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Tezin Bashgl: Deniz Harp Okulu Kiirek Takimimna Uygulanan Kombine
Antrenmanlarin  Kiirek Ergometre Performanslar1 Uzerine EtKisinin
Incelenmesi

Ogrencinin Adi: Acar KOPARAL

Damisman: Prof. Dr. Murat TAS

Anabilim Dali: Antrendrliik Egitimi

1.0ZET

Amac: Bu Calisma kombine antrenman programlari uygulayan kiirek sporcularinin
kiirek ergometre performanslarina etkisinin incelenmesi amactyla
gerceklestirilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Bu Arastirmada Deniz Harp Okulunda aktif olarak Kiirek
takiminda yer alan yaslart 19-22 arasinda degisen toplam 24 erkek katilimci yer
almaktadir, 12 denek, 12 kontrol grubu olmak iizere rastgele 2 gruba ayrilmistir.
Calismada 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesinde ve sonrasinda her iki grubunda
antropometrik olgtimleri (Tanita BC418),nabiz olgiimleri, kuvvet testleri (Takai) ve
kiirek ergometre testleri (Concept I1-Model D) alinmustir.

Bulgular: Denek grubunun son test verileri ElI kavrama kuvveti Sag 57,83+6,14 El
kavrama kuvveti Sol 54,25+6,74 Sirt kuvveti 191,08+18,33 Bacak kuvveti
170,75+15,04 Kiirek ergometresi Maksimum Gii¢ 466,66+22,44 Kiirek ergometresi
Ortalama Gii¢ 237,75+20,88 Kiirek Ergometresi 500, 1000, 1500, 2000 metre gegis
stireleri  sirasiyla 1,330,093/ 3,39+0,10/ 5,34+0,15/ 7,33+0,31 olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubunun son verileri incelendiginde el kavrama sag kuvveti
51,6+6,87 el kavrama sol kuvveti 48,18+5,23 sirt kuvveti 163,0+20,1 bacak kuvveti
152,08+18,7 Kiirek Ergometre maksimum gii¢ 464,7+24,27 (watt) kiirek ergometre
ortalama gii¢c 217,8+17,28 (watt) kiirek ergometre 500, 1000, 1500, 2000 metre gegis
zamanlar1 sirasiyla 1,64+0,29/ 3,50+0,19/ 5,48+0,14/ 7,59+0,31 olarak tespit
edilmistir.

Sonuclar: Denek ve Kontrol grubu karsilagtirildiginda El kavrama sag ve sol
kuvvetleri, sirt kuvvetleri, kiirek ergometresi 500 m sonucunda p<0,05 anlamlilik
diizeyinde farklilik meydana gelirken, Bacak Kuvveti, Kiirek Ergometre 1000, 1500,
2000 m performanslarinda p<0,05 anlamliliginda fark bulunmamustir.

Anahtar Sozciikler: Kiirek, Kiirek Ergometresi, Laktik Asit, Yiiksek Siddetli

Interval Antrenman, Cok Eklemli Kuvvet Egzersizleri, Core Antrenman



Title: Investigation of the Effect of Combined Training on Rowing Ergometer
Performance Experimented on Naval Academy Rowing Team

Student Name: Acar KOPARAL

Supervisor: Prof.Dr. Murat TAS

Department: Coaching Education

2. ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of Combined Training
on rowing athlete’s rowing ergometer performance.

Methods: The study consisted of 24 male athletes actively, aged 19-22, involved in
the Rowing team at the Naval Academy (12 subject,12 control
group).Anthropometric measurements (Tanita BC418), pulse measurements, strength
tests (Takai) and rowing ergometer tests (Concept I1-Model D) were taken before
and after the 8-week training period.

Findings: In the last test data of the Subject Group, the right hand force was
determened as 83 + 6,14, left hand force as 54,25 + 6,74, back force as 191,08
+18,33 leg force as 170,75 + 15,04 Rowing Ergometer Maximum Power as 466,66 +
22,44 Rowing Ergometer Average Power as 237,75+20,88. Rowing Ergometer
depending on transition times of 500, 1000, 1500, 2000 meters was determined as
1,33 £0,093 /3,39 £0,10/ 5,34 0,15/ 7,33 + 0,31 respectively. When the last data
of the control group were examined, it was detected that the right hand force was
51,6 £ 6,87, left hand force was 48,18 + 5,23, back force was 163,0 + 20,1, leg force
was 152,08+ 18,7, rowing ergometer maximum power was 464,7 = 24,27 (watt),
rowing ergometer average power was 217,8 + 17,28 (watt). Rowing ergometer
depending on transition times of 500, 1000, 1500, 2000 meters was determined as
1,64 £0,29/3,50+0,19/5,48 £ 0,14 /7,59 + 0,31 respectively.

Results: Subject and control group and there was a significant difference between
the right and left hand forces, back force, back ergometer in 500 m and p. with the
value p<0,05, but there was no difference in leg strength, back ergometer in 1000,
1500, 2000 m distance performances in the value of p<0,05.

Keywords: Rowing, Rowing Ergometer, Lactic Acid, High Intensity Interval
Training, Multi-Joint Strength Exercises, Core Training



3. GIRIS ve AMAC

Kiirek sporu, su iizerinde cesitli tekne smiflarinda farkli yas, kilo, cinsiyet
kategorilerinde yapilan ve doga ile miicadele gerektiren bir spor dalidir (Nolte 2011).
Kiirek sporunda yarigsmalar genel olarak 2000 metre iizerinden gerceklesir ve
sporcularin performans diizeylerine gore 5.30 ila 8 dakika arasinda tamamlanir (Fisa
Development Commissin Present 2002). Kiirek sporunun mesafesi ve siiresi goz
ontinde bulunduruldugunda kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin kombine olarak
gelistirilmesi gerekmektedir. Kiirek sporcularmin kuvvet ve dayanikliligi genel
olarak uzun siireli diisiikk siddetteki dayaniklilik antrenmanlar1 ve tek eklemli ya da
makinelerde yapilan kuvvet antrenmanlariyla gelistirilmesi amaglanmaktadir (Secher
ve Valitianis 2007).

Bununla birlikte dayaniklilik gelisimi tizerine yapilan ¢alismalarda uzun siireli
diisiik siddetli antrenmanlarin dayaniklilik kapasitesinin gelismesinde basarinin ana
etmeni olmadig1 yiiksek siddetteki antrenmanlar ile de sporcularin geligsimlerinde
kisa zaman igerisinde etkili sonuglara ulasildigi vurgulanmaktadir (Helgereud ve ark.
2007; Gormley ve ark.2009; Milanovi ve ark. 2015).

Giliniimiizde kiirek sporcularina farklt bilimsel antrenman metotlar1 ile
dayaniklilik ve kuvvet ¢alismalar1 yaptirilmakta, bu antrenman metotlariin sporcular
tizerinde etkisini inceleyen bilimsel arastirmalarin sayis1 da giderek artmaktadir. Bu
arastirmalardan yiiksek siddetli interval antrenman metodu géze carpmakta bilimsel
arastirilmalara konu olmakta ve dayaniklilik adina basarili sonuglar elde edilmektedir
(Driller ve ark 2009).

Dayaniklilik aktivitelerinde basarinin anahtart sayilan Max VO’ nin gelisiminin
bir sinir1 vardir. Bu sinirin 6tesine yiiksek siddetli egzersizlerde kas ve kanda yiiksek
oranda biriken laktik asiti sporcunun tolere edebilmesi sonucu gegilir (Alvar ve ark.
2017). Bu gergegin ortaya ¢ikmasi {izerine dayaniklilik aktivitelerinde basarinin ana
etmeninin laktik asit metabolizmas:t oldugu ortaya ¢ikmustir. Laktik asit tolere

edilebilirligi yiiksek siddetli interval antrenmanlarla kan ve kasta yiiksek oranda



biriken laktik asite ragmen yorgunluga direng gostermeye ve egzersizleri siirdiirme
yetenegi kazanmakla gerceklesir (Milanovi ve ark. 2015).

Kuvvet gelisiminde tek eklemli kuvvet egzersizlerinin aksine ¢ok eklemli birden
¢ok kas grubuna yonelik hareket paternlerini iceren egzersizlerin hem sportif hareket
performansina daha fazla katkida bulundugu hemde kas aktivasyonu yiiksek oranda
gerceklestigi kanitlanmigtir (Gentil ve ark. 2017). Bununla birlikte ¢ok eklemli
kuvvet egzersizleri sportif hareketler esnasinda core kaslariyla beraber denge
ceviklik gibi motorik 6zellikleri destekler. Bu bilgilere ek merkez bolgesi olarak
tanimlanan core bdlgesinin kas aktivasyonunu ve stabilitesini ¢ok eklemli kuvvet
egzersizleri ile gelistirdigi de bilinen bir gergektir. Bir baska degisle ¢ok eklemli
kuvvet egzersizleri metabolik ve fizyolojik ¢iktilar bakimindan tek eklemli
egzersizlere gore avantajlidir. (Tripplet ve Haff 2015).

Core bolgesi viicudun merkez bolgesi veya lumbopelvik bolge olarak bilinir ve
sirt, karin bel ve kalgada yer alan kaslar olarak basitge tanimlanabilir. Gii¢ {iretim
merkezi olarak adlandirilan bu boélgenin stabilize edilmesi ve kuvvetlendirilmesi ile
ekstremitelerdeki gii¢ ¢iktist artar, hareket kabiliyeti genisler ve atletik performansa
katk1 saglar (Martuscello ve ark. 2013; Navalta ve Hrncir 2017).

Kiirek ergometreleri hava kosullarinin uygun olmadigr durumlarda sporculara
kiirek antrenmanlarini su {izerinde benzer hareket paterni ile gerceklestirmesine,
antrendrlerin sporcularin performanslarini gézlemleyerek antrenman programlarini
tasarlamasina yardimci olacak oOzellikler tasir. (Vogler ve ark. 2007). Kirek
ergometrelerinde bilimsel giivenilir ve gegerliligi yiiksek olan Conceptll kiirek
ergometresi tizerinde bulunan performans monitdrii ile gozlenebilir fizyolojik ¢iktilar
(maksimum kuvvet, ortalama kuvvet mesafe/siire vb.) elde edilebilir.

Concept II kiirek ergometresi bu 6zelliklerinden dolay1 spor bilimciler tarafindan
bilimsel calismalarda, antrendrler tarafindan sporcularin bireysel performanslarinin
degerlendirilmesi ve antrenman programlarinin tasarlanmasi adina siklikla uygulanan
bir test ergometresidir (Smith ve Hopkins 2012). Son olarak Literatiir incelendiginde
Yiiksek siddetli interval, Core, Cok eklemli kuvvet antrenmanlarinin kiirek
ergometre performanslari lizerine yapilan arastirmalarin kisith oldugu goézlenmistir.
Bu anlamda yapilan ¢alismanin literatiire ek bir katki saglamasi amag¢lanmaktadir.

Bu bilgiler 1s18inda bilimsel olarak performansa olumlu katkisi kanitlanan
yiikksek siddetli interval, ¢oklu kuvvet, core antrenmanlarinin kiirek sporcularina

uygulanarak kiirek ergometre iizerinde test edilip bireysel performanslarinin
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gelisimleri gbzlenmesi ve bununla birlikte hali hazirda genel kiirek antrenmanlarina
devam edecek olan kontrol grubu ile karsilagtirilmasi amaglanmaktadir.

Ayni zamanda kiirek sporunda uygulanan antrenman programlarinin igerigine
katki1 saglayacagi, gelecekte kiirek sporu ve kiirek ergometreleri ile igili yapilacak

olan ¢alismalara referans olmasi arastirmanin hedeflerindendir:



4. GENEL BIiLGILER

4.1. TARIHSEL GELISIM SURECI DUNYADA KUREK VE KUREK
SPORUNUN GELIiSiMi

Insanhik tarihi boyunca deniz insanlarin ilgisini c¢ekmis korkutucu ve
bilinmezliklerle dolu olmustur. Insanlar denizlere ulasmak, denizlerin, su
kaynaklarinin 6tesine gegebilmek ve denizlere hakim olabilmek igin ¢esitli yollar
aramiglardir. Kiirek bu arayislar ve merakin sonucu olarak ortaya ¢ikmustir. Tarihsel
slireg icerisinde denizler ve su kaynaklari lizerinde hareket edebilmek arzusuyla
agaclarin yontulmasi sonucu ortaya ¢ikan kiirek sayesinde cesitli sal, tekne ve
gemilere hareket etme yetenegi kazandirmislardir. Kara ulasiminda tekerlegin
bulunmasindan daha once kiirekli tekneler savas, ticaret, ulasim gibi gesitli amaglarla
kullanilmistir. Insanlik tarihinde ilk kiirekli tekne temsiline o ddénem Viking
topraklar1 olarak bilinen Finlandiya’da Milattan 6nce 5800 yillarina ait oldugu
belirlenen hiyegrofilerde rastlanmaktadir. Milattan Once 3000’ler de Mezopotamya
cevresinde uzun kamiglarin birbirine baglanmasiyla yapilan sallar ve kiirekler ile
Dicle, Firat, Nil nehirleri tizerinde ayrica Akdeniz ¢evresinde kiireklerle hareket eden
teknelerle ulasim ve ticaret amaciyla kullanilan teknelerin varligina sfenkslerde
rastlanmistir. Antik Yunanlilarda, Vikinglerde, Romalilarda denizcilik 6nemli bir yer
tutmus kiireklerle harekete eden biiyiik tekneler yaparak savaslar yaptiklar1 ve
ulasim, nakliye, ticaret amaciyla kullandiklar1 bilinmektedir (Valiantis ve Secher
2007).



Resim 1. Atina Akrapol Miizesinde Bulunan 3 Oturakli Roma Kiirekli Teknesinin Detay1 Olan
Lenormant Kabartmasi

Tarihte Romal1 yazar Publius Vergilius Maro’nun Milattan 6nce 30 ve 18 yillar
arasmda yazdigi Roma’nin epik destani sayilan ‘Aeneid’ te Milattan Once 800 lii
yillarda Truva’da gerceklesen bir kiirek yarisindan bahseder. Ayrica Roma
Imparatorlar1 olan Augustus ve Claudius tarafindan organize edilen 1900 den fazla
kiirekginin ve 100 iin tizerinde teknenin katilimi ile gergeklestirdikleri yariglara dair
kanitlar bulunmaktadir (Valiantis ve Secher 2007).

Milattan sonra kayithi ilk kiirekli tekne organizasyonu 1315 yilinda Dodge
Giovanni Soranzo tarafindan Venedik’te diizenlenen festivallerde yaris amaci
gidiilmeksizin gergeklesmistir. Bununla birlikte kiirek yarigmalarinin  dogusu
Ingiltere’de Thames nehri iizerinde nakliye ve ticaret amacli ¢alisan teknelerdeki
kiirekgilerin aralarinda iddiaya girip bahis oynamalari sonucu ortaya ¢ikmistir. 1715
yilindaki Doggest Coat and Badge kiirek yarislari modern anlamda diizenlenen ilk
organizasyon olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 1822°de Oxford Universitesinde 1827°de
Cambridge Univeristesinde kiirek kuliipleri kurulmustur. Bu gelismeleri takiben
1829°da Thames nehri iizerinde 7,5 kilometrelik parkurda bu {iniversiteleri arasinda
ve 1831 yilinda da ilk profesyonel kiirek yaris1 C. Campbell ve J. Williams arasinda
yarislar diizenlenmistir. 1839 yilina gelindiginde ise Ingiltere’de Thames Nehri
tizerinde diizenlenmeye baglayan giinlimiizde halen devam eden diinyanin en eski ve
popiiler kiirek organizasyonlarindan biri olan The Royal Henley Regatta karsimiza
cikmaktadir. The Henley Royal Regatta Prens Albert’in taht’ ta oldugu 1851 yilindan
beri bu adiyla bilinmekte ve yarislar1 o tarihten beri Ingiltere Kraliyet ailesi himaye
etmektedir (Potman 1859; Valiantis ve Secher 2007).



Avrupa’da bu kiirek ve kiirek yarig¢iliginda bu gelismeler yasanirken Amerikada
1700 lii yillarda ortaya ¢ikan ilk yariglar mavnacilar tarafindan diizenlenmistir. 1830
lu yillarda Amerika’da kiirek ve kiirek sporuna merak artmis Boston, New York ve
Philadelphia® da amatdr kiirek kuliipleri kurulmustur. Ingiltere ve Amerika’da
diizenlenen organizasyonlar ve yarislar zamanla Kanada’ya sigramis ilk kiirekli tekne
organizasyonu 10 Agustos 1816 yilinda Newfounland’da St. John limaninda
diizenlenmis ve giinimiizde ‘Qudi Vidi’yariglar1 adi altinda devam etmektedir.
(Potman 1859).

