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Bu calismanin amaci hem erkek hem de kadin katilimcilarda tekrarli sprint egzersizleri arasindaki optimal
toparlanma siiresini belirlemektir. Bu arastirmaya, haftada en az 2 giin egzersiz yapan 12 kadin, 7 erkek olmak
tizere toplam 19 Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi goniillii olarak katilmigtir. Randomize, ¢apraz gegisli, karsilikli-
dengeli ve tek kor caligma dizaym ile katilimcilar 10 tekrar 6 saniye sprintleri 50, 40, 30, 20 ya da 10 saniye
dinlenme araliklari ile bisiklet ergometrisinde gergeklestirmistir. Katilimeilarin performans diisiis yiizde degerleri,
tekrarl sprint egzersizi (RSE) performans parametreleri olarak zirve gii¢c (ZG) ve ortalama gii¢ (OG) degerleri
hesaplanmistir. Verilerin analizinde SPPS 22.0 paket programi kullanilmistir. Tanimlayici istatistigin ardindan,
tim veriler tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi ile test edilmistir. Kiiresellik varsayim: Mauchly testi ile
saptanmustir. Kiiresellik varsayiminin karsilanmadig1 durumlarda Epsilon <0,75 ise Greenhouse-Geisser, >0,75 ise
Huynh-Feldt diizeltmesi uygulanmistir. Tiim analizlerde alfa degeri 0,05 olarak kabul edilmistir. Hem erkeklerde
hem de kadinlarda en fazla tekrarli sprint performans diisiis yilizdesinin 10 saniye dinlenme aralig1 ile yapilan
sprintlerde meydana geldigi, erkeklerde 10 saniye dinlenme araligi ile 40 ve 30 saniye dinlenme araliginda yapilan
sprintler arasinda performans diigiis yiizdesi agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliligin bulundugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Aralikli egzersiz, bisiklet ergometrisi, toparlanma siiresi

Effects of various recovery times on repeated sprint performance

Abstract

This study aims to find the best recovery period between repetitive sprint activities in both male and female
volunteers. A total of 19 volunteering students from Faculty Of Sports Sciences, 12 female and 7 male, who exercise
at least twice a week, participated in this randomized, crossover, reciprocal-balanced, and single-blind study
where participants performed 10 repetitions of 6-second sprints in cycling ergometry with 50, 40, 30, 20, or 10-
second rest intervals. Percentage of decrease in performance, peak power (PP) and average power (AP) values
were calculated as RSE (repetitive sprint exercise) performance parameters. SPSS 22.0 was used to analyze data.
Following the descriptive statistics, all data were tested with repeated measures analysis of variance. Sphericity
assumption was determined by Mauchly test. In cases where the sphericity assumption was not satisfied,
Greenhouse-Geisser correction was applied if Epsilon <0.75, and Huynh-Feldt correction was applied if >0.75.
The alpha value was accepted as 0.05. It was determined that the highest percentage of repetitive sprint
performance decrease in both men and women occurred in sprints with 10-second rest intervals, and there was a
statistically significant difference in the percentage of performance decline between sprints with 10-second rest
intervals and 40- and 30-second rest intervals in men (p<0.05).
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GIRIS

Tekrarli sprint, kisa dinlenme araliklar1 ile yapilan 3-7 saniye siireli tekrarli maksimal
yogunluktaki kosular olarak tanimlanmaktadir (Girard ve ark., 2011). Tekrarl1 sprint yetenegi
performansini gelistirmek i¢in yapilan test protokolleri sahada ya da laboratuvarlarda cesitli
ergometreler ve saha testleri ile farkli sekillerde uygulanabilmektedir. Tekrarli sprint
protokolleri sprint siiresi, sprint sayist veya dinlenme periyotlarindaki toparlanma siiresi
acisindan farklilik gostermektedir (Keir ve ark., 2013; Ikutomo ve ark., 2018). Tekrarli sprint
testlerindeki sprint ve toparlanma zamani arasindaki oran, performansi belirleyen biiyiik bir
oneme sahiptir (Abt ve ark., 2011). Tekrarl1 sprint egzersizi (RSE) kisa sprint siireleri (<10sn)
ve aralarinda kisa siireli toparlanma (<60sn) dongiileri ile karakterizedir. Yiiksek diizeyde
performansi (veya yorgunluga diren¢) muhafaza ederken oldukga kisa toparlanma siireleri ile
sergilenen kisa siireli sprintleri tekrar etme yetenegi, pek ¢ok spor dalinda belirleyici faktordiir
(Glaister ve ark., 2005; Spencer ve ark., 2005). Bu nedenle, RSE ile ilgili 6zellikle fizyolojik
acidan ¢ok sayida arastirmaya tabi tutulmustur (Gaitanos, 1993; Glaister ve ark., 2005; Spencer
ve ark., 2005). Bu tiir calismalarda agirlikli olarak, toplam is yiikii, sabit sayida kosu ya da
bisiklet sprintlerinden olusur. Bu calismalardan c¢ikan en yaygin protokoller, 24 veya 30
saniyelik farkli dinlenme sekilleri ile 5-10 tekrar 6 saniyelik sprintlerden olusur. Bu tiir
protokoller, 1990’11 yillarin bagindan itibaren c¢esitli bilim adamlar1 tarafindan pek c¢ok
calismada kullanilmistir (Dawson ve ark., 1997; Tomlin & Wenger, 2001; Bishop ve ark., 2003;
Bishop & Edge., 2006; Edge ve ark., 2006; Billaut & Basset, 2007; Mendez-Villanueva ve ark.,
2007; Racinais ve ark., 2007; Mendez-Villanueva ve ark., 2008).

