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Futbolcularda Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testlerindeki (Seviye 1-2) Kalp Atim Hizi,
Laktat Profili ve Toparlanma Siirelerinin incelenmesi

The Examination of Heart Rate, Lactat Profile, and Recovery Times in Yo-Yo Interval Recovery Tests
(Level 1-2) in Football Players

Serdar BAYRAKDAROGLU?, ibrahim CAN?, Ahmet Yilmaz ALBAYRAKS, Recep IMAMOGLU*

0z

Bu c¢aligmanin amaci; futbolcularda Yo-Yo
aralikli toparlanma testlerindeki (seviye 1-2) maksimal
kalp atim hizt (KAHmaks), laktat profili ve toparlanma
stirelerinin incelenmesidir. Bu amagla, 13 amator geng
futbol oyuncusu (yas: 18,9+1,38 yil; boy uzunlugu:
176,1£7,11 cm; viicut agirhig: 67,5£6,78 kg)
caligmaya goOniillii  olarak katildi.  Caligmada
katilimeilara boy/kilo, Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 ve seviye 2 (Yo-Yo ATl ve Yo-Yo AT2)
testleri uygulandi. Yo-Yo aralikli toparlanma
testlerinde, kalp atim hizi (KAH), laktat degeri ve
toparlanma siiresi parametreleri belirlendi. Yo-Yo0
ATl ve Yo-Yo AT2 testlerinin parametreleri
arasindaki farklilik iligkili 6rneklemler icin T-testi ile,
iligki ise Pearson Korelasyon katsayisiyla incelendi.
Analiz sonuglarina gore, maksimal kalp atim hizi
parametresi bakimindan Yo-Yo ATI1 (188,1+£1,86
atim/dk) ve Yo-Yo AT2 (191,04£3,09 atim/dk) testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
belirlendi p<0.05). Buna Kkarsilik, Yo-Yo AT1 ve Yo-
Yo AT2 testlerinin o6n-test (1,91+,53 mmol/L ve
2,004,40 mmol/L, siraya gore) son-test laktat degerleri
(14,9+,72 mmol/L ve 15,7+1,10 mmol/L, siraya gore)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 belirlendi (p>0.05). Ayrica, test sonrasinda
KAH degerinin normale doniis siiresinin Y0-Yo AT2
testinde daha yavas oldugu goriildii. Sonug olarak,
Yo-Yo AT?2 testinde kat edilen mesafenin daha diisiik
olmasina ragmen, kosu hizinin yiiksek olmasindan
dolay1 fizyolojik yanmitlarin daha yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Test, Kalp atim hizi, Laktat,
Toparlanma

ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze maximum
heart rate (HRma), lactate profile and recovery
durations in Yo-Yo interval tests (level 1 and 2) of
football players. In line with this objective, 13 young
football players playing in 1st amateur division (age:
18,9+1,38; height: 176,1£7,11; weight: 67,5+6,78)
participated voluntarily in research. In study
participants were conducted weight/height
measurements and Yo-yo interval recovery tests level
1-2. Heart rate (HR), lactate values and recovery
duration parameters were determined in Yo-yo
interval recovery tests. The difference between two
test parameters was analyzed with T-test for those that
are relevant, and the relation between the parameters
was analyzed through Pearson Correlation test.
According to analysis results, It was determined that
there was a statistically significant difference (p<0.05)
between YO-Yo ATI1 (188,1+1,86 rate/min) and Yo-
Yo AT2 (191,0£3,09 rate/min). On the other hand,
there was no statistically significant difference
(p>0.05) between pretest (1,91+,53 mmol/L ve
2,004,40 mmol/L respectively) and post-test (14,9+,72
mmol/L ve 15,7+1,10 mmol/L respectively) lactate
values in Yo-Yo ATl and Yo-Yo AT2 tests.
Furthermore, returning duration to normal level of
heart rate right after the test were seen to be slower in
Yo-Yo AT2 test. In conclusion, despite the
participants covered a lower running distance in Yo-
Yo AT?2 test, they gave higher physiological responses
as the running speed was higher.
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GIRIS

Futbol; diinyada olduk¢a popiiler olan ve
oyuncularin basarili olabilmesi igin teknik -
taktik becerilerinin yani1 sira,® hem aerobik
hem de anaerobik uygunlugun c¢ok iyi
gelistirilmesini gerektiren yliksek yogunlukta
yapilan aralikli bir fiziksel aktivitedir.?
Yiiksek standartlarda rekabet i¢in
oyuncularin oyunun gerekliliklerine uyum
saglamasi gerekir.? Birgok profesyonel futbol
oyuncusu i¢in her yil 8 ila 10 aylik bir donem
miisabaka sezonudur. Eger oyuncular ulusal
ve uluslararasi turnuvalara katilan st diizey
ulusal kuliiplerde miicadele ediyorsa, her yil
ortalama 60 ma¢ oynayabilirler.* Futbol her
3-5 saniyede degisen aktivite araliklari ile
yapilir ve kuvvet calismalari, sprintler,
yilksek  hizda kosular, donmeler ve
sigramalar gibi hareket aktiviteleri igeren bir
spor dali olarak kabul edilir. Kalp atim hiz
(KAH) ve kan oOrnekleri {izerine yapilan
incelemelerde, futbol maglarinin genelinde
aerobik yiikiin, mag¢ periyotlar1 esnasinda
anaerobik enerji kaybinin ¢ok yiiksek oldugu
belirlenmistir.® Yiirime ve diisiik siddetli
kosular gibi aerobik egzersizler, futbolda
siklikla uygulanmaktadir. °