1836’dan itibaren kiirek Diinya’da popiiler hale gelmesiyle sirasiyla; Cin’de

Kanton Regatta Fransa’da Thé Société Havraise de 1'Aviron, Belgika’da The Ghent
Rusya’da ise The Arrow isimli kiirek kuliipleri faaliyet gostermeye baslamistir.
1846 ve 1847 yillarinda ise Harvard ve Yale Universitelerinde Kiirek Kuliipleri
kurulmustur. 1852 yilindan itibaren Harvard-Yale {iniversiteleri arasinda kiirek
yariglart  diizenlenmeye baglanmig ve halen devam eden en eski kiirek
organizasyonlarindan biri olmustur (Potman 1859). Bunlar1 Isvigre, Avusturya,
Italya da acilan kiirek kuliipleri izlemistir. Kiirek organizasyonlar1 ve yarigmalar:
popiilerlik kazanmaya devam etmis bir diizen ve kurumsallik ihtiyaci ortaya ¢ikmis
bununla birlikte Amerika ve Ingiltere’deki kuliipler tarafindan organizasyonlar
kurulmus ancak yayilamamislardir. Bunun {izerine Uluslararas1 Kiirek Fedarasyonu
Fédération Internationale des Sociétés d'Aviron (FISA) kurulmustur (Nolte 2011).

FISA faaliyetlerine ilk olarak 1893 yilinda Avrupa sampiyonas: diizenleyerek
baslamistir.1893’te diizenlenen Avrupa sampiyonasia tek, dort ve sekiz kisilik
olmak {izere ii¢ kategoride 3000 metre olarak yapilan yariglarda yalnizca 10 iilke
katilmistir. Tek erkeklerde ise yariglar 2000 metre iizerinden gercgeklestirilmistir.
1875 yilinda kadinlar i¢cin Wesleege College de kiirek egitim programi olusturulmus,
Charles Countrey tarafindan kiirek egitimleri verilmeye baslanmistir (Nolte 2011).
Kadinlarin ise kiirek sporu i¢inde yer almasi 1800 lii yillarin sonuna dogru olmustur.
1876 yilma gelindiginde Ingiltere’nin Pittsburgh sehrinde yer alan Mohongahela
Nehrinde kadmlar icin ayr1 bir kiirek yarisi diizenlendigi belirtilmektedir. 1892 ve
1897 yillarina gelindiginde ise Amerika’nin Philadelphia ve California sehirlerinde
Sedgeley ve Zlac isimli kadin kiirek kuliipleri kurulmustur. Ingiltere’de 1919°da
Cambridge Newnham College kiirek kuliibii kadin sporcular ile Londra tip okulu
kadin sporculart arasinda 1923 sekiz tek kiirekli teknelerle yariglar yapilmis ve 1923

yilina gelindiginde ise ulusal kadm kiirek birligi Ingiltere’de kurulmustur.
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1927 yilinda Cambridge iiniversitesinde kadin kiirek kuliibii kurulmus ayn1 sene
Oxford ve Cambridge liniversiteleri arasinda kiirek yariglart diizenlenmis ve BBC
tarafindan yayimlanmistir Kadinlar kategorisi 1956 yilinda Avrupa sampiyonasina
dahil olmustur. 1976 Montreal olimpiyatlarindan yilindan itibaren kadinlar da
olimpiyatlarda 1000 metre tiizerinden kiirek yarislarina katilmaya baglamistir
(Valiantis ve Secher 2007). Kendisine kiirek ¢ekmeyi seven Pier De Combertin’in
Modern Olimpiyat oyunlarimi kurmasi Sonrasinda ilk olarak 1896 yilinda Atina’da
olimpiyatlar1 diizenlenmesinden itibaren kiirek olimpiyatlarda yer alan ilk spor
dallarindan biri olmustur. Fakat bu olimpiyatlarda yarigmalar hava muhalefeti
nedeniyle iptal edilmistir (Oswald 1984). 1900 Paris olimpiyatlarindan itibaren ise
yariglar yalmizca erkekler kategorisinden yapilmaya baslanmistir. 2005 senesi
itibariyle ise Paralimpik oyunlarda kiirek sporu yer almaya baslamistir (Oswald
1984).

4.1.1. Tiirklerde Kiirek Ve Kiirek Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tiirklerin Anadolu’yu yurt edindigi 1071 Malazgirt Zaferinden yalnizca 10 sene
sonra ilk Tiirk Denizcisi olarak anilan Emir Caka Bey Izmir’i fethetmistir. Emir
Caka Bey Izmir’in fethi ile burada bir tersane insaa ederek kiirekli tekneler ve
yelkenli hiicum gemileri olmak {izere 40 par¢adan olusan bir donanma olusturup
sahil seridinin ve adalarin fethine baslamasi Tiirklerin denizler ve denizcilik ile
faaliyetlere hizli uyum sagladiginin kanmitidir. 1081 tarihi Sanli Tirk Deniz
Kuvvetlerinin kurulus yili olarak kabul edilir (Kurat 1966).

Hagli seferleri ile yogun olarak ugrasmakta olan Anadolu Selcuklu devleti
denizcilik ile ilgili ugrasilarda her ne kadar ge¢ kalmis ve ilgilenememis gibi goziikse
de Sultan 1. Alaaddin Keykubat Sinop’ta ve Alanya’da kiirekli gemi insasi igin
tersaneler kurmustur. Ayn1 zamanda Alanya’da tekne yapimi igin tesis edilen tersane
orgitlii ilk Tirk tersanedir. Bunlara ek olarak Anadolu Selguklu devletinin
dagilmasindan sonra Bati Anadolu’da kurulan Tiirk beyliklerinden o6zellikle
Aydinoglular1 ve Karesiogullar1 bolgede denizcilikle ilgili faaliyetlerde rol oynamus,
tersaneler kurmustur. Son olarak Karesiogullart beyligi Osmanli Devletinin
denizlerle tanismasina olanak saglamistir. Bununla birlikte Osmanli gemilerini kiirek
ve yelkenlerle hareket kabiliyetine sahip kadirgalar, kalyonlar ve buharli gemiler
olmak iizere 3 asamada incelemek miimkiindiir. Osmanli Beyligi Karesioglu Beyligi
tarafindan yardim amagli verilen gemilerle denizlere ayak basmistir. Bu tarihten

sonra denizlere egemen olma fikriyle modern yapida tersaneler insaa etmis, gemilere
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hiyerarsik diizen getirerek Derya Beyler donemine ge¢mis ve denizcilik faaliyetleri
icra edilmeye baslanmistir. Yildinm Beyazit doneminde de gelismeye ve
yenilenmeye devam eden Osmanli devleti denizlerdeki giiciinli arttirmaya devam
etmistir. Fatih Sultan Mehmet déneminde diinyanin en biiylik gemi insa yerlerinden
birini Istanbul Kasimpasa’da kurarak denizlere ve denizcilige verdigi 6nemi son
derece net bir sekilde gostermistir. Bu gelismelere paralel gemi yapimina hiz vererek
denizlere hakim olma disiincesi ile stratejiler gelistirmistir. Saruca Ahmet Pasa
Osmanli devletinin ilk kaptan-1 deryasi olma serefine nail olmustur. Tiirkler bununla
da yetinmeyip denizcilik bilimi ile de ilgilenmis Piri Reis tarafindan 2 diinya haritasi
ve bahriye kilavuzu adiyla bir kitap yazmistir (Ak¢adag 2015).

Osmanli devleti ozellikle denizlere ve denizcilige biiyiikk Onem vermistir
yiikselme donemi padisahlarindan Kanuni Sultan Siileyman doneminde de son
derece Oonem arz etmis ve denizcilik tarihimizin en Onemli zaferlerinden biri olan
Preveze deniz savagi Barbaros Hayrettin Pagsa komutasinda kazanilmis Akdeniz bir
Tiirk golii haline gelmistir. (Akgadag 2015).

Kadirgalar dénemi olarak bilinen bu donemde savaslarda, nakliye amach
kullanilan teknelerde ¢ok sayida kiirek ¢eken personele gereksinim duyulmaktaydi.
Bu ihtiya¢ avariz vergisi lizerinden, savas esirlerinden(forsa) ve kiirek cezasina
ceken mahkiimlardan olmak iizere 3 sekilde karsilandig1 belirtilmistir (Ispirli 1982).
Osmanli kurulugundan itibaren kadirgalar Osmanli deniz giiciiniin en 6nemli unsuru
olmustur. 1644 te Girit kusatmasindan hemen once insa edilen yelken ve kiirekle
hareket eden Burtu’'nun (kalyon) insasina kadar savaslarda sadece kadirgalar
kullanilmigtir (Bostan 2004).

Sokullu Mehmet Pasa doneminden sonra yapilan devlet adamlarinin yaptigi
yanlis 1slahatlarla birlikte denizlere 6nem vermeyerek kara ordusuna 6nem vermesi,
Avrupa’da denizcilik konusunda ilerlemeler son olarak Amerika kitasinin
kesfedilerek yeni ticaret yollarinin bulunmasi gibi bir¢ok nedenden 6tiirii Osmanli
devleti denizlerdeki hakimiyetini giderek kaybetmistir. Cesme, Navarin, Sinop’ta
Osmanli donanmasinin yakilma hadiseleri ile denizcilik durma noktasina gelmistir.
Denizcilik tarihimizde kara bir leke olmus ve denizcilik faaliyetlerinin gézden
gegirilmesinde etkili olmustur. Sultan Abdiilaziz bu gelismelerden sonra denizciligin
Oonemini kavramisg gemi insa i¢in tersaneler kurmus ve denizcilik ile ilgili stratejik
calismalar baslamistir. Almanya’dan denizciligin modernize ¢aligmalar1 kapsaminda

getirilen Baron de Tott’un Onerisiyle ve Cezayirli Gazi Hasan Pasa’nin gayretleriyle
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18 Kasim 1773’te bugiinkii Sanlt Yuvamiz Deniz Harp Okulunun temeli olan Deniz
Miihendisi yetistirmek amaciyla “Miihendishane-i Bahri Hiimayun” Kurulmustur.
1864 senesinde kurmay olarak gorevlendirilecek olan deniz subaylarmi egitmek
maksadi ile “Erkan-1 Harbiye-1 Bahriye Mektebi” daha sonra Cumhuriyet doneminde
Deniz Harp Akademisi adiyla bilinen okul kurulmustur (Gengoglu 2015).

Tarihte insanlarin denizlerle tanigsmalarindan itibaren binlerce yil savaslarda yer alan
kiirekli teknelerin Deniz Harp Tarihi’nde son olarak kullandig1 savas 1809 senesinde
yapilan Isve¢-Rus savasidir (Ozdemir 2015).

Osmanli bahriyesinde kiirekle ilgili bu gelismeler yasanirken sivil teknelerin
gelisimi askeri nitelikteki teknelerin gelisimine gore ¢ok yavas ilerlemistir. Sivil
teknelerin kullanimi nakliye, ulasim ve ticaret amaciyla olup daha fazla yiik tasimasi
amaciyla gesitli farkli tekne tipleri insa edilmistir. Bununla birlikte ticaret Osmanl
devletinin gozetimi altinda icra edilmekteydi. Fatih Sultan Mehmet Han’1n Istanbul’u
Fethi sonrasinda devletin baskenti olmus, Padisahlar Istanbul’da ikamet etmeye ve
devleti buradan yonetmeye baslamistir. Asya ve Avrupa kitasini birbirine baglayan
Istanbul da iki kita arasinda ticaret, nakliye, ulasim gibi ¢esitli amaglarla farkl tipte
kiirekle hareket eden tekneler kullanilmistir. Ulasim amagh olarak kullanilan kiirekli
teknelere zahire, gesitli tiirden esya ve mallarin taginmasi i¢in kullanilan kiirekli
teknelere kayik, yine nakliye ve ticaret amacgli kullanilan tekneler mavna olarak
adlandirilmistir (Orhon 1966). Osmanli devletinin baskenti olan Istanbul’un Hali¢ ve
Bogazin kiyisinda yer almasi Kiirek sporunun gelismesine olanak saglamistir.

Osmanli Devletinde kayikgilik belirli bir diizen igerisinde gerceklestirilmistir.
Padisahlarin sahislarina 6zel kayiklara heybetli olmalari sebebiyle saltanat kayiklar
olarak nitelendirilmis, saltanatlar kayiklarinla yariglar organize edildigine dair
kanitlar bulunmaktadir. II. Mesrutiyetin ilan1 ile iilkenin her yaninda iilke ¢ikarini
gozeden Miidafaa-i Hukuk Cemiyetleri kurulmustur bunlardan biri de batinin
teknolojik gemilerine karsi zayif diisen Osmanli donanmasi icin maddi kaynak
arayig1 icerisinde olan sivil vatandaslarin ve kurumlarinin kurdugu Donanma-y1
Osmani Muavenet-i Milliye Cemiyetidir. Cemiyet gazetede yayinlar yaparak ve
kiirek de dahil olmak iizere gesitli yarislar diizenlemistir ve Tiirkiye’deki ilk kiirek
organizasyonu olma oOzelligi tasimaktadir. Yine miidafaa-i hukuk cemiyetlerinin
yayinladiklari nizamname (yonetmelikte) bireylerin fiziki yeterliklerini gelistirmek

amaciyla kiirek egitimine yer vermislerdir (Aysal 2017).
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Abdiilhamit Han’m Japon Imparatoruna Nisan-1 Ali madalyast ve Bahriye
mezunlarinin egitimi sebebiyle 1889 senesinde seyre baslayan Ertugrul Firkateyni
Japonya’da kiirek yapilan kiirek yariglarina istirak ettikleri ve bu yaris1 kazandiklar
kaynaklarda belirtilmektedir. 1900 lii yillarda ilk kiirek kuliipleri yabanci kokenliler
tarafindan kurulmustur, fakat bunlarin kiirekli teknelerinin elinden alinmasi ve
Fenerbahge, Galatasaray, Altinordu, Hali¢ gibi kiirek kuliipleri Tiirk kuliiplerine
dagitilmasi ile kiirekli tekne sayilarinin artmasi sonucu cesitli organizasyonlar ve
yariglar dlizenlenmistir. Bu yarislar Sultan Mehmet Resad adina Heybeliada da
organize edilen kiirek miisabakalar1 ve Tasvir-i Efkar gazetesinin ilanlari ile organize
Bebek-Biiyiikdere kiirek miisabakalaridir. Kiirek sporu 1924 senesinde Deniz
Sporlar1 Federasyonu’nun altina girerek Tiirkiye Kiirek Federasyonu kurulana dek bu
cat1 altinda organizasyonlarini diizenledi. Fenerbahce spor kuliibiinde kiirekle
ugrasan ve organizasyonlara katilan sporcularimiz Fitnat, Melek, Hatice kardesler bu
anlamda lisanli olarak yarigmalara katilip tlilkemizi yurtdigindaki miisabakalarda

temsil etmislerdir (Toros 2015).

4.1.2. Atatiirk ve Kiirek

Biiyiilk Onder Gazi Maresal Mustafa Kemal Atatiirk’iin dogay1 ve denizi ¢ok
sevdigi, yaptig1 bir meclis konugmasinda tilkenin konumunun denizcilige ve kiirek,
yelken, ylizme gibi deniz sporlarinin gelistirilmesi i¢in ¢ok uygun oldugu bununla
birlikte denizciligin <’Milli Ulkii>> olarak nitelendirilmesi gerekliligini vurgulamistir.
Bahriye vekaleti tarafindan bahriye ve denizcilik yeterliliklerini planl bir sekilde
gelistirtirmek i¢in “’Bahriye Spor Teskilatina Ait Talimatname’” bakanlar kurulunda
Atatiirk baskanliginda onaylanmistir (Yarar 2014).

Atatiirk’iin kendiside kiirek ¢ekmeyi spor olarak yaptigt Florya daki yazlik
dairesinden firsat bulduk¢a sandalla acilip kiirek c¢ektigi bilinmektedir, Ayrica
Anitkabir miizesinde sahsi esyalari arasinda yer alan kiirek cekme aleti kiirek
sporuna ne kadar 6nem verdiginin kanitidir.

Tiirkiyenin ilk organize spor teskilat: olan Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki’na
kiirek sporunun gelistirilmesi icin talimat verdigi ve bu talimatlar dogrultusunda

tekneler yapildig (futalar) yapilan bu teknelerin kuluplere dagitildigr bilinmektedir.
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Moda’da yapilan kiirek miisabakalarin1 Ingiltere Krali VIII. Edvard ile

“Ertugrul’” motoryatinda takip ettigi ve kiirek miisabakalarini izlemekten zevk aldigi

Ozellikle kabotaj bayraminda diizenlenen kiirek ve yelken organizasyonlarini biiyiik

bir zevkle takip etmekteydi (Ak¢igek 2005).

e . -

Resim 2.Biiyiik Onder Gazi Maresal Mustafa Kemal Atatiirk Kiirek Cekmekte

4. 2. KUREK SPORU

Kiirek belirli yas, kilo, cinsiyet kategorilerinde, farkli tekne simiflarinda
yarigmalari yapilan kuvvet, dayaniklilik gibi motorik ozelliklerin sistemli olarak
gelistirilmesi gereken spor dalidir (Nolte 2011). Kiirek Sporunda teknenin 3 boyutlu
hareketine karsi1 iist diizey bir koordinasyona, dengeye, motor kontrole, teknik
beceriye ve biyomekaniksel bilgiye gereksinim vardir (Arthur 1997). Miisabakalarin
deniz, nehir, gol gibi dogal ortamlarda icra edilmesi sporcular1 aerodinamik (riizgar,
hava durumu vb.) ve hidrodinamik (akinti, dalga vb.) gibi dis etkenlere maruz
birakmaktadir. Bu nedenle Mental olarak hazir bulunusluk seviyeleri son derece
onem arz etmektedir (Boudouin ve Hawkins 2002).