RSE'in takim sporu performansi i¢in yararh roliine ilaveten, psikolojik saglik ve
kardiyo-metabolik risk faktorleri gibi saglik parametrelerini iyilestirdigini gosteren caligmalar
da mevcuttur (Rakobowchuk ve ark., 2008; Whyte ve ark., 2010; Shepherd ve ark., 2015).
Dolayisiyla RSE'nin optimal yonergesi hem spor performansini hem de birey sagligini
etkilemektedir (Pantelis ve ark., 2016). Antrenérlerin RSE'de manipiile edebilecegi degiskenler
(egzersiz sekli, is ylikii, toparlanma sekli, sprintlerin sayisi ve siiresi) arasinda, sprintler arasinda
toparlanmanin siiresi onemli bir degiskendir (Ratel ve ark., 2002; Ohya ve ark., 2013; Jaafar ve
ark., 2015). Aralikli egzersizler sirasinda, performans, kiginin yapilan sprintten toparlanma
yetenegine bagimlidir. Dolayisiyla, performans sprintler arasindaki toparlanma siiresine

bagimlidir (Billaut ve ark., 2003).

Tekrarl sprint sirasindaki yorgunluk kavramina bakildiginda, bu kavram test sirasindaki
maksimum hizda tekrarli sprintten kaynaklanan bir azalma olarak tanimlanmaktadir. Tekrarli
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sprint esnasinda yorgunluk genel olarak ilk sprintten sonra hizla bir sekilde kendini gosterir
(Mendez-Villanueva ve ark., 2008). Yorgunlugun nedenleri olarak birden fazla faktor
gosterilebilir. Tek bir nedenden bahsedilemedigi i¢in yorgunluk kavrami ile ilgili birtakim
belirsizlikler mevcuttur. Yorgunluk kavramindaki belirsizlik, kas performansindaki diisiisii
ortaya koymak igin kullanilan yaklasimlarin ve yontemlerin ¢esitliligi ile de vurgulanmaktadir
(Girard ve ark., 2011). Tekrarl1 sprint esnasinda yorgunluga direnme kapasitesini tespit etmek
icin, aragtirmacilar yorgunluk indeksi veya yiizde azalma degerini kullanmaktadirlar (Racinais
ve ark., 2005). Genel olarak genglerin, kadinlarin ve diisiik acrobik kapasiteye sahip bireylerin
tekrarli sprint yeteneklerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu disiikliigiin yorgunluk ile

iligskilendirilebilmesi i¢in ise daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Girard ve ark., 2011).

Tekrarli sprint testleri ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda, aragtirmacilarin genellikle
sprintler sirasinda performans degiskenleri, yorgunluk ve toparlanma siireglerine odaklandig:
goriilmektedir. Kadin ve erkek katilimcilar ile ilgili tekrarli sprint ve cesitli toparlanma siireleri
ile ilgili yapilmis ¢alisma sayisi oldukga sinirlidir. Bu bilgiden yola ¢ikarak bu ¢alisma hem
erkek hem kadinlar igin tekrarli sprint egzersizleri arasindaki optimal toparlanma siiresini

belirlemek amaciyla yapilmstir.

YONTEM

Arastirma grubu

Bu arastirmaya, rekreatif amaclh egzersiz yapan (>2 giin/hafta) 12 kadin (yas: 18,83 +
0,94 yil, boy: 164,08 + 3,68 cm, viicut agirligi: 55,65 + 4,49 kg, viicut yag ylizdesi: 24,47 +
2,86) 7 erkek (yas: 24,57 + 3,41 yil, boy: 172,57 £ 7,18 cm, viicut agirhigt: 70,54 + 12,73 kg,
viicut yag ylizdesi: 19,41 £ 5,49) 19 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilara test protokolleri ve aragtirmanimin tanitimi yapilmis, riskler belirtilmis ve
arastirmaya dahil olmak istemeleri halinde bilgilendirilmis olur formunu doldurmalar

istenmistir.

