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OZET

Giris ve Amac: Bu arastirmanin amaci; Kayakli kosuculara 6 hafta boyunca
uygulanan Thera-Band antrenmanlarmin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler

tizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Yontem: Arastirma grubu Tunceli Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiine bagh
kayakli kosu takiminda yer alan, goniilli 20 erkek sporcudan olusturmustur.
Aragtirmaya katilan kayakli kosucular arastirma stiresince ikinci hazirlik doneminde
bulunmaktadir. Sporcular haftanin 6 giinii antrenman yapmaktadirlar. Arastirmadan
once katilimci sporculara aragtirmanin amaglari, faydalari ve olabilecek riskler,
aragtirmanin planlamasi, antrenman programlari, l¢lim siiregleri, sporculara ait
sorumluluklarin  anlatildigi  bir sunum yapilmistir. Thera-Band ile yapilan
antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda sporcularin siirat ol¢timleri, dikey sigrama
degerleri, el penge, bacak kuvvetleri, esneklik degerleri, deri altt yag kalinlik
Ol¢iimleri ve solunum fonksiyon dl¢limleri yapilmistir. Verilere tanimlayici istatistik
ve normallik sinamasi yapilmig, dagilim normal olmadigi i¢in anlamli farkliliklarin
tespiti i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim sonuglar 0,05 anlamlilik diizeyine gore

degerlendirilmistir.

Bulgular: 6 hafta boyunca uygulanan diren¢ band1 antrenmanlar1 sonucunda kayakli
kosu sporcularinda; siirat, dikey sigrama, el penge, bacak kuvvetleri, esneklik
degerleri, deri alti yag kalinlik oOl¢limleri degerleri arasinda anlamli farklara
ulagtlmistir (p<.05). Buna karsin solunum fonksiyon degerlerinde 6 hafta sonunda

istatistiksel olarak anlamli farklar olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).

Sonu¢:Kuvvet gelisimini arttirmak i¢in gelistirilen antrenman yontemlerinin ve
araclarinin, sporcularda etkisinin belirlenmesi olduk¢a onemlidir. Thera-Band ile
yapilan ¢aligmalarin kayakli kosucular {izerindeki ¢esitli kuvvet 6zelliklerinin yam
sira esneklik ve siirat degerleri ve diger motorik 6zelliklere katki sagladigi tespit

edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kayakh Kosu, Kuvvet, Siirat, Solunum Fonksiyonlari



ABSTRACT

Introductionand Aim: The purpose of this study was to investigate the effects of
resistance band exercise training on cross country skiers physical fitness and

physiological parameters for 6 weeks.

Method: 20 male national level, cross-country skiers participated voluntarily in the
study. In addition to normal technical training the groups underwent extra resisdence
band exercise for three times a week. Before and after training with Thera-Band were
performed the athlete's speed measurements, vertical values, hand claw, leg strength,
flexibility, subcutaneous fat thickness measurements and respiratory function
measurements. Descriptive statistical and normality tests were performed on the data
and the Wilcoxon test was used to determine the significant differences since the

distribution was not normal. Alpha level was set as 0,05 for statistical significance.

Results: As a result of this study the results showed that, there was significant
difference between pre and post-test results forspeed, vertical bounce, hand paw, leg
strength, flexibility values, subcutaneous fat thickness measurements(p<0,05).There

was no statistically significant difference in respiratory function values after 6 weeks.

Conclusion: It is very important to determine the effect of the training methods and
tools developed to increase strength and other motoric specialists on the athletes.
Thera-Band have been found to contribute to flexibility, speed, and other motor
characteristics along with the various strength characteristics on the ski runners. It
can be said that trainings with resistance band contribute to flexibility, speed, and

other motor characteristics.

KeyWords: Cross Country Skiers, Force, Speed, RespirationFunctions
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1. GIRIS ve AMAC

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Thera-band ile yapilan ¢alismalarin kuvvet ve bazi motorik o6zelliklere etkisini
belirlemek calismanin odak noktalarini olusturmaktadir. Biitiin spor dallarinda giin
gectikce yeni antrenman metodlar1 ve materyalleri kullanilmaktadir. Kayakli kosu
brangininda yeni antrenman metodlar1 ve materyallaeri yogun bir sekilde
kullanilmaktadir. Bu c¢alismayla kayakli kosucularda 6 haftalik Thera-Band
antrenmanlarinin temel motorik 6zellikler lizerine etkilerinin arastirilmasi hedeflendi.
Daha once farkli diren¢ materyalleri ile ¢alismalar yapilmistir. Thera-band ile yapilan

caligmalar hem kayakli kosu sporuna hem de liretatiire katki sunabilir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Kayakli kosucularda 6 haftalik Thera-Band antrenmanlarinin temel motorik
Ozellikler lizerine etkilerinin arastirilmast amaclanmistir. Biitlin spor dallarinda
oldugu gibi kayakli kosu bransinda da temel motorik 6zelliklere 6nem verilmektedir.
Bu calismada da Thera-Band ile yapilan antrenmanlarin temel motorik 6zelliklerden

olan kuvvetin gelisimine etkisi aragtirilmistir.

1.3. Problem ve Alt Problemler
Problem

Kayakli kosucularda Thera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin el

penge kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve siirat {izerine bir etkisi var midir?

Alt Problemler

1. Kayakl kosuculardaThera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin boy ve kilo
artig1 lizerine bir etkisi var midir?

2. Kayakli kosuculardaThera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin sag el ve sol
el pence kuvveti tizerine bir etkisi var midir?

3. Kayakli kosucularda Thera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin bacak

kuvveti tizerine bir etkisi var midir?



Kayakli kosucularda Thera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarmin siirat
tizerine bir etkisi var midir?
Kayakli kosucularda Thera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin esneklik
lizerine bir etkisi var midir?
Kayakli kosuculardaThera-Band ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin nefes

Ol¢limii lizerine bir etkisi var midir?



2.GENEL BILGILER
2.1. Kayak Tanim ve Tarihi Gelisimi

Kayak kelimesi ‘’ahsap c¢ubuk’ anlamina gelen Norvegcede *’skive”’
sozciigiinden gelmektedir (Yarim, 2010, s.4). Iskandinavya’da bes yiiz bin yi1l énce
yasayan insanlar kar {izerinde seyahat etmek amaci ile kayag: kullanmislardir. Daha
sonralar1 eglence amagh olarak da kullanilan kayak gelistirilerek kayakli kosu gibi

spor faaliyetleri diizenlenmistir (Ates, 2014,s.9).

Insanoglu var olmaya basladig1 zamandan bu yana yasamini devam ettirmek
i¢in birgok icatlar ortaya ¢ikarmistir (Norstruds, 2008, s.2). Doganin insani zorladigi
bolgelerde bu gelisim daha hizli gerceklesmistir. Avlanmak ve ulasimi saglamak igin
iki tahta tizerinde g¢esitli tekniklerle yiirimeyi ve avlanmayr 6grenmistir (Cetin,

2002,5.3).

Ik olarak yaklasik 10.000 yil énce Diinya buzul ¢agindan yeni ¢ikmaya
basladigi zamanlarda avcilar avlamak istedikleri hayvanlar1 takip ettikleri
zamanlarda doga ile miicadele etmek ve avlanmak amaci ile kar ayakkabisi ve kayak
kullanarak daha hizli hareket yetisi kazandiklar1 bildirilmektedir (Kuzmin, 2014,
s.171). Yaklasik 6000 yil dncesine ait bulunan arkeolojik kanitlarNorveg’ten Rusya
‘ya kadar kayak kullamildigini kanitlamaktadir. 18.yy’da Iskandinavya'daki askeri
birlikler kayak birlikleri tugaylar1 kurulmustur. Ardindan Norveg, Isve¢, Finlandiya
bulunan tarihi eserler kayak kullaniminin ¢ok eski tarihli oldugunu kanitlar

niteliktedir (Alaeddin, 2012, s.6).

Kayagn ilk olarak yazili belge seklinde ortaya ¢ikmast M.O ii¢ binli yillara
rastlamaktadir (Furse,2007). Belge Norve¢’deRomso Miizesinde korunmaktadir
(Norstruds, 2008, s.2). Kayak kullanimi gocler yolu ile Kuzey Avrupa, Cin gibi
iilkelere de yayilmistir. Baska kaynaklarda ise M.O 1.yiizyilda Cinlilerin ucu kivrik
bicimde iki adet tahta parcasini ayaklarina takarak cetin kis kosullarinda ag
kalmamak i¢in bu sekilde kosabildikleri ve avlandiklar bildirilmektedir (Cetin, 2002,
s.3). Diger bir kaynakta ise Tiirklerin “tahta ayakli Tirkler’> olarak

isimlendirilmelerinin ayaklarma taktiklar1 tahta parcalarindan kaynaklandig:



bildirilmektedir (Cetin, 2002, s.3). ilk zamanlar yasam miicadelesi igin zorunlu
kullanilan kayak diger yandan her yas grubu i¢in eglence amacl olarak da
kullamlmistir. Ik zamanlarda tirmanma ve kosu amaci ile kullanilan kayaklar
teknolojik yenilikler spor amagh olarak da kullanilmaya baslanmistir. Kayak sporu
Alp Disiplini (inis) ve Kuzey Disiplini (yiiriiylis ve kosu) seklinde iki
bransolarakayrilmistir. Kuzey Disiplini ayni zamanda kayakla kosu ve kayakla

atlama gibi kombine yarismalar da igermektedir (Yarim, 2010,s.5).

2.2.Kayakh Kosu

Kayakli kosu sporu, Iskandinav iilkelerinde ilk zamanlarda engebeli ya da diiz
arazilerde ulasim saglamak, yiiriimek, avlanmak ve bos zamanlarda eglenmek amaci
ile kayakla yapilan sportif faaliyetler seklinde ortaya ¢ikmistir. Daha sonralar1 bu
spor {lizerinden yarigmalar diizenlemek suretiyle giinlimiize kadar gelmistir

(Alaeddinoglu, 2012, s.5).

Bu spor dali daha ¢ok kar olan bolgelerde kayak, ayakkabi ve baton adi
verilen malzemeler kullanilarak yapilmaktadir. Ozellikle iklimi soguk ve kar
yagisinin yogun oldugu iilkelerde (Kanada, Alaska, Kuzey Avrupa v.b.) yaygin
olarak yapilan kis sporudur. Kayakli kosu sporunda dayaniklilik, giic ve hiz 6n
plandadir (Ates, 2014,s. 9). Diger sporlara bakildiginda tehlikesi en az fakat zahmeti
en ¢ok olan spor tiiriidiir. Kayakli kosu sporunda kullanilan kayaklar uzun, dar ve
hafiftir. Kayak, ayak topugu rahat hareket edecek sekilde tespit edilirken ellerde
sporcuya hiz kazandirmaya ve itici gilice olanak saglayan “’baton’’ adi verilen uzun

sopalar kullanilmaktadir (Yarim, 2010,s.4).

Kayakli kosu, farkli spor tiirlerinin birlikte kullanimi ve farkl tiir egzersizler
ile birlestirilerek kayakla yapilan cesitli tiirlerin ortaya ¢ikmasina olanak saglamstir.
Bunlardan kayakli kosu, kayakla atlama sayilmaktadir (Yarim, 2010,s.4).Bu spor
tiirleri Kuzey Kombinasyonu olarak isimlendirilmistir. Kuzey kombinasyonunda yer

alan kayakli kosu ve atig (biathlon oriyantiring), kayakli kosu kayak oriyantiring



sayllmaktadir. Glinlimiizde kis olimpik sporlari kapsaminda kayakli kosu spor

aktiviteleri gerceklestirilmektedir (Ates, 2014,s.9).
2.2.1.Kayakh Kosunun Diinya’daki Gelisimi

Tarihte kayak malzemesi olarak disbudak, c¢am ve betula agaglarinin
kullanildig1 bildirilmektedir. Bu agaglardan yapilan araglarin kayganligini arttirmak
icin ¢am agacindan yapilan kayaga katran betula agacindan yapilan kayak ise deri ile
kaplanmistir. Kayak ilk olarak Sibirya ve Mogolistan gibi Orta Asya bdlgelerinden
baslamis olup daha sonra Kuzey ve Kuzeybati yoniinde olan Iskandinavya ve
Izlanda’ya dogru yayilim gostermistir. En eski kayak oldugu tespit edilen 1921
yilinda Isvigre’de bulunan 4500 yasinda ¢am agacindan yapilmis kayaktir. Kayak
kullanim1 ilk olarak ulasim amaci ile olsa da daha sonralar1 6zellikle Rusya
tarafindan askeri amagla kullanilmistir. Kayak, zaman i¢inde gelisim gostererek spor
araci olarak kullanilmistir. Kayagin spor araci kullanimi ile yarismalar diizenlenmeye
baslamis olup ilk kayak yarigmasi 1866 yilinda Cristina sehrinde yapilmistir. Oslo’da
ise ilk kez kayakla atlama yarigsmalar1 1879 yilinda gerceklestirilmistir. Kayak
sporunda Alp Disiplini kurallarinin olusturuldugu 1896 yilinda M. Zdarsky
tarafindan yeni teknikler ortaya c¢ikmistir. Teknik ve temellere dayanan Kayak
sporunu daha ciddi hale getiren ise Kayak kuliiplerinin kurulmasi sonucunda
olmustur. ilk Kayak Federasyonu 1924 yilinda merkezi Bern olan Uluslararas1 Kayak
Federasyonu (Federationinternational de Ski=FIS)’dur. Federasyonun kurulmasinin
ardindan 1925 yilinda ilk kez Kuzey Disiplini ye 1931 yilinda ise Alp Disiplini
yarislart ilk kez diizenlenmistir. Giiniimiizde ise hala Kayak yarislart biiylik

organizasyonlar seklinde yapilmaktadir (Toy, 2013, s.4).

