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Covid-19 Pandemi Siirecinde Evde Uygulanan Yiiksek Yogunluklu Araliklh Antrenmanlar
Profesyonel Hentbol Oyuncularinin Formda Kalmalarim Saglayabilir mi?

Can High Intensty /nterval Training Applied During The Covid-19 Pandemic Period Ensure That
Professional Handball Players Stay /n Form?
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Abstract: The purpose of the research is to show professional handballers that high-density exercises applied
in the home environment are similar to aerobic capacity in the field environment. The research group is 16
national handball players with an average age of 24.67+5.71 years, length of 186.6946.40 cm and body weight
89.63+8.64 kg. Polar clock was used to detect heart beat counts during exercises performed by handball players
in the home environment. Five weeks of exercises of different intensity are divided into 4 different intensity
exercise groups. Handball players recorded heart rate (HR) and perceived difficulty at the end of their workouts
in the home environment. According to the findings, HRmax values in the field environment have a moderate
relationship with some exercise Rating Perceived Exertion (RPE) values with MaxRPE, which is a high level
of relationship with some exercise HR values of some exercise HR values of different densities. As a result,
while the training HR values taken from handball players are planned to resemble the training load, it may be
suggested that some training structures do not capture the target HR value, that RPE values taken from handball
players are subjective, as well as verifying according to the HR value during training.

Structured Abstract: Introduction

Covid 19 pandemic sparked the 2019 New Coronavirus, formerly known as "2019 novel coronavirus
(2019-nCoV) and the disease was officially named COVID-19 by the World Health Organization on February
11, 2020. Studies have shown that the virus that causes COVID-19 is mainly transmitted through the theme of
respiratory droplets of an infected person. The COVID-19 outbreak has affected all areas of life, including
sports (www.whao.int).
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Every stakeholder of the sport has been affected by this pandemic, from sportsman to members of the
media. During the COVID-19 process, many sporting activities, including professional leagues, have been
suspended to limit the rate of transmission of the virus. Even the Summer Olympics, the world's most watched
sports event, have been postponed for a year. These and similar methods of protection have caused the public
to stay in their homes, and professional athletes have been forced to stop their professional activities and reduce
their work towards their physical structures (Eirale et al., 2020).

Professional athletes have applied for home exercises to maintain their form during this time they are
under quarantine at home. This experience has been a first for them as well. Of course, home exercises are not
expected to replace field work. But how close could get to physiological requirements?

Home exercises are usually designed with body weight exercises. In addition, body weight exercises
were preferred because elite handball players could not be homogeneous in terms of sports equipment found
in their homes. Exercise with body weight is based on the principle of using one's own body as a means of
resistance without using external resistance such as weightlifting, bar or machine (Harrison, 2010). Typical
body weight exercises include variations such as push-ups, step-by-step, sit-ups, crouching and traction. In
short, any movement that does not apply to additional resistance to the body is considered a body weight
exercise (ACSM, 2013).

In this context, the hypothesis of the research; "The effect of high intensity exercises applied to
handball players at the professional level will be achieved in the home environment to some parameters in the
field environment".

In the study, which we planned with the studies carried out in the field writing, the criteria specific to
the structure of the hentbolun have shaped our study. The aim of the study in this context is to show professional
handballers the similarity of high-density exercises applied in the home environment to aerobic capacity in the
field environment.

Method

The research group is made up of 16 national handball players who play for Spor Toto Handball in
the Turkish Men's Super League. Handball leagues were suspended on 18.03.2020 by the sports ministry. For
this reason, athletes are given individual training programs that they can apply at home. Covid 19 pandemics
closed parks and training pitches outside and the restrictions began, the home exercises were started as of April
6, 2020, the leagues were registered on May 12, 2020 and the data of the five-week period between the five-
week period was collected as the season was terminated.

The trainings are divided into 4 different intensity workout intensity, lasting five weeks and 4 days a
week. Handball players applied these exercises, which lasted 5 weeks in the home environment, according to
the period given from low to high density. They recorded the degree of difficulty detected during and at the
end of exercises of different intensitys given below. The HRmax values of the athletes were evaluated by the
handball-specific 30-15 Intermittent Fitness Test, which is regularly performed during the season, and the
athletes' depletion rate was considered maxify (Buchheit et, 2010). The S-800 Model Polar watch was used to
determine the number of heart beats during exercises performed by handball players in the home environment.
The Polar system consists of an HRM with bundled software (Polar Pro Trainer 5; PPT) which is used to derive
HRV values. Wallen et al. (2012) compare the results from hand-corrected ECG data to this system, and
conclude that traditional ECGs should be preferred as ‘the Polar system did not identify errors satisfactorily,
or return valid values of HRV for certain groups”. A 6-20 degree Borg scale was used to determine the degree
of detection difficulty.