Bu ¢alismanin etik onami, Yozgat Bozok Universitesi, Etik Komisyonu’nun 30.03.2023

tarihli toplantisinda ve E-50514558-770-133275 sayili, 01/16 numara karari ile alinmistir.
Arastirma dizayni

Aragtirma, nicel arastirma yontemlerinden deneysel model ile tasarlanmistir. Oncelikle
katilimcilarin viicut kompozisyonu Ol¢timleri alinmig, ardindan 6grenme etkisinin ortadan

kaldirilmasi i¢in familirizasyon testi gerceklestirilmistir. Randomize, capraz gecisli, karsilikli-
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dengeli ve tek kor calisma dizayni ile katilimcilar 10 tekrar 6 saniye sprintleri 50, 40, 30, 20 ya
da 10 saniye dinlenme araliklar ile bisiklet ergometrisinde gergeklestirmistir. Test glinleri
arasinda 48 saat (2 giin) saat bosluk birakilmistir. Ayrica test giinlerinden 24 saat 6nce kafeinli
yiyecek, igecek ve alkol tiikketiminden kag¢inmalari, yorucu fiziksel aktivitede bulunmamalari
istenmistir. 2 saat tokluk sonrasi her katilimer gliniin ayn1 saatinde laboratuvara gelmistir. 5
dakikalik 1sinma periyodu gerceklestirilmis, hemen ardindan 10*6 saniye (50, 40, 30, 20, 10
saniye dinlenme ile) RSE tamamlanmistir. RSE performans parametreleri olarak zirve gii¢ (ZG)
ve ortalama gli¢ (OG) degerleri Monark yazilimi1 (Monark Anaerobic Test Software Version:

3.3.0.0) aracilig1 ile hesaplanmustir. Performans diisiis yiizdesi (PDY);
S1+S5S2+S3+:-4+510
Eniyi sprint * Spirnt sayist
formiilii ile hesaplanmustir (Fitzsimons ve ark., 1993)

PDY (%) = (1 ) 100

Arastirma protokolii

Viicut kompozisyonu, bioelektrik impedans analiz yontemiyle belirlenmistir. Plus Avis
333 (Jawon Medical, South Korea) viicut kompozisyonu analizorii ile viicut agirligr (VA),

viicut yag ylizdesi (VYY) ol¢iimleri alinmigtir.

RSE 10 * 6 saniye 50, 40, 30, 20, 10 saniye dinlenme araliklar1 ile belirlenmistir. RSE
testi Monark Ergomedic 894 E (Monark, Sweden) model cihazda gergeklestirilmistir. Her bir
katilimcinin boy uzunluguna gore sele boyu ayarlanmig ve katilimeilar 5 test giinli boyunca
ayni sele yiiksekligi ile testi tamamlamislardir. Test sirasinda katilimcilarin ayaga
kalkmamalar1 ve belirlenen dinlenme araliklar1 ile maksimal bir sekilde pedali 10 * 6 saniye
boyunca cevirmeleri istenmistir. Test sirasinda katilimcilara motivasyon icin sozel destek
verilmistir. 5 dakika 50 Watt 50 devir/dakika’da bisiklet ergometresinde 1sinmanin ardindan,
viicut agirhigmin %7,5’ine denk gelen agirlik kefeye yerlestirilmistir. Katilimer hazir

oldugunda 10* 6 saniye maksimal pedal ¢evirerek RSE’yi tamamlamislardir.

Istatistiksel analiz

Verilerin analizinde SPPS (version 22.0; SPSS, Inc., Chicago IL, USA) paket programi
kullanilmigtir. Tanimlayici istatistigin ardindan, tiim veriler tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi
ile test edilmistir. Kiiresellik varsayim1 Mauchly testi ile saptanmustir. Kiiresellik varsayiminin
karsilanmadig1 durumlarda Epsilon <0,75 ise Greenhouse-Geisser, >0,75 ise Huynh-Feldt

diizeltmesi uygulanmistir. Tiim analizlerde alfa degeri 0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Katilimcilara ait demografik bilgilerin tanimlayict istatistikleri Tablo 1’de

gosterilmektedir.

Tablo 1. Katihmecilara ait yas, boy uzunlugu, viicut agirh@ ve viicut yag yiizdesi degerlerinin

ortalamalan
Demografik Bilgiler Kadin Erkek
Ort. S.S. ort. S.S.
Yas (y1l) 18,83 0,94 24,57 341
Viicut Agirligi (kg) 55,65 4,49 70,54 12,73
Boy Uzunlugu (cm) 164,08 3,68 172,57 7,18
Viicut Yag Yiizdesi (%) 24,47 2,86 19,41 5,49

Ort: Ortalama; S.S. Standart sapma
Erkek katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye

sprintlerde performans diisiis yiizdeleri ve tirettikleri toplam ig Tablo 2’de gosterilmistir. Tablo
2’deki veriler incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 40 ve 30 saniye dinlenme aralig1 ile
yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir (p<0,05).
Sprintler sirasinda iiretilen is verilerinde ise herhangi bir dinlenme arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 2. Erkekler tekrarh sprint performans diisiis yiizdesi ve toplam is verileri

