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ANAEROBIK HIZ REZERVi: GENEL BAKIS VE GUNCEL YAKLASIMLAR

Halit Egesoy"®
'Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, DENIZLI

Oz: Anaerobik Sprint Rezervi (ASR) kavrami maksimum sprint hiz1 (MSS) ile VO2 max'ta kosu hizi
arasindaki fark olarak agiklanmaktadir. Anaerobik hiz ve gii¢ rezervinin (ASR/APR), sporcuya uygulanan
antrenmandaki yiiklenme siddetini tahmin etmek i¢in kullanilan 6nemli bir antrenman metodu oldugu
bildirilmistir. Baz1 branglarda (6zellikle kosu temelli) teknik beceri diizeyleri birbirine yakin sporcular
arasindaki farklar1 belirlemede ASR’in 6nemli bir belirteg olabilecegi belirtiimektedir. Bunun yaninda,
sporcularin VO2 max degerleri birbirine yakin olabilir fakat ASR degerleri birbirinden bagimsiz olabilir. Bu
durum, sporcularin gelismis aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarmin bir sonucu olarak
aciklanabilir. Ayrica bdyle sporcular, miisabaka sirasinda yiiksek siddetli aktiviteleri daha fazla sayida
yapabilir, daha hizli toparlanabilir ve daha iyi performans ortaya koyabilirler. Sporculardaki ASR degerinin
benzer Maksimal aerobik hiz (MAS) degerine sahip sporcularda supramaksimal kosu performanslarinda
bireyler arasi farkliliklarin {stesinden geldigi gosterilmistir. Bunun nedeni, ayni mutlak c¢aligma
yogunluklarinin (% MAS), kisinin ASR'sinin farkli bir oranini igermesi ve bu da farkli fizyolojik talepler ve
enerji sistemi katkilari ile sonuglanmasidir. Tekrarli sprint yetenegi (RSA) baglaminda antrendrlere,
sporcularina yiiksek bir baglangi¢ ¢iktisi (yiiksek maksimum sprint hizi) elde etmelerini ve ardindan bu hizi
miimkiin oldugu kadar uzun siire koruma becerisini saglayacak antrenmanlar yapmalar1 dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik kapasite, maksimal aerobik hiz, anaerobik hiz rezervi, tekrarl sprint

ANAEROBIC SPEED RESERVE: OVERVIEW AND CURRENT APPROACHES

Abstract: The concept of Anaerobic Sprint Reserve (ASR) is explained as the difference between maximum
sprint speed (MSS) and running speed at VO2 max. It has been reported that anaerobic speed and power
reserve (ASR/APR) is an important training method used to estimate the intensity of loading in the training
applied to the athlete. It is stated that ASR may be an important marker in determining the differences
between athletes with similar technical skill levels in some branches (especially running-based). In addition,
V02 max values of athletes may be close to each other, but ASR values may be independent of each other.
This can be explained as a result of their improved aerobic and anaerobic endurance performance. In addition,
such athletes are able to perform a greater number of high intensity activities during competition, recover
faster and perform better. ASR value in athletes has been shown to overcome inter-individual differences in
supramaximal running performances in athletes with similar MAS. This is because the same absolute work
intensities (% MAS) involve a different proportion of the individual's ASR, resulting in different
physiological demands and energy system contributions. In the context of repeated sprinting ability (RSA),
coaches are advised to train their athletes to achieve a high initial output (high maximum sprint speed or
MSS) and then the ability to maintain this speed for as long as possible.
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GIRIS

Anaerobik sprint rezervi (ASR), ilk olarak Blondel ve ark., (2001) tarafindan literatiirde
kullanilan bir terimdir. Maksimal aerobik ve anaerobik gii¢ arasindaki iligkiyi temsil eden bu
kavram, maksimal sprint hizt (MSS) ve maksimal aerobik hiz (MAS) arasindaki fark olarak
ifade edilmektedir. Ayrica, ASR anaerobik olarak kullanilan kosu hiz1 bolgesini ifade etmekte,
daha anlasilir bir ifade ile sporcunun maksimal sprint hizi (MSS) ile maksimal aerobik hiz
(MAS-vVO2max) arasindaki kosu hizi bolgesi olarak da agiklanmaktadir (Mendez-Villanueva
ve ark., 2011; Ortiz ve ark., 2018). Bu da bireyin néromiiskiiler ve anaerobik kapasitelerini
temsil etmektedir. Anaerobik kapasite, mevcut sinirli metabolik kaynaklarin bir sonucu olarak
stireyle azalan yiiksek yogunluklu/hizli egzersiz olarak agiklanabilir ve karakterize edilebilir
(Stanford ve ark., 2019).

