenman donemi i¢inde fiziksel ve fizyolojik toparlanmanin gergeklesebilmesi ve
mag¢ oncesi maksimum performansa ulagsmak amaciyla antrenman yiikiiniin
azaltilmasidir (Mujika ve Padilla, 2003; Pritchard ve ark., 2015). Taper
antrenmanlarinin amaci yogun antrenman donemi sonucunda olusan yorgunluga
bagli performans diistislerinin kimdlatif etkilerini ortadan kaldirmak ve sporcunun
performansin1 en Uste cikarmaktir. Fizyolojik, kardiorespiratuar, noromuskuler,
biyokimyasal ve hormonal faktorler de taper antrenmanlari sayesinde meydana gelen
degisim sonucu perfornans artisina sebep olan faktorlerdir (Mujika ve Padilla 2003).

Bu faktorlerin tamami dustinuldugutinde, sporcunun antrenman ve miisabaka
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esnasindaki performansini optimal diizeyde gelistirilmesi i¢in taper antrenmanlarinin
buyuk katki sagladigi gortlmektedir (Pyne ve ark., 2009). Yogun antrenman
doneminin sebep oldugu dokudaki hasarlarin onarilmasi, enerji resentezi igin uygun
azaltim siiresini saglayacak sekilde taper antrenmanlarina yer verilmelidir (Mujika ve
ark., 2004). Haftada bir veya daha fazla miibakasi olan futbol takimlarinda
sporcunun sakatlanmamas1 ve optimal performansi gosterebilmesi i¢in taper
antrenmaninin uygun oldugu savunulmaktadir (Mujika, 2009). Her hafta miisabakas1
olan futbolcunun performansini verimli kullanmasit i¢in dinlenik olmasi
gerekmektedir. Takim sporlarinda gerceklestirilecek taper antrenmanlari antrenman
sikligi, kapsami ve yogunlugu gibi antrenman bilesenlerinden bir tanesinin ya da
birkac tanesinin azaltilmasiyla ger¢eklesmektedir. Taper antrenmanlarini planlamada
en Onemli bilesen antrenman kapsaminin azaltilmasidir (Thomas ve ark., 2008;
Bosquet ve ark.,, 2007). Kapsamin azalmasi yogun antrenman doénemindeki
antrenman yogunluguna gore planlanmaktadir. Eger taper antrenmaninda
antrenmanin kapsami yogun antrenman doneminde yeteri kadar azaltilmaz ise
sporcularin performanslarinda olumlu yonde gelisme olmayacag: ifade edilmektedir.
Dolayisiyla yeteri kadar azaltim saglanmasi énemlidir. (Murach ve Bagley, 2015;
Ghazy ve ark., 2016; Wilson ve Wilson, 2008; Le Meur, 2017; Spilsbury, 2016;
Mcneely ve ark., 2007; Laceyve ark., 2014). Slattery ve ark. (2012), taper antrenman
sonucunda hem aerobik hem de yiiksek yogunluklu performansta artis meydana

geldigini ifade etmistir.

Futbol, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik, degiskenlerin dogrudan sporcunun
performans diizeyinde etkili oldugu, miisabaka icerisinde farkli kosu hizlarinda
katedilen mesafe, 6zellikle sigramalarin yer aldigi ve ikili mtcadelelerin beceri ve
koordinasyon odakli topa temasla yapilan dinamik yapist olan, aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerinin kullanildigi spor bransidir (Dolci ve ark., 2018, Koklii, 2008,
Stolen ve ark., 2005). Aym1 zamanda, 90 dakika boyunca yuksek siddette, temas
iceren ve ikili muicadele gerektiren bir oyun olan futbol aerobik enerji sisteminin
yaninda agirlikli olarak aaerobik ve anaerobik enerji sisteminde de ¢ok fazla oldugu
ve farkli kosu hizlarinda katedilen mesafelerin oldugu bir oyundur (Casajus, 2001;
Drust ve ark., 2000).



Elit ve profesyonel diizeyde sporcularla c¢alisan antrenorlerin temel hedefi,
yogun hazirlik doneminden sonra Onemli yarigmalarda performanslarini en iyi
sekilde ortayabilmeleri i¢in planli ve kontrollii bir antrenman programi sunmaktir.
(Bishop ve Edge, 2005; Baioumy ve Ghazy, 2015). Futbolda sporcunun iyi diizeyde
performansina ulasmasi icin hazirlik déoneminde yogun antrenman periyotlarinin
uygulanmasi gerekmektedir. Yogun antrenman doneminde asr1 zorlanma meydana
geleceginden yetersiz toparlanmanin olmasi durumunda performansta azalmaya
sebep olmaktadir. Ayn1 zamanda yogun antrenman dénemi sporcunun ihtiyaglarina
gore Ozel planlanmaz ise, overtraining sendromu yani slirantrenman ile
sonuglanabilmektedir. Bu sebeple, ¢ogu futbol takiminda iyi ve sporcuya gore
planlanmayan yogun hazirlik dénemleri sonrasinda ligin ilk haftalar1 basarisizlikla
sonuglanabilmektedir. Sadece hazirlik doneminde degil musabaka doneminde de
devam eden yuksek yogunluktaki antrenmanlar sonrasinda sporcularin zihinsel ve
fiziksel toparlanmalarini en iyi diizeyde gergeklestirilmesi amaciyla miisabaka dncesi
son hafta lizerinden antrenmanin belli ilkelerinde diisiisler meydana getirilmelidir.
Taper antrenmani ile ilgili ¢alismalara bakildiginda, ¢alismalarin daha ¢ok kosu,
bisiklet, ylizme, kiirek ve triatlon gibi bireysel dayaniklilik sporlarinda yapildigi
goriilmistiir. Futbol gibi takim sporlarinin antrenman ve sporcu performansinin ¢ok
kompleks ve ¢ok yonlii yapisi ve fizyolojik talepleri nedeniyle futbol ile ilgili
literatiirde taper ¢alismalarina rastlanilmamaktadir (Egesoy, 2020).

Bu baglamda, bu ¢aligmanin amaci; taper antrenmanlarinin az uygulandigi
futbolda yogun hazirlik donemi sonrasinda olusabilecek performans diisiislerinin
ortadan kaldirilmasimi ve sporcularin Ozellikle 6nemli mag¢ Oncesinde secilmis
fizyolojik ve motorik parametrelerde artts meydana getirecek yontemler
arastirmaktir. Bu amac dogrultusunda hazirlik déneminde 3 hafta boyunca ve yogun
antrenman doneminde ortalama siddette kondisyonel, teknik ve taktik yetilerin
gelistirilmesini saglayan antrenman programi uygulanmis, yogun antrenman donemi
sonrasinda ve yorgunlugu ortadan kaldirmak veya azaltmak i¢in, sporcunun iist
diizey performans gelisimini saglamak amaciyla 1 hafta boyunca gergeklesen taper
antrenmanlarinin futbolcularin anaerobik ve aerobik dayaniklilik parametreleri ve

ma¢ icerisinde gergeklestirdikleri farkli hizlarda katedilen kosu mesafeleri,
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yavaslama ve hizlanma sayilarindaki degisiklik, kas kuvveti, ivmelenme ile
sporcunun  performansinin  gelismesi  amaglanmustir.  Literatirde — taper
antrenmanlarinin futbolcular Uzerine etkisinin incelendigi cok az sayida calisma
bulunmaktadir. Bu baglamda, calismamizin bagka bir amaci da literatiirdeki taper
antrenmanlari ile futbol brans1 hakkinda genel bir gergeve getirerek literatiire katki

saglamaktadir.

1.1. Taper Antrenmani

Taper terimi ilk olarak 1947°de Carlile ve Cotton aragtirmacilari tarafindan
ortaya atilmistir. Carlile ve Cotton yiizliciiler {izerinde yaptiklari bir ¢aligmada,
yiiziiciilerde, 2-3 ay siiren zorlu ¢alismalardan sonra, antrenman yiikiinde hedef
yarigtan 3 hafta Oncesinden bagslayarak bir azalim yaptiklarinda, sporcularin
performanslarinda 6nemli gelisimler gozlemislerdir. Bu performans gelisimlerinin,
yapilan taper uygulamalarinin bir sonucu oldugunu ifade etmislerdir (Egesoy, 2021).
Fredric (1983) ise, yaristan Once dinlenmenin dnemini vurgulamak ic¢in “Zapotek
Etkisi” terimini kullanmistir. Cek mesafe kosucusu Emil Zapotek, 1950 yilinda
Busseli’deki Avrupa Oyunlar i¢in ¢ok siddetli antrenman yaparken hastalanmis, 2
hafta hastanede yatmak zorunda kalmis ve 10.000 metre yarisindan sadece 2 giin
once hastaneden ayrilmasina ve yeterince antrenman yapamamasina ragmen yarisi
zorlanmadan rahat kazanmistir. Dave Bedford 1973 yilinda 10.000 m yaris1 dncesi
sakatlanmis ve antrenmanlarini birkag ay en az diizeyde tutarak 10.000 m yarisina
katilmis ve yarismada diinya rekoru kirmistir. Sporcularin 6nemli miisabaka oncesi
zirve performans: i¢in genis kapsamli ve siddetli antrenmanlar yaptiklarinda,
yarismalara yorgun ¢iktiklart ve yariglarda beklenen basariyr gosteremedikleri

belirlenmistir (Gardner, 2006).

Taper antrenmani hazirlik donemi gibi yiiksek yogunluklu antrenmanlarin fazla
oldugu bir donemden sonra sporcuda olusacak stresten kurtulmak amaciyla yogun
antrenman déneminden sonra yapilan bir toparlanma teknigidir (Farhangimaleki ve

ark., 2009). Pritchard ve arkadaslar1 (2015) ve Zaras ve arkadaslarma (2014) gore
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ise, hedeflenen miisabaka Oncesi antrenman siddetinin son haftaya gore belirlendigi
son bir ya da 2-3 hafta i¢inde ger¢eklesen antrenman programinin en son basamagi

olarak belirtilmektedir (Sekil 1).

Yarnsma Enerji kaynaklarinin
Antrenman _ l yenilenmesi
R
Taper Toparlanma
Antrenmani

Sekil 1.1. Taper Antrenman Grafigi (Bosquet ve ark., 2002).

1.1.1. Taper Antrenman Etkileri

Taper antrenmanlarinin amaclar1 dogrultusunda, yogun antrenman déneminde

sporcunun,

- Fizyolojik ve psikolojik yorgunlugunu azaltmak,

- Toparlanma siirecini hizlandirmak,

- Performansi gelistirmek,

- Organizmanin fonksiyonlarinin normal seviyeye donmesini saglamak,

- Viicut i¢i homeostatik dengenin normale donmesini saglamak,

- Enerji kaynaklarinin yenilenmesini hizlandirmak,

- Enzimatik fonksiyonlarin yeniden normale gelmesidir. (Spilsbury ve ark.,
2021; Egesoy, 2021; Beltran, 2017; Mujika, 2003; Mujika, 2010; Nikbakht ve
ark., 2011).



Literatiirdeki caligsmalara bakildiginda, Taper antrenmaninin sporcular {izerinde
psikolojik, kardiyovaskiiler ve ndéromuskiiler etkilerini ortaya ¢ikaran caligsmalar
yapilmigtir. Ancak, taper antrenmanlarinin etkilerini inceleyen caligmalarin
cogunlugu bireysel spor branslarinda yapilmis olup takim sporlarinda uygulanmis

olan az sayida calisma bulunmaktadir.

Futbol gibi yiiksek rekabete dayali miisabakalarda, basar1 i¢in psikolojik ve
motivasyonel faktorlerin iyi olmasi gerekmektedir. Taper antrenmani, Sporcunun
psikolojik olarak hali durumunda olumlu degisikliklere yol agtigimi ve
performansiin artmasina katkida bulundugunu goéstermektedir (Spilsbury ve ark.,
2021; Morgan ve ark., 2013; O'Connor ve ark., 1989; Raglin ve ark., 2000, Hooper
ve Mackinnon, 2009; Martin ve ark., 2000; Hague ve ark., 2003). lyi tasarlanmis bir
taper antrenmani agriya tolerans gibi psikolojik durumlar, psikofizyolojik islevler,
miisabakaya bagli kaygi, endise, depresyon, 6fke, gerginlik, yorgunluk, uyku kalitesi,
ruh halinde iyilesme gibi parametreleri olumlu yonde etkilemekte ve bunun
sonucunda sporcunun performansinda iyilesme goriilmektedir (Mujika ve ark.,

2004).

Taper antrenmaninin kardiyovaskiiler etkilerinden maksimal oksijen tiikketimi
tizerindeki etkisini inceleyen calismalara bakildiginda, iist diizey sporcularda yapilan
caligmalarda, taper antrenmanlarmin yogunlugu ile iligkili olarak maksimal oksijen
tiiketiminin bazi ¢aligmalarda arttig1, bazilarinda ise herhangi bir artis ya da azalma
gostermedigi rapor edilmistir (Grivas, 2018; Margaritis ve ark., 2003; Rietjens ve
ark., 2001; Spilsbury ve ark., 2014; Van Handel ve ark., 1988). Elit diizeydeki
bisiklet sporcular1 tlizerinde yapilan c¢alismaya gore, haftalik antrenman
yogunlugunun 7 giin siiresince %50 diisiiriilmesi neticesinde sporcularin VOazmaks
degerlerinin %6 arttig1 tespit edilmistir. Bu degisikligin dogal bir sonucu olarak
sporcularin 20 km lik zamana kars1 yaris performanslarinda %35,4’liik bir artis tespit
edilmistir (Neary ve ark., 2003). Ayn1 zamanda taper uygulamalarinin sporcularin,
kan hacmi, kan laktati, kas glikojen kreatin kinaz, kirmizi kan hiicresi sayilari,
hemoglobin ve oksidatif enzim aktivite degerlerinde iyilesme sagladigi belirtilmistir

(Mujika, 2011; Toubekis ve ark., 2013; Murach ve Bagley, 2015; Grivas, 2018).
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Thomas ve Busso (2005), 28 gunlik yogun antrenman programinin ustline taper
antrenmanit yapilmasinin %20 oraninda gelisim olabilecegini rapor etmektedir.
Triatlon sporculari {izerinde yapilan g¢alismada, 3 hafta boyunca uygulanan yogun
antrenmandan sonra 1 haftalik taper antrenmanlarinin sporcularin dayaniklilik
performansinda gelisim sagladigi gosterilmistir (Le Meur ve ark., 2012). Aym
zamanda, yogun antrenman periyodu sonunda taper antrenmani uygulanmayan
grubun VOgjnaks performansinda %9 oraninda bir diisiis 6ne siiriilmiistiir (Coutts,
Slattery, and Wallace 2007).

Ayn1 zamanda, kas kuvveti ve kas giicliniin gelisimi, kas esnekligi 6zellikleri,
kasin eksantrik konsantrik kasilma dongiisiinde taper antrenmanlarmin olumlu
etkilerinin sonucunda da performans: iyilesyigi bildirilmektedir (Noakes, 2000;
Papoti ve ark., 2007). (Coutts ve ark. 2007), yar1 profesyonel ragbi ligi oyuncularinda
siirli toparlanma periyotlariyla asirt yukleme yapilan 6 haftalik yogun antrenman
doneminin ve sonrasinda uygulanan 7 giinlik azaltim antrenman déneminin giic,
kuvvet, siirat, dayaniklilik performansi ve cesitli biyokimyasal parametreler tizerine
etkilerini incelemistir. 6 haftalik asir1 yukleme yapilan yogun antrenman periyodunu
takiben sporcularin dayaniklilik performansi %12,3 azalirken kuvvet, giic ve hiz
performanslarinda %3,7-%13,8 arasinda azalma oldugu gorulmustir. Vachon ve
arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan bir ¢calismada, taper uygulamasinin takim sporu
yapan sporcularin metabolik fitness ve sinir kas sistemi lizerine etkileri bir meta-
analiz yapilarak incelenmistir. Arastirmacilar bu c¢alisma sonucunda, taper
uygulamasinin tekrarli sprint performansinda, maksimal giigte ve yon degistirme

hizinda bir artis (sagladigini tespit etmislerdir.

1.1.2. Taper Antrenman Cesitleri ve Siiresi

Taper antrenmanlari, énemli bir musabaka Oncesinde sporcularin maruz
kaldiklart antrenman yukuintin sistematik olarak azaltilmasini gosteren son antrenman
fazidir (Mujika, 2010). Bu antrenman fazinda, antrenmanin sebep oldugu

yorgunlugun ortadan kaldirilmast ve sporcuda optimal performansin elde
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edilmesinde antrenman vyiiklerinin azaltilmasinin yanisira hangi tiir azaltimin
kullanilacagr da 6nem tagimaktadir. Taper antrenmani turleri; basamak taper (step),
dogrusal taper (linear) antrenmani, antrenman yiikiinde hizli azalan iistsel taper
(Exponential-fast decay) antrenmani, yavas azalan istsel taper (Exponential-slow
decay) antrenmani ve olarak kategorilendirilmistir (Sekil 2) (Mujika and Padilla
2003).

Antrenmamn Yizdesi (%)
B

e

Taper Glnler

Sekil 1.2. Taper Antrenman Cesitleri (Mujika ve Padilla, 2003).

Antrenman yiikii azaltim yontemi olarak basamak taper, dogrusal taper, hizl
azalan tstel ve yavas azalan tistel taper olmak tizere toplam 4 adet taper antrenman
turd tanimlamistir. Bosquet ve arkadaglart (2007) ise yaptiklar1 meta analiz
calismasinda taper yontemleri olan dogrusal taper ve iistel taper tirlerini progresif
taper olarak tanimlamig ve taper turlerini basamak taper ve progresif taper olmak
tizere iki simifta toplamistir. Bilinen ilk taper tiirii olan basamak taper, antrenman
yiikiiniin aniden disiiriilerek sabit bir degere azaltilmasidir (Pyne ve ark., 2009). Bir
baska taper yontemi olan dogrusal taper, antrenman yiikiiniin dogrusal bir sekilde
giderek azaltilmasi olarak ifade edilirken hizli ve yavas iistel taper, antrenman
yiikiiniin dogrusal olmayan bir sekilde yiizdesel oranla hizli ve yavas bir sekilde

azaltilmasi olarak tanimlanmaktadir (Pyne ve ark. 2009).



Literatiirde yer alan sinirli caligmalar daha yiiksek performans kazanci
saglanmak i¢in antrenman yukunuin aniden sabit bir degere azaltildigi basamak
azalumdan ziyade progresif azalimm daha uygun bir yoéntem oldugunu
gostermektedir (Banister ve ark., 1999; Zarkadas ve ark., 1995). Banister ve
arkadaslar1 (1999), 3 aylik antrenman dénemi boyunca toplam 11 triatloncuda ilk
olarak basamak ve progresif ardindan hizli azalan tstel ve yavas azalan iistel azaltim
antrenman tirlerinin performansa olan etkilerini incelemistir. 1 aylik yogun
antrenman periyodu sonrasi, antrenman kapsaminin %31, antrenman sikliginin ise
%50 azaltilarak progresif azaltim yontemi olan dstel taper antrenmanin uygulandigi
grubun 5 km kosu zamaninda %4 azalma bulunurken basamak azaltimla antrenman
kapsaminin %22'lik azaltildigi grupta 5 km kosu zamaninda degisiklik olmadigi
saptanmistir. Taper uygulanan 1 aylik yogun antrenman donemi sonrasinda ise hizli
azalan ve yavas azalan Ustel taper antrenmani gruplar arasindaki performans
degisiklikleri incelenmis ve antrenman kapsaminda %50 yavas Ustel azaltimin
yapildigi grupta on test sonuclarina gore 5 km kosu zamani %2,4 azalirken,
kapsamda %65'lik hizli ustel azaltimin yapildigi grupta 5 km kosu zamaninin %6,3
azaldigr saptanmustir. Bosquet ve ark. (2007) yaptigi meta analiz caligmasinda,

Banister ve ark. (1999) calismasina benzer sonuclar bildirmistir.

Yapilan calismalarla taper antrenman doneminde, antrenman yukunun
azaltilmas1 amaciyla basamak taper yontemi kullanilmasinin performans gelisimine
katk1 sagladigi belirtilmesine karsin hizli azalan tstel taper antrenmanin daha yuksek
pozitif etkilere sahip oldugu gosterilmektedir (Banister ve ark., 1999; Mujika, 2009;
Mujika, 2003; Zarkadas ve ark., 1995).

1.1.3. Taper Antrenman Yiikiiniin Bilesenleri

Literatiirdeki ¢alismalar, spor bransmin ozelligine gore taper antrenmanin
stiresinin 4 ila 28 guin olmas1 gerektigini belirtmistir (Mujika and Padilla 2003).
Diger calismalarda ise, antrenmanlarin siddet ve kapsamina gore 7-21 giin arasinda

olmas1 uygun goriinmektedir (Ghazy ve ark., 2016; Thomas ve ark., 2005; Krespi ve
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ark., 2018; Rietjens ve ark., 2001). Hellard ve arkadasglarmin 2013 yilinda milli
yiizliciiler iizerinde yapmis oldugu ¢aligmada 7 giin uygulanan taper antrenmanlari
ile en yiiksek performans degerlerinin alindig belirtilmistir (Hellard ve ark., 2013).
Elit diizeyde bisikletgiler, 7 ila 21 giin ve 21 ila 28 giin siireleri arasinda yapilan taper
antrenmanlar1 sonucu sporcularin performanslarinda artis ve 42 giin ve istiindeki
siirelerde uygulanan taper antrenmanlarinin sporcunun performansini diistirerek
olumsuz etkiledigi saptanmistir (Bosquet ve ark., 2007). Aaron Coutts ve arkadaslari
(2007) takim sporu olan rugby bransinda 6 haftalik yogun siddetteki antrenman
doneminden sonra antrenman siiresini %55 oraninda ve antrenmanin siddetini %17,5
oraninda azaltarak 7 gun boyunca taper antrenmani uygulamistir. Calisma sonucunda
sporcularin aerobik dayaniklilik ve gilic performansinda anlamli gelismeler
gerceklesmistir. Taper antrenman siiresinin fazla giin olarak uygulanmasi sporcuda
performans gerilemesi durumuna, yani antrenmansizlagsmaya (detraining) yol
acmaktadir (Branquinho ve ark., 2020). Bu yiizden uygulanacak taper antrenmaninin

stiresi ¢cok iyi planlanmalidir.

Taper antrenmanlarinda; antrenman kapsaminin diigmesi, antrenman siddetinin
ise artmasi ya da sabit kalmasi gerekmektedir (Murach ve Bagley, 2015; Spilsbury,
2016; Chourou ve ark., 2012; Mujika, 2010; Le Meur, 2012). Siddet, maksimal
performansin yuzdesi olarak tanimlanmaktadir (Wilson ve Wilson 2008). Ancak
taper antrenman donemi suresince antrenman siddetinin azaltilmasi, muisabaka
performansina etki eden antrenman adaptasyonlarinin negatif olarak etkilenmesine
sebep olmaktadir (Mujika, 2009). Dolayisiyla taper antrenmanlari suresince
antrenman siddetinin degistirilmemesi ya da kapsamin azalmasi ile arttirilmasi
onerilmektedir (Mujika, 1998; Bosquet ve ark., 2007; Hickson ve ark., 1985; Mujika
ve Padilla 2003). VOjmasnin %70 siddeti ile yapilan taper antrenmanlarinda
performansta azalma, maksimal oksijen tiiketiminin %90 siddetinde ve iizerindeki
siddetlerde uygulanan taper antrenmanlarinda ise performansta artis gozlenmistir

(Mujika, 2010; Spilsbury, 2016).

Kapsam, antrenman sUresince yapilan toplam is olarak tanimlanmaktadir.

