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OZET

Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Slide Board Egzersizlerinin Bacak Kuvveti Ve

Aerobik Dayamklihga Etkisinin incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci, kiirek sporuna yeni baslayan kiirek sporcularinda slide board

caligmasinin aerobik kapasite ve kuvvet gelisimine etkisinin incelenmesidir.

Calismamiza Galatasaray Kuliibii’nde kiirek sporuna yeni baslayan yas ortalamalari
14.94+,966 boy ortalamalart 180.354+3,952 ve agirlik ortalamalar1 70.24+6,942 olan yildiz
erkekler katogorisinde 18 kiirek sporcusu denek olarak alinmistir. Caligma grubuna 12
haftalik hazirlik antrenmanlarinda 1. grup (SBG,n=9), slide board ¢alismasi yaparken ,
Il.gruba klasik hazirlik antrenmanlart (KHG,n=9) yaptirilmistir. Hazirlik antrenmaninin
baslangicinda ve bitiminde bacak kuvvetlerinin Olglimiinde biodeks ve MaxVO,
Olciimiinde kiirek ergometresinde kullanilmistir. Elde edilen veriler istatistiksel olarak
olarak analizlerinde tanimlayici istatistik olarak satndart sapma (SS) ve aritmetik ortalama
(AO) ,iki grubun 6n test ve son test karsilastirilmasinda wilcoxon testi ile iki grup

arasindaki farkin belirlenmesine Mann Whitney U testi yapilmistir.

Arastirmaya katilan 1. Grubun 6n tetst-son test maxvo2 tanimlayici istatistik ve
wilcoxon test sonuglarina gore l. (SBG) grup on test- son tests sonuglarinda anlamli fark
bulunmustur (P<0,05). Slide board ¢alismasi yapan grubun ilk ve son test wilcoxon test
sonuglart gore Slide Board caligmasi yapan (SBG) grup program Oncesi ve sonrasi
gelisimlerinin degerlendirildigi wilcoxon test sonuglarina gore; 60°/sn extension sag total
work, 60°/sn extension sol total work, 240°/sn flexion sag total work, 240°/sn flexion sag
total work parametrelerinde anlamli fark bulunmus (p<0,05) olup, diger parametrelerde
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Bu da bize slide board calismasinin hazirlik

doneminde sporculara olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: MaxVOz2, Kiirek, Slide Board,



SUMMARY

Examination the Effect of the Slide Board Exercises on Leg Strength and Aerobic
Sustainability in new oarsman

The purpose of this study is to examine the effects of the slide board training on
aerobic capacity and strength development with new oarsman. Junior 18 Galatasaray
rowers who start rowing newly attended to our study. Their age average is 14.94+0,966,
height average is 180.35+3,952 and weight average is 70.24+6,942. While the first group
was doing the slide board exercises(SBG,n=9), the second group did the classic
training(KHG,n=9) during the 12 week preparation trainings. In the beginning and ending
of the preparation training, the leg strength is measured with biodeks and the MaxVO?2 is
measured with rowing ergometer. For the definitive statistic, standard deviation (SS) and
arithmetic mean(AQ) are used for the analysis of the obtained values. Test of Wilcoxon
used for compression of the pre and post measurements of both group also test of Mann
Whitney U performed for determination the differences of the groups.

With respect to definitive MaxVO2 statistics and results of the Wilcoxon test,
significant differences are obtained (P<0,05) between the pre and post measurements in
(SBG) group I. which participate to the study.

Result of the Wilcoxon test measurements which used for the evaluate the differences
between pre and post conditions on group who performed slide board training; significant
differences are obtained (p<0,05) in parameters of 60°/sn right extension total work,
60°/sn left extension total work, 240°/sn right flexion total work and 240°/sn left flexion
total work. No significant differences are obtained from other parameters (p>0,05). As a
result, we obtain that slide board exercise has a positive effect for the athletes who is on a
preparationperiod.

Keywords: MaxVOz, Rowing, Slide Board
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1.GIRIS

Kiirek sporu yiiksek derece kas giicii, dayaniklilik, fizyolojik ve psikolojik yeterlilik
isteyen bir spordur. Yarisma sirasinda sporcunun limitlerini sonuna kadar zorlamasini

gerekir (Doghan, 2007).

Kiirek sporcusunun etkin bir yarisma sezonu gegirmesi igin genel hazirlik doneminde
dayaniklilik ve kuvvet gibi motorsal becerilerini en iyi sekilde gelistirmesi gerekmektedir.
Bunun icin geleneksel olarak sezon hazirligi baslangicinda kara ¢alismalari, ergometre,

halter ve kosu ¢alismalar1 yapilmaktadir.

Genel hazirlik donemindeki bu geleneksel g¢aligmalarin sikiciligindan Kurtulmak,
antrenmanlar1 eglenceli hale getirmek i¢in daha etkin hazirlik ¢alismalar1 denenmektedir.
Bunlardan bir tanesi de slide board ¢alismalaridir. Bu g¢aligma sekli sporcularin hazirlik
donemindeki genel hazirlik ¢alismalarinin uygulamasinda da sporcularin fiziksel hazirlig
acisindan tarihi bir 6rnek olarak gosterilmistir. Ilk baslarda genel kuvvet ¢aligmalari
sadece sporcularin  kuvvet gelistirme odakli spor tiirlerine hazirlanmalarinda
uygulanmaktayken daha sonra spor bilimciler genel kuvvet ¢aligmalarinin tek basina
performansin gelismesinde ¢ok etkili olacagini ortaya koymuslardir. Bu nedenle bugiin
hemen hemen biitiin spor dallarinda ana spor dalina hazirlik amaciyla genel kuvvet
caligmalar1 yapilmaktadir. Slide board ¢alismalar1 da hazirlik donemindeki Kkuvvet

gelisimlerinde uygulanmaya baglanmistir.

Slide board ayni zamanda sporcunun aerobik kapasitesinin gelisiminde de
kullanilmaktadir. Slide boardda yiiksek algak ve adim aerobik hareketleri Hirvatistanda en
tist seviyede sporcularin genel hazirlik donemlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
Zorluk derecesinden dolay1 aerobik hareketler sadece solunum kapasitesini arttirmanin
disinda bacaklar1 ve pelvik bolgeyi, 6zellikle de pelvisin igindeki kiiciikve biiyiik kas

gruplarini gelistirmektedir (www.ittf.com).

Kiirek sporunda belirlenen test protokolleri ile ergometre kullanimi bize kiirek¢inin
kondisyon durumu ve c¢esitli performans parametreleri hakkinda bilgi saglayarak
antrenmanin daha 1yi kontrol edilmesini ve planlanmasini saglar. VO2max oOl¢limlerinde
elde edilen sonuglar antrenman planlamasi ve mevcut durumun anlagilmasinda kullanilir

(Akca,2010).



Kiirek sporu kuvvet-dayaniklilik ve fizyolojik yetilerin yaninda yiiksek diizeyde teknik
beceriye gereksinim duyulan bir spordur. Antrenman programlarinda genellikle kara
calismalarinin i¢inde kiirek hareketine yakin simiilatrler (ergometreler) yer alir. Kiirekle
ilgili performans testlerinin kiiregin yarig ortaminda yani su lizerinde yapilmasinda hava
kosullarinin siirekli degismesi ve teknenin hizi ve dolayisiyla kiirek¢inin performansi
tizerinde onemli etkisinin olmas1 gibi nedenlerden dogan standardizasyon problemi biiyiik
bir sorun teskil eder. Bundan dolayi, kiirek ergometresinde performans 6l¢iimii standart
kosullar daha iyi saglandig1 ve performansi olumsuz etkileyen cevresel faktorlerin (dalga,
riizgar) etkisi en aza indirilebildigi i¢in kiirekte Olglimler icin tercih edilmektedir. Kiirek
sporunda ergometre, belirlenen test protokolleri ile bize kiirek¢inin kondisyon durumu ve
cesitli performans parametreleri hakkinda bilgi saglayarak antrenmanin daha iyi kontrol
edilmesini ve planlanmasini saglar. Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi dl¢ctimlerinde elde
edilen sonuglar antrenman planlamasi ve mevcut durumun anlasilmasinda kullanilir (Akga

ve ark, 2010).