Kayakli kosunun yarisma haline gelmesi ilk olarak 1522 yilinda isveg’te
VasaLoppet ad1 verilen en biiyiik ilk yarigma olarak tarihe ge¢mis olup 40 yil sonra
gercek yarisma formatinda hazirlanarak giinlimiize kadar varligini devam ettiren en
biiyiik katilimli kayakli kosu yarigmasidir. Olimpiyatlarda ise ilk kez1924 yilinda
Isveg de diizenlenen olimpiyatlarda yerini almistir (Ates, 2014, s.9). ilk kayakl1 kosu
olimpiyatlarinda erkek kategorisinin parkuru 18-50 km olmak {izere iki agsamali

gerceklestirilmistir. Kadinlarin kayakli kosu olimpiyatlarinda kendilerini gostermesi



1952 yilinda Norveg olimpiyatlarinda olmustur. 2002 Kis Olimpiyatlarinda Salt Lake
sehrinde siirat kosusu kategorisinde ve biiyiik kitlesel katilimli yarigma yapilmistir.
2009 yilinda ise kayakla atlama dalinda yarigmak isteyen kadinlar 2014 yilindaki kis
olimpiyatlar1 oyunlarina dahil edilmislerdir (Yarim, 2010, s.5).

Kayakla kosu da klasik stil, iki kayagin paralel olarak hareketini icerirken
19.yy’in sonlarinda paten adi verilen tekerlekli ve hizli bir kayma teknigi ortaya
cikmistir. Her iki dalda da yarisan yarigsmacilar bulunmaktadir (Alsobrook, 2012,
s.1).

2.2.2. Kayakh Kosunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirklerin ilk kayak kullanimi, zorlu doga kosullar1 ile miicadele etmek amac1
ile kara batmadan yiirimek amaci kullanilan “’cana’ adi verilen alet olmustur.
Tiirklerde ilk olarak M.O 4 bin yillinda Baykal gélii cevresinde kayak aletinin
avcilik, tasimacilik amaci ile kullanildig1 daha sonralar1 spor amacl kullanilmistir.
Avrupa’da ise ancak 18.yy’in ortalarinda kullanilmaya baslamigtir (Toy, 2013,s.6).
Tiirkler 6zellikle Osmanli déneminde “’ivik’’ adi ile bilinmektedir. Ivikler Carsis1 ise
Bursa’da hala eski tip kayaklarin yapildigi cars1 olarak bilinmektedir (Adigiizel,
2013, s.6).

Kayagin avcilik ve ulasim amagli kullaniminin ardindan savunma amaclh
kullanim1 1915-1916 yillar1 arasinda ilk kez Kafkas cephesinde Kizakli Birlik adi
verilen ordularimiz tarafindan kullanilmistir. Savas zamani1 olumsuz doga kosullar1
icin kayak kullanimi bircok savasta basariya ulasilmasinda etken olmustur

(Azimkhani, 2013, s.8).

Ulkemizde ilk kayak yapimi 1914 yilinda Hali¢ de ufak bir marangoz
atolyesinde yapilmis olup Erzurum’da bulunan Kafkas cephesine gonderilmis 1915
yilinda Avusturyali Kayak 6gretmeni Albert Bildstein’in Kafkas cephesinde gorev
alacak olan 30 askeri yetistirmesini saglamistir. Kayak yapiminda biiytik capli tiretim
ise 1964 yilinda Kara Kuvvetleri Komutani Cemal Tural’in destegi ile Astm Kurt’un
ilgi ise 10 bin ¢ift kayak, kayak sopasi ve baglama iiretimi ile gerceklesmistir

(Mizrak, 2011,s.5).



Kayak aletinin spor amagli kullanim1 hemen gelisim gostermemis ancak 1930
yilindan sonra Istanbul ve Bursa’da dagcilik ve kis sporlari kuliiplerinin kurulmasi
Ozellikle de Galatasaray Lisesinde gorev alan yabanci 6gretmenlerin destekleri ile
kurulmustur. Kis sporlar1 i¢in gerekli olan giysiler ise Avrupa’dan getirilmesi
saglanmistir. Yine 1930 yilindan sonra Halkevleri kayak sporunun gelisimi igin
Elmadag ve Palandoken’de gerceklestirilen kayak etkinlikleri 6nemli olanlardandir (
Mizrak, 2011,s.6). Tiirkiye’nin Olimpiyatlara katilmasi ordudan alinmis kayaklar ile
1936 yilinda gergeklestirilmis fakat hi¢bir hazirlik olmadan katildigimiz yarismada

beklenildigi gibi basarili olunamamustir.

Ulkemizde kayak sporunun yaygin hale getirilmesi i¢in en ¢ok caba Asim
Kurt tarafindan gerceklestirilmistir. Asim Kurt 1944 yilinda Ankara’da Dagcilik
Kayak ve Kis Sporlar1 Ihtisas Kuliibii Dernegini kurmus olup bu sporun kurallara
cergevesinde yapilmasi i¢in ilk adimlarindan biridir. Tiirk sporcularin 1936 yilinda
yasadigr basarisizhik 1948, 1952, 1956, 1960, 1964 yillarinda katildiklar
Olimpiyatlarda da devam etmis olup 1968 yilinda ilk kez Burhan Alankus’un
8.0lmasi ile basarisiz sonuglar yerini derecelere birakmistir. Gegmisten giinlimiize
halen Kayak Sporunun sevilmesi ve gelisimi i¢in kurslar ve kamplar
diizenlenmektedir. Ayrica Tiirkiye’de 1983 yilindan bu yana gosteri amagl olarak

Karadam Kayak Yariglar1 yapilmaktadir (Adigiizel, 2013, s.7).
2.3. Kayakh Kosu Teknikleri

Son yillarda yasanan yenilikler ve degisimlerden spor dallar1 da etkilenmistir.
Kayak yariglart ¢ok uzun sayillmayan zamana kadar klasik teknikler ile
yapilmaktaydi. Klasik kayak tekniginde kosma ve yiiriiyiis sirasinda yapilan ritmik
kol ve bacak hareketlerine benzer hareketler icermektedir. Kayakli kosu yarismalari

klasik ve serbest stil olmak tizere 2 teknik kullanilmaktadir (Cetin 2002, s. 5).
2.3.1. Klasik Teknik

Kar iizerinde kayak ile yiirlime ve ilerleme hareketinin gerceklestirildigi
kayma teknigi olarak kullanilmaktadir. Yiriime ve diyagonal adimlarla yapilan

kayma tekniginde diyagonal adimlar sporcunun yiirliyiis teknigini karigtirmasina



neden olabilir. Yiiriime bir basamaklama eylemi icerirken, etkin diyagonal adim,

dongiisel anlik kaymalarla sonuglanan kayan bir eylemi igerir (Ates 2014, s. 18).

Klasik teknikte sporcular pistte onceden belirlenmis ve yapilmis oluklar
icinde ileri dogru sanki kosarmisgasina ileri dogru fuleler atarak kayarlar. Batonlarini
ayni anda vurarak ( ¢ift sopa ) da ilerleyebilirler. Klasik teknikle yapilan
miisabakalarda kesinlikle serbest teknikle kaymak yasaktir. Serbest teknik uygulayan
sporcular yarigmadan diskalifiye edilirler (Cetin 2002, s. 5).

Kayma eyleminin daha iyi gerceklesmesi i¢in kayaklarin altina kaymayi
kolaylagtiran vaks maddesi siiriilmektedir. Vaks siirmeden kayak kullanimi
hareketlerde yavaglamaya ve teknigin dogru uygulanmamasina neden olacaktir.
Fakat engebeli ve zor arazi sartlarinda hizli hareket edilmesi i¢cin kendi i¢inde 4

teknik kullanilmaktadir. Bunlar; (Ates 2014, s. 18).

1. Fule teknigi

2. Cift sopa tek fule teknigi
3. Cift sopa teknigi

4. Kil¢ik adimlama teknigi

2.3.1.1. Fule Teknigi

Fule tekniginde kollar ve bacaklar yiiriime ve kogsma esnasinda oldugu gibi
hareket eder. Bu teknikte 6nemli olan kayakla kayma sirasinda bacak hareketlerinden

dolay1 meydana gelebilecek dengesizligin 6nlenmesidir (Cetin 2002, s. 5).
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Sekil 1. Fule Teknigi

Dengede olmak fule tekniginde onemlidir. Diiz ve yokus tirmanis sirasinda
kullanilmaktadir. Bu teknikte ayaklar serbest, govde egik ve sirt kambur
pozisyondadir. Kayma sirasinda kayagin altina siiriilen vaks hiz kazanmayi

saglamaktadir (Cetin 2002, s. 5).



2.3.1.2.Cift Sopa Tek Fule Teknigi

Diiz arazi ve az egim olan yerlerde kullanilan bu teknikte kollar ve bacaklar
uyum i¢inde kosuyormus izlenimi vermektedir. Cift sopa tekniginden daha yorucu
olan bu teknikte kuvvetli itis ve daha hizli kayma ger¢eklesmektedir. Fule
tekniginden dolay1 bacaklarda dinlenme de saglanmaktadir (Ates 2014, s. 19).

Sekil 2.Cift Sopa Tek Fule Teknigi

2.3.1.3.Cift Sopa Teknigi

Ust govde kaslart ve kollarin aktif olarak kullanildigi bu teknikte diiz
pistlerde, inis ve hafif tirmaniglarda kullanilmaktadir. Kollarin hareketi paraleldir. Bu

teknikte asil hedef hiz1 arttirmak yoniindedir (Ates 2014, s. 19).

Sekil 3.Cift Sopa Teknigi



2.3.1.4.Kil¢ik Adimlama Teknigi

Dik yokuslar1 tirmanmak amaci ile kullanilan bu teknikte Fule teknigi ile
cikilamayan yokuslarda kayma olmadan kayaklar V seklinde tutularak yapilmaktadir.
Sadece dik yokuslar i¢in uygun bir tekniktir (Cetin 2002, s.7).

Sekil 3.Kil¢ik Adimlama Teknigi

2.3.2.Serbest Teknik

Serbest teknik adindan da anlasilacag iizere sporcularin belirli bir teknik
siralamas1 yapmasina gerek yoktur. Hizli kayis gerceklestirmek i¢in parafin igeren
vakslar kullanmaktadirlar. Serbest teknikte klasik teknikte kullanilan kayagin daha
kisast1 ve daha uzun baton kullanimi vardir. Serbest teknige paten teknigi de
denilmektedir. Arazi 6zelligine gore klasik teknikte oldugu gibi bir¢cok teknik
kullanilmaktadir. Bunlar; (Cetin 2002, s.7).

1. Tek paten teknigi (V1)

Cift sopa cift paten teknigi (V2)
Degismeli ¢ift paten (V2)
Kollar serbest paten teknigi
Yarim doniis paten teknigi

A O i

Kilgik paten teknigi

Serbest tekniklerden siklikla kullanilanlar tek paten teknigi (V1) ve ¢ift sopa
cift paten teknigi (V2) ‘dir. V1 paten teknigi ilk gelistirilen teknik olma ozelligi

gostermektedir. Saga ve sola salinma seklinde aktif baton kullanimi vardir. Kollar ve
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bacaklar ritmik olarak diagonal hareket etmektedir. V2 teknigi ise diger tekniklere
gore daha hizhidir. Diiz pistler ve hafif egilimli bolgelerde kullanilmaktadir (Ates
2014, s5.22).

2.4. Kayakh Kosu Antrenman Modelleri

Gegmisten giliniimiize gelinceye kadar kayak sporu kendi iginde biiyiik
degisimler gec¢irmis kendini gelistirmistir. Kayak sporunun gelisimi sporcularin
performansinda artma ile kendini gdstermistir (SlemakerandBrowning, 1996, s.1).
Kayak sporu antrenmanlar1 zorlu performans isteyen 0zel g¢alismalarin oldugu
motivasyonun yiiksek tutulmasi gereken bir spor dalidir. Kayak sporunda uzun

saatler boyunca zorlu antrenmanlar yapilmaktadir (Bompa, 1998, s. 2).

Egitmenler sporculara antrenman programi olustururken sporcunun
becerilerini ve yaptigi spor dalinin 6zelliklerini goz 6niinde bulundurarak performans
Ol¢iisii belirlemektedir. Fizyolojik farkliliklar elit sporcular1 digerlerinden ayiran
Ozelliklerdendir. Fakat kisisel ozellikler bir¢ok parametrenin de olugsmasina neden
olmakta fakat tam olarak agiklanamamaktadir. Antrenman programlar1 genellikle
daha 6nce basarili olmus sporcularin programlarindan esinlenerek hazirlanmaktadir

(Yarim, 2010, s.16).

Kayakl1 kosu sporunu yapan sporcuda olmasi beklenen fiziksel ozellikler ve
kondisyon yaninda performansin devami i¢in gerekli antropometrik, motor ve teknik
bilgileri igeren antrenman  programlarinin  olusturulmasi  gerekmektedir
(KuzminandFuss, 2014,s. 171). Ciinkii kayaklt kosu sporcunun sadece fizyolojik
anlamda gelismesi degil ayni zamanda aktif kaslarimi da efektif kullanmasini
gerekmektedir. Kayakli kosu yapan sporcular diger spor dali sporcularindan farkli
olarak yaz ve kis mevsim sartlarina uygun sekilde antrenman yapmak
durumundadirlar. Genellikle sporun 6zelligine uygun olarak kis aylarinda yapilmasi
gereken antrenman her zaman miimkiin olmamakta bu sebepten diger zamanlarda
fiziki glclerini arttirict fizyolojik Ozelliklerini gelismesini destekleyici antrenman

yapmalar1 gerekmektedir (Cetin, 2002, s.8).
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Tablo 1. Kayakli Kosu Sporcularinin Antrenman Yiizdeleri

Yillik Arrtrerrman Biitiin Elit Kayakgilar (YAZ) Orta Diizey
cesitleri Kayakgilar(KIS) Kayakgilar (YAZ)
Kayakli Kosu 78,0% 5,0% 0%
Tekerlekli Kayak 0,0% 20,0% %0-20
Batonlu Kros Kosu 7,0% 15,0% %15-20
Bisiklet 0,0% 10,0% %5-20
Batonlu Tepe Kosu 0,0% 15,0% %10-15
Kuvvet Antrenman 5,0% 15,0% %9-6
Yiizme 5,0% 10,0% %0-20
Diger Spor Tiirleri 5,0% 10,0% %10-15

Kaynak:Gaskill, S.E. (1997). FitnessCross Country Skiing, Champaign IL:

Human Kinetics,

Tim spor dallar1 ile ilgilenen sporcularda oldugu gibi Kayakla kosu yapan
sporcularda da performansin yiiksek olmasi 6n planda yer almaktadir. Kayakla kosu
yapan sporcular performanslarini iist diizeyde tutmak i¢in Batonlu kosu, kuvvet
antrenmanlar1 gibi fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini gelistiren antrenman yapmak
zorundadir. Kayakli kosu sporunda kol kaslar1 aktif olarak ¢alistig1 i¢in kol kaslarin
kuvvetlendiren ve dayanikli hale getiren aktivitelerde bulunmak icin c¢aba

harcamaktadirlar (Gaskill, 1997, s.2).
2.4.1. Kosu Antrenman Modeli

Kayakli kosu sporculari yaz aylarinda etkin ve verimli antrenman
yapamadiklart durumlarda performanslarini korumak adina ¢ogunlukla kosu
antrenmanlar1 yapmaktadirlar. Kosu sporu genellikle tiim sporcular tarafindan tercih

edilen kolay uygulanabilir antrenmanlardir (Ates, 2014, s. 31).
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Kayakli kosu sporunda kol ve bacak kaslar1 aktif olarak kullanilmaktadir.
Kosu egzersizleri kol bacak koordinasyonu saglamak agisindan Onemli bir
egzersizdir. Kayakla kosu sporunda yokus cikma ve kosma tekniklerinin benzer
taraflar1 bulunmaktadir. Bazi durumlarda kayakla kosu sirasinda yokus tirmanma,
kosma kaymaktan daha etkili olmaktadir. Bu baglamda kayakli kosu sporunun teknik
Ozelliklerine bakildiginda bir¢ok teknigin bir arada kullanildigi goriilmektedir.
Kayakla kosu sporu farkli spor dallarimin tekniklerinden esinlenerek yeni teknikler
olusturulabilen gelisime acgik bir spor dali olma o6zelligi gostermektedir(Cetin,

2002,s.41).