Dinlenme Performans Diisiis Yiizdesi (%0) Toplam Is (kJ)
Ort. S.S. P ort. S.S. P
10sn 38,91 6,60 88;32 24,54 4,81 .
20sn 30,79 7,15 28,81 6,00 -
30sn 24,45 11,21 30,98 6,36 -
40sn 24,78 8,52 33,22 6,03 -
50sn 28,92 8,77 32,58 6,58 -

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
¢ 10 saniye’ye kiyasla 30 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Erkek katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerin ortalama gii¢ verileri karsilastirilmis ve Sekil 1°de gosterilmistir. Sekil 1°deki veriler
incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (3., 4., 5., 6., 7., 8. Ve 10 sprintlerde), 40 (3.,
4.,5.,6.,7.,8.,9., 10. Sprintlerde) ve 30 (3., 4., 6., 7., 8., 9. ve 10 sprintlerde) saniye dinlenme
aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir
(p<0,05).
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Ortalama Gii¢ (W/kg) ®m 10sn
12,000
= 20sn
10,000
m 30sn
8,000 H 40sn
6,000 m 50sn
4,000
2,000
0,000

Sekil 1. Erkekler tekrarh sprint ortalama gii¢ verileri
a 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
¢ 10 saniye’ye kiyasla 30 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Erkek katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerin zirve gii¢ verileri karsilastirilmis ve Sekil 2°de gosterilmistir. Sekil 2’deki veriler
incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (2., 3., 4., 5., 6. sprintlerde), 40 (3., 4., 5., 6.,
7., 9. sprintlerde), 30 (3. sprintte) saniye dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gozlemlenmistir (p<0,05).

Zirve Gii¢c (W/kg)

14,000
12,000 H 10sn
10,000 1 20sn
8,000 m 30sn
6,000 H 40sn

4,000
m50sn

2,000

0,000

Sekil 2. Erkekler tekrarh sprint zirve giic verileri

a 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlaml fark vardir.
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardur.
¢ 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
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Kadin katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerde performans diisiis yiizdeleri ve tirettikleri toplam is Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo
3’deki veriler incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 ve 40 saniye dinlenme aralig1 ve
20 saniye ile kiyasla 50 saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar gozlemlenmistir (p<<0,05). Sprintler sirasinda {iretilen is verilerinde ise 10
saniye dinlenmeye kiyasla 50, 40, 30 saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05).

Tablo 3. Kadinlar tekrarh sprint performans diisiis yiizdesi ve toplam is verileri

Dinlenme Performans Diisiis Yiizdesi (%) Toplam Is (kJ)
Ort. S.S. P ort. S.S. P
0,001?
a 1

10sn 34.58 9,11 882813 17,11 1,98 0,000P

' 0,014¢
20sn 29,92 8,07 0,012¢ 19,45 2,39
30sn 26,54 8,11 20,51 2,63
40sn 24,64 8,15 21,59 2,18
50sn 18,58 6,99 20,03 2,91

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma
a 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

¢ 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
d 20 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Kadin katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerin ortalama gii¢ verileri karsilastirilmis ve Sekil 3’de gosterilmistir. Sekil 3’deki veriler
incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 10. sprintlerde), 40 (3.,
4.,5.,6.,7.,8.,9.,10.sprintlerde), 30 (4., 5.,6.,7., 8., 9., 10. sprintlerde) ve 20 (8. sprint) saniye
dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir (p<0,05). Ayrica 20 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (5., 7., 8., 10. sprintlerde)
ve 40 (5., 8., 10. sprintlerde) saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir (p<0,05).
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Ortalama Gii¢c (W/kg)
10,000
9,000
8,000 ab .
7,000 3,b,c
' a,b,c a,b,c,d,ef b.cd,
6,000 abedf abic a,b,c,de m10sn
5,000 20sn
000 m 30sn
3,000
2,000 H 40sn
1,000 m 50sn
0,000
X X X X X X X X X X
N X X IR > R xS RS S S
'Q\ 'Q\’ ’Q\’ ‘\ ’Q\ 'Q\' ’Q\’ ,Q\ ’Q\ 'C’
R ) ) ) R ) ) K Q R

Sekil 3. Kadinlar tekrarh sprint ortalama giic verileri

a 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
¢ 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
d 20 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
e 20 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
f 10 saniye’ye kiyasla 20 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