Kiirekginin fiziki performansi ancak yarigma sartlarinda Olgebilir. Bir kiirekginin
performansin1 dlgmede kullanacak yontemler, su iizerindeki genis bir mekanda hareket
halinde olan bir teknede performans ol¢iimleri icin kullanilan metotlarin uygulaniginin
gicliigli ortadadir. Bunu ig¢indir ki kiirek¢inin yarisma sartlarina uygun performans
Olgiimleri i¢in kiirek ergometresi kullanilmaktadir (Doghan, 2007). Calismamizda

VO2max ol¢iimleride bu ergometre ile yapilmistir.

Bizim c¢alismamizin amaci da hazirhk doneminde geleneksel olarak yapilan
antrenman yontemi ile slide board ¢alismasinin maxVo2 ve bacak kuvvetine etkisinin

karsilastirilarak slide board ¢alismasinin hazirlik performansina etkisinin belirlenmesidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Kiirek Sporu

Kiirek sporu, sporcularin birbirleri ile rekabet ederek gol, nehir ve denizlerde kiirekler
vasitasi ile hareketin saglandigi 6zel olarak iiretilmis tekneler ile gergeklestirilen bir takim
sporudur (Morpa.1997). Sporcular sene boyunca teknik ve kondisyon antrenmanlari ile
yariglara hazirlanarak performanslarini gelistirirler. Kiirek sporu dolasim solunum kas kalp
ve damar sistemlerini olumlu olarak etkilemesinin yan1 sira viicut koordinasyonu zihinsel

dayaniklilik gibi alanlarda bireylere katkida bulunur (Dalay, 1990).

Kiirek sporunun baslica malzemeleri kiirek ve teknedir. Kiirek sporunda kullanilan
tekneler ¢ifte kiirek ve tek kiirek tekneleri olarak ikiye ayrilir (Sekil 1.1). Cift kiirek
teknelerinde bir sporcu sag ve sol olarak ayrilmis iki adet kiirek ile kiirek ¢ekmektedir, tek
kiirek teknelerinde ise sporcular sag ve sol olarak ayrilmig birer kiirek ¢ekmektedir. Tek

kiirekler ¢ifte kiireklerine gore daha uzun olur (Bronz, 2007).

Sekil. 1 Kiirek s1n1ﬂa;1na ornekler.
- Sagdaki resim ¢ift kiirek sinifina 6rnek (tek cifte)

- Soldaki resim tek kiirek smifina 6rnek (Iki tek)

Kiirek birkag¢ parcadan olusur. Bunlar; suyu kavrayan kisim olan pala, govde, kiiregi
ayda sabit yerde tutan mesin (kama) ve bilezik kiiregi tuttugumuz yer olan topagdir.
Kiirekler ahsap, karbon, kevler malzemeden imal edilmektedir. Bu malzemelerden elde

edilen kiireklerin en biiyiik 6zelligi hafif ve dayanikli olmasidir (Sani,1996).
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Sekil 2.2 Tek ve c¢ifte kiirekler.

Cifte kiireklerde ortalama uzunluk 284cm ile 290cm agirliklar1 1.250kg ile 2.250kg
arasindadir. Tek kiireklerde ise uzunluk 370cm ile 376cm agirliklart 2.5kg ile 3.5kg
arasindadir (Sekil 1.2), ( Redgrave’s,1995).

Tekneler yiiksek teknolojili karbon, kevlar, hafif ahsap ve 06zel aliiminyum
alasimlarindan yapilmaktadir. Bir tekneyi dis donanim i¢ donanim ve dirsek donanimi
olarak ii¢ kisimda inceleyebiliriz. Dis donanim teknenin dis kabugu, denge icin bir salma,
biiyiik teknelerde bir diimen, teknenin burnunda bulunan giivenlik topu ve yine burada
bulunan numaratdrden ibarettir. i¢ donanim ise; ayaklik ve rayli bir oturak sisteminden
olusur. Dirsek donanimi teknenin yan veya iist kismina monte edilen karbon veya
aliminyum malzeme ve kiiregin takildigi ay sisteminden olugmaktadir. Dirsek sistemi
tekneden disar1 dogru suyun iizerinde kalacak sekilde, kiiregin dayanak noktasini kaldirag
kolunu uzatan ve kiiregin suyun igindeki kismina verilen giicii arttirmaktadir. Iki ray
tizerinde hareket eden oturak sisteminin etkisi olduk¢a ¢arpicidir. Ray ve oturak sayesinde
kiirekgiler bacak kaslarinin giiciinii kiirege uygularlar. Diimen teknenin belirlenen parkur
icinde diiz gitmesini saglar. Sekiz tek teknesinde ekibin bir parcasi olarak teknenin yoniinii

belirleyen diimenci bulunur (Redgrave’s,1995) .



2.1.1.Tekne Siniflari

Sekil 2.3Tekne siiflari
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Kiirek yarigmalarina katilan erkek ve bayan kiirekciler asagidaki kategorilere ayrilir.

Yas tayininde takvim yil1 esastir. Dogum tarihindeki ay dikkate alinmaz.

-Geng C: 14 ve daha kiiclik yastaki kiirekgilerdir. Bagka kategorilerde yarismalara

giremezler.(diimenciler harig)

-Gen¢ B: 15-16 yasindaki  kiirekgilerdir. Baska  kategorilerde  yarisa

giremezler.(diimenciler harig)

-Geng A: 17-18 yasindaki kiirek¢ilerdir.

-Biiytlik B: 22 ve daha kiigiik yastaki kiirek¢ilerdir.
-Biiylik A: Yas sinirlandirilmasi olmayan kiirekgilerdir.

-Kidemliler: Bir oOnceki sezonda biiyiikler kategorisinde yarisa katilmayan

kiirek¢ilerdir.

Kidemli A: En az 27 yasinda olmak
Kidemli B: Ekibin ortalamasi 36 yas olan,
Kidemli C: Ekibin ortalamasi 43 ve yukarisi olan kiirekgilerdir.

-Hafif kilo: Bu kategoride yarigsacak ekipleri olusturan kiirek¢ilerin (diimenciler harig)
agirlik ortalamasi erkek kiirekgilerde ortalama 70kg. bayanlarda 57kg. dir.
Kiirekgilerden her birinin agirhigi erkek sporcularda 72.5kg bayanlarda 59 kiloyu
gecemez.Tek cifte sporcusunun agirligr en fazla 72.5kg bayanlarda 59 kg dir. Tartilar

tulum tayt veya yarigma mayosu ile yapilir.

-Diimenciler: Diimenci ekibin bir ferdi olarak kabul edilir. Dolayisiyla erkeklerden
olusan bir ekipte bayan diimencinin, bayanlar ekibinde ise erkek diimencinin olmasi
miimkiin degildir. Biiyiikler katagorisinde yarisan diimenciler i¢in yas sinir1 aranmaz.
Gengler katagorisinde yarisan diimencilerinde “Gen¢ A,B,C,” olmasi gerekir.
Diimencilerin en az agirligi yarisma kiyafeti ile ( sort,forma veya tulum tayt) Biiyiik
A-B, Hafif kilo katogorileri i¢in 55kg.Bayanlarda Biiylik bayanlar,Gen¢ bayanlar,
Hafif kilo katogorileri i¢in Geng erkek B,C ve Kidemli erkekler katogorileri i¢in 50
kg dir. Kidemli yariglarinda diimencilerde yasa ve cinsiyete bakilmaz. Bu agiliklara

erisebilmek i¢in diimenciler Skg’a kadar yanlarina agirlik alabilirler. Diimenci hafif



kilo tartilar1 o organizasyonda her giin yarismacinin ilk yarismasindan en az bir, en

cok iki saat dnce yapilir.