For the procedure of the HRmax and RPE, the HR and RPE values obtained from different training
loads from the handball players who make up the research group were analyzed primarily by shapiro wilk test
and regression analysis was performed if normality hypotheticals were provided. The handball players' age,
height length and body weight characteristics were obtained from the descriptive statistics. SPSS 25.0 package
program was used for statistical analysis. P<0.05 received for level of significance
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Finding and Discussion

Maintaining physical capacity is a fundamental requirement for the athlete. In particular, for team
sports athletes, aerobic strength and muscle strength are a fundamental prerequisite for maintaining
performance that maintain a good level of both. Training physiological adaptation is a reversible process.
Indeed, many aspects of physiological adaptation have been lost during long-term inactivity (Mallo, 2015).
Speed and maximum strength are loss for greater physical capacity than durability and strength continuity.
Overall, total inactivity is considered to be a general loss of up to 10% for each week (Varandas et al., 2017).

In the study, it is observed that interval studies within the scope of the low rate of this lack of training
have created warnings, especially in the effects of the HRmax obtained in the field environment.

After the pandemic period, which will be considered a similar process to the transition period, it is
very important that players maintain their fitness levels to tolerate a rapid increase in the frequency and
intensity of training, while at the same time trying to minimize the risk of injury (Gabbett, 2007). In the study,
which supports this literature, it was determined that the effect of high-pulse training satisousin in the athlete,
in particular, that rpe values do not match the training load.

It is stated that high density aerobic capacity (VO2max) causes a significant decrease in high density
aerobic capacity (VO2max) in 20 days or more. For this reason, after the off-season, athletes may have
difficulty in tolerateing high training volume and intensity especially in the first weeks of the season (Silva et
al., 2016). Hansen et al. (2018) noted that in addition to the recommendations for a 60 min load that should be
considered in cardio-style exercises, the work coincides with 80% of HR (McMullen et al., 2018) training
intermittent or intermittent training in which both aerobic and anaerobic lactic acid system is dominant (Dufour
et al., 2006; Billat et al., 2000; Laffite et al., 2003) can minimize the effect of non-training in the pandemic
process (Chen et al., 2020; Zheng et al., 2020; Wang et al., 2020). In this context, it can be said that the training
system in accordance with the criteria specified by the researchers is presented with the findings of the study.

Results

While the training HR values taken from handball players are planned to resemble the training load,
it may be suggested that some training structures do not capture the target HR value, that RPE values taken
from handball players are subjective, as well as verifying according to the HR value during training.

Keywords: Sport, Team Handball, Covid 19, Home exercises, Interval training.

Oz: Arastirmanin amacini, profesyonel hentbolculara ev ortaminda uygulanan yiiksek yogunluklu
egzersizlerin saha ortamindaki aerobik kapasiteyle benzerligini ortaya koymaktir. Arastirma grubunu yas
ortalamasi 24,6745,71 yil, boy uzunlugu 186,69+6,40 cm ve viicut agirhigi 89,63+8,64 kg, 44,94+28,30 defa
A, geng ve yildiz milli olan 16 erkek hentbolcu olusturmaktadir. Hentbolcularin ev ortaminda uyguladiklar
egzersizler sirasinda kalp atim sayilarini tespit etmek i¢in S-800 model Polar saat kullanilmistir. Farkli
yogunluktaki bes hafta siiren egzersizler, 4 farkli yogunluktaki egzersiz gruplarina ayrilmistir. Hentbolcular ev
ortaminda yaptiklari egzersizlerin tekrarlari sirasinda ve bitiminde kalp atim hizlar1 (KAH) ile algilanan zorluk
dereceleri (AZD) kaydetmislerdir. Elde edilen bulgulara gére saha ortamindaki KAHmaks degerleri farkli
yogunluklardaki bazi egzersiz KAH degerleri ile yiiksek diizeyde iliski, AZDmas ile bazi egzersiz AZD
degerleri ile orta diizeyde bir iliski goriilmektedir. Sonug¢ olarak hentbolculardan alinan antrenman KAH
degerleri antrenman yiikiine benzerlik gostermesi planlanirken bazi antrenman yapilarinin hedef KAH degerini
yakalamadig1, AZD degerlerinin subjektif olarak alinmasinin KAH ile daha anlamli bir sonuca varilmistir. Bu
tiir egzersizi yapacak kisilerin antrenman periyotlamasinin belli déneminde bu tiir yiiklenmeleri koymalar1
calisma hedeflerine ulagmayi etkileyecektir. Ayrica zorunlu karantina giinlerinde profesyonel sporcularin aktif
performans ¢izgilerinden miimkiin oldugu kadar uzaklasmamalar icin kisiye 6zel ve teknikle baglantili
programlar iizerinde ¢alisilmasi 6nerilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Hentbol, Covid 19, Evde yapilan antrenman, Arali Antrenman
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Giris

Covid 19 pandemisine eskiden “2019 novel coronavirus (2019-nCoV)” olarak bilinen 2019
Yeni Koronavirlis neden olmustur ve hastalik 11 Subat 2020'de Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
resmen COVID-19 olarak adlandirilmistir. Yapilan ¢aligmalar, COVID-19'a neden olan viriisiin esas

olarak enfekte bir kisinin solunum damlaciklarinin temasi yoluyla bulagtigini géstermistir. COVID-
19 salgini, spor da olmak tizere yagsamin tiim alanlarini etkilemistir (www.who.int, 2020).