Gerek bireysel sporlarda gerekse takim sporlarinda sporcularin bireysel profillerinin
belirlenmesinde kullanilan 6nemli parametrelerden birisinin ASR oldugu belirtilmektedir. Bazi
branglarda (6zellikle kosu temelli) teknik beceri diizeyleri birbirine yakin sporcular arasindaki
farklar1 belirlemede ASR 6nemli bir belirteg olabilmektedir. Bu agidan degerlendirildiginde,
teknik beceri diizeyleri birbirine benzer olan sporculardan daha iyi bir ASR yiizdesine sahip
olan sporcunun iyi bir performans ortaya koymada avantajli olabilecegi belirtilmektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013; Ortiz ve ark., 2018; Sanders ve Heijboer, 2018; Ursula ve ark.,
2020).

Takim sporlar1 ve orta mesafe kosular1 arasindaki spor, taktik ve zaman-hareket 6zelliklerindeki
genis zitliklara ragmen, aerobik ve anaerobik sistemin sportif performans i¢in énemi her
ikisinde de tutarlidir. Takim sporlar1 gelismeye devam ettikce, yiiksek siddette mesafe kat eden
oyuncularin varlig1 performans iizerinde etkili olmaya ve artmaya devam etmektedir (Barnes
ve ark., 2014; Bellinger ve ark., 2021; Buchheit, 2008; Gabbett ve ark., 2013). Bu eylemler,
takim sporlarinin aralikli dogasini da yansitan 15-30 saniyelik aktif veya pasif toparlanma ile
tekrarlanan yiiksek siddette yapilan kosular nedeniyle daha yaygin olarak 'Tekrarli Sprint
Yetenegi' (RSA) olarak adlandirilir. Boyle bir yetenege sahip olan sporcu, miisabaka sirasinda
maksimal sprint performansini en verimli sekilde gerceklestirebilmektedir (Andrzejewski ve
ark., 2018).

Yiiksek siddette yapilan kosu ve RSA, skor durumlarinin 6nemli bir boliimiinii olusturur ve
ayni zamanda yarigma seviyeleri arasinda 6nemli bir belirtegtir, bu da takim sporu sporcularinda
bu kaliteyi gelistirme ihtiyacini net sekilde ortaya koymaktadir (Buchheit ve ark., 2014; Spencer
ve ark., 2006; Ufland ve ark., 2013). Yiiksek hizl1 kosu ve RSA'nin yogunlugu ve zamansal
faktorleri géz Oniline alindiginda, enerjik taleplerin aerobik siireclerin aksine anaerobik
metabolizmalara daha uygun oldugu goriilmektedir. Takim sporlar1 sporculart arasinda RSA
kapasitesinin degerlendirilmesi/anlasilmasi i¢in bazi performans testlerine ihtiyag¢ vardir, ancak
yaygin olarak sec¢ilen degerlendirme yontemi ASR yerine RSA testidir (Lopes-Silva ve ark.,
2019).

Bu derleme, sporcularin ASR degerlerinin miisabaka performansi tizerindeki etkisini arastiran
literatiir calismalarini incelemek amaciyla yapilmistir. Mevcut ¢alismada, sporcularin ASR
degerlerinin avantaj ve dezavantaj yaratan durumlar gézden ge¢irilmis ve ASR'nin takim
sporlarinda RSA testi i¢in uygun bir alternatif olabilecegi belirlenmistir. Nihayetinde bu goriis,
yontem agisindan avantajlar sunmasina ragmen, 6zellikle alanda calisan antrendrlerin deneyim
ve bilgileri tarafindan desteklenmesi gerekmektedir.
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YONTEM

2% ¢¢ 2 ¢

Oncelikle bu ¢alisma icin, “aerobic capacity”, “anaerobic capacity”, “maximal aerobic speed”,
“maximal sprint speed”, “anaerobic speed reserve”, “repeated sprint ability”, anahtar kelimeler
olarak belirlenmistir. Daha sonra ilgili anahtar kelimeler, Web of Science, MEDline,
CENTRAL, Google Scholar, PubMed, EBSCOhost veri tabanlarinda 1995-2022 yillari

arasinda taranmustir.

Aerobik ve anaerobik kapasite bagligi altinda 22 calisma elde edilmis, arastirmaya 16 ¢alisma
dahil edilmis; maksimal aerobik hiz baslig ile ilgili 16 ¢alisma incelenmis, bunlarin 11 tanesi
caligmaya dahil edilmis; maksimal sprint hiz1 baglig1 altinda ise 19 ¢aligsma taranmis, 14 ¢aligsma
dahil edilmis; anaerobik hiz rezervi baslig1 altinda 15 ¢alisma taranmis ve 13 calisma dahil
edilmis; hiz rezerv orani baglig1 altinda 4 ¢alisma taranmis ve 3 calisma dahil edilmis; tekrarl
sprint yetenegi basligi altinda 18 ¢alisma taranmis ve 15 ¢alisma dahil edilmistir.