Tim spor branslarinda oldugu gibi kiirek sporunda da antrendrler
performanslarimi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in sporcularina dogru hedefler koymaya,
kendilerini inanmalarin1 saglamalarina, kazanmanin ve kaybetmenin sporun dogasi
olduguna inandirmalidir (Nolte 2011). Kiirek sporunda sporcularin bireysel olarak
antrenman yapmalar1 fiziksel ve psikolojik olarak hazirbulunusluklari kadar tek ¢ifte
hari¢ ekip olarak yarigmalar1 nedeniyle takim olabilme becerisi birlikte senkronize

hareket edebilmeleri ve ekip ruhu ¢ok 6nemlidir (Secher ve Valitianis 2007).
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4.2.1. Kiirekli Teknelerin Ozellikleri ve Yarisma Kategorileri

Kiirek sporunun yapilmasi i¢in gereken ana materyaller kiirek ve teknedir. Kiirek
sporunun gelisim siireci igerisinde ¢ok farkli tekne ve kiirek ¢esitleri imal edilmistir.
Gegmiste yaris i¢in tretilen tekneler ve kiirekler ahgaptan imal ediliyorken giiniimiiz
teknolojisinin gelismesine bagli olarak yaris tekneleri ve kiirekleri karbon fiber,
polyester gibi yiikte hafif siirtiinmesi daha az olan malzemelerden imal edilmekte
kiirek palalar1 daha kullanilabilir hale gelmektedir. Yaris tekneleri siirtiinmeyi
minimuma indirgeyerek teknenin hizim1 maksimum seviyeye amaciyla uzun, dar,
enine kesitte yar1 dairesel olarak tasarlanmakta ve iretilmektedir. Tim bu teknolojik
gelismeler teknelerin ve kiireklerin daha hizli, dayanikli ve kullanimlarinin kolay
hale gelmesini saglamistir (Secher ve Valitianis 2007).

Kiirekler teknenin itici giicli olarak tanimlanir. Kiirek¢i kiiregin  “’topag¢’ adi
verilen boliimiinden tutar ve oval bigimdeki kiirek uglart sayesinde daha verimli bir
sekilde kiirek cekebilirler. Tekne ve kiirek disinda kullanilan donanim kiiregi
tekneye sabitlemeye yarayan ¢’iskarmoz (yarim ay)’’ kiiregin tekneden kaymasini
onleyen “’bilezik’’ kiireklere destek olan ’dirsek’’ olarak siralanabilir. Teknelerin
sualtinda kalan “’karina’’ kismindaki tekneyi yonlendirmeye yarayan uzanti ‘’pala’
olarak adlandirilir (Nolte 2011). Teknelerde kiirekgilerin ayaklarini sabitlemesi igin
bir ayaklik ve bacaklarindan gii¢ alabilmesi i¢in kayar bir oturak bulunmaktadir.
(Arthur 1997).

Tablo 1. Kiirekli Tekne Siniflari

Kiirek
Tekne
Sum Sembolii Tekne Boyu Ve | Uzunluk | Genislik | Agirhk
1nii
Agirh@
2,85-2,95
13,60
m 7,92 cm 27,92 cm
1 Cifte 1x kg
1,5-3 kg
2,85-2,95
27,21
m 9,75cm | 33,02cm
2 Cifte 2X kg
1,5-3 kg
3,70-3,80
27,21
m 9,75cm | 33,02cm
2 Tek 2- kg
3-4,3 kg
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2,85-2,95
50,80
m 12,80 cm | 53,34 cm
4 Cifte 4x kg
1,5-3 kg
3,70-3,80
50,80
m 12,80 cm | 53,34 cm
4 Tek 4- kg
3-4,3 kg
3,70-3,80
4 Tek 50,80
m 12,80 cm | 53,34 cm
Diimenci 4+ kg
) 3-4,3 kg
li
8 Tek 3,70-3,80
95,25
Diimenci m 18,28 cm | 66,04 cm
. 8+ kg
li 3-4,3 kg

(Kaynak:www.worldrowing.com.Erisim tarihi:16 Ocak 2019)

Kiirekli tekneler ekipte yer alan sporcularin tek ya da ¢ift kiirek kullanmasina,
ekibin sayisina, teknenin diimencili ve diimencisiz olmasina gore siniflara ayrilir;
Kiirekli tekne kategorileri ve 6zellikleri (FISA Rule Book 2017).

Diimen bulunan teknelerde diimenci tekneyi yonlendirmekten sorumlu kisidir ve
ayni zamanda teknenin kaptanidir. Diimenciler bir orkestra sefi gibi ekibi
yonlendirme motivasyonlarmi iist diizeyde tutma, yarisma esnasinda kiirek¢ilerin
ritmik bir sekilde kiirek ¢ekmelerini saglamakla yiikiimliidiir. Kiirek yarigmalarinda
kullanilan tekneler hiz igin tasarlandig1 ve diimen kabiliyetinin zor olmas1 nedeniyle

diimenciler genellikle en tecriibeli sporculardan segilir (Valiantis ve Secher 2007).

4.2.2. FISA

Uluslararasi Kiirek Fedarasyonu FISA Kiirek sporunun yayginlagsmasi ve tek tip
bir diizen bir diizen ihtiyacinin ortaya ¢ikmast ile 25 Haziran 1892’ Italya’nin Torino
kentinde Fransa, Italya, Isvicre, Belgika, Avusturya-Macaristan Imparatorlugundan
gelen temsilciler tarafindan kurulmus ve 1922 yilindan itibaren Federasyonun
merkezi Isvigrenin Lozan Kenti olarak belirlenmistir (Nolte 2011).

Tiirkiye Kiirek Fedarasyonu ise FISA’ya katilan 17. Ulke Fedarasyonu olmustur
(www.tkf.gov.tr adresinden alinmustir. Erisim Tarihi: 19 Ocak 2019). FISA’nin

giiniimiizde 153 iilke tiyesidir. FISA yapilan kiirek yariglarinin belli bir etik kurallar,
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disiplin ve diizen igerisinde yariglarin organize edilmesi i¢in sistematik bir plan
icerisinde yapilabilmesi i¢in organizayonlar1 denetler ve koruyuculugunu iistlenir
(Valiantis ve Secher 2007).

FISA kurallarina gore sporcular yas, kilo ve cinsiyetlerine gore c¢esitli
kategorilere ayrilmakta ve farkli tekne siniflarinda yarigmalar diizenlenmektedir.-

Gengler, 23 Yas Alti, Biiyiikler, Masterlar (FISA Rule Book 2017)

Tablo 2. Kiirek Sporunun Diinya Sampiyonasi Kategorileri

Yarisma Kategorileri 1x 2X 4X 2- 2Var 4- 4+ 8+
Biiyiik Erkek Var | Var | Var | Var Var Var
Biiyiik Kadin Var | Var | Var | Var Var Var
Hafif Siklet Erkek Var | Var | Var | Var Var

Hafif Siklet Kadin Var | Var | Var

23 Yas Altt Var | Var | Var Var Var Var Var
Erkek

23 Yas Alt1 Kadin Var | Var | Var | Var Var Var
23 Yas Altt Hafif Kilo | Var | Var | Var | Var Var

Erkek

23 Yas Alu Hafif Kilo | Var | Var | Var

Kadin

Paralimpik

Geng Erkek Var | Var | Var Var Var Var Var
Geng Kadin Var | Var | Var Var Var Var

(Yararlamilan kaynak: FISA Rule Book, 2017)

Tablo 3. 2020 Tokyo Olimpiyatlar1 Yaris Kategorileri

Yarisma Kategorisi Sembolii Erkek Kadin
Tek Cifte 1x Var Var
iki Cifte 2% Var Var
iki Tek 2- Var Var
Dort Cifte 4x Var Var
Dort Tek 4- Var Var
8 Tek Diimencili 8+ Var Var
Hafif Kilo 2 Tek Diimencili 2- Var Var

(Yararlamilan Kaynak: www.worldrowing.com Erisim Tarihi: 20 Ocak 2019)
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4.2.3. FISA Kiirek Yarisma Kurallar:

Fisa 2018 de yayilmadig1 453 sayfalik kural kitabinda kiirek sporunun ayrintili
olarak kurallarimin agiklamistir. Elzem olarak her sporcu ve antrendriin bilmesi
gereken kurallar;

» Kiirek miisabakalar1 6zel yarisma kategorileri hari¢ 2000 metre iizerinde

gerceklesir.

» Yarismalar en az 6 en ¢ok 8 kulvar olarak diizenlenir. Kulvarlar arasindaki

mesafe en az 13.5 metre en fazla 15 metre yaris parkuru boyunca standart olmal

ve derinlik 3 ila 3.5 metre olmalidir.

» Teknelerin standart hale getirilmesi icin her yaris Oncesinde hakem

gbzetiminde tart1 islemi uygulanacaktir.

» Yarisma oOncesi tim teknelerin burun toplari ¢ikis iskelesine degmesi
gerekmekte ve teknelere hareket imkani yaratacak sekilde diizenlenmelidir.

» Parkur boyunca her 10 ya dal2,5 metrede bir ¢ap1 15 cm yi gegmeyecek
kulvar toplar1 bulunmali ¢ikis bolgesini temsil eden ilk 100 metre ile 250
metreye kadar belirleyici 6zellige sahip olmalidir.

» Her 500 metrede bir ara derecelerin alinmasi i¢in hakemler bulunur

» Baslangic ve bitis mesafelerine ¢ok yakin olarak gozlem kuleleri bulunur

(FISA Rule Book 2017).

4.2.4. Kiirek Fizigi, Biyomekanigi

Kiirek fizigi incelendiginde Newton’un yasalariyla karsilagilmaktadir. Newton 1.
yasasina gore kiirekg¢iler hidrodinamik, aerodinamik kuvvetleri yenip tekneyi hareket
ettirebilmek icin kiirege kuvvet uygulamak zorundadir. Newton’un 2. yasasina gore
teknenin en hizli sekilde hareket edebilmesi i¢in teknenin boyutu ve kiitlesiyle dogru
orantil1 olarak kiirek¢inin suya dogru teknik ile miimkiin olan en yiiksek siddette gii¢
uygulamasi gereklidir. Newton 3. yasas1 gore kiirek ¢ekme evresinde esit ve zit
yonde bir kuvvet uygulanir(Arthur 1997; Pulman 2005).

Kiirek temelde son derece basit bir ilkeye dayanir. Sporcu kiirek c¢ekerken
kuvvet iist govde ile bacaklar yardimiyla suya iletilir bu hareket kiirek¢inin
oturaginin geriye dogru kaymasina sebep olur (Nolte 2011).

Teknenin V seklindeki “’karina’’ s1 (suyun altinda kalan kismi) hareket halindeki
teknenin denge durumunu koruyucu bir etki olarak dikkat ¢ekmektedir. Bir baska

tanimlama ile hareketli tekne duragan bir tekneye gore daha dengededir. Fizikte
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kaldirma kuvveti olarak bilinir ve saniyede yer degistiren suyun hacmi ne kadar
biiyiikse tekne o kadar dengededir seklinde agiklanabilir (Pulman 2005).
Kaldirma kuvveti=Cismin havadaki agirligi-cismin sividaki agirlig

Fk=Gh-Gs

vy of
Pll ¢ okl

< - > 't :

Sekil 1. Kiirekli Tekne Biyomekanigi

al

Bununla birlikte kiirek sporu biyomekaniksel olarak incelenmeye uygun bir spor
dalidir. Antrendrlerin biyomekaniksel egitim almalar1 ve bu alanda kendilerini
gelistirmeleri dogru teknik uygulamalari igin son derece 6nemli bir faktordiir (Arthur
1997; Boudouin ve Hawkins 2002). Kiirek biyomekanigi i¢in temel degiskenler
kiirek agis1 “’hareketin genisligi’” kuvvet uygulamasi, tekne hizi, ivmelenme ve vuciit
boliimlerinin hareketidir (Nolte 2011).

Teorik olarak kiirekgiler teknenin hizini 2 kat arttirmak icin 4 kat daha hizli ve 8
kat daha giiclii bir sekilde kiirek ¢ekmek zorundadirlar. Teknenin hizini arttiran tek
faktor cekis evresidir bu evrede kiirekgilerin yiiksek siddette kuvvet uygulamasi
haricinde ekip olarak senkronize kiirek ¢ekmeleri son derece dnemlidir (Boudouin ve
Hawkins 2004).

4.2.5. Kiirek Sporunun Fizyolojik Ozellikleri

Kiirek sporunda uzun boy kasli genis vuciit yapisi ile uzun ekstremitelere sahip
olmak fiziksel, fizyolojik ve biyomekaniksel olarak avantajdir, fakat tek basina yaris
performansi igin yeterli degildir. Dogru teknik ile beraber ekibin koordineli olarak
uyumlu bir sekilde hareket etmeleri ve psikolojik olarak iist diizeyde hazirbulunusluk
seviyeleri de bliylik 6nem tasir (Valiantis ve Secher 2007; Boudouin ve Hawkins
2002).

Kiirek sporcularinin maksimum kuvveti miisabakada belirleyici 6zellik tasimaz.
Brangin  ihtiyact  yiiksek  siddetteki  kuvveti  tim  yaris  boyunca
stirdiirebilmektir.(Valiantis ve Secher 2007).
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Kiirek sporunun fizyolojisini daha iyi anlamak i¢in mesafesini, siiresini ve
kiirekli teknenin hareket prensiblerini bilmek gerekir. Yarisma mesafesi ve siiresi
genel olarak 2000 metre olarak gergeklestigi kiirek yarislar1 yaklasik olarak 5,30-8
dakika da tamamlanmaktadir (Fisa Development Commissin Present 2002).

Yarisin basladigi anda teknenin maksimum hizlanmasini saglamak i¢in yiiksek
siddette kuvvet liretmek gerekir. Burada yiiksek siddetli Tip 2 a ve b kas lifleri daha
etkin olarak devreye girer ve laktik asit hizla artmaya baslar. Yarisin ortalarinda
tempo ve yiiksek siddette kuvvet azalarak orta siddette aktive olan tip 1 kas lifleri
daha yiiksek oranda devrededir. Yarisin sonlarina dogru ise yapmak teknenin hizini
arttirabilmek icin yiiksek gii¢ tiretebilen tip 2 a ve b kas lifleri daha etkin olarak
kullanilir. Daha etkili bir yaris performansi i¢in anaerobik esik ve anaerobik esik
farkli antrenman metotlarinla gelistirilmelidir (Fisa Development Commissin Present
2002).

2000 kullanilan enerji sistemleri analiz edildiginde aerobik enerji sisteminin
%65-70 anaerobik enerji sisteminin ise %30-35 etkili oldugu goriiliir (Driller ve ark.
2009). Yaris1 siiresi boyunca ise 3 kas lifi de kuvvet tiretmek i¢in farkli oranlarda
devreye girer bunu analiz etmek zordur. Ana am yaris boyunca Kkuvvetin
stirdiiriilebilmesidir. Kiirek yarisi esnasinda kayan oturak vasitasiyla kuvvet bedene
ve ckstremitelere aktarilir genel olarak kuvvetin %55-60 bacaklardan %25-30
govdeden %20-25 ekstremitelerden kiirege aktarildigr diisiiniilmektedir (Fisa
Development Commissin Present 2002; Valiantis ve Secher 2007).

—

SPRINT PHASE

- ——— g

~~ [P
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Sekil 2. Kiirek Sporu Yaris Evreleri ve Enerji Sistemleri
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Daha etkili bir yarig performansi i¢in aerobik esik ve anaerobik esik farkli
antrenman metotlarinla gelistirilmelidir. Kiirek sporunun bu 6zellikleri kuvvet ve
dayanikliligin kombine olarak gelistirilmesi gerektiginin gostergesidir.

Dayaniklilik antrenmanin fizyolojisi insan viicudunda yer alan sistemlerin
calisma prensiplerine dayanmaktadir. Temelde kalp dolasim sistemi ve solunum
sistemi dayaniklilik antrenman fizyolojisinde bilinse de daha detayli olarak
incelendiginde sinir kas sistemi, endokrin sistemlerinin de ¢alisma prensipleri
bilinmeli ve antrenmanlar bunu gore planlanmamasi gerekmektedir.

Bu anlamda fizyoloji bilgisi olmadan yapilan antrenman programlarinin
uygulanabilirliginin diisliik olacagi bir gergektir. Dayaniklilik antrenmanlarinin

planlamasinda 3 ana etken bulunmaktadir.