Sporun her paydast da sporcusundan medya mensuplarina kadar bu pandemiden
etkilenmistir. COVID-19 siirecinde, viriisiin bulag hizin1 sinirlandirmak igin profesyonel ligler de
dahil olmak tiizere bir¢ok sportif faaliyet askiya alinmigtir. Diinyanin en ¢ok izlenen spor
organizasyonu olan Yaz Olimpiyatlar1 bile bir yil ertelenmistir. Bu ve benzeri korunma yontemleri
halkin evlerinde kalmasina neden oldu, profesyonel sporcular da kendilerini mesleki faaliyetlerini
durdurmakla beraber fiziksel yapilarina yonelik ¢alismalarini da azaltmak zorunda kaldilar (Eirale
vd., 2020).

Profesyonel sporcular, evlerinde karantina altinda olduklar1 bu siiregte, formlarini
koruyabilmek i¢in ev egzersizlerine bagvurmuslardir. Bu deneyim onlar igin de bir ilk olmustur. Tabi
ki ev egzersizlerinin saha c¢aligmalarinin yerini tutmasi beklenmemektedir. Acaba fizyolojik
gerekliliklere ne kadar yaklagilmistir?

Bu donemde antrenmanlara verilen ara Antrenmana 6zgii uyaranlarin uzun siireli azalmasi
ya da yok edilmesi olarak agiklanan Detraining (antrenmansizlik) kavramini ortaya ¢ikartmistir.
Performans azalmasi detraining siiresinin uzunluguna aktivite tiirlerinin azalmasina bagli olarak
degismektedir. Dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ 6zelliklerinde farklilik gosteren detraining kavraminin
antrenorler tarafindan kacinilmaz bir stire¢ olarak karsilarina ¢ikmaktadir.

Ev egzersizleri genellikle viicut agirhgi egzersizleri ile tasarlanmistir. Ayrica bu ¢alismada,
elit hentbol oyuncularinin evlerinde bulunan spor malzemeleri agisindan homojenlik
saglanamayacagi icin viicut agirhgi egzersizleri tercih edilmistir. Viicut agirligi ile yapilan
egzersizler, kisinin kendi viicudunu, halter, bar veya makine gibi dis diren¢ kullanmadan bir direng
araci olarak kullanma prensibine dayanmaktadir (Harrison, 2010). Tipik viicut agirlig1 egzersizlerine
sinav, adimlama, mekik, comelme ve ¢ekisler gibi varyasyonlar1 icermektedir. Kisaca, viicuda ek bir
direncin uygulanmadig1 herhangi bir hareket, viicut agirlig1 egzersizi olarak kabul edilmektedir
(ACSM, 2013).

American College of Sports Medicine (ACSM), bir direng egzersizinin kisinin antrenman
seviyesine bagl olarak, biiyiik kas gruplarma yonelik, tek tekrar maksimalinin %60-80 siddeti
araliginda ve 8-12 tekrar sayilariyla yapilmasini 6nermektedir. Setler arasinda uygun dinlenme
aralig1 2-3 dakika araligindadir. Ayni kas gruplarina yonelik egzersizlerin 2-4 set ve 48 saat arayla
yapilmasi da yine Oneriler arasindadir. Eger viicut agirligi ile yapilan bir protokol uygulaniyorsa,
haftada 2-3 antrenman yapilabilir. Egzersizlerin se¢imi tartismasiz bir antrenman programindaki en
onemli degiskendir ve viicut agirligini ile yapilan protokoller de farkli degildir. Her bir viicut agirligi
ile yapilan antrenman iceriginde en az 8-10 adet ¢ok eklemli fonksiyonel egzersiz olmalidir.
Egzersizlerin se¢cimi ve siralamasi da program tasarimi ve uygulamasinda 6énemli bir degiskendir
(ACSM, 2013). Genel olarak, ACSM egzersiz se¢imi ve uygulanmasi i¢in asagidakileri kriterleri
Onermektedir;

- Gluteus ve quadriceps gibi daha biiyiik kas gruplari, kalf gibi daha kiiciik kas gruplarindan
once calisilir. Bu, viicudun en iyi sekilde 1sinmasmi saglar ve sonraki egzersizlerin etkinligini
artirabilir.