Literatiirde konuyla ilgili ulasilabilen tiim ¢alismalar gbzden gegirilmistir. Duplikasyonlar, tam
metine erisim saglanamayan ve hakem degerlendirmesi olmayan ¢aligmalar degerlendirme dis1
birakilmistir. Bu derlemede, nitel ve nicel analiz yontemleri kullanilmis ve elde edilen veriler
yorumlanmistir. Ayrica ¢calisma metodolojisi olusturulmus, toplam makale sayisi, veri tabanlar
ve dahil edilen makaleler eklenerek Sekil 1°de gosterilmistir.

Sekil 1: Arastirma metodolojisi
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ASR, TAKIM SPORLARINDA RSA TESTLERININ YERINI ALABILIR Mi?

RSA testi, kisa aktif veya pasif toparlanma siireleri (30 saniye) ile serpistirilmis 6-12 maksimal
sprintlerin (< 10 saniye) oldugu kosular1 igermektedir. Sprint mesafesi, toparlanma aktivitesi ve
tekrarlar acisindan sportif baglama gore degisen bir¢cok varyasyonla birlikte, bircok RSA testi
hala iyi bir gecerlilik ve giivenilirlige sahiptir (Lopes-Silva ve ark., 2019). Buna ek olarak, RSA
testinin oyuncularin pozisyonlar1 ve miisabaka seviyeleri arasinda ayrim yapabilmesi de takim
sporlar1 igin yiiksek gecerlilik saglamaktadir (Impellizzeri ve ark., 2008), dolayisiyla takim
sporlarinda ASR'ye kiyasla anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde mantikli bir yontem
olarak kabul edilmektedir. RSA performanslarinin degiskenleri yorgunluk indeksi (en iyi ve en
kot sprint arasindaki performans diisiisii) veya hiz azalmasi (ger¢ek performans ile teorik
performansi karsilagtirarak yilizde azalma puani) olarak ifade edilir ve yorgunluga direnme
yetenegini gosterir (Girard ve ark., 2011). Anaerobik kapasitenin RSA performansini agirlikli
olarak baslangi¢ sprint performansina katkilar1 yoluyla kolaylastirdigi gosterilmistir; baslangic
sprint hiz1 daha yiiksek olanlarin RSA ve anaerobik kapasiteleri de (glikolitik hiz) daha
yliksektir (Bogdanis ve ark., 1995; Girard ve ark., 2011). Karsilagtirmali olarak diger caligsmalar,
anaerobik metabolizmanin tekrarlanan sprint performansinda ilk sprintin yalnizca %40'ma
katkida bulundugunu ve artan tekrarlarla 6nemli Ol¢lide kotiilesme oldugunu rapor etmistir
(Gaitanos ve ark., 1985). Bu nedenle, RSA'y1 yalnizca artan anaerobik kapasiteye baglamak ya
da hatta ger¢ek anaerobik kapasitenin bir degerlendirmesi olarak ele almak siipheli olacaktur.
Bishop ve ark., (2011) yaptiklar1 ¢aligmalarinda, buna bir alternatif sunarak RSA'nin temel
belirleyicilerinin baslangic sprint performansi ve sprintler arasinda toparlanma yetenegi
oldugunu belirtmistir. Daha yliksek baslangi¢c sprint performansi seviyeleri, biiyiik 6l¢iide
fosfokreatin depolarina ve kisa siirelerde yiiksek kuvvet tiretmek i¢in noromiiskiiler yeteneklere
bagl olan RSA testleri arasinda daha yiiksek toplam sprint performansi ile tutarli bir sekilde
iligkilidir (Mendez ve ark., 2008; Weyand ve ark., 2000). Sprintler arasinda toparlanma
becerileri ise fosfokreatin yeniden sentezi, kas tamponlamasi ve yiiksek aerobik uygunluk
seviyeleri ile desteklenmektedir. Bu durum su sekilde acgiklanabilir: 1) Tekrarlanan sprint
performansinin son asamalarinda aerobik metabolizmanin biiylik katkis1 bulunmaktadir. 2)
Fosfokreatin, tekrarlanan sprint performansi boyunca gerekli enerjiyi saglamaktadir. 3) Yiiksek
yogunluklu egzersizden kaynaklanan hidrojen birikimi/azalan kas tamponlama kapasitesi, ATP
iretimini ve kas aktivasyonunu engelleyerek tekrarlanan sprint performansini olumsuz
etkilemektedir (Lundquist ve ark., 2021; Weyand ve ark., 2000).