4.2.5.1. Max VO2
Viicudun maksimum oksijen kullanma yetenegi olarak ifade edilen Max VO
dayaniklilik antrenman planlamalarinda mutlak bilinmesi gereken bir fizyolojik
etmendir. Havanin solunmasindan itibaren solunum sistemi(solunum organlart,
akcigerler) ve kardivaskiiler sistem (kalp-damar agi) araciligiyla tim viicuda ve
kaslara maksimum oksijeninin iletilebilmesidir. Bir baska ifade ile dokularin
kullanabildigi maksimum oksijen seviyesi olarak adlandirilir. Max VO3 yi etkileyen
merkezi ve periferal etmenler;
» Akciger kapasitesidir ki bu bir seferde solunan havanin hacmi (tidal voliim)
ile dakikada solunum sayisinin (soluk frekansi) carpimi sonucu ortaya ¢ikar.
» Viicutta oksijence zengin kan tasiyan arterlerle(atardamar) ve kilcal
damarlarla(kapiller) dokulara tasman kan dokularin oksijeni kullandiktan
sonra oksijen orami disiik seviyede olan kanin venlere(toplardamar)
verildigini ifade eden arteriovendz oksijen farki
» Viicutta kanla birlikte tasinan oksijen 4 demir ve 1 globin yapisindan olusan
hemoglobine bagli olarak taginir antrenmanlarla kanda bulunan hemoglobin
ve kas igerisinde kani tagiyan miyoglobin konsantrasyonun artmasi
» Kalbin bir defada pompaladigi kan miktari olarak ifade edilen stroke voliim
ile kalbin 1 dakikada pompaladigi kan miktarinin ifadesi olan kardiyak ¢iktiy1
»  Gelisen mitokondriyal hacim ve kapiller yogunluk
Antrenmanlara diizenli devam etmekle Max VO3 yi gelistiren etmenlerdir (Haff

ve Tripplet 2015; Alver ve ark. 2017; Hale 2017).
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Max VO diizeyleri direk ve endirekt yollardan Olgiilerek sporcularin oksijeni
kullanma diizeyleri ve gelisimleri analiz edilebilir. Max VO antrenmanlar
araciligiyla gelistirilebilir fakat gelisimleri belli bir diizeye kadar devam eder.
Bununla birlikte sporcularin antrenmanlara devam etmesi dayaniklilik
kapasitelerini gelistirmeye devam eder. Bir baska ifadeyle Max VO tek basina
dayaniklilik  kapasitesinin  bir  0Olgiisi  degildir. Dayaniklilik  kapasitesinin

belirlenmesinde asil etki laktik asit sistemidir (Hoffman 2014).

4.2.5.2. Laktik Asit

Viicutta metabolik Laktak ve bir hidrojen iyonunun birlesiminden meydana
gelen laktik asit karbonhidratlarin yikimi sonrasinda bir dizi kimyasal reaksiyon
sonucu ortaya ¢ikar. Kas ve kanda dinlenim aninda 0,1 mmol laktik asit bulunur.
Egzersiz basladiktan hemen sonra egzersiz siddetine bagli dogrusal olarak artis
gosterir. Eger ortamda yeterli oksijen varsa purivik asite doniisen laktik asit ortamda
yeterli oksijen yoksa laktata doniisiir, laktakin bir boliimii viicuttan ¢esitli sekillerde
uzaklastirilirken bir kismi ise bir dizi kimyasal olaylar zinciri ile “’krebs dongiisii”’
enerji olarak kullanilmak tizere viicutta glikoz ve glikojen olarak depo edilir. Kasta
egzersiz siddetine bagli olarak laktak {iretimi ile laktakin viicuttan uzaklastiriimasi
bir denge halindedir. Bu dengenin bozuldugu ve laktakin asir1 artig gosterdigi laktik
asit seviyesine laktak esigi denir (Alver ve ark. 2017; Hale 2017).

Aktif spor yapmayan(sedanter) bireyler ile sporcular arasinda aerobik ve
anaerobik laktik esik seviyelerine farkli egzersiz yiiklerinde ulagirlar, bu fark
sporcularin kapiller damar yogunlugu aerobik enzim aktivitesi gibi 6zelliklerinin
antrenmanlarla sistematik olarak gelistirilmesinin bir sonucudur. Anaerobik sistem,
aerobik enerji sisteminin daha yiiksek antrenman siddetine kadar devrede olmasi
neticesinde daha yiiksek antrenman siddetlerinde devreye girer. Antrenmanlarla
sporcularin anaerobik laktat esigine daha yiiksek siddetteki egzersizlerde ulagmalari
anaerobik kapasitenin gelistirilmesi ve yiliksek siddette egzersizleri daha az
yorgunluk ile siirdiirebilmeleri ana hedeflerindendir. Yiiksek siddetli egzersizlerin
kisa dinlenme araliklar1 (yiiksek siddetli Interval antrenman) yapilmasii igeren
egzersizler ve yorgunluga karst direnci arttiran antrenman metotlart ile
gerceklestirilir ( Hoffman 2014; Alver ve ark. 2017).

Son olarak Dayaniklilik geleneksel antrenman metotlarinda diisiik siddette uzun

stire siirdlirebilme yetenegi olarak ifade edilsede son yapilan aragtirmalar yiiksek
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siddette yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilir bir 6zellik oldugu belirtilmektedir
(Helgerud ve ark.2007; Gormley ve ark.2008; Milanovi ve ark. 2015).

4.2.5.3. Egzersiz Ekonomisi

Ayn1 diizeyde Max VO diizeyine sahip sporcular egzersizlerde farkl
dayaniklilik  diizeyleri ortaya koyabilmektedirler bu sporcularin fiziksel
Ozelliklerinden kaynaklanir. Dayaniklilik sporcularina Geleneksel olarak bilinen
kuvvet antrenmani yaptirmanin gereksiz oldugu diislincesi yayginken son donem
bilimsel ¢alismalar incelediginde kuvvet antrenmaninin mekaniksel faktorlerden
otirti dayaniklilik performansina katki sagladigi vurgulanmaktadir (Storen ve ark.
2008; Denadai ve ark. 2009).

4.2.6.Yiiksek Siddetli interval Antrenman (HITT)

Yiiksek siddetli interval antrenman yiiksek siddette farkli yliklenme ve dinlenme
stireleriyle yapilan antrenmanlar olarak tanimlanir. Hitt kardiyovaskiiler, solunum ve
metabolik fonksiyonlarin gelistirilmesindeki en etkili antrenman metotlarindan biri
olmast nedeniyle saglik amagh yapilan egzersizlerde ve performans sporcularinda
siklikla uygulanir. Elit sporcularda gelisen maksimum oksijen kapasitesi ile
dayaniklilik belirli bir diizeye kadar artar ancak Max VO2 nin bir simir1 vardir,
bununla birlikte dayaniklilik gelisimi devam etmektedir. Dayaniklilik gelisiminin
devam etmesi yiiksek yogunluktaki antrenmanlari farkli dinlenme araliklari ile
uygulayip kardiyoresputuvar, metabolik adaptasyonlarin olusmasi sonucu ortaya
¢ikar. Hitt antrenmanlar mitokondride genetik sifrelerin organizasyonunu yapan
PGC-1o (Peroxisome proliferator-activated receptor- coactivator )reseptoriine etki
eder. Bu reseptoriin faaliyete gegmesi, ATP iiretimini tetikler ve yiikseltir (Gibala ve
ark.2012). Aym1 zamanda PGC-la reseptorii viicutta enerji iiretimini arttirmak yag
oksidasyonu, mitokondri iretimi gibi meydana gelen birgok fizyolojik olayda rol
oynar. Bunlara ek olarak Hitt antrenmanlar Max VO, laktak esigi gibi dayanakligi
gelistiren Ozelliklere etki ederek aerobik ve anaerobik Kapasiteyi arttirir, ATP
kullanim yetenegini gelistirir fosfokreatin resentezi saglar ve laktik asitin viicuttan
uzaklastirllmasina katki saglayarak yorgunluga karsi diren¢ kazandirir sonug olarak
antrenman performansini arttirir.  Son olarak hitt antrenmanlar sonrasinda
gerceklestirilen aktif toparlanma viicuttan laktik asit atilimmi hizlandirarak
toparlanma-yenilenme evresinin etkin gegmesini ve bir sonraki antrenman i¢in uyum

diizeyine arttirir (Gibala ve ark.2012).
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Hitt antrenmanlarin siddeti, dogru yiliklenme, dinlenme iliskisi, maksimum
diizeyde verim edilmesi icin anahtar degiskenlerdir. iki egzersiz arasinda dinlenme
yeterli olmassa sakatliklara yol agabilir ve verim diisebilir dinlenme uzun olur ise
aerobik enerji sistemi devreye girerek hitt etkilerini distrir. Hitt antrenman
programlarinin <45 veya 2-3 dakikalik farkli yiikklenme siirelerini ortaya koymasi
uyum Ozelliklerini gelistirmek igindir. Ornek bir egzersiz igerigi VO2 Max %90
tizerinde oldugu 2-3 dakikalik bir yiiklenme sonrasi1 2 dakikalik dinlenme periyodunu
kapsayan egzersizdir (Buchheit ve Laursen 2013). Hitt antrenmanlarin (kapsam,
siddet, Haftalik antrenman sayisi, ¢ift antrenman giinlerindeki yeri ve yillik
miisabaka takvimi) gibi antrenman degiskenleri goz Oniine alinarak planlamasi
yapilmalidir.

Bunlara ek yapilacak olan antrenman programinda yer alan egzersizlerin
secimleri sporcularin seviyelerine uygun olarak diizenlenmesi ana oOlgiittiir.
Egzersizlerin Kosu, bisiklet, kiirek gibi ile bransa 0zgii planlanabilecegi gibi
plyometrik ve kuvvet egzersizleri ile kombine edilebilir.

Hitt antrenmanlarin sinir kas Sistemini zorlayici antrenmanlar olmasi sebebiyle
antrenman degiskenlerini dogru planlamas1 sporcularin asir1 antrenman ve
sakatliklardan korunmasi adina hayati 6nem tasir ve iyi planlanmamis bir hitt
antrenman periyodu sporcularda sakatliklarin meydana gelmesi ve siirantrene
olmalari muhtemeldir. Antrenmanlar asir1 zorlanma igerebilir fakat bu iyi bir
toparlanma evresiyle gelisimin {ist diizeyde meydana gelmesi i¢in gereklidir. Onemli
olan dinlenmenin sinir kas sistemi adina yeterli olmasi ve dogru beslenmedir. Hitt
antrenmanlar sirasinda glikojen depolarmin  hizla tiikendigi disiiniiliirse bu
antrenmanlarda beslenme en az antrenman programinin tasarlanmasi kadar dnem
tagir. Antrenmanlar sonrasinda sporcularin ilk 2 saat igerisinde karbonhidrattan
zengin dogru ayarlanmis beslenme programi ve dogru dinlenme siiresi performans
gelisimlerine maksimum katki saglar. Unutulmamalidir ki gelisim antrenmanin
icerigi ve dogru dinlenme-yenilenme periyodu sonrasinda meydana gelir (Tripllet ve
Haff 2015). Hitt Antrenman kapsaminin diigiik olmasina ragmen orta-uzun siddetteki
dayaniklilik antrenmanlarina gére antrenman siiresi ve gelisim siireci daha verimlidir
(Gibala ve ark 2012).

Hitt antrenmanlarinin Max VO2 gelistirmesi, yliksek siddetteki egzersizlerde
kas ve kanda laktik asiti tolere edebilmesi ve yorgunluga karsi diren¢ olusturmasi

sebebiyle yarigma performanslarina o6zellikle yaris sonunda katki saglayacagi
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diistiniilmektedir. Arastirmalarda sporculara uygulanan hitt antrenmanlarinin
anaerobik ve aerobik metabolizmay1 gelistirdigi ve yiiksek siddetteki egzersizleri
uzun siire siirdiirme yetenegi kazandigi belirlenmistir (Helgereud ve ark. 2007,
Driller ve ark. 2009; Gibala ve ark. 2012; Buchheit ve Laursen 2013; Ni
Cheilleachair ve ark.2017).

4.2.7. Core (Cekirdek) Bolgesi

Core (Cekirdek) viicudun merkezinde yer alan kas-iskelet sisteminin ve tiim
yumusak dokularin (kikirdak, eklem, bag, dokularin) olusturdugu bolgedir.
Tavaninda diyafram tabanda pelvis yer alir.

Ayni zamanda Giig¢ iiretim merkezi olarak tanimlanir ve omurga, kalga, karin,
proksimal alt ekstremiteyi iceren viicut boliimiinii kapsar.

Bu kaslar;

» Viicudun 6n yiiziine yerlesmis olan rectus abdominis, transvers abdominis,

internal ve eksternal oblikler

» Sirt, paraspinal, lateral bolgede yer alan erector spinal grup, Iliopsaos,

Quadratus Lumborum, Multifidus, Thoracolumbar fascia, Glutel bolgesi
kaslaridir. (Malanga ve ark. 2017).

Bununla birlikte Lumbopelvik bolge olarakta adlandiran bu bolge viicudun dik
durmasini ve hareketlerinin altyapisini olusturma, hareketler esnasinda ekstremiteleri
destekleme, omurilik ve sinir koklerinin koruma gibi bir¢ok &nemli fonksiyona
sahiptir (Kibler ve ark. 2006; Willardson 2007).

Buna ek olarak core merkez bdlgesini anatomik ve fonksiyon bakimindan
incelenmesinde icten disa ii¢ katman olarak degerlendirmek miimkiindiir. En dis
katmanda core bolgesinin giic katmanini olusturur. Orta katmanda ise stabilite
saglayan kaslar, Son olarak i¢ kisminda propioreseftif geribildirim saglayan sinirler
ve Multifidus kasi bulunur (Malanga ve ark. 2017).

Bu kaslardan transvers abdominis kasi, lumbar Multifidus kasi, quadratus
lumborum kas1 core egzersiz performansini arttirmak i¢in elzem dnem tasiyan kaslar

olarak dikkat cekmektedir (Press 2006).
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Sekil 3. On, Arka, Lateral Bolge Core Kaslar

Viicudun core bolgesine yonelik olarak gergeklestirilen antrenmanlar core
antrenmanlar olarak adlandirilir. Motor kontrole (stabilizasyon) ve core bolgesi
kuvvetlendirilmesine yonelik planlanir.

Ayn1 zamanda Core bdlgesi egzersizleri motor kontrol, sakatliklardan korunmak
ve sakatlik sonrasi rehalitasyon amagli olarak doktorlar, fizik tedavi uzmanlari,

fizyoterapistler ve antrendérler tarafindan siklikla uygulanir (Malanga ve ark. 2017).

25



. PHYSIOLOGICAL !
ASSESSMENT} TRAINING ! CHANGES : PERFORMANCE OUTCOMES

h
E Increased muscle
endurance observed

Increased
No added : motor unit /
Core Stability: /" weight Ly| recruitment and \

Decreased
injury risk

i
! 4| Low-threshold synchronization Increased
/ training Static/slow [ patterns i ¥ stability observed
ity | | : .
weakness | /. . Increased |/ -
in core ! K ! No evidence of direct
stability 1 H : improvement in performance
or core : Exercise Hypertrophy E
strength Added weight/ specificity/ [ 74| Of muscles [a|  Increased Performance
Core Strength: resistance functionality |\ 1 force generation Increased | | enhancements,
High-threshold '\ |Enhanced neural | / core P observed
training ‘ Dynarmic Exercise |/ .p| activationof [.J Increased /| strength (speed, agility,
movements familiarization | | motor units : muscle stiffness power)

Increased risk of injury when training due i
to high-threshold exercises 1

Sekil 4.Core Antrenmaninin Ozellikleri ve Performans Ciktilar

(Yararlamilan Kaynak: Hibbs ve ark. 2008)

Core antrenmanlarinin egzersiz tasariminda amag ilk olarak motor kontrolii
(stabilzasyon) gelistirmektir. Gelisen motor kontrol ile birlikte motor {initelerin
devreye girisi, sinirsel uyaranlarimin aktive edilme hizi, refleks inhibitoriin devreye
girme siddeti gibi noral adaptasyonlar saglanir.

Bununla birlikte motor kontrolii yiiksek oranda arttiran ve kas fibrillerinde
yiiksek aktivasyon saglayan egzersiz secimleri kritiktir. Ayni1 zamanda segilen
egzersizlerde hareketin hizi, siddeti, kapsami, (tekrar ve set sayisi, siiresi) gibi
antrenman degiskenleri géz Oniinde bulundurulmasi gerekir. Bunlara ek olarak
antrenman tasarimi sporcularin seviyelerine uygun olan egzersizlerle yapilmalidir.

Dogru tasarlanmamis bir core antrenmani bel ve omurga ile sakatliklarinin
ortaya ¢ikmasi muhtemeldir (Press 2006; Hibbs ve ark. 2008). Core antrenmanlarinin
ikinci asamasinda ise core kaslarin1 kuvvetlendirmeye yonelik egzersizler yer alir.
Core bolgesi kaslar1 dayaniklilik 6zelliklerine sahiptir ve antrenmanlar ile viicutta yer
alan diger kaslar gibi hipertrofiye ugrar.

Ekstremitelerin Yiiksek siddette kuvvet iiretebilmesi ve denge performansini
gelistirmesi i¢in core stabilizasyon egzersizleri ile core kuvvetlendirme egzersizleri
son derece Onemlidir. Fizyolojik olarak en yiiksek kuvvet {iretimi igeren
egzersizlerde maksimum verim igin giiglii bir core bélgesine sahip olmanin avantaj
oldugu belirtilir. Core antrenmanlarini uygulamak diisiik yaralanma riski, hiz,
ceviklik, denge kuvvet ve gii¢ performanslarini arttirir (Akuthota ve Nadler 2004,
Martuscello ve ark. 2013).
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Spor bilimciler ve antrendrler Core bdlgesi kaslarinin stabilitesini ve kuvveti
arttirmak i¢in bir¢ok farkli antrenman teknigi kullanmaktadir;

» Geleneksel izole egzerizleri igeren sabit zemin iizerinde yapilan core

egzerizleri; mekik, ters mekik vb.

