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Futbolculardan Elde Edilen I¢ ve Dis Yiiklerin iliskilerinin Incelenmesi
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OZET

Amag: Antrenman yiikkii kavrami son donemlerde yaygin sekilde kullanilan kavramlarin
basinda gelmektedir. Bu kavram sporcularin maruz kaldigi dis yiiklerin (kat edilen mesafe, sut
ya da atis sayis1 v.b) sporcularda yarattig1 i¢ yiikler (fizyolojik cevaplar) olarak bilinmektedir.
Bu ¢aligma, Antrenmanda elde edilen algilanan zorluk derecesi (AAZD) degerleri ile farkli
hizlarda kat edilen mesafe degerleri arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaci ile yapilmistir.
Yontem: Bu calismaya Tirkiye Birinci liginde oynayan 11 (yas = 22,7 + 2,3; boy=
177,6£7,1; 65+ 8 ) profesyonel futbolcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin kuvvet
antrenmani disinda tiim saha antrenmanlarinda GPsport (Cambera) cihazi ile yiik takipleri
yapilmistir. Sezon basinda gerceklestirilen iki ayri kamp siirecinde toplam 16 antrenmandan
veri alimmigtir. Calismada kalecilere yer verilmezken, dort savunma, 5 orta saha ve 2 hiicum
oyuncusu dahil edilmistir. Bu takipte sporcularin degisik hizarda kat ettikleri mesafeler ile
onluk algilanan zorluk derecesi ve antrenman siiresinin ¢arpimindan elde edilen antrenmanin
algilanan zorluk derecesi (AAZD) belirlenmistir. Elde edilen degerler arasindaki iliskilere
Pearson korelasyon testi ile her bir sporcu igin tek tek bakilmistir.

Bulgular: Sonuglar incelendiginde AAZD degerleri ile kat edilen mesafe degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p> .05).

Sonug¢: Bu sonuglar goz onilinde bulunduruldugunda futbolcularin antrenmanda algiladiklari
zorluk derecesi ile kat edilen mesafeler arasinda iliski olmadig1 ve algilanan zorluk derecesi
farkl1 faktorlerin etkilemis olabilecegi soOylenebilir. Bu neden ile antrenérlerin, spor
bilimcilerin ve saglik heyetlerinin bu degerlerin her birini kendi i¢inde degerlendirmesi
gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan zorluk derecesi, hizlanma, kalp atim hizi, kat edilen mesafe,
metabolik yiik.

ABSTRACT

Investigation of The External and Internal Training Loads in Soccer Players

Purpose: The concept of training load is one of the most widely used concepts in recent
years. This concept is known as the internal loads (physiological responses) created by the
athletes during the external loads (distance covered, number of shots per shot, etc.) exposed
by the athletes. This study was aimed to determine the relationships between the external and
internal training loads in soccer players.

Method: Eleven male soccer players (age = 22,7 + 2,3 years; height = 177,6+7,1 cm) from an
professional football club participated voluntarily in this study. In exception the strength
training of the athletes, the GPsport (Cambera) device was used for 16 trainings in camp
duration in all field workouts. Covered distance at various speeds and Rating of Perceived
Exertion responses of soccer players (SRPE) were determined. The correlations between the
values obtained were examined individually for each athlete by Pearson correlation test.
Results: When the results were examined, and there is no relation between the external loads
and internal loads.
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Conclusion: In the lights of these results, sport scientist, health staff and coach should
examine each values separately.
Keywords: The distance covered, metabolic load, acceleration, rating of perceived exertion,

heart rate
GIRIS
Reily (1997), Impellizzeri ve ark. (2004;2005), Stolen ve ark. (2005) futbolu; genel

yapisi itibari ile aerobik enerji metabolizmasinin agirlikli olarak kullanildigi, dinlenme
zamanin ne zaman gerceklesecegi belli olmayan bir yapiya sahip oldugunu ifade etmislerdir
(Eduardo ve ark., 2013). Futbolun genel yapisina bakildiginda, elit seviyelerde yapilan bir
miisabakada ortalama sporcularin 10-12 km mesafe kostuklari, kalp atim hizi ve maksimal
oksijen tiiketim seviyelerine bakildiginda anaerobik esik seviyelere yakin oldugu, ayni
zamanda sporcuyu miisabaka igerisinde yiiksek is yiikiine ulasmasinda etkili olan sprint,
sicrama, yon degistirmeli kosular, yliksek yogunluklu kosular, rakibin baskisina maruz kaldig:
durumlarda denge ve top kontroliinii saglama gibi performans iizerinde belirleyici durumlarla
karsilastig1 yapilan ¢alismalar tarafindan ifade edilmektedir (Stolen ve ark., 2005; Krustrup
ve ark., 2006, Bangsbo ve ark., 2008).