Daha yakin zamanda Bishop ve ark., (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismanin bulgulari,
ozellikle takim sporu popiilasyonlar1 arasinda, aerobik uygunluk, baslangi¢ sprint performansi
ve RSA arasinda benzer iligkiler oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu durum g6z Oniinde bulunduruldugunda, RSA testi Bishop ve ark., (2011) tarafindan
Ozetlenen iki temel belirleyiciden yalnizca biri olan ilk sprint performansi hakkinda dogru bir
gosterge sunmaktadir. RSA testi, aerobik kondisyonun gecerli bir l¢iisiinii sunmada gereksizdir
ve bir bireyin sprintler arasinda ne kadar 1yi toparlanabildigini anlamay1 zorlastirir. Yorgunluk
endeksi ve hiz diisiisii skorlar1 aerobik kapasiteler hakkinda bazi genel gostergeler sunabilse de
aerobik kondisyon seviyelerini ve/veya RSA'yr smirlayan faktorleri dogru bir sekilde
belirlemenin zorlugu devam etmektedir. Ancak ASR tam olarak bu iki degiskeni igermekte
olup, daha yaygin RSA testlerine kiyasla bir avantajdir ve RSA'nin s6z konusu belirleyicilerinin
daha dogru bir sekilde anlagilmasini saglar. MAS ve MSS'nin bir fonksiyonu olarak ASR'nin
tekli sprint performansina dayandigi i¢in fosfokreatin yeniden sentezinin anlasilmasini
saglamadigi iddia edilebilir, ancak arastirmalar bunun aerobik kapasite ile de giiclii bir iliskisi
oldugunu ortaya koymaktadir (McMahon ve Jenkins, 2002).
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Takim sporlarinda sporcular1 arasinda RSA'nin belirlenmesi, RSA'y1 ve dolayisiyla genel spor
performansini iyilestirmek i¢in daha bilingli antrenmanlar yapma firsati1 saglamaktadir. RSA'y1
iyilestirmek i¢in yapilan antrenmanlar, direng antrenmanindan kii¢iik dar alan oyunlara kadar
genis bir yelpazede yer alir ve her birinin saglam bir fizyolojik gerek¢esi bulunmaktadir. Daha
yaygin olarak tekrarlanan sprint antrenmani, tekli sprint antrenmani ve aralikli antrenmanin
kullanim1 karsilastirtlir ve bunlarin hepsi ayri ayri RSA iizerinde olumlu etkiler ortaya
koymaktadir (Bishop ve ark., 2011; Gist ve ark., 2014).

Arastirma kapsaminda daha az net olan sey, herhangi bir antrenman tiiriiniin RSA'y1
gelistirmede digerinden daha biiyiik bir etkiye sahip olup olmadigidir. Bu muhtemelen iyi
RSA'y1 olusturan ¢ok faktorlii katkilarin bir iirtintidiir; her bir antrenman RSA'nin metabolik
veya noromiiskiiler belirleyicilerini hedef alir ve kombine bir yaklagim RSA'y1 gelistirmek i¢in
en giiclii ¢oziimii saglayabilir (Bishop ve ark., 2011). Bu durum g6z Oniinde
bulunduruldugunda, ASR, RSA belirleyicilerini hedeflemek icin MAS ve MSS kullanarak
belirli giiclii yonleri ve iyilestirme alanlarin1 daha iyi belirleme yetenegi nedeniyle her iki
miidahalenin regetelenmesinde daha uygun olabilir (Julio ve ark., 2020). Bu durum, rugby
oyuncular1 ve mesafe kosucular1 arasinda yliksek yogunluklu aralikli egzersizi daha iyi recete
etmek i¢in ASR kullanimini arastiran Julio ve ark., (2020) tarafindan yapilan ¢aligsmada iyi bir
sekilde yansitilmistir. Katilimcilarin %25 ve %50 ASR kullanarak aerobik dayaniklilik ve kas
tampon kapasitelerinde 6nemli gelismeler elde ettikleri belirlenmistir; bu iki 6zellik tekrarlanan
sprintler arasinda toparlanma icin hayati onem tagimaktadir. Bu arastirma ayni zamanda, takim
sporlarindaki sporcular i¢in hiz bolgelerini bireysellestirmek ve dis yiikii 6l¢cmek i¢in daha genis
bir kapsama sahip ASR'nin avantajli durumunu ortaya koymaktadir (Fitzpatrick ve ark., 2018;
Rago ve ark., 2020).

Ote yandan RSA testi, tek ve tekrarli sprint antrenmanlarmin Stesinde farkli miidahaleler igin
ayni kural koyucu isleve sahip degildir. RSA testinden elde edilen temel degiskenler olan yiizde
(yorgunluk endeksi ve hiz azalmasi ve/veya ortalama ve toplam sprint mesafesi, sub-maksimal
(= MAS) aralikli antrenman i¢in yogunluk (hiz), hacim ve toparlanma siiresine karar vermenin
zor oldugunu kanitlamaktadir. Ne olursa olsun, interval antrenman gibi, tekrarli sprint
antrenmaninin da tekli sprint performansinda olumlu degisikliklerin yani sira aerobik kapasiteyi
gelistirdigi gosterilmistir (Bishop ve ark., 2011).