Kayakli kosu spor tekniginde omuzlarin serbest ve govde hareketinin az
olmas1 gerekmektedir. Bu spor tekniginde miikemmele ulagsmak bu yolla miimkiin
olmaktadir. Kayakla kosu sirasinda 6zel teknik kullanimi ritmik ve hizli olmayi
saglar. Hareket pozisyonu olarak kollar iki yanda serbest bacaklar ile ritmi uyumlu
olmalidir. Kosu ¢esidi olarak tepe tirmanist kosulari kayakli kosu i¢in en uygun ve
olmas1 gereken antrenman tiiriidiir (Yarim, 2010,s.16). Tepe tirmanis1 sirasinda baton
ile yapilan kayakli kosu antrenmanin etkisini arttirmaktadir. Kosu sirasinda baton
kullantimi1 Maksimum Oksijen Tiiketimiartisi ve sporcularin dayanikliliginin
arttirmas1 bakimindan tercih edilen antrenman ydntemidir. Iyi kayma teknigi kayakl

kosu sporunun temelini olusturarak basari sansini arttirmaktadir (Ates, 2014, s.37).
2.4.2. Tekerlekli Kayak Antrenman Modeli

Tekerlekli kayak yaz mevsiminde kayakli kosu sporu yapan sporcularin en iyi
antrenman ydntemlerinden biridir. Kisin kar iizerinde yapilan antrenmanlarin yaz
mevsiminde tekerlekli kayak ile yapiliyor olmasi sporcularin etkin ve verimli
caligmasin1 saglamaktadir (Franz, 1984, s.16). Teknik olarak bakildiginda
dayaniklilik, kuvvet ve denge antrenmanlari tekerlekli kayak ve kayakli kosu
sporunda benzerlik gostermektedir. Sporcular tekniklerini gelistirmek amaci ile kigin
yaptiklar1 antrenmanlarin ¢ogunu tekerlekli kayak ile de yapabilmektedir (Cetin ve
Yarim, 2006). Kayakli kosu sporu yapan kisilerin tekerlekli kayak kullanarak
calisiyor olmast 30 yildir zorunluluk halini almistir. Tekerlekli kayak antrenmani

sadece kayakli kosu spor teknigini gelistirmekle kalmayip ayni zamanda
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dayaniklilik, kuvvet ve siirat gerektiren ¢aligmalarda kullanim1 yaygin hale gelmistir

(Cetin, 2002, s.41).

Kayakli kosu ile tekerlekli kayak kullanilarak yapilan sporlarda benzer 6zellik
olarak aynm1 kas gruplarimi calistirtyor olmasi, denge gelisimine katkida
bulunmaktadir. Tekerlekli kayak yaz mevsiminde kayakli kosu sporu yapan
sporcularin en iyi antrenman yontemlerinden biridir. Kigin kér iizerinde yapilan
antrenmanlarin yaz mevsiminde tekerlekli kayak ile yapiliyor olmasi sporcularin
etkin ve verimli ¢calismasini saglamaktadir. Teknik olarak bakildiginda dayaniklilik,
kuvvet ve denge antrenmanlari tekerlekli kayak ve kayakli kosu sporunda benzerlik
gostermektedir. Sporcular tekniklerini gelistirmek amaci ile kisin yaptiklari
antrenmanlarin ¢ogunu tekerlekli kayak ile de yapabilmektedir. Kayakli kosu sporu
yapan kisilerin tekerlekli kayak kullanarak calisiyor olmasi son yillarda zorunluluk
halini almigtir. Tekerlekli kayak antrenmani sadece kayakli kosu spor teknigini
gelistirmekle kalmayip ayni zamanda dayaniklilik, kuvvet ve siirat gerektiren

caligmalarda kullanimi yaygin hale gelmistir (Kuzzy, 2009).

Kayakli kosu ile tekerlekli kayak kullanilarak yapilan sporlarda benzer 6zellik
olarak ayn1 kas gruplarim1 c¢alistirtyor olmasi, denge gelisimine katkida
bulunmaktadir. Tekerlek iizerinde kayak tlizerinde oldugu gibi dengede duran ve
kendini bu konuda gelistiren sporcu kayakli kosu sporunda yapilan tiim teknikleri
tekerlekli kayak yaparken de devam ettirebiliyorsa denge unsurunun yeterli oldugu
ifade edilmektedir. Bu Baglamda iist seviye kar iizerinde antrenman yapmas1 gereken
sporcu kaybetmek istemedigi zamani tekerlekli kosu ile kapatmaktadir (Sevim,
1997).Smirli egzersiz siiresini olumlu hale getirmek icin ayni zamanda tirmanis,
kuvvet, denge ve maksimum oksijen tiiketimini saglamak ve iist viicut kuvvetini

kaybetmemek i¢in en miikemmel yoldur (Steven, 1997)
2.4.3.Bisiklet Antrenman Modeli

Zorlu ve yorucu antrenman sonrasi viicudun toparlanmasi i¢in yapilmasi
zorunlu antrenman tiirlerinden biri de bisiklet ile yapilan antrenman seklidir. Bisiklet
ile yapilan antrenmanlarda bacak kaslari miikemmel derecede etkilidir. Bacak

kaslarmin gelismesi dayaniklilifi ve kuvveti bisiklet ile yapilan antrenmanlarda
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saglanmaktadir. Bisiklet tercihi yapilirken ise dag bisikleti ve tirmanis bisikleti

Onerilen tiirlerdendir (Yarim, 2010,s. 19).
2.4.4. Batonlu Antrenman Modeli

Alp Disiplininde kayarken denge saglama ve donislerin ritmik olmasi
amaciyla; Kuzey Disiplininde ise diizliiklerde hiz kazanmak, tepelere tirmanirken
rahat ve hizli ¢ikmak i¢in kullanilan malzemelerdir. Batonlar hafif metallerden
yapilir ve uzunluklar1 kullanan kisinin boyuna gore degisir. Diisme aninda sporcunun
elinden kaybolmamasi i¢in list taraflarinda bilege takilan bir kayis bulunur. Alt
taraflari sivri olur. Batonlarin kara batmamasi i¢in alt ucundan 5 cm yukarida “simit”

ad1 verilen ¢cember bi¢ciminde sert plastikten bir tabla bulunur (Aktas 2009, s.21).

Kayakli kosuda kollar ve bacaklar aktif olarak kullanilmaktadir. Kol ve bacak
kuvvetini saglayan performansinin artmasini destekleyici araglarin baginda kayak ve
baton kullanimi1 gelmektedir. Yaz aylar1 antrenman ¢esitlerinden bir digeri ise baton
kullanim1 ile gerceklesen antrenman modelidir. Baton kullanarak yapilan
yiiriiyiiglerde tist viicudun ¢alismasi esas alindigindan yaz ve kis kullanilan batonlar

agirlik ve uzunluk bakimindan farklilik géstermektedir (Gaskill, 1999,5.291).
2.4.5. Kuvvet Antrenman Modeli

Iskelet ve kas sistemini gelistirmeye yonelik olarak en etkili antrenman
yontemi kuvvet antrenmanidir. Sporcularin fiziksel uygunlugu genel saglik durumu,
sakatliklarin Onlenmesi ya da sakatlik sonrasi rehabilitasyon i¢in kuvvet
antrenmanlar1 yapmalar1 zorunluluktur. Kassal kuvvette artis saglamak icin kuvvet

antrenmanlar1 ¢ok etkili bir yontemdir.

Kuvvet antrenmanlari, ii¢ farkli kuvvet ozelliklerine gore yapilmaktadir.

Bunlar; (Murath ve ark 2005, s. 219).
1. Tekrar metodu: Maksimal Kuvvet
2. Intensivinterval metodu: Cabuk kuvvet

3. Ekstensivinterval yontemi: Kuvvette devamlilik
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Bu metotlarin 1. olan tekrar metodunda maximum ve patlayici kuvvet
gelisimi i¢in uygulanirken 2. metot olan intensivimnterval yontem de ¢abuk ve
kismen kuvvet dayanikliligi 6n plandadir. Son metot olan ekstensivinterval metot da
ise kuvvet dayanikliligi gelisimi i¢in uygulanmaktadir. Bu konu kayakli sporda

motorik 6zellikler boliimiinde detayl olarak ele alinacaktir.

Kasin tek basma iirettigi maksimum gili¢ miktarina kas kuvveti olarak
tanimlanir. Kas hiicrelerinin miktar1 ve kas hiicrelerini harekete geciren sinir
kapasitesi kas kuvvetini dogrudan etkilemektedir. Kas kuvveti, kas ya da kas grubuna
uygulanan dirence karsi tek seferde ortaya ¢ikan maksimum kasilma giiciidiir. Kasin
dayaniklilig1 ise kasin kasilma halinde kalma ya da birden ¢ok kez kasilip gevseme
kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Kas kuvveti ne kadar biiyilikse kasin dayanikliligi

da ayni oranda degismektedir (Kayhan 2014,s. 10).

Tim spor c¢esitlerinde oldugu gibi kayakli kosu sporunda da kuvvet
antrenmanlarinda 6nemli yere sahiptir ( SleamakerandBrowning, 1996) Kayakli
kosucular son yillarda yillik antrenman programlariin i¢inde kuvvet ¢alismalarinin sayisini
artirmuglardir. Egzersiz programi igerisinde kuvvet antrenmanlarini dahil eden kayakli
kosucularin kayma hizindaki artis bunun bir gostergesidir (Stoggl, 2010, s.161).
Kuvvet caligmalar1 genel ve 6zel olarak iki sekilde yapilmaktadir. Sporcular kuvvet
caligmalar1 sirasinda hem genel hem de o6zel kuvvet antrenmanlarindan
yararlanmaktadir. Calismamiz kapsaminda inceledigimiz kayakli kosucularin
yarismalara hazirlik donemlerinde genel kuvvet antrenmani olan agirlik ve
pliometrik ( atlama, ¢omelme, tek ayak sigrama) calismalar yaparken 6zel kuvvet
antrenmani olarak batonlu tepe kosusu, 6zel aletler ile kol ¢alisma, tekerlekli tahta

egzersizi, theraband ve tekerlekli kayak kullanmaktadirlar (Steven 1997).

Kayakli kosu sporunda kuvvet antrenmanlar1 dayaniklilik arttirici ¢caligmalar
ile desteklenmelidir. Kis aylar1 kayak sporculari i¢in en verimli gecen antrenman
programlart uygulanmaktadir. Interval antrenmanlar 6zel kuvvet calismalarinda
oncelik verilen egzersiz tiirleridir. Interval egzersizlerin siiresi ve siddeti yarisilacak
mesafeye gore degisiklik gostermektedir. Kayakli kosu sporculart  kuvvet

antrenmanlarini kar tizerinde yapabilirler ( Kuzzy, 2009).
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Kayakli kosu sporcular1 performanslarini arttirmaya yonelik yaptiklar
egzersizlerde son zamanlarda tist viicut kuvvet ve kapasite arttiric1 egzersizlere 6nem
vermektedirler (Stoggl, 2010, s.164). Son yillarda yapilan yarigmalarda hiz
faktoriiniin 6nem kazanmasi kuvvet antrenmanlarinin daha 6n planda ele alinmasi ve
sporcularin kuvvet antrenmanlarina yonelmesine neden olmustur (Sandbakk, 2010,

5.12).

Kayakla yapilan spor c¢esitleri genellikle kis sporlar1 olmasmma ragmen
sporcular yaz ve kis antrenman yapmak zorunadirlar. Yapilan antrenmanlar yaz ve
kis sporcularin performansin arttirict yonde olmalidir (Cetin 2002, s. 44). Kayakl
kosu sporculariin temel antrenman modelleri kayak, tekerlekli kayak, bisiklet ve
kosudur (Losnegard 2011, s. 389). Bir aylik dayaniklilik antrenmanlar elit kayakl
kosu sporcularinin hazirlik doneminde 1-1,5 saat siirebilmektedir. Kisin kar {izerinde
yapilan antrenman kayakli kosu sporculari igin biiyliik 6nem tagirmakla birlikte tiim
y1l yapmalar1 doga sartlarindan dolayr miimkiin olmamaktadir (Yarim 2010, s. 10).
Bu nedenle yaz aylarinda kisin oldugu gibi etkin ve verimli antrenman yapilmasi
gerekmektedir. Yazin yapilan antrenmanlarda tekerlekli kayak ile yapilmaktadir.
Tekerlekli kayak antrenmanlar1 kuvvet, denge ve dayaniklilik bakimindan ve kayak
ile yapilan antrenman gibi {ist kas bolgesini ¢alistirdigindan ayni etkiyi saglamaktadir

(Yarim 2010, s. 6).