Takim sporlarinda ve 6zellikle de futbol 6zelinde performansin etkili bir sekilde ortaya
konabilmesi i¢in dayaniklilik, hiz, kuvvet ve gii¢ gibi yardimci unsurlarin da gelistirilmesi
gerekmektedir. Bompa ve Haff (2009) antrenman yogunlugundaki dengesiz artisin sporcu
iizerinde biiyiikk bir yiik olusturacagini, bu ani artisga bagli olusan yikiin sporcularin
sakatlanma riskini arttirdig1 gibi tam tersi bir durum olan yetersiz bir yliklenmede ise sporcu
performansinin beklenen seviyelerde gerceklesebilme ihtimalinin diisiik oldugunu ve bu
durumun da bir sakatlik riski olusturdugunu ifade etmistir (Vanrenterghem ve ark., 2017).
Sporculardan maksimum performans almak ve daha uzun siire faydalanabilmek adina,
sporcular {izerinde antrenman ve miisabaka sikliginin olusturdugu yorgunluk, yorgunlugun
sonrasinda toparlanmanin istenilen seviyede olup olmadigimin etkili bir sekilde
degerlendirilebilmesi, buna uygun bir sekilde antrenman planlamasinin yapilmasi, sporcu
sagligmin korunmasi ve olast sakatlik riskini de azaltabilecek Onlemlerin alinabilmesi
noktasinda antrenman yiikii takibi (monitoring training load) kavraminin ortaya ¢iktigi
goriilmektedir (Bartlett ve ark., 2017). Bununla birlikte profesyonel seviyede sporcular i¢in
sakatlilk ve asir1 antrenmana maruz kalinma sikligi arasindaki iligki disiintildiigiinde,
antrenman i¢i ve antrenmanlar arasindaki dengenin saglanmasi ile asir1 yiiklenmeye baglh
yada sporcularin yetersiz yiiklenme sonrasinda olusabilecek sakatlik risklerinin minimize

edilme noktasinda oldukca 6nemli bir noktaya geldigi goriilmektedir. Bu kapsamda yapilmis
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arastirmalara bakildiginda antrenman ya da miisabaka yogunluguna bagl degisiklik gosteren
ic yikiin (internal load) ve dis yiikiin (external load) takip edilmesi, sporcu sagliginin
korunmasinda anahtar bir rol oynadigi diisiiniilmektedir. Ayrica antrenman yiikiiniin dogru
sekilde yonetilmesi ve dengelenmesini gosteren ¢aligmalarda sakatlik risk durumunun ciddi
anlamda azaldig1 (Hulin ve ark., 2016; Colby ve ark., 2014) ve sporcunun ortaya koydugu
performansta da pozitif yonde gelismeler oldugu ifade edilmektedir (Gabbett ve ark., 2014).

