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Girig

Bisiklet, atletizm ve dayaniklilik sporlarinda basariyi belirleyen temel unsurlardan biri,
sporcunun ortaya koyabildigi Gii¢ ile Kiitlesi arasindaki iliskidir. Bu iligki, genellikle
'kilogram basina watt' (W/kg) ya da 'Gii¢/Kiitle orani’ olarak tanimlanir.

Watt, fizikte, birim zamanda yapilan is’tir; kilogram, sporcunun kiitlesi ya da
bisikletciyse, bisikletiyle birlikte toplam kiitlesi’dir. Dolayisiyla W/kg orani, sporcunun
kiitlesinin her bir kilogrami basina ne kadar gii¢ ortaya koyabildigini gosterir. Baska bir
deyisle W/kg sporcunun Gii¢ Yogunlugu’dur.

Gii¢ yogunlugu, sadece sporcular icin degil, motorlu araclar, 6rnegin Formula 1
araclan icin de ise yarar, bunu daha asagida ele alacagiz.

Fizik’teki Tanim ve Baginti

Fizikte giic (P), yapilan isin (W) zamana (t) oranidir: P = W/t. Bisiklette gii¢, pedallara
uygulanan tork (T) ile agisal hizin (w) ¢arpimiyla bulunur: P = T x w. Bu deger genellikle
watt (W) cinsinden o6lciiliir (Ek bilgiye bkz).

Yukarida agiklanan Giig¢/Kiitle orani (P/m):
e P/m = (Watt cinsinden gii¢) / (kilogram cinsinden Kkiitle)

Ornegin, 80 kg kiitlesi olan bir bisikletcinin siirdiiriilebilir ortalama Giic’ii 280 Watt ise,
Giic/kiitle orani ya da Gii¢ Yogunlugu: 280 / 80 = 3,5 W/kg olur. Ayni Giic’'ii gésteren daha
geng ve zayif 56 kg'lik bir bisikletcinin Gii¢ Yogunlugu ise ¢ok daha fazladir:

280/56=5 W/kg

THE POWER OF CROSS-TRAINING
POWERED BY WATTBIKE

Giig/Kiitle Oraninin Onemi

Bu oran, 6zellikle yercekiminin belirgin oldugu durumlarda, yani tirmanislarda ve yiiksek
egimli yollarda 6nemli olur. Diiz yollarda mutlak gii¢ (toplam Watt) belirleyici olabilirken,
yokuslarda, ayni giicii ortya koyabilen daha diisiik kiitleli bir sporcu, daha hizli hareket
eder. Bu nedenle Gii¢/Kiitle orani, tirmanis basarisini degerlendirmede temel bir 6l¢iittiir.
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Gui¢/Kitle Orani Nasil Hesaplanir?

Bu orani hesaplamak i¢in iki temel biiytikliik gereklidir:

1. Kiitle (m): Sporcunun kilogram cinsinden 6lgiilen kiitlesi
2. Gii¢ (P): Watt cinsinden 6lgiilen ortalama giic ¢iktisi

Genellikle 20 dakikalik bir basar1 denemesi ya da Fonksiyonel Esik Gii¢ (FTP) denemesi
yapilarakak ortalama gii¢ degeri belirlenir. Bu deger sporcunun kilogram cinsinden
kiitlesine bolliinerek W/kg orani elde edilir.

Gii¢ Ol¢iimii ve FTP Testi

Bir sporcunun ortalama giicti (Watt), belirli bir siire boyunca pedallara uyguladigi kuvvetin
ve pedal cevirme hizinin birlesimiyle 6l¢iiliir. Bu 6lgtim, genellikle 'power meter' (giic 6lcer)
aletleriyle yapilir. Bu aletler pedallarda, krankta (pedal kolunda) veya akilli antrenman
bisikletlerinde bulunabilir.

Performansi belirlemek icin genellikle 20 dakikalik bir test uygulanir. Sporcu bu siirede son
gayretle pedal cevirir. Testin sonunda elde edilen ortalama gii¢ degeri (6rnegin 280 W),
sporcunun Fonksiyonel Esik Giicii (FTP) hesaplanirken kullanilir. FTP genellikle bu degerin
%95’i olarak alinir. Bu 6l¢iim, dayaniklilik diizeyini belirlemede temel alinir.

Glig/Kiitle Oranini Artirmanin Yollan
Giig/kiitle oranini artirmak i¢in iki temel yontem vardir:

3. (1).Kitleyi azaltmak (kas kiitlesini koruyarak, yag kiitlesini diistirmek
4. (2).Gictl artirmak (antrenman yogunlugunu artirarak, kas dayanikliligini gelistirerek)

En etkili sonug genellikle her iki yontemin dengeli bicimde uygulanmasiyla elde edilir.
Dayaniklilik antrenmanlari, aralikli ¢alismalar ve kuvvet antrenmanlari, hem giic tiretimini
artirabilir hem de metabolik verimliligi gelistirir.