2.5.Kayakh Kosu Sporunun Fiziksel ve Fizyolojik Antrenmanlarin Sporculara

Etkileri

Tiim spor dallar1 i¢in sporcunun fiziksel, fizyolojik ve motorik yonden yaptig
spor bransina uygun Ozelliklere sahip olmasigerekmektedir. Sportif basarinin elde
edilmesinde bu ozellikle onemlilik arz etmektedir. Her sporcunun o6zellikleri aym
degildir. Farkli spor dallarina gére sporcular birbirinden farkli boy, kilo, yag ve kas

kiitlesine sahiptirler (Simsek 2012, s.8).
2.5.1 Fiziksel Etkiler

Diinyada bir¢ok 1tk bir arada yasamaktadir. Bu irklar boy ve kilo gibi
ozellikleri de degiskenlik gostermektedir. Sporcular agisindan bakildiginda da
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uygulanan spor dalina gore belirli fiziksel 6zellige sahip olmasi beklenmektedir. Bazi
spor dallarinda boy, kilo, agirlik merkezi, yag ve kas kiitlesi sporcu i¢in avantaj
saglamaktadir. Kayak sporu yapan sporcularda miikemmel bir viicut tipi yokken
slalom ve biiyiik slalom yapan sporcularin diisiik agirlikli ve kisa olmalari hiz
acisindan avantaj saglamaktadir. Kayakli kosu sporunda dayaniklilik ve yiiksek giice

sahip olmak i¢in gerekli olan fiziksel 6zellikler bulunmaktadir (Adigiizel 2013, s.15).

Yapilan bazi arastirmalarda kilosunun biiyiik kism1 kas olan sporcularin diiz
zeminde daha basarili olduklarmi diger bir arastirmada ise klasik teknikte yarisan
sporcularin yag ylizdesinin diisiik olmasinin sporcuya avantaj saglayacagini ileri
stirmiislerdir. Performans ile viicut yag yiizdesinin arasinda pozitif yonde iliski
oldugunu ileri siiren calismada koldaki yag orami azligmin tirmanis sirasinda

sporcuya avantaj sagladigini bildirmislerdir (Yarim 2010, s.7).

Bu baglamda kayakli kosu sporunu yapan sporcularin viicut yag kiitlesinin
diisiik olmasi sporcunun basaris1 bakimindan yarar saglayacagi arastirmalar ile

desteklenmektedir.

Sporcunun hedefi, yaris boyunca itici giic ve kars1 etkili glicler arasindaki
olast en biiylik dengeyi yaratmaktir. Genel olarak, daha biiylik dengesizlik daha
yiiksek hiza ve daha kisa bir bitirme siiresine neden olur. Kayak¢inin, ileri hareket
olusturmak i¢in listesinden gelmesi gereken birkag karsi tepki vardir. Bunlar, agirlik
hareketine kars1 yergekimine karsi ve adim devrinde, hava direnci, kayak siirtiinmesi
ve basamaklama dongiisii  boyunca c¢evrimsel ve donme kinetik-enerji
degisiklikleridir. Daha Onceleri, kayak sirasinda kayakeiy:r etkileyen karsi giiclerin
hepsinin viicut kiitlesi ile iliskili oldugu ileri siiriilmiistiir. Bu nedenle, viicut kiitlesi
bliyiik olan bir kayakgi, ayn1 kayak hizin1 seviye ve yokus yukari arazide yasamak
i¢cin daha hafif bir kayakgiyla karsilastirildiginda daha yiiksek itici giicler tiretmelidir.
Bunun tersine, biiyiik bir viicut kiitlesi, potansiyel enerji inislerde kinetik enerjiye
doniistiiriildiiglinde avantajlidir. Bu nedenle, hafif kayakcilarin dik yokus yukar
yamagclarinda tercih edilecegi, buna karsilik agir kayakcilarin pistin - diger

boliimlerinde avantajlar1 olacaktir (Bergh 1987, s. 324).
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Boy uzunlugu bakimindan 168-200 cm arasinda olduklar1 yas olarak ise 20
yagindan Once ve 30 yasindan sonra ciddi egzersizler ile performanslarini
koruduklar1 yas ortalamasinin ise 27-29 yas araliginda oldugu ifade edilmistir ( Cetin

2002, s.44).
2.5.2.Fizyolojik Etkileri

Kayakli kosu sporu, yiiksek miktarda kas Kkiitlesine sahip olunan ve
dolayisiyla yiiksek miktarda oksijen kullanan bir biitiin viicut egzersizidir (Sandbakk
et al, 2014). Dayaniklilik sporlarindaki performans, yliksek oranda oksijen alma ve
kullanma becerisine biiyiik 6l¢iide bagimlidir (Carlssonet.all, 2014). Sadece viicudun
aldig1 goreceli ya da mutlak oksijen miktar1 degil, ayn1 zamanda viicudun oksijeni ne

kadar etkin kullandig1 da aciktir (Larssonet.all, 2002).

Aerobik ve anaerobik uygunlugu 6l¢mek i¢in kullanilabilen gesitli gostergeler
kullanilmaktadir. En sik kullanilan oksijen aliminin tepe hacmi (VO;peak) 'dir. Genel
olarak, daha yiliksek VO,peak'li kayake1, daha diisiik bir VOpeak'li bir sporcuya
kars1 basarili olma sansina sahiptir, ancak bu her zaman gecerli degildir (Larsson et
all, 2002). Bu kayakta dayaniklilik performansinin ¢ok dnemli bir yonii olmasina
ragmen, ayni zamanda onemli olan ve en iist diizeyde performans i¢in gereken diger
bircok gostergeler vardir. Aerobik ve anaerobik esikler, aerobik ve anaerobik

sistemlerin etkinliklerini belirlemek i¢in ¢ok iyi dnlemlerdir.

Kayakli kosu, ozellikle de mesafe kayagi, aerobik enerji katkisi kritiktir
(Carlsson et al. 2014), elit kayakli kosucularda performans ve oksijen alim (VO,)
arasindaki iliskinin vurguladig: (Carlsson et al. 2013) ). Arazi kayagi konusunda en
cok arastirilan tek konu, oksijen alimina (VO,) ve daha 6zel olarak max oksijen
alimima (VO,max) yol agmaktadir. Kayakli kosuda iist diizey performans séz konusu

oldugunda ¢ok yiiksek bir VO,max veya VO;peak'in 6nemi bir¢ok kez gosterilmistir.

Kayakli kosunun, oOzellikle de mesafe kayaginin, aerobik enerji katkisi
kritiktir (Carlsson et al. 2014), elit ¢apraz kayakcilarda performans ve oksijen alim
(VO,) arasindaki iliskinin vurguladigi (Carlsson et al. 2013) ). Kayakli kosu

konusunda en ¢ok arastirilan konulardan birisi, oksijen alimina (VO2) ve daha 6zel
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olarak en yiiksek oksijen alimina (VO,max) yol a¢gmaktadir. Kayakli kosuda iist
diizey performans s6z konusu oldugunda ¢ok yiiksek bir VO,max veya VO,peak'in

Oonemi bir¢ok kez gosterilmistir.

Bunun i¢in kullanilan ana enerji kaynagi, adenosintrifosfat (ATP) kayak
yaparken kaslar1 kasmak icin kullanilir. ATP kas hiicrelerinde hem aerobik hem de
anaerobik yontemler kullanilarak olusturulabilir. ATP kas hiicrelerinde hem aerobik
hem de anaerobik yontemler kullanilarak olusturulabilir. Oksidatiffosforilasyon
olarak adlandirilan ATP'nin aerobik iiretimi, ii¢ farkli yol kullanilarak mitokondri

icerisinde meydana gelir(Powers andHowley, 2009).

Yapilan arastirmalarda ise, elit seviye kayakli kosuculari, caligmalar1 boyunca
cok yiiksek bir egitim seviyesine erisebilirler. Elit kayakli kosuculari, sezon oncesi
60-90 saatlik dayaniklilik egzersizi hacmine ulasabilir (Losnegard et al., 2011).
Sandbakk ve Holmberg (2014) son on yilda Olimpiyat altin madalyas1 kazanan
Norve¢ ve Isve¢ Sprint ve mesafe kayakli kosucularinin egitim programlarini
degerlendirmislerdir. Buna gore, mesafe kayakcis1i yilda yaklasik 800-900 saat
antrenmanini gerceklestirmis olup (% 85 aerobik dayaniklilik antrenmani), bu sirada
kayake¢ilarin yilda 750-850 saat ortalamasi vardi (% 75-80 aerobik dayaniklilik
antrenmani). Mesafe kayakgilar ile Sprint kayakc¢ilar arasindaki esas farklar, sprint
kayakeilarinin anaerobik laktik asit egitimini (yiiksek kan laktat seviyeleri) ve ayrica
haftada daha fazla hiz ve gii¢ iceren antrenman yapmis olduklarmi

bildirmislerdir.(Sandbakk ve Holmberg, 2014)

Kayak sporunda aerobik giiciin etkisi tartisilmaz diizeyde kabul goriirken
aerobik kapasite ile ilgili olarak arastirmacilar arasinda tartigmalara neden olmustur.
Aragtirmacilarin tartisma konusu ise aerobik giiciin tek basina yeterli olmadigi ona
eslik eden sporcunun yetenegi, uygulanan egitim diizeyinin agirlig1 gibi faktorlerin
aerobik giic ve kapasitenin belirleyicisi oldugu yoniindedir (Neumayr et all. 2003,

s.574).

Aerobik sistemde meydana gelen farkliliklar ile ilgili yapilmis birgok calisma
vardir. Oregin, Saibene ve arkadaslarinin (1985) ve Brown ve Wilkinson (1983)

strastyla 58,9 + 2,17 ml / kg / dakika ve 63,1 £ 1,3 ml / kg / dakika VO,max" tespit

20



ettiler. Andersen ve Montgomery (1988), Veiscteinas ve arkadaglari (1984) daha
diisiik degerleri (52 ml / kg / dakika) rapor ederken, ¢ok daha yiiksek (67 ml / kg /
dakika) degerleri rapor bildirmislerdir. Diinya Sampiyonu Avusturyali ekibi
hakkindaki son veriler, sirasiyla 1999 ve 2000 mevsimlerinde 59,5 + 4,7 ml / kg /
dakika ve 58,7 + 3,2 ml / kg / dakika degerlerini belirtir (Turnbull et all. 2009, s. 11).
Yaklasik 20 y1l sonra bildirilenlerle benzerlik géstermektedir.

Kayak egitimleri, yogun ve zorlu antrenmanlardan olusmaktadir. Kar
lizerinde egzersiz yapan sporcularin yapilan 6l¢iimlerinde MaxVO, tiiketimi normal
spor yapanlara oranla %90 daha yiiksek ve laktat seviyelerinin 10 mmol/L’den diisiik
oldugu bildirilmistir. Kayak sporcular fiziksel egitimleri sirasinda aerobik kapasite,
anaerobik kapasite, hareket beceri, esneklik ve denge gibi bir¢cok egitim yaparlar.
Kayak sporcular1 {lizerinde yapilan aragtirmada kan seviyelerindeki eritrosit artigi
bildirilmistir. Eritrosit yiiksekligi kanin oksijen bakimindan zengin olmasini
saglamaktadir. Akciger kapasitesindeki artig eritrosit yapiminit dogru orantili olarak

arttirmaktadir (PinillaVerga 2013, s.115).

Spor faaliyetleri sirasinda goriilen fizyolojik tepkiler sporcunun algak ya da
yiiksek rakimda spor yapmasina gore degisiklik gostermektedir. Alcak bolgede
yasayan bir kisi yiiksek bolgeye ¢iktik¢ca oksijen acgligi bas gostermektedir. Kayak
sporcularmin fizyolojik adaptasyonu bu baglamda onemlilik arz etmektedir. Bu
adaptasyon sporcularin kan plazma hacminin azalmasina bagli olarak kan
hiicrelerinde artis olarak kendini gdstermektedir ( Cetin vd. 2002, s.5). Bu baglamda
kayakli kosu sporcularinin kan degerlerinde meydana gelen degisim sporcunun

dayanikliligin arttirdig1 sdylenebilir.

Sporcularin yaptiklar1 egzersiz tiirlerine goére de kan parametrelerinde
degisiklik olacag1 bazi arastirmacilar tarafindan bildirilmistir. Erkek kosucular
tizerinde yapilan arastirmada, interval antrenmanin hemoglobin degerinde artis
sagladig1 tespit edilmistir (Biiyiikkyaz1 ve Turgay 2000, s.182). Ayni sekilde
maksimum oksijen tiiketiminin %60 ile %80’ 1 kullanilarak yapilan egzersizde
hemoglobin diizeylerinde artis oldugunu bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir (Aktaran,

Ibis vd. 2010, s. 78). Bu baglamda bakildiginda yogun ve yiiksek performans
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egzersizlerinin kan plazma voliimiinde meydana gelen diisiis hemotokrit diizeyinde

degisime neden oldugu sdylenebilir.

Yiiksek bolgelerde egzersiz yapan sporcularda meydana gelen fizyolojik
degisiklikler sporcunun uyum saglamasi ile fizyolojik adaptasyon saglanir. Kalp
debisi oksijen basinc1 disiikliigline gore %30 artis gosterir fakat fizyolojik
adaptasyon ile birlikte hemotokrit degeri yiikselerek normale donmesini

saglamaktadir (Kaya ve Gokdemir 2015, s.80).

Normal yetiskin bireyin kalp atim sayis1 60-100 arasindadir. Egzersiz ile
birlikte kalbe giden kan miktarinin artmasi ile akut etki olarak kalp atim sayis1 da
artmaktadir. Egzersiz ile birlikte tiim hayati organlara giden kan miktarinda artis
meydana gelmektedir. Egzersiz ile birlikte kalbe giden kanin dakika hacmi ortalama
%80 oraninda artmaktadir (Giinay, 1998). Bu sayilanlar akut etki iken uzun vadede
egzersiz sirasinda kalp debisi, kan basincinda artis ve MaxVO, dir. Spor yapanlarin
kalp atim sayis1 spor yapmayanlara gore daha diisiik olup kalp kan1 daha kontrollii

kullanarak toparlanma stirecini hizlandirmis olur (Bompa, 1998).