Literatiire bakildiginda, antrenman yiikiiniin takip edilmesi noktasinda farkli
yontemlerin kullanildigi ve bu takiplerin hem bireysel (Faude ve ark., 2007) olarak
degerlendirilmesinin yapildigi hem de takim (Castagna ve ark., 2003; Bangsbo ve ark., 2006)
olarak degerlendirildigi goriilmektedir. Antrenman veya miisabakalarin sporcular iizerinde
olusturdugu fizyolojik, biyomekaniksel ve psikolojik unsurlarin yaninda, sporcularin
antrenman ya da miisabaka siiresince yapmis oldugu toplam is yogunlugu (toplam kat edilen
mesafe, diisiikk-orta ve yiiksek yogunlukta kat edilen mesafe toplami, tekrar edilme sikligi,
hangi hizlara ulastig1 vb.) gibi performans belirlemede ve degerlendirme noktasinda 6nemli
kriterlere iligkin bilgiler elde edilmektedir. Antrenman yiikii takibinde, i¢ yiik yogunlugunu
belirleyebilmek icin kalp atim hizlarinin takip edilmesi, kalp atim hiz1 iizerinden ayarlanmis
farkli antrenman bolgelerinde gecirilen siireler, algilanan zorluk derecesi (AZD) (Borresen ve
ark.,2008; Boressen ve Lambert, 2009; Gabbet, 2016; Mclaren ve ark., 2015), laktat degerler
(Ekblom, 1986; Bangsbo ve ark, 2008), hormonal degisimler, oksijen tiikketim seviyesi
iizerinden elde edilirken, dis yiik izlemede ise, kosu temelli takim sporlarinda sporcunun
aktivite seviyesinin izlenmesinde giivenilir ve gecerli bir yontem olarak son yillarda sik¢a
tercih edilen, global positioning systems (GPS) kullanilmaktadir (Duffield ve ark., 2010;
Varley ve ark., 2012; Barrett ve ark., 2014; ). Ozellikle kinematik verilerin (kosu mesafesi,
ortalama kosu hizi, hizlanma, yavaslama vb.) elde edilebilmesini kolaylastiran bir yap1 olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Prampero, 2005). Yapilan arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan bu
unsurlarin birbirini etkileyen durumlar oldugunu g6z 6niinde bulundurdugumuzda, antrenman
ve miisabaka yiikii takipleri sporcularin korunmasi, sakatliklarin 6n goriilerek antrenman
planlarinin olusturulmasi, sporculardan daha uzun siire faydalanabilmek ve performans
gelisimine destek olmak icin énemli bir ara¢ oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle miisabaka
aninda ortaya ¢ikan bireysel performans farkliliklar1 kadar oyuncular arasinda farklilik
gosteren i¢ ve dis yiik farkliliklarin dikkatli izlenmesi ve dinlenme siirelerinin buna uygun bir
sekilde dizayn edilmesi sporcularin toparlanmay1 saglamadan yapilabilecek yiiksek siddetli

yiiklenmelerden de koruyacag: diisiiniilebilir.
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Yapilan ¢alismalar incelendiginde, antrenman yikii takibi icin farkli yontem ve
uygulamalar kullanildig1 gibi, farkli yas gruplarinda ve farkli spor branslarinda kullanildigt
goriilmektedir. Bir¢ok c¢aligma farkli yontemleri ve uygulamalar1 kullanirken, bu yontemlerin
antrenman yiikii takibi i¢in ise altin bir standart olusturmadigi goriilmektedir (Alemdaroglu ve
ark, 2017). Yapilan calismalardan yola ¢ikarak bu ¢alismanin amaci, futbolcularda sezon basi
hazirlik kampa siiresince yapilan antrenmanlarda farkli yontemler ile elde edilen i¢ ve dis yiik
degerlerinin bireysel olarak degerlendirilerek yiiklenme siddeti ile antrenman sirasinda elde

edilen i¢ ylik ve dis yiik iligkisini ortaya koymaktir.

YONTEM
Bu ¢alismaya Tiirkiye Birinci liginde oynayan 11 (yas 22,7 £+ 2,3 yil; boy 177,6+7,1 cm;

agirhk 6548 Kkg) profesyonel futbolcu goniilli olarak katilmigtir. Sezon basinda
gerceklestirilen iki ayr1 kamp siirecinde toplam 16 antrenmandan veri alinmigtir. Calismada
kalecilere yer verilmezken, dort savunma, 5 orta saha ve 2 hiicum oyuncusu ¢alismaya dahil
edilmistir. Kuvvet antrenmanlar1 (sahada ve salonda), toparlanma antrenmanlar1 ve hazirlik
miisabakalarinda elde edilen veriler ¢alismaya dahil edilmemistir.