Antrenman kapsamui ise, antrenmanda katedilen mesafe, toplam antrenman suresi
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veya kuvvet antrenmanlarinda set ve tekrar sayisiyla belirlenmektedir. Taper
antrenmani sirasinda antrenman bilesenlerden birini ya da birkagini azaltmak, en son
antrenmanin yogunlugu boyunca disiiriilen antrenman stiresi, katedilen mesafe veya
kuvvet antrenmanlarinda set ve tekrar sayilarinin azaltilmasina gore belirlenmektedir
(Wilson ve Wilson, 2008). Yiiziiciilerde yapilan ¢alismada, yogun haftalik antrenman
kapsaminin taper antrenman doneminde %60-90 arasindaki bir oranla azaltilmasi
durumunda performanslarinin arttig1 goriilerken (Ghazy ve ark., 2016), mesafe
kosucularinda 7 giin boyunca antrenman kapsammin %62 azalmasiyla
gerceklestirilen taper antrenmanlarinda sporcularin  performanslarinda degisim
olmadigr bulunmustur (Mcneely ve Samdeler; 2007). Yiksek siddetli taper
antrenmanlarinda %85 oraninda azaltmani, kosucularin 5 km’lik kosu
performansini %3 oraninda gelistirdigi belirlenmistir (Mujika ve ark., 2002). Yogun
antrenman donemindeki antrenman kapsaminin yariya diistiriilmesi ile sporcularin
performansini optimal diizeye ¢ikardiklarini belirtmislerdir (Le Meur et al. 2012).
Bagka bir calismada, antrenman kapsaminin %?20-50 arasinda azaltilmasiyla
gerceklesen 7 giin siiren taper antrenmaninda sporcularin performansinda iyilesme
meydana gelmistir (Gerald, 2000; Hellard ve ark., 2013; Spilsbury, 2016). Eger taper
doénemindeki antrenmanin kapsami son antrenman siddetine goére azaltilmaz ise
sporcularin performanslarinda meydana gelen gelisimin de yeterli olmayacagi 6ne
striilmistir (Murach ve ark., 2015; Ghazy ve ark., 2016; Wilson, 2008; Spilsbury,
2016; De Lacey ve ak., 2014; Mcneely ve Samdeler, 2007). Antrenman programinin
ana birimini olusturan antrenman kapsaminin azaltim antrenmanlar1 boyunca yapilan
son meta analiz calismalar dogrultusunda azaltilmasi optimal fizyolojik, psikolojik

ve performans sonuclarinin elde edilmesini saglayacaktir.

Antrenman sikligi, belirli bir zaman periyodu icerisinde sporcularin
gerceklestirdigi toplam antrenman sayisi olarak tanimlanmaktadir (Wilson ve Wilson
2008). Yiiklenme ile dinlenme arasindaki zamansal iliski olarak da tanimlanabilir.
Bosquet ve arkadaglart (2007), azalan antrenman sikliginin (haftalik antrenman
sayis1) sporcu performansini 6nemli 6l¢iide arttirmadigini belirtmislerdir. Calismalar
antrenman sikliginin yerine antrenman kapsaminin azaltilmasinin daha etkili

oldugunu gostermektedir (De Lacey ve ark., 2014; Chtourou ve ark., 2012).
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Antrenman  sikliginin  %50-85 azaltildigi taper antrenmaninda yiiziiciilerin
performanslar1 azalmistir (Pritchard ve ark., 2015). Mujika ve Padilla (2003), dusuk
ve orta duizey antrenman seviyesine sahip sporcularda antrenman sikliginin %30-50
arasinda azaltilmasinin antrenmanin sebep oldugu adaptasyonlart korumak ve
gelistirmek icin yeterli oldugunu gdsterirken yuksek dlizey antrenman seviyesine
sahip sporcularda ise antrenman sikliginin korunmasini ya da %?20'den fazla
azaltilmamasini 6nermektedir. Bunlara gore, taper antrenmani déneminde, kazanilan
adaptasyonu kaybetmeksizin sporcularin antrenmanlilik duzeylerine gore antrenman

sikliginda azaltim yapilmasi gerekmektedir.

1.1.4. Taper Antrenmanlar1 Oncesinde Asir1 Zorlanma Antrenmanlari ve Asirl

Yiiklenme

Sporda optimal performansa ulasilmasi ile basarinin saglanmasi icin sporculara
gunde tic kez veya toplamda Uc saatten fazla stire ile yaptirilan antrenmanlar,
siddetli yuklenmeler ve yeterince dinlenme suresinin verilmedigi belirtilmekte
(Gumtusdag ve ark., 2015) buna ek olarak ozellikle elit sporcularin haftada 1-2 kez
mUsabakalara katilmalari, yolculuk sureleri gibi faktdrlerin sonucunda sporcular
fizyolojik ve psikolojik stres altinda kalmaktadir (Alemdaroglu ve Koz, 2010). Bu
stres yeterli bir toparlanma donemi ile dengelenmedigi taktirde sporcu asiri
antrenman sendromu, asirt zorlama, acgiklanamayan performans dusukItgu
sendromu, bitkinlik, ttikenmislik, kronik yorgunluk sendromu, tekrarlayan sakatliklar
ve hatta kariyerinin bitmesi tehlikesiyle karsilasabilmektedir (Dincer ve Ertuna,
2020). Diger bir tanimla asir1 yiikklenme, sporcunun performans kapasitesini olumsuz
yonde etkileyen ve yogun antrenman doneminin neden oldugu gegici azalma olarak

tamimlanir (Kreider ve ark., 1998; Kuipers ve Keizer, 1988).

Ozellikle yogun antrenman dénemi ve MmUsabakalarin sporcularin iizerinde
yaratmig oldugu fiziksel ve psikolojik stres, sporcunun performansini bir siire
olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Alemdaroglu, 2011). Sporcularin ve antrenorlerin

yogun antrenman doneminde yeteri kadar toparlanmaya Onem vermemektedir
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(Doeven ve ark., 2018). Yapilan bir calismada elit diizeydeki sporcularin %5 ila
64’unuin Kkariyerleri boyunca en az bir kez de olsa asir1 yiiklenme Yasadigi
gortilmektedir (Slivka ve ark., 2010). Sporcularda 6zellikle hazirlik doneminde
uygulanan yogun antrenman doneminde asir1 yiiklenme meydana gelmesi ile
beklenen performansta diisiis meydana getirmekte ve bu donemden sonra antrenman
yogunlugunun azalmasi ile uygulanan taper antrenmani gibi stratejilerle
toparlanmanin saglanmasi, sporcuda meydana gelen asir1 zorlanma durumuna baglh

performans azalimini ortadan kaldirmaktadir.

1.2. Futbol

1.2.1. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Yapis1

Futbol, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik, degiskenlerin dogrudan sporcunun
performansinda etkin oldugu, oyun boyunca farkli kosu hizlarinda gerceklesen,
cogunlukla ikili mticadelelerin ve sicramalarin oldugu, koordinasyon ve beceri odakl
top temas ile yapilan dinamik yapisi olan aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
ikisininde kullanildig1 bir oyundur (Dolci ve ark., 2018, Koklu, 2008, Stolen ve ark.,
2005). Aktivetenin dogurdugu taleplerden dolay1 futbolda fiziksel aktivitelerin coklu
boyutu ve ¢zel becerilerin birlesimi, futbolcularin yiuksek duizeyde kas kuvvetine,
aerobik ve anaerobik dayanikliliga, cabukluga, suirate ve sicrama gibi fiziksel
kaliteye sahip olmalarini gerektirmektedir (Reilly, 1997). Ust duzey futbolcularda
optimal performansin siirdiiriilebilmesi i¢in, yogun antrenman dénemi ve maglar
arasindaki toparlanmanin saglanmasi, sporcu sakatliginin engellenmesinde énemlidir
(Coelho ve ark., 2010).

Yogun antrenman doneminde ve musabaka boyunca en iyi duzeyde
performansa ulasmak icin fiziksel taleplerin degerlendirilmesi ve ydnetilmesi
futbolun performans taleplerinin kapsamli bir sekilde anlasiimasina baghdir

(Bloomfield ve ark., 2007). Zaman hareket analizleri, musabaka boyunca
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futbolcularin sahada katettikleri mesafeyi, bu mesafeyi katederken yapilan
hareketlerin stiresi, sikligi, yuzdesi, yuklenme ve dinlenme oranlari ve oyunun siddeti
tizerine veriler saglayarak futbolun fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri ve aktivite
profilleri hakkinda bilgi saglamaktadir (Eniseler, 2010; Reilly, 1997). Yapilan zaman
hareket analizleri 90 dakika boyunca devam eden miisabaka sonucunda futbol
oyuncular1 ortalama 9-13km mesafe katederken, bu toplam katedilen mesafenin 1-3
km'sini sprint ve yuksek siddetli kosular olusturmaktadir (Stelen ve ark., 2005).
Kalecilerde ise katedilen toplam mesafenin 4 km oldugu rapor edilmektedir
(Bangsbo ve ark., 1991; Bradley ve ark. 2009; Mohr ve ark., 2003; Di Salvo ve ark.,
2009; Stelen ve ark., 2005). Bu konuda yapilan bir cok calismada ise, profesyonel
oyuncularin amatér oyunculardan ve orta saha oyuncularimin diger mevkilerde

oynayan oyunculardan daha fazla mesafe katettiklerini ortaya konulmustur (Mohr ve

ark., 2003).

Futbol bransi, 90 dakika boyunca siiregelen hareketlerin yapisi ve uygulatildigi
siddeti yiiziinden aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini kullanarak bir biitiin olarak
caligmas1 gerekmektedir (Dolci ve ark., 2018). Sporcunun performansina dogrudan
etkisi olan degiskenler ile miicadele etmek ve sporcularin performansta optimal
seviyeye ulasmak ve basari siirekliligini saglamak icin futbola 6zgii teknik taktik
becerilerinin  yaninda dayaniklilik parametresinin de iyi duruma gelmesi
gerekmektedir (Hoff ve ark., 2002, Reilly ve ark., 2000). Dayaniklilik parametresi
yaninda (Buchheit ve Laursen, 2013a, Buchheit ve Laursen, 2013b), sporcularin
maksimum kuvvet derecesi (Silva ve ark., 2015), mekanik kuvvet seviyesi (Cormie
ve ark., 2011), yon degistirme, siirat (Hartmann ve ark., 2015) gibi sporcunun
performansimi 6nemli dl¢iide belirleyici 6neme sahip parametrelerinde gelistirilmesi

onemlidir.

1.2.2. Futbolda Hareket Profili

Futbol farkli hizda kosular ve dénme, diisme, topla temas ve topla temassiz

hareketlerin disinda, kisa siireli hareketlerin de dahil oldugu 45 dakikadan 2
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devreden ve devre arasi 15 dakika olan bir por bransidir (Blooomfield ve ark., 2007).
Futbolda oyun yapisini ve sporcunun ihtiya¢ duydugu fiziksel, fizyolojik ihtiyaclari
belirleyebilmek i¢in farkli ¢alismalar ortaya konulmustur (Abbott ve ark., 2018,
Bangsbo ve ark., 1991, Bradley ve ark., 2009). Calismalara bakildiginda antrenman
ve miisabaka esnasinda ¢esitli faktorlerin optimal performansa ulagmada direkt
etkiledigi ifade edilmektedir. Bu sebeple, sporcularin fiziksel, fizyolojik
ihtiyaglarmin uygun bir sekilde belirlenmesi, oyun esnasinda kullandiklar1 enerji
kaynaklarinin sapanmasi ve olusabilecek olumsuz durumlarin belirlenmesinde ¢ok
onemlidir (Kokli ve ark., 2009, Kokli ve ark., 2011). Bunu belirlemek igin, farkli
miibaka analizlerinden ¢ogunlukla faydanilmaktadir. (Bloomfield ve ark., 2007).

Futbol miisabakasi sirasinda bir futbolcu yaklasik 4 ila 6 saniyede bir
degisiklik gosteren ve toplaminda 1000 — 1400 arasinda degisen kisa ve yiiksek
siddetli aktviteler gergeklestirir (Bangsbo ve ark., 1991, Impellizzeri ve ark., 2008,
Mohr ve ark., 2003, Stolen ve ark., 2005), Ayni1 zamanda, miisabaka esnasinda
toplam katedilen mesafe 9-13 km arasindadir (Bradley ve ark., 2009, Carling ve ark.,
2008, Di Salvo ve ark., 2007, Stroyer ve ark., 2004). Katedilen mesafenin hangi kosu
hizinda gergeklestigi de oldukca onemlidir. Ozellikle miisabaka esnasinda <19 km.h
yiiksek siddette kosu hiz1 ve >25 km.h sprint kosu hizlarinda kat ettikleri mesafeler
futbolcular i¢in fark yaratict bir 6zelliktir (Fitzpatrickt, 2021). Katedilen mesafe ve
farkli kosu hizlarinda kat edilen kosu hizindaki mesafe ve yavaglama, hizlanma
Ozellikleri de miisabakadaki performans igin olduk¢a Onemlidir. Mohr ve
arkadaglarinin (2003) yapmis olduklari bir ¢alismada, bir futbol mag1 miisabakasinda
elit diizey futbolcularin toplam mag¢ boyunca kat ettikleri mesafenin %19,5’ini
hareket etmeden, %41,8 oraninda yiiriiyerek, %26,2 oraninda diisiik siddette kosu
hizinda, %4,5 oraninda orta siddetteki kosu hizinda, %2,8’ini yiiksek siddette kosu
hizinda ve %1,4 oraninda sprint hizinda gergeklestirdigini belirtirken, Bangsbo ve
arkadaglar1 (1991) ise, 90 dakika boyunca siiren futbol miisabakasinda toplam
hareket profillerinin %17’sini hareketsiz, %40,4’tnii yurime hizinda, %35,1 nin
dustk siddetli kosu hizinda, %5,3’tnun orta siddetli kosu hizinda, %2,1°nin ytksek
siddetli kosu hizinda ve %0,7’sinin ise sprint hizinda gergeklestirdigini belirtmistir.
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Yiiksek siddetli kosular ise, futbol performansimin en énemli bilesenidir (Di
Salvo ve ark., 2009). Yuksek siddetli kosular, topu kazanmak icin gerceklestirilen ani
ataklar ve savunma oyuncusunu gecmek icin cabuk yapilan hareketler gibi musabaka
sonucunu dogrudan etkileyen aktivitelerle iliskili olmasindan dolayr oldukca
onemlidir (Stelen ve ark., 2005). Futbol miisabakasinda, yuksek siddetli aktiviteler,
genelde sprint ve yuksek siddetli kosular olarak tanimlanmaktadir (Randers ve ark.,
2010). Bir futbolcu miisabaka sirasinda ortalama her 60 saniyede bir yuksek hizda ve
her 4 dakikada bir ortalama 2-4 saniye stiren maksimum hizda sprint kogmaktadir (Di
Salvo ve ark. 2007). Sporcularin sprint sayilari, musabaka boyunca toplam katedilen
mesafenin yaklasik %1-11'ini olustururken (Van Gool ve Van Gerven, 1988; Mohr
ve ark., 2003; Thomas ve Reilly, 1976) topun oyunda kaldigi zaman olan etkili oyun
zamaninin %0,5-3’une karsilik gelmektedir (Bangsbo ve ark., 1991; Mayhew ve
Wenger 1985; Thomas ve Reilly 1976; Withers ve ark., 1982). Yapilan bircok
arastirmada, profesyonel futbolcularin amator futbolculardan, forvet ve kanat
oyuncularinin ise diger mevkilerde oynayan oyunculardan daha fazla miktarda
yuksek siddetli kosu ve sprint gerceklestirdigi gosterilmistir (Bangsbo ve ark., 1991,
Mohr ve ark., 2008). Bunu destekler nitelikte Mohr ve ark., (2003) tarafindan yapilan
calismada, Avrupa’nin en iyi futbolcularin 1. Lig’te futbol oynayan profesyonel
futbolcularidan miisabaka boyunca daha fazla yiiksek siddette kosu hizi ve sprint
derecesi yaptiklarini bildirmistir. Eniseler (2010), bu farkin elif ve profesyonel
futbolcularin miisabaka sirasinda daha fazla yiiksek siddette oyun ig¢inde
kalabilmerine ve 1yl diizeyde toparlanabilme teknigine sahip olmarindan

kaynaklandig1 6ne stirmiistir.

1.2.3. Futbolda Enerji Sistemleri

Organizmanin kaslar i¢in ihtiyaci olan enerji mekanizmasi hem aerobik ve hem
de anaerobik enerji sistemleri tarafindan meydana gelmektedir. Aerobik enerji
sistemi, karbonhidrat ve yaglarin parcalanmasiyla adenozin trifosfat (ATP) enerjisini
iiretir. Insan viicudundaki besinlerin parcalanmasi ile, parGalanan besine gére

yaglarin oksidayonu ile elde edilen enerji, karbonhidratlarin oksidayonundan daha
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fazladir. Bu, anaerobik glikolizden daha fazla enerji meydana gelmekte ve sporcunun
iist diizey performansini surdurtlebilmesinde olduk¢a onemlidir. Bu nedenle uzun
stire dayaniklilik gerektiren spor branslarinda enerjinin asil kaynagi aerobik enerji

sistemi olarak bilinmektedir (Kenney ve ark., 2015; Gastin ve ark., 2001).

Antrenorlerin futbolcular i¢inn hazirlik ve miisabaka déneminde antrenman
programiin belirlenmesi asamasinda, hareket iceriklerinin g¢esitlendirebilmek
amaciyla ihtiya¢g duyulacak enerji sistemlerinin yapisi1 ve hangi enerji sistemine ne
kadar ihtiya¢ oldugunun onceden planlanmasi antrenmanin amacina uygun sekilde
gerceklestirebilmesi acisindan oldukga Onemlidir. Futbol ile ilgili literatiirde,
hareketlerin daha yogun oldugu aerobik enerji sisteminin daha baskin olarak
kullanmildig1 ancak kisa siireli olarak meydana gelen yiiksek siddetteki hareketlerin de
kullanildig1 anaerobik enerji sisteminin de yer aldig1 vurgulanmistir. Bundan dolayz,
futbol icin ikinci enerji sistemi de olduk¢a oOnemlidir (Kokli, 2011). Futbolcu
miisabaka esnasinda, maksimal kalp atim hizinin %80-90’1, maksimal oksijen
tiiketiminin %75°1 oraninda performans ortaya ¢ikartirken, ortalama akan LA diizeyi
3-6 mmol oldugundan ortaya ¢ikarilan isin sporcunun anaerobik esik seviyesindedir
(Hoff ve ark., 2002, Mohr ve ark., 2005). Futbol oyun icerisinde bulunan oyuna yon
veren yuksek siddetli sutlar ve sprint kosulari ile metabolizmaya oldukca fazla yuk
bindiren hareketler icermektedir (Giinay ve ark., 2018). Ancak, yapi itibariyle
bakildiginda bir futbol miisabakasinda futbolcu aerobik enerji sistemini baskin olarak
kullanmaktadir (Alemdaroglu ve ark., 2018, Impellizzeri ve ark., 2004, Impellizzeri
ve ark., 2005, Stolen ve ark., 2005). Ayni zamanda, devamli olarak yuksek siddette
kosu hizinda yapilan hareketlerin devam ettirilebilmesi icin sporcu iyi bir toparlanma
teknigine sahip olmalidir. Bu hareketler arasindaki toparlanma ile gegen zamanin
aerobik enerji sistemi tarafindan desteklendigi ancak yuksek siddetteki kosu
hizlarinda gergeklestirilen hareketlerinde anaerobik enerji sistemi tarafindan
desteklendigi bilinmektedir (Mohr ve ark., 2005).
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1.2.3.1. ATP-PC Sistemi

Karbonhidrat, yag ve protein gibi ana besinlerin oksidayona ugramasi ile agiga
¢ikan enerji, dogrudan mekanik enerjiye doniistiirelemediginden, bu enerji kimyasal
bir madde olan ve kasta depo edilebilen Adenozin Trifosfat’in (ATP) meydana
gelmesinde kullanilmaktadir. ATP’nin sentezi ile ortaya ¢ikan enerji sadece hiicrenin
kendi fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in kullanilabilir. (Aktiimsek, 2001). ATP
gibi ¢ok yiiksek enerji bagina sahip Kreatin fosfat (CP) molekiilii kas hucresi iginde
bulunmaktadir. Organizmadaki kasta yaklasik kg basina 80 mmol Kreatin fosfat
bulunmaktadir. Maksimal siddetteki hareketlerde 10 saniye i¢inde CP’nin biiyiik bir
bolimii tiikendigi ve hatta saniyede yaklasik kg basma 9 mmol ATP’ninde
kullanildig1 bilinmektedir. ATP-CP sistemi biiyiik 6l¢iide maksimum siddette yapilan
egzersizlerde biiyiik olgiide kullanilmaktadir. Tim Kreatin fosfat resentezi 3-5
dakika siirmektedir (Glaister, 2005).

Futbol ierisinde meydana gelen yiiksek siddetteki kosu hizlarinda
gerceklestirilen, saha igerisinde tekrarli bir sekilde hizli doniis hareketlerinde ve sut
¢ekme hareketlerinde ATP-PC sistemi kullanilir (GUnay ve ark., 2018; Ocak ve
Bugddayci., 2012). Miisabaka sirasinda, futbolcular 150 ila 200 arasinda degisen kisa
stireli ancak yogun siddette hareketler ger¢eklestirmektedir (Mohr ve ark., 2003) Bu
da futbol oyunu igerisinde aerobik enerji sisteminin yaninda belirli siirede de laktik
asit sisteminde kullanimimin yiliksek oldugu gostergesi olarak kabul edilebilir.
(Bangsbo, 2006). Ayni zamanda, oyun igindeki hareketlerin yiiksek siddetteki
hareketler sirasinda sadece ATP-PC enerji sistemi degil, glikolitik enerji sistemi de

kullanildig1 unutulmamalhidir (Krustrup ve ark., 2006, Mohr ve ark., 2003).

1.2.3.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Anaerobik glikoliz diger adiyla laktik asit sistemi, enerji agiga ¢ikarmak ve
ATP enerjisinin yenilenmesi i¢in besinlerin kismen parcalandig1 ve karbonhidratlarin

organizmada yeterli oksijen olmaksizin laktik aside doniistiigii sistemdir (Ergen ve
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ark., 2002; Koz ve ark., 2003). Laktik asit sisteminde enerji, karacigerde ve kasta
depo edilen glikojenin ve kanda depo edilen glikozun ¢esitli kimyasal reaksiyonlarin
tepkimesiyle elde edilmektedir. Yavas glikoliz ve hizli glikoliz olarak ikiye ayrilir ve

bu siire¢ organizmanin kullanimina gore belirlenmektedir.

Hizli glikolizde, organizmanin son uriin olarak pirtvik asit birikmeye
baslandiginda priivik asit laktik aside cevrilir. Daha sonra organizmada diger
hiicrelerdeki aerobik olanlara taginir. Bunun kontrolii hiicre i¢indeki ihtiya¢ duyulan
enerji gereksinimine bagldir. Kuvvet, silirat gibi yiiksek siddetteki antrenmanlar

sirasinda hizli sekilde tiretilmesi gerekiyorsa, bunun i¢in ilk hizli glikoliz kullanilir.

Yavas glikolizde ise, enerji gereksiniminin cok yuksek ve hizli olmadigi ya da
oksijenin organizmada yeterli oldugu durumlarda kullanilir (Travis, 2020). Bir futbol
miisabakasinda futbolculardan alinan kan laktat degerlerinin normalde 3 ila 6 mmol
arasinda olmas1 gerekirken, bu degerlerin 12-13 mmol’a kadar ¢iktig1 gézlenmistir
(Eniseler ve ark., 2008). Futbol miisabakasi boyunca miisabaka siddetinin
belirlenmesinde ve laktik asit anaerobik enerji sisteminin bir gostergesi olarak olusan

laktat konsantrasyonu kullanilmaktadir (Stelen ve ark., 2005).

Antrenman veya miisabaka sirasinda kasta uretilen laktik asit miktarinin,
uzaklstirilan laktik asit miktarimi gecgtigi metabolik hiz anaerobik esik olarak
tanimlanmaktadir (Bunc ve ark., 2015). Ortalama olarak bir futbol maginda 4
mmol/L anaerobik esik civarinda oynanmaktadir. Ayrica futbolcularin profesyonellik
diizeylerinin yukselmesi ve magin siddetinin artmasi futbolcularin kan laktat
cevaplarindan anlagilmaktadir. Literatiirdeki bir calismaya gore, Isve¢’in en {ist
liglerindeki maglarinda, futbolcularin anaerobik esik seviyesi iistiinde gergeklesirken,
alt liglerindeki maclarin anaerobik esik diizeyinde oynandigi belirtilmistir. Lig
seviyesindeki ve profesyonel diizeydeki artig, sporcularin maksimal oksijen tiiketimi
ve anaerobik giiclerinin artugint ve kandaki meydana gelen laktik asit diizeyine
ragmen perfornanslarinda herhangi bir diisiis meydana gelmeden mag1 yiiksek

siddette siirdiiriirebildiklerini gostermektedir (Ekblom, 1986).
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1.2.3.3. Aerobik Enerji Metabolizmasi

Aerobik enerji sistemi diger adiyla oksijenli sistem uzun stire kullanabilen,
oksijenin ortamda yeteri kadar bulunmasi ile temel besin olan karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar oksidasyonu ile enerji elde edilmesini saglayan
enerji metabolizmasidir (Ocak ve Bugdayci, 2012). Sporcularin dayaniklilik

performansini VOamaks, anaerobik esik (performans sirasinda, VOamaks’mn kullanim

yiizdesi) ve kosu ekonomisini belirlemektedir (Prampero, 1986). Futbolda da diger
spor branglarindaki gibi dayaniklilik parametresi olan maksimal oksijen tiiketim
duzeyi, ayn1t zamanda Kkardiyovaskuler saglik duizeyinin bir gostergesidir. Futbol
musabaka suresince futbolun dogasindaki oyun siddetinin korunarak futbolcularin
sahip oldugu teknik, taktik ve psikolojik ozelliklerin Ust seviyede tutulmasi ve
kondisyonel o¢zelliklere bagli olarak tekrarlanan hareketlerin ayn1 kalitede
yapilabilmesi sporcularin aerobik dayaniklilik diizeyine baglidir (Eniseler, 2010;
Koklii ve Ozkan, 2009). Bundan dolayi, yuksek aerobik dayaniklilik diizeyi,
futbolcularda bulunmasi gerecken en dnemli ¢zelliklerden biridir (McMillan ve ark.,
2005).