Bir futbol miisabakasinda, oyunun
siddetine gore futbolcularin sprint atmasi, top
kapma miicadelesine girmesi, tempolu ve
dontsli kosular yapmasi gerekir.
Yogunlugun arttigt bu gibi durumlarda
anaerobik  metabolizma,  yogunlugunun
submaksimal  seviye altinda  oldugu
durumlarda aerobik metabolizma etkindir. 90
dakikalik bir futbol macginda ortalama
egzersiz yogunlugu maksimal kalp hizinin %
80-90’1 ya da anaerobik laktat esigi
civarindadir.”® Futbol miisabakalar, yiiksek
laktat birikimine sebep olan siddetli
aktivitelerden olusmaktadir.! Yiiksek laktat
birikiminden dolay1, siddetli egzersizlerin
uzun siire siirdiiriilebilmesi imkansizdir. Bu
nedenle, oyuncular kanda biriken laktati
uzaklastirmak i¢in diisik yogunluktaki
aktivite periyotlarina ihtiya¢ duymaktadir.®

Miisabakanin = siiresinden dolayr enerji
salinimi aerobik yollardan saglanir. Enerji
temini yaklasik % 90 oraninda aerobiktir ve

bu nedenle miicadeleye dayali futbol
oyununda yaygin metabolik yol aerobik
enerjidir.® Futbol oyuncular;, miisabakanin
yiiksek siddetli periyotlarinda fizyolojik ytike
dayanmak i¢cin  aerobik  kapasitesini
gelistirmelidir.l®  Yiiksek  bir  aerobik
uygunluk,  futbol  performansi  veya
antrenman1 esnasinda yliksek yogunluktaki
aralikli egzersiz aninda toparlanmaya katki
saglar.!! Sporcularin egzersiz ve miisabaka
sonrasi toparlanma stireleri performansi
etkileyen Onemli faktorlerden biridir. Bu
siirenin kisa olmasi bir sonraki antrenman ve
miisabaka  i¢in  optimal  performans
sergilenebilmesi agisindan sporculara avantaj
saglar.'?

Futbolda oyuncularin dayaniklilik
durumlarim1 belirleyip degerlendirmek igin
tasarlanmig bir¢ok laboratuvar ve saha
testleri vardir. Bu testlerin tasarlanmasiyla
son yillarda futbol bransinda performans ve
yeni antrenman yontemleri alanlarinda birgok
arastirmanin yapilmasini saglamistir. >

Yo0-Yo aralikli toparlanma testleri (Yo-Yo0
AT), bireysel veya takim sporlarindaki
sporcularin aerobik performansini belirlemek
icin mekik kosusu testinden yola ¢ikilarak
Bangsbo’ tarafindan gelistirildi. Testin en
onemli  avantajlari;  kalabalik  sporcu
gruplarinda uygulanabilmesi, uygulaniginin
kolay olmasi, sporcularin kendi spor
branglarinin karakteristigini yansitan dogal
ortamlarda test edilebilmesini saglamasi,
gecerlilik  ve  giivenilirliginin  ytliksek
olmasidir.** Yo-Yo AT testlerinin seviye 1
(Yo-Yo AT1) ve seviye 2 (Yo-Yo AT2)
olmak tizere iki farkli seviyesi vardir. Yo-Y0
AT]1 testi, daha diisiik bir kosu hizinda (10
km/h) baslar ve antrenmanli sporcularda 10
ila 20 dakika arasinda sonlanir. Buna
karsilik, Yo-Yo AT2 testinin baglangi¢c hizi
daha yiiksektir (13 km/h) ve 5 ila 15 dakika
arasinda sonlanir.’® Her iki Yo-Yo testinde de
sporcularin toparlanmalarin1 saglamak i¢in
10 saniyelik kisa bir dinlenme siiresi vardir.
Futbol gibi aralikli olarak ifade edilen spor
branglarinda, sporcular kisa toparlanma
donemleri ile yiliksek yogunluklu aktiviteleri
tekrarlayarak yapmaktadirlar. Bu nedenle,
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kisa toparlanma donemlerine sahip olan Yo-
Yo aralikli toparlanma testleri, kisa
toparlanma doneminden sonra siddetli bir
egzersizi yapabilme yeteneginin oOzellikle
miisabaka sonucu i¢in énemli oldugu aralikli
sporlar igin oldukg¢a uygundur. 17 Bundan
dolay1 testler, aralikli sporlardaki oyuncularin
dayaniklilik kapasitesini 6lgmek i¢in yaygin
olarak kullanilir. AT1 testi bir miisabakada
yapilan yiiksek yogunlukta aktivite miktar
ile’®; AT2 testi ise 5 dakikalik bir periyotta
yilksek yogunluktaki en yiliksek kosu
mesafesi ile iliskilidir.?