- Kombine veya c¢ok eklemli egzersizler, izole veya tek eklemli egzersizlerden Once
yapilmalidir. Ornek olarak, parmak ucunda yiikselme gibi egzersizlerden dnce adimlama setlerini
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yapmak daha uygun olacaktir. Bu, ¢ok eklemli egzersizlerde optimal néromiiskiiler uyumunun
saglanmasina yardimei olur.

- Kas gruplarmin istendik toparlanma siiresini saglamak i¢in iist viicutta ¢cekme ile itme
egzersizleri birbirini takip etmelidir. Bu sekilde birbirini takip eden egzersizler, kanin tek bir yerde
birikmesine izin vermek yerine bir aktif kas grubundan digerine yonlendirilmesi gerektiginden,
dolasim sistemi adaptasyonunu da arttirir.

- Sporcu viicut agirlig1 egzersizleri yapiyorsa, egzersizler sirastyla bir tist viicuda ve bir alt
viicuda seklinde siralanmalidir. Bu, yine, egzersiz boyunca kas gruplarinin optimal toparlanma
siiresine izin verir. Uygun toparlanma ile performans ve kuvvet iiretimi geliserek daha fazla
adaptasyon saglanir.

- Pliometrik veya olimpik kaldirig gibi patlayici gii¢ egzersizleri, temel kuvvet ve tek eklemli
izole egzersizlerden dnce yapilmalidir. Bu egzersizler viicudun koordinasyonunu saglar. Sporcunun
en yiiksek performansi ve daha diisiik sakatlanma riski igin bu egzersizler tam dinlenikken
yapilmalidir.

- Optimal eforun ve dikkatin en ¢ok ihtiya¢ duyulan kas gruplarina yonlendirilebilmesini
saglamak i¢in, once daha oncelikli ve ¢ok kuvvet gerektiren egzersizler, sonra da az 6ncelikli ve az
kuvvet gerektiren egzersizler yapilmalidir.

- Yiiksek yogunluklu egzersizler, diigilk yogunluk egzersizlerinden Once yapilmalidir
(Bushman vd., 2013).

Yukarida verilen Onerilerin disinda Amerikan Spor Hekimleri Birligi ve Diinya Saglik
Orgiitii, egzersiz yapacak bireyler i¢in orta siddet aerobik egzersizler i¢in haftada en az iki ya da daha
fazla giin olacak sekilde 150 dakikalik biiylik kas grubunu igeren ve 8-12 tekrarli direng egzersizleri
yapilmas1 Onerilmektedir.

Hentbolun dogasindaki enerji tiiketimine bakildiginda, modern hentbolun metabolik
gerekliklerinde hem aerobik hem de anaerobik enerji yollarinin kullanildig: tespit edilmistir. Kanit
olarak da 60 dakika siiren bir hentbol maginda, oyuncularin 190 defa ritim degisikligi, 279 defa yon
degisikligi, 16 defa maksimal sicrama yaptig1 ve toplam 485 yiiksek siddette hareket gerceklestirdigi
gortilmektedir (Bilge vd., 2010; EHF, 2004; Rannau vd., 2001).

Bu c¢alismalar hentbolun aralikli bir aktivite oldugu iddiasin1 destekledigi goriilmektedir.
Hentbola 6zgii aralikli aktivite, anaerobik sistemin kullanildig1 yiiksek siddetli aksiyonlar ve aktif
toparlanma ozelligine sahip aerobik sistemin kullanildigi diisik siddetli hareketleri igerir.
Hentbolunun fizyolojik dogasi ve interval antrenman (hem aerobik hem de anaerobik) arasindaki
iligkiye bakildiginda, interval antrenmanin hentbolda en 6nemli antrenman faktorlerinden biri oldugu
goriilmektedir (Buchheit., 2008).

Miisabakalardaki sportif performansin gereklilikleri dikkate alindiginda hentbol, sporcularin
optimal aerobik ve anaerobik kapasitelere sahip olmalarini gerektiren interval bir takim sporu olarak
goriilmektedir (Delamarche, 1987).

Interval antrenman, farkli toparlanma yéntemleri kullanilarak diisiik ya da yiiksek siddetli
egzersizlerin dizayn edildigi kondisyonel bir antrenman tiiriidiir. interval antrenmanin aralikli dogasi
nedeniyle, egzersiz siddeti ve yapilan toplam is yiikii agisindan, siirekli ayn1 tempoda ve siirede
devam eden antrenmandan daha biiyiik olabilir. Bu da interval antrenmani, 6zellikle hentbol
antrendrleri tarafindan yaygin olarak kullanilan ¢ok yonlii bir antrenman yontemi haline
getirmektedir.
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Interval antrenman programlari, egzersiz siddetindeki, yiiklenme siiresindeki, toparlanma
yontemindeki degisikliklerle hem aerobik hem de anaerobik dayanikliligi artirmak igin de
tasarlanabilmektedir (Gorostiaga, 2006; Heyward, 2006).

