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Bu arasgtirmanin amaci Tiirkiye’de aktif olarak yarisan bisikletgilere uygulanan 6 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
Fonctional Threshold Power (FTP) degerleri lizerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya ulusal ve uluslararas1 diizeyde aktif olarak yarisan 18 erkek bisiklet¢i goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan
bisikletcilerin yas ortalamalar1 27,22+7,88 yil, viicut agirlig1 ortalamalar1 71,77+4,39 kg, boy ortalamalar1 ise 179,388+5,68 cm olarak
tespit edilmistir. Bisikletcilere 6n test ve son test uygulayarak Garmin connect uygulamasindan farkli cihazlarla (Stage, Magene, Fsa,
Quargq, 4iii) antrenman esnasinda en iyi 5 saniye, en iyi 1 dakika ve en iyi 5 dakika Watt degerleri alimmugtir. Bisikletgilere 6 hafta
boyunca interval antrenman programi uygulandi.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programinda verilerin normal dagilimmi anlamak i¢in Shapiro-Wilk testi ve
sporcularin FTP degerleri arasindaki farkliliklar belirleyebilmek i¢in bagimsiz 6rneklem t- testi kullanilmigtir. Bisikletgilerin 6 hafta
sonunda tiim parametrelerde (5 saniye, 1 dakika ve 5 dakika Watt degerleri) istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).

Sonug olarak bisiklet¢ilere uygulanan 6 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman programi performans degerlerini olumlu yonde
etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelime: Bisikletci, Interval, Watt, FTP

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the effect of 6-week high-intensity interval training applied to actively competing cyclists in
Turkey on Functional Threshold Power (FTP) values.

Eighteen male cyclists actively competing at national and international levels participated in the study voluntarily. The mean age of
the cyclists participating in the study was 27.22+7.88 years, their average body weight was 71.77+4.39 kg, and their average height
was 179.388+5.68 cm. By applying pre-test and post-test to cyclists, Watt values were obtained from Garmin connect application with
different devices (Stage, Magene, Fsa, Quarg, 4iii) for the best 5 seconds, the best 1 minute and the best 5 minutes. An interval training
program was applied to the cyclists for 6 weeks.

In the analysis of the data obtained, the Shapiro-Wilk test was used to understand the normal distribution of the data in the SPSS 22.0
package program, and the independent sample t-test was used to determine the differences between the FTP values of the athletes. At
the end of 6 weeks, there was a statistically significant difference in all parameters (5 seconds, 1 minute and 5 minutes Watt values)
of the cyclists (p<0.05).

As aresult, it was seen that the 6-week high-intensity interval training program applied to cyclists had a positive effect on performance
values.

Keyword: Cyclist, Interval, Watt, FTP

1. GIRIS
Spora katilim iki temel nedene dayanmaktadir. Birincisi saglikli yasamak ve saglik kalitesini ylikseltmek,

digeri ise miusabakalara yonelik performans amacgl spor yapmaktir. Performans {ist seviyeye ¢ikarmak ve
korumak i¢in dogru antrenman metotlar1 uygulamak gerekmektedir (Y1ilmaz, 2019).
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Giiniimiizde bir¢ok spor dalinda dayaniklilik yetisinin degiskenlerini gelistirmek amaci ile yiiksek siddetli
interval antrenmanlar (HIIT) oldukea popiiler hale gelmistir (Kilen ve ark., 2014; Stoggl ve Bjorklund, 2017
Purkhus ve ark., 2016; Bonato ve ark., 2015; Monks ve ark., 2017). Yiiksek siddetli interval antrenmanlar
dayaniklilik yetisinin gelistirilmesinde en etkili yollardan biri olmustur. HIT uygulamalar, yiiksek siddetli
egzersizlerin kisa ve uzun siiren tekrar uygulamalarinin uygun dinlenme araliklar ile yapilmasini igermektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013).

Atletik performans i¢in en yaygin yontemlerden biri yiiksek yogunluklu interval antrenmandir (Akgiil ve Ark.,
2017). Antrenorler ve spor bilimciler maksimum seviyede performans elde edebilmek i¢cin HIIT antrenman
metodunu antrenman programlarma dahil etmeleri gerekmektedir (Akgiil ve Ark., 2016). Ozellikle kisa
hazirlik donemlerinde bu antrenman metodunun uygulanmasi 6nemli kazanimlar saglayacag belirtilmektedir
(Akgiil, 2019).

