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Yas Grubu Yiiziiciilerinde Uzun interval Antrenman Yonteminin Kinematik ve Metabolik Yansimalarinin
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Giris ve Amag: Yiizme sporunda yiksek performans elde edebilmek icin yasa 6zgli gereksinimleri ve
fizyolojik adaptasyon siireclerini antrenman yiklerine entegre etmek gerekmektedir. Yiizme antrenman
sistemlerinde setler, biiyiik oranda ‘interval’ yontemi ile tasarlanmaktadir. Maksimum aerobik hizin %
85-95’ine es gelen antrenman yiiklerinin, dayanikhlik parametrelerinin gelistirilmesinde kritik bir esik
oldugu bilinmektedir. Ancak gelisim ¢agindaki ytzicilerin yizme kinematigi, metabolizmasi ve
kardiyovaskiler yanitlari hakkinda fikir birligi bulunmamaktadir. Bu sebepten mevcut ¢alismanin amaci
alti haftalik uzun interval ylizme antrenman periyodunun yas grubu yuzlcilerindeki kinematik ve
metabolik yansimalarinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Gereg ve Yontem: Calisma 9 antrene yizici ile 1'er haftalik 6n ve son test (8x50 metre kademeli ylizme
testi+100m sprint testi) ve alti haftalik interval yiiklenme periyodu olmak Uzere toplam sekiz hafta
olacak sekilde siirdiiriilmistiir. interval antrenman periyodunda, maksimum aerobik hizin ~%85’lerine
es gelen bir is yikinde 4x300 metrelik bir antrenman yiiki 1/ % yiiklenme- dinlenme oraniyla
uygulanmigtir. TUm ylzme testlerinin tekrar aralarinda, katihmcilarin kalp atim hizi ve algilanan zorluk
diizeyi degerleri kayit altina alinmistir. Tekrarlar esnasi ise, kulag uzunlugu, hizi ve indeksi kaydedilmistir.
Bunlara ek olarak yiizme hizi degerleri de kayit altinda alinmistir. On ve son test degerlerinde degisimi
belirlemek icin Paired Sample-t, tekrarlar arasi degisimi belirlemek i¢cin Repeated Measures Anova
analizleri uygulanmistir.

Bulgular: interval girisimi sonrasi maksimum aerobik hiz (36.44+3.12, 34.35+3.61, <.001) ve kulag indeksi
(1.36%0.11, 1.45+0.14, < .001) degerlerinde anlamh bir artis bulunmustur. Ek olarak 100 metre
maksimum yiizme testi hiz (73.33+8.09, 71.33+6.85, p=0.010) ve kulag uzunlugu (1.094+0.13, 1.15+9.29,
p=0.028) degerlerinde anlamli bir degisim bulunmustur.

Sonug ve Oneriler: Uzun interval antrenman uygulamalarinin yas grubu yiiziiciilerde maksimum aerobik
hizin, yizmeye 6zgl kinematik parametrelerin ve ylizme ekonomisinin iyilestirilmesinde etkin bir
yontem oldugu dislinilmektedir.
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