» Core stabilizasyonu sabit zeminde core kaslarin stabilize olmasini saglayan
egzersizleri: Plank, side plank,

» Geleneksel antrenman metoduna ek kas aktivasyonunu arttirmak amaciyla
sabit olmayan zeminlerde Saglik topu pilates topu ve makinelerle
gerceklestirilen egzersizler: pilates topu lizerinde mekik, ters mekik

» Dinamik bir sekilde serbest agirlikla core kaslarinin da kuvvetlendirmesini
iceren coklu kas grubu egzersizleri: Squat, Deadlift, Silkme, Koparma
egzersizleridir (Martuscello ve ark. 2013).

Core kaslarinin kas aktivasyonunu elektromiyografi ile &lgen calismalar
inceleyen derleme bir makale de serbest agirlikli yapilan ¢oklu kas gruplarina
yonelik egzersizlerde ekstra izole core antrenmanlara gerek olmadigi c¢oklu kas
gruplarini igeren serbest agirlik egzersizlerinin core kaslarmin kuvvetlendirmek igin
yeterli kas aktivasyonu nu sagladigi sonucuna ulasilmistir (Martuscello ve ark.
2013). Bunlarla birlikte core stabilzasyon egzersizlerinin postural dengeyi
saglamadaki katkilariin yaninda yiiksek siddetli interval antrenman sonrasinda
yapilmasinin viicutta biriken kan laktak seviyesinin viicuttan atim hizini arttirdig

belirlemistir (Navalte ve Hrncir 2017).

4.2.8. Kuvvetin Fizyolojisi Ve Kuvvet Antrenmam

4.2.8.1. Kuvvetin fizyolojisi

Insan viicudunda 600 e yakin kas bulunur. Bu kaslar diiz kas kalp kas1 ve iskelet
kast olmak {lizere ilige ayrilir. Diiz kas ve kalp kasi istemsiz olarak gorevlerini
gerceklestirirler. Iskelet kasi ise istemli olarak gorevini gerceklestirir.

Kuvvetin iiretilmesi icin gerekli kasin kasilmas1 yalnizca iskelet kaslarinin 6zgiin
ozelligi degildir. Sinir sisteminin ve kas sisteminin (néromusculer sistemi) birlikte
calismastyla gergeklesir.

Sinir sistemi akson adi verilen sinir hiicrelerinden olusur. Merkezi ve Cevresel
sinir sitemi olarak ikiye ayrilir. Cevresel sinir sistemi merkezi sinir sisteminden

aldig iletileri viicuda yayar. Cevresel sinir sistemi igerisinde istemli hareketlerden
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sorumlu sistem ise somatik sinir sistemi yer alir. Buradaki sinir hiicreleri (néronlar)
beyin ve omurilikten gelen iletileri sinir-kas kavsaklarinda yer alan sinapslar ve kasin
iginde bulunan motor son plaklara bir dizi nérotransmitter maddeler (iletici maddeler
asetilkolin vb.) aracilifiyla kasa iletir. Kas kasilmasinda rol oynayan néronlar
biiyiikliiklerine gore kuvvet iiretimini etkiler. “’Bir motor ndron ve onun etki
etkiledigi kas fibril sayis1t motor iinite olarak adlandirilir’’. Sinir hiicreleri aksonlarin
bliylik motor ndronlara ve kii¢iik motor néronlara sahip olmasina gore kas fibrillerine
farkli oranda etki eder ve farkli gii¢ ¢iktilar1 elde edilir. Biiyiik motor néronlar liflere
etki eder daha fazla kas fibriline ve yliksek gii¢ iiretimi potansiyeline sahiptir. Kiigiik
motor noronlar daha az fibrile etki ederek daha diisiik diizeyde kuvvet iiretir.( Hale
2005; Alver ve ark.2007)

Kas hiicresi ise fibril ad1 verilen kontraktil elemanlardan meydana gelir. Sinir
sisteminden gelen iletiler sonrasinda Iskelet kasinin kasilip kuvvetin ortaya ¢ikmasi
kasin kisalmasi sonucu kasilabilir bir dizi proteinlerin birbirlerinin iizerine kaymasi
ile gerceklesir. “’Bu fizyolojide kayan filamentler teorisi’’ olarak nitelendirilir.
Iskelet kasinda yapisal ve kontraktil farkliliklarindan otiirii her kas fibrilinde ayn1 gii¢
ciktis1 elde edilemez.

Insan viicudunda yavas kasilan tip 1 oksidatif ve hizli kasilan tip 2 glikolitik
olmak {tizere iki ana fibril tipi vardir. Tip 1 kas lifleri yiiksek oksijen kullanabilme
kapasitesine sahip aerobik lifler olarak nitelendirilir. Tip 2 kas fibrillerine oranla
diisiik siddette kuvvet tiretir ve dayaniklilik tipi aktivitelerde basarimin ana etmeni
olarak gortliirler. Tip 2 glikolitik lifler oksijeni kisitli olarak kullanan liflerdir ve tip
2 a, tip 2 b olmak iizere ikiye ayrilirlar ve yliksek siddette kuvvet gerektiren
sporlarda basarmmin ana etkeni olarak degerlendirilirler(Hale 2005;Hoffman
2014;Alver ve ark.2017).

Bu fibril tipleri antrene edilebilir liflerdir ve farkli 6zellikler igerir.
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Sekil 5.Bir Biitiin Olarak Kas, Kas Lifi ve Miyofibriller Arasindaki Iliski

Tablo 4. Kas Fibril Tiplerinin Ozellikleri

Yavas Kasilan Hizh Kasilan
. . . Hizh Kasilan Tip 2 B
Karakteristik Tip 1 Kas Tip2 A o
w v Kas Fibrilleri
Fibrilleri Kas Fibrilleri
Fibril biyikligi Kiigiik Orta Biiyiik
Kapiller yogunluk Fazla Orta Az
Mitokondri yogunlugu Yiiksek Orta Diisiik
Oksidatif kapasitesi Yiiksek Orta Diisiik
Kasilma hiz1 Diisiik Orta Yiiksek
Kasilma giicii Diisiik Orta Yiksek
Yorgunluk direnci Yiiksek Orta Diisiik

(Yararlanmilan Kaynak: Kaynak: Alver ve ark. 2017)

Kas kasilmasinin enerjisi karbonhidrat yag ve proteinlerin adenozin
trifosfat(atp)’ye doniiserek bir dizi kimyasal reaksiyona girmesi sonucu olusur.
Aerobik(oksidatif) enerjinin ortaya ¢ikmasi hiicrenin mitokondrisinde ger¢eklesirken
anaerobik enerjinin ortaya ¢ikmasi ise hiicrenin sitoplazmasinda gergeklesir ( Hale;

2005 Alver ve ark. 2017).

4.2.8.2.Cok Eklemli Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet egzerizleri harekete katilan kas ve eklem grubunun sayisina gore tek ya
da cok eklemli olarak siniflandirilabilir. Her iki kuvvet egzersizi de kasin enine kesit
alanimi1 (Hipertrofi), kas dayanikliligi ve kuvvetini arttirmakta etkilidirler. Bununla

birlikte Cok eklemli kuvvet egzersizleri birden fazla eklemin ve kas grubunun
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katildign karmasik kuvvet egzersizleri olarak tanimlanir. izole ve tek eklemli
egzersizlere gore gili¢ ve kuvvet gelisimi agisindan daha etkilidirler (Paoli ve ark.
2017; Gentil ve ark. 2017; Suchomel ve ark. 2018).

Aym zamanda ¢oklu kas eklem hareketleri spora 6zgii spesifik hareketler
esnasinda kuvvetin ortaya konmasinda izole tek eklemli hareketlere gore daha
etkilidir. Bunlarla beraber serbest agirlik egzersizlerini iceren bu egzersizler kaslarin
koordineli olarak devreye girmesini ve core stabilite saglayan kaslar1 c¢alistirdiklart
i¢cin kuvvet antrenmanlarinin vazgeg¢ilmez bir pargasini olusturmaktadir. EK olarak
Cok eklemli kuvvet egzersizleri tek eklemli izole hareketlere gore motor {initelerin
ise alim oranini ve motor iinite aktivasyonunu arttirir (Gentil ve ark. 2017).

Son olarak izole kas hareketlerini igeren egzerizleri gore koordinasyon ve kuvvet
kazanglar1 ve core stabilizasyon kaslarina yonelik kas aktivasyonlarinin iist diizeyde
olmasi ¢oklu eklem hareketlerinde ekstra bir core antrenmana gereksinim yoktur.
Coklu eklem hareketleri bu kas aktivasyonunu ve stabilitesini gelistirir. Sportif
hareketler esnasinda core kaslariyla beraber denge g¢eviklik gibi motorik 6zellikleri
destekler (Tripplet ve Haff 2015). Ozetle ¢cok eklemli kuvvet egzersizleri metabolik
ve fizyolojik ¢iktilar bakimindan tek eklemli egzersizlere gore avantajlidir.

Cok eklemli kuvvet egzersizleri egzersizin hizi, siddetti ve kapsami

antrenmanlarda kazandirilmak istenilen 6zellige gore belirlenir.

Tablo 5.Kuvvet Antrenman Tasarim

) Tekrar Set Dinlenme
Antrenman hedefi Siddet Hiz
sayisi sayis1 siireleri
Kas dayaniklilig <%67 alt1 >12 Ustii Akict 2-3 30sn<
Hipertrofi >067-85< 6-12 Akici 3-6 30sn-1,30 dk
Maksimal kuvvet %>85 <6 Yavas 2-6 2-5 dk
Giig %75-90 1-5 Yiiksek 3-5 2-5dk

(Yararlamlan Kaynak:Tripplet ve Haff 2015)

Cok eklemli kuvvet egzersizleri viicudun birden fazla eklem ve biiylik kas
gruplarina yonelik egzersizlerdir;
» Deadlift: gluteus maximus, semimembranosus, semitendinosus, biceps

femoris, vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris
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Power clean: gluteus maximus, semimembranosus, semitendinosus, biceps
femoris, vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris,
soleus, gastrocnemius, deltoids, trapezius

Squat: gluteus maximus, semimembranosus, semitendinosus, biceps femoris,
vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris

Snatch: gluteus maximus, semimembranosus, semitendinosus, biceps
femoris, vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris,
soleus, gastrocnemius, deltoids, trapezius (Tripplet ve Haff 2015; Alver ve
ark. 2017)

Trapezius

Infraspinatus
Teres major
Triceps brachii

Latissimus dorsi

Finger extensors

/1

Adductor longus
Gracilis

Gastrocnemius

Soleus

Sekil 6. Yetiskin Erkek Bireyin Kaslarinin On ve Arkadan Gériiniisii

4.2.8.3. Kiirek Ergometresi

Kiirek ergometreleri ilk olarak 1871 yilinda William Curtis tarafindan tasarlandi

ve dretildi. O Yillardan beri kullanimi olmasina ragmen 1950 1i senelerden sonra

tim diinyada kullanimi1 yayginlasti. Yayginlasan kiirek ergometreleri sonrasinda

kayan oturakli ergometreler ve hava direnciyle ¢alisan ergometreler gibi tasarimsal

ilerlemeler meydana geldi (Secher ve Valiantis 2007).

1976 da kiirek sporcusu Dick ve Pete Dreissigacker kardesler tarafindan tiretilen

hava direnci ile birlikte farkli yiiklenme siddetleriyle calisan Concept 2 kiirek

ergometresi Diinya’da en ¢ok kullanilan kiirek ergometrelerindendir.

Ayn1 zamanda son derece popiiler olan ve bilimsel ¢aligsmalarda sik¢a kullanilan

giivenilir gegerliligi en yiiksek bir kiirek ergometresidir (Maestu ve ark.2005; VVogler
ve ark.2007; Smith ve Hopkins 2012).
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Kiirek ergometreleri nin siklikla kullanilmasi 1. sebebi su kosullarmin (dalga,
akinti, gel-git) ve hava kosullarinin (riizgdr, yagmur, sicaklik) agik alanda
antrenmana elverisli olmayan durumlarda kapali alanlarda su kosullarina benzer
ozellikler yaratmasidir. Ikincil olarak ise kiirek ergometresi iizerindeki performans
monitorii sayesinde (en yliksek, ortalama giic, mesafe/dakika gibi ) gibi fizyolojik
ciktilarin elde edilebilmesidir. Ugiincii olarak ise performans ¢iktilarinin giivenilir
gecerliginin su {izerinde uygulanan testlere gore daha yliksek olmasidir. Bunun
nedeni su iizerinde gergeklestirilen performans testlerinin ¢evresel kosullardan 6tiirti
fizyolojik ¢iktilar1 dogru yansitmamasidir. Son olarak tek ¢ifte yarigmalari harig
kiirek sporunun ekip sporu olmasindan 6tiirii su iizeri performans testlerinin bireysel
performansini yansitmamasinda otiirii kiirek ergometresi bireysel performans
¢iktilarinin daha giivenilir bir test metodudur(Vogler ve ark. 2007).

Bunlara ek olarak su iizerinde yapilan yarismalara etkisi tek ¢ifte hari¢ ekip
olarak kiirek ¢ekme ve gevre kosullarindan 6tiirli yaris performansini tam olarak
yansitmamast da muhtemeldir. Kiirek ergometrelerinde 6nemli olan sporcularin
bireysel performanslarini ortaya koyarak antrendrlere antrenman programlarinin
tasariminda gerekli bilgileri vermesidir (Vogler ve ark.2007; Smith ve Hopkins
2012).

FISA’nin kabul ettigi yaris mesafesi 2000 metre testleri kiirek ergometreleri

tizerinde siklikla uygulanmaktadir.

4.2.8.4. Kiirek Ergometre Teknigi
Kiirek ergometresinde hareket 4 asamada gerceklesir;
» Yakalama evresinde bacaklar asagiya dogru itilir ve wvuciit geriye dogru

hareketini gerceklestirmeye baslar

Resim 3. Kiirek Cekmenin 1. Evresi Olan Yakalama Evresi
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» Cekis evresinde bacaklar harekete devam ederken wvuciit kollar diiz bir
bicimdeyken geri itmeye devam edilir.

Resim 4. Kiirek Cekmenin 2.Evresi Olan Cekis Evresi

» Cekis evresinin sonunda bacaklarin tam agik pozisyona gelirken kollar sirta
dogru cekilirek hareket tamamlanmis olur. daha sonrasinda hareketin

yinelenmesi i¢in

Resim 5. Kiirek Cekmenin 3.Evresi Olan Kiirek Sonu Evresi

» Toparlanma yenilenme evresinde ise kollar ve gévde pozisyonunu korurken

kayan oturak ile bacaklar 6ne dogru kayar ve son olarak baslangi¢ pozisyonuna

dontliir (O’Neil ve Skelton).

Resim 6. Kiirek Cekmenin 4. Evresi Olan Toparlanma Evresi

Kiirek ergometresi iizerinde dogru kiirek ¢ekme teknigi iyi bir performans ve

sakatliklardan korunmak ag¢isindan sarttir.
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Kiirek ergometre tekniginde baslica yapilan hatalar;

» Kiirek ¢ekis evresinde dogru kol pozisyonunda olmamasi

» Bileklerin kirik ¢ok asagida olmasi

» Govdenin ve bacaklarin yanlis pozisyonlarda olmasi vb. olarak siralanabilir
(Soper ve Hume 2004).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. Arastirmanmn Tipi

Yapilan caligma 8 haftalik siirecte gerceklestirilmis deneysel bir aragtirmadir.
Aym zamanda yapilan deneysel arastirma “Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi
Arastirmalarda Etik ilkeler Helsinki Deklarasyonuna” uygun olduguna dair etik kurul
raporu Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglk Bilimleri Etik
Kurulundan onay almistir. (Ek-2)

5.2. Arastirmanin Uygulama Yeri

Aragtirmada uygulanan antrenman programlari Milli Savunma Universitesi
Deniz Harp Okulu Kiirek ve Crossif antrenman salonlarinda Subat-Nisan 2019
tarihleri arasinda 8 hafta, haftanin 4 giinii gerceklestirilmistir.

5.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Grubu

Aragtirmanin evrenini tiniversitede kiirek sporu yapan ve herhangi bir sakatligi
olmaya saglikli bireyler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklem grubunu 18-22
yaslar1 arasinda kiirek sporu yapan 24 erkek katilimci olugmaktadir. Katilimcilar

denek grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) kisi olarak gruplara ayrilmustir.