HIIT metodu, son zamanlarda hem sedanterler hem de sporcular igin pozitif adaptasyon, saglik ve performans
perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya koymaktadir. Geleneksel aerobik egzersiz regetesi ile
karsilastirildiginda zamanin daha ekonomik ve daha verimli olmasi, ayn1 zamanda aerobik sistem ile birlikte
anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi arttirmast nedeniyle biiyiik ilgi ve alaka
bulmustur (Bayati ve ark., 2011; Samuel ve ark., 2013).

Bisiklet sporunda antrenman gelisimini izlemenin en 6nemli verilerinden biri olan Giig (Watt) degerleridir.
Bisiklet sporunda “Watt” direkt olarak bir performans 6lgiitii ve ¢ikt1 olarak kullanilabilen bir degeri temsil
etmektedir (Bayati ve ark., 2011).

Giiciin bu kadar gegerli ve kullanima uygun olma sebebi kalp atim hizi veya bisikletin hiz1 gibi birgok
faktorden etkilenerek degismemesidir. Bisikletin hizi, riizgar, egim, zemin, agirlik ve aerodinamik gibi
faktorlerin etkisi altindadir. Giig ise bu kosullara ve etkilere ragmen ayni kalmaktadir (Bayati ve ark., 2011).

FTP (Functional Threshold Power) fonksiyonel esik giicii bisikletgilerin vazgegilemez parametresi
powermetre (gii¢ Olger) ile Olgiilebilmektedir. Powermetreler irettiginiz giicii; krank kolu, pedal, aynakol
gbbegi, jant gdbegi gibi ¢esitli yontemler yardimi ile size numerik deger ile sunan ekipmanlarin genel adina
denilmektedir (Bayati ve ark., 2011).

Fonksiyonel esik seviyesinde laktat (laktik asit) kaslarda birikmesinden dolay1r Fonksiyonel esik terimi
kullanilmaktadir. Bu, FTP yogunluk seviyesinin {izerine ¢ikmasi ile kaslarda asitlenme olusur ve hiz
seviyesinin korunamayacagi anlamina gelmektedir. Bu ayn1 zamanda FTP diizeyinde kaslarda aerobik enerji
sistemleriyle gii¢ liretmeye devam edecegi anlamina gelmektedir (Dijk ve Ark., 2017).

Anaerobik esik testi i¢in, FTP'nin dogru bir sekilde belirlenmesi i¢in ergospirometri veya nefes analizi
kullanilir. Kalp aktivitesine (HR) ve kan basincina ek olarak, oksijen (0O2) ve karbon dioksit (CO2)
konsantrasyonlar1 dahil olmak iizere her nefeste ekshale edilen havanin bilesimi 6l¢iiliir. Yazilim viicuttaki
enerji tilkketimini gosteren ¢esitli grafikler olusturur. Bu test sirasinda kondisyon diizeyi hakkinda bilgi veren
cesitli parametreler belirlenir. Bu bilgi ile belirli bireysel sinirlamalar teshis edilebilir ve egitim programlari
ve tavsiyeler optimize edilebilir (Dijk ve Ark., 2017).

FTP’yi gelistirmek i¢in interval antrenman metodu uygulanabilmektedir. FTP’nin gii¢ araligi 90-105 % olarak
belirtilmektedir. Aralik bloklar1 3-30 dakika arasinda degigmektedir. Bu antrenman ydnteminin interval
bloklarin toplam siiresi ise genellikle 10-60 dakika olarak belirtilmektedir (Dijk ve Ark., 2017).