Bu nedenle, RSA testinden elde edilen yorgunluk indeksi/hiz diisiisii ve ortalama/toplam sprint
mesafesinden antrenman regetesi olugturmadaki zorluklara ragmen, tekrarli sprint antrenmanini
recete etmek icin bu degerlendirmeyi kullanmak, RSA'y1 iyilestirmek i¢in uygun adaptasyonlar
icin yeterli olabilir. RSA testi, RSA degerlendirmeleri ve miidahalelerinin 6tesinde, yorgunluk
kisitlamalar1 altinda dogrusal sprintte kinematik degisiklikleri degerlendirmek icin essiz bir
firsat da sunmaktadir. Yorgunlugun sprintin néromiiskiiler ve biyomekanik faktorleri tizerindeki
olumsuz etkisi rapor edilmistir ve bu da yaralanma yatkinliklar1 {izerinde 6nemli etkiler
gosterecektir (Mendiguchia ve ark., 2020; Pupo ve ark., 2017). Sonug olarak, RSA testinin
sprint performansinda yaralanma riski olusturabilecek faktorleri belirlemede bir tarama araci
olarak kullanilabilecegi belirtilmektedir.

Buchheit ve Laursen (2013) tarafindan yapilan bir calismada, benzer maksimal oksijen
alimindaki hiz (vVO2max) seviyesine sahip sporcular arasindaki kosu profillerinin farkl
oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla, anaerobik hiz rezerv araliklari birbirinden farkli olan iki
sporcunun uygulanan ayni yiiklenmeye verecegi yanitlar da birbirinden farkli olacaktir. Ayn
antrenman siddetinin uygulandigi bir antrenman sirasinda, A sporcusu anaerobik hiz rezervinin
%32’si ile antrenman yaparken, B sporcusu ise bu rezervin ancak %23’ ile antrenmani
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gerceklestirmektedir (Tablo1) (Sekil 2). Yani ASR aralig1 daha genis olan sporcunun yiiklenme
aninda enerji kullanim1 da daha ekonomik olacaktir.

Tablo 1. Farkli sporculara ait MSS, ASR ve vVO2 maks degerleri

A Sporcusu B Sporcusu
MSS 29 33
ASR 11(%32=3.5) 15(%23=3.45)
VvO2max 18 18

MSS: Maksimal sprint hizi, ASR: Anaerobik hiz rezervi, vVO2 maks (MAS): Maksimal oksijen alimindaki hiz

33
Anaerobik Maksimal Sprint Hizi
29
Anaerobik Hiz
o 21’5 ) ) le HIIT Kosu Hizi
E % 32 Rezervi Rezervi CVD23
= 1 Maksimal Aerobik Hiz
] B - = = = = = = = = = = ~ R ~ - - = = = = = ==/~ = ===
I
E
[
o
x
Sporcu Sporcu
A B

Sekil 2. Benzer maksimal oksijen alimidaki hiz (vvo2max) seviyesine sahip iki sporcu arasindaki anaerobik hiz
rezervi farki (Buchheit ve Laursen, 2013)

Sekil 2'de her iki sporcunun da MAS degerinin 18 km/saat oldugu goriilmektedir. Sporcu A'nin
MSS'si 29 kph'dir ve 11 kph "yedekte" kalirken, Sporcu B'nin MSS'si 33 kph'dir ve yedekte 15
kph kalir. Her iki sporcu i¢in de 21.5 km/s hizla kosunun oldugu bir antrenman planlandiginda,
A, B'den (%23) daha yiiksek bir rezerv oraninda (%32) kosacaktir. Bu nedenle, Sporcu A daha
cabuk yorulacak ve muhtemelen seanst Sporcu B ile ayni seviyede tamamlayamayacaktir.
Ayrica yukaridaki sekilde ASR ile ilgili veriler incelendiginde, ASR’ nin sporcularin vVO2max
degerlerinin iizerinde gerceklesen aktivitelerde gergeklestigi goriilmektedir.

Maksimal oksijen alimini gerceklestirmek icin gereken en diisiik hiza ulasildiginda,
antrenmanin devami i¢in gerekli enerji ¢ogu zaman anaerobik kaynaklardan temin
edilmektedir. Bu nedenle belirlenmis bir MAS’ de, daha biiyiik bir MSS degerine sahip olan
sporcu, daha biiyilk ASR ve Tekrarli sprintlerde sporcunun kostugu son hiz degeri (VIFT)
degerlerine sahip olacagi icin daha iyi bir performans gerceklestirebilecektir (Sekil 4).
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Anaerchik

Hiz Rezeny

Hiz

nuninl

Maksimal

- - Sprint Hiza

{29 kmis)

Vier
(21 kmv/s)

Zaman

Sekil 4. Anaerobik hiz ve gii¢ rezervi

Daha biiyiik bir ASR degerine sahip olan bir sporcunun, benzer bir MAS i¢in 30-15 IFT testi
sirasinda daha basaril1 bir performans ortaya koymasi beklenebilir. ASR degerinin sporcularin
ylksek yogunluklu tekrarli kosu performansini da etkilemesi sebebiyle, antrendrlerin
antrenmanlarda sporcularin MAS degerleri yerine VIFT degerlerini kullanmalar1 daha dogru

olacaktir (Tablo 2) (Sekil 5).