Zamana Baglh Hareket Analizi (GPS)

Kiiresel Konumlama Sistemleri (Global Positioning System; GPS) futbolcular
antrenmana gelmeden 30 dakika Oncesi antrenman sahasinda acilmistir. Antrenmanlar
sirasinda futbolcularin kat ettikleri toplam mesafeleri, farkli hizlarda kat ettikleri mesafeleri
belirlemek i¢in saniyede 15 veri aktarabilen SPI-Prox Portatif Hareket Analiz Sistemi
(GPSports, Canberra, Avusturalya) kullanilmigtir. Elde edilen verilerin islenmesinde GPS
firmasinin kendine ait Team AMS programi kullanilmistir. Sporcularin sahaya adim attiklari
andan, sahadan ¢iktiklar1 ana kadar olan siireler belirlenmis ve asagidaki gibi programa girilen
hiz bélgelerinden hesaplamalar yapilmistir.

Yirtyts (0-7.1 km_h),

Diisiik Hizli kosu (DHK) (7.2-14.3 km_h),

Kosu (14.4-19.7 km_h),

Yiiksek hizli kosu (YHK) (19.8-25.1 km_h),

Sprint (25.2 km_h)

Yiiksek siddetli kosular (YSK) (>14.4 km_h).

Cok yiiksek siddetli kosular (CYSK) (>19.8 km_h).

Antrenmanin Algilanan Zorluk Derecesi (AAZD)
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Foster ve arkadaglar1 (2001) tarafindan gelistirilen AAZD hem maliyetsiz olmas1 hem
de kolay uygulanabilir olmasi agisindan kalp atim hizi cevabina bir alternatif olarak
kullanilabilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, AAZD ile kalp atim hiz1 arasinda r= 0.75 ile 0.95
yiiksek iliski belirlemislerdir (Impellizzeri ve ark 2004, Manzi ve ark 2010). Calismamizda
futbolcularin AZD (1-10 aras1 6l¢ek) degerleri antrenmandan en az yarim saat sonra sorularak
belirlenmis ve yapmis olduklari antrenmanin siiresi (dakika cinsinden) ile carpilarak AAZD
tespit edilmistir.

Istatistiksel Analiz

Olgiim yapilan degiskenler icin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Tiim degiskenlerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek i¢in yapilan Shapiro Wilk test
sonuclarina gore verilerin (p=0,854 ile 0.944) arasinda oldugu tespit edilmistir. I¢ ve dis
yiiklerin iliskilerinin belirlenmesinde Pearson korelasyon testi kullanilmistir ve her bir sporcu

icin ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0.05 belirlenmistir.

BULGULAR

Futbolculardan elde edilen AAZD cevaplar ile antrenmanlarda degisik hizlarda kat
edilen mesafeler arasindaki iliskiler tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. I¢ ve Dis Yiiklerin Oyuncularin Kendi igindeki Iliskileri

Yiiriiyis | DHK | Kosu | YHK | Sprint | ToplamM | CYSK | YSK
F1 384 011 267 239 ,053 312 107 327
F2 310 402 401 296 -,066 /466 ,093 387
F3 584" 148 | -084 -,056 ,019 296 -029 | -084
F4 339 214 208 101 -,349 377 ,083 210
F5 481 222 194 280 370 402 315 246
F6 1133 248 ,160 ,013 -,257 262 -017 | 142
F7 ,160 154 238 351 ,008 261 276 269
F8 209 020 | -241 ,090 ,067 ,056 100 | -161
F9 697" 166 162 ,027 -,507 476 -,341 ,045
F10 241 -179 024 174 -377 -,015 ,103 ,042
F11 799 -,626 785 540 241 -,199 542 747

Not: F= futbolcu; M=mesafe; DHK= disiik hizli kosu; YHK= yiiksek siddetli kosu; CY¥SK= ¢ok yiiksek siddetli
kosu; YSK= yiiksek siddetli kosu; *= p <,05; **= p <,01 anlamlilik diizeyinde fark.

Yapilan istatistiksel islem sonucu sadece iki futbolcuda yiirliylis degerleri ile AAZD
degerleri ile arasinda anlaml iligki tespit edilirken diger degiskenler ile AAZD arasinda

anlaml bir iligki bulunmamuistir.
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TARTISMA ve SONUC

Yapilan ¢alismanin bulgulart goz 6niinde bulunduruldugunda futbolcularin antrenman
icinde kars1 karsiya kaldiklar1 dis yiikler ile fizyolojik cevaplarin birbirinden farkli oldugu ve
bu yontemlerin birbiri yerine kullanilamayacag1 sdylenebilir. I¢ yiik ile dis yiik degerlerinin
farkliliginin sebebi sporcularin fiziksel kapasitelerinin farklilig1 olabilecegi gibi, kat edilen
mesafeler disinda kalan dis yiiklerin (yavaslama, hizlanma, ikili miicadele vb) etkisinin de

olabilecegi diistintilmektedir.