Diimenci yarisma ve antrenman sirasinda teknenin parkur veya uygun rota iizeride
seyretmesinden sorumludur. Ayrica antrenmanlar sirasinda yardimcr antrendr gibi gorev
yaparak ekibin motivasyonunu ve beraberligini saglamakla yiikiimliidiir. Dort tek, ki tek
teknelerinde ve dort ¢ifte teknesinde ise ayaktan kontrol edilebilen diimen vardir. Diimen
kiirek¢ilerden en iyi diimen tutan birinin saga sola dogru hareketli olan ayakligina baglhdir.
Diimen ayakligin1 kullanan kiirek¢i, teknenin diiz gitmesini buradan idare eder. Tek cifte
ve iki ¢ifte teknelerinde diimen yoktur. Teknenin diiz gitmesi kiirekle saglanir. Kiirek
yarislar1 hafif kilo ile kilo smirlamasi olmayan agir kilo smiflarinda bayan ve erkeklerde

yapilir.

Gidilen yone bakmadan yapilan tek spor olan kiirek sporu, genellikle durgun suda,
yarigmalarin diizenlendigi parkur 2000m uzunlugunda ve bitis hattin1 gecen teknelerin
rahat¢a durmalarina imkan veren giivenlik bolgesi ile alti yarisma kulvari iki emniyet

kulvart bulunan parkurlarda yapilmaktadir (Sekil 2.1).

Yarisma mesafeleri erkek ve bayanlarin  “Biiylikler Hafif kilo Geng A,B”
katogorilerinde 2000m “Gen¢ C kidemliler” katagorilerinde 1000m dir. Ancak il
birincilikleri ve Tirkiye birincilikleri disindaki yarismalarin mesafeleri, Yarisma Tertip

Kurullarinca parkurun durumu dikkate alinarak, kisaltilabilir.

Parkurda baglama ve bitis kuleleri her 500m de mesafeyi gosteren kontrol kuleleri
bulunmaktadir. Kulvarlar en az 13.5m en fazla 15m genislikte olmaktadir. Kulvar
toplarinin arasindaki mesafe 12,5m olarak standardize edilmistir. Ayrica olimpik 6lgiilerde
bir parkurda yaris1 bastan sona kadar takip edilmesine imkéan veren kamera ve zaman
tutucu mekanizmalar bulunmalidir. Start bolgesinde sabit siralama ve c¢ikis iskelesi
bulunur. Ayrica parkurun ilk 100m ve son 250m sine kirmizi renkli kulvar toplar
yerlestirilir. Yarigsmaya katilacak olan teknelerin agirliklarimin standart Olgiilere uyup

uymadigi hakemlerce kontrol edilir.( http://www.hukukimevzuat.com)
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2.2 Kiirek Sporunun Tarihgesi

2.2.1.Diinya’da Kiirek

[k kez Romalilar ve Eski misirlilar tarafindan kullanilmis olan kiiregin tarihgesi, M.O.
25. a kadar inmektedir. Kullanildig1 ilk bolgeler ise, Akdeniz ve Nil nehri g¢evreleridir.
Asur ve Misirlilardan kalan kabartmalarda tig kiirekgili sandallar goziikmektedir. Vikingler
ise kiirekle diinyayr ilk kez dolaganlar olurken, Ming Hanedani déneminde ayni seyi

Cinliler tekrarlamiglardir.

Kiirek, insanoglunun denizlere acilmasiyla birlikte ulagimin 6nemli bir pargasi
durumuna gelirken tiiccarlar, balina avcilari, balik¢ilar ve kilavuzlar gegimlerini saglamak
igin kiirekten yararlandilar. Eski ¢agin {i¢ sira kiirekli gemileri yerini zamanla yerini sadece
riizgara bagh kalmamak i¢in yapilan kadirgalara birakti. Boylart otuz bes metreye ulasan
bu gemiler, her oturaginda {i¢ kisi bulunan ve her biride tek bir kiirek kullanan yiiz elli

kiirekei (galiot) tarafindan yiiriitiildic (Morpa,1997).

1274 Venedik’te bulunan belgelere dayanan bilgilere gore, diizenlenen su festivalleri
kiirek sporunun gelisimi i¢in ortam hazirlamistir. 1315’te su festivallerinde diizenlenen

etkinliklerde kiirek yariglar1 da yer almistir (Mayglothling,1990).

16. yy. da kiirek yariglar1 Londra'da Thames Nehri {izerinde tasimacilik hizmeti

sagladig1 profesyonel kayikgilar arasindaki rekabet basladi kiirekli teknelerde bulunan



yolcularin kendi aralarinda bahse girmeleriyle de yeni bir spor dali olarak kiirek sporunun

temelleri atildi.

1715 ’te Thomas dogett Londra kopriisine ilan asarak odillii bir yarisin
diizenlenecegini duyurmustur. “Doggett’s Coat Badge” yarisi modern anlamda yapilmis
olan ilk kiirek yaris1 oldu.19. yy. da Bu yariglar biiyiikk kalabaliklar topluyordu, yaris
giintimiize kadar gelmis, her yil diizenlenmektedir (Redgrave’s,1995).

1816’ tida Kanada’da ilk kiirek yarislart diizenlendi. “Quidi Vidi” yarislar1 glinlimiizde
de devam etmektedir.

1829 ‘da Amator bir spor niteliginde olan ilk kiirek yarislar1 ve kurallari ile Oxford ve
Cambridge tiniversiteleri arasinda, 1851 de ABD’de Harvard ile Yale iiniversiteleri

arasinda diizenlendi.

XIX. yy.’da Ingiltere’de hayli ilerleyen ve ilgi goren kiirek sporuna daha sonra
Fransa’ da ilgi duyulmaya baslandi. 1833’de Paris Kiirek Kuliibii kuruldu. 1834’te Paris’te
Villette Kanali’'nda kiirek yarislar1 diizenlendi.1836° da Ingiliz ve Alman kiirekgiler
arasinda hamburgda yapilan bir yarigsmayla birlikte bu spor uluslararasi bir nitelik

kazanmustir. (Akic1,1990)

1840°’ta Le Havre Kayik Yarislar1 Dernegi kuruldu. Bu tarihe kadar Fransa’da Seine
Irmag iistiinde ve Mang Denizi limanlarinda diizenlenen yarislar sandallarla  ( filikalar )

yapiliyordu ( http://www.rowinghistory.net/) .

Belki de hig¢ bir spor dali gelisimi siiresince donanim konusunda kiirek kadar biiytik
degisimler yasamamustir. Ilk olarak 1845de Oxford ‘lu mucit Clasper tekneden disar1 dogru
suyun lizerinde kalacak sekilde hafif g¢elikten dirseklerin iistiine yerlestirilmis bir parca
dizayn etti. Kendi ekseni etrafinda belli bir agiyla donen bu parcaya ay ismi verildi,
kiiregin dayanak noktasini kaldira¢ kolunu uzatan ve kiiregin suyun icindeki kismina
verilen giicii arttiran ay ve dirsek kisa siire iginde Ingiltere ve Amerikada’ki tiim
takimlarda  kullanilmaya  baslanmis, daha sonra da diinyaya yayilmistir

(http://www.odtukurektakimi.com).