Bu ¢alismamizin temel igerigi, sporcular iizerinde kisisel performanslarini diizenli bir gekilde arttirarak
yetersiz kalan kalp, damar ve kas mekanizmasinin interval antrenman siddetine alistirmaya yonelik igerigine
sahiptir. Arastirmanin amaci; 6 haftalik uygulanan interval antrenman metodunun bisikletgilerin Fonksiyonel
Esik Giig diizeyleri iizerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

2. KURUMSAL CERCEVE
2.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Caligmaya Tiirkiye’de aktif olarak ulusal ve uluslararasi miisabakalarda yarisan 18 erkek sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Caligmaya katilan sporculara 6 hafta boyunca yiiksek siddetli interval antrenman programi
uygulanmugtir. Sporculara 6n test- son test uygulanmistir. Bisikletgilere uygulanan 6 haftalik interval
antrenman sonrasi Fonksiyonel Gli¢ Esigi (FTP) 5 saniye, 1 dakika ve 5 dakika Watt degerleri arasindaki
farkliliga bakilmistir. Bisiklet¢ilerin yas ortalamalar1 27,22+7,88 yil, viicut agirlik ortalamalar1 71,77+4,39 kg,
boy ortalamalar ise 179,388+5,68 cm olarak tespit edilmistir.
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2.2. Boy Ol¢iimii
Bisikletgilerin boylar ¢iplak ayak ile “Holtain Ltd. UK” marka 6l¢iim aleti ile cm. cinsinden 6lgiilmiistiir.
2.3. Viicut Agirhg Olciimii

Vicut agirliklart “KING-EB 817” marka baskiil iizerinde sadece sort ve tisort kalacak sekilde kg cinsinden
kaydedilmistir.

2.4. FTP (Fonksiyonel Gii¢ Esigi) Ol¢iimii

Bisiklette fonksiyonel Esik Giicii (FTP), performansi belirleyen en onemli faktorlerden biri oldugu
belirtilmektedir. FTP, bir saat boyunca muhafaza edilebilen gii¢ ¢ikist olarak tanimlanir ve viicut agirliginin
kilogrami bagina Watt olarak ifade edilmektedir. Bisikletgilerin Fonksiyonel Gii¢ Esiklerini Garmin connect

uygulamasindan Stage, Magene, Fsa, Quarq, 4iii cihazlardan antrenman esnasinda en iyi 5 saniye, 1 dakika ve
5 dakika Watt degerleri alindi.

Tablo 1. Caligmaya Katilan Sporcularin En lyi ve En kotii Watt Degerleri

Calismaya Katilan Sporcularin Test Sonuglari
21,23

25 ’
20
15 9,3 ¢ 38
10 ISN '
5
0 _ 6,2 572
5 Saniye watt 1 Dakika watt 5 Dakika watt
e £ DUslk Performans 15,06 6,2 5,2
En Yiksek Performans 21,23 9,3 6,38
0605 0.06 km
Sekil 1. 5 (Bes) Saniyelik Sprint Sonuglari
= Feak 1 min
/ \ e e
| WY 1o v
| N\ oo
\-\ sET W
Sekil 2. 1 (Bir) Dakikalik Maksimalin Sonuglari
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Sekil 3. 5 (Bes) Dakikalik Maksimalin Sonuglar1

232 wW
1184 v
1121w
1.056 W
1.012 W
FaT W
639 W
S5T7 W
ata v
385 W
354 W
253 W
249 W
240 W

Maximal power output (in W./ka)