Kadin katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerin zirve gii¢ verileri karsilastirilmis ve sekil 4’de gosterilmistir. Sekil 4°deki veriler
incelendiginde 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 10. sprintlerde), 40 (3.,
4.,5.,6.,7.,8.,9.,10.sprintlerde), 30 (4., 5.,6.,7.,8.,9., 10. sprintlerde) ve 20 (7. sprint) saniye
dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir (p<0,05). Ayrica 20 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (5. sprint) ve 40 (5. sprint)
saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (p<0,05).
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Sekil 4. Kadinlar tekrarh sprint zirve giic verileri

a 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
b 10 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlaml fark vardir.
¢ 10 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
d 20 saniye’ye kiyasla 50 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
e 20 saniye’ye kiyasla 40 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
f 10 saniye’ye kiyasla 20 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintlerde istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

TARTISMA VE SONUC

Bu caligsma, tekrarl bisiklet sprintlerinin arasindaki farkli toparlanma siirelerinin etkisini
incelemek iizere tasarlanmistir. Mevcut calismadan iki 6nemli sonug¢ ¢ikmistir. Birincisi,
erkeklerin tekrarli sprint performans diigiis ylizde degerlerinde, kadinlarin da tekrarli sprint
performans diislis yilizdesi ve toplam is verilerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
(p<0,05) tespit edilmistir. Ikincisi, 10*6 saniyelik sprintlerde zirve ortalama gii¢ verilerinde
hem kadin hem de erkeklerde bes toparlanma siiresi arasinda farkli yorgunluk indeksleri ortaya

cikmigtir.

Erkek katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerde performans diisiis yiizdeleri ve {irettikleri toplam is yliklerine bakildiginda, 10
saniye dinlenmeye kiyasla 40 ve 30 saniye dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Performans diisiisiine neden
olmadan, sporcularin performans degerlerini daha yukarilara ¢ekebilmek i¢in, 10 saniye
dinlenme araligi yerine 30 ya da 40 saniyelik dinlenme araliklarinin uygulanmasinin daha etkili

olacagi soylenebilir. Ayrica, azalan dinlenme araligi yerine artan dinlenme araliginin
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performans tizerine daha olumu etkileri olabilir. Sprintler sirasinda iiretilen is verilerinde ise
herhangi bir dinlenme arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). 10
saniyelik toparlanma siiresine kiyasla 40 ve 30 saniyelik toparlanma siirelerinde performans

diisiis yiizdelerinin daha diisiik oranda oldugu tespit edilmistir.

Tekrarl1 sprintlerde performans diisiis yiizde degerleri ile ilgili literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde, elde edilen sonuglarin bizim bulgularimizi destekler nitelikte oldugu
goriilmektedir. Rekreatif goniillii 15 erkegin katildig1 ve farkli toparlanma siirelerinin tekrarlt
sprint performansina (TSP) etkisini incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada (Yi1lmaz ve ark.,
2016), T15 toparlanma araligi ile yapilan tekrarli sprintlerin T30 ve T45 saniye araligi ile
yapilan tekrarli sprintlere gore tekrarli sprint performansinda daha fazla diisiise neden oldugu
tespit edilmistir. Ayn1 ¢alismada 15 saniye toparlanma araligi yerine, 30 yada 45 saniye
toparlanma araliginin uygulanmasiin, performans diisiisiine neden olmadan antrenmana
adaptasyonu artiracagi Onerilmistir. 10x6s seklinde yapilan tekrarli sprint testinde farkl
toparlanma araliklarinin (sabit, artan ve azalan toparlanma siiresi) performans {izerine olan
etkilerine bakildig1 bir baska c¢alismada (Billaut & Basset, 2007), artan dinlenme araligi ile
uygulanan sprintler ile karsilastirildiginda, azalan dinlenme araligi ile uygulanan sprintlerde
giic ¢iktisinda daha biiytik diisiislerin gerceklestigi tespit edilmistir. Benzer sekilde yapilmais bir
baska calismada (Little & Williams, 2007), kisaltilmis (1:4) toparlanma siiresi ile yapilan
tekrarlt sprint testlerinde daha uzun toparlanma siiresine gore (1:6) daha yiiksek performans
diisiis degerlerine neden oldugu tespit edilmistir. Basketbol oyuncular: {izerinde yapilan bir
baska calismada (Maggioni ve ark., 2019), farkli dinlenme zamanlarinda gergeklestirilen (15-
30-45 saniye) tekrarli sprint protokollerinde, dinlenme siiresinin kisa oldugu denemelerde,
katilimcilarin yiiksek PD% (performans diisiis yiizdesi) degerlerine ulastiklar1 tespit edilmistir.
Yine kas biyopsisinin kullanildigi ve pek cok c¢alismaya kaynak olusturan deneysel
arastirmalarda ¢ogunlukla bisiklet ergometresinde 6 s siireli tekrarli sprintlerin 30 s dinlenme
araliklar1 ile uygulanmasinin daha dogru olacagi belirtilmistir (Mendez-Villanueva ve ark.,
2012). Tekrarli sprintlerden kaynaklanan akut fizyolojik tepkileri tespit etmek amaciyla, 3.
ligde oynayan yaslar1 17 ile 37 arasinda degisen 58 profesyonel erkek futbolcu iizerinde yapilan
bir ¢alismada (Kayhan & Kizilet, 2021), MaxVO2 kapasitesi ve siirat becerisi iyi olan