1856°da Matt Taylor ilk omurgasiz tekneyi insa etti. Daha sonra tekne yapimcilar 4

veya 6 kiirekli dar ve uzun yeni tip tekneler yaptilar.

1857°de kiirek tarihinde en 6nemli bulus olarak nitelendirilen iki ray iizerinde hareket

eden oturak sistemi Walter Brown tarafindan ABD’ de imal edildi ve kullanilmaya



baslandi. Oturak adi verilen bu rayh sistemin etkisi olduk¢a carpiciydi. Bu bulustan dnce
kiirek¢i bacaklarini yalnizca, sirt ve kollarinin ¢alismasi sirasinda yerinde daha saglam
durmak icin kullanmaktaydi. Ray ve oturagin icadi sayesinde kiirekgiler bacak kaslarmin

giiciinii kiirege uygulama sansini kazanmislardir (Akg¢a,2010).

1872 yilinda oturakli tekneler ilk defa modern kiirek yariglarinin merkezi olan
Ingiltere’ deki Henley Royal Regatta‘ da kullanildi. Bu sistem sayesinde yarislardaki

stireler yarim ila bir dakika kadar kisalmistir.

1892’ de Fransa, Belgika, italya ve Isvicre tarafindan Uluslararasi Kiirek Dernekleri
Federasyonu (Federation Internationale Des Societes D’Aviron) "F.I.S.A." kuruldu.
F.I.S.A. aym1 zamanda kurulan ilk uluslararasi spor federasyonu oldu. 1900 Paris

Olimpiyat Oyunlari’na alinmasindan sonra kiirek, olimpik bir spor haline geldi.

1962°de Erkeklerde ilk Diinya Sampiyonas1 Isvigre’nin lucerne kentinde diizenlendi.
1974’te bayanlarda ilk diinya sampiyonasi diizenlenmeye baslandi. Bayanlarin bu
yarislarda resmi olarak yer almasi ise ilk kez 1976 Montreal Olimpiyat Oyunlari’nda
gerceklesti (Morpa,1997).

e — e =
Sekil 2.5 Bayanlar sekiz tek diimencili.

14 tekne sinifindan olusan yeni olimpiyat kiirek programi ilk kez 1996 Atlanta
Olimpiyatlari’'nda uygulandi. Olimpiyat yillar1 disinda yirmi bir tekne smifi yer alir.
Olimpiyat etkinlikleri "6nde gelen" olaylar olarak kabul edildiginden Milli takimlar

genellikle, olimpik olmayan tekne siniflarina daha az ilgi gosterirler.
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Asagidaki tablo "O" Olimpiyatlarda yarisan katogorileri ve sadece “WRC” Diinya
Sampiyonalarinda yarisan  katogorileri  gosterir. ’LWT”  hafif kilo katogorisini

gostermektedir.

Sekil 2.6 Olimpiyatlarda ve Diinya Sampiyonalarinda yarisan kategoriler.

TEKNE HNMIFI ERKEK LWTERKEK BAYAN LWTBAYAN

1x TEK CIFTE 0 WRC 0 WRC
2x IKICIFIE 0 0 0 0

2- IKITEK 0 WRC 0

2+ DUIKITEK  WRC

4x DORTCIFIE © WRC 0 WRC
4- DORTTEK 0 0

4+ DUDORT TEK

3+ SEKIZTEK 0 WRC 0

2007 yilinda diimencili dort tek yarislari diilnya sampiyonalarinda son buldu. 2011 den

itibaren bayanlar dort tek sinifi yarigsmalara dahil olmustur. (http://www.bbc.co.uk/sport)

2.2.2. Tiirkiye’de Kiirek

Kiirekgilik Osmanli doneminde denizcilikle birlikte ele alind1 ve kiirekgiligin gelisimi
de donanmanin gelismesiyle paralel olarak ilerledi. Donanmanin gii¢clenmesiyle birlikte ilk
kez 16. Yy.da Istanbul bogazinda kiirek yarismalar1 diizenlendi. Bogazi¢i ve Marmara

sular1 ilk kiirek yariglarinin parkuru oldu.

Topkap kiitiiphanesindeki bilgiler, 1579 yilinda yarislar yapildigin1 ve bu yarislara 25
kayigin katildigin1 belirtmektedir. Bu kayiklar Sadrazam, Viizera ve Agalara ait olup,
yarisin 6neminden dolayr donemin Padisahi tarafindan Sarayburnu Kasrindan izlendi.
Solen goriiniislii bu yarisin 6nemli tarafi, ilk kez bir sadrazamin boyle bir yarista kendi

ozel kayi1g ile yer almasiydi (Sekil 2.3).
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Sekil 2.7 Saltanat Kayiklar: Denizcilik Miizesi.

Tiirklerin modern anlamda ilk kiirek yarisina katilmalari 1899 yilindadir. Japonya’ya
bir dostluk ziyaretine giden Ertugrul gemisi personeli, ugradiklar1 Singapur limaninda

yariglara davet edildiler. Tiirk denizcileri bu yarisa katilarak birincilik kazandilar.

7 Eylil 1913 giinii, iilkede, cagdas kiirek sporu anlayisinin, baslangict olarak
benimsenir. Donanma cemiyetince, Moda koyu’nda diizenlen, kiirek yariglari cagdas

anlamda ilk kiirek yarislari oldu (Morpa,1997).

Sekil 2.8 Diimencili iki ¢ifte.

12



Birinci Diinya Savasi’nin baslamasi iizerine, Ingiliz kuliiplerinde el koyulan
teknelerin, 1915 yilinda, Tiirk kuliiplerine dagitilmalar1 bu sporun temellerinin olugsmasini

sagladu.

Ik kuliipleraras1 kiirek yarisi, 13 Temmuz 1917 giinii, Fenerbahce ile Anadolu
kuliipleri arasinda, Kalamis idman bayraminda 2 ¢ifte ve 3 ciftede oldu. Yarislar 2 ciftede
Kemal Niyazi ve Miinir Nurettin Sel¢uk, 3¢iftede Galip Kulaksizoglu, Sait Selahattin ve
Hulki kutluk beylerden olusan, Fenerbahceli kiirekciler kazandi. Ayni yil yapilan sultan
Resat kupasi yarislarna Anadolu, Altmordu, Idman Yurdu, Galatasaray, Beykoz kuliibii,
Fenerbahge kuliipleri katildi. Kupay1 kazanan kuliip Fenerbahge oldu. Bu tarihten sonra
savaslar nedeniyle adeta durdu (Sani,1996).

1922 de Malul Gaziler Cemiyetinin diizenledigi kiirek yarislart Fenerbahge-
Galatasaray rekabetinin ilk noktasi oldu. 2 ciftede yapilan yariglart Fenerbahge’nin iki

teknesi birinci ve ikinci olurken Galatasaray 3cii oldu.

Ulu 6nderimiz Mustafa Kemal Atatiirk’lin ¢ok sevdigi sporlardan biri olan kiirek sporu
1924°te kiirek, Deniz sporlar1 federasyonuna baglandi ve faaliyetlerini bu cati altinda

surdirdu

Sekil 2.9 Atatiirk’iin fitas1 Denizcilik miizesi.

1930’lu yillarda Fenerbahge kuliibiinden {i¢ kiz kardes Fitnat, Nezihe ve Melek
Ozdil hanimlar ilk bayan kiirekgiler oldu.
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1930 yillarda, yagh kayistan, Futa’ya gecilerek, modern anlamda yaris tekneleri
yapilmaya baslandi. Bu amagla Federasyon’ca Macaristan’dan Panso adinda bir uzman

getirildi. Haligte bir atdlye olusturuldu. Yerli yaris teknelerinin yapimina baslandi.