Futbolcularin  VOomaks  diizeylerini  inceleyen c¢alismalara bakildiginda,
Tonnessen ve arkadaslar1 (2013), 1989 ila 2012 yillar1 arasinda 1545 olimpik
diizeydeki Norvecli erkek futbolcularin maksimal oksijen tiikketim degerlerinin
ortalama 62 ila 64 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Baska arastirmala ise futbolcularin
ortalama maksimal oksijen tiiketim diizeyleri; Wisloff ve arkadaslar1 (1998), 63,7
ml/kg/dk, Bangsbo (1994) ise, 60,9 ml/kg/dk olarak rapor etmistir. Elit seviyedeki
erkek futbolcular iizerinde yapilan ¢alismalarda, futbolda ortalama VO;maks degerinin
55-68 ml/kg/dk araliginda oldugunu gostermektedir (Al-Hazzaa ve ark., 2001; Clark,
2008; Hoff ve Helgerud, 2004; McMillan ve ark., 2005). Helgerud ve arkadaslarinin
(2001) yapmis oldugu ¢alismada, futbolcularda artmis aerobik performans duizeyinin
musabaka suresince kat edilen toplam mesafenin %20, sprint sayisinin %100,
musabaka suresince oynanan oyun siddetinin ve topla temas sayisinin %24 artmasina

sebep oldugunu bildirmistir. Bu g¢alismanin bulgulari, Mcmillan ve arkadaslari
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(2005) tarafindan yapilan calismayla da dogrulugu desteklenmistir. Dayaniklilik
performansini olusturan bilesenlerden biri olan maks VO2 &nemi takimlarm
liglerindeki basarilarin1 dogrudan etkilemektedir. Norve¢ Stper Ligi’nde birinci
sirada yer alan Rosenborg takimi (67,6 ml/kg/min) ve siralamanin en sonunda yer

alan Strindheim takimlari (59,9 ml/kg/min) arasinda maks VO2 dtzeylerindeki

farklilik acik bir sekilde gOsterilerek lig siralamasindaki basar1 ve maksimum oksijen

tuketimi arasindaki iliskiyi desteklemistir (Wisleff ve ark., 1998).

1.2.4. Futbolda Antrenman Yiiklerinin Tahmininde Kullanilan Metotlar

Sporcular i¢in antrenman yiikiiniin belirlenmesi (monitoring training load),
sporcudan hem hazirlik doneminde hem de miisabaka doneminde maksimum
performans almak ve bu performansi uzun siire devam ettirebilmesini saglamak,
yogun antrenman doneminde ve haftada bir miisabaka gibi yogunlugun olusturdugu
yorgunlugun azalmasi, yorgunlugu ortadan kaldirmak i¢in toparlamanin gerekli
diizeyde olup olmadigini en iyi sekilde degerlendirmek, sonucuna gére sporcunun
ihtiyaclart dogrultusunda sporcuya ozel antrenman planinin yapilmasi, hazirlik
doneminde ve sezon ic¢inde sakatlik riskini azaltabilmesi ve sporcu sagliginin
korunmasi i¢in ¢ok Onemlidir (Bartlett ve ark., 2016). Profesyonel seviyedeki
futbolcular igin asir1 antrenmana maruz kalma durumunu engellemek, antrenman igi
ve antrenmanlar arasindaki dengenin saglanmasi ve meydana gelebilecek sakatlik
riskini ortadan kaldirma noktasinda antrenman yiikiiniin belirlenmesi ¢ok 6nemli bir

noktaya gelmistir.

Antrenman  yiikiiniin  takibi, sporcunun antrenmana uyum saglayip
saglayamadiginin  anlagilmasina, sporcu igin fonksiyonel olmayan gelisimin
belirlenmesinde, sakatliklarin ortaya ¢ikmasindaki riski en aza indirmede yardimeci
olmakla birlikte sporcunun performansini optimal diizeyde gostermesine yardimci
olmaktadir. Sporcunda antrenman siddetinin takibi, antrenman yuklerinin
sporculardaki etkisinin anlagilmas1 amactyla kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi,

kan laktat konsantrasyonu, antrenman ya da miisabaka i¢indeki zaman hareket
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verileri, yavaglama ve hizlanma sayilar1 gibi bir dizi potansiyel belirteg

kullanilmaktadir (Halson, 2014).

Giliniimiizde, sporcunun performansinm iyilestirmek ve performanslarini takip
etmek icin GPS teknoloji sistemlerinin ortaya ¢ikip yaygimlasmasi ile antrenman
yiikiinde belirleyici dig yuk oOlciimtiniin daha hassas, giivenilir ve yaygin hale
gelmistir (Impellizzeri ve arkg, 2005; Maloneve ark., 2017). Literatiirdeki ¢alismalar
sonucunda, maclar ve antrenmanlar esnasinda sporcularin antrenman yiikleri ne
kadar iyi belirlenirse, sporcular daha iyi diizeyde performans ¢iktis1 sunmaya ve
meydana gelebilecek sakatliklari Onlemenin ve yogun antrenman sonrasinda
toparlanmanin gelistirilmesinde iyi olacagi bildirilmistir (MacLeod ve ark., 2009;
Casamichana ve ark., 2013). Futbol gibi takim sporu ile ugrasan sporcularin
antrenmanlardaki ic ve dis yuklerin belirlenip takip edilmesinde en sik yararlanilan

guncel 6l¢iim metotlar1 asagida belirtilmistir.

e Antrenman Yiikiinii Belirlemek I¢in I¢ Yiiklerin Takibi
o Kalp Atim Hiz1
o Kan Laktat Konsantrasyonu
o Maksimal Oksijen Tiiketimi
o Algilanan Zorluk Derecesl (AZD)
o Antrenman Etkisinin (AE)
e Antrenman Yiikiinii Belirlemek I¢in Dis Yiiklerin Takibi
o Zamana bagl Hareket Analizi Yontemi
o Bilgisayar ile kullanilan video takip sistemi

o Global Positioning System (GPS) takip sistemi (Halson, 2014; Sparks,
Coetzee, Gabbett, 2017; Bourdon ve digerleri, 2017; Chaabane ve
Negra, 2015).
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1.2.4.1. Futbolda i¢ Yiiklerin Takibi

1.2.4.1.1. Futbolda Kalp Atim Hizimin Takibi

Dakikada atan kalp atim sayisi yapilan aktiviteye gore degisiklik
gostermektedir (Hermandez ve ark., 2021). Kalp atim hiz1 aktivitenin siddetli ve hizli
olmasina bagl olarak diisiik siddetli aktivitelerde sayica diisiiktiir. Profesyonel, ya da
her seviyeden sporcunun fizyolojik durumunu ve ihtiyaglarmi takip etmek i¢in en
yaygin kullanilan i¢ yiik takibi i¢in kalp atim hizim1 kullanilir (Bellenger ve ark.,
2016; Buchheit, 2014). Kalp atim hizi sporcunun egzersize verdigi fizyolojik
tepkinin bir gostergesidir. Antrenman siddeti kalp atim hizina bakilarak belirlenebilir
ve antrenman sirasindaki kalp atim hiz1 takip edilerek ayarlanabilir (Guinay ve ark.,
2010). Kalp atim hizinin futbolda takibi antrenman siddetini ve miisabaka boyunca
siddeti ortaya koymak icin kullanilmaktadir. Baska i¢ yiiklerin takibi i¢in kullanilan
metodlar ile karsilastirildiginda, KAH’in temelde zararli olmamasi, fiyat olarak
oldukca uygun olmasi, zaman olarak daha ekonomik olmasi1 ve bir¢ok Ssporcunun
ayni anda degerlerine ulasilabilmesi gibi nedenler bu yontemin hem popiiler hem de

yaygin kullanuna olmasina sebep olmustur (Buchheit, 2014; Flatt ve ark., 2017).

Literatiirdeki c¢alismada, futbol mlsabakalarindan elde edilen verilere gore
futbolcularda belirlenen kalp atim hizi dederleri ortalama dakika basina 160 ila 176
atim arasinda oldugu, musabaka sirasinda tist diizey futbolculardan elde edilen KAH
ortalamalari miisabaka sirasindaki mevkilere gore incelendiginde defans
oyuncularinin dakikada 166+15 atim, orta oyuncularinin dakikada 17649 atim, forvet
oyuncularinin da dakikada 172+12 atim degerlerinde olduklar1 gozlemlenmistir (Ali
ve Farrally, 1991).

KAHmaks’in %851 civarinda ortalama kalp attm hizinin oldugu
gozlemlenmektedir (Krustrup ve ark.,, 2005). Kalp atim hiz1 antrenmandan
antrenmana, oyuncudan oyuncuya ve mevkilere gore degistmektedir. Sezon i¢indeki

bir hafta dustintldtigtinde baslangigta KAHmaks’ i %60 ila 80 arasinda degiskenlik
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gostermekte, hafta ortasinda yiikselen KAH, haftanin ortasindan miisabakaya kadar
tekrar duserek, macta ise oynanan macin siddeti ve zorluguna gore KAHmaks’in

%90 oranina kadar artis gosterebilmektedir (Malone ve ark., 2015).

Futbolda antrenman siddetini 6lgmede KAH kullanilmasinin nedeni, oksijen
tuketimi ile aralarinda dogru orantil bir iliski olmasindan kaynaklanmasinin yaninda,
bu iligki antrenman esnasinda, antrenman siddetini belirlemek i¢in kalp atim hizinin

takibini uygun hale getirmesinden kaynaklanmaktadir (Silva ve ark., 2018).

Antrenman yiikiini 6l¢mek i¢in kalp atim hizi kullanarak, Banister TRIMP,
Edwards TRIMP, Lucia TRIMP ve Bireysel TRIMP gelistirilen bircok ydntem
kullanilmaktadir (Van Winckel, 2014).

1.2.4.1.2. Futbolda Kan Laktat Konsantrasyonun Takibi

Laktat, her organizma viicudunun kas, kan, diger organlarinda meydana gelen
ve temel besin maddesi karbonhidratlarin pargalanmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir
organik bilesik ve ayn1 zamanda yan triindiir (Karatosun, 2003). Kas hiicresinin
icinde hidrojen iyonlarinin fazlalasmasi ile hiicre asidik bir duruma gecer ve bu
asitleme ortama kas kasilmasini ve enerji tiretimini kisitladigindan dolayr harekette
meydana gelen yiiksek siddetteki bir egzersizi devam ettirme Ozelligini de

azaltmaktadir (Murray ve Kenney, 2016).

Futbol antrenmani ya da miisabakasi sirasinda laktik asit konsantrasyonu
antrenman yogunlugunun ve anaerobik enerji sisteminin bir belirteci olarak 6ne
stiriilmiistiir. Kanda biriken fazla laktak diizeyinden dolay1 uzun siiren ve siddetinin
fazla oldugu hareketleri devam ettirmek zorlasmakta ve organizmada biriken laktik
asit seviyesi sporcuda istenmeyen yorgunluga neden olmaktadir (Eniseler, 2010).
Son zamanlarda, yorgunlugun belirleyicisi olan kan laktat konsantrasyon kulak
memesinden veya parmaktan kanin alinmasiyla daha ulasilabilir oldugundan yaygin

olarak kullanilmaktadir. Antrenman yogunlugu belirlemek i¢in her antrenman
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sirasinda veya miisabaka sirasinda kullanmak kullanigh ve siirdiiriilebilir degildir.
Kandaki laktat seviyesinin sabit ve maksimal antrenman yogunlugu olarak kabul
edildiginden bu parametreye dikkat edilmelidir (Pyne ve ark., 2001). Futbol
miisabakasi1 esnasinda kan laktat konsantrasyonunun 3-6 mmol seviyesinden 12-13
mmol seviyesine kadar cikarak degiskenlik gosterdigini belirtmislerdir (Eniseler,
2010). Bunun yanisira laktat konsantrasyonu, aerobik dayanikliligin oh planda
oldugu futbolda antrenman sonucunda VO,mas da herhangi bir gelisim olmaksizin
artig gosterebilme o¢zelligine de sahiptir (Heck ve ark., 1985). Bu yuzden yuksek
performans duzeyine ulasmak icin laktat esigindeki kalp atimi veya kosu hizi
kullanilarak bilinen siddette uygulanan aerobik dayaniklilik antrenmanlari,
performans gelisiminin takibi ve degderlendirilmesi icin daha etkili ve pratik bir

gOsterge olarak yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

1.2.4.1.3. Futbolda Maksimal Oksijen Tiiketimi

Organizmanin siddetli ve siddeti kademeli olarak yiikselen bir aktivite
esnasinda, dakikada tukettigi oksijen miktarina Maksimal oksijen ttketimi (VOzmaks)
denir (Ducharme ve ark., 2021). Maksimal oksijen tiiketimi kiginin yaptigi spor
brangina ve antrenman diizeyi ile degisiklik gostermektedir (Howley ve ark., 1995;
Grant ve ark., 1999). Bir futbol miisabakasinin 90 dakikasinin %90’1n1 aerobik
sistem olusturmaktadir. Sporcunun aerobik dayaniklilik performansi, antrenman ya
da miisabaka sirasindaki haraket analizi, maksimum oksijen tiiketimi ve anaerobik
esik diizeyine bagimli olsa da dayanikliligin Sl¢iilmesinde en uygun belirteg, altin

standart olarak kabul edilen, sporcuya ait VOomaks degeridir.

Yapilan c¢aligmalar incelendiginde, maksimum oksijen tiiketimi (VOgmaks), litre
olarak ifade edilen ve artan bir is yiikiine kars1 ve viicutta kg basina kullanilabilen
oksijen miktadir (Ducharme ve ark., 2021; Grant ve ark., 1999; Bangsko, 1994;
Helgerud, 2001; Hoff ve ark., 2002; Pate ve Kriska, 1984).
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Futbol magi boyunca oyuncunun oyun ve bireysel becerilerinin miisabaka
sonlarina kadar en iyi diizeyde kullanilabilmesi, futbolcunun VO;mas degderinin iyi
diizeyde olmasi ile mumkundur. Maksimal oksijen tiiketimi erkeklerde, dakikada
kilogram basina 50-75 ml/kg/dk arasinda degiskenlik gosterirken bu deger
kadinlarda 45-57 ml/kg/dk olarak ileri stiriilmiistiir (Haugen ve ark., 2014). VOzmaks
ile oyuncunun mag igerisinde kattedigi mesafe arasinda onemli bir dogrusal iliski
oldugu, maksimal oksijen tiiketimi arttikga mag¢ icersinde katedilen mesafede artis
gostermektedir. Ust liglerde oynayan futbolcularin VOanmaks degerlerinin alt liglerdeki
futbolculardan ve aym ligin alt siralardaki takimlardan daha iyi oldugu ve yuksek
VO3maks dederine sahip oyuncularin, miisabaka esnasinda toplam kateddigi mesafede
%20, topla tema siiresinde ise, %23 oraninda performanlarinin ¢ok daha iyi oldugunu
belirtmistir (Helgerud ve ark., 2001; Hoff ve ark., 2002; Wisloeff ve ark., 1998).
VOomaks aynt zamanda yapilan bransin tiiriine goére degisiklik gostermektedir.
Bisiklet, kiirek maraton kosucularinda bu VO;mas degeri 77-96 ml/kg/dk arasinda
degismektedir (Bacon ve ark., 2013; Bandyopadhyay, 2015).

1.2.4.1.4. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan zorluk derecesi (AZD), antrenman siddetini ayarlayarak sporcunun
kendi ihtiyaglart dogrultusunda antrenmanin planlanmasinda yardimci olmak ve
sporcularin antrenmanda yasadigi fiziksel ve fizyolojik stresi izleyebilme olanagi
saglamaktadir. Algilanan zorluk diizeyi sporcular tarafindan antrenmana verilen
zorluk derecesini dlgmek icin kullanilan bir 6lgektir. Foster tarafindan (1998) yilinda
gelistirilen 6l¢ekte maliyet a¢isindan ve basit olmasindan dolay1 kullanigh bir yontem
olup sporcunun algilanan zorluk diizeyine verdigi sayisal puan ile antrenman
stiresinin garpilmasiyla bulunur (Foster, 1998). Olgek, 0-10 arasinda degisir ve
antrenmandaki zorlanmay1 ifade eder. Her brans i¢in antrenman sonunda
kullanilabilmektedir. Bu o6lgek cogunlukla antrenmandan sonra 30 dakika iginde
sporculara “Antrenman boyunca algiladigin zorluk neydi?” sorusuna verilen puan
karsiligina gelen zorluk derecesi skor tiirtinden belirlenmesidir (Turner ve ark.,
2015).
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1.2.4.1.5. Antrenman Etkisi (AE)

Antrenmanin planlanmasi, antrenman esnasinda sporcunun kalp atim hizinin
takip edilmesiyle antrenman siddetinin belirlenmesi ve sporcunun performans
gelisimi  i¢in  farklt  yontemler kullanilmaktadir.  Antrenman  siddetinin
belirlenmesinde kullanilan ydntemlerden bir tanesi Antrenman Etkisi (AE)’dir.
Antrenman boyunca, antrenman etkisi; antrenmanin suresi, maksimum kalp atim
hizi, dinlenik durumda kalp atim hizi ve ortalama kalp atim hizi ile hesaplanan
hareket ¢iktisidir (Pyne ve Martin, 2011). Antrenman etkisi i¢in, Banister, Banister
AE adinda ilk yontemi bulunmus ve bu yontem farkli aragtirmacilar katkilariyla

gelistirilmistir.

Banister antrenmn etkisi yontemi, antrenman suresinin bir siddet ciktisi ile
carptlmastyla bulunmaktadir (Chaabane ve Negra, 2015). Cinsiyete gore farklilik

gostermektedir. Banister AE asagidaki formul kullanilarak hesaplanmaktadir.

Banister Antrenman Etkisi =S x KAHort x Y = Antrenmanda gegirilen sure (dakika)
KAH= (KAHegzersiz-KAHdinlenme) / (KAHmMaks-KAHdinlenme)
Y= Viicut Agirhig

(Erkekler i¢in Y = 0,64>%% | kadinlar i¢in Y=0,86%" e= 2.712, x= KAHort
(Borresen ve Lambert, 2009).

Antrenman etkisini belirlemede ikinci yontem ise Edward AE yontemidir.
Antrenmandaki kalp atim hizlarin1 bolgelere ayirmis ve ortalama kalp atim hizi
bolgelerini sayisal olarak ifade etmektedir. Edward antrenmn etkisi, maksimum kalp
atim hizin1 yiizde olarak 5 fazda degerlendirmis ve bu fazlardaki siireyi (dk) her bir
fazin 6nceden belirlenen katsayisi ile carpilmasiyla antrenman etkisini yogun olarak

ifade etmistir.
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Edward Antrenman Etkisi = (1.bolgede gegirilen stirex1) + (2. bolgede gegirilen
stirex2) + (3. bolgede geirilen stirex3) + (4. bolgede gegirilen stirex4) + (5. bolgede

gecirilen SUrex5)

Kalp Atim Hizi:1. Bolge= %50-60 KAHmaks, 2. Bolge= %60-70 KAHmaks, 3.
Bolge= %70-80 KAHmaks, 4. Bolge= %80-90 KAHmaks, 5. Bolge= %90-100
KAHmaks (Impellizzeri ve ark., 2004).

Uciincii olarak Lucia Antrenman Etkisi, Edward yontemi ile benzerlik
gostermektedir fakat Lucia’nin gelistirdigi formulde sporcunun bireysel olarak
farkliliklar1 da dahil edilmis her sporcunun laktat esigine gore 3 kalp atim hiz bslgesi
kullanilmaktadir (Lucia ve ark., 2000).

Lucia Antrenman Etkisi = (1.bdlgedeki suire x 1) + (2.bolgedeki stirex2) +

(3.bolgedeki stirex3)

Lucia AE, KAH balgeleri (solunum esigi altindaki bolge= Bolge 1, solunum esigi
bolgesi= Bolge 2, Solunum kompanzasyon bolgesi =Bolge 3) (Chaabane ve Negra,
2015).

1.2.4.2. Futbolda D1s Yiiklerin Takibi

Futbolda sporcunun miisabaka igersinde kateddigi mesafe, farkli araliklardaki
kalp atim hizi, antrenman siiresi gibi faktorler dis ylik Ol¢limiinii vermektdir. Gug
sayaclari, GPS cihazlari, ivme dlcerler gibi mikro teknolojinin sporda yaygin olarak
kullanilmasi, antrendrlerin  sporculardaki dig yuku antrenman ve musabaka
sirasindaki durumunlarini gercek zamanl olarak takip etmelerine imkan saglamistir
(McGuigan, 2017). Miisabaka sirasinda toplam kat edilen mesafeler, agirlik kaldirma
sayisi ve antrenman esnasinda ya da musabakada gerceklestirilen disiik, orta ve
yiiksek siddetki kosularin, sigrama sayilari, yavaglama hizlanma gibi parametreler dig

yikleri ifade etmekte ve bunlar spor bransinin ihtiyaclarmma goére farklilik
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gostermektedir. Bu parametreler olmadan, antrenér sporcu igin uygun yukleri
belirleyemez ve sporcuya 06zgii saglikli bir antrenman programi hazirlayamaz.
Futbolda dis yiikiin nesnel olarak olgtimleri i¢in GPS, gii¢ 6lger ve ivmedlcer gibi
giivenilir teknolojiler yaygin olarak kullanilmaktadir. Eger antrenor yeni teknolojiye
ulasamiyorsa, sporcunun antrenman esnasina hangi hareketi hangi siklikta, sette,
tekrarda, mesafe ve siireyle yaptigin1 not ederek hafta ya da giin olarak karsilastirarak

dis yiikii ayarlayabilir (Sparks ve ark., 2017).

1.2.4.2.1. GPS Teknolojisinin Kullanimi

Global konumlandirma sistemi (GPS) diinyadaki yerini tespit etmeyi miimkiin
kilmasiyla, diizenli bir sekilde kodlanmig bilgiyi uydu agi ve uydularla kaynak
arasindaki mesafeyi olcerek bulmaktadir (Soysal ve Kayaalp, 2015). Herhangi bir
spor bransinin zamana bagli hareket analizleri, ilgili spor bransmin musabaka
sirasindaki belirli taleplerinin anlagilmasi amaciyla kullanilmaktadir (Oliveira ve
ark., 2019). GPS gibi mikro teknolojiler ve antrenorlerin gozlemleri ile
gerceklestirilen hareket analizleri ve video kamera sporcularin dis yiklerinin

belirlenmesi ile gerceklestirilir

Sporcularin dis yiiklerinin takibi video kamera ile, dogrudan antrendrlerin
gozlemleleri ile gergeklestirilen hareket analizleri, GPS gibi mikro teknolojilerin
uygulanmasi ile belirlenmektedir. Fakat video kamera ya da dogrudan antrendrlerin
sporcuyu gozlemesiyle gerceklesmesi sporcularin zamana bagli hareket analizlerinin
gegerli ve giivenilir olmadigindan ¢ok fazla sinirliliklart bulunmaktadir (Townshend
ve ark., 2008). Giiniimiizdeki son kullanilan yeni teknolojik gelismeler ile bi
miisakanin zaman analizleri icin GPS kullanimi, 6ncesinde kullanilan gilivenilir
olmayan ve sinirliliklart ¢ok fazla 6l¢iim yontemlerinin yerine gegmistir (Borresen ve
lan Lambert 2009).