sporcularin daha az yoruldugu, kosu ortalamalarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Diger bir degiskenimiz olan erkek katilimcilarin tekrarli sprint ortalama gii¢ ve zirve gii¢
verilerine bakildiginda, erkek katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10
tekrar 6 saniye sprintlerin ortalama gii¢ verileri karsilagtirilmis ve 10 saniye dinlenmeye kiyasla
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50 (3.,4.,5.,6.,7.,8.ve 10 sprintlerde), 40 (3., 4., 5., 6., 7., 8., 9. ve 10. sprintlerde) ve 30 (3.,
4., 6., 7., 8., 9. ve 10 sprintlerde) saniye dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Bu veriler 1s18inda, 10 saniye
ile kiyaslandiginda 30 saniye ve 40 saniye dinlenme araliginin sporcular iizerinde daha az
yorgunluk olusturabilecegi ve performans artisi agisindan daha etkili dinlenme siireleri
olabilecekleri sdylenebilir. Yine erkek katilimeilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile
yapilan 10 tekrar 6 saniye sprintlerin zirve gii¢ verileri karsilastirilmis ve 10 saniye dinlenmeye
kiyasla 50 (2., 3., 4., 5., 6. sprintlerde), 40 (3., 4., 5., 6., 7., 9. Sprintlerde), 30 (3. sprintte) saniye
dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulunmustur (p<0,05).

Tekrarl sprint testlerinde, sprint sayilar1 ile farkli toparlanma araliklar1 (ortalama gii¢ ve
zirve gli¢ verileri lizerine) lizerine yapilmis calisma sayisi oldukga sinirhidir. Calismamiza yakin

arastirmalardan elde edilen sonuglar bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.

25 fiziksel goniillii erkek iizerinde yapilan bir ¢alismada (Glaister ve ark., 2005), farkli
toparlanma araliklarinin (10s ve 30s) coklu bisiklet sprint performansina olan etkilerine
bakilmis ve 30 s toparlanma araliginda en yiiksek zirve giic ¢iktis1 ve ortalama gii¢c ¢iktisi
degerlerine ulasildig1 tespit edilmistir. Yine ayni ¢aligmada 10s ile kiyaslandiginda 30s
toparlanma araliginin daha diisiik yorgunluga ve laktat birikimine neden oldugu ortaya
konmustur. Diizenli antrenman yapan ve aktif olarak takim sporlar ile ugrasan 16 erkek
sporcunun katildig1 bir c¢aligmada (Tortu, 2021), katilimcilar rastgele sira ile 30 saniye
toparlanma araliklariyla 10x6sn ve 6x10sn bisiklette tekrarli sprint testlerine katilmislardir.
Calismada erkek katilimcilarin hem 10x6sn hem de 6x10sn tekrarli sprint protokollerinde
performans degiskenlerine iliskin, en yiiksek Relatif Zirve Gii¢ ve Relatif Ortalama Giig¢
degerlerine birinci sprintte ulagilmistir. 30 amatér futbolcu tizerinde 10 tekrarli 10m, 20m ve
30m sprint seklinde yapilan bir ¢alismada (Acar ve ark., 2018), sporcularin en iyi sprint
zamanlarina 1. ve 2. sprintlerde, en kotii sprint zamanlarina ise 9. ve 10. sprintlerde ulastiklar

tespit edilmistir.

Kadin katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerde performans diislis yiizdeleri ve irettikleri toplam is incelendiginde, 10 saniye
dinlenmeye kiyasla 50 ve 40 saniye dinlenme aralig1 ve 20 saniye ile kiyasla 50 saniye dinlenme
araligr ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhiliklar bulunmustur

(p<0,05). Sprintler sirasinda iiretilen is verilerinde ise 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50, 40, 30

698
©JROLSS



Atf/ Cited in: Karabiyik, H., & Giirkan, O. (2023). Tekrarlt sprint performansina ¢esitli toparlanma siirelerinin
etkileri. ROL Spor Bilimleri Dergisi, Ozel Say: (1) 688-705.

saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (p<0,05).