Yapilan bircok caligmada farkli yontemler ile elde edilen i¢ ve dis yiiklerin birbiri
arasindaki ve kendi i¢lerindeki iliskiler incelenmistir. Scott ve arkadaglarinin (2013) yapmis
olduklar ¢aligmada 15 oyuncu 97 antrenman da takip edilmis ve bu takip sonucu sporcularin
AAZD degerleri ile farkli hizlarda kat ettikleri mesafelerin arasindaki iligkiler incelenmistir.
Yapilan ¢aligmanin sonucunda; 6zelikle toplam ve diisiik siddet ile kat edilen mesafe ile
AAZD arasinda yiiksek iliski oldugu (siras1 ile r= 0.72-0.86 aras1 ve r= 0.71-0.86 arasi1) daha
hizli hareketlerde ise iliskide diisiis oldugu belirtilmistir. Futbolcular iizerinde yapilan bir
diger caligmada Casamichana ve arkadaslar1 (2013) 28 yar1 profesyonel futbolcu 48
antrenmanda takip etmisler ve sonug¢ olarak toplam kat edilen mesafe ile AAZD degerleri
arasinda orta seviyeden yiiksek seviyeye dogru bir iliski oldugu tespit edilmistir. Futbol
disinda yapilan bir c¢alismada; Avusturya futbolu oyuncular iizerinde 27 haftalik bir
antrenman takibi yapilmis ve kat edilen mesafe degerlerinin AAZD degerlerini ne kadar
tahmin ettigi arastirllmigtir. Caligmanin sonucunda toplam kat edilen mesafenin AAZD
tahmininde en uygun yontem oldugu rapor edilmistir (Jonathan ve ark; 2016). Bu ¢aligmalarin
birinde, Lovely ve ark., (2013) 32 profesyonel rugby sporcusu hiz odakli kosu antrenmanlari,
teknik caligmalar, toplam kosu mesafesi ile SRPE degerleri arasinda (r=0.69-0.80) arasinda
degisen yiliksek bir iliski oldugunu ifade ederek AAZD nin kullanigli bir uygulama
olabilecegini ifade etmislerdir. Thomas ve ark., (2015) 14 uluslararasi tekerlekli sandalye
rugby oyuncusu ile 3 aylik bir siire boyunca yaptiklar1 calismada AAZD (r=0.59) ile
misabaka sirasinda ortaya cikan toplam kat edilen mesafe arasinda anlamli bir iliski
oldugunu, yiiksek yogunluklu gerceklesen aktiviteler ile AAZD arasinda (r=0.32-0.35) diisiik

bir iligki oldugunu ifade etmislerdir.

Yapilan c¢aligmalarin toplam mesafenin AAZD degerlerini daha iyi yansittigin
gosterirken, kullanan farkli hiz bélgelerinin ve antrenman verilerinin toplandigi dénemin bu

sonuglar1 etkileyebilecegi unutulmamalidir. Bunlara ek olarak futbol performansinin asil
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belirleyicisi olan yiiksek siddetli islerde iliskinin diisiiyor olmas1 dikkate alinmasi gereken

diger bir problem olarak dikkati ¢cekmektedir.

Sonug olarak antrenodrlerin ve saglik ekiplerinin miimkiin oldugu kadar i¢ ve dis yiik
takibi yontemlerini birlikte kullanmalar1 gerektigi diisiiniilmektedir, ancak ucuz, kolay ve
yaygin kullanimi sayesinde AZD ve AAZD kullanilabilecek giivenilir bir yontem gibi
gozikkmektedir. Antrendrlerin takimlarina 6zgli uygun antrenman yiiklerini belirlemesi ve
bunlar uygun yontemler ile takip etmesi sadece performansin gelisimi i¢in degil ayn1 zamanda

sakatliklarin 6nlenmesi i¢in de son derece dnemlidir.
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