Men

s 1 mim S mim FT 5 s
24.04 11.50 7.60 6.40 19.42
23.77 11.39 7.50 6.31 19.20
23.50 11.27 7.39 522 15.99
23.22 11.16 7.29 6.13 18.77
World class 22.95 11.04 .19 6.04 18.56
intermational pro) 22.68 10.93 7.08 5.96 18.34
22.41 10.31 6.98 5.57 18.13
2214 10.70 &.58 578 17.91
21.86 10.58 &I 7 5.69 17.70
21.59 10.47 6.67 5.60 17.48
Exceptional 21.32 10.35 6.57 5.51 17.26
1. domestic pro) 21.05 10.24 5.46 5.42 17.05
20.78 1012 6.36 5.33 16.83
20.51 10.01 6.26 5.24 16.62
20.23 o.59 615 515 16.40
19.96 o.78 6.05 5.07 16.19
Excellent 19.69 .66 5.95 1.98 15.97
(e.g.. cat. 1 19.42 9.55 5.34 4.39 15.76
1915 9.43 5.74 1.80 15.54
18.57 9.32 5.54 471 15.32
15.60 9.20 5.53 1.62 15.11
1833 o.09 5.43 1.53 1489
Very good 18.06 8.97 5.33 1.44 14.68
(e.@.. cat. 23 17.79 .36 5.22 135 14.45
17.51 574 512 127 14.25
17.24 8.63 5.01 118 14.03
16.97 8.51 4.91 1.09 13.82
16.70 5.40 431 1.00 13.60
16.43 8.28 170 391 13.39
Good 16.15 817 1.60 3.82 1317
(e.g.. cat. 3) 15.88 5.05 4.50 3.73 12.95
1s.61 7.0a 130 s.64 12.74
15.34 7.82 4.20 =.55 12.52
15.07 FIL 119 3.47 1231
14.79 7.50 1.08 3.38 12.00
Moderate 14.52 7.48 3.98 3.29 11.88
(e.@.. cat. 4) 14.25 7.36 s.38 3.20 11.66
13.95 7.25 377 331 11.45
1371 7.13 3.67 s.02 11.23
13.44 7.02 3.57 2.93 11.01
, 1316 &.90 s.46 2.34 10.80
Fair 1289 &.79 3.36 275 10.58
(e.@.. cat. 53 12.62 6.57 s.26 2.66 10.37
1235 6.56 315 2.58 10.15

1z.08 G.4a s.05 2.9 a.9a

11.30 633 2.95 2.40 2.7z

) 11.53 6.21 2.84 231 .51
Untrained 11.26 6.10 2.74 2.22 a.29
@ Mon-racer) 1099 s.o9 2.64 213 2.07
10.72 5.87 2.53 2.04 .55

10.44 576 2.43 1.95 8.64

1017 5.64 233 1.86 8.43

Sekil 4. Giig Profili Semas1 (Allen ve Coggan, 2010)

1 min 5 min Fr
.29 561 5.69
.20 5.52 5.61
D31 .42 5.53
2.02 5.33 44
B.93 5.24 5.36
=5.54 5815 5.28
B.75 5.05 5.20
B.656. 5.96 512
B.56 5.87 5.03
B.47 5.78 4.95
B.38 5.68 4.87
s5.29 5.59 4. 79
.20 5.50 4. 70
511 S5.41 4.62
B.02 5.31 4.54
FT.o3 5.22 4,45
7.B4 543 4.38
F.75 5.04 4.29
T.on 4.94 4.21
F.5F 4.55 4.13
7.48 4.76 4.05
TF39 4.67F 3.97
7.0 4.57 3.58
F.21 4.45 .50
F.aAl 4.39 3.72
F.02 4.30 3.04
5.95 4.20 3.55
5.54 4.11 .47
B8.F5 4.02 3.39
556 3.93 3.31
5.57 3.83 3.23
.45 3.74 .14
5.39 3.65 3.0
5.30 3.56 2.98
5.21 3.45 2.90
5.2 337 2.82
5.05 3.28 2.73
5.94 349 2.65
5.85 3.09 257
5.76 3.00D 2.49
5.66 291 2.40
S.5F 2.82 232
5.48 2.72 2.24
530 2.63 216
5.30 2.54 2.08
5.21 2.45 1.99
542 235 1.91
5.05 2.26 1.83
4.94 247 1.75
4.85 2007 1.67
4.76 1.98 1.58
4.7 1.89 1.50

Sekil 4’e gore giic profil semasina bakildiginda ¢aligmamizda elde ettigimiz veriler (Sekil 1) en iyi 5 saniye
Watt degerleri Exceptional ve Moderate araliginda, en iyi 1 dakika Watt degerleri Exceptional ve Fair
araliginda son olarak 5 dakika watt degerleri ise exceptional ve Excellent araliginda goriilmektedir.