Tablo 2. Farkli sporculara ait MSS, MAS, ASR ve VIFT degerleri

MSS MAS ASR VIFT
A Oyuncusu 32 18 14 21
B Oyuncusu 36 16 20 20.5
C Oyuncusu 35 14 21 185

MSS: Maksimal sprint hizi, , vWO2 maks (MAS): Maksimal oksijen alimindaki hiz, ASR:
VIFT: Tekrarl sprintlerde sporcunun kostugu son hiz degeri

Anzerobik

Hiz

Zaman

Sekil 5. Anaerobik hiz ve gii¢ rezervi

Anaerobik hiz rezervi

Maksimal
Sprint Hizi
(32 km/s)

Vier
(22 kmi/s)

Maksimal
- - Aerobik Hiz
(18 kmi/s)

Benzer MAS (vVO2Max) degerlerine sahip iki sporcu arasindaki bireysel farkliligi 6n plana

cikaran faktor maksimal sprint hizi (MSS) degeridir. Sporcularin

maksimum hiz

performanslarindaki bir artis, maksimum alti hiz performanslarmin iyilesmesine neden

olacaktir (Buchheit ve Laursen, 2013).
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HIZ REZERV ORANI: Bireysellestirilmis Antrenman icin Sporcularin Kosu Hizi
Profilini Olusturma

Hiz rezerv oranm1 (SRR), bir sporcunun aerobik ve anaerobik kapasitesi arasindaki yetenegi
temsil etmektedir ve basitce MSS’nin MAS'a boliinmesi ile elde edilmektedir.

SRR = MSS (kph) / MAS (kph)

Ornegin, bir sporcunun MSS'si 8,0 m/s ve MAS"1 4,0 m/s ise ASR’si 4,0 m/s (8,0 m/s - 4,0 m/s)
olarak bulunacaktir. SRR’si ise 2,0 (8,0/4,0) olacaktir.

Bir antrendriin sporcusu veya takimi i¢in bu orani hesaplamak, onlarin kosu hizi profillerini
O0grenmesine ve ardindan antrenman programini buna gore hazirlamasina katkida bulunacaktir.
Fakat bu orani sporcularin performanslarini arttirmada tek basina kullanilan bir recete olarak
degerlendirmemek gerekir. Bunun yerine, sporcular i¢in en iyi adaptasyonlar1 elde etmek
amaciyla hazirlanan antrenman programlari i¢in iyi bir rehber olarak degerlendirmek daha
dogru olacaktir (Sandford ve ark., 2019).

Sprint profili

Karma profil

Aerobik profil

Sporcu Profil Kategorileri

Sekil 3. Profesyonel kriket oyuncularinin hiz rezerv oranlar1 (Scott, 2018).

Yukaridaki Sekil 3’ de kriket sporcularin hiz rezerv oranlari dikkate alindiginda, profil
kategorileri su sekilde belirlenmistir: Sprint profili: >1,90 SRR; karma profil: 1,80 - 1,90 SRR;
aerobik profil: <1.70 SRR.

Sandford ve ark., (2018) tarafindan atletler iizerinde yapilan ¢alismada, 6ncelikle sporcularin
kosu profilleri belirlenmis ve sporculari alt gruplara ayirmak i¢in antrenmanda kullanilabilecek
hiz rezerv oranlar1 (SRR), 400 m sporculari i¢in SRR >1.60, 400-800 m sporcular1 i¢gin SRR
1.50 - 1.60 aras1 ve 800-1500 m sporcular1 i¢cin SRR<1.50 olarak rapor edilmistir.

Sporcularin dogru antrenman ytiiklerinde calisabilmeleri i¢in dncelikle kosu hizi profillerinin
belirlenmesi gerekmektedir. Sporcularin MSS performanslart ne kadar yiiksek olursa,
miisabaka sirasinda ortaya koyacaklar1 kosu performanslar1 da yiiksek olacaktir. Bu durum
miisabaka performansinin artmasina hizmet edecektir. Futbol gibi branslarda, sporcularin
gelismis sprint yetenekleri (31.0 km/h) takimdaki pozisyonlar1 igin belirleyici olabilmektedir.
Ayrica, miisabaka sirasinda en yiiksek hizlarda art arda yapilan sprintler, sporcularin daha iyi
toparlanabilmelerine imkan saglamaktadir (Altmann ve ark., 2020; Weyand ve ark., 2006).