Futbol hem aerobik hem de anaerobik
sistemlerin yaygin olarak kullanildigi, maglar
esnasinda pozitif ve negatif ivmelenme
periyotlarin1 igermesinden dolay1 aralikli bir
spor olarak tanimlanir. Ayni sekilde, Yo-Yo
AT testleri de pozitif ve negatif ivmelenme

ve kisa toparlanma periyotlarin igerdigi igin
aralikli test olarak kabul edilir ve sporcularin
aerobik  performansini  belirlemek i¢in
antrenorler ve spor bilimciler tarafindan
siklikla kullanilir. Yo-Yo aralikli toparlanma
testlerindeki performans ile aerobik o6zellik
izlenebilir.® Bu nedenle, futbolda basarili bir
performans i¢in dnemli bir parametre oldugu
kabul edilen aerobik 6zellik i¢in oyuncularin
Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT?2 testlerine verdigi
fizyolojik yanitlarin incelenmesi gerekir. Bu
calismada bir futbol miisabakasinda onemli
bir etken olan aerobik uygunlugun
belirlenmesi i¢in uygulanan Yo-Yo AT1 ve
Yo-Yo AT?2 testlerinde kalp atim hizi, laktat
profili ve toparlanma siireleri gibi fizyolojik
yanitlarin karsilastirilmasi amaglanmistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmamn Tiirii

Bu calismada nicel
yontemlerinden deneysel desen
kullanilmistir.

arastirma
metodu

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini, Giimiishane
ilindeki amatér geng futbol oyunculari
olustururken, Orneklemini ise Giimiishane
ilinde amator olarak futbol oynayan ve
caligmaya goniillii olarak katilan 13 geng
futbol oyuncusu (yas: 18,9+1,38 yil, boy
uzunlugu: 176,1+7,11 cm, viicut agirhg:
67,5+6,78 kg) olusturmustur.

Calismaya alt ve ist ekstremitesinde
herhangi bir rahatsi1zlig1 olmayan,
kardiyovaskiiler olarak yapilacak testlere
uyumlu olan, herhangi bir cerrahi islem
gecirmemis olan bireyler dahil edildi.

Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siirecinde ilk olarak
antropometrik olgiimler (boy uzunluklar1 ve
viicut agirliklar1) alindi. Daha sonra 2 asama
olarak Yo-Yo testleri uygulandi. iki Yo-Yo
testi arasinda sporculara ii¢ (3) gilinliik bir
dinlenme siiresi  verildi. 1k asamada,
oyunculara Yo-Yo aralikli toparlanma seviye

1 (Yo-Yo AT1) testi, ikinci asamada ise Yo-
Yo aralikli toparlanma seviye 2 (Yo-Yo
AT2) testi uyguland1 ve oyuncularin her iki
Yo-Yo AT testleri esnasindaki KAH, laktat
degerleri ve toparlanma siireleri belirlendi.
Katilimcilara testler Oncesinde ve
sonrasindaki yakin bir siire igerisinde
herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamalari
i¢in uyarilar yapildi.

Veri Toplama Araclar
Boy ve Viicut Agirligi Olgiimii

Boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lgiimleri,
Seca 769 marka elektronik 6l¢iim aleti (Seca
Anonim  Sirketi, Hamburg, Almanya)
kullanilarak elde edildi. Cihaz, boy
uzunlugunu 0.1 cm., viicut agirligini 0.01 kg.
hassasiyetle oOlgmektedir. Viicut agirhigi,
katilimcilarin - agirligimi  etkilemeyecek bir
sekilde ayakkabisiz ve {istlerinde sort ve
tisort ile kilogram (kg) cinsinden ol¢iildii.
Boy uzunlugu ise ayakkabisiz, viicut agirligi
iki ayaga esit dagilmis sekilde santimetre
(cm) cinsinden olgiildii.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi

Katilimcilara Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 (Yo-Yo AT1) ve seviye 2 (Yo-Yo
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AT2) testleri uygulandi. Her iki Yo-Yo
aralikli toparlanma testinde de oyunculara
kademeli artan hizlarda 2 x 20 m’lik mekik
kosular1 yaptirildi ve kosu alanini belirlemek
i¢in huniler kullanildi. Her bir kosu alani igin
baslangi¢ ¢izgisinin 5 metre gerisine konulan
ve oyuncularin toparlanma bdlgesini gosteren
farkli bir huni konuldu. 40 metrelik her bir
kosu sonunda sporcular bu aktif toparlanma
bolgesinde 10 sn boyunca yiiriir, jog atar
veya duragan kalir. Toparlanma siiresi
bitmeden, oyuncular tekrar  baslangi¢
cizgisine geldiler ve sinyal sesiyle birlikte bir
sonraki kosuya bagladilar. Oyuncular bitis
cizgisine zamaninda ulagmada iki kez
basarisiz oldugunda veya kendi istekleri ile
testi biraktiklarinda test sonlandirildi.®® Kosu
hizlar1 CD’den isitsel olarak yayilan sinyal
sesleri ile belirlendi. Sporculardan daha {ist
bir kosu performansi: alabilmek igin test
esnasinda sozel olarak motive edildiler.

Laktat Ol¢iimii

Katilimcilarin Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2
testlerindeki hem test 6ncesinde hem de test
sonundaki kan laktat degerleri lektrokimyasal
laktat oksidaz biyosensorii  kullanilarak
(Lactate Plus, Nova Biomedical USA)
Olciildii. Test Oncesindeki ve sonrasindaki
laktat degerini 6l¢mek igin Oncelikle kan
numunesi alinacak—parmak ucu alkol ile
silindi ve pamuklu yiin ile kurutuldu. Sonra,
katilimcinin parmak ucu lanset kullanilarak
delindi ve hafifce sikildi. Parmak ucundan
¢ikan ilk kan silindi ve sonra katilimcinin
parmak ucu tekrardan sikilarak ¢ikan kan tek
kullanimlik  strip ile elde edildi ve
oyuncularin test dncesi ve sonrasi kan laktat
degerleri belirlendi. Sonuglar mmol/L olarak
gosterildi.

Kalp Aam Hizlann ve Toparlanma
Siirelerinin Olciimii

Katilimcilarin Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2
testlerindeki kalp atim hizlar1 (KAH) ve test
sonrasi—toparlanma siireleri, telemetrik kalp
attm monitorii (PolarM400, Finlandiya) ile
belirlendi. Her iki test sonundaki KAHmaks

degerleri  belirlendi.  Testlerin  sonunda
oyuncular pasif olarak yere oturtularak 0, 1,
3, 5, 7 ve 9. dakikalardaki toparlanma KAH
degerleri ol¢tildii.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin  gerceklestirilebilmesi icin
Karadeniz Teknik Universitesi T1ip Fakiiltesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurul
Bagkanligi’ndan 03.08.2016 tarihli
24237859- 478 nolu sayr ve 54 numarali
belge ile gerekli etik kurul izni alind1 ve
calisma Helsinki Dekrelasyonuna uygun
olarak  hazirlandi.  Calisma  hakkinda
oyunculara gerekli bilgilendirmeler yapildi.
Testlerden onceki 3 giinlilk zaman periyodu
icerisinde  yiliksek  siddetli  egzersizden
kaginmalar1 ve beslenme diizenine dikkat
etmeleri gerektigi oyunculara bildirildi.
Oyuncular  ¢alismaya  iliskin  goniilli
bilgilendirilmis onam formunu doldurdular
ve calismaya goniillii olarak katilmiglardir.

Verilerin Analizi

Katilimcilarin antropometrik, fizyolojik ve
performans parametreleri tanimlayici
istatisttk  analiz ~ yontemi  kullanilarak,
ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler olarak sunuldu. Verilerin
normal dagilimini incelemek igin Shapiro-
Wilk testi uygulandi. Yo-Yo ATl ve AT2
testlerinin parametreleri arasindaki farklilik
iligkili  orneklemler igin T-testi (paired
sample T-test) ile, iligki ise Pearson
Korelasyon katsayisiyla incelendi. Tiim
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edildi.

Arastirmanin Simirhhiklar

Arastirmaya dahil olan katilimer sayisinin
az olmasi (13 amator futbolcu ile sinirh),
Ol¢iimlere sadece amatdr futbol oyuncularin

dahil edilmesi ve yeterli sayida Olctim
cihazinin ~ olmamasi, bu  c¢aligmanin
siirhliklaridir.
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BULGULAR VE TARTISMA

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin
Yo-Yo AT testleri (seviye 1 ve 2) sonundaki
toparlanma degerleri tablo 1’de, Yo-Yo AT
testlerinde katedilen kosu mesafesi ve testlere

verdikleri fizyolojik yanitlar tablo 2’de,
testler esnasinda ulasilan fizyolojik yanitlarin
karsilagtirilmasi tablo 3’de ve Yo-Yo AT
testleri arasindaki iliski tablo 4’de verilmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin Yo-yo Aralikh Toparlanma Testleri Sonundaki Toparlanma Degerleri