Hentbol’a 6zgii interval antrenmani bes baslikta tanimlayabiliriz.

1. Sportif performans, hentbol bransinin gerekliliklerine gére tanimlanmalidir.
2. Antrenman yiikleri, 6zellikle hentbola 6zgii motor becerilerin gelistirilmesi amaciyla
tanimlanmalidir
3. Tekrarlar arasindaki siire bakimindan, fizyolojik degisimler normale doénmesi
gerceklesmeden diger tekrara gegilmesi programlanmalidir.
4. Farkli antrenman yiiklerine gore (aerobik ve/veya anaerobik) uygun toparlanma tiirii
kullanilmalidir.
5. Yiikiin siddeti, ¢alisma siiresi, dinlenme siiresi, tiirii, tekrar, set, istasyon sayilart ve
ayrica toplam antrenman yiikii, hentbol miisabakasinin simiilasyonuna gore tasarlanmalidir
(Bilge 2013, Heyward, 2006; Baechle ve Earle, 2000; Stone vd., 2007).

Pandemi siirecinde sporcularin egzersiz kisitlamalarina alternatif olarak sunulabilecek
yliksek yogunluklu egzersizlerin KAH c¢iktilarinin raporlandirilmasi hedeflenilmistir.

Bu baglamda aragtirmanin hipotezini; “Profesyonel diizeyde hentbolculara uygulanan
yiiksek yogunluklu egzersizlerin, bazi parametrelere saha ortamindaki etkisi ev ortaminda da elde
edilecektir” seklinde olusturmaktadir.

Alanyazindaki yapilan calismalar goz oOniinde bulundurularak planladigimiz ¢alismada
Ozellikle hentbolun yapisina 6zgii kriterler calismamizi sekillendirmistir. Bu kapsamda ¢alismanin
amacini, profesyonel hentbolculara ev ortaminda uygulanan yiiksek yogunluklu egzersizlerin saha
ortamindaki aerobik kapasiteyle benzerligini ortaya koymak olusturmaktadir.

Yontem
Arastirma grubu

Arastirma grubunu Tiirkiye Erkekler Siiper Ligi’nde yer alan Spor Toto Hentbol takiminda
oynayan antrenman gecmisi benzer 16 milli hentbolcu olusturmaktadir. Hentbolcularin yas, boy
uzunlugu ve viicut agirliklart ve millilik durumlarina ait betimsel istatistikler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Hentbolculara Ait Betimsel Istatistik Sonuglari

Degiskenler En diisiik En yiiksek Ortalama Ss
Yas (y11) 17,38 35,64 24,67 5,71
Boy uzunlugu (cm) 175 196 186,69 6,40
Viicut agirhig (kg) 79 113 89,63 8,64
Millik durumu (say1) 6 120 44,94 28,30

Verilerin Toplanmasi

Antrenmanlar, bes hafta ve haftada 4 gilin siiren 4 farkli egzersizi icerecek sekilde
yogunluklarina gore olusturuldu. Spor bakanliginin 18.03 2020 tarihindeki talimatiyla hentbol ligleri
durdurulmustur. Bu sebeple sporculara evde uygulayabilecekleri bireysel antrenman programlari
verilmistir. Covid 19 pandemisinden dolay1 parklar ve disaridaki antrenman sahalar1 da kapatilip
kisitlamalar bagladigi i¢in ev egzersizleri 6 Nisan 2020 itibariyle baglatilmig, 12.05.2020 tarihinde
ligler tescil edilip, sezon sonlandirildig1 icin aradaki bes haftalik siirenin datalar1 toplanmistir.
Hentbolcular, ev ortaminda 5 hafta siiren bu egzersizleri diisiikten yiiksek yogunluga dogru verilen
periyotlamaya gore uyguladilar.
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Asagida igerikleri verilen farkli yogunluklardaki egzersizlerin tekrarlar1 sirasinda ve
bitiminde kalp atim hizlan ile algilanan zorluk dereceleri kaydetmislerdir. Sporcularin KAHmaks
degerleri, sezon igerisinde diizenli olarak yapilan hentbola 6zgii 30-15 Intermittent Fitness Test ile
degerlendirilmis ve sporcularin tiikenme atim hizlari, maksimal olarak kabul edilmistir (Buchheit et
al, 2010).