Futbolda sporlarinin antrenman yiikiiniin belirlenmesinde GPS kullanimu,

futbolcu oyun mevkilerinin, bransa 6zgii hareket kaliplarinin ve kosu hizlarinin
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olctilmesinde kullanilmaktadir (Cummins ve ark., 2013). Literatiirdeki ¢alismalar
GPS kullanilarak sporcu takip etme sistemlerini, sporcularin antrenman ya da
misabaka sirasinda ortaya cikarttiklar1 performansi degerlendirmek, sporcunun
maruz kaldig1 fiziksel stresini sayisal olarak ol¢gmek, rekabete dayali performans
ciktilarini incelemek, oyun iginde farkli mevkilerde oynayan sporcularin antrenman
dis yiiklerini belirlemek, antrenman yogunlugunu belirleyerek siirantre olma
durumunu engellemek, sporcunun fiziksel, fizyolojik ihtiyaglarini belirlemek igin
kullanilmaktadir (McLellan ve ark., 2011). GPS cihazlar1 oyuncularin antrenman
veya magclar esnasinda yelek seklinde giyilerek kullanilir ve diinya ydriingesindeki
uydulardan dordiinden gelen sinyallerden yararlanrak oyuncularin miisabaka igindeki
konumunu saptamak i¢in kullanilir (Larsson, 2003). GPS cihazlar1 antrenman ve
miisabaka esnasinda kullaniminda yelegin sirt kirmina yertlestirilir ve ayn1 zamanda
kalp atim hizim1 6lgmek i¢inde gogiis bandi ile kullanilabilmektedir. Bu GPS cihazi
60-120 gram arasinda agirliga sahiptir (Dallaway, 2014)

Futbolda miisaba i¢indeki is yiikiinii tanimlamak ve siiflandirmak igin birgok
hiz araliklart kullanilmaktadir. Bu hiz araliklar1 sporcularin amator, elit ve
profesyonel sporcu olmalarina gore degiskenlik gdstermektedir (Castagna ve ark.,
2003; Rampini ve ark., 2007; Bradley ve ark., 2009; Carling ve ark., 2012). Ancak
genellikle yiirimeden sprinte kadar her bir hareket tipini tanimlamak igin 0-36 km/s

arasinda hiz araliklarinda degisiklik gostermektedir (Cummins ve ark., 2013).

Miisabaka sirasindaki hiz araliklar ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda, futbol
miisabakasi icerisindeki kaydedilen hareketlerin farkli arastirmacilar tarafindan farkl
hiz araliklari (band) ile ele alinmaktadir. Arrones ve arkadaslar1 (2014). Profesyonel
futbolcular tizerindeki ¢alismada, futbolcularin aktivitelerini 0,15 hiz aralig1 ve 5
kategori lizerinden kodlamislardir Profesyonel futbolcularin mag¢ performansini
ozelliklerini degerlendirmek i¢in kosu hizlarini; 0,1-7,0 km/s yiiriime, 7,1-13,0 km/s
diisiik siddette kosu, 13,1-18,0 km/s orta siddett kosu, 18,1-21,0 km/s yiiksek siddette
kosu, >21,0 km/s sprint kosusu olarak 5 kosu hizi olarak kategoriye ayirmistir.
GPSport firmasi diisiik hiz esigini 3m/sn ya da 10 km/s iizerindeki toplam mesafe
olarak, yiiksek kosu hizindaki esigini 5m/s ya da 18km/s lizerinde toplam mesafe
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olarak ve ¢ok yiiksek hiz esligini 8m/s ya da 30 km/s iizerinde toplam mesafe olarak
gruplandirmiglardir. Rampini ve arkadaglart 2007 yilinda, miisabaka igerisindeki
hareket hizlarini; 0-0,7 km/s ayakta durma, 0,7-7,2 km/s yiirtime, 7,2-14,4 km/s
jogging, 14,4-19,8 km/s kosma, 19,8-25,2 km/s yiiksek siddette kosu hiz1 ve> 25,2
km/s sprint kosu hizi olmak tizere6 farkli kategoride gruplandirmislardir. Futbol
miisabakasinda ivmelenme (yavaslama ve hizlanma) kategorilerine bakildiginda 2,5—
4,0 m/sn orta ve >4,0 m/sn yiiksek olmak {izere 2 kategori olarak tanimlanmistir
(Bradley ve ark., 2010). Carling ve arkadaslar1 (2012) ise, 0-0,6 km/s durma, 0,7-7,1
km/s yiirime, 7,2-14,3 km/s disiik siddette kosu, 14,4-19,7 km/s kosu olarak 4
kategoride siniflandirmislardir. Literatiirde belirlenen antrenman ya da miisabaka
sirasindaki hiz kategorileri sporcularin yaslarina, oynadiklari takimin oldugu lige ve

antrendriin istegine gore degisebilir.

GPS cihazlarinin gecerliliginin ve guvenirliliginin incelendidi bir derleme 22
takim sporlar1 ¢alismasini ele almistir. Calismalarda, tistiinde durulan parametreler;
toplam katedilen mesafe, farkli kosu hizlarindaki katedilen mesafe, yavaglama ve
hizlanma sayilar1 gibi ciktilar ele alinmistir. Degerlendirmenin sonucunda, 10 Hz
giicinde veri aktarimi saglayan GPS cihazlari futbol gibi takim sporlarinda
sporcularin performansini degerlendirmek ig¢in en guvenilir ve gecerli cihazlar

oldugu ileri siiriilmiistiir (Scott ve ark., 2017).

1.3. Futbolda Taper Antrenmanlari

Taper antrenmanlart hem bireysel hem de takim sporlarinda sporcu
performansinin gelistirilmesinde toparlanma teknigi olarak ele alinmaktadir (Bosquet
ve ark., 2007; Elloumi ve ark., 2012). Futbol gibi takim sporlarinda taper
antrenmaninin antrenman siddetinin degismedigi fakat antrenmanin siiresi ve
sikliginda diisiis oldugu calismalarin sporcularin performansini iist diizeye ¢ikardigi
rapor edilmistir (Figueiredo ve ark., 2019; Beltran ve ark.,2020; Coutts ve ark., 2007
Krespi ve ark., 2018; Nikbakht ve ark., 2011; Vachon ve ark., 2020; Fretias ve ark.,

2014). 1lgili calismalarda, taper antrenman déneminde antrenman siiresinin %50-90
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arasinda step taper model kullanilarak azaltilmasi gerektigi belirtilmistir (Mujika and
Padilla 2003; Mujika, 1998; Trinity ve ark., 2008). Antrenman siiresi ile ilgili yapilan
bir meta analizde, %41-60 oraninda azalan taper antrenmaninin, mMmaksimal
performans parametresini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Le Meur ve ark.,
2012).

Beltran ve arkadaslar1 (2020) 18-45 yas arasindaki 21 erkek futbolcu lizerine
siklik, siddetin degismedigi ancak %40-59 oraninda antrenman kapsaminin azaldig
14 giin boyunca uygulanan step taper antrenmaninin futbolcularin kas giicii, stirat
performansii gelistirmis, algilanan zorluk deresini azaltmada istatiksel olarak
anlamli oldugunu ancak c¢eviklik performansinda taper antrenmanimnin etkili
olmadigini ortaya koymustur. Coutts ve arkadaslar1 (2007) ve Nunes ve arkadaglari
da (2014) taper antrenmanmin kas gilicli ve siirat parametreleri gibi anaerobik

performansta iyilesmelerin oldugunu 6ne stirmiistiir.

Sezon oncesi 19 yas alt1 16 elit diizey futbolcu iizerinde yapilan ¢aligmada, 2
hafta yogun antrenman sonrasinda 1 hafta boyunca antrenman sikligi, siddeti
degismeyen ancak %60 oraninda antrenman kapsaminin azaldigi taper antrenmani
uygulanmig, yo-yo seviye 1 testi ile Olgiilen aerobik dayaniklilikta anlamlilik

bulunmustur (Figueiredo ve ark., 2019).

Krespi ve arkadaslar1 (2018), 158 elit geng¢ futbolculardan bir gruba dogrusal
taper antrenmani, diger gruba ise hizli iistsel taper antrenmani uygulatmis ve
futbolcular1 mevkilere gére macg performans: lizerinde degerlendirmistir. Taper
antrenmani boyunca antrenmanin sikligi ve siddeti degismemis ancak, kapsami
dogrusal taper antrenmaninda %20 ila %39 arasinda, hizli iistsel taper antrenmaninda
%40-59 arasinda azalma meydana gelmistir. Calismanin sonucunda, futbolcularin
mag performanst tizerinde iki farkli taper antrenmanin etkili oldugu bulunmustur
ancak, hizli iistsel taper antrenmaninin futbolcularin miisabaka sirasindaki yiiksek

siddetli kosu hiz1 ve sprint kosularindaki mesafeler daha anlamli bulunmstur.
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Futbolcularda taper antrenmaninin tekrarli sprint ve maksimal aerobik gii¢
(RAST) ¢iktist tizerinde etkisinin arastirildigi bir ¢alismada, antrenman siddetinin
%90-95 arasinda oldugu 8 haftalik interval antrenman sonrasinda antrenman siddeti
ve siklig1 sabit, antrenman kapsaminin %350 azaltildig1 2 hafta taper antrenmani
sonucunda, futbolcularin maksimal aerobik gii¢ ¢iktisinda herhangi bir anlamlilik
bulunmamis (p<0,169) ancak tekrarli sprint parametresini gelistirdigi (p<0,05) 6ne
stirilmustiir (Nikbakht ve ark., 2011).

Futbolda 1 haftalik taper antrenmaninin en kapsamli ¢alismasi, profesyonel
futbolcular {izerine yapilmis, 19 futbolcunun antrenmanin siiresi ve sikliginda
azalmanin (antrenman ylikiinde %25 azalma) oldugu taper antrenmani 6ncesinde ve
sonrasinda mag performansi lizerinde etkisine bakilip, yogun ve yiiksek yogunluklu
aktivitelerde (yiiksek siddetli kosu ve sprint sayisi) %15'lik bir artig oldugunu ortaya
koymustur (Fessi ve ark., 2016).

11 erkek futbolcu iizerinde, 2 haftalik yogun antrenman sonrasinda uygulanan
2 haftalik taper antrenmaninin algilanan zorluk derecesi, stres toleransi, tiikiiriik
kortizol seviyesi gibi biyokimyasal degisiklikler degerlendirilmis, stres toleransinda
anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir ancak bu farkin yogun antrenman déneminden

kaynaklandigini 6ne stirmiislerdir (Fretias ve ark., 2014).

Vachon ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir c¢alismada ise, taper
antrenmaninin takim sporu yapan sporcularin metabolik fitness ve sinir kas sistemi
izerine etkileri bir meta analiz yapilarak incelenmistir. Arastirmacilar bu ¢alisma
sonucunda, taper uygulamasinin tekrarlayan sprint performansinda maksimal giigte

ve yon degistirme hizinda bir artis sagladigini tespit etmislerdir.

Futsal branginda taper antrenmaninin etkisine bakan ¢aligmalarda, Fortes ve
arkadaglar1 (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3
haftalik teknik taktik antrenmanindan sonra 21 giinliik antrenman siddeti ve sikligi
degismedigi kapsamin %40-59 oraninda azaldigi dogrusal taper antrenmani

uygulamis, viicut kompozisyonunda herhangi bir anlamlilik bulunmazken, maksimal
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oksijen tiiketeminde (VOamaks) istatiksel anlamlilik bulmustur (p<0,05). Claudino ve
arkadaglarinin (2016) U-18 kategorisindeki 18 salon futbolcusu {izerinde yaptig
caligmada ise, CMJ sigrama performansi iizerine etkisine bakip, 4 haftalik yogun
antrenman donemi sonunda antrenman kapsamin >60 oraninda azaldig1 14 giinliik
step taper antrenmaninindan sonra, salon futbolcularinin performanslarinin arttigini

one siirmiislerdir.

1.4. Amacg

Bu ¢alismanin amaci, futbolda yogun hazirlik dénemi sonrasinda olusabilecek
olumsuz etkilerin taper antrenmanlariyla azaltilmasi ve sporcularin mag¢ veya
antrenman Oncesinde se¢ilmis performans parametrelerinde artis saglamak
amaglanmistir. Bu amacla hazirlik dénemi iginde bulunan futbol branginin
kondisyonel, tekniksel ve taktiksel ¢iktilarinin gelistirilmesini saglayan 3 haftalik
yodun antrenman donemi sonrasinda yorgunlugun olumsuz etkisini kaldirmak
amaciyla 1 haftalilk taper antrenmani uygulanmistir. Bu uygulama sonrasi
futbolcularin viicut kompozisyonu, sicrama performansi ve anaerobik gii¢, ceviklik,
stirat, maksimal oksijen tiiketimi, maksimal anaerobik gii¢c parametreleri, miisabaka
sirasinda zamana bagli hareket profilleri (tim ma¢ boyunca farkli kalp atim
hizlarinda gecirilen siire, farkli hiz araliklarindaki toplam mesafe, hizlanma ve
yavaglama sayilar1) ile performans gelisimleri degerlendirilmistir. Calismamizin
baska bir amaci ise, taper antrenmanlarinin futbol bransi iizerindeki etkilerine

kampsamli bir bakis agis1 sunmaktir.

1.5. Problemler

Taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda secilmis motorik ve fizyolojik

parametreler lizerine etkisi var midir?
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1.6. Alt Problemler

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin viicut

kompozisyonu iizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin ¢oklu

sigrama tizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin

ceviklik lizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin

VO;maks Uzerine etkisi var midir?

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin siirat

uzerine etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin

maksimal anaerobik gii¢ iizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca maksimum kalp atim hizlar1 tizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca ortalama kalp atim hizlar1 lizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca %50-59 KAHmaks tizerinde etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca %60-69 KAHmaks tizerinde etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca %70-79 KAHmaks {izerinde etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca %80-89 KAHmaks tizerinde etkisi var midir?

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca %90-100 KAHmaks tizerinde etkisi var midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin
boyunca toplam katedilen mesafe iizerine etkisi var midir?

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin

boyunca yiiriime hizinda katedilen mesafe tizerine etkisi var midir?

mag

mag

mag

mag

mag

mag

mag

mag

mag
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin mag
boyunca diisiik siddette kosu hizinda katedilen mesafe iizerine etkisi var
midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin mag
boyunca orta siddette kosu hizinda katedilen mesafe iizerine etkisi var
midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin mag
boyunca yiiksek siddette kosu hizinda katedilen mesafe tizerine etkisi var
midir?

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan taper antrenmaninin mag
boyunca sprint hizinda katedilen mesafe lizerine etkisi var midir?

Viicut kompozisyonu parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Coklu sigrama parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Ceviklik parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli fark var midir?

VOomaks parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Siirat parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Maksimal anaerobik gii¢ parametrelerinde taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag boyunca maksimum kalp atim hizinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag boyunca ortalama kalp atim hizinda taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag¢ boyunca %50-59 KAHmaks hizinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag boyunca %60-69 KAHmaks hizinda taper antrenman grubu ile

kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?
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30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

1.7.

Mag boyunca %70-79 KAHmaks hizinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag¢ boyunca %80-89 KAHmaks hizinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag boyunca %90-100 KAHmaks hizinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag¢ boyunca toplam katedilen mesafede taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag¢ boyunca yiirime hizinda katedilen mesafe taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?

Mag boyunca diisiik siddet kosu hizinda katedilen mesafe taper antrenman
grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark var midir?
Mag boyunca orta siddet kosu hizinda katedilen mesafe taper antrenman
grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli var midir?

Ma¢ boyunca yiiksek siddet kosu hizinda katedilen mesafe taper
antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli var
midir?

Mag boyunca sprint hizinda katedilen mesafe taper antrenman grubu ile

kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli var midir?

Denenceler

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
viicut kompozisyonu iizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
coklu sigrama iizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
ceviklik lizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin

VOomaks Uzerine etkisi vardir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin siirat
tizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
maksimal anaerobik gii¢ lizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca maksimum kalp atim hizlar1 {izerine etkisi vardir.

Yogun antrenman déoneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca ortalama kalp atim hizlar1 lizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %50-59 KAHmaks iizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %60-69 KAHmaks lizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %70-79 KAHmaks lizerine etkisi vardir..

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %80-89K AHmaks tizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %90-100 KAHmaks tizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca toplam katedilen mesafe {izerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca yiiriime hizinda katedilen mesafe {izerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca diisiik siddette kosu hizinda katedilen mesafe iizerine etkisi
vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca orta siddette kosu hizinda katedilen mesafe iizerine etkisi vardir.
Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca yiiksek siddette kosu hizinda katedilen mesafe iizerine etkisi
vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag

boyunca sprint hizinda katedilen mesafe {lizerine etkisi vardir.
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca yavaslama sayilar1 lizerine etkisi vardir.

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca hizlanma sayilar1 lizerine etkisi vardir.

Viicut kompozisyonu parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Coklu sigrama parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Ceviklik parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli vardir.

VO,maks Parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlaml vardir.

Stirat parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlamli vardir.

Siirat parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
istatiksel olarak anlaml vardir.

Maksimal anaerobik gii¢ parametrelerinde taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag boyunca maksimum kalp atim hizlarinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca ortalama kalp atim hizlarinda taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca %50-59 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag boyunca %60-69 KAHmMaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca %70-79 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca %80-89 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca %90-100 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol

grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Mag boyunca toplam katedilen mesafede taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca yiirlime hizinda taper antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca disiik siddette kosu hizinda katedilen mesafe taper
antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.
Mag boyunca orta siddette kosu hizinda katedilen mesafe taper antrenman
grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag boyunca yiiksek siddette kosu hizinda katedilen mesafe taper
antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.
Mag boyunca sprint hizinda katedilen mesafe taper antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mag¢ boyunca yavaglama sayilarinda taper antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

Mac¢ boyunca hizlanma sayilarinda taper antrenman grubu ile kontrol

grubu arasinda istatiksel olarak anlamli vardir.

1.8. Smmirhhiklar

Bu ¢alisma, Karabiik ili 2020-2021 sezonu TFF 2. liginde bulunan Kardemir

Karabiikspor A fubol takiminda oynayan, yas ortalamalar1 taper antrenman grubu

22,1+0,3 olan 28 erkek futbolcu ile sinirlandirilmistir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Calismada taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda secilmis motorik ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisi incelenmistir. Calisma, Karabiik ili 2020-2021
sezonu TFF 2. liginde bulunan Karabiikkspor A fubol takimi iizerinde
dizaynedilmistir. En az 5 yil futbol oynamis yas ortalamalar1 Taper Grubu (n:15)
22,3+0,49 Kontrol Grubu (n:13) 21,8+0,7 olan 35 erkek futbolcu dahil edilmesi
planlanmistir. Ancak, yogun antrenman déneminde 7 futbolcu sakatlik sebebi ile st
liste 3 antrenmana katilamadigindan dolayr calisma 28 erkek futbolcu iizerinden
tamamlanmistir. 28 erkek futbolcu, haftada 7 gun futbola 6zgu teknik, taktik ve
kondisyonel antrenmanlar1 yapmistir. Calisma futbolcularin Haziran, Temmuz,
Agustos aylarmi  kapsayan hazirhk doneminde gergeklesmistir. Olgiim  ve
antrenmanlara 1 Teknik Direktor, 2 Yardimer antrenor, 1 Fizyoterapist, 1 Masor eslik
etmigtir. Katilimcilardan asagidaki ¢aligmaya dahil olma kriterlerini karsilamalari
istenmigtir: (a) 5 yildir futbol oynuyor olmasi, (b) herhangi sakatligi olmamasi, (C)
antrenmanlarda devamsizlik yapmamasi kosullarimi  saglamis ve  gerekli
bilgilendirilmis onay formu alinip ¢alismaya dahil edilmistir. Ttim protokoller giiniin

ayni saatinde uygulanmstir.

Bu ¢alismanin etik kurul onayr Karabiik Universitesi Girisimsel Olmayan

Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan alinmistir (EK-1).

Cizelge 2.1. Calismaya Katilan Sporcularin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri.

Futbol Boy Viicut VO
Katithmcilar ~ Yas Antrenman Uzunlugu Agirh@ (ml /;&"’:ﬁ()
Geg¢misi (y1l) (cm) (kg)
28 22,1+0,3 8+0,15 179,6+1,56 70,45+2,45 52,55+1,02
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2.2. Arastirmanin Tasarimi

Toplamda 5 hafta siiren bu ¢alismaya katilan sporcular 5 hafta siiresince bazi
fiziksel ve fizyolojik testlerin yaninda yiikii ve siddeti takip edilerek antrenmanlar
yapmiglardir. Bu ¢alisma hazirlik doneminde baglamis olup 1 haftalik 6n hazirlik
antrenman doneminden ve 3 haftalik yogun antrenman déneminden sonra, sporcular
antrenman kapsaminin %50 azaltilacagi 1 haftalik step taper antrenmani uygulanmis
olan Taper Grubu (n:15) ve yogun antrenman periyoduna devam edecek olan Kontrol
Grubu (n:13) olarak ikiye ayrilmistir. Calismaya katilan sporculara 3 haftalik yogun
antrenman donemi Oncesi (On test), yogun antrenman sonrasi (ara test) ve 1 haftalik
taper antrenmani sonrasi (son test) olmak iizere testler uygulanmistir. Sporcularin,
Viicut kompozisyonlart (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag
yiizdesi ve kas kiitlesi) ¢oklu sigrama testi (maks yiikseklik, ortalama yiikseklik,
ortalama havada kalis siiresi, ortalama yere temas siiresi, maks gii¢, ortalama giic,
sigrama sayist), ¢eViklik (Pro-Agility), VOamaks (YO0-y0 2 toparlanma testi), maksimal
anaerobik gii¢ (RAST), siirat (10m), 3 maga bagli miisabaka sirasinda zamana baglh
hareket profilleri, tiim ma¢ boyunca farkli kalp atim hizlarinda gegirilen siire, farkli
hiz araliklarindaki toplam mesafe, hizlanma ve yavaslama sayilar1 (GPS, Catapult)
Olciilmiistiir. Her antrenman sonrasi algilanan zorluk diizeyini 6lgen bir Borg skalasi
kullanilmistir. Bu ¢alismada kullanilan Olgimler, antrenman periyodizasyonu ve

Olciim takvimi Sekil 3 ve 4’te, Tablo 2, 3, 4’te verilmistir.
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Cizelge 2.2. Haftalik Antrenman, Olgiim ve Mag Planlamasi.

ON ON TESTLER
HAZIRLIK Giinler Pazartesi Sali  Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
DONEMI Olgim  Olgiim Olgiim Izin Ant Mag Izin
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
YOGUN 1.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Ant
ANTRENMAN _ Giinler Pazartesi Sali  Carsamba Persembe Cuma Cumartesi  Pazar
DONEMI 2.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Izin
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
3.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Mag
TAPER Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
ANTRENMA - - Ant Ant Ant Ant Ant
NDONEmMj  4Hafta - Olgim — Olgim ——p 0 Tzin Ant Tzin Tzin
SON TESTLER
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
5.Hafta Ant Ant Olgiim Olgiim izin Izin Mag
Izin Izin
Ant: Antrenman
P —~y —
/ Yogun Taper
! On Testler Antrenman Ara Testler Antrenman Son Testler
Ddénemi \ Donemi | ,
\ \ W /
/ rd / rd

Viicut Kompozisyonu
Ceviklik Testi

10m Siirat Testi
RAST

Yo-yo Toparlanma
Testi

Coklu Sigrama Testi

Sekil 2.1. Antrenman Periyodizasyonu.

Gergek Zamanh GPS
ve Sporcu Performans
Takip ve Analiz
Sistemi

(3 Hazirlik Magi)
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OLCUMLER >

1. GUN - 2. GUN - 3. GUN

G 2 G
*Viicut *RAST *Yo-Yo IRL
Kompozisyonu «10m Siirat Testi Seviye 2 Testi
Olgtimii (,Vouzmqks
* Coklu Sicrama Olgiimii)
Testi (CMJ)
*5-10-5 Ceviklik
Testi
. J L J

Sekil 2.2. Olgiim Takvimi.

