Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji

Arastirmaci, Zorluk derecesi Tirmanis VO, maks Kan laktat Kalp atim hizi
arastirma yili yontemi (ml.kg.dk) miktari
Aras ve Akalan, | Orta duzey Lider 25.92 - 145
2010
Bertuzzi et al., | Orta diizey Ustten 23.0 2.4 162
2007 emniyetli (elit)
Mermier et al., | Orta dizey Ustten 21.9 2.40 155
1997 emniyetli
Bertuzzi et al., | Orta diizey Ustten 30.3 4.4 171
2007 emniyetli
(rekreatif)
Aras ve Akalan, | Orta dlizey Ustten 24.35 - 140
2010 emniyetli (lider
demo)
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Mermier et al, 1997; Bertuzzi et al., 2007; Geus et al., 2006; Shell, 2004.
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Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji

Arastirmaci, Zorluk derecesi Tirmanig VO, maks Kan laktat Kalp atim hizi
arastirma yili yontemi (ml.kg.dk) miktar
Shell et al., ileri diizey - 22.7 - 144
2003
Booth et al., lleri diizey - 32.8 - 157
1999
Mermier et al., | ileri diizey Ustten 24.3 3.20 163
1997 emniyetli
Geus et al., Elit diizey Ustten 41.34 5.63 170
2006 emniyetli
Watts et al., Elit dizey - 24.7 - 148
2000
Billat et al., Elit dizey - 24.9 - 176
1995
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Draper et al., 2010; Draper et al., 2008; Mermier et al, 1997; Bertuzzi et al., 2007; Geus et al., 2006; Shell,

2004; Aras ve Akalan, 2010.
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Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji

Farkh zorluk derecelerindeki rotalar arasinda enerji harcamasi bakimindan nasil bir
fark vardir?

Uc farkli diizeyde (baslangic, orta ve ileri diizey) yapilan calismada; ileri diizeydeki
rotada enerji harcamasi diger iki rotaya gore anlamli olarak ytiksek cikmistir.

Yine ileri diizey rotada VO,, VE ve VCO, baslangi¢ dizeyindeki rotaya gére anlamli
olarak yuksek cikmistir.

KAH (Kalp Atim Hizi) ile rotanin zorluk seviyesi arasinda dogrusal bir iliski gozlenmis
ancak bu iliski istatistiksel olarak anlaml ¢cikmamistir (Mermier et al., 1997).



Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji

Elit ve rekreatif tirmanicilarin tirmanisa verdikleri fizyolojik yanitlar arasinda nasil bir
fark vardir?

Elit tirmanicilar ve rekreasyonel tirmanicilar ilk olarak ileri diizeyde kolay bir rota
tirmanmis, sonra da elit tirmanicilar yine ileri dizeyde zor bir rota sonra da elit
duzeyde bir rota tirmanmislardir.

Kolay rotada KAH degerleri ve tirmanis sureleri elit tirmanicilarda anlamli olarak dustk
citkmistir. Ancak oksijen tiketimleri bakimindan anlamli farka ulasilamamistir.

Elit tirmanicilarda rotalarin zorluk dizeyi ile oksijen tiketimi arasinda dogrusal bir iliski
gozlenmistir (Bertuzzi et al., 2007).



Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji
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Elit diizey tirmanicilar ile ileri diizey tirmanicilar arasinda fizyolojik ve fiziksel
ozellikler bakimindan nasil bir fark vardir?

Tirmanicilar, kuvvet, esneklik, kan laktat oranlari, O, tlketimleri vb. ydnlerden
karstlastirilmistir.

Yalnizca tirmanis sireleri arasinda anlamh farkhlik bulunmustur. Elit tirmanicilar daha
uzun tirmanis suresine sahip olmuslardir (Romero et al., 2009).
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Ayni zorluk derecesinde ancak farkl yapidaki rotalarda fizyolojik parametrelerde fark
var midir?

ikisi dik ve bunlardan biri negatif yizeyli, ikisi yatay ve biri negatif yizeyli toplam doért
rotada tirmanis yapilmistir.

Dik rotalarda KAH degerleri yatay rotalara oranla anlamli olarak ytksek ¢cikmistir.

VO, degeri ise yalnizca yatay ve notr yuzeyli rotada diger Ug¢ rotaya oranla anlamli
olarak dustk cikmistir (Geus et al., 2006).
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Aktif toparlanmanin; laktat konsantrasyonu, kalp atim hizi ve AZD (Algilanan Zorluk
Derecesi) lizerindeki etkisi nasil olmaktadir?

Tirmanislar arasinda yapilan aktif toparlanmanin (2 dk yiriime, 182 m) hem tirmanis
sonu laktat oranlarinda hem de AZD puanlarinda anlamli bir diistise neden oldugu
anlasiimistir (Draper et al., 2006).
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Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji

Geng¢ tirmanicilarda tirmanisa hormonel yanitlar nasil olmaktadir?

Geng erkek tirmanicilara tiukenene kadar (24.9 dk) orta dlizey bir rotada tirmanis
yaptiriliyor. Testosteron, biylime hormonu ve kortizol diizeyleri kontrol ediliyor.

Testosteron seviyesinde tirmanisin hemen sonrasinda baslangic dlzeyine oranla
anlamli bir artis gézlenmistir. 15 dakika sonrasinda ise baslangic seviyesine donmustdr.

Kortizol duizeyinde ise herhangi bir degisiklik gozlenmemistir.

BlUyime hormonu seviyesinde de tirmanisin hemen sonrasinda baslangi¢c duzeyine
oranla anlamli bir artis gorilmds. 15 dk sonra da yiksek devam etmistir (Sherk 2011).
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11.04.2018 http://brewersledge.com/products/treadwall/treadwall-m6
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Spor Kaya Tirmanisi — Fizyoloji ve Psikoloji
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On-sight tirmanis ile ayni rotanin ikinci kez ¢ikilisi arasinda fizyolojik ve psikolojik
cevaplar agisindan fark var mi?

On-sight tirmanis siresi anlamli olarak yiksek bulunmus.

CSAI-2R (Competitive State Anxiety Inventory) alt Olgeklerinde bilissel ve bedensel
kaygi puanlari arasinda anlamli fark gorilmds (Draper et al., 2008).
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Lider tirmanis ile Ustten emniyetli tirmanisin fizyolojik ve psikolojik cevaplari
arasinda fark var mi?

Oksijen tiketimleri, kalp atim hizlari arasinda anlamli bir farka ulasilamamis ancak kan
laktat konsantrasyonu ve lider tirmanis suresi istatistiksel olarak daha yutksek ¢cikmistir.

CSAI-2R’nin her g alt 6lceginde de (kendine glven, bilissel kaygi, bedensel kaygi) lider
tirmanis ile Gstten emniyetli tirmanislar arasinda anlamli farka ulasiimistir (Draper et
al., 2010).
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Lider tirmanis ile Ustten emniyetli tirmanisin fizyolojik ve psikolojik cevaplari
arasinda fark var mi?

Lider tirmanis ve Ustten emniyetli tirmanislar arasindaki fiziksel farklar elimine edilerek
iki tirmanis yontemi arasindaki fark incelenmis;

sure ve kalp atim hizi bakimindan anlaml fark bulunamazken, enerji harcamasi, oksijen
tiketimi ve CSAI-2'nin tim alt 6lcekleri arasindaki farklarin anlamli oldugu anlasiimistir
(Aras ve Akalan, 2010).
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