Hentbolculara uygulanan 5 haftalik egzersizlerin ait igerik tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Hentbolculara Uygulanan 5 Haftalik Egzersizlere Ait igerik
1. Aerobik Arali Antrenman Program 2. Yaygin Aralh Antrenman Program

60 s jump rope + 30 s isometric core + 30 S 30 s jogging N
dynamic core 30 s jumping jacks
30 s long jump
x 12 istasyon= 24 dk 30 s 1-2-3 step — 3 set

30 s but kicks

30 s high knees

30 s mummy Kicks _J
KAH 6l¢iimii ve 30 s ara

KAH 6l¢iimii ve 30 s ara

7 dk stretching 7 dk stretching

30sara 30sara

20 s leg work + 10 s jump X 8 istasyon 30 s hit the floor

(Tabata) 30 s power squat
30 s mountain climbing set
30 s ski down

KAH 6lgiimii ve 30 s ara KAH 6l¢giimii ve 30 s ara

30 s scissors run

30 s skipping

30 s Handball shot

4 push up + 8 sprinting (4 tekrar)
30 s swing legs

30 s back and fort legs

30 s defence touches

30 s cross jacks

20 s leg work + 10 s jump X 8 istasyon
(Tabata)

>_
3 set

KAH 6lgiimii ve 30 s ara

KAH 6lgtimii ve 30 s ara

3 dk stretching + Soguma

3 dk stretching + Soguma
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3. Yogun Arali Antrenman Programi

4. Yiiksek Siddetli Arali Antrenman

30 s high knees
30 s vertical jumps

Program
30 s jogging 30 s jogging
30 s power jack 30 s Jumping jack
30 s long jump 30 s heisman
305 1-2-3 step 3 set 305 1-2-3 step 3 set
30 s but kicks 30 s but kicks

30 s high knees
30 s mummy Kicks

KAH 6lgiimii ve 30 s ara

KAH 6l¢iimii ve 30 s ara

7 dk stretching

7 dk stretching

30sara

30sara

30 s power jump
30 s squat kick
30 s hit the floor
30 s V push up — 3 set
30 s triceps dips

30 s one leg triceps dips

P

60 s suicide drill
60 s swith kicks
60 s skipping

60 s stance jacks
60 s sprint-lungs
60 s side stepping
60 s power jacks

KAH 6l¢iimii ve 30 s ara

KAH 6l¢iimii ve 30 s ara

—

30 s hurdle jump

30 s square jump

30 s moving push up
30 s floor sprint — 3set
8 hop squat
8 push up

_

8 push-up + 8 skipping + burpee
60 s frog jump

60 s power knees

60 s mountain climbing

60 s ski down

60 s scissors run

60 s burpee

60 s push up jacks

KAH 6lgiimii ve 30 s ara

KAH 6lgtimii ve 30 s ara

3 dk stretching + Soguma

3 dk stretching + Soguma

Veri Toplama Araclari

Hentbolcularin ev ortaminda uyguladiklar1 egzersizler sirasinda kalp atim sayilarini tespit
etmek icin S-800 model Polar saat kullanilmistir. Polar sistemi birlikte yazilim kalp atim hizi
degiskenliginine ait degerleri tiiretmek i¢in kullanilir. Wallen vd. (2012) EKG verilerinden elde
edilen sonuglar1 bu sisteme gore karsilastirdig1 calismasinda geleneksel EKG'lerin yerine tercih
edilebilecegi sonucuna varmistir. Algilan zorluk derecelerini tespit etmek i¢in 6-20 dereceli Borg
skalas1 kullanilmastir.

Verilerin Analizi

Arastirma grubunu olusturan hentbolculardan farkli antrenman yiiklerinden elde edilen KAH
ve AZD degerleri maksimum KAH ve AZD’yi yordamast igin dncelikle verilerin dagilimi Shapiro
Wilk testi ile analiz edilip normallik varsayimin saglanmasi durumunda regresyon analizi uygulandi.
Hentbolcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi 6zelliklerine ait betimsel istatistikler elde edildi.
[statistiksel analizler igin SPSS 25.0 paket programi kullanildi. Anlamhilik diizeyi igin P<0,05 alindi.

Bulgular

Bu béliimde farkli yogunluklarda uygulanan egzersizlerin maksimum degerleri yordaminda
iligkin sonuglar tablo ve yorumlariyla verilmistir.
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Ust ligde uygulanan farkli yogunluklardaki antrenmanlarin KAHmaks degerleri
(Xort=189,63+5,51 atim/dk) yordanmasina iliskin regresyon analiz sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: KAHmaks Yetisinin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuglari.

Degisken B SHata B t p ikii  Kismi

Sabit (KAHmMaks) 94,380 21,653 4,359 ,001
Aerobik antrenman

(X=140,95+14,02 atim/dk) ,184 ,071 ,468 2,583 ,025 ,768 ,614
Yaygin arali antrenman

(X=164,61+6,06 atim/dk) ,370 ,665 ,407 ,556 ,590 779 ,165
Yogun aral1 antrenman

(X=166,80+6,06 atim/dk) ,619 ,629 ,681 ,983 347 ,796 ,284
Yiksek yogunluklu arali

(X=169,70+6,81 atim/dk) -,558 ,238 -,690 -2,344 ,039 ,583 -,577
F(4.11): 12,234 P:,OOO

R=,904 R2=,816

Tablo 2 incelendiginde hentbolculardan elde edilen farkli yogunluklardaki antrenmanlara ait
KAH degerleri birlikte Maksimum KAH ile yiiksek diizeyde pozitif ve istatistiksel olarak anlaml1 bir
iliski goriilmektedir (R=,904, R>=,816, P<0,05). Adi gegen 4 degisken birlikte Maks KAH
degerindeki toplam varyansin yaklasik % 82’ini agiklamaktadir. Bir bagka degisle antrenmanlardaki
KAH ile KAHmaks arasinda yiiksek oranda benzerlik goriilmektedir.