2.3. Ol¢iim ProtoKolii

Yogun antrenman donemine baslamadan 6nce sporcularin 6n-test olarak viicut
kompozisyonu testi, ¢coklu sigrama testi, 5-10-5 ceviklik testi, 24 saat sonra sabah
RAST ve 10m siirat testi, 24 saat sonra ise Yo-YO seviye 2 toparlanma testi
uygulanmis olup, ayni testler yogun antrenman déneminden sonra ara-test olarak ve
1 haftalik taper antrenmanindan sonra da son-test olarak uygulanmistir. Sporcularin
test ve antrenman esnasindaki fizyolojik parametreleri ve takimin 3 tane hazirlik

mag1 Catapult GPS (Global Positioning System) yardimiyla kayit altina alinmistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Caligmaya goniillii olarak katilan sporculara yapilacak oOlgiimler ve
antrenmanlar Kardemir Karbiikspor futbol takimi1 Yasar Kaptan Cebi tesislerinde

bulunan futbol sahasi ve fitness salonunda gerceklestirildi.
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2.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcularin boy dl¢iimleri boy 6lgerle yapilmustir. Olgiimlerin giivenilir olmasi
i¢cin, boy Ol¢limleri ¢orapla, viicut dik pozisyonda, sirti boy 6l¢en skalaya doniik
olacak sekilde, portatif Seca 216 marka boy 6lger yardimiyla 6l¢iilmis, elde edilen
boy (cm) degerleri bilgi formuna kaydedilmistir.

'

Sekil 2.3. Portatif Boy Olger.

2.4.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Sporcularin viicut agirlngy, beden kiitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi (%),
viicut kas kiitlesi ve viicut yag kiitlesi (kg) belirlenmesinde Inbody 270 (Japonya)
marka vucut yad analizort kullanilmistir. Olgtimler, futbolcular sort ve tisort giymis
haldeyken gerceklestirilmistir. Futbolcularin kiyafetleri icin 0,5 kg dusulmustar.

Ayrica; futbolcularin yas ve boy uzunluklar1 yag analizorii sistemine kaydedilmistir.
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Sekil 2.4. Viicut Kompozisyonu Olger.

2.4.3. Coklu Sigrama Testi

Sigrama performans Ol¢timleri Fusion Sport marka Smart Speed Pro Jump
mat1 ile yapilmistir. Futbolcular elleri belinde, dizler 90 derecede ve ¢omelme
pozisyonunda 30 saniye boyunca maksimal yiikseklige ulagsmaya caligmislardir.
Futbolcular matin ortasinda sigramalar1 mattan ¢ikmamalar1 i¢in uyarida
bulunulmustur. 2 tekrar 6l¢tim alinmis olup, dlgiimler aras1 5 dakika dinlenme siiresi

verilmistir. iki dl¢iimden en iyi deger kaydedilmistir.

Sekil 2.5. Smartjump Sigrama Testi.
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2.4.4. Ceviklik (5-10-5) Testi

5-10-5 geviklik testi, mesafenin 10 metre oldugu 5 metrelik alanin gidis donus

seklinde siiratli kosulmasindan ibaret bir testtir. Testin uygulanacag: alana kurulacak

Fusion Sport marka Smart Speed Pro reaktif kablosuz fotosel 5m gizgisinin Uizerine

yerlestirilmistir. Baslangicta ayn1 yonde bulunan kapi durma, dider kap1 ise baglama

kapisi olarak konumlandirilmistir. 5 metrelik gidis donutis mesafesinin zamani saniye

olarak kayit altina alinmistir. Testin uygulanma stresinde 5 dakika ara verilmis ve

test iki kez uygulanip, skorlardan en iyi olan1 kaydedilmistir.

-
-4 I
O | -

Sol |

Baslangig

|
|
e 2 oo S -

Sekil 2.6. Ceviklik (Pro Agility 5-10-5) Testi.

2.4.5. RAST (Running Based Anaerobik Sprint Test)

RAST’ta 10 dakika 1sinma sonrasinda sporcular 35 metre olarak ayarlanan

uzaklig1 6 defa en yuksek hizda kogmuslardir. Kosulan her bir 35 metrelik mesafeye

test icin 10 saniye ara dinlenme suresi verilmistir. Katilimcinin kat ettigi her bir 35

metre saniye cinsinden kaydetmek i¢in Fusion Sport marka Smart Speed Pro reaktif

kablosuz fotosel kullanilmistir. Sporcularin anaerobik gii¢ ve yorgunluk indeksi

parametreleri asagida gosterildigi gibi belirlenmistir.

Anaerobik Gii¢ = Kg x mesafe? + siire®

Yorgunluk indeksi = (Maks. Gii¢ — Min. Gii¢) + Toplam 6 sprint zamani
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Yukarda belirtilen formiil ile kostuklar1 siire arasindaki degisim farklarindan
tespit edilmistir. Fark biyilidiik¢e yorgunlugun arttigi, azaldik¢a yorgunlugun da
azaldig1 olarak degerlendirme yapilir. Deger ne kadar kiiciik olursa daha iyi

performans sergilendigi, sporcunun daha az yoruldugu anlamina gelir (Zagotta ve

E»WZJ /4l

35 metre

Sekil 2.7. RAST.

2.4.6. 10m Surat Testi

Sporcularin, siirat performanslari 0-10m arasina kurulan Fusion Sport marka
Smart Speed Pro reaktif kablosuz fotosel ile ¢lgtilmustir. Baslangic her futbolcu igin
fotoselin 1 metre gerisinden degerlendirilmistir. Baslangi¢ ve bitisi belirten gizgiler
diiz bir hatla belirlenmistir. 10m dereceleri kaydedilen sporcularin, 5 dakikalik ara ile

yapilan iki deneme sonrasi en iyi derece kaydedilmistir.

Sekil 2.8. Smartspeed Fotosel Sistemi.
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2.4.7. Y0-Yo Seviye 2 Arahkh Toparlanma Testi (VO;maks)

Sporcularin maksimal oksijen tiiketimlerini belirlemek i¢in Yo-Yo seviye 2
aralikli toparlanma testi uygulanmistir. Sporcularin kademeli olarak artan hizlarda
2x20 m’lik mekik kosular1 yaptirildi ve kosu alanini belirlemek icin huniler
kullanilmigtir. Her bir kosu alani icin baslangic cizgisinin 5 metre gerisine konulan
ve oyuncularin yiirlime bolgesi olarak belirlendigine dair farkli bir huni konulmustur.
40 metrelik her bir kosu sonunda sporcular bu aktif toparlanma badlgesinde 10 sn
boyunca yuirtr, jog atar veya duragan kalmistir. Toparlanma siiresinin bitmesine
yakin, futbolcular tekrar 20m’lik alan cizgisine geldiler ve “Bleep test”
uygulamasindan gelen sinyal ile bir sonraki kosuya baslamislardir. Oyuncular bitis
cizgisine zamaninda ulasmada iki kez basarisiz oldugunda veya kendi istekleri ile
testi biraktiklarinda test sonlandirilmistir (Bangsbo, 2008). Kosu hizlar1 “Bleep test”
uygulamasindan sinyal sesleri ile belirlendi. Test boyunca sporcular sézel olarak

motive edilmislerdir.

f
i

Emeu Alam
Toparbnma ¥
Boigesi e
-
i) - =
- 20 Metre E
g -
U
A
5 Meirs
A = B Arasr Kogu
et st A =C Ams Jegya da ¥lrame “ -

Sekil 2.9. Yo-Yo Seviye 2 Aralikli Toparlanma Testi.

2.4.8. Miisabaka Sirasinda Zaman Bagh Hareket Profillerinin Belirlenmesi

Sporcularin musabaka esnasinda hareket profillerini belirleyebilmek amaci ile
3 tane futbol miisabakas1 oynatilmistir. Takimlar test sonuclarindan bagimsiz olarak,
her sporcunun kendi mevkisinde oynamasi kaidesiyle takimin sorumlu olan

antrenoru tarafindan olusturulmustur. Maglardan 6nce takim listesi tarafimiza
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ulastirilip, GPS kodlar ile sistem {izerinden sporcu eslesmesi yapilmistir. 11°¢ 11
oynan futbol maginda kaleciler degerlendirilmemistir. MUsabakalar bir orta hakem
iki yardimci hakem yonetiminde, evrensel futbol kurallar1 uygulanmasiyla,
miidahelesiz bir sekilde oynanmis, sporcularin miisabaka sirasindaki hareket
profilleri Ger¢ek Zamanli GPS ve Sporcu Performans Takip ve Analiz Sistemi

(CATAPULT) ile kaydedilmistir.

2.4.9. Miisabaka Sirasinda GPS (CATAPULT) kullanimm

Sporcularin  musabaka esnasinda zamana bagli hareket analizlerini
belirleyebilmek amaci ile her bir bolge icin farkli kosu hiz araliklari tanimlanmustir.

Tiim mag boyunca farkli hiz araliklarinda katedilen toplam mesafe;

Toplam Katedilen mesafe, 0-6,9 km/s araliginda yurtime mesfesi, 7-12,9 km/s
araliginda Dusuk Siddetli Kosu mesafesini, 13-17,9 km/s araliginda Orta Siddetli
Kosu mesafesi, 18-20,9 km/s araliginda Yuksek Siddetli Kosu mesafesi, >21 km/s
lizerinde Sprint kosu mesafesi, miisabaka sirasindaki yavaslama ve hizlanma sayisi
olarak degerlendirilmistir (Castellano ve ark., 2013). Tiim mag¢ boyunca farkli kalp
atim hizlarinda gegirilen siire igin ise 5 hiz bolgesi kullanilmistir: maksimum Kkalp
atim hizinda gegirilen siire, ortalama kalp atim hizinda gegirilen siire, %50-59
KAHmaks atimda gecirilen siire, %60-69 atimda gecirilen siire, %70-79 atimda
gecirilen siire, %80-89 atimda gegirilen siire, %90-100 atimda gegirilen siire GPS ile
kayit altina alinmistir (Francini ve ark., 2019; Harper ve ark., 2019; Wellman ve ark.,
2016).

GPS aparatlar1 kodlar1 6nceden sporcular ile eslesmis ve sporcularin sirt
bolgesinde bir yelek icine rahatsiz etmeyecek sekilde yerlestirilmistir. Ayn1 zamanda,
g0giis bolgesine kalp atim hizim1 6l¢mek i¢in Polar marka gogiis bandi takilmistir
(Sekil 2.10) ve cihazlar musabakadan 30 dakika once aktif hale getirilmistir.
Musabaka oncesinde tlim GPS’lerin calistigi  kontrol edilmistir. MdUsabaka

baslatildiktan sonra ve oynanirken veri takibi anlik olarak yapilmis, veri aktariminin
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saglanip saglanmadigi arastirmaci tarafindan bilgisayar basinda takip edilmistir.
MuUsabaka tamamlandiktan sonra elde edilen veriler bilgisayara aktarilmis ve ilk
yarinin baslangic ve bitis, ikinci yarinin baslangic ve bitis noktalar isaretlenerek
veriler elde edilmistir. Yogun antrenman donemi Oncesi On test magi, yogun
antrenman donemi sonrasi ara test magi ve taper antrenman sonrasi son test maci

olmak iizere 3 mag kaydedilmistir.

Sekil 2.10. GPS Sistemi.

2.5. Antrenman Protokolii

Caligmaya katilan sporcular, hazirlik dénemi ig¢inde 1 hafta 6n hazirlik
antrenmani, 3 hafta yogun antrenman ve 1 hafta taper antrenman planmna tabi
tutulmustur. Tablo 2 ve 3’te, 1 haftasi taper antrenmani olmak uzere, haftalik
antrenman periyotlamas: sunulmaktadir. 3 haftalik antrenman yuku, giderek artan
sekilde haftalik kapsamele alinarak yapilmistir. 3 haftalik antrenman yuku, giderek
artan sekilde haftalik kapsam alinarak yapilmistir. Taper antrenman haftasinda yogun
antrenman donemindeki antrenmanlarinin son haftasinda antrenman siiresi 1080
dk'dan taper antrenmani haftasinda 540 dk'ya distiriilereck kapsamda %350'lik bir
azaltim gerceklestirilmistir. Antrenmanlardaki siddet sabit kalmistir. Taper
haftasindaki azaltim orami ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, azaltim antrenmanlarinin
etkili performans artigina sebep olabilmesi i¢in antrenman siiresinin %50-90 arasinda
olmasi1 gerektigi belirtilmistir (Mujika and Padilla 2003; Mujika 1998; Trinity et al.
2008). Haftalik antrenman yiikii AZD ve kalp atimina bagli Edward TRIMP yontemi
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kullanilarak belirlenmistir (Coutts ve ark., 2007). Taper antrenman doneminde,
haftalik antrenman siireleri azaltilarak, diisiik kapsamli teknik taktik antrenmanlarla
antrenmanin kapsami %50 oraninda azaltilmistir. Taper antrenman programi
profesyonel futbolcularla ilgili 6nceki kanitlara (Figueiredo ve ark., 2019; Fessi ve

ark., 2016) ve bu antrenman stratejisiyle ilgili raporlara dayanilarak planlanmistir
(Mujika ve Padilla, 2003; Mujika, 2010).

Cizelge 2.3. Taper Deney Grubu (n:15) Periyotlamasi.

ON TESTLER
ON Giinler Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
HAZIRLIK _Sabah Olgiimler Olgiimler  Olgiimler Aerobik
DONEMI Ak (On (On (On  izin Kosu Mag Izin
$AM  Tostler)  Testler)  Testler) 3
1.Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Core Cabukluk  Esneklik Denge
Sabah
Oyun  Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani -~ Oyun .
- = Aerobik Kosu
Ak Antrenmant  Aerobik Oyun Teknik Teknik Antrenmant
e Kosu  Antrenmani Calisma
2.Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
. . Kompleks
YOGUN Sabah Ant?ggjl:lam Alir(? ?Jlk Af(??:k Anltjrz?l?l(leamAnt(r)gtgr?lam Jeknik
ANTRENMAN 3 s Calisma tin
DONEMI HIT Core Cabukluk Komplgks Kompl_eks o
Aksam Teknik Teknik Izin
Antrenmani Antrenmani Antrenmant
Calisma  Caligma
3. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Denge Oyun Esneklik  Cabukluk ~ Oyun Core
Sabah Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmant Hazirlik Magi
KOmpIeks piir Teknik  Oyun  HNT  Aerobik
Aksam  Teknik Izin
Antrenmani  Calisma Antrenmani Antrenmant ~ Kosu
Calisma
4. Hafta
TAPER Giinler Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
ANTRENMAN sabah Olgiimler Olgiimler ~ Teknik HIT Oyun Taktik Oyun
DONEMI (Ara (Ara Calisma Antrenmani Antrenmani  Calisma  Antrenmani
Aksam  Testler) Testler) izin izin Izin Izin Izin
SON TESTLER
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah Oyun Oyun  Olgiimler Olgiimler . .
Antrenmani Antrenman1 ~ (Son (Son Izin Izin Hazirlik Mag1
Aksam  Izin Izin Testler)  Testler)

Taper grubunun (n:15) haftalik antrenman yiikii her antrenman sonunda elde
edilecek GPS (Catapult) ve her antrenman sonrasi elde edilen AZD degerleri sonucu
ile haftalik olarak belirlenmistir. Yogun antrenman doneminde artan sekilde

(progressive) uygulanacak olan antrenman yiikkii taper doneminde step taper
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antrenman yontemi ile antrenman kapsami %50 oraninda azaltilmistir. Antrenmanin
kapsamindaki azalma yogun antrenman doneminin son haftasinin antrenman
siiresinin azaltilmas1 ile gergeklesecektir. Calisma, yogun antrenman dénemi
sonunda 7 gilnliik step taper antrenmaninin olumlu etkisini bildiren caligmalar
referans alinarak hazirlanmistir (Figueiredo ve ark., 2019; Nikbakht ve ark., 2011,
Beltran ve ark., 2017; Claudino ve ark., 2016).

Cizelge 2.4. Kontrol Grubu (n:13) Antrenman Periyotlamasi.

ON ON TESTLER
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi  Pazar
HAZIRLIK e e e :
DONEMI Sabah  Olgiimler ~ Olgiimler ~ Olgtimler izin Aerobik Hazirlik izin
Aksam (On Testler) (On Testler) (On Testler) Kosu Magt
1.Hafta
Giinler Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Sabah Core Cabukluk  Esneklik Denge
Oyun  Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmant ~ Oyun  Aerobik
Antrenmani  Aerobik Oyun Teknik . Antrenmant  Kosu
o ksam Kosu  Antrenmani Calisma Teknik
2.Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Oyun Aerobik  Aerobik Denge Oyun Hazirhik
Sabah
Antrenmani Kosu Kosu  Antrenmani Antrenmani Mag!1 Aerobik
Kompleks Kompleks
Aksam Antlr-lelr:r-ll—qanl Antfecr)lrr?qanl A(r:;l)elﬁ;lgin Teknik Teknik lzin o
YOGUN Calisma Caligma
ANTRENMAN 3. Hafta
DONEMI  Giinler Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Sabah Denge Oyun Esneklik  Cabukluk Oyun Core Hazirlik
Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani  Magi
KOmpIeks it Teknik  Oyun  HNT  Aerobik
Aksam  Teknik Izin
Antrenmani  Calisma Antrenmani Antrenmani Kosu
Calisma
4. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Sabah Aerobik Denge Oyun Hazirlik ~ Aerobik
Olgiimler ~ Olgiimler Kosu  Antrenmani Antrenmami  Magi Kosu
(Ara (Ara Kompleks Kompleks
Aksam  Testler)  Testlery C20UKUK ik Teknik izin izin
Antrenmani
Calisma Calisma
SON TESTLER
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Sabah Oyun Oyun Olglimler  Olgiimler . . Hazirhk
Antrenmani Antrenman1  (Son (Son Izin Izin Maci
Aksam izin Izin Testler) Testler) a¢

Kontrol grubunun (n:13) haftalik antrenman yiikii her antrenman sonunda elde
edilecek GPS (Catapult) ve AZD degerleri sonucu ile haftalik olarak belirlenmistir.
Ancak taper antrenman grubunun aksine 4. Haftada antrenman kapsami azalmamis,

3. haftanin antrenman kapsamu ile ayni1 kalmistir.
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2.4.10. Antrenman Yiikii Hesaplamasi ve Uygulamasi

2.4.10.1. Algilanan Zorluk Diizeyi (AZD)

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD), antrenman siddetini ayarlayarak sporcunun
kendi ihtiyaglari dogrultusunda antrenmanin planlanmasinda yardimci olmak ve
sporcularin antrenmanda yasadigi fiziksel ve fizyolojik stresi izleyebilme olanagi
saglamaktadir. Algilanan zorluk diizeyi sporcular tarafindan antrenmana verilen
zorluk derecesini 6lgmek icin kullanilan bir 6l¢ektir. Foster tarafindan (1998) yilinda
gelistirilen Olgekte maliyet agisundan ve basit olmasindan dolayr kullanigh bir
yOntem olup sporcunun algilanan zorluk diizeyine verdigi sayisal puan ile antrenman
stiresinin garpilmasiyla bulunur (Foster, 1998). Olgek, 0-10 arasinda degisir ve
antrenmandaki zorlanmay1 ifade eder. Her brans i¢in antrenman sonunda
kullanilabilmektedir. Bu 6lgek ¢ogunlukla antrenmandan sonra 30 dakika iginde
sporculara “Antrenman boyunca algiladigin zorluk neydi?” sorusuna verilen puan

karsiligina gelen zorluk derecesi skor tiirlinden belirlenmesidir (Turner ve ark.,

2015).

Antrenman Yiikii = Algilanan Zorluk Dtizeyi x Antrenman Suresi

Cizelge 2.5. Algilanan Zorluk Diizeyi (AZD).

Skor Zorlanma Derecesi
Dinlenik
Cok Kolay
Kolay
Orta
Biraz Zor
Zor

Cok Zor

Maksimal

Boovouob~rwrnro

54



2.4.10.2. Edwards Trimp Yontemi

Calismada, kalp atimina dayali antrenman siddeti Edwards TRIMP metodu ile
belirlenmistir. KAHmaks bagli olarak belirlenen zonlarda (Tablo 5) gecirilen zaman
zonlarina denk gelen katsayisiyla garpilmasiyla antrenman yukunu hesaplanmistir
(Edwards, 1993). Edwards TRIMP metodununun kullanirlilig: icin tiim antrenmanlar
boyunca her bir sporcunun kalp atimi 5 sn araliklarla kalp atim takip cihazina
(CATAPULT) kaydedilerek takip edilmistir. Antrenman sonunda veriler giinliik
olarak bilgisayara aktarilmistir. Haftalik antrenman yukleri, ttim guinltik antrenmanlar
boyunca antrenman yiiklerinin toplammasiyla hesaplanmistir (Impellizzeri ve ark.,
2004; Akubat et al. 2012). Edwards TRIMP metoduna gore antrenman yiikii;

Cizelge 2.6. Edwards’in Zon Tabanli Trimp Metodu Kalp Atim Zonu.

Kalp Atim Zonu KAH (maks) % Katsay1
Zon 1 50-60 1
Zon 2 60-70 2
Zon 3 70-80 3
Zon 4 80-90 4
Zon 5 90-100 5

Zon 1: 15 dakika x katsay1, Zon 2: 13 dakika X katsay1
Zon 4: 16 dakika x katsay1, Zon 5: 17 dakika x katsay1
Antrenman Yuku: Zon 1+ Zon 2 + Zon 3 + Zon 4 + Zon 5

2.4.11. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmistir. Performans
olctimlerinin normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek ig¢in Shapiro-Wilk
testi kullanilmistir. Bagimli gruplarda farkli 3 ayr1 zaman noktasinda (6n test- ara
test- son test) x antrenman, 2 grup (Taper antrenman grubu ve Kontrol grubu) iki
yonlii tekrarlanan dlgimlerde varyans analizi (Two-way repeated measures
ANOVA) testleri kullanilmistir. Bagimli gruplarda varyans analizinde anlamliligin
hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde Bonferroni diizeltmesi

kullanilmigtir. Haftalik antrenman yukleri arasindaki farkin karsilastirilmasi icin
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tekrarli olclimlerde varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmustir.
Testler arasindaki farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek igin etki buyuklugu
(partial effect size) degerleri incelenmis ve “n2” olarak gosterilmistir. Etki
Biytikliigii degerleri; <0,02 diisiik etki giicii, 0,13 ortalama etki giicti, 0,26<biiylik
etki giicii olarak simiflandirilmistir (Becker, 1999). Giiven araligi %95 olarak secildi

ve p<0,05'in altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Bu ¢alisma, taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda se¢ilmis motorik ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisinin incelenmesidir. Caligmanin baslangicinda
profesyonel seviyedeki 35 saglikli erkek futbolcu ile baglanmig ancak toplam alti
haftalik antrenman ve 6l¢iim periyodu boyunca antrenman surecinin aksatilmasi,
Ol¢iime katilamama, sakatlik ve kendi istegiyle birakma gibi sebeplerden dolay1 bu
calismanin sonuclarina iligkin istatistiksel analizler 28 sporcu Uzerinden yapilmistir.
Bu bolimde, 28 erkek sporcu tizerinden calisma stiresince gerceklestirilen fiziksel,
fizyolojik ve motorik parametrelerin, hesaplanan antrenman yuklerinin ve belirtilen

guinlerde ¢lctimlerine iliskin bulgulara yer verilmistir.

Cizelge 3.1. Viicut Kompozisyonu Degerlerinin Karsilastirilmasi.

On Test - Etkilesim 5

Parametreler Gruplar (A) pra Test EIEOTNERR(C) '(A‘Zn:mE;::)' Fark (Zzaman M
Ort.+SS  Ort.xSS Ort.£SS x Grup)

Taper Grubu (n:15) 69,7£2,04 69,1+1,94  68,6+1,94

Viicut Kontrol Grubu F=6,137 A-C F=2,89 0.14
Agirh (kg) (n:13) 71,642,06 71,8+2,1  71,5+2,11  p<0,01* B-C p<0,02*
Beden Kiitle Taper Grubu (n:15) 22,1+0,49 21,7+0,43  21,3+0,39 F=13.539 A-B F=2 892
Indeksi  Kontrol Grubu ) ¢.049 5172049 2154051 p<000* ~C p<oos 00
(kg/m°) (n:13) T 7 v ' B-C '

Viicut Yag L%ai:ocl-}gurt:]ubﬁn:ls) 14,1+0,87 12,5+0,77  11,840,77 F=48.779 22 F=189 007
Yiizdesi (%) (n:13) 12,7£0,78 11,8+0,82 11,1064 ~ p<000* "= p<016
Viicut Yag 'I};zrr)](z:o(f(r;ur%ubgan) 10,5+£0,7 9,25+0,6 8,71+0,57 F=40,497 ﬁg F=0.34 0oL
Kiitlesi (kg) (n:13) 10,1+0,64 9,03+0,72  8,6+0,66 p<0,00* B-C p<0,72 ’
Viicut Kas Lzai:ocl;gurtzjubﬁn:ﬁ) 34+0,96  34,5+0,89  35,1+0,85 F=14353 A-B  F=2.79 0.0
Kiitlesi (kg) 35,3£0,91 36,1+0,94  35,9+0,92 p<0,00* A-C  p<0,08 '

(n:13)

*p<0,05, n2: Etki Boyutu, Ort.+SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.1 incelendiginde, tekrarlayan bagimli o6lglimlerde taper ve kontrol
grubunda {i¢ zaman noktasinda viicut kompozisyonu degerlerini anlamli olarak
degistirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Grup igi degerlendirlendirmede, viicut agirhiginda
(kg), 6n test ve son test, ara test ve son test arasinda, beden kiitle indeksi (kg/m?), viicut
yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesinde (kg), 6n test ve ara test, 6n test ve son test, ara test
ve son test arasinda, viicut kas kiitlesi (kg) degerinde, On test ve ara test, on test ve son

test arasinda anlaml farklililk bulunmustur (p<0,05). Zaman x Grup etkilesimi
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incelendiginde, uygulanan taper antrenman yoOnteminin zaman igersinde viicut
kompozisyon iizerinde benzer etkilerde bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper
antrenman yontemi uygulamasi viicut agirhgi (kg) tizerinde olumlu etkiye sahiptir
(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda

viicut agirligl taper antrenman sonrast 69,1+1,94’ten 68,6+1,94’e¢ azalmistir (F=2,89

p=0,02 n2= 0,14 — ortalama etki giicii).