Tablo 6 Denek Grubu 8 Haftalik Kuvvet, Core Antrenmani

Egzersiz Ad1 Set Egzersiz S. Tekrar Dinlenme
Squat 9.3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Deadlift 9.3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Barbell Shoulder 9-3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn

Press

Bent Over Row 2-3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Bench Press 2.3-4 Viicut agirligi Max 60-90 sn
Plank —Side Plank 2-3-4 Viicut agirligi Max 60-90 sn
Russian Twist 2-3-4 Viicut agirhigt Max 60-90 sn
Biycle Cycle 2-3-4 Viicut agirhg Max 60-90 sn
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Tablo 7. Denek Grubu Hitt Antrenmani

Metre/Siire ]
Egzersiz Adi Set Egzersiz S. (sn) Dinlenme(sn) | Seriler Arasi
sn
Din (dk.)
Kiirek
Ergometresi 3-5 %75-90 90 30 3
Kiirek
Ergometresi 35 %75-90 60 30 3
Kiirek
Ergometresi 3-5 %80-90 45 30 3
Kiirek
Ergometresi 3-5 %80-90 30 30 3
Tablo 8. Kontrol Grubu Kuvvet Antrenmani
Egzersiz Ad1 Set Egzersiz S. Tekrar Dinlenme
Dumbell Chest Press 2-3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Lat Pull Down 2-3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Dumbell Shoulder Press 2.3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Arnold Biceps Curl 2.3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Dumbell Triceps extansion 2.3-4 %60-70 12-10-8 60-90 sn
Leg extantion 2.3-4 %50-60 12-10-8 60-90 sn
Leg curl 2.3-4 %50-60 12-10-8 60-90 sn
Sit-up 2.3-4 Viicut agirlig: Max 60-90 sn
Hyperextantion 2-3-4 Viicut agirligt Max 60-90 sn
Tablo 9 Kontrol Grubu Dayamiklihik Antrenmani
Egzersiz Ad1 Set Egzersiz S. Metre/Siire Dinlenme(dk)
Kiirek Ergometresi | 2-4 9%50-70 500m
Kiirek Ergometresi | 2-4 9%650-70 1000m
Kiirek Ergometresi | 2-4 %50-70 1500m
Kiirek Ergometresi | 2-4 %50-70 2000m
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Denek ve Kontrol grubuna 8 haftalik siire icerisinde 4 giin uygulanan antrenman
programlar1 2 giin kuvvet 2 giin kiireck ergometresi olarak uygulanmistir.
Antrenmanlarda ilk 10 dakika 1sinma boéliimii (kosu ve esnetme egzersizleri) olarak
uygulanmistir. Antrenman sonrasinda soguma katilimcilara soguma egzersizleri

yaptirilmistir.

5.4. Arastirma Sorulari veya Arastirma Hipotezleri

» Kombine antrenman programi yapan bireylerin kiirek ergometre
performanslarini artirir.

» Kombine antrenman uygulayan grubun el penge, sirt ve bacak kuvveti artar.

» Geleneksel modelde kuvvet ve dayaniklilik antrenmani yapan grubun kiirek
ergometre performanslar artar.

» Geleneksel modelde kuvvet ve dayaniklilik antrenmani yapan grubun el
pence, sirt ve bacak kuvveti artar.

» Denek ve Kontrol Gruplar1 karsilastirildiginda denek grubunun kiirek

ergometre ve kuvvet performanslarinda daha pozitif yonde olacaktir.

5.5. Bagimh ve Bagimsiz Degiskenler

Bagimhi Degiskenler; Viicut kompozisyon Olgiimleri, el kavramakuvveti, Sirt
Kuvveti, Bacak kuvvetinde meydana gelen gelisimler kiirek ergometre 500m,
1000m, 1500m, 2000m gegis siireleridir.

Bagimsiz Degisken; 8 hafta uygulanan antrenman programlaridir.

5.6. Veri Toplama Araclari ve Yontemi

8 haftalik uygulama periyodu 6ncesinde ilk test ve sonrasinda son testlerin
alinmasinda ve verilerin toplanmasinda kullanilacak test Ol¢cim materyalleri ve

cihazlar1 agsagida verilmistir;

5.6.1. Boy ve Vuciit Kompozisyon Olciimleri

Boy Olgiimleri Almanya meseli Ade Marka 0,1 mm hassasiyetinde duvara
monte edilebilir mezura ile alinmistir. Boy Olglimleri sirasinda sporcularin
ayaktayken baglarmin dik sirt diiz duvara dayali iken yiiziin tam karsiya bakar
pozisyonda iken boy 6l¢iimleri gergeklestirilmistir.

Viicut Kompozisyonu olglimlerinde Amerika meseli Tanita Marka (BC-418)
Model Vuciit boliimlerinin Segmental olarak analizini yapan 0,1 kg hassasiyetindeki

cihaz ile gergeklestirilmistir. Olglimler sirasinda sporcular iizerlerinde sadece sort
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ayaklar ¢iplak sirt dik bas karsiya bakan pozisyonda (Frankfurt diizlemi) iken basla
komutu ile ellerini cihazin tutma yerlerine koyarlar 6l¢iimler bu sekilde gergeklesir.
Tanita BC-418 cihazinda viicudun genel yag-kas oranini verdigi gibi ayni
zamanda ekstremitelerin ve govdenin de ayr1 olarak yag-kas oranini vermektedir.
Bunlara ek olarak viicutta bulunan sivi miktar1 gibi kemik mineral yogunlugu gibi

bir¢ok viicut parametresi tespit edilmektedir.

Resim 7. Ade Marka Boy Olcer Mezura

Resim 8.Tanita Marka BC-418 Model Segmental Viicut Analiz Cihaz1

Sporcularin viicut kiitlesi (kg) ile uzunlugunun (m) belirlenmesinden sonra viicut

kitle indeksleri belirlenir.

5.6.2. Nabiz Olciimleri

Sporcularin dinlenim ve egzersiz aninda kalp atim sayilart Amerikan meseli
Garmin marka ile gogiise takilan telemetrik nabiz Olger ve bilege takilan saatler ile
dinlenme ve egzersiz sirasindaki nabiz atim sayilari alinmistir. Ayni zamanda

egzersiz siddetinin ve kalbin ¢aligmasinin bir gdstergesi olan nabiz sayisi dinlenim
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aninda dogru sonuglara ulasilabilmesi adina bireylerden test giinlerinden zorlayici bir
aktivite yapmamalari, kafein gibi nabiz sayilarini arttirict etki yapan maddelerden
uzak durmalar1 gibi talimatlar verilmistir.

Bununla birlikte dinlenim kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda miimkiin
oldugunca hareket etmeden kaydedilmistir. Her sporcunun dakika nabiz Ol¢timleri

giivenilirlik agisindan 3 sefer tekrar edilmistir.

Resim 9. Garmin Marka Telemetrik Nabiz Ol¢er Gogiis Bant1 ve Saati

5.6.3. Kuvvet Olciimleri

Kuvvet Olgiimleri Japonya Meseli Takai marka dinamometre el, penge, sirt,
bacak kuvvetini 6l¢en dinamometre ile gergeklestirilmistir. Her bir kuvvet 6lglimii 3
sefer alinmustir. Her 6l¢tim sonrasi 1 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir. Bununla
birlikte Sonuclar kaydedilip en iyi sonuglar baz alinmigtir

Kuvvet olglimleri oncesinde sporcular sakatliktan koruma ve asir1 zorlama
durumlarina kars1 yaklasik 10-12 dakikalik bir 1sinma ve esneme egzersizine tabi
tutulmuslardir.

Bunlara ek olarak kuvvet Olgiimleri sirasinda hatali goriilen olgiimler iptal

edilerek tekrar1 istenmistir.

5.6.4. ElI-KavramaKuvvet Ol¢iimleri

El kavramakuvvetinin 6lgimlerinde sporcu ayakta dik bir pozisyonda kollar
gbvdenin yaninda (medial hatta) kol tam agik ve omuzdan 15-20° a¢1 olusturacak
sekilde sag ve sol kol ile 3 er defa Olgiimler gerceklestirilmistir. Her deneme
sonrasinda ibrenin sifirlandig1 kontrol edilmistir.

Bununla birlikte Sonuglar kaydedilip en 1yi sonuglar baz alinmstir.
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Resim 10.Takai Marka El-KavramaDinamometresi

5.6.5.S1rt-Bacak Kuvveti Olciimleri

Sirt kuvvetinin 6l¢timiinde sporcular dinamometre iizerinde bacaklar1 gergin sirt
dik gévde one dogru hafif egik frontal fleksiyonda kollar yine tam agik bir vaziyette
dinamometre iizerindeki el tutma yerlerinden kavrayarak kendilerini hazir
hissettikleri anda hareketi gergeklestirdiler.

Bununla birlikte sporcular bu isleme hareketin dogru olarak sirttan maksimum
kuvvet alarak gergeklesmesi adina tek tek dikkatlice 6l¢iime tabii tutuldu.

Ayn1 zamanda hareketin gergeklesme esnasinda bacaklardan kuvvet alinmamasi
icin gerekli sozIli uyarilar gerceklesti ve tespit edilen hatali 6lgtimler iptal edildi.

Bacak kuvveti Ol¢limiinde ise sporcular sirt bacak dinamometresinin {izerinde
bacaklar dizlerden hafif kirtk durumda kollar tam agik gévde 6ne dogru hafif egik
(frontal fleksiyonda) iken elleriyle tuttugu bar1 yukar: dogru maksimum kuvvetini

vererek cekmeleri istenmis ve Slgiimler gerceklestirilmistir.

Resim 11. Takai Marka Sirt-Bacak Dinamometresi

40



5.6.6. Kiirek Ergometresi

Arastirmada kullanilan Amerikan meseli bilimsel arastirmalarda en ¢ok tercih
edilen gecerlilik giivenirliligi yiiksek, hava direncinin vasitasiyla ¢calisan Concept-1l
Marka Model-D kiirek ergometresi kullanilmistir.

Kiirek ergometre testinin uygulandigi giin herhangi bir zorlayic1 fiziksel
aktiviteden ve kafeinden ve diger nabzi yiikseltici herhangi bir besin veya ergojenik
yardimel almamalar1 istenmistir. Beslenmeleri takip edilmis teste a¢ olarak ya da
yemek yedikten hemen sonra teste gelmemeleri istenmistir.

Kiirek Ergometre Oncesinde test dncesi her sporcuya 10-12 dakika siiren bir
1sInma ve esneme egzersizi uygulanmistir.

Isinma ve esneme egzersizlerinin ardindan sporcular tek tek kiirek ergometresine
alinmis 5 dakika hafif siddette kiirek cekerek test oncesi harakete aktif olarak
hazirlanmalar1 istenmisir.bu stirenin ardindan 3 dakikalik bir dinlenme verilmistir.

Sporcularin hazir olduklarina s6ylemeleri ile basla komutu verilmistir. Sporcular
kiirek ¢cekmeye basladiklar1 andan itibaren ise kiirek ergometresi lizerinde bulunan
performans monitorii ile kat edilen mesafe, siire, maksimum ve ortalama gii¢(watt)
degerleri, 500 metre gegis siireleri, 1 dakikada kiirek ¢cekme sayisi, gibi ¢iktilar kayit
altina almmustir. Test Sonrasi her sporcuya aktif olarak toparlanma egzersizleri

yaptirilmistir.

Resim 12. Concept-11-D Model Kiirek Ergometresi
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5.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi SPSS 22.0 Programi
kullanilarak yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Denek ve Kontrol gruplarinin ilk ve son testleri aralarindaki degisim Wilcoxon
isaretli siralar testi (wilcoxon signed rank test) denek ve kontrol grubunun
karsilastirilmast Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.

5.8. Arastirmamin Simirhliklar:

» Sporcu sayisi ve yas kategorisinin 18-22 yas ile sinirlidir.

» Calisma alaninin Deniz Harp Okulu ile sinirlidir.

» Uygulamalar sirasinda sporcularin maksimum performanslarini kullanildiklar
degerlendirilmektedir.

»  Sporcularin testler sirasinda anlatilan kurullara uygun olarak hareket ettikleri
degerlendirilmektedir.

» Testler oncesinde test sonuglarini etkilicek zorlayici fiziksel aktivitelerden ve
beslenmelerden kagindiklar1 degerlendirilmistir.

5.9 Arastirmanin Etik Yonii

Calismaya baslamadan once katilimcilara yapilacak calismalar ve testler
konusunda gerekli bilgiler verilmistir. Katilimcilardan goéniillii ve kontrol grubu olur

onay formu alinmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 10. Denek ve Kontrol Grubu Demografik Bilgileri

Degiskenler N Yas (yil) Boy (cm) Kilo (kg) VKI (kg/cm?)
Kontrol 12 19,91+1,16 175,16+4,46 73,47+7,72 23,95+2,12
Denek 12 20,50+1,24 176,87£3,11 77,40+7,28 24,77+2,01
Vki: Viicut Kitle Indeksi

Denek ve kontrol grubunun demografik bilgileri incelendiginde kontrol
grubunun sirastyla yas 19,91£1,16 yil boy 175,16+4,46 cm 73,47+7,72 kg
23,95+2,12 kg/lcm? denek grubunun ise 20,50+1,24 yas 176,87+3,11 cm vki
24,77+2,01 kg/cm? olarak tespit edilmistir.

Tablo 11. Denek Grubu On Test ve Son Test Bilgileri

ON TEST SON TEST

DEGISKENLERSSF" N Ort&s.s. Ort.&S.S z P
Kilo/Yag 12 10.78+3.75 10,02+3,05 11,845 0,065
Viicut Kitle
indelsi(kglem? 12 2472201 24.96+1.45 - 590 0,555
Dinlenim Nabiz Sayist 12 79+13,3 75.16+11,51 22,675 0,007%*
El Kavrama Kuwvetl 1, ¢ 15,599 57.8346.14 3,059 0,002%*
Sag(kg)
El Kavrama Kuwvetl 1, 47 16,6 19 54.25:6,74 -3,061 0,002%*
Sol(kg)

Sirt Kuvveti(kg) 12 164,.87422,33  191,08+18,33 -3,062 0,002%*
Bacak Kuvveti(kg) 12 142,91+14,7 170,75+15,04 -3,063 0,002**
KeMaxGiig(watt)y 12 437,66:4158  466,66+22,44 -2.354 0,019%*

KeOrtGiig(watt)y 12 204,91+26.3 237.75+20.88 -3,061 0,002%*
Ke 500m Siire(sn) 12 1,47+0,06 1,3340,093 22,982 0,003**
Ke 1000m Siire(sn) 12 3,63+0,28 3.3940,10 -3,061 0,002%*

Ke 1500m Siire(sn) 12 5,86+0,34 5.34+0.15 -3,061 0,002%*
Ke 2000m Siire(sn) 12 7,88+0,40 733031 -3,059 0,002%*

P<0,05 KeMaxGiig: kiirek ergonometrisi ortalama gii, KeMaxGii¢: Kiirek ergometresi maksimum giig
Ke500m.1000m,1500m,2000m:kiirek ergometresi 500,1000,1500,2000m gegis siireleri
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Tablo 11°de denek grubunun 6n test — son test verilerinin wilcoxon signed
ranks analizi sonuglari yer almaktadir. Tablo incelendiginde denek grubunun Dnabiz
Sayis1i, EpkSag, EpkSol, Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti, KeMaxGiig, KeOrtGiig,
Ke500m Siire, Ke1000m Siire, Ke1500m Siire Ve Ke2000m Siire degiskenlerin de
son test lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0,05).
Kilo/Yag, Kitle Indeksinde olarak anlamli bir fark

Vuciit istatiksel

gbzlemlenmemistir (p>0,05).

Tablo 12. Kontrol Grubu On Test ve Son Test Bilgileri

DEGiISKENLER N ON TEST SON TEST z P
Ort.&S.S Ort.&S.S
Kilo/Yag 12 8,1243,60 7,9+3,05  -0,904 0,366
Viicut Kitle indeksi(kg/cm? 12 23,95+2,12 24,11+1,89  -0,589 0,556
Dinlenim Nabiz Sayis1 12 81,3+13,8 78,3£12,0 -2,128 0,033**
El Kavrama Kuvveti Sag(kg) 12 48,3+7,29 51,6+6,87 -3,061 0,002**
El Kavrama Kuvveti Sol(kg) 12 45,24+5,81 48,18+5,23  -2,903 0,004**
Sirt Kuvveti(kg) 12 155,8+20,7 163,0+20,01 -3,074 0,002**
Bacak Kuvveti(kg) 12 148,08+18,76  152,08+18,7 -2,833 0,005**
KeMaxGiig(watt) 12 446,8£24,0  464,7£24,27 -3,061 0,002%*
KeOrtGiig(watt) 12 208,8421,17 217,8+17,28 -0,748 0,006**
Ke 500m Siire(sn) 12 1,57+0,21 1,64+0,29 -0,312 0,755
Ke 1000m Siire(sn) 12 3,69+0,21 3,50+0,19  -2,228 0,026**
Ke 1500m Siire(sn) 12 5,57+0,36 5,48+0,24 -2,826 0,005**
Ke 2000m Siire(sn) 12 7,81+0,47 7,59+0,31 -2,982 0,003**

P<0,05 KeMaxGiig: kiirek ergonometrisi ortalama giig, KeMaxGli¢: Kiirek ergometresi maksimum giig
Ke500m.1000m,1500m,2000m:kiirek ergometresi 500,1000,1500,2000m gegis siireleri

Tablo 12°de kontrol grubunun &n test — son test verilerinin wilcoxon signed
ranks analizi sonuglari yer almaktadir. Tablo incelendiginde kontrol grubunun
DNabiz sayisi, EpkSag, EpkSol ,Sirt Kuvveti ,Bacak Kuvveti, KeMaxGiig,
KeOrtGiig, Ke500m, Kel000m, Kel500m ve Ke2000m Siire degiskenlerin de son
test lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0,05).
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Kilo/Yag, Vuciit Kitle Indeksleri ve Dinlenim Nabiz sayilarinda istatiksel olarak

anlaml1 bir fark gézlemlenmemistir. (p>0,05).