Standardize edilmis regresyon katsayisi (B) gore yordayict degiskenlerin KAHmaks yetisi
iizerindeki goreli 6nem sirasi, yiiksek yogunluklu, yogun arali ve aerobik ve yaygin arali seklindedir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin T-Testi sonuglar1 incelendiginde ise yiiksek
yogunluklu arali ve aerobik antrenman KAH degerleri KAHmaks yetisi iizerinde anlamli bir
yordayici oldugu goriiliirken, yaygin arali ve yogun arali antrenmanlardan elde edilen KAH {izerine
anlamli etkisi olmadig1 goriilmektedir. Bu bulguya gore Maks KAH degerlerine en anlaml1 benzerligi
aerobik ve yiiksek yogunluklu arali antrenmanlardan elde edilen KAH degerleri géstermektedir.

Ust ligde uygulanan farkli yogunluklardaki antrenmanlardan elde edilen AZD ile Maksimum
testten elde edilen AZD’nin (Xort=9,45+,52 birim) yordanmasina iliskin regresyon analiz sonuglari
Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Azdmaks Yetisinin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuglari.

Degisken (AZDmaks) B SHata P t p Ikili Kismi
Sabit 13,093 2,256 5,803 ,000

Aerobik antrenman -,512 ,300 -,572 -1,706 ,116 -,447 -,457
(X=5,754,58 birim)

Yaygin arali antrenman -,169 ,584 -,163 -,289 778 -,258 -,087
(X=7,134,50 birim)

Yogun arali antrenman 452 ,511 ,598 ,885 ,395 -,189 ,258
(X=8,25+,68 birim)

Yiiksek yogunluklu arali -,373 ,356 -,457 -1,050 ,316 -,204 -,302
(X=8,50+,63 birim)

F-11= 1,062 P=,420

R=,528 R?=,279
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Tablo 3 incelendiginde hentbolculardan elde edilen farkli yogunluklardaki antrenmanlara ait
AZD degerleri birlikte maksimum diizeyde uygulanan AZD ile orta diizeyde pozitif bir iligki
goriilmektedir. Ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli goriilmemektedir (R=,528, R?=279,
P>0,05). Ad1 gecen 4 degisken birlikte AZDmaks degerindeki toplam varyansin yaklagik %28’ini
aciklamaktadir. Bir baska degisle antrenmanlarda belirtilen AZD ile AZDmaks arasinda diisiik
oranda benzerlik goriildiigi, sporcularin AZD degerlerini belirtmede antrenman yiikiiyle uyumlu
cevap vermedikleri sdylenebilir.

Standardize edilmis regresyon katsayisi (B) gore yordayici degiskenlerin AZDmaks yetisi
tizerindeki goreli onem sirasi, yogun arali, aerobik, yiiksek yogunluklu ve yaygin arali seklindedir.

Regresyon katsayilarmin anlamliligma iligkin T-Testi sonuglart incelendiginde ise
hentbolculardan alinan antrenman AZD degerlerinin AZDmaks iizerinde anlamli etkisi olmadigi
goriilmektedir. Bu bulguya gore AZDmaks antrenmanlarda alinan AZD ile benzesmedigi
belirlenmistir.

Tartisma

Fiziksel kapasitenin korunmasi sporcu igin temel bir gerekliliktir. Ozellikle, takim sporlart
sporcular i¢in, aerobik gii¢ ve kas giicii hem iyi bir diizeyde korumak performansi degismeden
korumak i¢in temel bir 6n kosuldur. Antrenman fizyolojik adaptasyon geri doniisiimlii bir siirectir.
Gergekten de fizyolojik adaptasyonun pek ¢ok yonii uzun siireli hareketsizlik déneminde
kaybolmustur (Mallo, 2015). Hiz ve maksimum kuvvet yetisi dayaniklilik ve kuvvette devamliliga
gore daha fazla fiziksel kapasite icin kayip olusmaktadir. Genel olarak toplam hareketsizligin her
haftasi i¢in %10'a varan genel bir kayip oldugu kabul edilmektedir (Varandas vd., 2017). Calismada
bu antrenmansizlik etkisinin az oranda olmasi kapsaminda yapilan interval ¢alismalarin, 6zellikle
saha ortaminda elde edilen KAHmaks degerine yakin etkilerde uyarilar olusturdugu goriilmektedir.
Bu kapsamda antrenman periyotlamasinda yogun yiiklenmelerin verilmesi 6n plana ¢ikmaktadir.