Viicut Agirhigi (kg)
73
72 --------------------------------------

71

70 :

T | BT B .
6

6

66

On Test Ara Test Son Test

N

M Taper Grubu  ®Kontrol Grubu

Sekil 3.1. Viicut Agirligi (kg).

Beden Kiitle indeksi (kg/m2)

22,2
22
21,8
21,6
21,4
21,2
2

=

20,8

On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ®Kontrol Grubu

Sekil 3.2. Beden Kiitle indeksi (kg/m?).
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Viicut Yag Yiizdesi (%)

16

14— e

. - e
| I

0

On Test Ara Test Son Test

o]

[&)]

H

N

W Taper Grubu M Kontrol Grubu

Sekil 3.3. Viicut Yag Yiizdesi (%).

Viicut Yag Kutlesi (kg)

12

10

(o]

[e)]

N

N

On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  HKontrol Grubu

Sekil 3.4. Viicut Yag Kiitlesi (kg).
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36,5
36
35,5
35
34,5
34
33,5
33
32,5

Viicut Kas Kiitlesi (kg)

On Test

Taper Grubu

Sekil 3.5. Viicut Kas Kiitlesi (kKg).

Ara Test

Son Test

B Kontrol Grubu

Cizelge 3.2. Coklu Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Etkilesim

On Test (A) Ara Test (B) Son Test (C) . 2
Parametreler Gruplar Ana Etki Fark (Zamanx M
Ort.£SS Ort.£SS Ort+SS  (Zaman) Grup)
Maksimum (Tnarl)g; Grubu 359.073  368:0,64  38,8+0,84 i1 AR rerory
: S1LI8T N o FEROIT g1
. . * * !
Yitkseklik (em) L(f."lg;o' Grubu 330,006 3474092 345:097  P<000* g p<00l
Ortaland (Tnarl)g; Grubu  30,03£0,53  31,140,64  33.40,083 Feos 330 AB ri13020
rialagy ' =20389 o PRS2l 5
Yiikseklik (cm) Kc')ntrol Grubu 2874071 2064068 294407 p<0,00* CB p<0,00*
(n:13)
Ortalama (PG 40104503 dSSAESE2 SIS3S0 oo AB Lpces
Havada Kalma 01 Grubu <000 AC p<o1r 00
Siiresi (ms) 13) 47874582 48954321 4923+4,13 P<000" g P<,
Taper Grubu
Ortalama Temas (n:15) 19432443 194.224.61 18345582 rgg1) ae F638 o
P . * !
Siiresi (ms) :;c')?;;ol Grubu 51304586 21032508 206949 P00l p<047
Ortalama Maks (Tna‘;g; Grubu  068,5453,03 3001,9+544 3033,7+57,6 1021 AB et
: =10.21 5 o PELEBL 40
r 1 ,
Giig (watt) g‘_’;‘go' Grubu  »0476+47,5 2862,9+49,1 28753:478 P<000" g P<02L
Taper Grubu
Maksimum Glie (n45) VBT BT RIS L pgigg o
(watt) g‘_’;‘go' Grubu 35681689 327994701 328074655 P02 p<0.76
Taper Grubu
Ortalama Gii¢  (n:15) 4282076 43,7082 44TH091 L1091 AR F=1,823 007
A :
(watt/kg) gc')rf;;ol Grubu 41,140.63 4284048 42,540.67 p<0,00* A-C p<0,19
Maksimum Giic (Tna‘ffé; U 4ese17  47:119 dseslid F=14602 B p-1583
' 092 A 93 6,05
* ]
(watt/kg) g‘_’;‘go' Grubu 4401003 4612086 465:081 P00 g P02
Taper Grubu
418:076  427:0,65  44,1:0,68 AB
:l bl b t bl bl b o =
s 59
4235063 4274057  433+0,63 ' B-C '

(n:13)

*p<0,05, n2 : Etki Boyutu, Ort.£SS

: Ortalama Standart Sapma.
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Cizelge 3.2 incelendiginde, tekrarlayan bagimli dl¢limlerde taper ve kontrol
grubunda ii¢ zaman noktasinda ¢oklu sigrama degerlerini anlamli olarak degistirdigi
tespit edilmistir (p<0,05). Grup i¢i degerlendirlendirmede, maksimum sigrama
yiikseklgi (cm), ortalama sigrama yiiksekligi (cm), ortalama havada kalma siiresi
(ms), ortalama temas siiresi (ms), ortalama maksimum gii¢ (watt), maksimum gii¢
(watt/kg) ve sigrama sayisinda (adet) On test ve ara test, ara test ve son test, On test ve
son test arasinda, ortalama gii¢ (watt/kg) degerinde On test ve ara test, 6n test ve son
test arasinda, ortalama temas siiresinde (ms) ara test ve son test arasinda anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi incelendiginde, uygulanan
taper antrenman yonteminin zaman igersinde ¢oklu sigrama degerleri {izerinde benzer
etkilerde bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper antrenman yontemi
uygulamas1 maksimum yiikseklik (cm), ortalama yiikseklik (cm) ve sigrama sayisi
(Adet) iizerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman X grup etkisi; p<0,05). Sonuglar

incelendiginde, Taper antrenmani grubunda maksimum yiikseklik (cm) taper
antrenman sonrasi1 36,8+0,64’ten 38,8+0,84’¢ yiikselmistir (F=14,187 p=0,00 n2:
0,21 — ortalama etki giicli). Ortalama yilikseklik (cm) taper antrenman sonrasi
31,140,64’ten 33,4+0,083’¢ yiikselmistir (F=13,222 p=0.00 n2= 0,34 — biiyiik etki
giicli). Sigrama sayis1 (adet) taper antrenman sonrasi 42,7+0,65’ten 44,1+0,68°¢

yiikselmistir (F=4,108 p=0,02 nzz 0,16 — ortalama etki giicii).

Maksimum Sigrama Yiiksekligi (cm)

40
39
38
37

36 ................
35
34
33
32
31

On Test Ara Test Son Test

W Taper Grubu Kontrol Grubu
Sekil 3.6. Maksimum Sigrama Yiiksekligi (cm).
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Ortalama Sigrama Yuksekligi (cm)

34
33
32

31

O30
.o

30
29 BE......oocccccccctttt
2

2

26

On Test Ara Test

()

oo

~

W Taper Grubu  m Kontrol Grubu

Sekil 3.7. Ortalama Sigrama Yiiksekligi (cm).

Son Test

Ortalama Havada Kalma Siresi (ms)

520

510

500

490

480

47

o

460

On Test Ara Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.8. Ortalama Havada Kalma Siiresi (ms).

Son Test
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Ortalama Yere Temas Suresi (ms)

216

214

212

210

208

20

(&)

20

B

202

On Test

M Taper Grubu

Sekil 3.9. Ortalama Yere Temas Siiresi (mMs).

Ara Test

H Kontrol Grubu

Son Test

Ortalama Maksimal Gli¢ (watt)

3050
3000
2950
2900
2850
2800

2750
On Test

M Taper Grubu

Sekil 3.10. Ortalama Maksimal Giig (watt).

Ara Test

m Kontrol Grubu

Son Test
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Maksimum Gui¢ (watt)

3500

3450

3400

3350

3300

3250

3200

3150
On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.11. Maksimum Giig (watt).

Ortalama Gui¢ (watt/kg)

45
44
43

4

N

4

Ui

4

o

39
On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.12. Ortalama Giig (watt/kg).



Maksimum Gli¢ (watt/kg)

49

48

47

46

4

]

4

H

43
On Test Ara Test Son Test

W Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.13. Maksimum Giig (watt/kg).

Sicrama Sayisi (adet)

44,5

44
43,5
43
42,5
4
41,
4
40,5

On Test Ara Test Son Test

N

(621

=

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.14. Sigcrama Sayisi (adet).
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Cizelge 3.3. Siirat, Ceviklik, VO,mus Degerlerinin Karsilagtirilmasi.

OnTest AraTest Son Test Etkilesim
Ana Etki 2
Parametreler Gruplar (A) (B) © Fark (Zaman n
(Zaman)
x Grup)
Ort+SS  OrtxSS  Ort.SS
Taper Grubu  16240,02 1,59+0,02  1,49+0,02 A-B
(n:15) A-C
Siirat (SII) F:18,206 B-C F:14,917 0.36
Kontrol 1,66£0,02 1,63£0,01  1,66+0,02 P<0,00* p<0,00*
Grubu (n:13)
Taper Grubu  47840,02 4,7140,02  4,56+0,02 A-B
(n:15) _ A-C _
Ceviklik (sn) F=54,96 B-C F=14,289 0.35
Kontrol 4,95£0,04 4,83+0,05  4,84+0,05 P<0,00* p<0,00*
Grubu (n:13)
Taﬁgr Grubu 5364074 54,7+0,64  572+0,6 A-B
n: A-C
VollleaI/(ak b F=4911 g~ F=12797 .o
(mifkgrdk) - Kontrol 51,5£1,02  53,03+0,84 53,3x0,81 P<0,00* p<0,00*

Grubu (n:13)

*p<0,05, n2 : Etki Boyutu, Ort.£SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.3 incelendiginde, tekrarlayan bagimli dlgiimlerde taper ve kontrol
grubunda ii¢ zaman noktasinda siirat (sn), g¢eviklik (sn) ve VOomaks (MI/kg/dK)
degerlerini anlamli olarak degistirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Grup i¢i
degerlendirlendirmede, siirat (sn), ¢eviklik (sn) ve VOzmaks (MI/kg/dk) degerlerinde,
On test ve ara test, On test ve son test, ara test ve son test arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi incelendiginde, uygulanan taper
antrenman yonteminin zaman igersinde siirat (sn), ceviklik (sn) ve VOzmaks
(ml/kg/dK) tizerinde benzer etkilerde bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper
antrenman yontemi uygulamasi siirat (sn), c¢eviklik (sn) ve VOomas (MI/kg/dk)
tizerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman X grup etkisi; p<0,05). Sonuglar
incelendiginde, Taper antrenmani grubunda siirat (sn) taper antrenman sonrasi
1,59+0,02°ten 1,49+0,02°e diismiistiir (F=14,917 p=0,00 n2: 0,36 — biiyiik etki
giicii). Ceviklik (sn) taper antrenman sonrasi 4,71+0,02’ten 4,56+0,02’e diismiistiir
(F=14,289 p=0,00 n2: 0,35 — biiytik etki giicii). VOzmaks (MI/kg/dK) taper antrenman

sonrast 54,7+0,64’ten 57,2+0,6’a yiikselmistir (F=12,797 p=0,00 n2: 0,33 — biiyiik
etki glicii).
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Sirat (sn)

1,7

1,65

1,

)]

1,55

wv

1;

(%3]

1,4

1,4
On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.15. Siirat (sn).

Ceviklik (sn)

4,9
4,8

4

N

4

)

4

w

4

S

4,3
On Test Ara Test Son Test

W Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.16. Ceviklik (sn).

67



VO, ks (ml/kg/dk)

58
57
56 e
55 e
54 e
o .
52
51
50
49
48
On Test Ara Test Son Test
H Taper Grubu Kontrol Grubu
Sekil 3.17. VOypaks (Ml/kg/dk).
Cizelge 3.4. RAST Degerlerinin Karsilagtirilmasi.
On Test Son Test ——
Ara Test (B) ; Etkilesim ,
Parametreler  Gruplar QY © '(Azn:mE;r:()' Fark (Zamanx M
Ort+SS  Ort#SS  Ort+SS Grup)
Maksimum Taper Grubu (n:15) 567,7+5,54 572548  579,3+6,39 F=351 ] F=10.735 024
Giig (watt) E;c.’?;;o'er”b“ 571.449.44 572,6£10,03 578,5:9,85 P<0.06 p<0,00* ™
Ortalama GﬁcTaperGrubu (n:15) 525,8+4,39 529,84+4,86 535,3+5,68 F=888 A-B F=524 017
(watt) g‘_’go'er”b” 54484729 550,8+7,17 547+7,16 P<0.00* A-C p<001* ™
Maksimum Lzﬂi:o?gur%ijsn:ﬁ) 7,92+0,23 8,19+0,22  8,44+0,26 F=745 A-B F=173 0.06
Giig (watt/kg) (3 7,8£0,15  8,14:023  8,03£022 p<0,00* A-C p<019 '
Yorgunluk l%ﬂi:o?gur%liasn:ﬁ) 42.44+0,54 41,6£0,54  40,9+0,58 F=806 A-B F=111 030
indeksi (%) 42,550,46 41,7£0,49  42,7+0,52 p<0,00* A-C  p<0,00%

(n:13)

*p<0,05, n2 : Etki Boyutu, Ort.£SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.4 incelendiginde, tekrarlayan bagimli dl¢limlerde taper ve kontrol

grubunda ii¢c zaman noktasinda RAST degerlerinde anlamli olarak degistirdigi tespit

edilmistir (p<0,05). Grup ici degerlendirlendirmede, ortalama gii¢ (watt), maksimum

giic (watt/kg) ve yorgunluk indeksi (%) degerlerinde, 6n test ve ara test, on test ve

son test arasinda anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi

incelendiginde, uygulanan taper antrenman yonteminin zaman i¢ersinde maksimum
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giic (watt), ortalama gii¢c (watt) ve yorgunluk indeksi (%) tlizerinde benzer etkilerde
bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper antrenman ydntemi uygulamasi
maksimum giic (watt), ortalama gii¢ (watt) ve yorgunluk indeksi (%) iizerinde
olumlu etkiye sahiptir (zaman X grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper
antrenmani grubunda maksimum gii¢ (watt) taper antrenman Sonras1 572+5,48’ten,
579,3+6,39 yiikselmistir (F=10,735 p=0,00 n2: 0,24 — ortalama etki giicii). Ortalama
giic (watt) taper antrenman sonrast 529,8+4,86’ten 535,3+5,68’c¢ yiikselmistir

F=5,24 p=0,00 n2= 0,17 — ortalama etki giicii). Yorgunluk indeksi (%) taper
( p n g gu p

antrenman sonrasi 41,6+0,54’ten 40,9+0,58 e diismiistiir (F=11,1 p=0,00 n2: 0,30 —
biiyiik etki giicii).

Maksimum Gui¢ (watt)

582
580
578
576
574

572 ;
570

568 2 | .

566

564

562

560

On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.18. Maksimum Giig (watt).
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Ortalama Gli¢ (watt)

555
550
545
540
535
530
525
52
51
510

v O

On Test Ara Test Son Test

W Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.19. Ortalama Giig (watt).

Maksimum Gui¢ (watt/kg)

8,6

8,4

8,2

7,8
7’6 I
7,4

On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.20. Maksimum Giig¢ (watt/kg).



Yorgunluk indeksi (%)

43
o

. WE
M | .

- M wE
40,5

40

39,5
On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.21. Yorgunluk indeksi (%).

Cizelge 3.5. Haftalik Antrenman Yiikii (Kalp Atim Hizina Dayal).

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta

1256,5+102 1647,9.6+122* 2045,4+157* 1022,7£175%

*p<0,05.

Cizelge 3.5 inceledigimizde, kalp atim hizina dayali antrenman yiikii 2. Hafta,
1. Haftaya gore %31,2 oraninda, 3. Hafta, 2. Haftaya gore %24,1 oraninda artmus, 4.
Hafta, 3. Haftaya gore %50 oraninda azalmistir. Meydana gelen bu degisimin bir
onceki haftanin antrenman yiikiine gore istatiksel olarak anlamli bir sekilde arttig:
gorilmektedir (p<0,05).
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Kalp Atim Hizina Dayali Haftalik Antrenman YUk

2500
2045,4
2000
1647,9
1500 1256,5
1022,7
1000 A
500
0
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta
Sekil 3.22. Kalp Atim Hizina Dayali1 Haftalik Antrenman Yiikii.
Cizelge 3.6. Haftalik Antrenman Yiikii (Algilanan Zorluk Diizeyi).
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4. Hafta
1356,8+128 2247,1.5£145* 2945,8.7+£79.6* 1472,9+235*

*p<0,05.

Cizelge 3.6 inceledigimizde, algilanan zorluk diizeyi metoduna dayali
antrenman yiiki, 2. Hafta, 1. Haftaya gore %65,6 oraninda, 3. Hafta, 2. Haftaya gore
%31,1 oraninda artmis, 4. Hafta, 3. Haftaya gore %50 oraninda azalmistir. Meydana
gelen bu artigin bir 6nceki haftanin antrenman yiikiine gore istatiksel olarak anlaml

bir sekilde artti1 goriilmektedir (p<0,05).
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3500

3000

2500

2000

1500

1000

500

Algilanan zorluk diizeyi metoduna dayali antrenman

yuka
2945,8
2247,1
1356,8 1472,9
o« S
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4. Hafta

Sekil 3.23. Algilanan Zorluk Diizeyi Metoduna Dayali Antrenman Y(ikii.

73



Cizelge 3.7. Tim Mag¢ Boyunca Farkli Kalp Atim Hizlarinda Gegirilen Siireler.

On Test Ara Test Son Test Ana Etkilesim

2
Parametreler ?rupla A B) © Etki Fark (Zaman n
Ort#SS  Ort#SS  Ortiss (Zaman) x Grup)
Taper
Maks Kalp GI_’ubu 184,9£2,45 191,6+£2,18 190,6+2,65 ~ ~
Atim Hizi (n:15) | F_g,gzg AB F—O(,)275§ 0,10
Kontro p<0, p<0, '
(atim/dk) Grubu 18334224 189,6+2,67 1862+1,16
(n:13)
Taper
Ortalama Grubu 158,142,51  163+2,43  171,442,32 AB
Kalp Atim (n:15) F=9,276 B-C F=9,41 026
Hiz Kontrol p<0,01* A-C p<0,00* '
(atim/dk) Grubu 162,9+2,32 168,9+2 163,8+0,77
(n:13)
Taper
%650-59 g}rLlleJ)u 10,1+0,48 9+0,66 8,93+0,59 . co 20,00
KAHmMaks . o - e 0,00
Kontrol p<0,22 p<0,98 '
(dk) Grubu 11,1038 10,1079  10,140,79
(n:13)
Taper
Grubu 13+0,38 12,1+0,66 11,14+0,45
%60-69 2 g >
:15) F=0,689 F=2,512
KAHmMaks @ 4 - ! 0,08
Kontrol p<0,45 p<0,11 '
(dk) Grubu 15£0,51 1414580  16.2+4,56
(n:13)
Taper
Grubu 15,7+0,95 18+0,89 15,4+0,93
%70-79 o 5 Y
(n:15) F=0,108 ) F=2,373
'Eﬁ‘Hmaks Kontrol p<0,88 p<0,0 008
(dk) Grubu  182¢1,54  169+08  19+1,67
(n:13)
Taper
F=0,479
9%80-89 Grubu 24,3+0,99 24.8+0,66 26,1+0,83 0<0,61 -
KAHmaks (n:15) F=1584 0,05
dk Kontrol p<0,22 '
(dk) Grubu 25,1+£0,69 22,9+0,64 22,945,7
(n:13)
Taper
9690-100 Gll’ubu 26,1+0,83 2740,76 30+0.8 ~ AB ~
K AHMaks (n:15) F=5,847 B-C F=9,957 027
dk Kontrol p<0,01* A-C p<0,00* '
(dk) Grubu 23,9+0,41 26,9+0,75 24,1+£2,74
(n:13)

*p<0.05, n2 : Etki Boyutu, Ort.£SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.7 incelendiginde, tekrarlayan bagimli dl¢limlerde taper ve kontrol
grubunda {i¢ zaman noktasinda mag¢ boyunca farkli kalp atim hizlarinda gecirilen
sireler anlamli olarak degistirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Grup ig¢i
degerlendirlendirmede, ortalama kalp atim hizinda (atim/dk), %90-100 KAHmMaks
(dk) degerlerinde, On test ve ara test, On test ve son test, ara test ve son test arasinda,
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maksimum kalp atim hizinda (atim/dk) 6n test ve ara test arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi incelendiginde, uygulanan taper
antrenman yonteminin zaman igersinde ortalama kalp atim hizinda (atim/dk) ve
%90-100 KAHmaks degerlerinde tiizerinde benzer etkilerde bulundugu tespit
edilmistir. Buna gore, Taper antrenman yontemi uygulamasi ortalama kalp atim
hizinda (atim/dk) ve %90-100 KAHmaks (dk) lizerinde olumlu etkiye sahiptir
(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenman grubunda
ortalama kalp atim hizinda (atim/dk) taper antrenman sonrasi 163+2,43’ten,
171,4+2,32’¢ yiikselmistir (F=9,41 p=0.00 2= 0,26 — biiyiik etki giicii). %90-100
KAHmaks (dk) gegirilen siire taper antrenman sonrasi 529,8+4,86’ten 535,3+5,68’¢

yiikselmistir (F=5,24 p=0,00 nzz 0,17 — ortalama etki giicii).

Maks Kalp Atim Hizi (atim/dk)

194
R T
> Rw

S |

86

184
182
180

178
On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu Kontrol Grubu

Sekil 3.24. Maks Kalp Atim Hiz1 (atim/dk).
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Ortalama Kalp Atim Hizi (atim/dk)

175

170
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160

15
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150
On Test Ara Test

M Taper Grubu  m Kontrol Grubu

Sekil 3.25. Ortalama Kalp Atim Hiz1 (atim/dk).

Son Test

%50-59 KAHmaks araliginda gegirilen

sire (dk)
12

10

0

On Test Ara Test

B Taper Grubu B Kontrol Grubu

Sekil 3.26. %50-59 KAHmaks Araliginda Gegirilen Siire (dk).

Son Test
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%60-69 KAHmaks araliginda gegcirilen

siire (dk)
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On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  m Kontrol Grubu

Sekil 3.27. %60-69 KAHmaks Araliginda Gegirilen Siire (dk).

%70-79 KAHmaks araliginda gegirilen
sure (dk)
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1 . ........... .
1

1

1
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M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.28. %70-79 KAHmaks Araliginda Gegirilen Siire (dk).



%80-89 KAHmaks araliginda gegirilen
sure (dk)
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On Test Ara Test Son Test

M Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.29. %80-89 KAHmMaks Araliginda Gegirilen Siire (dk).

%90-100 KAHmaks araliginda gegirilen
sire (dk)

35
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On Test Ara Test Son Test

o

W Taper Grubu  ® Kontrol Grubu

Sekil 3.30. %90-100 KAHmaks Araliginda Gegirilen Siire (dk).
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Cizelge 3.8. Tiim Mag¢ Boyunca Farkli Hiz Araliklarinda Kat Ettikleri Toplam Mesafeler.