Tablo 13. Denek ve Kontrol Grubu Bilgilerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER N GRUP MEDIAN (25%-75%) z P
Kontrol 7,2 5,97-9,32
Kilo/Yag 12 -1,906 0,057
Denek 9,4 8,22—9
Viicut Kitle Kontrol 24,65 22,30—25,4
Indeksi(kg/cm?) 12 -1,09 0,272
Denek 24,9 24,0—26,2
Kontrol 77,00 69,5—84,5
Dinlenim Nabiz Sayis1 12 -,579 0,563
Denek 76,5 63,7—81,7
Kontrol 51,45 48,0-53,3
El Kavrama Kuvveti 12 -2,01 0,035**
Sag(kg) Denek 58,65 51,70—62,5
Kontrol 47,5 45,75-50,9
El Kavrama Kuvveti 12 -2,281 0,023**
Sol(kg) Denek 53,7 48,2—60,2
Kontrol 158,5 146-—-177,2
Sirt Kuvveti(kg) 12 -2,975  0,023**
Denek 190 178—208,5
Kontrol 1475 140,5—154,5
Bacak Kuvveti(kg) 12 -2,685  0,007**
Denek 171,5 160-180,7
Kontrol 458,0 455—-478,2
KeMaxGiig¢(watt) 12 -0,058 0,954
Denek 467,0 453,2—-488,5
Kontrol 214,0 204,7—235,7
KeOrtGiic¢(watt) 12 -2,31 0,021**
Denek 2335 226,7—250
Kontrol 1,51 1,41-2,01
12 -3,23 0,001**
Ke500m Siire(sn) Denek 1,33 1,25-1,40
Kontrol 3,5 3,36—3,55
Ke1000m Siire(sn) 12 -1,64 0,099
Denek 3,41 3,30—3,46
Kontrol 54 5,31-5,54
Ke1500m Siire(sn) 12 -1,53 0,125
Denek 5,35 5,27-5,46
12 Kontrol 7,48 7,39—-7,9
Ke2000m Siire(sn) -2,40 0,16
Denek 7,34 7,28—7,41

p<0,05 KeMaxGiig: kiirek ergonometrisi ortalama gii, KeMaxGli¢: Kiirek ergometresi maksimum giig
Ke500m.1000m,1500m,2000m:kiirek ergometresi 500,1000,1500,2000m gegis siireleri
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Tablo 13’ de denek ve kontrol grubunun 6n test — son test verilerinin man
withney u testi sonuclar1 yer almaktadir. Tablo incelendiginde EpkSag, EpkSol, Sirt
Kuvveti, Bacak Kuvveti KeOrtGii¢, Ke500m Siire degiskenlerinde denek grubu
lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0,05).

Tablo 13’ da denek ve kontrol grubunun 6n test — son test verilerinin man
withney u testi sonuglar1t yer almaktadir. Tablo incelendiginde KeMaxGiig,
Kel000m, Kel500m, Ke2000m Siire degiskenlerinde denek grubu lehine istatiksel
olarak anlamli bir farklilik elde edilmemistir (p>0,05).
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7.TARTISMA

Literatlir incelendiginde, Arikan (2010) Kiirekgilerde alt ve iist ekstremite
kuvveti ile baz1 fiziksel, fizyolojik 6zelliklerinin 2000 metre ergometre derecesine
etkisi ve arasindaki iliskinin incelenmesi adli ¢alismasinda 14 erkek kiirekginin,
kiirek ergometre derecesi ortalamalar1 384,6 & 7,66 saniye (sn) olarak bulmustur. Bu
calismada son test 2000m kiirek ergometre dereceleri ise sirasiyla kontrol grubu
adina 7,59+0,31 sn denek grubu admna ise 7,33+0,31 sn olarak tespit edilmistir.
Arikan (2010) ile bu calismadaki zamansal farkin arastirmacinin elit diizeydeki kiirek
sporcular1 ¢calismasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yardime1 (2017) Elit tek kiirek ve ¢ift kiirek sporcularinin 44 birim antrenman
oncesi ve sonrasinda kiirek ergometre performanslarini inceledigi ¢alismasinda 2000
metre kiirek ergometre performanslar: ilk test sonuclarinda 2000 m Bitirig Zamani
tek ve ¢ift kiirekgiler igin sirasiyla 6,48+0,06 6,434+0,08 sn bulunmustur. Son test
sonuglari incelendiginde ise 2000m Bitiris Zaman1 6,41+0,07 sn 6,35+0,08 sn olarak
tespit edilmistir. Bu sonuglar ile kiirek antrenmanlar1 yapan sporcularin antrenman
performanslarinda anlamli bir fark bulundugu gézlemlenmistir. Bu g¢alismada 8
haftalik antrenman sonrasinda kontrol grubunun 2000 metre kiirek ergometre
performans testleri kontrol grubu adina ilk sonuglar1 7,81+£0,47 son test sonuglari
7,594+0,31 denek grubunun ilk test sonuglar1 7,88+0,40 saniye son test sonuglari ise
7,33+0,31 saniye olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gore 8 haftalik antrenman
periyodu boyunca hem denek hem kontrol grubuna uygulanan antrenman metotunda
daha basarili sonuglar elde edildigini gostermektedir. Bununla birlikte, 2000 metre
kiirek ergometre performanlarinda Yardimci ve ark (2017) zamansal olarak daha
basarili sonuglar elde etmesi elit diizeydeki kiirek sporculari ile uygulama yapmis
olmalarindan kaynaklandig1 diigniilmektedir. Bu arastirmada, kiirek takiminda yer
alan sporcularin ise kiirek spor yas1 1/2 sene oldugunda o6tiirli bu istatiksel farkin
antrenmanlara devam ettik¢e kapanacagi diistiniilmektedir.

Celikel ve ark.’nin (2017) 10 erkek sporcu iizerinde 2000 metre kiirek ergometre

performanslarin1 3 boyutlu biyomekaniksel olarak inceledigi ¢aligmasinda, kiirek
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ergometre performanslari sirasiyla 500 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m gecis stireleri
saniye (sn) 104,16 108+5 110,9+5 110+7sn gegis siireleri olarak tespit edilmistir.
Bu calismada ise son test verilerine gére kontrol grubunun kiirek ergometresinde
sirastyla 500m, 1000m, 1500m, 2000m gecis streleri 1,64+0,29, 3,50+0,19,
5,48+0,24, 7,59+0,31sn denek grubunun ise 1,33+0,19, 3,39+0,10, 5,34+0,15,
7,33+0,31 sn olarak tespit edilmistir. Bu performans verileri incelendiginde, elde
edilen kiirek ergometre 500, 1000, 1500, 2000 metre dereceleri Celikel ve ark.’nin
(2017) 500, 1000, 1500, 2000 metre kiirck ergometre dereceleri ile benzerlik
gostermektedir.

Majumdar ve ark.’nin (2017) 199 elit kiirek¢inin fizyolojik ve kuvvet
paremetlerinin 2000 metre kiirek ergometrelerine etkisini inceledikleri ¢alismada, iki
gruba ayrilan kiirekgilerin sirt kuvvetleri ve elkavrama kuvvetlerini test etmislerdir.
Calismada ilk grubun sag el kavramakuvveti 53,8 £+ 0,521, ikinci grubun ise 56,93 +
0,730 olarak tespit edilmistir. ~ Sol el kavrama kuvvetleri  birinci grubun
52,124+0,551, ikinci grubun ise 55,53+0,768 olarak saptanmistir. Sirt Kuvvetleri
birinci grubun 157,34 + 1,534, ikinci grubun ise 171,41+2,884 olarak bulunmustur.
2000 metre kiirek ergometre performanslari ise sirastyla 406,37 + 1,123 sn 397,45 +
1,209 sn olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismada ise kontrol grubunun son test
verilerine gore sag el kavramakuvveti 51,6+6,87, denek grubunun ise 57,83+ 6,14,
sirt kuvvetleri ise son test verilerine gore kontrol grubunun 163,0+20,1 denek
grubunun ise 170,75+15,04 olarak tespit edilmistir. 2000 metre kiirek ergometre
performanslart ise kontrol grubunun 7,59+0,31 denek grubunun ise 7,334+0,31
olarak analiz edilmistir. Bu sonuglara gére Majumdar ve ark.’nin (2017) 199 elit
kiirekg¢inin fizyolojik ve kuvvet parametlerini inceledikleri ¢alisma ile bu ¢aligmadaki
kiirek ergometre performanslari ve kuvvet testleri benzerlik gostermektedir.

Ote yandan, sirt ve el kavramakuvvetlerinin en az bes senedir kiirek sporu
yapan 199 elit kiirek¢i ile son test verilerine gore benzerlik géstermesi hem kontrol
grubuna, hem denek grubuna uygulanan antrenman metotlarinin olumlu sonuglarini
gostermekte, ayn1 zamanda denek grubunun el penge, sirt kuvveti ve 2000 m kiirek
ergometre performanslarinda elit kiirekcilere yakin bir performans sergilediklerini
ifade etmektedir.

Driller ve ark.’nin (2009) sirasiyla yas, boy ve kilolar1 19+2 176 = 8 cm 73,7
+ 9,8 olan elit diizeydeki kiirek sporcularmma geleneksel ve hitt antrenman

metotlarinin etkisini karsilastirmak amaciyla 4 hafta boyunca HITT ve rutin kiirek
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antrenmani1 uygulamislardir. Sonug olarak son test verileri incelendiginde kiirek
ergometresi 2000 metre gegis siirelerinde 1,9 + 0,9% oranda 2000 m maksimal gii¢
¢iktisinda (5,8 + 3,0%) iyilesme Hitt antrenman yapan grup lehine olumlu sonuglar
ortaya ¢ikmistir. Sonuglar bu arastirmada 7,88+0,40 saniye olan denek grubu ilk test
sonuglar1 sonrasinda 8 hafta yapilan kombine antrenmanlarin icerisinde yer alan
antrenmanlar ile sporcularin son test verileri 7,33+0,31 olarak p<0,05 anlamlilik
diizeyinde farklilik goéstermistir. Bu yoniiyle Driller ve ark.’nmin (2009) yaptigi
calisma ile benzerlik gostermektedir. Ancak bu ¢alismada hitt, kombine antrenmanlar
igerisinde olan bir antrenman metotu olup kuvvet ve core antrenmanlar ile kombine
olmast ve Driller ve ark.’nin (2009) yaptig1 calismaya gore kiirek ergometre
stirelerinde daha basarili sonuglar elde edilmesi tek basina hitt antrenman uygulanan
calisgmadan daha basarili oldugu goézlemlenmektedir. Bununla birlikte, geleneksel
kiirek antrenman metotu uygulayan denek grubu ve kontrol grubu arasinda 2000
metre kiirek ergometre performanslari arasinda anlamli diizeyde farklilik meydana
gelmemistir. Bu sonuclara ulasilmasinda, ilk test verileri sonrasinda 2000 m
performans dereceleri ortalamasinin denek grubunun kontrol grubuna oranla daha
diisiik olmasinin etkisi oldugu diistintilmektedir.

Carr N. (2011) 4 haftalik Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanlarin ve
dayaniklilik antrenmanlarinin kiirek sporcularinin VO2 = zirve performansina olan
etkisini  inceledigi  caliyjmasinda, HITT antrenmanlarin  ve dayamklilik
antrenmanlarinin ayn1 zamanda 2000 metre kiirek ergometre performanslarin
incelemistir. Sonug olarak 4 hafta 6ncesinde HITT antrenmani yapan sporcularin ilk
test sonuclar1t 514,5 = 23,4 sn, son test sonuglar1 498,7 + 23,1 sn, dayaniklilik
antrenmani ilk test sonuglart 513,7 + 18,2 sn son test sonuglar1 ise 497,5 + 17,6 sn
olarak bulunmustur. Bu arastirmada denek grubuna uygulanan 8 haftalik HITT
antrenman metotunuda kapsayan kombine antrenman programlar1 ile kontrol
grubunu kapsayan kuvvet ve dayaniklilik egzersizlerini i¢eren antrenmanlar ile 2000
metre kiirek ergometre gecis siireleri incelendiginde, denek grubu adina ilk test
verileri 7,88 +0,40 saniye son test verileri 7,33+0,31 saniye kontrol grubu adina ise
ilk test verileri 7,81+0,47 saniye son test verileri ise 7,59+0,31 saniye olarak
bulunmustur. Bu yoniiyle iki calisma arasinda siire olarak farklilik bulunmasina
ragmen iki antrenman metodunun da hitt antrenmanlar1 adina olumlu sonuglar
vermesi bu aragtirmanin sonuglarini destekler niteliktedir. Ayni1 zamanda Hitt

antrenmanlarin sporcularin dayaniklilik antrenmanlarina oranla kisa zaman igerisinde
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daha biiyiik degisikler elde ettigine dair goriisleri destekler nitelikte olmasi da iki
calisma adma olumlu yonde etkisini arttirmaktadir.

Gentil ve ark.’nin (2017) tek eklemli ve ¢ok eklemli kuvvet antrenmanlarinin
viicut kompozisyonu, Kardiyorespiratuvar dayaniklilik ve kuvvet artiglarina olan
etkisini inceledikleri 8 haftalik ¢alismalarinda sirasiyla tek eklemli kuvvet
antrenmani yapanlarda N=18 182,1 £+ 5,2 boy, 80,03 + 2,78 kg, 23,5 + 2,7 yas, ¢cok
eklemli kuvvet antrenmani yapanlarda ise N=18 85,3 + 3,6 cm, 80,69 + 2,98 kg, 25,5
+ 3,8 yas olarak tespit etmislerdir. Arastirmacilarin aragtirmalarinda yer alan
katilimcilarin  demografik bilgileri ile bu calismadaki katilimcilarin demografik
bilgilerinin benzer olmasi kuvvet ¢iktilarinda yakin sonuclar elde edilmesine katki
sagladig1 distiniilmektedir. Gentil ve ark.’nin (2017) 8 hafta uyguladiklari tek ve ¢ok
eklemli egzersizler sirasinda set sayilari yiik ve tekrar sayilar esittir. Tek eklemli
egzersizler (dumbell fly, knee extension vb.) hareketleri igerirken ¢ok eklemli
egzersizler (bench press, Squat vb.) gibi bu c¢alismada uygulanan kombine
antrenmanlar icerisinde yer alan c¢ok eklemli kuvvet egzersizleri ile benzerlik
gostermektedir. Bununla birlikte yapilan egzersizler sonrasinda bench press, knee
extension ve Squat 1 Tekrar Maksimum (1TM) testlerinde sirasiyla 1TM bench
press, knee extension ve Squat testlerinde tek eklemli kuvvet antrenmani yapan
bireylerde %8,9 %12,4 ve %8,3 artis meydana gelirken ¢ok eklemli kuvvet
egzersizleri yapan bireylerde sirasiyla % 10,9, % 18,4 ve %13,8 artis meydana
gelmistir. Elde edilen sonuglar bu c¢alismada denek grubuna uygulanan kombine
antrenmanlar igerisinde yer alan ¢ok eklemli kuvvet antrenmanin tek eklemli kuvvet
antrenmanina gore avantajli oldugu varsayimimi destekler niteliktedir. Ancak bu
caligmada Gentil ve ark.’nin (2017) uyguladig1 test protokoliiniin uygulanmamasi el
pencge, sirt ve bacak dinamometrelerinde kuvvet Olclimlerinin alinmis olmasi
kisitliliga yol agmaktadir.

Topsakal’nin (2007) Bireysel Performansin Ekip Sporuna Olan Katkisi adli tez
caligmasinda sporcularin yaslarin1 19,7 = 1,6 yil 2000 metre kiirek ergometre gecis
stirelerini 386,9 + 4,4 saniye olarak tespit etmistir. Arastirma sonuclar1 ile bu
arastirmanin sonuglar1 arasindaki 2000 metre kiirek ergometre test sonuglari
benzerlik gostermektedir.

Bourduna ve ark. (2009) 10 kiirek¢i ile yaptigi arastirmada sporcularin yas
ortalamalarin1 20,9 + 2,1, kiirek ergometre 2000 m gegcis siirelerini 428,5 + 7,2

saniye, kiirek ergometresi ortalama gii¢ degerlerini 288,6 + 17,2 watt olarak tespit
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etmiglerdir. Elde edilen sonuglar ile bu ¢alismanin verileri karsilastirildiginda denek
grubu son test verileri 7,33+0,31 watt, kontrol grubu 7,59+0,31 watt, 2000 metre
ortalama gii¢ degerleri denek grubunda son test 237,75+20,88, kontrol grubunun ise
217,8+ 17,28 watt olarak tespit edilmistir.

Simoes ve ark.’nin (2006) 10 erkek kiirek¢i tizerinde yaptiklari 2000 Metre
Kiirek Ergometre Performanslarinin Kinematik Analizi adli  ¢alismasinda
katilimcilarin sirasiyla yas boy kilolarmi 19,9 = 1,0 yil  183,8 = 1,8 cm boy 79,8 +
1,7 kg olarak tespit etmislerdir. Bununla birlikte 2000 metre kiirek ergometre
performanslarini ise 400,5 + 15,2 sn olarak saptamislardir. Aragtirmacilarin sonuglari
incelendiginde kiirek¢ilerin 2000 metre kiirek ergometre gecis siireleri kontrol grubu
son test verilerinde 7,59+0,31, denek grubunda ise 7,33+0,31 olarak tespit edilmistir.
Sonuglar bu aragtirmadan elde edilen sonuglar ile paralellik gostermektedir.
Sporcularin yag boy ve viicut agirliklarinin 2000 metre kiirek ergometre
performanslarinda belirleyici bir faktor oldugu diistiniilmektedir.