Gegcis donemine benzer bir siireg olarak diisiiniilecek pandemi dénemin sonrasinda agikgasi,
oyuncularin antrenman siklig1 ve yogunlugundaki hizli artisa tahammiil edebilmek icin fitness
seviyelerini korumalari, ayn1 zamanda yaralanma riskini en aza indirmeye ¢alismasi ¢ok dnemlidir
(Gabbett, 2007). Bu literatiir bilgisini destekler nitelikte galismada ozellikle AZD degerlerinin
antrenman yiikii ile uyusmadigi bir baska deyisle yiiksek nabizli antrenmanlarin sporcuda
olusturdugu etkinin uyumsuz oldugu belirlenmistir. Bu sonu¢ bize AZD ve benzeri antrenman i¢
yiiklerinin sporculara d6gretilmesi gerektigini gostermektedir.

Ozellikle 20 giin veya daha biiyiik bir siire icinde yiiksek yogunluklu aerobik kapasitede
(VO2max) 6nemli bir azalmaya neden oldugu belirtilmektedir. Bu nedenden dolayi, sezon disi
dénemden sonra sporcularin sezon i¢inde Ozellikle ilk haftalarinda yiiksek antrenman hacmi ve
yogunlugunu tolerans gostermekte giicliik ¢ekebilirler (Silva vd., 2016). Hansen vd. (2018)’nin
belirttigi gibi kardiyo tarzi egzersizlerde dikkat edilmesi gereken 60 dk’lik yiiklenme Onerilerinin
yani sira ¢aligmalarin KAH nin %80’ine denk gelmesi (McMullen vd., 2018) hem aerobik hem de
anaerobik laktik asit sisteminin baskin oldugu antrenman aralikli veya aralikli antrenmanlar (Dufour
vd., 2006; Billat vd., 2000; Laffite vd., 2003) pandemi siirecindeki antrenmansizlik etkisini aza
indirebilmektedir (Chen vd., 2020; Zheng vd., 2020; Wang vd., 2020). Bu baglamda aragtirmacilarin
belirttigi kriterlere uygun antrenman sistematiginin ¢alismanin bulgulariyla ortaya konuldugu
sOylenebilir.

Sporcunun iki haftalik aktif olmama durumunda VOomas’in % 4-6 arasinda azaldigi
goriilmektedir. Bu performans diistikliigi 6zellikle yiiksek antrenmanli sporcularda daha yogun
goriilmektedir. Antrenmansizlik dosneminde maksimal aerobik kapasitenin 3-8 hafta igerisinde % 20
azalmaya neden oldugu ve bu silirenin uzamasiyla diisiis degerinin arttigi belirtilmektedir.
Antrenmansiz siirecindeki bir sporcunun 2-4 hafta icerisinde kalp atim voliimiinde %12’lik, oksidatif
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enzimlerde diisiis yasandig: belirlenmistir. Iki hafta antrenmansizlik doneminde skuat (%0,9) ve
bench pres (%1,7) degerlerinde diisiisler bulundugu, maksimal izometrik diz ekstansiyon kuvvet
degerinde %3’liik azalma goriilmektedir. Bir baska ¢aligmada 4 haftalik antrenmansizlik siirecinde
skuat kuvvet degerinde %6’lik, bench pres degerinde ise %9’luk azalma belirlenmistir (Cal Abad
vd., 2015; Delecluse, 1995).

Cal Abad vd. (2015) ile Delecluse (1995)’in belirttigi antrenmansizlik etkilerinin 6zellikle
dayaniklilik ve kuvvet yetilerindeki azalisin arastirmamizdaki yiiksek yogunluklu ve baskin olarak
kuvvetin ¢alisilmas1 yoniindeki dnerilerimizi destekler nitelikte oldugu belirlenmistir.

Sonug¢

Hentbolculardan alinan antrenman KAH degerleri antrenman yiikiine benzerlik gostermesi
planlanirken bazi antrenman yapilariin hedef KAH degerini yakalamadigi, AZD degerlerinin
subjektif olarak alinmasinin KAH ile daha anlamli bir sonuca varilmistir.

Bu tiir egzersizi yapacak kisilerin antrenman periyotlamasmin belli doneminde bu tiir
yiiklenmeleri koymalar1 ¢alisma hedeflerine ulasmay1 etkileyecektir. Ayrica zorunlu karantina
giinlerinde profesyonel sporcularin aktif performans ¢izgilerinden mimkiin oldugu kadar
uzaklagsmamalari i¢in kisiye 6zel ve teknikle baglantili programlar iizerinde ¢alisilmasi 6nerilir.
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