Yapilmis olan bir¢ok ¢alismada sporcu ve sporcu olmayanlar arasinda kalbin
pompalama giicii ile maksimum oksijen tiiketimi farkliliklar1 bulunmaktadir. Elit
kayak sporcularinin basarili olma sirr1 olarak strokevoliim ve kardiyak output’un en
yiiksek seviyede olmasi gerekliligidir. yapilan ¢aligmalarda madalya almis kayakl
kosu sporcularinin maksimal oksijen tiiketimi 6 lt\dk, maksimal kardiyak output’un

401t/dk ve 200 mltstroke voliime sahip oldugu bildirilmistir (Yarim 2010, s.11).
2.6. Kayak Sporu ve Temel MotorikOzellikler

Kayakli kosu sporunda, sporcularin motorik 6zellik olarak kas yapilarinin
etkisi géz ard1 edilmemelidir. Ozellikle alt ve iist kuvvet giicii antrenmanlari
kosucularin aerobik kapasitelerini olumlu yonde etkileyerek kas kuvveti ve giiciinii
arttirict etki yapmaktadir. Kayak iizerinde hareket esnasinda iist ve alt ekstremiteler

uyum i¢inde hareket etmektedir (Cetin 2002, s.5).

Kayakli kosu sporunda kayis sirasinda iist ekstremitelerin dayanikli olmasi ve

kayak¢inin hizi agisindan onemlidir. Kollarin kayis sirasinda hiz saglamasi Fule
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tekniginde %10, cift sopa tekniginde %95 ve paten tekniginde %50°dir (Yarim 2010,
s. 14). Ust ekstremitelerin dayaniklilik ve kuvvet kapasitesi sporcunun performansini
olumlu etkileyerek basar1 elde etmesini saglamaktadir (Staib 2000, s.287). Yapilan
arastirmalar gostermistir ki kullanilan teknige gore sarf edilen maksimum oksijen
kapasitesi en yiiksek olarak cift sopa teknigi kullaniminda ortaya cikmaktadir.
Antrenman yapan ve yapmayan sporcular arasinda list ekstremitenin kullandigi
maksimum oksijen tliketimi arastirilmis olup antrenman yapanlarda tiim viicudun
%70-85’1 iken bu oran antrenman yapmayanlarda iist ekstremitelerin kullandigi
maksimum enerji tliketimi yalnizca %60 olarak bildirilmistir. Bu oranlar elit

sporcularda yaklagik %90 civarindadir (Terzis et all. 2006, s. 121).

Kayak sporunda kuvvet ve hiz sprint kayakc¢ilarin basarisini olumlu yonde
etkilemektedir. Kayak¢ilar iizerinde yapilan bir c¢alismada 6zellikle sprint
kayake¢ilarda hizin 6nemli oldugu diger yandan en yiiksek hiza ulasmada izlenecek
yolun aerobik ve anaerobik antrenmanlarin yapilmasi ve uygun teknigin kullanilmasi

yoniindedir (Stoggl 2010, s.161).

Motor 6zellik bakimindan kuvvet, hiz ve dayaniklilik kadar dengede kayakli
kosu sporuna 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Kayak sporunda kullanilan tekniklerin
timil denge iizerine kurulmustur. Kayma sirasinda pistin uygunlugu, inisli ¢ikish
yokuslar, kar derinligi, goriis mesafesi gibi bir¢ok faktor dengeyi etkilemektedir.
Yarig sirasinda kayaklarin kontrolii, agirhigin ayaklar {izerinde aktarimi dengenin
saglanirken hizin korunmasi sporcunun basarili olmasini saglamaktadir (Cetin 2002,

s. 58).

Sonu¢ olarak kayakli kosu sporunda basari saglanmasi icin diizenli
antrenmanlarin yapilmasi, denge, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarina fazladan

yer verilmesi gerekmektedir (Yarim 2010, s. 14).
2.6.1. Kuvvet

Kuvvetin tanimi alanlara gore degisik tanimlanmakta ve siniflandirilmaktadir.
Kuvvet, kaslarin direng¢ karsisinda kasilma ve bu dirence dayanma yetenegi olarak

tanimlanirken diger bir arastirmaciya gore i¢ ve distan gelen direng karsisinda kas-
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sinir yetenegi ile dayaniklilik gostermesi bi¢ciminde tanimlanmaktadir. Maksimum
giicli ortaya koyan tek bir hareket de kuvvetin tanimlar1 arasinda yer almaktadir

(Cozeli 2010,5.15).

Spor bilimi agisindan kas kiitlesi ile kas kiitlesinin ortaya koydugu hizin

birlesimi kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Ozdil 2016, s. 12).

Motor 6zellik agisindan kuvvet, eklemlerin dengeli hareketi ve yaralanma
riskini azaltmas1 bakimindan 6nem arz etmektedir. Kas Kuvvetine etki eden faktorler
antrenman yontemi, siklig1 ve kalitesi diger yandan kaslarin ¢alisma agilar1 ve dis
faktor olarak ise beslenme ve mevsim degisikligi etkilemektedir. Ayrica kuvvet

sporcunun psikolojik degisikliklerinden de etkilenmektedir (Muratli vd. 2005, s.219).

Kuvvet antrenmanlari, antrenman programlarinin iginde yer almasi
gerekmektedir. Ozellikle kuvvet antrenmanlarinda diren¢ metotlar1 kaslarin

dayanikliligmin  arttirillmast  i¢in  Ozellikle kullanilmasi  gereken egzersiz

tiirlerindendir (Ozdil 2016, s. 13).

2.6.1.1. Kuvvetin Onemi

Kuvvet egzersizlerinin koruyucu, tedavi edici, performans arttirici, bedeni

sekle koyucu ve psikolojik etkileri bulunmaktadir. Bunlar (Murath vd. 2005, 330).

Kuvvetin koruyucu ozelligi

= Kuvvetli kaslar sayesinde kas ve iskelet sistemi korunur

= Egzersiz sirasinda sakatlanmalar1 en aza indirir

=  Yasin ilerlemesi ile karsimiza ¢ikabilecek hastaliklar (osteoporoz,
fitik vb.) sonucu olusan bozukluklardan korur

Kuvvetin tedavi edici 6zelligi

= Ameliyat ya da sakatlanma sonras1 kas kuvvetini arttirici
egzersizler tedavi siirecini hizlandirir

= Hareket sisteminde meydana gelebilecek denge bozukluklarini
engeller

= Gegirilen operasyon ya da sakatlik sonrasi performansin geri
kazanilmasini saglar
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Kuvvetin performans arttirici ozelligi

= Sporda uygulanmasi gereken tekniklerin diizgiin yapilmasini

saglar

= Spor dallarinda motor 6zellik bakimindan alt yap1 saglar
= Dengeleyici kuvvet antrenmanlart ile sporcularin verimliligini

arttirir

Kuvvetin psikolojik ozelligi

Kas ve yag oranini diizenleyerek kisinin bedeninden hosnut olmasini
destekler, motivasyonu arttirir.

2.6.1.2. Kuvvetin Siniflandirmasi

Kuvvetin, birgok aragtirmaci tarafindan ¢esitli yapisal tanimlar1 yapilmistir

(Murat vd. 2005, s. 109).

KUVVETIN SINIFLANDIRILMASI

MAKSIMAL KUVVET CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK
Statik
Kuvvet | Dinamik Kuvvet |Sprint Kuvveti Sprint Kuvvet Dayan.

Tepki

Kuvveti |Dayanma Kuvveti | Sigrama Sigrama Kuvvet Dayan.

Cekme

Kuvveti | Cekme Kuvveti Patlayici Kuvvet Patlayic1 Kuvvet Dayan.

Savurma

Kuvveti |Baski Kuvveti Atma Atma Kuvvet Dayan.
Cekme Kuvveti (Cekme Kuvvet Dayan.
Vurma Kuvveti Vurma Kuvvet Dayan.
Tepki Kuvveti Tepki Kuvvet Dayan.

Sekil 5. Kuvvetin Smiflandirilmasi

Genel kuvvet: herhangi bir spor yapmaksizin genel olarak tiim kaslarin

kuvvetidir. Spora hazirlik doneminde veya sporda ilerleyen zamanlarda

gelistirilmesi gerekmektedir.

Ozel kuvvet: yapilan spor tiiriine bagl olarak gelistirilmesi gereken

kuvvettir.
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* Maksimal kuvvet: sporcunun kendi viicut agirligini1 dikkate almaksizin
uygulayacagi en yliksek kuvvettir.

= Cabuk kuvvet: en fazla kuvvetin sinir-kas sisteminin hizla kasilmasi ile
direnci yenme ve yorulmaya karsi koyma kuvvetidir.

* Kuvvette devamhilik: viicudun uzun siireli egzersizlerde yorgunluga

kars1 dayanikli olma kars1 koyma kuvvetidir.

Calisma bicimlerine gore kas kuvveti siniflandirmasi

= Dinamik kuvvet: uygulanan kas direncine karsilik kasin boyutunda
kisalma (konsantrik) ve uzama (eksantrik) seklinde aktivitenin meydana
gelmesidir.

= Statik kuvvet: uygulanan diren¢ karsisinda kasin stabil (izometrik) kalma

durumudur.

Diger kuvvet simiflandirmalari

= Mutlak kuvvet: istemsiz olarak tiim kaslarin kasilmasi ile ortaya ¢ikan
kuvvettir.

= Bagil kuvvet: agirliklari farkli fakat antrenman bigimleri ayni sporcularin
gelistirdikleri kuvvettir. Mutlak viicut kuvvetinin mutlak viicut agirligina
oranlanmasi ile formiile edilmektedir.

2.6.1.3. Kuvvet Antrenmanlari

Sporcularin performanslarini arttirmak i¢in maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet
ve kuvvette devamliliklarinin artmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir (Ozdil 2016,

s.15).

a. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir kas
gerilimini ve uzun bir gerilim siiresi s6z konusu oldugunda daha ¢ok kas yapici
nitelik kazanir. Yiiksek ve maksimal yiiklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici
kasilma seklinde uygulanirsa kas i¢i koordinasyonu gelistirici nitelik kazanir.
Maksimal kuvvet antrenmaninda genel gegerli yiiklenme siddeti % 70-100, tekrar1 1-

10 arasinda ve yavas tempodur (Ozdil 2016, s.15).
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Maksimal Kuvvet Antrenman Metotlar:

Tekrar metodu: daha ¢ok kas biliyiimesini ve azda olsa kas ici
koordinasyonu gelistirir. Yiiklenme siddeti maksimal kuvvetin % 50-60
arasindadir

Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu: oldukca yiiksek yiiklenme
yogunlugunda uygulanmasindan dolayr maksimal kuvveti gelistirmesinin
yaninda kas i¢i koordinasyonunu da gelistirir. Kisa siireli maksimal
yiiklenmeler nedeniyle kas kiitlesinde biiylime olmadan kuvvet gelisimini
saglar. Yiiklenme siddeti % 80-100 arasinda, 5-6 seri, 1-6 tekrarlar seklinde
uygulanir

Arttirmal yiiklenme metodu: bu uygulamada tekrar sayis1 basamak
basina diiserken yogunluk arttirilir. Normal piramit, ters piramit ve kor
piramit varyanslariyla uygulanir

Izometrik yiiklenme metodu: statik kuvvet antrenmanmidir. Genellikle
maksimal kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu antrenman metodu
kuvvetin daha saglamlastirilmasint ve antrenmanin etkisinin emniyete
alinmasini saglar.

Dairesel antrenman metodu: biiyiik ve kii¢iik kas guruplarini bir arada ve
bir hareketten digerine geg¢isin izlendigi bir program diizenidir. Genel
anlamda tipik bir dairesel antrenmanda sporcularin her biri tiim hareketleri

tamamladiktan sonra bir seri bitmis olur (Ozdil 2016, s.16).

b. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet baglangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve hareket frekansi

gibi etkenlere baghdir. Cabuk kuvvet; teknik, irade, siirat ve maksimal kuvvet gibi

Ogeleri kapsar. Kaslar arast ve kas i¢i koordinasyon ve kas liflerinin kasilma

kuvvetine baglidir. Bu ylizden yapilacak cabuk kuvvet ¢alismalar: spor tiiriine 6zgii

bir antrenmanla gelistirilmelidir. Cabuk kuvvet ayrica kuvvet, slirat ve patlayici

kuvvetin gelisimine de baghdir. Cabuk kuvvet kazandirici ¢alismalar1 uygularken
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temel ilke hafif yiiklerden yararlanmaktir. Ozelikle uygulanacak agirliklar maksimal

kuvvetin % 40-60, 10-20 tekrar ve patlayict tempo olmalidir (Topuz 2008, s.12).

c. Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimidir. Uzun siire devam eden
kuvvet caligmalarinda organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir.
Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in calisma az yiiklenme ve ¢ok tekrar ilkesiyle
yapilir. Orta diizey hareket temposuyla yapilir. Yiiklenme siddeti %20-40 arasinda,
tekrar sayis1 20-40 ve orta tempodadir. En uygun metotlar istasyon ve piramidal

metotlardir (Topuz 2008, s.13).
2.6.2. Siirat

Stirat, sporcunun belirli kosullarda motor hareketleri an kisa zamanda
gergeklestirme yetenegidir. Kas- sinir sistemi olarak bakildiginda ise sinir sisteminin
uyarilmasi ile kaslarin hareketleri en kisa zamanda yapma yetenedi olarak
tanimlanmaktadir. Mesafe ile zaman arasindaki oran olarak ifade edilen siirat, gelen

hareket uyaranina verilen hizli tepkidir (Demirci 2010, s. 11).
2.6.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, genel anlamda yorgunluga karsi toparlanma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise ¢alismanin kalitesini koruyarak stabil ya
da dinamik degisikligi korumak olarak ifade edilmistir. Simkin’el2 gore ise
dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi siirenin uzatilmasi, bir ¢alismanin
ya da dis cevrenin elverissiz kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga karsi
organizmanin artirilmis direnme giiciidiir. Dayaniklilik i¢in uzmanlarca c¢esitli
simiflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmistir. Bunlardan ilki, enerji olusum
sistemleri acgisindan degerlendirmedir. Burada dayaniklilik, aerobik (oksijenli)
dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik diye ikiye ayrilmaktadir. Bir diger
siniflandirma da siire agisindan yapilmistir. Bu da kisa orta ve uzun siireli

dayanikliliktir. Organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp,
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kan dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin goérevlerini yapabilme yetenegine ve

sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir (Simsek 2010, s. 10).
2.6.4. Hareketlilik

Hareketlilik, eklemlerin, kaslarin, baglarin ve kiriglerin el verdigi oOlgiide
néromuskiiler yonlendirme siireci olarak tanimlanmaktadir. Sporcu, eklemlerinin
miimkiin kildig1 genislik ¢ercevesinde hareketlerin gerceklestirmektedir. Eger eklem
ve kaslarin performansinin iizerinde hareket gerceklestirilirse sakatlanmalar

kagimilmaz olacaktir ( Cozeli 2010, 36).
2.6.5. Koordinasyon (Beceri)

Beceri, spor yapan bireyin daha az efor sarf ederek is yapma yetenegidir.
Beceri ile kas koordinasyonu igerisinde uyum oOnemlilik arz etmektedir. Belli bir
yone yoneltilmis, normal deger Olciilerinin iizerinde, ancak heniiz tam
olgunlasmamis ve gelismeye uygun yatkinligi ifade etmektedir. Beceri, kisa siire
icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ¢abuk bir
sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve

istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir (Cozeli 2010, 33).