Parametreler  Gruplar OnTest® AraTest®) Son Test(©) Ana Etki Fark ?Zt:l%?;? “2
(Zaman)
Grup)
Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS

Taper _ _
Katedilen Grubu 9046,1+278,1 8038,6+208.,9 10126,2+326,9 E;(Z)g; - p':(}%g* 0,32
Toplam (n:15) ’ '
Mesafe (m) Kontrol

Grubu 9185,6+299,3 8935,5+334,6 8025,7+283,9

(n:13)

Taper _ A-C _
Yiiriime Hizt Grubu 3560,5+114,3 3230,5491,2 3174,9497,4 g;?)?)gi ':);0027272 0,01
0-69kmis  (:19) ’ '
(m)’ Kontrol

Grubu 3580,4+130,1 3376,6+134,6 3330,9+138,6

(n:13)
- Taper _ A-C _
Diisiik F=6,938 F=26,23
Siddette Kosu (Cr-}‘nljsb)u 2856,9+110,5  2850,3+67,9 3789+143,7 p<0.01% B-C 0<0,00* 0,50
?Illzzl 99 km/s jgnerol
m) ' Grubu 2875,8+85,9 2989,5+64,6 2629,6+53,1

(n:13)

Taper _ A-B _
Orta Siddette Grubu 1810,1478,8  1598,1469.9  1979,6+71,8 F;lgggf B-C F;ézé(z)i 0,46
Kosu Hiz1 (n:15) =0, p=t,
13-17,99 km/s  Kontrol
(m) Grubu 1823,3495,5 1679,8+84 1349,3+87,2

(n:13)

Taper . B-C _
Yiiksek Grubu 820,7+22.,3 760,4+13,8 1183,7+60,9 E;g'ggli g;gzégi 0,62
Siddette Kosu (L Y '
Hiz (m) Kontrol

Grubu 894,3+29.9 892,4+35,7 717,4+25,9

(n:13)

*p<0,05, n2 : Etki Boyutu, Ort.£SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.8 incelendiginde, tekrarlayan bagimli 6l¢iimlerde taper ve kontrol
grubunda iic zaman noktasinda mag¢ boyunca farkli hiz araliklarinda kat ettikleri
toplam mesafeler anlamli olarak degistirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Grup igi
degerlendirlendirmede, Yiirlime Hizinda 0-6,9 km/s (m) 6n test ve son test arasinda,
Diisiik Siddette Kosu Hizinda 7-12,99 km/s (m) on test ve son test, ara test ve son
test arasinda, Orta Siddette Kosu Hizinda 13-17,99 km/s (m) 6n test ve ara test, ara
test ve son test arasinda, Yiiksek Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m) ara test ve son
test arasinda anlamli farklilik bulunmugstur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi
incelendiginde, uygulanan taper antrenman yonteminin zaman icersinde Katedilen
mesafe (m), Diisiik Siddette Kosu Hizinda 7-12,99 km/s, Orta Siddette Kosu Hizinda
13-17,99 km/s (m) ve Yiiksek Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m) benzer etkilerde
bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper antrenman yoOntemi uygulamasi

Katedilen mesafe (m), Diisiik Siddette Kosu Hizinda 7-12,99 km/s (m), Orta Siddette
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Kosu Hizinda 13-17,99 km/s (m) ve Yiiksek Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m)
olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper
antrenman grubunda Katedilen mesafe (m) taper antrenman sonrasi
8038,6+208,9°dan, 10126,2+326,9°a yiikselmistir (F=12,3 p=0,00 n2= 0,32 — biiyiik
etki giicii). Diisiik Siddette Kosu Hizinda 7-12,99 km/s (m) taper antrenman sonrasi
2850,3+67,9’dan 3789+143,7’a yiikselmistir (F=26,23 p=0,00 n2= 0,50 — biiyiik etki
giicii). Orta Siddette Kosu Hizinda 13-17,99 km/s (m) taper antrenman sonrasi
1598,1+69,9°dan 1979,6+71,8’¢ yiikselmistir (F= 22,21 p=0,00 n2= 0,46 — biiyiik
etki giicii). Yiiksek Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m) taper antrenman Sonrasi
760,4+13,8’den 1183,7+£60,9’e yiikselmistir (F= 42,94 p=0,00 n2: 0,62 — biiytik etki
giicti).

Katedilen Toplam Mesafe (m)
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Sekil 3.31. Katedilen Toplam Mesafe (m).
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Orta Siddette Kosu Hizi 13-17,99 km/s
(m)
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Sekil 3.34. Orta Siddette Kosu Hiz1 13-17,99 km/s (m).
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Sekil 3.35. Yiiksek Siddette Kosu Hizi (m).
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Cizelge 3.9. Tim Ma¢ Boyunca Hizlanma ve Yavaglama Sayilari.

On Test (A) Ara Test (B) Son Test (C) Ana Etki Etkilegim
Parametreler Gruplar Fark (Zaman x n
Ort#SS  Ort#SS  Ortxss (Zaman) Grup)
Taper Grubu
105,8+12,83 110,1+17,69 122,1+13,32
Yavaslama (n:15) F=15,817 A-C F=0,19 0.01
« ) )
Sayilan Kontrol Grubu 11144233 11441406 1243+13.1 p<0,00 B-C  p<0,82
(n:13)
Taper Grubu
+ + +
Hizlonma (n:15) 298,2423.4 286,7+15,77 327,27+16,4 F=3113 AC  F=116 -
< * _ < * 1
Sayilari E??;;O'Gr”b” 206641644 266£182 247741067 P-006"  B-C p<0.00

*p<0,05, nz : Etki Boyutu, Ort.£SS: Ortalama Standart Sapma.

Cizelge 3.9 incelendiginde, tekrarlayan bagimli dl¢timlerde taper ve kontrol

grubunda ii¢c zaman noktasinda ma¢ boyunca hizlanma ve yavaslama degerlerini

anlamli olarak degistirdigi tespit edilmistir (p<<0,05). Grup i¢i degerlendirlendirmede,

yavaglama sayilar1 ve hizlanma sayilarinda, 6n test ve son test, ara test ve son test

arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Zaman X Grup etkilesimi

incelendiginde, uygulanan taper antrenman yonteminin zaman icgersinde hizlanma

sayilarinda benzer etkilerde bulundugu tespit edilmistir. Buna gore, Taper antrenman

yontemi uygulamasi hizlanma sayilari tizerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup

etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda hizlanma

sayilar1 taper antrenman sonrast 286,7+15,77°den 327,27+16,4’e yiikselmistir

(F=11,6 p=0,00 n2= 0,31 — biiyiik etki giicii).
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4. TARTISMA

Bu c¢alismada, futbolda yogun hazirlik donemi sonrasinda olusabilecek
olumsuz etkilerin taper antrenmanlariyla azaltilmasi ve sporcularin mag¢ veya
antrenman Oncesinde secilmis performans parametrelerinde artis saglamak
amaglanmistir. Bu amacla hazirlik doneminde olan profesyonel futbol takimina
hazirlik doneminin geregi olarak 3 haftalik yogun antrenman programi uygulanmas,
bu donem sonrasinda ve yorgunlugu en aza indirmek, optimal performans gelisimini
saglamak amaciyla 1 haftalik taper antrenmani uygulanmistir. Bu uygulama sonrasi
futbolcularin viicut kompozisyonu, sicrama performansi, anaerobik gii¢, ceviklik,
siirat, maksimal oksijen tiiketimi, maksimal anaerobik giic parametreleri, miisabaka
sirasinda zamana bagli hareket profilleri (tim mag¢ boyunca farkli kalp atim
hizlarinda gegirilen siire, farkli hiz araliklarindaki toplam mesafe, hizlanma ve
yavaglama sayilar1) degerlendirilmistir. Bu baglamda, degerlendirme sonucu taper
antrenmaniin viicut agirligi (kg), maksimum sigrama yiiksekligi (cm), ortalama
sigrama yiiksekligi (cm), sigrama sayis1 (adet), silirat (sn), ceviklik (sn), VOazmaks
(ml/kg/dk), maksimum gii¢ (watt), ortalama gii¢ (watt), yorgunluk indeksi (%), mag
boyunca ortalama kalp atim hizi (atim/dk), ma¢ boyunca %90-100 araliginda
KAHmaks (dk) siiresinde, toplam katedilen mesafe (m), diisiik siddette kosu hizinda
(m), orta siddette kosu hizinda (m), yiiksek siddette kosu hizinda (m) ve mag
boyunca hizlanma sayilarinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Taper antrenmaninin viicut kompozisyonu iizerine etkisi

Caligmaya katilan iki grup arasinda yapilan tekrarl varyans analizi sonucunda,
taper antrenman yontemi uygulamast viicut agirhigr (kg) tizerinde istatiksel olarak
olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, taper
antrenman grubunda viicut agirligi taper antrenman Oncesi 69,1+1,94’ten
68,6+£1,94’e diismiistiir (F=2,89 p=0,02 n2= 0,14 — ortalama etki giicii). Her iki
grupta da viicut yag yiizde ve kiitlesinde azalma vardir ancak bu azalma istatiksel
acidan anlaml degildir.
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Coutts ve arkadaslarinin yapmis olduklari ¢alismada (2007), 1 haftalik taper
antrenmani sonucunda profesyonel rugby sporcularinin viicut agirliginda bir diisiis
bulunmustur ancak bu diislisiin istatistiksel ag¢idan anlamli olmadigi bildirilmistir.
Futsal bransinda taper antrenmaninin etkisine bakan calismalarda, Fortes ve
arkadaglar1 (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3
haftalik teknik taktik antrenmanindan sonra 21 giinliik taper antrenmanin siddeti ve
siklig1 degismedigi kapsaminin %40-59 oraninda azaldig1 dogrusal taper antrenmani
uygulamis, viicut kompozisyonunda herhangi bir anlamlilik bulunmamistir. Krespi
ve arkadaslarinin (2018) taper antrenman donemi sonrasinda viicut kompozisyonunu
degerlendiren ¢alismasinda, viicut agirligi, bki, viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamigtir. Elloumi ve
arkadaslar1 (2012), viicut agirligi degerlerinde taper antrenmani sonrast, 85,7 kg’dan
taper 85,8 kg’a yiikselmistir. Yag yiizde degerleri, taper antrenman sonrasi,
%11,3’ten taper %11,2 oraninda azalmigtir. Viicut kas kiitle degerleri, taper
antrenman Oncesi, 76’dan 76,1’e¢ artmistir ancak bu degisimlerde anlamlilik
bulunmamistir. Bizim calismamiz sonuglan ile literatiirdeki ¢alismalar paralellik
gostermektedir. Ancak, bu kisa siireye ragmen taper grubunu viicut agirliginda
buldugumuz anlamli diisiis c¢alismamizdaki o6nemli bir bulgu oldugu

distiniilmektedir.

Taper antrenmaninin ¢oklu sicrama performansi iizerine etkisi

Calismada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi maksimum sigrama yiiksekligi (cm), ortalama
sigrama yuksekligi (cm) ve sigrama sayisi (adet) {lizerinde olumlu etkiye sahiptir
(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda
maksimum yiikseklik (cm) taper antrenman Oncesi 36,84+0,64’ten taper antrenman
sonrasinda 38,8+0,84’e ylikselmistir (F=14,187 p=0,00 n2= 0,21 — ortalama etki
giicii). Ortalama sigrama yiiksekligi (cm) taper antrenman oncesi 31,1+0,64’ten taper
antrenmanindan sonra 33,44+0,083’e yiikselmistir (F=13,222 p=0,00 n2: 0,34 —

biiylik etki giicli). Sigrama sayist (adet) taper antrenman Oncesi 42,7+0,65’ten

44,1+0,68’¢ yiikselmistir (F=4,108 p=0,02 n2= 0,16 — ortalama etki giicii).
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Caligmalar degerlendirildiginde literatiirde antrenman yiikiindeki azalmanin
giic ve kuvvet performansini %5-6 oraninda arttirdigi bildirilmektedir (Sporis ve
ark., 2010; Mujika ve Padilla, 2003; Kukubeli ve ark., 2002). Pritchard ve arkadaslari
(2018) tarafindan 11 {ist diizey antrenmanli erkek tizerinde yapilan ¢alismada, yogun
antrenman déneminden sonra sporculara 7 giin boyunca uygulanan taper uygulamasi
sonucunda, sporcularin dikey sigrama performanslar1 ve Countermovement sigrama
da yiikseklik, havada kalis siiresi, yere temas siiresinde istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir gelisim oldugu tespit edilmistir. Ayni ¢alismada, sporcularin maksimal
giic parametrelerinde de artis oldugu rapor edilmistir. Kresi ve arkadaglar1 (2018), 4
haftalik taper antrenmaninin uyguladigr 158 futbolcu iizerinde yapmis oldugu
caligmada, squat sigrama ve countermovement sigrama  performansini
degerlendirmis, squat sigramada herhangi bir anlamlibik  bulunmazken,
countermovement sigrama performansinda anlamlilik bulunmustur. Elloumi ve
arkadaglar1 (2012) rugby sporculari {izerinde yaptigi ¢alismada, 6 haftalik yogun
antrenman doneminden sonra 2 haftalik taper antrenmani uygulatmis, dikey sigrama
degerlerinde %5 oraninda anlamli diizeyde iyilesmeler oldugunu gostermistir. Taper
antrenmaninin CMJ sicrama performansi tizerinde ektisinin incelendigi ¢alismada, 11
antrenmanli erkek sporcuya 4 hafta yogun antrenman doneminden sonra antrenman
kapsaminin %70 oraninda azaltildigi 1 haftalik taper antrenmani uygulanmus,
ortalama gii¢ (watt/kg), sicrama yiiksekligi, yere temas siiresi, havada kalma stiresi
tizerindeki gelisimin kiigiik etki boyutuna sahip oldugu bildirilmistir (Pritchard ve
ark., 2019). Bu ¢alismada, kapsamimin %70 gibi bir oranda diisiiriilmesi 6nerilenin
iistiinde olmasindan dolay1 ¢oklu sigrama performansinda olumlu etki yaratmadigi
sOylenebilir. Maksimal giiclin incelendigi bir baska c¢alismada, taper antrenman
sonrast sporcularda iyilesme meydana geldigi bildirmis ancak, bu iyilesmenin
katilimcr sayisi azligindan dolayr anlamli olmadigi rapor edilmistir. (Coutts ve ark.,
2007; Marrier ve ark., 2017). Bir meta-analiz c¢alismasinda, taper antrenman
doneminde antrenman kapsaminin %40 oranin {Usttliindeki azaltimlarun sigrama
performasini iyilestirdigini One slirmiistiir (Figueiredo ve ark., 2019). Bizim
calismamiz  bulgularida literatiirdeki c¢alismalarla paralellik  gostermektedir.

Antrenmanin kapsam/siddet/siklik gibi Ogelerinin azaltilmas: ile ndéromiiskiiler
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sistemde iyilesmeler sagladigi ve buna bagl olarakta kas kuvveti ve giiclinde artig

oldugu diistliniilmektedir.

Taper antrenmaninin siirat ve ceviklik iizerine etkisi

Caligsmada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi siirat (sn) ve ceviklik (sn) lizerinde olumlu etkiye
sahiptir (zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani
grubunda siirat (sn) performans testi ortalamalar1 taper antrenman sonrasi
1,59+0,02°den 1,49+0,02’¢ diissmistiir (F=14,917 p=0,00 n2= 0,36 — biiyiik etki
giicii). Ceviklik (sn) testi ortalamalar1 taper antrenman grubunda, taper antrenman
sonrasi 4,71+0,02°ten 4,56+0,02’¢ dismiistiir (F=14,289 p=0,00 n2: 0,35 — biiyiik
etki glicii).

Literatiirde azalan antrenman yiikiiniin siirat performansim iyilestirdigi
bildirilmektedir. (Coutts ve ark., 2007; Elloumi, 2012). Beltran ve ark., (2020), yas
ortalamast 23 olan 22 amatér erkek futbolcuya 6 haftalik progressive antrenman
sonrast uygulanan 2 haftalik step taper antrenmaninin 10m siirat derecelerinin taper
grubunda 1,724+0,09’dan 1,67+0,07’ye azaldigim1 bildirmis ve bu sonucun kontrol
grubu ile karsilasgtirildiginda istatistiksel olarak anlamli oldugunu rapor etmistir.
Ceviklik degerlerinde ise, calisma grubunda 15,39+0,35’ten 15,19+0,16’ya azalma
tespit edilmis ama bu sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 rapor edilmistir.
Nunes ve arkadaglar1 (2014) taper antrenmaninin siirat parametreleri gibi anaerobik
performansta iyilesmelerin oldugunu o6ne slirmiistiir. Takim sporu ile ugrasan
sporculara uygulanan taper antrenmani sonunda oyuncularin  10m siirat
performansinda  %2,1 oraninda anlamlhi azalma bulurken, 40m siirat
performanslarinda %0,37 azalma olsa da anlamlilik bulamamiglardir (Coutss ve ark,
2017). Diger bir ¢aligmada ise, futbolculara 4 hafta yogun antrenman dénemi
sonrasinda uygulanan taper antrenman sonrasinda 5Sm, 10m, 30m siirat degerleri
Olciilmiis, biitlin parametrelerde istatiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (Krespi,

2018). Elloumi ve arkadaglar1 (2012), 10m siirat performansinda yogun antrenman
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dénemi sonrasi uygulanan taper antrenmani sonrasinda %3,2 diizeyinde ve 20m, 40m
siirat performanslarinda da sirasityla %2,2 ve %2,5 oraninda anlamli bir azalma
meydana geldigini belirtmistir. Beltran ve arkadaslar1 (2020) 18-45 yas arasindaki 21
erkek futbolcu {izerine siklik, siddetin degismedigi ancak %40-59 oraninda
antrenman kapsaminin azaldigi 14 giin boyunca uygulanan step taper antrenmaninin
futbolcularin siirat performansini1 gelistirmede istatiksel olarak anlamli oldugunu
ancak c¢eviklik performansinda taper antrenmaninin etkili olmadigin1 ortaya
koymustur. Calismadaki yas araligmin bu sonucu yarattig1 diisiiniilebilir. Taper
antrenman sonrasinda ¢eviklik performansi, futbol gibi takim sporlarinda
gozlemlenen hizli ve yogun hareketlerde temel belirleyici olan kas gilicii ve
hizlanmadaki degisimler ile iyilestirilmektedir. (Bradley ve ark., 2011; Duthie ve ark.
2006). Literatiirdeki ¢alisma sonuglar1 ile caligmamizin bulgular1 paralellik
gostermektedir. Ceviklik ve siirat performansinda gozlemlenen gelisme, kas
hasarinda azalmanin olmasi ile iliskilendirilebilir (Beltran-Valls ve ark., 2017
Sheppard ve Young, 2006). Ayrica yine taper sonrasi noromiiskiiler sistemde

meydana gelen iyilesmelerde bu sonucu ortaya ¢ikarabilir.

Taper antrenmaninin VOj,4s lizerine etkisi

Calismada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamast VOomaks (MI/kg/dK) tlizerinde olumlu etkiye sahiptir
(zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda
VOzmaks (MI/kg/dk) taper antrenman sonrasi 54,7+0,64’ten 57,2+0,6’a yiikselmistir
(F=12,797 p=0,00 n2: 0,33 — bilyiik etki giicii). Her iki grupta da yogun antrenman
doneminden sonra VOymas parametresi artmistir ancak taper antrenmanindan sonra
sadece taper antrenman grubunda artmis, kontrol grubunda ayni kalmistir. Bu sonug

taper antrenmaninin dayaniklilik 6zelinde etkili oldugunu gosterebilir.

Kardiyorespiratuvar dayanikliligin en 6nemli parametresi olarak kabul edilen
maksimal oksijen tliketimi {izerinde taper antrenmaninin etkisinin incelendigi
calismalara baktigimizda, elit diizeydeki sporcularin taper antrenmanlarinin azalan

antrenman siiresi ile iligkili olarak bazi ¢alismalarda olumlu etkisi oldugunu, bazi
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caligmalarda da herhangi bir degisiklik gostermedigi 6ne siiriilmistiir (Grivas, 2018;
Margaritis ve ark., 2003; Rietjens ve ark., 2001; Spilsbury ve ark., 2014; Van Handel
ve ark., 1988). Sezon oncesi 19 yas alt1 16 elit diizey futbolcu tizerinde yapilan
calismada, 2 hafta yogun antrenman sonrasinda 1 hafta boyunca antrenman sikligi,
siddeti degismeyen ancak %60 oraninda antrenman kapsaminin azaldigi taper
antrenmani uygulanmis, yo-yo seviye 1 testi ile Olciilen aerobik dayaniklilikta
anlamlilik bulunmustur (Figueiredo ve ark., 2019). Krespi ve arkadaslarinin (2018),
futbolcular {iizerinde yaptig1 c¢alismada, taper antrenmaninin mevkilerine gore
farkliligin1 aragtirmig, orta saha oyuncularinin maksimal oksijen tliketimi On test,
57,542,1 ml/kg/dk ara test, 57,8+2,2 ml/kg/dk ve taper antrenman sonrasi son test,
58,343,1 ml/kg/dk bulunmustur. Ayni anlamlhilik forvet oyuncularinda da ortaya
c¢ikmistir. Futsal bransinda taper antrenmaninin etkisine bakan ¢alismalarda, Fortes
ve arkadaslar1 (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3
haftalik teknik taktik antrenmanindan sonra 21 giinliik antrenman siddeti ve siklig1
degismedigi kapsamin %40-59 oraninda azaldigi dogrusal taper antrenmani
uygulamis, maksimal oksijen tliketiminde (VOjymas) anlamli bir fark bulmustur
(p<0,05). Bu bulgular bizim ¢alismamizin bulgularin1 desteklemektedir. Taper
antrenmanlarinin kiimiilatif yorgunlugu azaltmastyla maksimal oksijen tiiketimindeki
artmay1 etkiledigi sdylenebilir. Neary ve arkadaslarinin (2003), bisikletgiler iizerinde
yaptiklar ¢alismada, yogun antrenman doneminden sonra antrenman kapsamin %50
diistiriilmesiyle uygulanan 7 giinliip taper antrenmaninin VO;mas parametresini %6
oraninda arttirdig: tespit edilmistir. Baska bir ¢alismada ise, 7 giinliik %30, %50 ve
%80 kapsamin azaltildig1 taper antrenmaninin elit bisikletgilerin VO;paks degerlerinin
%86,9’dan %90,7’ye yiikselerek antrenman kapsaminin %50 oraninda azaldig: taper
antrenman grubunun daha iyi performans ¢iktisina sahip oldugu bulunmustur. Ancak,
Luden ve arkadaglar1 (2010), elit diizey sporcularda antrenman kapsamin %73 ve
%350 oraninda kademeli olarak azaltildig1 taper antrenmani sonucunda sporcularin
VOomaks degerinde azalma meydana geldigini One siirmiiglerdir. Skovgaard ve
arkadaslar1 (2017), 18 giinlik taper antrenman sonrast sporcularin VOjpmaks
degerlerinde azalma oldugu bildirilmistir.  Calismalarin  sonucunu taper
antrenmaninda kapsamda gerceklestirilen fazla azalmanin sporcularda detraining

(antrenmansizlagsma) yol actig1 sdylebilir. Yukarda belirtilen ve literatiirdeki ¢ogu
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calisma ile calismamizin sonuclar1 paralellik gostermektedir. VOzmaks ¢iktisinda
meydana gelen artig, antrenman kapsaminin %50 azalmasi ile yorgunlugun ortadan
kalkmasi, enerji kaynaklarinin yeteri kadar yenilenmesi ve sporcularin psikolojik
olarak kendilerini daha 1yi hissetmesi sonucunda bu artisin meydana geldigini
sOylenebilir. Ancak, taper antrenmaninin VOjmas parametresinde olumlu etkisinin
bulunmadigin1 gosteren ¢alismalar da mevcuttur (Rietjens ve ark., 2001; D’ Acquisto
ve ark., 1992; Houmard ve ark., 1990). Taper antrenmaninin siiresi ayrica kapsam,
siklik, siddet gibi antrenman ogelerinin hangisinde azaltim yapildigi ve sporcularin
yaslarinin sonuglari etkileyebilecegi sdylenebilir. Bununla beraber fazlaya tamlama
ilkesinin gergeklesebilmesi i¢in uygun dinlenme araliklarin sunulmasi veya
sunulamamast da bu durumu etkileyecektir. Bu baglamda antrenérlerin enerji
kaynaklarinin yenilenmesi baglaminda toparlanma siirelerini tahmin etmeleri ve buna

gore taper antrenmani uygulamalarinin etkilerini daha da arttiracaktir.

Taper antrenmanimin anaerobik gii¢ (RAST) iizerine etkisi

Calismada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi maksimum gii¢ (watt), ortalama gii¢ (watt) ve
yorgunluk indeksi (%) iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
(zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda
maksimum giic (watt) taper antrenman sonrast 572+5,48’ten, 579,3+6,39
yiikselmistir (F=10,735 p=0,00 n2= 0,24 — ortalama etki giicii). Ortalama gii¢ (watt)
taper antrenman sonrasi 529,8+4,86’ten 535,34+5,68’e yiikselmistir (F=5,24 p=0,00

n2: 0,17 — ortalama etki giicli). Yorgunluk indeksi (%) taper antrenmani sonrasi

41,6+0,54’ten 40,9+0,58¢ diismiistiir (F=11,1 p=0,00 n2: 0,30 — biiytik etki giicii).