Sporcularda yiiksek siddetli bir antrenman yaptirilarak ayni antrenman etkisinin meydana
gelmesi isteniyorsa, sporcularin her birinin aerobik ve anaerobik profillerin ayrintili
analizlerinin yapilmasi gereklidir. Bunun yaninda, antrendrlerin sporcularinin ASR degerlerini
bilmeleri, sporcularin gerek aerobik gerekse anaerobik kapasitelerinin sinirlar1 hakkinda bilgi
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sahibi olmalarina ve antrenmanda yapilacak yiiklemeler hakkinda yorum yapabilmelerine
imkan saglayacaktir (Buchheit ve ark., 2013; Sandford ve ark., 2019; Weyand ve ark., 20006).
Yapilacak antrenmanlarda sporcularin bireysel 6zellikleri mutlaka dikkate alinmalidir. Ayrica
sporcularin optimal gelisimleri i¢in onlarin eksikliklerine yonelik hazirlanmig antrenman
programlari uygulanmalidir. Bu tiir programlar, spordaki tesadiifii yaklasimlar1 ortadan
kaldiracak, antrenoriin neyi, nasil ve ne kadar yapmasi gerektigi konusunda antrendre rehberlik
edecektir. Ayrica, sporcularin bireysel 6zelliklerine ait bilgiler yardimiyla bireysel gelisimleri
de kontrol edilebilecektir. Bunun yaninda, uygulanacak sistematik antrenman programlari,
sporcularin sakatlik yagama riskinin de azalmasina neden olacaktur.

ASR NASIL HESAPLANMAKTADIR?

Antrenmanlarda sporcularin dogru antrenman yiiklerinde g¢alisabilmeleri ig¢in oncelikle kosu
hiz1 profillerinin belirlenmesi gerektigi ifade edilmektedir. Bunun i¢in sporcularin MSS ve
MAS degerlerini bilmek son derece dnemlidir.

Sporcunun miisabaka ya da antrenman sirasinda 30-60 m arasinda ulastig1 en yiiksek kosu hizi,
Maksimal Sprint Siirati (MSS) olarak tanimlanmaktadir. Maksimal aerobik hiz (MAS) ise
maksimal oksijen kullanimindaki en diisiik kosu hiz1 olarak ifade edilmektedir. ASR’deki kosu
hiz1 “Kosu Hizi=MAS + (MSS — MAS) x %ASR “formiilii ile hesaplanmaktadir (Sandford ve
ark., 2021).

LITERATURDE YAPILAN CALISMALAR

Konuyla ilgili literatiir gézden gegirildiginde, ASR ile ilgili 6zellikle son donemlerde 6nemli
caligmalarin yapildig1 ancak bunlarinda sayica yeterli olmadiklar1 gozlemlenmistir. Bu konuda
alana yeterli katkinin verilebilmesi i¢in daha fazla sayida calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ortiz ve ark., (2018) tarafindan 120 Brezilya’l elit futbolcu iizerinde yapilan bir ¢aligmada,
anaerobik hiz rezervinin (ASR) sporcularin oyun pozisyonlarma gore farklilik gosterip
gostermedigi incelenmistir. Arastirma bulgulari, sporcularin ASR degerleriyle oyun
pozisyonlart arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur. Bunun yaninda,
sporcularin ASR ile MSS ve MAS degerlerinin karsilastirilmasinda ise ASR ile MSS arasinda
(r=0.72) ve ASR ile MAS arasinda (r = -0.63) yiiksek bir iligki oldugu bildirilmistir. Sandford
ve ark., (2019) atletler lizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda, 800 m orta mesafe performansinda
ASR ve MSS arasindaki iliskileri incelemisler ve ASR'nin (daha yiiksek MSS'nin bir iiriinii
olarak) 800 m performansiyla en gii¢lii korelasyonlara yol agtigin1 ve hatta 800 m atlet profili
tirleri arasinda ayrim yapabildigini bildirmislerdir. Benzer sekilde, Bachero-Mena ve ark.,
(2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, atletlerin 800m performansi ile kisa mesafelerdeki tiim
MSS cabalar arasinda biiytik iliskiler oldugunu bildirmistir. Ancak bu durum, 6zellikle bu
arastirmada yer alan katilimcilarin yiiksek MAS skorlar sergiledigi ve bunun daha az elit
gruplar arasinda oOnemli bir 6zellik olmayabilecegi diisiiniildiigiinde, MAS'In degerini
azaltmamalidir. Bunun yerine, bu bulgular, ASR ve SRR'nin gosterdigi gibi, her bir sistemin
elit performansa ortak katkilarin1 vurgulamalidir. Hallam ve ark., (2022) orta mesafe kosan
atletler ilizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda, 400 ve 800 m kosucularinin anlamli olarak daha
yliksek ASR degerine ve 400 m sporcularinin 800 m sporcularindan daha iyi maksimal sprint
hiz (MSS) degerlerine sahip olduklarini gézlemlemislerdir. Dardouri ve ark., (2014) tarafindan
yapilan bir bagka ¢alismada, sporcularin tekrarli sprint performanslari ile aerobik ve anaerobik
performanslar1 arasindaki iliski incelenmistir. Sporcularin en iyi sprint zamani (r=0,70) ve
toplam sprint zamani (r=-0,68) ile anaerobik hiz rezervi (ASR) arasinda negatif yonde bir iliski
oldugu rapor edilmistir.
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Papadakis ve ark., (2017) profesyonel futbolcularin aerobik performans c¢iktilar ile tekrarli
sprint performanslar1 arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda, futbolcularin MAS
degerleri ile ortalama sprint zamani degerleri arasinda negatif bir iliski (r=-0,34) oldugunu
gdzlemlemislerdir. Oztiirk ve ark., (2022) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada,
sporcularin ASR degerleriyle tekrarli sprint performanslar1 arasindaki iliski incelenmistir. ASR
ile en iyi sprint zamani (r=-0,573), ortalama sprint zamani1 (r=-0,459), toplam sprint zaman1 (r=-
0,567), ideal sprint zamani (r=-0,571) ve performans diisiis oran1 (r=-0,291) arasinda negatif
bir iligki oldugu bildirilmistir. Silva ve ark., (2010) Brezilyali gen¢ futbolcularin tekrarli sprint
performanslar1 ile aerobik ve anaerobik performanslar1 arasindaki iliskiyi inceledikleri
aragtirmalarinda, futbolcularin MAS degerleri ile ortalama sprint zamani arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski (r=-0,38) oldugunu rapor etmislerdir. Buchheit ve Villanueva (2014)
futbolcular iizerine yaptiklart bir bagka c¢alismada, ortalama sprint zamani ile MAS degerleri
arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir. Ayrica arastirmacilar, bir sporcunun MAS
performansinin gelismesiyle, tekrarli sprint performansinda ortalama ve toplam sprint zamani
performansinin gelisimine katkida bulunacagini ifade etmislerdir. Bu calismalara ek olarak,
Rampinini ve ark., (2009), Buchheit (2012), Jones ve ark., (2013), Rodrigez ve ark., (2019),
Archiza ve ark., (2020) tarafindan yapilan ¢aligmalarda, sporcularin ortalama ve en iyi sprint
zamanlar1 ile VO2maks degerleri arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugu rapor
edilmistir.