Diizenli antrenman yapan ve aktif olarak takim sporlari ile ugrasan sporcularin katildig:
bir ¢alismada (Tortu, 2021), katilimcilar rastgele sira ile 30 saniye toparlanma araliklariyla
10x6sn ve 6x10sn bisiklette tekrarli sprint testlerine katilmiglardir. Elde edilen sonuglara gore
30 saniye toparlanma aralig1 ile yapilan 10x6 sn protokoliinde kadinlarin performans diisiis
yiizdelerinin 27,70 oldugu ve bu degerin bizim caligmamizdaki 30 saniyelik toparlanma
araligina oldukca yakin oldugu gozlemlenmistir. Ust diizey bayan futbolcularda 25sn’lik aktif
toparlanmadan olusmus tekrarli sprint testinde (Kizilet, 2011), yorgunluk indeksi ile
performans azalma yiizdesi arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iligki tespit edilmistir. Tekrarli
sprint testlerinde kadin katilimcilar iizerinde bizim degiskenlerimize yakin c¢aligmalar yok
denecek kadar azdir. Bizim ¢alismamiza yakin arastirmalardan elde edilen sonuglar bizim

bulgularimizi destekler niteliktedir.

Kadin katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye
sprintlerin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (3., 4., 5., 6.,
7.,8.,9., 10. sprintlerde), 40 (3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 10. Sprintlerde), 30 (4., 5.,6.,7., 8., 9., 10.
sprintlerde) ve 20 (8. Sprint) saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica 20 saniye dinlenmeye kiyasla 50
(5., 7., 8., 10. sprintlerde) ve 40 (5., 8., 10. sprintlerde) saniye dinlenme araligi ile yapilan
sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir (p<0,05). Yine kadin
katilimcilarin 10, 20, 30, 40, 50 saniye toparlanma ile yapilan 10 tekrar 6 saniye sprintlerin
zirve gli¢ verileri karsilastirilmis ve 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 10.
sprintlerde), 40 (3., 4.,5.,6., 7., 8., 9., 10. sprintlerde), 30 (4., 5., 6., 7., 8., 9., 10. sprintlerde)
ve 20 (7. sprint) saniye dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica 20 saniye dinlenmeye kiyasla 50 (5. sprint) ve 40
(5. sprint) saniye dinlenme araligi ile yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Calismada genel olarak sporcularin en yiiksek Relatif
Ortalama Giig ve Relatif Zirve Gii¢ degerlerine birinci sprintte ulagtiklari, 10. sprinte dogru ise

bu degiskenlerin giderek azaldigi gézlenmistir.

Kadin sporcular tizerinde tekrarli sprint performansi ile ilgili yapilan bir ¢alismada (Kasai
ve ark., 2015), antrenman grubundaki sporcularin ortalama gii¢ ¢iktilarinin 1. sprintte en ytiksek

degere ulastiklari, 10. sprinte dogru ise, kademeli olarak bir diisiis gbzlendigi ortaya konmustur.
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Diizenli antrenman yapan ve aktif olarak takim sporlari ile ugrasan 14 kadin sporcunun katildigi
bir baska calismada (Tortu, 2021), katilimcilar rastgele sira ile 30 saniye toparlanma
araliklartyla 10x6sn ve 6x10sn bisiklette tekrarli sprint testlerine katilmiglardir. Caligmada
kadin katilimcilarin hem 10x6sn hem de 6x10sn tekrarli sprint protokollerinde performans
degiskenlerine iliskin en yliksek Relatif Zirve Gii¢ ve Relatif Ortalama Gii¢ degerlerine birinci
sprintte ulagilmistir. Literatiirde tekrarli sprint performansi ile ilgili kadin sporcular 6zelinde
bizim degiskenlerimize yonelik yapilmis ¢alisma sayist olduk¢a siirlidir. Elde edilen sonuglar

bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yine kadin ve erkek katilimcilarin ilk sprintlerde en yiiksek gii¢ diizeyine sahip olmalar1
literatlirde yapilan bir¢ok ¢alismada yaygin rastlanan bir sonugtur (Bishop, 2012; Fomin ve
ark., 2012; Soydan ve ark., 2018).

Sonug olarak hem erkeklerde hem de kadinlarda en fazla tekrarli sprint performans diisiis
yiizdesinin 10 saniye dinlenme aralig1 ile yapilan sprintlerde meydana geldigi, erkeklerde 10
saniye dinlenme araligr ile 40 ve 30 saniye dinlenme araliginda yapilan sprintler arasinda
performans diisiis yilizdesi agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliligin bulundugu tespit
edilmistir. Sprintler sirasinda lretilen is verilerinde ise herhangi bir dinlenme arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Kadinlarda 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50 ve
40 saniye dinlenme araligi ve 20 saniye ile kiyasla 50 saniye dinlenme araligi ile yapilan
sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Sprintler sirasinda
iiretilen is verilerinde ise 10 saniye dinlenmeye kiyasla 50, 40, 30 saniye dinlenme aralig: ile

yapilan sprintler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir.

