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P-13: Sezon Basi Milli Dag Bisikletgisine Uygulanan Kombine
(Kuvvet/Mesafe/Interval) Antrenmanlarin Kuvvet,
Dayaniklilik, Nabiz ve Laktik Asit Degerleri Uzerine Etkisinin
incelenmesi
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ABSTRACT

On Bilgi; Dag bisikleti yarislarinin bireysel olma ézelliginden dolayi, hem performans diizeylerinin
hem de antrenman programlarinin bireysel yapilmasi zorunlulugu vardir. Dolayisiyla antrenman
plan ve periyotlamasi her bir bisikletginin kendi verilerine goére yapiimahdir.
Amag; Milli dag bisikletgisine sezon basinda uygulanan kombine (kuvvet/mesafe/interval)
antrenmanlarin  kuvvet, dayaniklilk, nabiz ve laktik asit degerleri Uzerine etkilerinin
incelenmesidir.

Materyal Metot; Calismaya Milli ve 23 yas alti Dag Bisikleti Turkiye Sampiyonu olan, E.Y gonullu
olarak katildi. Kuvvet Testlerinden Bir Maksimum Tekrar, Dayaniklilik Testi olarak da Arttirmali
Performans Testi uygulandi. Nabiz sayilari Garmin marka cihaz ile kaydedildi. Laktik Asit
Olgiimleri de Nova marka cihaz ile yapildi. Antrenman programi 6 hafta uygulandi. Testler 6
haftanin basinda ve sonunda olmak Uzere iki kez alindi. Bisikletginin 6n ve son test degerleri
sayisal olarak degerlendirildi.

BULGULAR: Arastirmaya katilan E.Y nin boy 178 cm., Viicut Agirhgi On test (OT) 75,2 kg., Son test
(ST) 74 kg’di. Kuvvet degerleri (1MT), Biceps Curl OT 70 kg, ST 75 kg., Shoulder Press OT 55 kg,
ST 65 kg., Triceps Press OT 72,5 kg, ST 77,5 kg., Seated Row OT 85 kg, ST 95 kg., Lat Pull OT 75
kg, ST 80 kg., Abdomen OT 80 kg, ST 82,5 kg., Leg Extension OT 160 kg, ST 190 kg., Leg Curl OT
85 kg, ST 90 kg., Leg Press OT 203 kg, ST 245 kg., Calf Raise OT 150kg, ST 160 kg.’di. Arttirmali
Performans Testi (APT) OT 17.57 dk. iken ST siiresi arasi 18.05 dk. olarak belirlendi. Dinlenik
Nabiz OT. 45 atim/dk., ST.43 atim/dk., Maksimal NAbiz OT. 204 atim/dk., ST. 199 nabiz olarak
belirlendi. Laktik asit Baslangi¢ Birinci Test 2.9 mmol/Lt, ST 10.1 mmol/Lt, ikinci Test baslangig
0,9 mmol/It, bitis 10,3 mmol/Lt’di

SONUGC: Kombine antrenmanlar bisikletginin sezon basina gére performans degerlerinde sayisal
olarak artis gorilmustur. Bu da dag bisikletgileri icin kombine antrenmanlarin performans
gelisimi agisindan yararli olabilecegi sdylenebilir.
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