Toparlanma Yo-Yo AT1 Yo-Yo AT2
Siireleri
Minimum Maksimum Ortalama+SS Minimum Maksimum Ortalama+SS

0 Dakika (atim/dk) 13 185,0 192,0 188,1 £1,86 188,0 198,0 191,1£3,02

1 Dakika (atim/dk) 13 135,0 152,0 145,444,44 141,0 164,0 147,7+6,30

3 Dakika (atim/dk) 13 111,0 135,0 123,7£5,84 120,0 141,0 130,7+8,10

5 Dakika (atim/dk) 13 110,0 130,0 116,3+4,99 109,0 128,0 118,5+5,88

7 Dakika (atim/dk) 13 104,0 123,0 111,945,52 105,0 115,0 110,6+3,03

9 Dakika (atim/dk) 13 106,0 116,0 106,6+1,98 104,0 114,0 107,0 £2,58

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin Yo-
Yo AT]1 testi tamamlandiktan sonra ortalama
KAH degerlerinin 188,1 (£1,86 atim/dk), 1
dakika sonra 145.4 (+ 4,44 atim/dk), 3 dakika
sonra 123,7 (£5,84 atim / dk), 5 dakika sonra
116,3 (4,99 atim/dk), 7 dakika sonra 111,9
(£5,52 atim/dk) ve 9 dakika sonra 106,6 (+
19,98 atim/dk) oldugu goriilmektedir. Yo-Yo
AT?2 testinden sonra ortalama KAH degerleri
191,1 (£3,02 atim/dk), 1 dakika sonra 147,7
(£6,30 atim/dk), 3 dakika sonra 130,7 (£8,10
atim/dk), 5 dakika sonra 118,5 (+5,88 atim/
dk), 7 dakika sonra 110,6 (£3,03 atim/ dk) ve

9 dakika sonra 107,0 (£2,58 atim/dk) oldugu
goriilmektedir. Her iki Yo-Yo AT testinde de
katilimcilarin KAH degerlerinin kademeli bir
sekilde azaldig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Katthmcilarin Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testlerindeki Kosu Mesafeleri ve Testlere Verdikleri

Fizyolojik Yamtlar
Yo-Yo AT1 Yo-Yo AT2

Degiskenler =— - — -

Minimum Maksimum Ortalama+ Minimum Maksimum Ortalama=S

SS S

Kosu Mesafesi(m) 13 960,0 2320,0 1529,2+331,5 440,0 1080,0 738,4+154,5
Laktat On Test 13 1,10 2,80 1,91+,53 1,30 2,40 2,00+,40
(mmol/L)
Laktat Son Test 13 13,8 15,90 14,9+,72 14,40 18,40 15,7+1,10
(mmol/L)
Kalp Atim Hiz1 13 185,0 192,0 188,1+1,86 188,0 198,0 191,043,09
(atim/dk)
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Tablo 2 incelendiginde, Yo-Yo AT1 testi
i¢in katilimcilarin 1529,2 (£331,5 m) mesafe
katettikleri, laktat diizeylerinin test Oncesinde
1,91 (£,53 mmol/L), test sonunda 14,9 (£,72
mmol/L) ve KAHmas degerlerinin 1881
(+1,86 atim/dk) oldugu goriilmektedir. Yo-yo
AT2 testinde ise katilimcilarin 738,4 (£154,5

m) mesafe katettikleri, laktat diizeylerinin
test oOncesinde 2,00 (£,40 mmol/L), test
sonunda 15,7 (£1,10 mmol/L) ve KAHmaks
degerlerinin 191,0 (£3,09 atim/ dk) oldugu
goriilmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 ve 2 Test Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler n Ortalama SS sd t p

Kosu Mesafesi AT1 13 1529,2 331,5 12 14,296 ,000 **
AT2 13 738,4 154,5

0 Dakika AT1 13 188,1 1,86 12 -3,421 ,005 *
AT2 13 191,1 3,02

1 Dakika AT1 13 145,4 4,44 12 -1,182 ,260
AT2 13 147,7 6,30

3 Dakika AT1 13 123,7 5,84 12 -2,978 ,012 *
AT2 13 130,7 8,10

5 Dakika AT1 13 116,3 4,99 12 -1,304 217
AT2 13 118,5 5,88

7 Dakika AT1 13 111,9 5,52 12 ,867 ,403
AT2 13 110,6 3,03

9 Dakika ATl 13 106,6 1,98 12 -,595 ,563
AT2 13 107,0 2,58

Test Oncesi Laktat AT1 13 1,91 53 12 -1,332 ,208
AT2 13 2,00 ,40

Test Sonu Laktat AT1 13 14,9 12 12 -2,056 ,062
AT2 13 15,7 1,10

Maksimal Kalp Atim Hiz1 AT1 13 188,1 1,86 12 -3,421 ,005 *
AT2 13 191,1 3,02

*p<,05
**p <,001

Tablo 3 incelendiginde, Yo-Yo AT1 ve
Yo-Yo AT2 testlerinde katedilen toplam
mesafe (siraya gore 1529,2 + 331,5 m; 738,4
+ 154,5 m, p<,001) ve KAHmas degerleri
(siraya gore 188,1 = 1,86 atim/dk; 191,0 +
3,09 atim/dk, p<,005) bakimindan testler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir. Katilimcilar,
Yo-Yo AT2 testinde daha diisiik bir mesafe