2.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programinda verilerin normal dagilimini anlamak igin
Shapiro-Wilk testi ve sporcularin FTP degerleri arasindaki farkliliklari belirleyebilmek igin bagimsiz 6rneklem

t- testi kullanilmstir.
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3. BULGULAR ve TARTISMALAR
Tablo 2. Bisikletilerin Demografik Ozellikleri

Parametreler N Min. Max. Ort.+ss
Yas (y11) 18 40 27,222+7,885
Boy Uzunlugu (cm) 18 172 190 179,388+5,689
Viicut Agirhig: (kg) 64 79 71,777+4,399
Tablo 3. Verilerin Normallik Dagilimin1 Gosteren Tablo
Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.
On test 5 Sn Watt ,939 275
Son test 5 Sn Watt ,939 ,283
On test 1 Dk Watt ,964 18 677
Son test 1 Dk Watt ,958 ,557
On test 5 Dk Watt ,865 ,015
Son test 5 Dk Watt ,888 ,035

Calismada On-test 5 dk ve Son-test 5 dk harig tiim veriler normal dagilim gdstermislerdir.

Tablo 4. Bisikletcilerin On Test ve Son Test 5 Saniye Watt Ol¢iimlerinin Kargilagtirilmasi

N:18 Ort+£Ss t p
) On test 18,264+1,792
5 Saniye Watt Son test 18,712+1,747 3,633 002

Tablo 5. Bisikletcilerin On Test ve Son Test 1 Dakika Watt Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N:18 Ort+Ss t p
. On test 8,228+1,270
1 Dakika Watt Son test 8.386-1 210 -3,053 ,007

Tablo 6. Bisikletcilerin On Test ve Son Test 5 Dakika Watt Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

N:18 Ort+Ss t p
. On test 5,728+,518
5 Dakika Watt Son test 5.843+,573 -2,806 ,012

Bu aragtirmada, 6 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlarin Tiirkiye’de aktif olarak yarisan sporcularin
Fonctional Threshold Power (FTP) degerleri lizerindeki etkisi arastirtlmistir.

Yiiksek siddetli aralikli antrenman metodu giiniimiizde gesitli formlartyla, kardiyovaskiiler sistemi, metabolik
fonksiyonlar1 ve dolaysiyla sporcularin fiziksel performansini gelistiren en etkili antrenman yontemlerinden
biri oldugu belirtilmektedir (Akgiil ve Ark., 2016). Hem maksimal kardiyovaskiiler sisteme hem de periferal
adaptasyona sporcularin birkag dakika harcayarak (%90 MaksVo02) optimal uyarici ile etkili olmasit durumudur
(Gibala ve ark., 2012).

Yiksek siddetli aralikli antrenman metodu, sadece fizyolojik parametreleri ve performansi gelistirmekle
kalmamakta ayni zamanda sporcularin performansin1 MaksVo2’nin %90°1 {izerinde uzun siire tutmasina igeren
antrenman protokoliinii karakterize etmekle de spor biliminin dikkatini ¢ekmektedir (Buchheit ve Laursen,
2013).

Caligmanin bulgularina gore uygulanan 6 haftalik interval antrenmanlarin bisikletcilerin 6n test ve son test
Olciimleri arasinda 5 saniye Watt degerleri ve 1 dakika Watt degerleri arasinda anlamli farklilik gériilmiistiir
(p<0.05). Ancak 5 dakika Watt degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir.

Esfarjani ve ark., (2007) orta derecede antrenmanli bireylere, yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun
MaksVo2, laktat esik seviyesi ve 3000 m kosu performansi iizerine etkilerini incelemek i¢in 10 haftalik bir
caligma yapmis MaksVo2 'de ve 3000m kosu performansini 6nemli derecede arttigini, laktat esik seviyesin de
ise gelismeler oldugunu fakat bu gelismelerin 6nemli olmadigini ifade etmislerdir. Kogak ve ark., (2015) sezon
ici yildiz dag bisikletgilerine uygulanan mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarinin fiziksel, fizyolojik
ve biyomotorik performanslari iizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda 6 hafta boyunca uyguladiklar
antrenmanlarin performans degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

Cochran ve ark. (2015)’de yaptiklari caligmada 18 bisikletciye 2 hafta boyunca giinde 2 defa uygulanan yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarin (HIIT) bisiklet¢ilerin performanslari iizerine etkisini aragtirmis, uygulanan
interval antrenmanlarinin bisikletcilerin performanslarini olumlu yonde etkiledigini belirtmiglerdir. Gibala ve
ark. (2006) 16 aktif erkek bisiklet¢iye 2 hafta boyunca giinde 150 dk uygulanan sprint interval ve dayaniklilik

JOURNAL OF SOCIAL, HUMANITIES AND ADMINISTRATIVE SCIENCES 2021 7(46) DECEMBER (9000

2223



mailto:journalofsocial.com

@ @OOO| Refereed & Index & Open Access Journal ‘ journalofsocial.com ‘ 2021

antrenmanlarin egzersiz kapasitesinde ve egzersiz toleranst ile ilgili se¢ilmis kas adaptasyonlarinda dikkate
deger Olciide anlamli sonuglar elde edildigi belirtilmistir.