Miisabaka sirasinda sporcularin yiiksek siddette tekrarli sprint kosularini ardi ardina yapmasi
en 1iyi performansini ortaya koymasina neden olacak ve bu durumda miisabakanin
kazanilmasina katkida bulunacaktir. Sporcularin tekrarli sprintlerindeki performans diisiistiniin
az olmas1 verimli performans agisindan 6nemlidir ve bu da ancak gelismis aerobik uygunluk
diizeyi ile miimkiindiir (Papadakis ve ark., 2017; Ursula ve ark., 2020). Sporcularin aerobik
uygunluk seviyelerinin gelisimleri, VVO2 maks (maksimal aerobik hiz) diizeyinde yapilan
devamli kosular ile gergeklesmektedir. Ciinkii gelismis bir aerobik kapasite, bir miisabaka
sirasinda sporcunun yiiksek siddetteki aktiviteleri daha uzun siire yapabilmesine, yorgunlugun
daha gec¢ olusmasma ve sporcunun kisa siirede toparlanabilmesine imkan saglamaktadir
(Tomlin ve Wenger, 2001).

SONUC

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, 6zellikle takim sporlarinda miisabaka sirasinda 6nemli
bir performans gostergesi olan yiiksek yogunlukta sergilenen tekrarli sprint performans: ile
sporcularin MSH, ASR, MAH ve VO2max degerleri arasinda negatif yonde bir iliski oldugu
gozlemlenmistir. Bu  bulgular dikkate alindiginda, sporcularin maksimal hizda
gergeklestirecekleri sprint performanslarinin, basta tekrarli sprint performansi olmak tizere tim
sprint degerlerini olumlu ydnde etkileyebilecegi sodylenebilir. Bunun yaninda gelismis
anaerobik hiz rezervi (ASR) miisabaka sirasinda sporcularin tekrarli sprint performanslarinda
bir artis saglayabilir ve tekrarli sprint sirasindaki performans kaybinin da daha diisiik diizeyde
olusmasina katkida bulunabilir.

ONERILER

Konuyla ilgili literatiir ¢caligmalarinin bulgular dikkate alindiginda, sporcularin antrenman
yiiklerinin submaksimal kosularda veya MAS’in %130’si ve altindaki kosu hizlarinda
sporcularin MAS degeri iizerinden, supramaksimal kosularda veya MAS’mn %130’sinden
yiiksek kosu hizlar1 i¢in ASR degeri tizerinden belirlenmesi gerektigi belirtilmektedir.
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Sporcularin miisabaka sirasinda en iyi performanslarini ortaya koyabilmeleri icin MAS, MSS
ve ASR degerlerinin belirlenip, yiiksek yogunluk igeren dayaniklilik antrenmanlarina
antrenorler tarafindan hazirlanan programlarda daha fazla yer vermeleri tavsiye edilmektedir.
Bunun yaninda, tekrarli sprint yetenegi (RSA) baglaminda antrendrlere, sporcularina yiiksek
bir baslangic ¢iktisi (yiikksek maksimum sprint hiz1) elde etmelerini ve ardindan bu hizi miimkiin
oldugu kadar uzun siire koruma becerisini saglayacak antrenmanlar yapmalari1 dnerilmektedir.
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