Bilimsel Arka Plan

Giig/kiitle orani, biyomekanik ve fizyolojik performans gostergeleriyle yakindan iliskilidir.
Fizyolojik olarak bu oran, maksimum oksijen tiiketimi ve laktat esigiyle birlikte
degerlendirilir. Arastirmalar, yliksek W/kg degerine sahip sporcularin aerobik
verimliliklerinin de yiiksek oldugunu gostermektedir. (Bassett & Howley, 2000; Coyle,
1995).

Karsilastirmali Ornek Degerler

- Profesyonel bisikletgiler: 6,0-6,5 W/kg

- Amator yariscilar: 4,0-5,0 W/kg

- Amator sporcular: 2,5-3,5 W/kg

- Baslangig diizeyindeki sporcular: 1,5-2,5 W /kg



Kilogram basina watt (W/kg) orani, bir sporcunun basarisini degerlendirebilmek
icin giiclii bir gostergedir. Ancak tek basina yeterli degildir; teknik beceri, dayaniklilik,
enerji yonetimi ve psikolojik dayaniklilik da performansi belirleyen faktorlerdir. W/kg
orani, dogru antrenman planlamasi ve beslenme stratejileriyle birlikte degerlendirildiginde
en verimli sekilde kullanilabilir.

Otomobil’ler igin Gii¢/Kiitle Orani Ne ise Yarar?

Giig/Kiitle orani kavrami yalnizca sporcularda degil, motorlu araglarda da temel bir basari
(performans) gostergesidir. Bu oran, aracin ivmelenme yetenegini, enerji verimliligini ve
genel basarisin1 dogrudan etkiler. Ornegin, 1000 kg kiitlesi olan bir otomobilin motor giicii
100 kW (yaklasik 134 beygir giicii) ise, arag i¢in Glig/Kiitle orani (Gii¢ yogunlugu):

e P/m=100.000 W /1000 kg = 100 W/kg

Bu oran, otomobilin her kilogram kiitlesi basina 100 Watt Gii¢ ortaya koyabildigini
gosterir. Bu deger, sehir ici araclar icin ortalama bir basar1 araligini gésterir. Halkin
kullandig1 hizli ve yiiksek ivmeli spor otomobillerde bu oran, genellikle 200-400 W /kg iken,
yaris otomobillerinde 600 W/kg ve iizeri degerlere ulasabilir.

Farkh arac tiirlerine gore ortalama Gii¢/Kiitle oranlar:

- Ekonomik binek otomobil: 70-120 W/kg
- Spor otomobil: 200-350 W/kg

- Siiper ivmeli otomobil: 400-700 W /kg

- Formula 1 araci: 1000+ W/kg

Bu drnekler, Gli¢/Kiitle oraninin yalnizca bisikletciler icin degil, otomotiv miithendisligi ve
mekanik tasarim agisindan da temel bir basari 6l¢iitii oldugunu gosteriyor. Ayni giicteki bir
motor, daha hafif bir aracta daha yiiksek ivmelenme saglar; bu durum Newton’un
ikinci yasasi (F = m x a) ile dogrudan iliskilidir. Kuvvet (F) arttikca ve kiitle(m)
azaldike¢a, aracin hizlanma yetenegi ya da ivmesi (a) de artar.

Enerji verimliligi acisindan da bu oran énemlidir. Daha yiiksek Gii¢/Kiitle orani olan
araclar, daha az enerjiyle daha yiiksek basar1 gosterebilir. Ancak yiiksek gii¢ tiretimi
genellikle daha fazla yakit tiiketimi anlamina geldiginden, mithendislikte denge kurmak
temel ilkedir.



Ek Bilgi: Tork (Dondiirme Kuvveti) Hesabi

Tork, dondiirme kuvveti olup ve bisiklette sporcunun pedallara bastiginda krank kolunu
dondiirmek i¢in uyguladig1 kuvveti gosterir (Krank kolu: pedalin baglandig: kol).

Ornegin 300 Newton kuvvet ve 0.175 m ,krank kolu‘ uzunlugu i¢in tork 52.5 N-m olur.
Tork, Gii¢ (Watt) iiretimiyle dogrudan iliskilidir:
Yiiksek tork ve yiiksek pedal hizi (kadans), birlikte yiiksek mekanik giicii saglarlar.
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