Futbolcularda taper antrenmaninin tekrarli sprint ve maksimal anaerobik gii¢
(RAST) ¢iktist iizerinde etkisinin arastirildigl bir calismada, antrenman siddetinin
%90-95 arasinda oldugu 8 haftalik interval antrenman sonrasinda antrenman siddeti
ve sikligr sabit, antrenman kapsaminin %50 azaltildigi 2 hafta taper antrenmani

sonucunda, futbolcularin maksimal anaerobik gii¢ ¢iktisinda herhangi bir anlamlilik
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bulunmamis (p<0,169) ancak tekrarli sprint performansini gelistirdigi (p<0,05) 6ne
striilmistir (Nikbakht ve ark., 2011).

Maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi parametrelerinin
degerlendirildigi calismalara bakildiginda, taper antrenmanlarinin uygulanmasi
sonucunda sporcularin kuvvet ve maksimal giic degerlerinde 6nemli gelisimler
oldugu tespit edilmistir (Costill ve ark., 1991; Coutts ve ark., 2007; Pritchard ve ark.,
2015; Trinity ve ark., 2006). Vachon ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan bir
caligmada, taper antrenmaninin takim sporu yapan sporcularin metabolik fitness ve
sinir kas sistemi {izerine etkileri bir meta-analiz yapilarak incelenmistir.
Arastirmacilar bu c¢alisma sonucunda, taper uygulamasmin tekrarli sprint
performansinda, maksimal anaerobik giicte ve yon degistirme hizinda bir artis
sagladigini tespit etmislerdir. Maksimal giic parametrelerinin bakildigi yiiziiciiler
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, 2 hafta boyunca uygulanan bir taper antrenmanindan
sonra mesafe olarak %25’lik bir artis oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda
sporcularin genel performanslarinda da %3,1’lik bir artis oldugu da rapor edilmistir
(Costill ve ark., 1985). Bisikletgiler iizerinde yapilan bir baska caligmada da benzer
sonuglar elde edilmistir. Taper antrenman sonrasinda bisiklet¢ilere uygulanan artimli
maksimal test sonucunda sporcularin performans degerlerinde %8’lik bir gelisim
oldugu belirlenmistir (Martin ve ark., 1994). Izquerdo ve arkadaslar1 (2007)
tarafindan aktif 11 erkek iizerinde yapilan bir caligmada, 16 haftalik kuvvet
antrenmanini sonrasinda 4 hafta boyunca uygulanan taper antrenmaninin sporcularin
maksimal giliclerinde %2 ila %3 oraninda artiglar oldugu rapor edilmistir. Grgic ve
Mikulic (2017) tarafindan 10 powerlifting sampiyonu sporcu iizerinde yapilan
caligmada, sporculara 6nemli sampiyona Oncesi 2 ila 8 giin arasinda degisen ve
antrenman kapsaminda %50 bir azaltimin oldugu taper antrenmani yapilmis, tim
sporcularin yarisma performansini olumlu yonde etkiledigini rapor etmislerdir.
Nikbakht ve arkadaslar1 (2011), anaerobik giicii degerlendirdigi tekrarli sprint
stiresinde, 2 haftalik taper antrenman1 sonrasinda, taper antrenman grubunda %4’liikk
kontrol grubunda ise %0,03’1iik diisiis meydana gelmistir. Diger bir ¢alismada, taper
antrenman sonrasinda tekrarli sprint performansinin ortalama gii¢ ¢iktisinda %7,1 +

2,1 oraninda artis gézlenmistir (Krespi ve ark., 2018; Marrier ve ark., 2017). Tekrarh
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sprint performanst ve anaerobik giic ciktisinin degerlendirildigi c¢alismalar ile
calismamizin bulgulari ayni dogrultudadir. Taper antrenmaninin sporcuda yorgunluk

indeksini azaltarak maksimum anaerobik gii¢ lizerinde etkisi oldugu séylenebilir.

Taper antrenmaninin tiim mag¢ boyunca farkh kalp atim hizlarinda

gecirilen sureler iizerine etkisi

Caligmada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi ortalama kalp atim hizinda (atim/dk) ve %90-100
KAHmaks (dk) tizerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman X grup etkisi; p<0,05).
Sonuglar incelendiginde, Taper antrenman grubunda ortalama kalp atim hizinda
(atim/dk) taper antrenman Oncesi 163+2,43’ten, taper antrenman sonrasinda
171,4+2,32’e ylikselmistir (F=9,41 p=0,00 n2= 0,26 — biiyiik etki giicli). %90-100
KAHmaks (dk) da gegcirilen siire 529,8+4,86’ten 535,3+5,68 ¢ yiikselmistir (F=5,24

p=0,00 n2: 0,17 ortalama etki giicii).

Taper antrenmanlarinin, sporcularin hareket ekonomisi gelisimlerine katkida
bulundugu goriilmiistiir (Bosquet ve ark., 2002; Houmard ve ark., 1994). Ancak,
literatlirde taper antrenmanlarinin ma¢ boyunca farkli kalp atim hizlarinda gegirilen
siire lizerine etkisini inceleyen calisma bulunmamaktadir. Bizim ¢alismamiz
sonucunda, ma¢ boyunca farkli kalp atim hizlarinda gegirilen siirelerde yiiksek
siddette %90-100 KAHmaks iizerinde olumlu etkiye sahip olmasi taper antrenmanin
Oonemini ortaya koyabilir. Ciinkii Ust diizey futbol liglerinde forma giyen
futbolcularin miisabaka igerisende yiiksek siddetli kalp atim araliginda gegirdikleri
stirenin fazlaligi1 miisabaka sonuglarini etkileyebilmektedir. Ayrica bu kalp atim hizi
araliginda gecirilen siirenin artmas1 laktik asit toleransinin artmasi anlamima da
gelebilir. Dayaniklilik antrenmanlarimin amaglarinin en 6nemli hedeflerinden birisi
de budur. Bu baglamda taper antrenmaninin dayaniklilik performansini belirleyen en
onemli iki fakror olan irade giicii ve anaerobik esik seviyelerinde artis sagladig

sOylenebilir.
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Taper antrenmanmin tiim ma¢ boyunca farkh hiz arahklarinda

katettikleri toplam mesafeler iizerine etkisi

Calismada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi Katedilen mesafe (m), Diisiik Siddette Kosu Hizinda
7-12,99 km/s (m), Orta Siddette Kosu Hizinda 13-17,99 km/s (m) ve Yiiksek
Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m) olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi;
p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenman grubunda Katedilen mesafe (m)

taper antrenman oncesi 8038,6+208,9’dan, 10126,2+326,9’a yiikselmistir (F=12,3
p=0,00 n2= 0,32 — biiyiik etki giicii). Diisiik Siddette Kosu Hizinda 7-12,99 km/s (m)
taper antrenman sonrast 2850,3+67,9’dan 3789+143,7°a yiikselmistir (F=26,23
p=0,00 12= 0,50 — biiytik etki giicii). Orta Siddette Kosu Hizinda 13-17,99 km/s (m)
taper antrenman sonrast 1598,1+69.9°dan 1979,6+71,8’e yiikselmistir (F= 22,21
p=0,00 n2= 0,46 — biiytik etki giicli). Yiiksek Siddette Kosu Hizinda 18> km/s (m)
taper antrenman sonrasi 760,4+13,8’den 1183,7+60,9’e¢ yiikselmistir (F= 42,94

p=0,00 n2= 0,62 — biiyiik etki giicii).

19 profesyonel futbolcunun mag¢ performansini degerlendiren Fessi ve
arkadaslart (2016), toplam katedilen mesafe yogun antrenman doneminde
8643,4+765,6 m’den taper antrenman doneminde 9612,4+1281,2 m'ye artis
gostermis ve bu artig istatiksel olarak anlamli bulunmustur. YUrtime hizinda, dusuk
siddette kosu hizinda, orta siddette kosu hizinda, yuksek siddette kosu hizinda ve
sprint kosu hiz mesafelerinde anlamli artiglar gorulmustir. Calismammizdaki
sonuglar ile, Fessi ve arkadaslarmin (2016) c¢alisma sonuclariyla paralellik
gostermistir. Krespi ve arkadaslar1 (2018), 158 elit gen¢ futbolculardan bir gruba
dogrusal taper antrenmani, diger gruba ise hizli {istsel taper antrenmani uygulatmis
ve futbolculari mevkilere gore mag performansi iizerinde degerlendirmistir. Taper
antrenmani boyunca antrenmanin siklifi ve siddeti degismemis ancak, kapsami
dogrusal taper antrenmaninda %20 ila %39 arasinda, hizli {istsel taper antrenmaninda
%40-59 arasinda azalma meydana gelmistir. Caligmanin sonucunda, futbolcularin

mag performanst tizerinde iki farkli taper antrenmanin etkili oldugu bulunmustur
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ancak, hizli iistsel taper antrenmaninin futbolcularin miisabaka sirasindaki ytiksek
siddetli kosu hiz1 ve sprint kosularindaki mesafeler daha anlamli bulunmustur.
Calismamimizin bulgular1 ile paralel olarak sprint performansi taper antrenmani
sonrast 447,51 metreden 507,69 metreye c¢ikarak anlamli fark bulunmustur.
Futbolcularin mag¢ performanslarindaki, katedilen toplam mesafe, diisiik siddetteki
kosu hiz1 ve yiiksek siddette kosu hizi parametrelerinde iyilesme i¢in 3 hafta yogun
antrenman sonrasi uygulanan 1 haftalik taper antrenmaninin yeterli oldugu ileri

stiriilmiistiir (Moalla ve ark., 2021).

Katedilen mesafede taper antrenmaninin olumlu etkisi dayanikliligin en 6nemli
parametrelerinden biri olan hareket ekonomisinde artis oldugu goriilmektedir.
Calismamizda degerlendirilen hem VOzmaks hem de toplam katedilen mesafesindeki
arttg birbirini destekler niteliktedir. Bu c¢alismanin en 6nemli bulgularindan biri
olabilir. Cilinkii miisabaka esnasinda veya antrenmanlarda enerjiyi verimli bir
bicimde kullanma anlamina gelen hareket ekonomisi, esit VOomas degerine sahip
olan  sporcularin, performanslarindaki  farklibiklarin ana nedeni olarak

gosterilmektedir.

Taper antrenmaninin tiim ma¢ boyunca hizlanma ve yavaslama sayilari

iizerine etkisi

Calismada iki grup arasinda yapilan tekrarli varyans analizi sonucunda, Taper
antrenman yontemi uygulamasi hizlanma sayilar1 {izerinde olumlu etkiye sahiptir
(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuglar incelendiginde, Taper antrenmani grubunda

hizlanma sayilar1 taper antrenman sonrast 286,7+15,77’den taper antrenman sonrasi

327,27+16,4’e yiikselmistir (F=11,6 p=0,00 n2: 0,31 — biiyiik etki giicii).

Literatiirde, futbolcularin mag performanslar {izerindeki etkiye katki saglayan
ma¢ boyunca hizlanma ve yavaslama sayilarn ile taper antrenmaninin
iligkilendirildigi ¢aligma bulunmamaktadir. Bizim g¢alismamizda, taper antrenman
grubunun hizlanma sayilarindaki anlamh artis yiiksek siddetteki hareketi tekrarli bir

sekilde stlirdiirme yetenegi olarak aciklanabilir. Bu da dayanikliligin bir gostergesi
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olarak ifade edilebilir. Caligmamizi literatiir ile kiyaslayacagimiz bilimsel bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Ancak futbolda miisabakanin sonucunu belirleyen olaylarin
genellikle hizlanmalar sonucu meydana geldigi diisiinlildiiglinde taper antrenman
uygulamasimin miisabaka sonucuna etki edecek bir antrenman yontemi olacagi

sOylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuclar

Futbolda hazirlik déneminde yapilan yogun antrenman programi sonrasinda
olusabilecek olumsuz etkilerin taper antrenmanlariyla ortadan kaldirilmasimi ve
miisabaka oncesinde se¢ilmis fizyolojik ve motorik parametrelerde artis meydana
getirerek basariya ulagsmasini saglamak amaciyla yapilan bu g¢alismanin sonuglari

calismanin baslangicinda olusturulan hipotezler cevaplanmak suretiyle verilmistir.

Taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda se¢ilmis motorik ve fizyolojik

parametreler {izerine cevaplart .

1. Viicut kompozisyonu degerlendirmesinde yogun antrenman déneminden
sonra uygulanan Taper antrenmaninin kontrol grubuna goére viicut agirlig
(kg) lizerinde anlamli etkisi bulunmugstur (p<0,05).

2. Coklu sigrama degerlendirmesinde yogun antrenman doneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin kontrol grubuna gére maksimum sigrama
yiiksekligi (cm) lizerinde anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

3. Coklu sicrama degerlendirmesinde yogun antrenman doneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin kontrol grubuna gore ortalama sigrama
yiiksekligi (cm) lizerinde anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

4. Coklu sicrama degerlendirmesinde yogun antrenman déneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin kontrol grubuna gore sigrama sayisinda
anlaml etkisi bulunmustur (p<0,05).

5. Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
ceviklik (sn) lizerinde anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

6. Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin
VOymaks (ml/kg/dk) iizerinde anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

7. RAST degerlendirmesinde, yogun antrenman doneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin maksimum gii¢ (watt) iizerinde anlamli
etkisi bulunmustur (p<0,05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

RAST degerlendirmesinde, yogun antrenman doneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin ortalama gii¢ (watt) tlizerinde anlamli
etkisi bulunmustur (p<0,05).

RAST degerlendirmesinde, yogun antrenman doneminden sonra
uygulanan Taper antrenmaninin yorgunluk indeksi (%) iizerinde anlamli
etkisi bulunmustur (p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca ortalama kalp attm hizinda (dk) anlamli etkisi bulunmustur
(p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca %90-100 KAHmaks araliginda gegcirilen siire (dk) tizerinde
anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca toplam katedilen mesafe (m) lizerinde anlamli etkisi bulunmustur
(p<0,05).

Yogun antrenman déneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca diisiik siddette kosu hizi (m) tizerinde anlamli etkisi bulunmustur
(p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca orta siddette kosu hiz1 (m) iizerinde anlamli etkisi bulunmustur
(p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag
boyunca yiiksek siddette kosu hizt (m) iizerinde anlamli etkisi
bulunmustur (p<0,05).

Yogun antrenman doneminden sonra uygulanan Taper antrenmaninin mag

boyunca hizlanma sayilarinda anlamli etkisi bulunmustur (p<0,05).

Yogun antrenman dénemi sonrasinda uygulanan taper antrenmaninin viicut

agirhigl, sigrama performansinda maksimum ylikseklik, ortalama yiikseklik,
sigrama sayisi, siirat, ¢eviklik, VOomaks, maksimum gii¢, ortalama gii¢, yorgunluk
indeksi, ma¢ boyunca ortalama kalp atim hizi, %90-100 araliginda KAHmaks’da
gecirdigi siire, toplam katedilen mesafe, diisiik siddette kosu hizinda gecirdigi
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mesafe, orta siddette kosu hizinda gecirdigi mesafe, yiiksek siddette kosu hizinda
gecirdigi mesafe ve hizlanma sayilarinda anlamli etkisi bulunmustur. Calismanin
ana hipotezi, Taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda se¢ilmis motorik ve
fizyolojik parametreler lizerine etkisinin oldugu yoniinde kurulmustur. Bu
baglamda bir hipotez olusturulmustur. Bu hipotez “taper antrenmaninin
profesyonel futbolcularda segilmis motorik ve fizyolojik parametreler {izerinde
etkisi oldugu” seklinde kurulmustur. Yapilan ¢alisma sonucunda, kabul edilen
hipotez dogrultusunda taper antrenmaninin profesyonel futbolcularda yogun
antrenman donemi sonrasinda performans {izerinde olumlu etkileri oldugu

sOylenebilir.

5.2. Oneriler

Calismamizdan elde ettigimiz veriler dogrultusunda “Taper Antrenmani”
konusunda yapilacak sonraki calismalara ve antrenorlere 1s1k tutmasi amaciyla

asagida Oneriler sunulmustur.

1. Calismamiz bulgularina gore antrendrlere dnemli miisabakalar 6ncesinde
antrenman yiikiinde yapacaklar1 azalimlar ile taper antrenmani
onerilebilir.

2. Taper antrenmaninin siiresinin daha az ya da daha fazla olmasi olmasi
durumunun mag performansina etkisi arastirabilir.

3. Taper antrenmanina adaptasyon siirelerini belirlemek i¢in farkli brans,
cinsiyet ve yaslarda benzer ¢aligmalar yapilabilir.

4. Calismada uygulanan step taper antrenmant disinda farkl taper antrenman
stratejileri uygulanarak sonuclar karsilastirilabilir.

5. Calismamizda, taper donemi boyunca %50 azaltilan antrenman kapsami,
farkl yiizdeler ile ¢aligilabilir.

6. Taper antrenmani sonucunda fiziksel, fizyolojik ve mag¢ performansi

disinda teknik beceri ve taktik degerlendirme de yapilabilir.
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OZET

Taper Antrenmaninin Profesyonel Futbolcularda Secilmis Motorik ve
Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi

Bu caligmanin amaci, futbolda yogun hazirlik donemi sonrasinda olusabilecek
olumsuz etkilerin taper antrenmanlariyla azaltilmasi ve sporcularin mag¢ veya
antrenman Oncesinde sec¢ilmis performans parametrelerinde artis saglamaktir.
Calismaya Karabiik Ili 2020-2021 sezonu TFF 2. Liginde bulunan Karabiikspor A
futbol takiminda yer alan yas ortalamasi 21,84+0,4 olan 28 profesyonel futbolcu
katilmistir. Futbolcular hazirlik doneminde, 3 hafta boyunca yogun antrenman
donemi sonunda, Taper ve Kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis; kontrol grubu yogun
antrenman donemine devam ederken, taper antrenman grubuna yogun antrenman
donemindeki antrenman kapsami %50 azaltilmak suretiyle 1 haftalik taper
antrenmani uygulatilmistir. Bu antrenman déneminde, yogun antrenman 6ncesi (6n
test), yogun antrenman sonrasi (ara test) ve taper antrenman sonrasinda (son test)
viicut kompozisyonu, ¢oklu sigrama, siirat, ¢eviklik, VOomas, RAST degerleri ve
miisabaka sirasinda farkli kalp atim hizinda gegirdikleri siire ve farkli siddetteki
aksiyon siireleri analiz edilmistir. Analiz sonug¢laria gore, yogun antrenman donemi
sonrasinda uygulanan taper antrenmaninin viicut agirligi (kg), maksimum yiikseklik
(cm), ortalama yiikseklik (cm), sicrama sayisi, siirat (sn), ceviklik (sn), VOzmaks
(ml/dk/kg), maksimum gii¢ (watt), ortalama gii¢ (watt), yorgunluk indeksi (%), mag
boyunca ortalama kalp atim hizi, %90-100 araliginda KAHmaks’da geg¢irdigi siire,
toplam katedilen mesafe (m), diisiik siddette kosu hizi (m), orta siddette kosu hiz1
(m), yliksek siddette kosu hizi (m) ve hizlanma sayilarinda anlamli etkisi
bulunmustur (p<0,05). Bu bulgulara gore taper antrenmaninin profesyonel
futbolcularda yogun antrenman donemi sonrasinda performanslari {izerinde olumlu
etkileri oldugu soylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Taper Antrenmani, Futbol, Profesyonel Futbolcular, GPS
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SUMMARY

The Effect of Taper Training on Selected Motoric and Physiological Parameters
in Professional Soccer Players

The aim of this study is to reduce the negative effects that may occur after the
intense pre-season period in football with taper training and to increase the
performance parameters of the athletes selected before the match or training. 28
professional soccer players with an average age of 21.8+0.4, who are in the
Karabiikspor A soccer team in the TFF 2nd League in the 2020-2021 season of
Karabiik province, participated in the study. During the preparatory period, at the end
of the intensive training period for 3 weeks, the players were divided into Taper and
Control groups; While the control group continued the intense training period, the
taper training group was given 1-week taper training by reducing the training scope
in the intensive training period by 50%. During this training period, their body
composition, multiple jumps, speed, agility, VO2max, RAST values and time spent
at different heart rate during the competition, before intense training (pre-test), post-
intensive training (intermediate test), and after taper training (post-test). and different
intensity of action times were analyzed. According to the analysis results, body
weight (kg), maximum height (cm), average height (cm), number of jumps, speed
(sec), agility (sec), VO2max (ml/min/kg) of the taper training applied after the
intense training period, maximum power (watts), average power (watts), fatigue
index (%), average heart rate during the match, time spent in HRmax in the range of
90-100%, total distance traveled (m), low intensity running speed (m) ), moderate
intensity running speed (m), high intensity running speed (m) and acceleration
numbers were found to have a significant effect (p<0.05). According to these
findings, it can be said that taper training has positive effects on the performances of
professional football players after the intense training period.

Keywords: Taper Training, Soccer, Professional Soccer Player, GPS
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Ek-2. Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu Ornegi (BGOF)

CALISMADA YER ALACAK
“SPORCULAR?” ICIN
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi “Taper Antrenmaninin Profesyonel Futbolcularda Secilmis Motorik
ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli bir calismada yer almak iizere
davet ediyoruz. Bu calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir. Caligmaya
katilim goniilliiliik esasina dayalidir.

Taper antrenmanlarinin amaci yorgunlugun kuimdilatif etkilerini dustirmek icin
ve antrenman suresi boyunca gerceklestirilmis fizyolojik uyumu en Uste ¢ikarmaktir.
Taper antrenmanlarinin neden oldugu performans ilerlemelerinin altinda yatan
faktorler; fizyolojik, kardiorespiratuar, biyokimyasal, hormonal ve ndromuskuler
faktorlerdir. Biyokimyasal ve noromuskuler faktorlere ornek vermek gerekirse;
kassal gucuin gelisimi, kasin elastik ozellikleri ve kas kasilmasinin gerilme kisalma
dongusu gibi faktorler sayilabilir. Taper antrenmanlarinin fizyolojik olmayan diger
faktorleri ise psikolojik durumlar, psikofizyolojik fonksiyonlardir. Ornedin agriya
tolerans Buttin bu faktorler dustinulduiginde taper antrenmanlar: fiziksel antrenmana
uyumu ve musabaka performansina buyuk katkilar sagladigi gortlmektedir. Taper
antrenmanlari  6ncesi yogun antrenmanlarin sebep oldugu doku hasarlarinm
iyilesmesi, viicudun enerji depolarinin tamamen dolmasi icin yeterli zamani
saglayacak sekilde taper antrenmanlari tasarlanmalidir. Ozellikle futbol gibi haftada
1 veya daha fazla musabakanin oldugu spor branslarinda taper antrenmani
uygulamalarinin uygun oldugu savunulmaktadir. Ozellikle her hafta muisabakasi olan
bir sporcunun dinlenik olmast performansin daha verimli kullanilmasini
saglayacaktir.

Bu caligmada profesyonel futbolculara miisabaka déneminde uygulanan taper
antrenmanimin seg¢ilmis motorik ve fizyolojik parametreler {izerine etkisini
belirlemek i¢in gegerliligi olan yogun antrenman Oncesi (0n test), yogun antrenman
sonrast (ara test) ve taper antrenman sonrasinda (son test) viicut kompozisyonu,
coklu sigrama, siirat, ¢ceviklik, VOomaks, RAST degerleri ve futbol magindaki farkl

kalp atim hizinda gecirdikleri siire ve farkli hiz aralarindaki toplam mesafeleri takip
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edilecektir. Antrenman yiikii ve siddetini belirlemek ve takip etmek i¢in kalp atim
hiz1, miisabakada kat ettikleri mesafe (yliriime, diisiik siddette kosu hizi, orta siddette
kosu hizi, yiiksek siddette kosu hizi ve sprint kosu hizi) verilerini alacagimiz
Catapult GPS ile degerlendirilecektir. Testler her bir sporcu i¢in sakatlik, yorgunluk
olugmamasi ve giivenilir sonuglar almak i¢in 3 giin siirecektir.

Calismaya devam etmeyi istememeniz, kendini iyi hissetmemeniz gibi
durumlarda uygulama sonlandirilacaktir. Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ilag
veya tedavi yontemi uygulanmayacaktir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in
ya da calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz igin arastirici Neslihan AKCAY’a
bagvurabilirsiniz. Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size herhangi bir édeme
yapilmayacaktir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel
duruma yol a¢cmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda,
calisma programinit aksatmaniz gibi nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir.
Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da
aragtirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel
amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Bilgilendirilmis goniillii olur formundaki tiim aciklamalar1 okudum. Bana
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zli agiklama
asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak
katildigimi, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul
ediyorum ve istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak aragtirmadan

ayrilabilecegimi biliyorum.
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