2.7. Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Genis kapsamli antrenman Oncesi yapilmasi gerekenler 15 dakika 1sinma,
seri aralarinda dinlenme ve antrenman sonrasi 5 dakika germe
hareketlerinin yapilmasi gerekmektedir.

* Antrenman sirasinda esli ¢alisma onerilmektedir

* Antrenmanlarin uyum agisindan ayni saatlerde yapilmasi 6nerilmektedir

= Hatali tekniklerin kullanilmamasina dikkat edilmelidir.

» Yapilan spor dalina ve fiziksel ortama uygun giysi se¢ilmelidir.

* Antrenman tiiriiniin neden yapildig1 etkileri amaclar1 anlatilmalidir

= Kuvvet antrenmanlar1 dengeli ve yeterli beslenme ile desteklenmelidir

» Sporcu antrenman sirasinda motive edilmelidir.
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2.8. Direnc¢ Lastigi (Thera-Band)

[lk olarak fitness ve rehabilitasyona yardimei olmak amaci ile 1978 yilinda
AkronHygenic sirketi tarafindan piyasaya siiriilen direng lastikleri giliniimiizde
degisime ayak uydurmustur (Ozdil 2016, s.23). Direng lastiklerinin renklerine gore
diren¢ miktar1 degismektedir (Thereband, 2014). Giiniimiizde yogun olarak fizik
tedavi amacgl kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda sporcularin fiziksel ve motor

kapasitelerini arttirict yonde kendine yer bulmustur ( Baltac1 vd. 2003, s.19).

Direng lastigi ile aym1 anda birgok kas ve kas grubu aktif olarak
calismaktadir. Kullanicinin kuvvet kullanarak direng lastigini uzatmasi, ¢ekmesi
seklinde kullanilmaktadir. Direng lastigi ne kadar uzatilirsa o kadar direng ile
karsilagilir. Etkin ve verimli antrenmanlarda son zamanlarda direng lastigi

kullaninmiartmistir (PageandEllenbecker, 2011).

Thera-Band Silver
Thera-Band Black

Thera-Band Blue

Thera-Band Green
Thera-Band Red

Thera-Band Yellow
Thera-Band Tan

BEGINNER NS ADVANCED

Sekil 6.Thera-Band’larin direng siralamasina gore renkleri

Ten rengi Thera-Band iiriinlerinin zorluk diizeyi ¢ok yumusaktir. Kas kuvvetini
geri kazanma egzersizlerinde baslangic olarak ten rengi egzersiz {iriinlerinin

kullanilmas1 6nerilmektedir. (51).

= Sar1 renk Thera-Band iiriinlerinin zorluk diizeyi yumusaktir.

»  Kirmiz1 renk Thera-Band {iriinlerinin zorluk diizeyi orta sertliktedir. Viicut
formunu korumaya yonelik egzersiz programlarinda 6zellikle bayanlara sari
renkli ve kirmizi renkli Thera-Band iirlinlerinin kullanimi 6nerilir.

* Yesil renk Thera-Band iirtinleri kalindir ve zorluk diizeyi serttir.
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= Mavi renk Thera-Band iirlinleri ekstra kalindir ve zorluk diizeyi ¢ok serttir.
Mavi ve Yesil renk Thera-Band iiriinleri daha fazla dirence sahiptir. Ozellikle
erkek kullanicilara 6nerilmektedir.

= Siyah renk Thera-Band {iriinleri 6zel kalinlikta ve zorluk diizeyi ise 6zel
sertliktedir.

» Gri renk Thera-Band iirlinleri siiper kalinlikta ve zorluk diizeyi siiper
sertliktedir.

* Altin Saris1 renkli Thera-Band {iiriinleri maksimum kalinliktadir ve zorluk

diizeyi maksimum sertliktedir.

Siyah renk, gri renk ve altin saris1 rengindeki tiriinler ise sporculara onerilmektedir

(7). Thera-Band rengine gore 6zel ¢ekme kuvveti degerleri Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2.Thera-Band rengine gore 6zel cekme kuvveti degerleri

DIRENC (Pound) DIRENC (Kg)
%100 Uzatilmg
THERA- pozisyonda, bir 6nceki
BAND renkteki banda gére 9,100 9,200 %100 %200
RENGI gerilim kuvveti artis
orant Uzama Uzama Uzama Uzama
TEN - 24 34 1.1 1.5

YESIL %25 4.6 6.7 2.1 3.0

MAVI %25 5.8 8.6 2.6 3.9

ALTIN %40 14.2 21.3 6.5 9.5
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Developed by Juan Carlos. Colads, PhD, Univenity of Valencia, Valencis, Spain

Sekil 7.Thera-Band diren¢ yogunlugu 6l¢eklendirmesi

2.8.1 Direnc Lastigi(Thera-Band) Ozellikleri

Direng lastiklerinin hammaddesi latekstir. Kuvvet ve esneklik bakimindan

0zel olarak iiretilmesi saglanmistir (Doganer 2012, s.140).

Dogrusal uzunluktan bagimsiz olarak kuvvet-uzama iliskisi
bulunmaktadir

Direng lastigi ile eklemlere uygulanan kuvvet ve yon izotoniktir.
Ekstansiyonda direng saglar

Tasinmasi kolay hafif ve farkli kullanim alanlar1 bulunmaktadir
Maliyet agisindan ucuzdur

Direng lastikleri genellikle 3-6 ¢cm genisliginde bulunmaktadir. Isimleri

elastik bant, direng lastigi ya da theraband tiip olarak ge¢mektedir. Diger yandan

direng lastigi ve theraband tiiplerinin birbirine bagl olarak piyasada bulunmaktadir

(Theraband 2014).

2.8.2 Direng Lastigi (Thera-band)Antrenmam Yararlari

Direng lastikleri giinlimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yasl

bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin

fonksiyonel kapasitelerini artirma gibi ¢esitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Direng

lastigi uzattikca iiretilen direng azalmaktadir. Direng lastigi antrenmanlariyla ayni
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anda tek veya bir¢ok eklemi etkili ve verimli bir sekilde ¢alistirabiliriz. Direng lastigi
diren¢ makineleri gibi yer ¢ekimine bagli olarak caligmazlar, bu yoniiyle direng

makinelerinden ayrilmaktadirlar (Page ve Ellenbecker 2005).

2.8.3 Diren¢ Lastigi (Thera-band) Kullamémminda Dikkat Edilmesi Gereken
Noktalar

» Kisinin fiziksel ve motor yetenegine bagh diren¢ bandi segmelidir

= Bir yere sabitlenecekse yerinden ¢ikmayacagina emin olunmalidir.

= Hareketler her zaman yavas ve kontrollii yapilmalidir

» Kullanmadan o©nce lastigin {izerinde herhangi yipranma olup olmadigi
kontrol edilmeli elde ya da kolda kesici madde bulundurulmamalidir

= Direng lastigi lateks icerdiginden alerji bakimindan dikkatli olunmalidir

» Giines te yada yiiksek sicak yerde birakilmamalidir

* Direng lastigi kullaniminda eldiven giyilmesi onerilmektedir

» Lastigin 6zelliginden dolay1 uzun siire gergin halde bulundurulmamalidir.

= Lastigi tutmak amaci ile plastik aparatlar kullanilmamalidir

= Egzersiz sirasinda terlemeye bagli olarak lastigin 1slanmasin1 6nlemek amaci
ile pudra kullanilabilir

= Egzersiz sirasinda teknige uygun olarak lastik gerginligi korunmali yiize ya
da basa carpmasi engellenmelidir

= Lastigin boyu 2,5-3 metre aralifinda olmalidir. En fazla 2 kati kadar
gerilmelidir

* Havuz i¢i kullanim ger¢eklesme durumunda durulanip kurutulmasi lastigin
kullanma Omriinii arttiracaktir.

2.9.4 Direng Lastigi Secimi

Direng lastikleri zorluk derecesine gore ten rengi, sari, kirmizi, yesil, mavi,
siyah, glimiis ve altin rengi olmak iizere adlandirilmislardir. Sporcunun performans
durumuna gore renk se¢imi yapilmali ve bir egzersizde 15 tekrar yapmay1 saglayan
lastikler secilmelidir (Buscher ve ark 2006, Doganer 2012). Belirlenecek direng
lastigi uygulanacak olan, kisinin fiziksel kondisyon seviyesine, yasina, cinsiyetine ve
saglik durumuna uygun olacak sekilde belirlenmelidir (Baltaci ve ark 2003).

Ten rengi ve sari lastikler genellikle rehabilitasyon amacl (tedavi sonrasi)
kullanilmalidir. Bayanlara 6zel egzersiz programlarinda kirmizi ve yesil lastikler
tercih edilmelidir. Erkekler i¢in ise performans durumuna gore yesil ve mavi lastikler
kullanilir ve program devam ettik¢e artan kondisyon seviyesine siyah lastiklere gegis

yapilabilir.
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3.MATERYAL VE METOD
3.1. Arastirma Grubu

Bu calisma Erzincan Universitesi 04.05.2017 tarih ve20893numarali Etik Kurulu

onay1 ve sporcularin goniillii katilimlariyla gergeklestirildi.

Arastirma grubu’nun orneklemini Tunceli Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliigiine baghh Kayakli Kosu Takimi’nda ve Ovacik ilgesinde Ozel Spor
kuliiplerinde yer alan, goniillii 20 erkek sporcu olusturmustur. Arastirmaya katilan
kayakeilar arastirma siiresince ikinci hazirlik doneminde bulunmaktadirlar.Sporcular
haftanin 6 gilinii antrenman yapmaktadirlar.Arastirmadan 6nce katilimci sporculara
arastirmanin amaglari, faydalar1 ve olabilecek riskler, arastirmanin planlamasi,
antrenman programlari, 6l¢iim stiregleri, sporculara ait sorumluluklarin anlatildig: bir

sunum yapilmistir.
3.2.Kullamilan Araclar

» Terabant egzersiz lastigi (altin renkli — ¢ok yliksek seviye dirence sahip)
= Terabant egzersiz lastigi (glimiis renkli — yiiksek seviye dirence sahip)

= Terabant egzersiz lastigi (siyah renkli — orta seviye dirence sahip)

» Terabant egzersiz lastigi(mavi renkli-Orta seviye dirence sahip)

» Terabant egzersiz lastigi(yesil renkli- Orta seviye dirence sahip)

= El pence kuvvet l¢ciim dinamometresi

= Bacak kuvvet 6l¢iim dinamometresi

» Fotoselli kronometre

* Esneklik 6l¢tim sehpasi

= Spirometre nefes 6l¢lim dinamometresi

= Dijital tart1 ve uzunluk 6lcer
3.3. Egzersiz Programi

Alt1 hafta boyunca uygulanan antrenman programi Tunceli Genglik
Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii Kayakli Kosu Takimi ve Ovacik ilgesindeki bazi

0zel kuliip sporcularinin ikinci hazirlik doneminde yiiriitilmiistiir. Alt1 haftalik siire
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boyunca tiim sporcular kayakli kosuya yonelik teknik hazirliklar1 igeren ortak
antrenman programina uymuslardir.6 hafta antrenman programlarina ek olarak

haftada 3 giin Thera-Band ile kuvvet egzersizleri yapmiglardir.
Tunceli Genclik Spor Kayak Takimi1 Antrenman Plani
Tarih:23 Ocak-29 Ocak 2017

Hedefler ve amaglar:

1.Sportif formun kazanilip miisabakalarda yiiksek sonuglar elde etmek.
2.0zel kuvvet ve dayanikliligin gelismesine yardim etmek
3. Miisabaka hizinda Kayak teknigini ve yiiriiyiisleri tekniklerini gelistirmek

4 Miisabaka ve faaliyet sartlarinin gerektirdigi psikolojik dayaniklilig

Fiziksel

gelistirmek

230cak: Klasik Kayak interval ve thera-band egzersizleri

24 Ocak: Paten Kayak Ozel Kuvvet

25 Ocak: Paten Interval ve thera-band egzersizleri

26 Ocak: Klasik Kayak fartlek ¢aligmasi

27 Ocak:Paten Teknik Antrenman ve thera-band egzersizleri

280cak: Klasik Test yarigmasi geng ve yildiz erkekler 2x2.5 km digerleri 1x2.5
km

290cak: Paten Test yarigmasi geng ve yildiz erkekler 2x2.5 km digerleri 1x2.5
km

Program

3.4. Kuvvet Olciimleri

El Penge Kuvvet Olgiimleri: Takkei marka el dinamometresi ( Hand grip ) ile
ol¢tim gerceklestirildi. Denek ayakta iken Ol¢iim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda

temas etmeden kol viicuda 45 derecelik a¢1 yaparken dl¢tim alindi. Bu durum her iki
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el icin iki kez tekrar edildi ve her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.