kat etmelerine ragmen, daha yiiksek KAHmaks
degerlerine sahiptir. Buna karsilik, hem Yo-
Yo AT1 hem de Yo-Yo AT2 testlerinde elde
edilen test dncesi (1,91 +,53 mmol/L; 2,00 +
,40 mmol/L, siraya gore) ve test sonrasi (14,9
+ ,72 mmol/L; 15,7 = 1,10 mmol/L, siraya
gore) laktat degerleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>0.005).

Tablo 4. Sporcularin Yo-Yo AT1 ile Yo-Yo AT2 Arasindaki Mesafe Iliskisi

Yo-Yo AT1
r p

Yo-Yo AT2 0.923 0.001

Tablo 4’ de sporcularin Yo-Yo AT1 ile
Yo-Yo AT2 arasindaki mesafe
parametresinde pozitif yonde anlamli bir
iligki saptanmistir (r=0.923, p=0.001).

Gliniimiizde,  sporcularin  antrenman
durumlart ve fiziksel kapasiteleri hakkinda
bilgi saglamak igin antrendrler tarafindan
kullanilan birgok test vardir ama bu testlerin
spor bransinin dogasina uygun olmasi
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gerekir. Futbol gibi kisa toparlanma
donemlerine sahip aralikli spor branslarinda,
test sirasinda kisa toparlanma donemleri olan
ve aralikli olarak ifade edilen Yo-Yo AT
testlerinin ~ kullanilmasmin, performansin
belirlenmesi i¢in daha gegerli ve uygun
oldugu ileri siiriiliir. !%%2* Oyuncularin
performans ozelliginin belirlenmesi,
uygulanan  antrenman  verimliligi  ve
sporcularin  fiziksel durumlarma yoénelik
antrendrlere yararl bilgi verir. Bu nedenle,
Yo-Yo aralikli  toparlanma testlerinin
sporcularin donemsel performans degerleri
hakkinda onemli bilgi verecegini ve sezon
esnasindaki performans degisimleri ortaya
cikarabilecegi ifade edilir.®

Bu calismada, futbol 1. amator ligde
oynayan futbolcularin  hazirlikk  donemi
esnasindaki Yo-Yo AT testlerindeki kosu
performanslar1 degerlendirildi ve AT1 testi
igin  1529,2+331,5 m, AT2 test igin
738,4+154,5 m mesafe Kkatettikleri elde
edildi. Literatiir incelendiginde, Can ve
arkadaslari®® tarafindan 3. ligde oynayan
futbolcularda yapilan ¢alismada, oyuncularin
hazirlik doneminde Yo-Yo ATI1 testi igin
ortalama kosu mesafeleri 1539 m olarak elde
edilirken, hazirlik dénemi sonundaki kosu
mesafeleri ise 1899 m olarak elde edilmistir.
Elit Tirk futbolcular icin 1825 m?, elit
Danimarkal: futbolcular icin 1793 m'®, elit
Tunuslu futbolcular i¢in 2289 m 26, ispanyol
elit futbol oyunculari i¢in 2414 m, amator
futbolcular icin ise 2092 m 2’ ve 2034 m?®
ortalama Yo-Yo AT1 kosu mesafesi elde
edilmistir. Ayrica, Castagna ve arkadaslari
tarafindan amator futbol oyuncularinin Yo-
Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 performanslari
izerine yapilan bir ¢alismada, oyuncularin
kosu mesafeleri sdylenen siraya gore 2138 m
ve 1331 m olarak elde edilmistir.? Bu
sonuclar, simdiki calismada elde edilen
sonuclardan  oldukca  yiiksektir. Bu
farkliligin, miicadele seviyesinden ve
sporcular arasindaki bireysel farkliliklardan
kaynaklandig1 diistiniiliir.