1931 yilinda Tirkiye kiirek federasyonu ileri bir goriisle, uluslararas: kiirek
federasyonu F.I.S.A’ya 17.nci iilke olarak iiye olarak kabul edildi. Diinya genelinde
boylesi bir katilm prestij getirdi. Tiirkiye’'nin F.I.S.A.’nin diizenledigi diinya

sampiyonasina katilmasi 1966 yilinda olmustur.

1940’ yillarda “Tasvir 1 Efkar” gazetesi tarafindan diizenlenmeye baglayan
geleneksel Biiyiikdere-Bebek kiirek yarislar1 bu spora ayri bir renk katti. Aym yil kaba
teknelerden ince teknelere gecildi.

1954 yilinda yapilan golden Skyf yarisini 8 iilke sporcular1 arasinda Tongug¢ Tursan
kazand1. Tiirk kiirekgileri 1955 yilinda Akdeniz oyunlarina katildilar. Tongu¢ Tursan tek

ciftede 2. olarak glimiis madalya kazandi.

1957 de Beden Terbiyesi teskilati kurulduktan sonra kiirek 6zglin federasyona
doniistiiriildii. Bagkanligina Eftal Nogan getirildi. 1960 yilinda milli takimimiz Bulgar milli
takimi ile Istanbul’da yaristi. 2 Ciftede Kemal Yiice ve Kemal Cipa dan olusan ekip 1.
Geldi.

F.I.S.A ya Tiirkiye 1937 yilinda iiye olmasina ragmen Diinya Kiirek Sampiyonasina ilk
kez 1966 yilinda katildi. Yugoslavya’nin Bled goliinde yapilan sampiyonaya Tiirkiye
Remzi Tan, Emir Turgan, Mehmet Ayata ve Ahmet Baysan dortliisii ile katildi, elemeleri

gecemediler.

1970’li yillarin sonuna dogru ozellikle geng kiirekgilere 6nem verilmeye baslandi,
genglerde uluslararast yarigmalara yansiyan basarili sonuglar alinmaya baslandi. Bu
basarida Bulgaristan’dan gelen Degisik donemlerde milli takim Basantrenorliigii yapan
Nikolai Vasilev’in katkis1 biiyiik oldu.

1974 Federasyon baskanligma Altan Ustiinel atand1 (Y1ldiz,2002).

1984 yilinda Romanya’da yapilan Balkan sampiyonasinda iki ¢iftede Yiksel Taseci,
Ciineyt Ustiiner birinci oldu. 1985 yilinda Diinya Kiirek Sampiyonalarinda ilk kez kilo
katogorisi olusturuldu. Biiyiiklerde ilk uluslararasi basar1 1989 yilinda Romanya’da yapilan
Balkan sampiyonasinda goriildii. Yiiksel Tas¢i-Ersin Ozgéren ikilisinin bu sampiyonada

glimiis madalya almast bir ¢ikisin baslangici oldu (Akga,2010).
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1992 yilinda iskogya’da yapilan Umitler Diinya Sampiyonasinda Ali Riza Bilal Diinya
3. Oldu. Ayn1 yi1l Tiirk Kiirek Sporu bir katilim onuru yasandi. Tek giftede Ali Riza Bilal
Barselona Olimpiyatlarina katildi. Olimpiyatlara katilan ilk Tirk kiirek¢isi oldu.1992 de
Balkan Sampiyonasinda bayan Kiirekgilerimiz Elif Lermi - Hurinaz Tuksal hafif kilo iki
ciftede Balkan Sampiyonu oldular.1993 Federasyon Bagkanligi se¢imlerini Nihat Usta

kazandi.

1993 yilinda Fransa’da yapilan Akdeniz Oyunlarinda Tek ¢iftede Murat Tiirker {igiincii
olarak bronz madalya kazand1.1994 yilinda Fransa’da yapilan Umitler Diinya

Sampiyonasinda tek ciftede ikinci oldu.

1995 yilinda Macaristan’da diizenlenen Valence kupasinda kiirek¢ilerimiz iki altin, iki
giimiig, iki bronz madalya kazandilar. 1996 yilinda Sapanca goliinde yapilan Gengler ve
Yildizlar balkan sampiyonasinda ise sporcularimiz bir’i altin dort’i giimiis {i¢’i bronz

toplan 8 madalya birden kazandilar.

1997 Federasyon baskanligina Remzi Tan secildi.2001 yilinda Bulgaristan’in Filibe
kentinde diizenlenen uluslararasi kiirek yarismalarinda Tiirkiye 12 birincilik, 9 ikincilik, ve
14 tgiinciiliik elde etti. Yarigmanin en basarilt iilkesi oldu.2000 yilinda yapilan bagkanlik
secimini Cetin Oztiirk kazand1 (Y1ldiz,2002).

2004 yilinda Polonya’da yapilan Umitler Diinya Sampiyonasinda Emre Vural-Ahmet
Yumrukaya hafif kilo iki tek katogorisinde birincilik kazandi.

2005 yilinda Ispanyada yapilan Akdeniz oyunlarinda Sami Kaya Saim Kaya iki ¢ifte
katogorisinde giimiis madalya, hafif kilo tek ¢iftede Mete Yeltepe ikinci, Emre Vural-
Ahmet Yumrukaya Hafif kilo iki tekte tigtinciiliik elde etti. 2006 yilinda Belgika’da yapilan

Umitler Diinya sampiyonasinda Mete Yeltepe Diinya ii¢iinciiliigiinii kazandi.

2008 yilinda Avusturya’da diizenlenen Diinya Sampiyonasinda Ahmet yumrukaya-
Cem yimaz-Barboros Goziitok-Murat Tiirker den olusan hafif kilo dort gifte ekibi ilk defa
finale kalarak 5. Oldular. (http://www.galatasaray.org) 2008 yilinda ismail Ozgiir-Hakan

Ozcan —Murat Tiirker-Barbaros Goziitok Yunanistan’da diizenlenen Biiyiikler Avrupa

Sampiyonasinda hafif kilo dorttek ekibi 5. Oldu. (http://spor.milliyet.com.tr/) 2010 yilinda

Diinya Genglik Olimpiyatlarinda iki tek katagorisinde Onat Kazakli-Ogeday Girisken 6.
Olarak bir ilke imza atmuslardir. (http://www.tkf.gov.tr)
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2.3. Kiirek Sporunun Fizyolojik Ozellikleri

Kiirek sporu gerek antrenmanda gerekse yarista yiiksek diizeyde performans gerektiren
bir spordur (Bronz,2007). Antrenmanda ve yarista tekneyi suyun istiinde hareket ettiren
motorun gorevini viicut iistlenir. Her makine gibi viicutta enerji harcamak zorundadir.
Kaslarin caligmasi i¢in gerekli enerji kas hiicrelerinde bulunan bazi kimyasal baglarin
parcalanmasindan meydana gelir. Bu kimyasal baglar viicudun yakit olarak kullandigi
maddeler sayesinde siirekli olarak yenilenir. Viicudun asil yakiti besinlerden aldig:
karbonhidrat ve yaglardir. Bunlar viicutta glikojen seklinde saklanir ve gerektiginde
viicuttaki kimyasal baglar1 yenilemekte kullanilir. Egzersiz sirasinda viicutta besinlerin
enerjiye daha etkili bigimde doniismesini saglayan birgok degisiklik gergeklesir
(Pehlivan,2003).

Kiirek fizyolojisini anlamak i¢in 6nce kiirek hareketini anlamak gerekir. Teknede ileri
geri hareket eden oturagin lizerinde oturan sporcu palasini suya yerlestirerek kiiregi ¢eker.
Bu islem teknenin suyun i¢inde ilerlemesini saglar sporcu kiiregi kendisine dogru ¢ekerken
pozitif yonde kiirek suyun disin da ve govde aksi yonde hareket ederken negatif bir kuvvet
uygular (Dalay,1990).