Bacak Kuvvet Olciimleri: Takkei marka sirt ve bacak (backand lift )
dinamometresi kullanilarak Olgiimler gergeklestirildi. Sporcular dizleri biikiik
durumda dinamometre sehpasinin {lizerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra, kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis iki kez

tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.
3.5. Siirat Ol¢iimleri

20 metre siirat testi: Aragtirmada Ol¢tim i¢in 0.001 sn. hassasiyetle calisan
kronometre ile 2 adet fotosel sistemiyle ¢alisan reflektorlii start ve stop fonksiyonlu
elektronik devreler kullanilmistir. Baslangi¢c noktasina siireyi baslatan fotosel 20 m
siireyi durduran fotosel devreleri yerlestirilmistir. Olciimlerde kullanilan fotosellerin
yerden yliksekligi 1 m olarak ayarlanmis, deneklere kosu sirasinda yapmalari
gerekenler anlatilmis. Denekler ayakta ¢ikis pozisyonunda “cik” komutuyla kosuya
baslamis ve kosuyu yon degistirmeksizin tamamlamalar1 saglanmistir. Parke zeminli
spor salonunda 20 m siirat testi ayr1 ayr1 uygulanmistir. Denekler iki kez

kosturulmus, en iyi olan kosu siireleri kaydedilmistir.
3.6. Esneklik Olgiimleri

Otur-eris esneklik testi kullanilmistir. Esneklik testinde kullanilacak test
diizeneginin (sehpa) 35 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisliginde, 32 cm.
yiiksekligindedir. Otur-eris testinin uygulandigi sporcu yere oturmus ve ¢iplak ayak
ile tabanin1 diiz olarak test sehpasina dayamis ve govdeleriyle 6ne dogru dizler
biikiilmeden egilerek, elleriyle sehpadaki en u¢ noktaya uzanip orada kalmalar

istenmistir.Bu hareket iki kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.

36



3.7. istatistiksel Analiz

Verilere tanimlayici istatistik ve normallik sinamasi yapildi. Verilerin
dagilimi normal olmadigr i¢in anlamli farkliliklarin tespiti icin Wilcoxon testi

kullanildi. Tiim sonuglar 0,05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirildi.
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4.BULGULAR

Tablo 1.Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri

OLCUM OZELLIK N Min Max Med Rankdar
Ortalamasi

Yas 20 14 18 15,50 1,192

On Test Boy 20 158 184 171,05 6,992
Kilo 20 48 85 62,04 10,612
Yas 20 14 18 15,50 1,192

Son Test Boy 20 159 184 171,95 6,597
Kilo 20 49 83 62,065 10,1482

Tablo 1’de sporcularin demografik 6zelliklerinde ortalama yas degeri 15,50
yil, viicut agirliklart antrenman 6ncesi 62,04kg antrenman sonrast 62,065 kg, boy
uzunlugu antrenman oncesi 171,05 cm antrenman sonrasinda ise 171,95 cm olarak

Olciilmiistiir.

Tablo 2.Caligma Grubunun 20 mt Siirat Degerlerinin Karsilastirmasi

.. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z p
Ortalamas1 | Toplam

On Test 20 | 3,95 4.63 4.45 11,5 184

-2,960 0,003
Son Test 20 | 3,91 4,60 3,91 6,5 26

Tablo 2’de sporcularin ilk Ol¢lim ve son Ol¢iimde 20 metre siirat testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; .son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk

Olciim degeri ortalamasindan kiigiiktiir.
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Tablo 3: Calisma Grubunun Dikey Sigrama Testi Degerlerinin Karsilastirmasi

.. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 | 28 49 33,5 2,50 5,00
-3,565 0,000
Son Test 20 30 50 35,5 10,38 166,00

Tablo 3’de sporcularin ilk 6l¢iim ve son dlgiimde Dikey Sigrama siirat testi

degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; .son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk

Olgim degeri ortalamasindan  yiiksektir. Sigrama  yiiksekliginin  arttigim
gostermektedir.
Tablo 4: Calisma Grubunun Sag El pence Kuvvet Testi degerlerinin Karsilagtirmasi
N .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z p
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 34 46 39,5 5,50 5,50
-3,767 0,000
Son Test 20 37 48 43 10,76 204,50

Tablo 4’de sporcularin ilk 6l¢iim ve son Olglimde Sag El Kuvvet testi

degerleri karsilagtirlldiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son ol¢lim degeri ortalamasi ilk

Olctim degeri

gostermektedir.

ortalamasindan yiiksektir.
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Tablo 5: Calisma Grubunun Sol El Kuvvet Testi degerlerinin Karsilagtirmasi

. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 29 31 34 17,50 17,50
-3,315 0,001
Son Test 20 31 52 35 10,13 192,50

Tablo 5°de sporcularin ilk 6lgiim ve son Olglimde Sol El Kuvvet testi

degerleri karsilagtirildiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son Ol¢lim degeri ortalamasi ilk

Olctim degeri

gostermektedir.

ortalamasindan yiiksektir.

Sol el kuvvet degerinin arttiginm

Tablo 6: Calisma Grubunun Bacak Kuvvet Testi degerlerinin Karsilagtirmast

. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z p
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 86 180 154 ,00 ,00
-3,941 0,000
Son Test 20 90 184 158 10,5 210

Tablo 6’da sporcularin ilk O6l¢iim ve son Ol¢iimde Bacak Kuvvet testi

degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son Ol¢lim degeri ortalamasi ilk

Olciim  degeri

gostermektedir.

ortalamasindan ytiksektir.
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Tablo 7: Calisma Grubunun Uzanma Erisim Esneklik Testi degerlerinin Karsilagtirmasi

.. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 12 18 16 0.00 0.00
-3,769 0,000
Son Test 20 14 20 17 9,50 171

Tablo 7°de sporcularin ilk dl¢giim ve son Ol¢iimde Uzanma Erisim Esneklik

testi degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢tim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlaml
bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son olgiim degeri ortalamas ilk
Ol¢tim degeri ortalamasindan yiiksektir. Uzanma Erisim Esneklik degerinin arttigini

gostermektedir.

Tablo 8: Calisma Grubunun Deri Kalinlig1 Kol Testi degerlerinin Karsilagtirmasi

. . Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P

Ortalamas1 | Toplam

On Test 20 |4 14 6,5 7,5 105
-3,416 0,001

Son Test 20 4 12 5,5 0 0

Tablo 8’de sporcularin ilk 6lgiim ve son Olglimde Skin Fold Kol testi
degerleri karsilagtirlldiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son ol¢lim degeri ortalamasi ilk
ortalamasindan diisiiktiir.

Olctim degeri SkinFold Kol degerinin azaldigini

gostermektedir.
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Tablo 9: Calisma Grubunun SkinfoldKarin Testi degerlerinin Karsilastirmasi

.. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 4 25 9 6,30 63
-2,743 0,006
Son Test 20 5 23 8 3 3

Tablo 9’da sporcularin ilk 6l¢lim ve son Olgiimde Skin Fold Karin testi

degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son Olgiim degeri ortalamasi ilk

Olciim degeri ortalamasindan diistiktiir.

gostermektedir.

Tablo 10: Caligma Grubunun SpirometreFVC Testi Degerlerinin Karsilastirmast

Skin FoldKarin degerinin azaldigim

v .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z p
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 | 2,63 5,85 3,62 6,17 37
-2,335 0,020
Son Test 20 2,7 5,8 3,70 11,77 153

Tablo 10’da sporcularin ilk 6l¢iim ve son Ol¢limde spirometre FVC testi

degerleri karsilagtirlldiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir

fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore; son Olgiim degeri ortalamasi ilk

Olclim degeri ortalamasindan yiiksektir.
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Tablo 11: Calisma Grubunun spirometre FEV1 Testi degerlerinin Karsilastirmasi

.. .. Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z P
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 2,29 4,43 3,26 8,57 60
-,782 0,434
Son Test 20 2,20 4,48 3,36 9,3 93

Tablo 11°’de sporcularin ilk Ol¢lim ve son OSlgiimde spirometre FEV1testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢tim ve son 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigr goriilmektedir (p>0.05). Son oOl¢iim degeri
ortalamasi ilk oOl¢lim degeri ortalamasindan yiiksektir. Ancak bu farka yapilan
egzersizin faydasi agisinda bakildiginda, istatistiksel olarak spirometre FEV1 igin

egzersizin faydali oldugu degerlendirmesi yapilamaz.

Tablo 12: Calisma Grubunun spirometre PEF Testi Degerlerinin Karsilastirmasi

. . Ranklar Ranklar
OLCUM N Min Max Med z p
Ortalamas1 | Toplam
On Test 20 | 33 9,9 4,86 10,36 114
-1,242 0,214
Son Test 20 3,29 9,92 4,85 8,14 57

Tablo 12°de sporcularin ilk 6l¢iim ve son dlgiimde Spirometre PEF1 testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢tim ve son 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).
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5.TARTISMA

Kuvvet sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Bu nedenle
antrenman bilimciler kuvvet gelisimi ve yontemleri iizerine uzun siiredir arastirma
yapmaktadirlar. Diren¢ bantlar1  ¢ogunlukla rehabilitasyon amaciyla ve
sporcularimotorik kapasitelerini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Elastik bantlar
belirli bir bolgeyi ¢alistiran makinelerin calistiramadigi bazi1 kas gruplarini
giiclendirmek i¢in kullanilabilmekte, ayn1 zamanda esneklik ve denge gelistirici

egzersizlerin yapilmasina imkan vermektedir (Ellenbecker vePage2011).

Temel motorik 6zelliklerden olan kuvvetin gelistirilmesi ve etkin kullanim
biitiin spor branglarinda oldugu gibi Kayak sporunda da énemli bir yere sahiptir.Bir
dayaniklilik sporu olan kayakli kosu giinlimiizde yeni yarisma yontemleri ile birlikte
farkl1 bir boyuta ulasmistir. Sporcularin bu yarigmalarda basar1 elde edebilmeleri i¢in
farkl1 fizyolojik kapasitelere ihtiyaclart vardir. Kuvvet gelisimini arttirmak igin
gelistirilen antrenman ydntemlerinin ve araclarinin, sporcularda antrenman ¢esitliligi
ile daha keyifli ve alternatif bir ¢alisma ortami olusturacag: diisiiniilmektedir. Bu
antrenman yontemlerinin ve malzemelerin etkinligini ortaya koymak oldukca
Oonemlidir. Ayrica uygulamalarin kuvvet ve bazi motorik 6zelliklere etkisini
belirlemek calismanin odak noktalarini olusturmaktadir. Thera-Band ile yapilan
caligsmalarinkayakli kosucular {izerindeki ¢esitli kuvvet oOzelliklerinin yani sira

esneklik ve siirat degerleri lizerine etkisini arastirmak bu ¢aligmanin temel amaciydi.

Tablo 2’de sporcularin ilk 6lgiim ve son Ol¢climde 20 metre siirat testi
degerleri karsilagtirildiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir.20 m siirat egzersizi dncesi yapilan 1sinma ¢aligmalarinin
etkinliginin arastirildigr bir ¢alismada, statik germenin sporcunun verim giiclinii
diislirdligiinii bunun aksine dinamik germenin siirat performansini gelistirdigi
belirtilmistir.Kayakli kosucular iizerinde thera-band uygulamasinin yapildig: ¢alisma
tespit edilememis olup, diger branglar ile ilgili ¢aligmalar incelenmistir. Direng lastigi
ile yapilan antrenmanlarin siirat iizerindeki etkilerinin arastirildigi aragtirmalarda da
bu ¢alismamiz sonuglariyla paralel olarak gelisimin oldugu ifade edilmistir. Prieske

ve ark (2016) elit diizeyde 39 futbolcu ilizerinde 9 hafta siireyle yaptig1 direng lastigi
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destekli normal sezon antrenmanlari sonucunda, sporcularin siiratlerinde anlamli
artislar meydana geldigini bildirmiglerdir. Dayaniklilik performansi gibi sprint
performansinin da antrenmanla gelistirilebilecegi kabul gdrmektedir. Ozellikle
kuvvet antrenmanlari, siirat performansinin arttirilmasinda 6nemli bir yere sahiptir.
Sprint performans: hizlanma evresi (0 ilel0 m), ara gecis asamasi ve maksimum
hizlanma evresi (36 ile 100 m) olarak degerlendirilmektedir. Baglama evresinin
hemen sonrasinda kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinin gii¢lii uzantilar1 viicut
kiitlesinin ana hizlandiricilar1 roliinii {istlenmektedir. Ama en yiikksek hiz
seviyelerinin tiretilmesinde hamstring, adductormagnus ve gluteusmaximus kaslarm
en onemli katkiyr yaptig1 diisiiniilmektedir. Bu kaslarin gii¢ ¢iktisini arttirmak iginde

farkli antrenman metotlar1 bulunmaktadir (Delecluse, 1997).

Tablo 3°de sporcularin ilk 6l¢iim ve son Olgiimde Dikey Sigrama testi
degerleri karsilagtirildiginda ilk 6l¢im ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk
Olctim degeri ortalamasindan yiiksektir. Buda sigrama yiiksekliginin arttigin
gostermektedir. Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir.Saygin ve ark
(2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek cocuk
tizerinde yaptiklar1 calismada dikey sicrama degerlerinde deney grubu on test 31
ortalamalar1 28,47 + 4,82 cm olarak, son test ortalamalarini ise 31,30 + 5,60 cm
olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu on test ortalamalarini ise 27,38 + 5,02 cm
olarak son test ortalamalarini ise 28,72 + 5,87 c¢cm olarak bulmuslardir.Anil (2001),
14-16 yas grubu bayan basketbolcular iizerinde yapmis oldugu calismada dikey
sigrama degerlerini deney grubunda antrenman Oncesi 33,58 cm, antrenman
sonrasinda ise 42,17 cm, kontrol grubunda ise antrenman Oncesi 33,25 cm,
antrenman sonrast ise 33,08 cm olarak bulunmustur. Calismada elde edilen bulgular,

literatiir bilgiler ile paralellik gdstermektedir.