Tekrarli sprint ile ilgili 6zellikle kadin sporcular {izerinde yapilan ¢alisma sayis1 oldukca
smirlidir, bu baglamda tekrarli sprintlerin kadin sporcular lizerinde cesitli toparlanma
stirelerinin etkilerine bakilabilir. Yine, gelecek ¢aligmalarda bireysel ve takim sporlarindaki
sporcular iizerinde (farkli cinsiyetlerde) tekrarli sprintlerin farkli dinlenme araliklarina

bakilarak literatiire daha da ayrintili katkilar sunulabilir.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION
Girard et al. (2011) describe repetitive sprints as 3-7 seconds of repetitive peak intensity runs with
short rest intervals. Repetitive sprint exercise (RSE) is distinguished by short sprint times (ten seconds)
and short rest intervals (sixty seconds) (RSAL). In many sports, the capacity to repeat short-term sprints
with very short recovery times while retaining a high level of performance is the deciding factor (Glaister

et al., 2005; Spencer et al., 2005). RSE has thus been the topic of numerous investigations in recent
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years, particularly from a physiological standpoint (Glaister et al., 2005; Spencer et al., 2005; Gaitanos,
1993).

Recovery time between sprints is an essential variable that trainers can manage in RSE (Ratel et
al., 2002; Ohya et al., 2013; Jaafar et al., 2015). Performance during intermittent exercises is determined
by one's ability to recover from the sprint. When we examine studies on repeated sprint tests, we can
find that researchers generally concentrate on performance characteristics, fatigue, and recovery
mechanisms during sprints. There have been few research on recurrent sprinting and different recovery
times on male and female volunteers. This study was undertaken based on this information to establish

the optimal recovery period between repetitive sprint activities for both men and women.

METHOD

A total of 19 students from the faculty of sports sciences, 12 women and 7 men, who exercise at
least 2 days a week, participated in this research voluntarily. Participants were asked to fill in the
informed consent form. In a randomized, crossover, reciprocal-balanced, and single-blind study design,
participants performed 10 repetitions of 6-second sprints in cycling ergometry with 50, 40, 30, 20, or
10-second rest intervals. RSE was determined at 10 * 6 seconds 50, 40, 30, 20, 10 second rest intervals.
After warming up on the bicycle ergometer at 50-Watt 50 rpm for 5 minutes, the weight corresponding
to 7.5% of the body weight was placed on the pan. When the participant was ready, they completed the
RSE by pedaling 10* 6 seconds maximally. SPSS package program was used in the analysis of the data.
After descriptive statistics, all data were tested with repeated measures analysis of variance. The
sphericity assumption was determined by the Mauchly test. In cases where the sphericity assumption
was not met, Greenhouse-Geisser correction was applied if Epsilon was <0.75, and Huynh-Feldt

correction was applied if >0.75. The alpha value was accepted as 0.05 in all analyzes.

RESULTS

Two important conclusions emerged from the present study. First, statistically significant
differences (p<0.05) were found in male repetitive sprint performance decrease percentage values,
female repetitive sprint performance decrease percentage and total work data. Secondly, different fatigue
indices emerged between the five recovery times in both men and women at peak average strength data

in 10*6 second sprints.

When the performance reduction percentages and the total workloads produced by male
participants in 10-repetition 6-second sprints performed with 10, 20-, 30-, 40-, and 50-seconds recovery
were examined, statistically significant differences were found between sprints with 40- and 30-seconds
rest intervals compared to 10 seconds of rest (p<0.05). In the work data produced during sprints, there

was no statistically significant difference between any rest (p>0.05).

When the percentages of performance decrease and the total work produced by female

participants in 10-repetition 6-second sprints performed with 10, 20-, 30-, 40-, and 50-seconds recovery
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are examined, it is seen that the rest interval of 50 and 40 seconds compared to 10 seconds of rest and
50 seconds of rest interval compared to 20 seconds. Statistically significant differences were found

between sprints (p<0.05).

DISCUSSION AND CONCLUSION

When the studies in the literature on performance decrease percentage values in repetitive sprints
are examined, it is seen that the results obtained support our findings. In a study (Yilmaz et al., 2016) in
which 15 recreational volunteer men participated and the effect of different recovery times on repetitive
sprint performance (TSP) was examined (Yilmaz et al., 2016), repetitive sprints with T15 recovery
interval were found to cause a more decrease in repeated sprint performance than repeated sprints with
T30 and T45 second intervals. In the same study, it was suggested that the application of a 30- or 45-
second recovery interval instead of a 15-second recovery interval would increase adaptation to training
without causing performance degradation. In the study (Billaut & Basset, 2007), it was found that greater
decreases in power output occurred in sprints performed with decreasing rest interval compared to

sprints performed with increased rest interval.

As aresult, it was determined that sprints with 10-second rest intervals had the highest percentage
of repetitive sprint performance decline in both men and women, and that there was a statistically
significant difference in the percentage of performance decline between sprints with 10-second rest
intervals and sprints with 40- and 30-second rest intervals in men. No statistically significant difference
between any rest and the work produced between the sprint intervals.
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