Farkli lig seviyelerindeki futbolcularin
Yo-Yo AT testlerindeki performanslarina
bakildiginda ayni1 yas grubundaki elit ve elit
olmayan iki takim {izerinde Ueda ve

arkadaslari®®  tarafindan  yapilan  bir
calismada, elit futbol oyuncularinin ortalama
Yo-Yo ATI1 kosu mesafeleri 2369 m olarak
elde edilirken, elit olmayan takimin ise 2315
m kosu mesafesi sergiledigi elde edildi. Buna
karsilik, oyuncularin Yo-Yo AT2 testindeki
performanslar1 sdylenen siraya gore 1035 m
ve 919 m olarak elde edilmistir. Bahsi gegen
calismada, iki takim arasindaki Yo-Yo AT1
testi bakimindan anlamli bir farklilik elde
edilmezken, Yo-Yo AT2 testinde anlamli bir
farklilk  bulunmustur. Buna  karsilik
Rampinini ve arkadaslari®® tarafindan yapilan
farkl bir calismada, hem Yo-Yo AT1 hem de
Yo-Yo AT2 testi bakimindan amator (1827 -
613 m) ve elit (2231 - 958 m) futbolcularin
kosu mesafeleri arasinda anlamli bir farklilik
gosterilmistir. Ingebrigtsen ve arkadaslan??
tarafindan Norvegli elit ve daha alt diizeydeki
bir futbol takiminda yapilan ¢aligmada, elit
futbolcularin Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2
kosu mesafeleri 2033 m ve 747 m, daha alt
diizeydeki oyuncularin kosu mesafeleri 1633
m ve 571 m olarak elde edilmistir. Veale ve
arkadaslari®® tarafindan ayni yas grubundaki
elit ve daha alt dilizeydeki Avustralya
takimlarinda yapilan bir ¢aligmada, ortalama
Yo-Yo ATI1 kosu mesafeleri elit takim igin
1910 m, diger takim i¢in 1438 m olarak elde
edilmistir. Benzer bir ¢alisma, Rostgaard ve
arkadaslari®? tarafindan Danimarkali
futbolcularda  yapilmistir. Bahsi  gegen
calismada, elit ve daha alt diizeydeki geng
futbolcularin Yo-Yo AT2 testindeki kosu
mesafeleri ise 1023 m ve 893 m olarak elde
edilmistir. Ayrica, Teplan ve arkadaslari®
tarafindan U17 Cek Cumhuriyeti U17 milli
takimi ile U17 kategorisindeki en 1yi ve en
kotii takimdaki futbolcularin Yo-Yo AT1
kosu mesafelerinin karsilagtirildig
calismada, U17 ulusal takimi1 oyuncularinin
Yo-Yo ATI1 ortalama kosu mesafeleri 1940
m olarak elde edilirken, U17 kategorisindeki
en iyi ve en kotii takimin kosu mesafeleri
siraya gore 1952.2 m ve 1488.5 m olarak
elde edilmistir.

Bu calismada, katilimcilarin Yo-Yo AT1
testi i¢in test Oncesi laktat diizeylerinin
1,91£,53 (mmol/L), test sonunda 14,9+,72
(mmol/L) ve ayrica test sonu maksimal kalp
atim sayilarinin 188,1+1,86 (atim/dk) oldugu
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elde edilirken; Yo-Yo AT2 testi icin test
oncesi  laktat  diizeylerinin  2,00+,40
(mmol/L), test sonunda 15,7+1,10 (mmol/L)
ve test sonu maksimal kalp atim sayilarinin
191,0£3,09 (atim dk) oldugu elde edilmistir.
Ingebrigtsen ve arkadaslar??  tarafindan
Norvegli elit ve daha alt diizeydeki bir futbol
takiminda yapilan calismada, elit
futbolcularm  Yo-Yo  AT2  testindeki
maksimal kalp atim sayis1 degerleri 181.5
atim/dk, daha alt diizeydeki elit futbolcularda
192.6 atim/dk olarak elde edilmistir. Ayni
calismada, Y0-Yo0 ATI testi i¢in elit ve daha
alt diizeydeki elit futbolcularin ortalama
KAHmaks degerleri sOylenen siraya gore
183.7 ve 192.5 atim/dk olarak elde edilmistir.
Rampinini  ve arkadaslar®®  tarafindan
profesyonel ve amator futbolcularda yapilan
calismada, profesyonel futbolcularda Yo-Yo
AT1 testindeki ortalama KAHmaks degerleri
188 atim/dk, amatoér futbolcularda 191
atim/dk olarak elde edilmistir. Yo-Yo AT2
testinde ise her iki grubun da ortalama
KAHmaks degerleri 189 atim/dk olarak elde
edilmistir. Seyis ve ark.,®, profesyonel Tiirk
futbolcularin Yo-Yo AT1 testinde ortalama
KAHmaks degerini hazirlik doneminde 188
atim/dk, miisabaka sezonu Oncesinde 184
atim/dk olarak elde etmislerdir. Teplan ve
ark.®®  tarafindan Ul7 kategorisinde
miicadele eden futbolcularda yapilan bir
calismada, Yo-Yo AT1 testindeki ortalama
KAHmas degerleri Ul17 Cek Cumhuriyeti
ulusal takimi ig¢in 197.2 atim/dk, U17 liginin
en iyi takimi i¢in 195.2 atim/dk, en koti
takimi i¢cin 194 atim/dk olarak elde
edilmistir. Sonug¢ olarak KAH antrenman
protokoliinde gerekli calisma yogunlugunu
takip edebilmek igin kullamilir®® ve kan
dolasimi igin bilgi saglar.3® Ayrica, Yo-Yo
AT testlerinde kalp hizindaki asamali artis
veya KAHmaks degerine ulagmak farklilik
gosterebilir.3” Bu sonuglara gére, antrenmanl
ve profesyonel futbol oyuncularinin test
sonunda daha diisiik kalp atim hizina sahip