Stepto ve ark. (1999) 20 erkek bisikletgide interval antrenman yogunlugunun degistirilmesinin 40km’lik
zaman-deneme performanslart lizerindeki etkisini arastirmislardir. Sonug olarak miisabaka metoduna yakin
interval antrenmanlarda, 1 saatlik dayaniklilik performansini artirdigini belirtmislerdir. Ayrica 30 saniyelik ve
4 dakikalik interval artiglar performansi artirdigini vurgulamaktadirlar. Laursen ve ark., (2002) profesyonel
bisikletgilere 5 seanslik yiiksek siddetli interval antrenman yontemi uygulamigs ve VO2max degerleri ile
aerobic gii¢ ¢ikt1 sonuglarinda gelisim oldugunu tespit etmislerdir.

Turnes ve ark., (2016) 21 rekreasyonal bisiklet¢iye uyguladiklar1 yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
aerobik parametreler tizerine etkisini inceledikleri ¢caligmada, ilk gruba VO2maksin %105’ inde 4x5 dk, 1 dk
dinlenme, ikinci gruba ise VO2maksin %60-100’iinde 1:2 antrenman: dinlenme uygulamislardir. iki grup
karsilagtinldiginda 2. grup istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdiklerini belirtmislerdir.

Tom ve ark., (2011) alt1 haftalik yliksek yogunluklu interval antrenman yonteminin kardiyovaskiiler sistem ve
acrobik temelli egzersiz kapasitesinin etkisi ¢aligmalarini sedanter bireyler ve birinci derece obez grubunda
olan kisiler iizerinde kardiyovaskiiler sistemin ve aerobik temelli egzersiz kapasitesinin arttigini
gozlemlemislerdir. Jacobs ve ark., (2013) 60 sedanter birey iizerinde yaptiklar1 ¢calismada 2 hafta, hafta da 3
giin yapilan yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun egzersiz kapasitesini gelistirmede yeterli oldugunu
sOylemiglerdir.

Literatiirde yiiksek siddetli aralikli (High Intensity Interval Training- HIIT) antrenmanlarin farkli spor
branglarinda da atletizm (Zaton ve Michalik, 2015; Glieman ve ark., 2015; Gunnarson ve Bangsbo, 2012;
Bostanci ve ark., 2019), futbol (Bonato ve ark., 2017; Altin ve Kaya, 2012; Kose ve Atli, 2020), basketbol
(Aschendorf ve ark., 2018), ylizme (Turna ve ark., 2017; Alp ve Suna, 2020), Giires (Oktem ve Sentiirk, 2017),
savunma sporlari (Akcan ve Aydos, 2021) raket sporlar1 (Giirses ve ark., 2018) saglikli bireyler (Daussin ve
Ark., 2008; Dupont ve ark., 2004 ) pozitif yonde anlaml1 sonuglar oldugu bulunmustur.

4. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak aktif yarigan bisikletcilere uygulanan 6 haftalik antrenman programi dahilindeki interval
antrenmanlarin, performans degerlerini olumlu yonde etkiledigi ve antrenman modelinin bu alanda galigma
yapacaklara 6rnek model oldugu diisiiniilebilir.

Oneriler

Yiksek siddetli interval antrenman yontemleri tiim branglarda hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi i¢in uygulanabilir (Akgiil ve Ark., 2017).

Interval antrenman yoéntemi uygulanirken bransin 6zelligi 6n planda tutularak program yapilmalidir. Ozellikle
kisa hazirlik donemlerinde bu antrenman metodunun uygulanmasi dayanikliligi gelistirmenin yaninda énemli
kazanimlar saglayabilir.
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