Sporcu uygulayacagi teknik sayesinde viicudunun kaslarini teknenin hareketine
uydurarak pozitif hareketlerde maksimum diizeye ¢ikartirken negatif yondeki hareketlerini
en aza indirmelidir. Boylece kiiregin kaldirag etkisi en iyi sekilde saglanir. Tekne 2000 m
yaris boyunca azami hizina ulasir. Sporcu her kiirekte topaca yaklasik 35 kg uygular ve bu

hareket 220 ile 250 kere tekrarlanir (Akga,2010).
2000 m’ lik kiirek yarigin1 ti¢ boliime ayirarak inceleyebiliriz.
-Start evresi

Deparda ekip genellikle orta mesafedekinden daha yiiksek bir tempo ile kiirek ceker ve
teknede yaristaki ortalama hizindan daha yiiksek bir hiza ulasir. Bu yiiksek hizi saglamak
icin gerekli enerji kas hiicrelerindeki kimyasal baglar ile viicutta saklanan yakit
maddelerinin yikimindan elde edilir. Ama bu devrede kas hiicrelerine yeterince oksijen
ulasamadigindan yakit olarak tanimladigimiz maddeler anaerobik metabolik olaylar
yardimiyla pargalanir. Bu islemin sonunda arti {irlin olarak laktik asit olusur ve asit

birikimi kaslarda agriya neden olur.
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- Orta mesafe

Bu boliimde sporcu gerekli olan enerjiyi viicuttaki yakitlarin  oksijenle
parcalanmasindan elde eder. Sistemde yeterli diizeyde oksijen bulunmasi ilgili maddelerin
daha verimli bir sekilde pargalanmasina olanak verir. Ve aerobik metabolizma olarak

adlandirilir. Bu durum yarisin sonuna kadar 4-6 dk. devam eder
- Finis devresi

Ekipler start ta oldugu gibi finiste de tempoyu yiikselterek kalan son bir iki dakikada
da teknenin hizini artirmaya ¢alisirlar. Temponun ve hizin artmasi viicudun enerji
gereksinimini yalniz aerobik diizeyle karsilanamayacak diizeye ¢ikartir. Bu ylizden
anaerobik islemlerde devreye girer ve bunlarin artik iirlinii olan laktik asit giderek daha ¢ok

birikmeye baslar

Sporcunun tekneyi daha hizli gotiirebilmesi i¢in viicudun enerji liretme kapasitesini
dayanikliligini artmasina baglhidir. Buna sporcunun dayaniklilik kapasitesi adi verilir.
Dayaniklilik kapasitesi fiziksel calisma sirasinda belirli bir performansi siirdiirebilme
yetenegi olarak tamimlanir sporcunun yarismayr kisa siidre tamamlayabilmesi igin
yarismayl daha kisa siire i¢inde tamamlamasi i¢in dayanikliligini arttirilmas: gerekir

(Fisa,1987).

2.3.1.Aerobik Ozellikleri

Kiirek yaris1 i¢in gerekli enerjinin %75 -80 1 aerobik metabolizma tarafindan
karsilanir. Bu sirada hiicrede bulunan maddeler oksijen ile yakilir. Yakit olarak ya
dogrudan kas hiicresinde depolanmis bulunan ya da dolasim sistemi araciligiyla viicudu
bagska yerlerinden kas hiicresine tasman glikojen ve yaglar kullanilir buda oksijen

kullanimiyla taginiminin dnemini gosterir.

Oksijen havadan kas hiicrelerine kadar ii¢ ayr1 sistemin ig birligiyle iletilir. Bunlardan
bincisi olan solunum sistemi, her solukta akcigere oksijen igeren havanin girmesini saglar.
Havada yaklasik % 21 oraninda bulunan oksijen akcigerlerde alveollerin duvarlarindan
difiize olarak kana karisir. ikinci sistem olan dolasim sistemi oksijen ile doymus kani
akcigerlerden kana tasir.kan kalpten atar damarlar vasitasiyla gerekli bolgeye, yani ¢alisan
kaslara pompalanir. Dolasim sistemindeki atar damarlar kalpten uzaklastik¢a gittikce

kiiciiliir ve kapiller damarlar kas liflerinin arasinda yer alacak kadar incedir.
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Uciincii sistem olan kas sisteminde oksijen kapiller damarlarin kenarindan kas
hiicresine gecer. Hiicrede mitokondrilere ulasan oksijen yakit maddelerinden enerji elde

edilmesinde kullanilir.

Oksijen alimi agisindan Onem tasiyan ilk organ akcigerlerdir. Normal bir kiside
akcigerler egzersiz sirasinda dakikada 120 -180 It hava alabilir. Diinya ¢apindaki
kiirek¢ilerde dakikada 200 It yi asan degerler gozlenmistir. Havanin %21 oraninda oksijen
icerdigi disiiniilirse iri bir sporcunun agir egzersiz sirasinda dakikada 42 It oksijen
alabildigini goriiriz. Bu miktar viicudun metabolik gereksinmelerini karsilamaya

yettiginden antrenman ile pek degismez (Bronz,2007).

Oksijen taginmasinda rol oynayan ikinci faktor kanin oksijen tasiyabilme yetenegidir.
Bu hem viicuttaki kan hacmine, kandaki akyuvar sayisina baghdir. Alyuvarlarda oksijeni
hemoglobin tasir. Antrenmanli sporcularin kan hacmi ve alyuvar sayisi antrenmansiz
kisilere kiyasla daha fazladir. Dayaniklilik antrenmanlarinin kan hacminde %16 oranin da
artis sagladig1 goriilmiistiir. Bu plazma hacminin hem de alyuvar hacimlerinin artmasiyla

gerceklesir.

Oksijen taginimi agisindan dnem tasiyan ii¢lincii bilesen kalptir. Kalbin bir dakikada
dolagim sistemine pompaladigi kan miktarina kalbin debisi denir. Bu deger kalbin vurum
hacminin nabiz ile ¢arpilmasiyla bulunur. Kalbin pompaladigi kanin hacmi antrenmanla

arttirilabilir.

Kalbin debisi dinlenim halinde dakikada bes litreden, kirk litreye kadar degisir. Gerek
egzersiz sirasinda gerekse dinlenim halinde nabiz degerlerinde antrenmanin etkisiyle
ortaya ¢ikan azalma kalbin vurum hacminin arttigmin belirtisidir. Ornegin; Normal bir
erkegin kalbinin egzersiz sirasinda her atista 110 ml kan pompaladig1 ve nabzinda 22 It
kan pompaladig1 anlasilir. Sporculardaysa vurum hacminin 160 ml (hafif kilo erkekler ve
200ml agir kilo erkekler)kadar yiikseltilmesi bu kisilerin yogun egzersiz sirasinda 32 ile 40
It kan pompalamalarina olanak verir. Bu yiizden hemoglobin degeri 15gr /ml ve litrede

200ml.Oksijen tasiyan kan, kas sistemine dakikada 8lt oksijen birakabilir.