olduklar1 ve daha diisiik bir kalp atim hizinda
daha fazla mesafe katettikleri ileri surilebilir.

Krustrup ve arkadaslari®® tarafindan

yapilan bir ¢alismada, Yo-Yo AT1 testinden
once futbolcularin ortalama KAH degerleri
83 atim/dk olarak oOl¢iilmiis, testin 440 m,
1080 m ve 1720 metrelik kosu doneminden
sonraki ortalama KAH degerleri séylenen
siraya gore 158, 172 ve 181 atim/dk olarak
elde edilmistir. Ayrica, test oOncesi 1.0
mmol.L  olarak  Olglilen kan laktat
konsantrasyonu test sonunda 10.1 mmol.L
olarak elde edilmistir. Test esnasinda ulasilan
ortalama KAHmaks degeri 187 atim/dk olarak
elde edilmistir. Krustrup ve arkadaslar®
tarafindan yapilan bir baska calismada, Yo-
Yo AT2 testinden once futbolcularin
ortalama KAH degerleri 109 atim/dk olarak
Olgiiliirken, testin ilk 80 m, 160 m ve 280
metrelik boliimlerinde sporcularin  KAH
degerlerinin artarak sdylenen siraya gore
157, 176 ve 184 atim/dk oldugu
belirlenmistir. Test sonunda ise sporcularin
ortalama KAHmaks degerleri 191 atim/dk
olarak belirlenmistir. Bahsi gecen calismada,
kan laktat degerleri test oncesi 2.4 mmol.L
olarak ol¢iiliirken, 280 m sonra 5.1 mmol.L
ve test sonunda 11.5 mmol.L olarak elde
edilmistir. Tlgili c¢alismada Yo-Yo AT1
testindeki kan laktat birikim oran1 elit
oyunculara gore amatér oyuncularda daha
fazladir.  Ayrica, Yo-Yo ATl ile
karsilastirildiginda AT2 testinde kan laktat
birikim oran1 daha fazladir ve profesyonel
oyuncular ile amatdr oyuncular arasindaki
farklilk daha yiiksektir.*® Sonug¢ olarak,
yiiksek aerobik kapasiteye sahip oyuncular,
enerji temini igin gerekli yiiksek glikojen
depolarina ve toparlanma stiresinde bir artiga
sahiptirler. Ayrica aerobik kapasitesi yiiksek
olan oyuncular glikojen depolarinda azalma
olmadan ve laktat birikimini geciktirerek ¢ok
yilksek yogunlukta ve daha uzun mesafe
kosabilir.®
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2
testleri karsilagtirildiginda katilimcilarin Yo-
Yo AT]1 testinde daha fazla mesafe katettigi
goriiliir. Bu farklilik, Yo-Yo AT2 testindeki
kosu hizinin daha fazla olmasindan ve bu
nedenle sporcularin daha kisa siirede
maksimal kalp atim sayilarina ulasmasindan
kaynaklanir. Yo-Y0 AT1 ve Yo-Yo AT?2 testi
esnasindaki kalp atim sayilarina bakildiginda,
kosu mesafeleri arttikca kalp atim hizinin
arttigt ve Yo-Yo AT2 testinde daha kisa
mesafede maksimal kalp atim sayisina
ulasildig1 goriiliir. Her iki testin sonrasindaki
0, 1, 3, 5, 7 ve 9. dakikalarda elde edilen
toparlanma kalp atim sayilarina bakildiginda,
Yo-Yo ATI1 testindeki toparlanma hizinin
daha Yo-Yo yiiksek oldugu goriilecektir.

Bunun nedeni, Yo-Yo AT2 testindeki
maksimal kalp atim sayisinin daha fazla
olmas1 ve yiiksek bir kosu hizinda testin
yapilmasindan dolayi, toparlanma siiresinin
daha uzun olmasindan kaynaklandig ileri
stiriilebilir. Testlerin sonundaki kan laktat
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmamasina ragmen, Yo-Yo AT2
testi sonundaki kan laktat degerlerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonug, Yo-
Yo AT2 testinde daha diisiik bir mesafe
katedilmesine ragmen, kosu hizinin fazla
olmasindan dolayr testin daha fazla
yorgunluga neden oldugunu gosterir.
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