Akga ve Aras (2015) tiniversitede d6grenim goren 20 erkek kiirekgiye 4 hafta
boyunca uyguladiklar1 ve Hitt ile Supramaksimal interval antrenmanlarin 2000
metre  kiirek ergometre performanslarina olan etkisini  incelemislerdir.
Supramaksimal antrenman uygulanan grubun ilk testleri 412,6 +7,7 sn 4 hafta
sonrasinda 406,3+7,1 sn olarak hitt antrenman uygulanan grubun ise ilk test
sonuclar1 411,6£7,5 sn son test sonuglari ise 406,6+7 sn olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglar bizim kiirek sporcularina uyguladigimiz kombine antrenman igerisinde yer
alan hitt antrenmanlar ile benzerlik gostermektedir. Bununla birlikte bu ¢alismada
elde edilen veriler incelendiginde supramaksimal antrenmanin hitt antrenman
metoduna gore pozitif oranda artis meydana gelmesi bu arastirmadan elde edilen

sonuglar ile ¢gelismektedir.
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8.SONUC VE ONERILER

Calismada kontrol grubu on-test son test verileri Dinlenim nabiz sayisi, El
KavramaKuvveti Sag, E1 KavramaKuvveti Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti, KeMaxGig,
KeOrtGiig, Ke500m, Ke1000m, Ke1500m ve Ke2000m siire degiskenlerinde son test
lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir.

Denek grubunda Dinlenim nabiz sayisi, El KavramaKuvveti Sag, El
KavramaKuuveti Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti, KeMaxGiig, KeOrtGiig, Ke500m,
Kel000m, Kel500m ve Ke2000m siire degiskenlerinde son test lehine istatiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmustir (p<0,05).

Her iki grup karsilastirlldiginda ise ElI KavramaKuvveti Sag, El
KavramaKuvveti Sol Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti, KeOrtGilig, Ke500m Siire
degiskenlerinde denek grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05).

Aragtirmada kombine antrenman yapan grubun rutin kuvvet ve dayaniklilik
antrenmani yapan grup lehine El KavramaKuvveti Sag, E1 KavramaKuvveti Sol Sirt
Kuvveti, Bacak Kuvveti, KeOrtGiig, Ke500m Siire degiskenlerinde anlamli olarak
farklilik elde edilmis olmasi arastirmanin beklenilen sonuglaridir.

Bununla birlikte KeMaxGii¢,Kel000m, Kel500m ve Ke2000m siire
degiskenlerinde farklilik elde edilmemis olmasi1 rastgele secilen kontrol grubu
performanslarinin ilk testler sonucunda anlamli olarak denek grubundan pozitif
oranda farkli olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Ayn1 zamanda her iki grubun On test ve son test analiz sonuglar
degerlendirildiginde kombine antrenman programi uygulayan denek grubunun El
KavramaKuvveti Sag, El KavramaKuvveti Sol ,Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti,
KeMaxGiig, KeOrtGilig, Ke500m, Kel0OOm, Kel500m ve Ke2000m siire
degiskenlerinin kontrol grubuna oranla daha yiiksek diizeyde artis gorildigi tespit

edilmistir.
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Sonu¢ olarak yapilan arastirmada kombine antrenman programi uygulayan

denek grubunun daha basarili sonuglar elde ettigi bulunmustur.

ONERILER

» Gelecek galismalarda bu ¢alismaya ek olarak kan laktak testi sporcularin
aerobik esik ve anaerobik esik diizeylerini belirlemede etkili olacagi,

» Kan laktak testi ile kombine Max VO2 olgiimlerinin performans
Ol¢iimlerinde kullanilabilir olacag,

» 8 hafta olarak gergeklestirilen antrenman programinin siiresinin 10, 12 hafta
gibi uzun siireli olarak planlanabilir ve uygulanabilir olacag;,

> HITT antrenmanlarin ve kombine antrenmanlari igeren ¢alismalarda yer alan
bireylerin enerji depolarinda hizla bir diisiis meydana gelebilecegi bununla
birlikte sporcularin dogru bir beslenme programi ile kombine edildiginde
performanslarinin iist diizeye ¢ikarilacagi,

» Uyku, Beslenme ve antrenman olarak kamp ortaminda bu antrenmanlarin
uygulandiginda ¢alismalarda daha 1iyi sonuglar elde edilecegi

degerlendirilmekte ve calismalarin degerinin arttiracagi dngoriilmektedir.
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EKk 3. Kurum izin Yazis1
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Ek 4. Gonillii Olur Formu

CALISMANIN ADI (4rastirma basvuru formunda béliim A.2’de yer alan arastirma adi
kullanilmalidr.) .

Kiirek sporculariyla yapilan antrenmanlarin kiirek makineleri ile test edilip
degerlendirilmesi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karari tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden oénce arastirmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasu kullanilacagimin ¢alismamin neleri icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman aywiniz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya
kattlmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Caligma amaciyla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagl bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal
giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Calismamizin Kapsami Kiirek sporu yapan Deniz Harp Okulu 6grencilerine 8 hafta
uygulanan kombine antrenmanlarin kiirek i¢in 6zel olarak gelistirilmis kiirek
ergometresi lizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

Deniz Harp Okulunda bilimsellik kazanmis antrenman metotlariin uygulanabilir
olacaginin gozlemlenmesi sebebiyle 6nem arz etmektedir.

Literatiir incelendiginde Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ve core
antrenmanlarinin kiirek ergometre performanslar lizerine yapilan aragtirmalarin
kisitlt oldugu gozlenmistir.

Kiirek sporunda bilimsel antrenman metotlariyla plananan ve iyi dizayn edilmis
kombine antrenman programinin uygulanmasi ile ortaya ¢ikacak sonuglarin kiirek
antrenmanlarinin ve yarisma performanslarinin gelistirilmesinin adina verimli
olacag1 ve kiirek sporunda uygulanan antrenman programlarinin igerigine katki
saglayacagl degerlendirilmektedir

Amag Deniz Harp Okulu Kiirek Takiminin son donemde etkisi ¢cok sayida arastirma
ile ispatlanan bilimsel antrenman programlarmi uygulayarak yarigma
performanslarimiza ve antrenman programlarimiza katki saglamaktir.
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CALISMA iSLEMLERI:

( Goniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: a¢iklanmalidir.)

Boy olciimii: Ade marka boy 6lger ile Bas dik bir sekilde gozler karsiya bakar
durumda ve ayak topuklari bitisik elleri yanda viicuda paralel bir sekilde
gergeklestirilecektir.

-Viicut kilo, yag oraminin ve kas agirh@min olgiimii: Tanita BC418 Segmental
Viicut Analiz Tartisiyla kisinin oncelikle kaydi yapilarak ciplak ayakla ve komut
verildiginde el tutma aparatlarindan tutmasiyla 6l¢iim gerceklestirilir.

Beden Kitle indeksi formiilii (vuciit agirligi/kg) ile Beden Kitle indeksi hesaplanmasi
yapilacaktir.

Nabiz Olgiimleri: Garmin marka Polar nabiz dlger ile gdgiise takilan bantlar ve
bilege takilan saatler ile dinlenme ve egzersiz sirasindaki nabiz dl¢timleri alinacaktir.

Kuvvet Ol¢iimleri;

Japonya meseli Takei marka el penge-sirt-bacak dinamometresi kuvvet ol¢iimleri
gercgeklestirilcektir.

El kavramakuvveti olciimii; Isinmadan sonra, denek ayaktayken olglim yapilan
kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45 derecelik ag¢1 yaparak 3
sefer tekrar etmesi istenecek ve en yiiksek deger Kabul edilecektir.(Giinay ve ark
2005)

Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimii; Dizler biikiik durumda iken dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklar1 yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barmni dikey olarak maksimum
oranda bacaklarii kullanarak yukari ¢ekilir. Bu 6l¢giim 3 sefer tekrar edilir ve en
yiiksek deger kaydedilir.(Giinay ve ark 2005)

Kiirek Ergometresi Testi ; Concept-ll marka -D Model Kiirek ergometresi
tizerindeki performans monitorii lizerindeki kat edilen mesafe, siire, her kiirekteki ve
antrenmanin ortalama gilic (watt) degeri, tempo (bir dakikada ¢ekilen kiirek sayisi),
kalori/saat cinsinden enerji harcamasit ve ortalama 500m. Gegis stireleri tespit
edilecektir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya katilan bireylerin fiziksel ve fizyolojik performanslarinin uygulanan
antrenmanlar sonucunda gelisimlerini gérmesi ve saglik agisindan yarar saglayacagi
diistinilmektedir

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?
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Antrenmanlar  sirasinda olusabilecek ayak burkulmalari ,diismeler, kuvvet
antrenmanlari sirasinda agirliklarin ayaga diismesi kasta olugabilcek mikroyirtiklar
egzersiz sonrasi kas agrilar1 olarak siralanabilir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kisisel bilgiler sadece arastirmaci tarafindan bilinecek olup tiim kisisel bilgileriniz
gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSIiLER :

1.Prof.Dr.Murat TAS murattas25@gmail.com -05303270895

2.0gt.Gor.Acar KOPARAL acarkoparal93@gmail.com -05302654115

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri ayrintili olarak okudum ve anladim. Caligmay1 gerceklestirecek
olan sorumlu arastirmaciya merak ettigim sorulari sordum ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu arastirmaya Goniilli (denek) grubunda katilmayi kabul
ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir
kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz. Arastirmaci saklamam igin bu belgenin bir
kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalari da igerecek sekilde bana
teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadt: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamik* Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: | Acar KOPARAL Tarih ve Imza:

Manisa Celal Bayar Universitesi

0530 265 41 15

Adres ve Telefon:
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Ek 5. Goniillii Olur Formu Kontrol Grubu
CALISMANIN ADI (4rastirma basvuru formunda béliim A.2’de yer alan arastirma adi

kullaniimalidir.) .

Kiirek sporculariyla yapilan antrenmanlarin kiirek makineleri ile test edilip
degerlendirilmesi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilp katilmama karari tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden oénce arastirmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasu kullanilacaginin ¢alismanin neleri icerdigini ve olast yararlarimi risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman aywiiz ve eger istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya
kattlmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal
giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI: Calismamizin Kapsami1 Kiirek sporu
yapan Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulu &grencilerine 8 hafta
uygulanan kombine antrenmanlarin kiirek i¢in O6zel olarak gelistirilmis kiirek
ergometresi lizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

Deniz Harp Okulunda bilimsellik kazanmig antrenman metotlarinin uygulanabilir
olacagimin gézlemlenmesi sebebiyle 6nem arz etmektedir.

Literatiir incelendiginde Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ve core
antrenmanlarinin kiirek ergometre performanslar tizerine yapilan aragtirmalarin
kisith oldugu gozlenmistir.

Kiirek sporunda bilimsel antrenman metotlariyla plananan ve iyi dizayn edilmis
kombine antrenman programinin uygulanmasi ile ortaya ¢ikacak sonuglarin kiirek
antrenmanlarinin ve yarigma performanslarinin gelistirilmesinin adina verimli
olacag1 ve kiirek sporunda uygulanan antrenman programlarinin igerigine katki
saglayacag1 degerlendirilmektedir

Amagc Deniz Harp Okulu Kiirek Takiminin son dénemde etkisi ¢ok sayida arastirma
ile ispatlanan  bilimsel antrenman programlarim1  uygulayarak  yarigma
performanslarimiza ve antrenman programlarimiza katki saglamaktir.

Yapilacak olan ¢alismamizda uygulanacak antrenman programlarinin goézlenebilir
ve istatiksel olarak anlamli farkliligin ortaya konulabilmesi i¢in kontrol grubuna
thtiya¢ duyulmaktadir.

MSU Deniz Harp Okulu Kiirek Takiminda aktif olarak yer alan ve Kontrol grubunu
olusturan  sporcular  rutin  antrenman  programlarina,(Kuvvet ,Aerobik
Antrenmanlarina) devam edeceklerdir.
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CALISMA iSLEMLERI:

( Goniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: a¢iklanmalidir.)

Yapilacak olan ¢alismamizda uygulanacak antrenman programlarinin gdzlenebilir
ve istatiksel olarak anlamli farkliligin ortaya konulabilmesi i¢in kontrol grubuna
ihtiya¢ duyulmaktadir. Goniillii ve Kontrol grubumuz aralarindaki gelisim farklarinin
incelenmesi agisindan ayni testleri tabi tutulacaktir.

Boy olciimii: Ade marka boy 6lger ile Bas dik bir sekilde gozler karsiya bakar
durumda ve ayak topuklar1 bitisik elleri yanda viicuda paralel bir sekilde
gerceklestirilecektir.

-Viicut Kkilo, yag orammmin ve kas agirh@min olgiimii: Tanita BC418 Segmental
Viicut Analiz Tartistyla kisinin oncelikle kaydi yapilarak ciplak ayakla ve komut
verildiginde el tutma aparatlarindan tutmasiyla 6l¢iim gerceklestirilir.

Beden Kitle indeksi formiilii (vuciit agirligi/kg) ile Beden Kitle indeksi hesaplanmasi
yapilacaktir.

Nabiz Olgiimleri: Garmin marka Polar nabiz Slger ile gogiise takilan bantlar ve
bilege takilan saatler ile dinlenme ve egzersiz sirasindaki nabiz Ol¢limleriniz
almacaktir.

Kuvvet Ol¢iimleri;

Japonya meseli Takei marka el penge-sirt-bacak dinamometresi kuvvet o6l¢iimleri
gerceklestirilcektir.

El kavramakuvveti ol¢iimii; Isinmadan sonra, denek ayaktayken Ol¢iim yapilan
kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45 derecelik ag¢1 yaparak 3
sefer tekrar etmesi istenecek ve en yiiksek degeriniz Kabul edilecektir

Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimii; Dizler biikiikk durumda iken dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklar1 yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigr dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarimi kullanarak yukari g¢ekilir. Bu ol¢iim 3 sefer tekrar edilir ve en
yiiksek deger kaydedilecektir.

Kiirek Ergometresi Testi ; Concept-ll marka —-D Model Kiirek ergometresi
tizerindeki performans monitorii tizerindeki kat edilen mesafe, siire, her kiirekteki ve
antrenmanin ortalama gii¢ (watt) degeri, tempo (bir dakikada cekilen kiirek sayisi),
kalori/saat cinsinden enerji harcamasi ve ortalama 500m. Gegis siireleriniz tespit
edilecektir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel ve fizyolojik performanslarinin uygulanan
antrenmanlar sonucunda gelisimlerini gérmesi ve saglik agisindan yarar saglayacagi
distiniilmektedir.
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GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Antrenmanlar sirasinda olusabilecek ayak burkulmalar1i ,diismeler, kuvvet
antrenmanlari sirasinda agirliklarin ayaga diismesi kasta olusabilcek mikroyirtiklar
egzersiz sonrast kas agrilari olarak siralanabilir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kisisel bilgiler sadece arastirmaci tarafindan bilinecek olup tiim kisisel bilgileriniz
gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSILER :

1.Prof. Dr. Murat TAS murattas25@gmail.com -05303270895

2.08t.Gor.Acar KOPARAL acarkoparal93@gmail.com -05302654115

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri ayrintili olarak okudum ve anladim. Calismay1 gergeklestirecek
olan sorumlu arastirmaciya merak ettigim sorulari sordum ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu arastirmaya Kontrol Grubunda katilmayi kabul ediyor ve bu
onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve
yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastirmaci saklamam icin bu belgenin bir kopyasini
calisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: | Acar KOPARAL Tarih ve Imza:

Manisa Celal Bayar Universitesi

0530 265 41 15

Adres ve Telefon:

1: Gonuilliintin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek tanikiik eden kigi

2:Goniilliyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Ek 6. Tez Calismasi Orjinallik Raporu
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11.0ZGECMIS

Adi Acar Soyadi KOPARAL
Dogum Yeri | Konak/[ZMIR Dogum Tarihi 19.09.1993
Uyrugu Tiirkiye Cumbhuriyeti Tel 0530 265 41 15
Email acarkoparal93@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet
Yih
Doktora/Uzmanlik | - -
Yiiksek Lisans Manisa Celal Bayar Universitesi 2019
Antrendrliikk Egitimi Anabilim Dali
Lisans Manisa Celal Bayar Universitesi Beden 2017
Egitimi Ve Spor Ogretmenligi(CAP
Programi)
Lisans Manisa Celal Bayar Universitesi 2016
Antrenoérliik Egitimi(Sualt1 Uzmanlik)
Lise Vali Erol Cakir Anadolu Lisesi 2011
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire
Dalis Egitmeni | Ege Barakuda Dalis Ve Cankurtaran Merkezi 2011-
2013
Fitness MCBU Spor Bilimleri Fakiiltesi Saglik Igin Spor 2015-
Egitmeni Merkezi 2016
Cankurtaran MCBU Spor Bilimleri Fakiiltesi Yiizme Havuzu 2016
Yabanci Dil Sinav Notu
YOKDIL YDS
37.50 -
Yabanci Dil Okudugunu Konusma Yazma
Anlama
Ingilizce Orta Orta Orta
Sozel Esit Agirhk Sayisal
ALES Puam 78,97
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma Becerisi
IBM SPSS Orta
Microsoft Office Iyi

69



mailto:acarkoparal93@gmail.com