Doérdiincti  faktor kapiler damarlarin sayisidir. Kas hiicrelerinin ¢evresinde atar
damarlarin uzantist olan kapiler damarlar bulunur. Belirli bir kasi belirleyen kapiler
sayisinin artmasi bolgeye daha ¢ok kan ulagmasini ve bdylece kasa daha ¢ok oksijen

gelmesini saglar. Antrenman kaslara daha ¢ok oksijen ulagsmasina olanak verir.
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Oksijen tasimini artiran baska bir etmende kanin tagina kaslara yonelmesidir. Egzersiz
sirasinda viicudun ¢alismayan boliimlerine kan tasiyan atar damarlar daralirken, oksijen
gereken bolgelere kan getiren damarlarin genislemesinden dolayi ilgili kaslara ulasan kan
miktart artar. Aragtirmalar antrenmanin ¢alisan kaslar kan akimini arttirdigini
gostermektedir. Oksijen alimini arttirmak amaciyla kas hiicresinde de bir¢ok degisiklik
gerceklesir. Dayaniklilik antrenmanlarinin hiicrede enerji iireten mekanizmanin etkinligini
arttirdign  gozlemlenmistir. Bu islem kas hiicresinde ¢ok sayida reaksiyon sonunda
gerceklestiginden enerjinin agia ¢ikmasi daha uzun zaman alir. Enerjini olusturabilmesi
icin hiicrenin enerji kaynagi olan mitokondriye yeterli miktarda oksijen ulasmasi gerekir.
Bunu saglayabilmek i¢in solunum ve dolagim sistemleri soludugumuz havadaki oksijeni
kas hiicrelerine iletebilecek durum da olmalidir. Bu iki sistemin kas hiicrelerinin yaris
sirasinda gereksinim duydugu enerjiyi aerobik yoldan karsilamaya yeterli diizeyde oksijen
saglayacak bicimde harekete ge¢mesi 60-90sn siirer. Yarisin orta mesafesinde yeterli
diizeyde oksijenin siirekli saglanmas1 viicudun atp gereksiniminin hemen sadece aerobik
yoldan karsilanmasina olanak verir. Hareket yetenegini kisitlayici reaksiyon tirlinlinii
gordiigiimiiz anaerobik sistemin aksine aerobik sistemin yan {iriinleri olan su ve
karbondioksit, ya da solunum yoluyla atilir. Ya da viicudun diger islevlerinde kullanilmak
lizere kismen viicutta tutulur. Aerobik metabolizma aslinda iki islemi kapsamaktadir.

Bunlar; yaglarin yakimi, glikojen yakimidir.

Yaglarin yikimi yiiksek oranda enerji sagladigindan antrenmanda 6nemli bir enerji
kaynagidir. Ancak bu sistemdeki reaksiyonlar ¢ok yavas gerceklestiginden 2000 m bir
yarigta yararli olmaz. Bu mesafe i¢in viicut enerjiyi aerobik glikoliz ile glikojenlerin tam

yikimindan saglar (Fisa,1997).
2.3.2.Anaerobik Ozelikleri

ATP-CP sistemi anaerobik alaktik sistem: Kasta sadece az bir miktar ATP
depolanabildiginden ,enerji tiiketimi yorucu fiziksel etkinlik oldugunda oldukg¢a hizli olur .
Buna karsilik creatin fosfat (CP)yada ayni bicimde kas hiicresinde bulunan phoshocreatine
, creatine (C) ve fosfat (P) olarak ayrisirlar. Bu siire¢ ADP+P ye doniistiiriilerek kassal
kasilma i¢in gereken enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. CP nin C+P ye doniismesi kassal
kasilma i¢in dogrudan kullanilabilen bir enerji saglanamaz. Daha ¢ok bu enerji ADP+P nin

ATP ye doniistliriilmesinde kullanilmaktadir. CP kas hiicrelerinde sinirli bir diizeyde
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depolandig1r icin enerji bu sistem tarafindan yaklasik 8-10 saniye icin saglanir

(Bompa,1998).

Kiirek yariginda tiiketilen enerjinin %20 -25anaerobik metabolizma tarafindan
saglanir. Anaerobik islemler yarigin depar ve bitis asamalarinda gergeklesir. Yarisin ilk
saniyelerindeki enerji kas hiicrelerinde mevcut bulunan kimyasal baglarin yikimindan
saglanir. Bu ilk asamadan sonra viicut depar sirasinda gerekli enerji farkini glikojenlerin
anaerobik kosullarda yikimiyla karsilar. Depar ve bitis sirasindaki hareketlerin ¢ok hizl
olarak gergeklesmesi asir1 yiiklenen viicudun enerji gereksiniminin yeterli 6l¢iide
karsilanmasi i¢in anaerobik sisteminde katkisi gerekir. Yakit maddelerinin anaerobik
yoldan yikimi sonunda artik iiriin olarak laktik asit ac¢iga c¢ikar, laktik asit birikmesi
yorgunluga neden olur ve kaslarin kasilma yetenegini azaltir. Antrenman bir yandan
sporcunun biriken laktik aside dayanmasini daha uzun siire dayanmasini saglarken diger
yandan laktik asidi gidermeye yarayan mekanizmalari gelistirir. Anaerobik metabolizmada
oksijen yoklugunda enerji iiretimi yapilir. Kaslarin kasilmasi i¢in  gerekli enerji kas

hiicrelerindeki kimyasal baglarin yikimindan saglanir.
Kaslarda depolanmis olan bu kimyasal baglar sunlardir :
-Atp (adenozin tri fosfat)
-Cp (creatin fosfat)
-Anerobik glikoliz
-Yaglar

bunlardan atp kas kasilmasi i¢in dogrudan enerji verebilen tek monokiildiir. Kas
hiicrelerinde yalnizca birkag saniyelik kasilmaya yetecek kadar atp bulundugundan atp nin
yenilenmesi gerekir. Diger maddeler atp nin yeniden yenilenmesi i¢in enerji
sagladiklarindan dolayr enerji kaynagi sayilirlar. Atp nin yenilenmesi anaerobik

metabolizmada su islemlerle gerceklesir.
-Atp-cp reaksiyonu
-Anaerobik glikoliz
-Aerobik metebolizma
Atp-cp reaksiyonu, kas hiicresinde bulunan cp atp ye benzeyen yiiksek enerjili bir

bilesendir. Atp nin yeniden sentezi i¢in gerekli enerjiyi yeniden saglar. Ama hiicrede

20



depolamis bulunan cp stogu ancak 20 sn kadar yeterli olur bu reaksiyon yarisin
baslangicinda enerji saglamakla birlikte 2000 m yaristaki katkis1 toplam enerji gereksinimi

icinde ¢ok diistiktiir.

Anaerobik glikoliz, Atp nin yeniden olusturulmasi igin gerekli enerji karbonhidratlarin
yikimiyla saglandigindan bu safha anaerobik glikoliz olarak adlandirilir. Bu yolla da atp cp
reaksiyonunda oldugu kadar hizli enerji olusturulabilir. Bu islem yiliksek oranda enerji
verebildigi halde glikojenlerin tiikenmesi ve kas hiicresinde laktik asit birikmesi sebebiyle
kasin kasilma yetenegi azalir laktik asit birikimi ayn1 zamanda sporcunun kaslarinda aci
duymasma neden olur. S6z konusu etkilerden dolayr bu sistemden uzun siireli
yararlanilamaz. Sistem 2-3 dk (start tan sonra 30-90sn ve finiste 30-90sn)yogu viicut

calismasina yetecek kadar enerji verebilir (Dalay,1990).

Anaerobik Esik, egzersiz siddeti arttikca kaslara tasinan O, miktar1 da artmakta ve
ihtiya¢ duyulan enerji aerobik mekanizmalarla temin edilmektedir. Egzersiz siddeti belirli
bir noktay1 astiginda ise, acrobik mekanizmalar enerji temininde yetersiz kalir ve bir
noktadan itibaren anaerobik mekanizmalar da devreye girer. iste aerobik mekanizmayla
gerceklestirilen ATP dejenerasyonuna anaerobik mekanizmalarin tamamlayici olarak

katildig1 bu egzersiz siddetine AE denir.

Dayaniklilik performansinda yalmizca yliksek VOo,max degerleri degil, bunun yam
sira, yuksek laktikasit tiretimi ve birikimine bagli olarak yorgunluk ortaya ¢ikmadan bu
yiiksek VOomax degerinin kullanilabilirligi de egzersiz siddetinde efor harcayabilmekte

Oonem tagimaktadir.