Tablo 4’de sporcularin ilk 6l¢lim ve son Ol¢iimde Sag El PenceKuvvet testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk
Ol¢iim degeri ortalamasindan yiiksektir. Buda sag el pence kuvvet degerinin arttigini

gostermektedir. Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir.
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Tablo 5’de sporcularin ilk 6l¢iim ve son 6l¢iimde Sol El Penge Kuvvet testi
degerleri karsilagtirildiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk
Olctim degeri ortalamasindan yiiksektir. Buda sol el penge kuvvet degerinin arttigin
gostermektedir. Kuvvet antrenmanlarinda olumlu sonuglar elde edebilmek icin
diizenli olarak haftada en az {i¢ giin ¢alisma yapmak gerekmektedir. Literatiire
bakildiginda da kuvvet ¢alismalarinda verim elde edilmis ¢alismalarda haftada en az
3 giin diizenli antrenman programi uygulanmistir.El penge kuvvetinin gelistigini
gosteren arastirmalardan bazilarinda;Pence kuvveti, normal motor fonksiyonlarin
degerlendirilmesinde ve genel sagligin 6l¢iilmesinde 6nemlidir. Bu baglamda genel
kuvvetin de bir gostergesidir (Hager-Ross ve Rosblad 2002).AyricaTreiber ve
arkadaslar1 tenisgiler {iizerine Thera-bandantrenmanlarinin kuvveti gelistirdigini
bulmuslardir. Thomas ve Hageman, (2003) merkezi sinir sistemi rahatsizlig1 olan
ileri yastaki bireylere 6 hafta boyunca haftalik 3 gilin uyguladiklari Thera-Band
egzersizleri sonucunda hem sag el hem de sol el pence kuvvetlerinde anlamlhi
derecede gelisim oldugunu tespit etmislerdir.Kiling, irez ve Saygin (2014) yaslhlarda
uyguladiklar1 Swissball ve Thera-Band egzersizleri sonucunda, sag el penge
kuvvetlerinin anlamli derecede arttigin1 sol el penge kuvvetlerinde ise bir farklilik

olmadigini bildirmislerdir.

Literatiire bakildiginda; Thera-Band kullanilan bagka bir arastirmada, Lee
(2006) tarafindan engelliler lizerine 8 hafta ve haftada 2 giin Thera-Bandegzersizleri
sonucunda el pence kuvvetlerinde anlamli bir fark tespit edilmedigi ifade edilmistir.
Calismamizin aksine el pence kuvvetinde anlamli bir degisiklik olmamasinin
sebepleri olarak calisma siiresinin haftada 2 giin ile siirlandirilmis olmasi ve
engellilerde caligmalarin yeterince diizenli olarak yapilamamasindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Direng lastikleri ve klasik direng egzersizlerinin kas kuvveti
tizerine etkilerinin arastirildigi bir calismada, direng¢ lastiklerinin {ist ekstremite
kuvvet gelisiminde gii¢lii etki gosterdigi belirtilmistir (Iversen ve ark 2017).Direng
lastigi antrenmanlarinin kol, omuz ve el kuvveti lizeri etkilerini inceleyen do ve ark
(2015)’1 antrenmanlarin Oncesi ve sonrasi arasinda Onemli derecede farklilik
oldugunu tespit ettiklerini rapor etmislerdir. Farkli renklerde direng lastigi

caligmalarinin omuz kas kuvvetine etkilerinin arastirildigi ¢alismada farkli direng
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seviyesindeki direng lastikleri ile kuvvet artis1 saglandigi, kuvvet artisinin kirmizidan

yesil ve maviye dogru oldugu tesit edilmistir (Mullaney ve ark 2017).

Tablo 6’da sporcularin ilk 6l¢iim ve son Ol¢iimde Bacak Kuvvet testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk
Olgiim degeri ortalamasindan yiiksektir. Buda bacak kuvvet degerinin arttigin
gostermektedir. Wallace ve arkadaslar1 serbest agirlik ve direng band1 egzersizleri ile
uyguladiklar1 kuvvet c¢alismalar1t sonucunda direng bandi uygulayan grubun
degerlerinin serbest agirliktan anlamli olarak yiiksek oldugunu bulmuslardir.Yolcu
yaptig1 arastirmada diz ekstansiyon kuvvetinin diren¢ bandi egzersizleri ile arttigini
belirtmistir.Literatiirebakildiginda; Thera-Bant ve benzeri antrenman araglar ile
yapilan kuvvet caligmalarinda bu arastirmaya paralel sonuglar oldugu
goriilmektedir.Prieske ve ark (2016) elit diizeyde 39 futbolcu iizerinde 9 hafta
stireyle yaptig1 direng lastigi destekli normal sezon antrenmanlari sonucunda, kuvvet
ve sut performanslarinda anlamli artiglar meydana geldigini bildirmislerdir. Treiber
ve ark. (1998) tiniversite tenis oyunculari iizerinde 4 hafta siireyle yaptiklar1 Thera-
Band ve hafif dumbell egzersizlerinin kuvveti gelistirmede faydali olacagini

belirtmislerdir.

Tablo 7°de sporcularin ilk 6l¢iim ve son dlgiimde Uzanma Erisim Esneklik testi
degerleri karsilastirildiginda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son Ol¢iim degeri ortalamasi ilk
Ol¢iim degeri ortalamasindan yiiksektir. Buda Uzanma Erisim Esneklik degerinin
arttigin1  gostermektedir. Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir.
Literatiire bakildiginda az sayida yer alan arastirmalarin sonuglart genel olarak
caligmamizla paralellik gostermektedir. Lucas ve Koslow (1984) 7 hafta siireyle 63
kadin tizerinde (PNF) germe uygulamalarinin esneklik iizerine etkisini belirlemeye
yonelik arastirmalart sonucunda {i¢ uygulamanin da esneklik iizerine Onemli
gelismeler sagladigini ortaya koymuslardir. Ayrica Thera-band ile yapilan diger
caligmalarda da bu arastirma sonuclarina benzer ya da yakin sonuglar oldugu

bildirilmistir. Lee (2006) engellilerde yaptig1 8 haftalik Thera-Band ve elastik top
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egzersizleri sonucunda esneklik degerlerinde anlamli bir fark oldugunu tespit

etmistir.

Tablo 8’de sporcularin ilk 6l¢lim ve son Olgiimde Skin Fold Kol testi degerleri
karsilastirildiginda ilk 6l¢lim ve son Ol¢lim degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son dl¢lim degeri ortalamasi ilk Ol¢iim degeri
ortalamasindan diigiiktiir. Buda Skin Fold Kol degerinin azaldigin1 gostermektedir.
Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir. Aynmi sekilde Tablo 9’da
sporcularin ilk Ol¢iim ve son Ol¢iimde Skin Fold Karin testi degerleri
karsilastirildiginda ilk 6l¢lim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<.05). Buna gore; son dl¢lim degeri ortalamasi ilk Ol¢iim degeri
ortalamasindan diisiiktiir. Buda Skin Fold Karin degerinin azaldigini gostermektedir.
Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir. Nitekim Kocaoglu yaptigi
calismada 8 hafta boyunca uyguladigi diren¢ bandi egzersizleri sonucunda deney
grubunun viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli diisiisler bulmustur. Buna karsin
Kurt vearkadaslari, Cankaya ve arkadaslar1 diren¢ bandi egzersizleri ile yaptiklar
caligmalar sonunda ¢alisma grubunun viicut kitle indekslerinin degismedigi sonucuna

ulagsmislardir.

Tablo 10°da sporcularin ilk 6l¢iim ve son dl¢timde spirometre FVC testi degerleri
karsilastirildiginda ilk 6l¢lim ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (p<.05). Buna gore; son Olgiim degeri ortalamasi ilk Ol¢liim degeri

ortalamasindan yiiksektir. Yapilan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir.

Tablo 11°de ve 12°de sporcularin ilk 6l¢lim ve son dl¢limde spirometre FEV 1testi
degerleri karsilagtirildiginda ilk 6l¢im ve son Olgiim degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05). Son 6lgiim degeri ortalamasi
ilk 6l¢tim degeri ortalamasindan yiiksektir. Ancak bu farka yapilan egzersizin faydasi
acisinda bakildiginda, istatistiksel olarak spirometre FEV1 icin egzersizin
calismamiz acisindan faydali oldugu degerlendirmesi yapilamaz. Arastirmamiz
sonuglarinda solunum fonksiyonlarinda; Farkli antrenman uygulamalarinin kayakli
kosucularin Vo2 max degerlerini artirdifim1  bulan arastirma sonuglari

vardir.(Gaskill).Losnegard ve arkadaslar1 kayakli kosucular {izerinde yaptiklar
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kuvvet antrenman sonucunda sporcularin VO2max degerlerinde anlamli artislar
bulmuslardir. Ha’vardOstera’s £ ve arkadaslar1 kayakli kosuculara 9 hafta boyunca
uyguladiklar1 maksimal kuvvet antrenmanlar1 sonucunda sporcularmn  VO2

degerlerinde anlaml1 farklar bulmamiglardir.

6.SONUC VE ONERILER

Yapilan arastirma sonucunda Thera-Band ile yapilan caligmalarin kayakli
kosucular iizerindeki ¢esitli kuvvet 6zelliklerinin yan1 sira esneklik ve siirat degerleri

ve diger motorik 6zelliklere katki sagladigi tespit edilmistir.

Direng lastiklerinin en Onemli 0zelligi uzadik¢a direng seviyelerinin
artmasidir. Maliyetinin ucuzlugu ve kolayca taginabilir olmasi1 nedeniyle antrendrlere
bu lastikleri tercih etmeleri onerilmektedir. Ayrica uygulanmasi kolay oldugundan
her yas grubunda kolayca kullanilabilen elastik bantlarin, sakatlanma riskini de
minimuma indirmesi sebebiyle tercih edilmesi 6nerilmektedir. Birgok spor bransinda
Ozellikle kis sporlarinda daha genis Orneklem grubunda calisilmasi tavsiye

edilmektedir.
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EKLER

EKI1. Dinamik ve Statik Thera-Band Kuvvet Antrenmanlar (88)

e Bantin iizerinde durun.
e  Banti tutun, kolunuz diiz, bagparmaginiz
g yukari olsun.
E g e Dirseginizi kirarak yukar1 ¢ekin.
= ; e Yavasca baglangi¢ pozisyonuna doniin
N B :
7 & ve tekrar edin.
m - -
= (=]
N
Q
=
E e Banti bel seviyesinde giivenli bir objeye
= tutturun.
= < e Sekildeki gibi bandi tutun,
& § bagparmaginiz yukarida dirseginiz kirik
E 5 olsun.
S é e Dirseginizi kirarak yukar1 ¢ekin.
= g e Yavasca baslangi¢ pozisyonuna doniin.
E o  Sekildeki gibi dirsekleriniz diiz, banti
? tutun.
‘L;: e Kollarimzi yandan uzaga dogru
£ birbirinden agin.
:ﬁ e Yavasca baslangi¢ pozisyonunuza
E dontin.
. e Banti sekilde gosterildigi gibi bel
é seviyesinde giivenli bir sekilde
o= sabitleyin.
Q e Banti tutun ve sekilde gorildiigi gibi
_q:, dirseginizi kirmadan kolunuzu yukariya
. S cekin.
e  Yavasca baslangi¢ pozisyonuna doniin.
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Yana Dogru Kaldirma

Bantin iizerinde durun.

Bantr iki elinizle tutun.

Kollariniz yandayken baslayin.
Avug i¢leriniz ileri baksin.
Dirseginizi diiz tutarak ve kollarmizi
omuz diizeyine kaldirin.

Yavasca indirin ve tekrarlayin.

Bant1 baginizin iistiinde sabitleyin.

G/

g iki elinizle bant1 tutun. o X7
g Gerekirse kalga ve dizlerinizi kirin, . \
é sirtinizi diiz tutarak viicudunuzu gevirin, ' \(
g yukar1 ve ¢apraz banti ¢ekin. \ e
LN) Yavagca geri doniin ve tekrarlaym ve

tekrarlayin.

Bant1 omuz seviyesinde saglam bir 7::?:_5 E T
" objeye sabitleyin. "-“ |
E Oturun yada sekildeki gibi ayakta durun. ;j-_—_:;
2 Sekildeki gibi dirsekleriniz kirik, | |
::?; kollariniz yandan disarida bant1 tutun. H_J.'

Dirseklerinizi diizlestirerek one itin.
Yavasca baslangi¢ pozisyonuna doniin.
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Yukar Kiirek Cekme

Bantin {izerinde durun.

Iki elinizle bant1 kalganizin éniinde tutun,
dirsekleriniz diiz olsun.

Dirseklerinizi kirarak ¢enenize dogru
yukari ¢ekin.

Ellerinizi gégsiiniize yakin tutun.
Yavasca indirin ve tekrarlayin

Capraz Kaldirma

Bant1 yer seviyesinde sabitleyin.

iki elinizle bant1 tutun.

Gerekirse kalga ve dizlerinizi kirin,
sirtiniz1 diiz tutarak viicudunuzu ¢evirin,
yukar1 ve ¢apraz banti ¢ekin.

Yavasca geri doniin ve tekrarlaym.

ALT EKSTREMITE EGZERSIZLERI

Hamle hareketi

Bir ayaginizla bantin ortasina basin.
Bantin uglarini tutun ve gogiis seviyesinde
ellerinizi etrafinda halka yapin.
Dirsekleriniz kirik olsun.

Diger bacaginiz1 diziniz kirik bir sekilde
arkaya koyun.

Govdenizi diiz tutun ve 6ndeki dizinizi
kirarak viicudunuzu algaltin.

Yavasca yukar1 pozisyona doniin ve tekrar
edin.

=)
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Bacak cokiip kalkma

Ayakta durun.

Banti her iki elinizle tutun. Dirsekleriniz
diiz olsun.

Banti ayaklarmizin altina yerlestirin.
Dizlerinizi 90 derece kirin.

Banti ¢ekerek gerin.

Dizlerinizi diiz konuma getirin.
Yavasca tekrar edin.

Bacak presi

Sandalyeye oturun.

Sekilde goriildiigii gibi bant1 ayaginizin
altindan halka yapin.

Bant iki elinizle tutun.

Bacagimizi iterek dizinizi diizlestirin.
Yavasga baslangi¢ pozisyonuna doniin ve
tekrarlayin.
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