Temelde benzer olmakla beraber AE nin birkag degisik tarifi daha vardir. Bunlardan
bazilari; kan laktat konsantrasyonu ve laktat/piruvat (Llp) oraninda devamli bir artig
olmaksizin, sahsin ulasabilecegi en yiiksek O kullanim (VO,) degeri, uzun siiren egzersiz
sirasinda kan laktat konsantrasyonunun steady-state (kararli hal) de muhafaza edildigi en
yiiksek metabolik hiz ve laktat yapimini takiben metabolik asidozun meydana geldigi

noktadir.

Baldari ve Guidetti AE'yi, metabolik asidoz ve solunumsal gaz degisiminin olustugu
noktanin hemen altindaki ¢alisma veya O temini diizeyi olarak tanimlamistir. Birgok
sporcunun 4 mM/It‘lik hizda yaklasik 30 dk. calisabildikleri saptanmis ve 4 mM/It. kan
laktat degeri birgok arastirmaci tarafindan AE noktasi olarak belirlenmistir. Reck ve ark.
ise bireysel anaerobik esik (IAT) degerini 3-5 mM/L bulmuslar ve ortalama 4 mM/L olarak
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tespit etmislerdir. Buna 4 mm/L Laktat Esigi (AE4) (birgok makalede AE) denmektedir.
Stegmann ve Kindermann’in kiirekciler ile yaptigi calismada 4 mM/Llik AE degerine
karsilik gelen antrenman hizlarinin birgok sporcu i¢in ¢ok yavas oldugu saptanmistir. Bu
bilgilerin 15181nda bazi atletlerin 4mM/It'nin {izerindeki kan laktat konsantrasyonlarinda
bireysel anaerobik esik degerine sahip olduklar1 bulunmustur. Bireysel anaerobik esik

(IAT) degeri 4 mM/L kan laktat konsantrasyonunun altinda veya iistiinde olabilir.

Giintimiizde anaerobik esigin belirlenmesinde gesitli yontemler kullanilmaktadir. Bu

metodlar asagidaki gibi 6zetlenebilir.

- Pulmoner ventilasyonda dogrusal olmayan bir artisin gézlendigi nokta
- Kan laktat diizeyinde dogrusal olmayan artisin basladig1 nokta

- Kan laktat diizeyinin 4 mM/L oldugu nokta

- CO2 Uretiminde nonlinear artis noktas1

- Linearlikten ayrilan KAH'larinin bulundugu kosu hiz1 ya da is yiikii.

AE tespiti, genellikle siddeti kesikli olarak artan (incremental) egzersizle veya siddeti
devamli olarak artan egzersizle (ramp protokolil) yapilmaktadir. Ciinkii bu metodlar test

stiresini 6nemli 6l¢iide kisitlamaktadir ve daha hassastir (Akga, 2010).

Anaerobik esigin (AE) en dogru 6l¢imii icin, kan 6rnegi alabilecek biri esliginde
ergometrede ylikii ya da hiz1 kademeli olarak artan bir test yapmaniz gerekmektedir. Ne
yazik ki herkes bu tiir bir ¢calisma i¢in gerekli laboratuvar sartlarina sahip degildir; bu belki
bu test i¢in gerekli harcamalarin fazla olusundan ya da bu tiir bir laboratuarin yakin bir

mesafede bulunmamasindan dolay olabilir.

Testi yapmak i¢in, maksimum giiciiniiziin (watt) % 50’si ile 5 dk 1sinma yapilmalidir
bunu maksimum giiciin (watt) % 65’1 ile 3 dk takip etmelidir. Daha sonra her 3 dakikada
calisma yiikiinii % 5 artirarak ¢alismaya devam edilir; 6r.% 70, 75, 80, 85 gibi. Bu siirekli

olmalidir ve toplam test siiresi 20 dk olmalidir.

Nabaiz test sirasinda her 30 sn de bir kaydedilmelidir. Test bittiginde, her ¢aligma yiikii
i¢in son ii¢ nabzi1 da almal1 ve ortalama deger hesaplanmalidir. Sonra bunu ¢alisma yiikiiyle
orantilanir. Ornegin gii¢ - nabiz. AE, nabzin tirmanmasinin bitip platoya ulastig1 noktadir

(Mcarthur, 1997).
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Oksijen kullanimi: Oksijen kullanim antrenmanlarinin prensibi, viicudun kan akimi
yoluyla calisan kaslara tasinan oksijeni kullanabilme yetenegidir. Bunu basarmak igin
viicut, ¢esitli fizyolojik adaptasyonlar yapmalidir ve bunlar da oksijen kullanim
antrenmanlar1 sonucunda her bir kas cevresindeki kapiller sayisinin, mitokondirilerin ve
miyoglobin miktarinin artmasi yoluyla olmaktadir. Bu degisiklikler kaslardaki oksijen

kapasitesinin artmasina sebep olur.

Oksijen transport antrenmanlari viicudun oksijenden zengin kani kalpten calisan
kaslara transfer edebilme yetenegini gelistirmek igin diizenlenir. Iskelet kaslarmi daha
kuvvetlendirmek i¢in antrene ettigimiz gibi, bir kas olan kalbi de daha kuvvetli yapmak

miimkiindiir. Oksijen transport antrenmani kalbi giiclendirme antrenmanidir.

Bu tip bir antrenman kalbin kuvvetini artirir: Hipertrofi sayesinde kalp daha biiyiir.
Kalp biiyiidiigii i¢in i¢ine dolan kan miktar1 artar. Bu da her bir vurusta kalbin, antrenman

Oncesine oranla daha fazla kani, kan dolasimina gondermesi demektir.

Her dakikada daha fazla kan pompalamaya ek olarak, kalp daha siddetli kasilabilme
yetenegi kazanir, bu da kanin daha siddetli akima katilmas1 demektir. Her kasilmanin daha
kuvvetli olmasi oksijen kullanimi antrenmanlari i¢in Onemlidir, ¢linkii her kasin
cevresindeki kapillerin artmasi kanin pompalanmasi i¢in daha genis bir ag olusturur. Bu,

kaslara daha fazla kan saglanmasi i¢in direncin daha fazla artmasina sebep olur.

Kalbin daha kuvvetle kasilmasi, viicudun bir sekilde artan direngle basa ¢ikmasi ve
daha biiyiik bir kapiller ag1 da viicudun ¢alisan kaslara oksijenden zengin kan1 pompalama
becerisinin artmasi demektir. Bu da verilen c¢alisma nabzinda kaslara daha fazla oksijen
gitmesi, kaslara daha fazla kan taginmasi ve egzersiz i¢in daha fazla oksijen saglanmasi
anlamina gelir. Bu, fit sporcularin neden daha diisiik kalp atimiyla (nabizla) daha fazla

caligabilme becerisinin bir kismin1 agiklar (Mcarthur,1997).

2.3.2.1.Max vO, Oksijen Kapasitesi

Kisinin {inite zamanda kullanabildigi en ytliksek oksijen miktart o kiginin maksimum
oksijen kapasitesi olarak nitelendirilir. Bu miktar ne kadar fazla ise kisinin aerobik
kapasitesi o kadar fazla demektir. Diinyada elit kiirek¢ilerde maxvo2 6,0-6,6 It/dk (65/70
ml/dk/kg)arasinda degismektedir. Bazi hafif kilo kiirekgilerde goreceli maxvo2 75
ml/kg/dk ya ulasabilmektedir. Yilda yapilan antrenman mesafesi arttikga maxvo2 de

artmaktadir. Mevsimsel oynamalar mevcuttur. Yarisma déneminde max vo2 5-15 ml/kg/dk

veya %22 artmaktadir (Topsakal, 2007).
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Aerobik giic dayaniklilik sporlarinda performansi etkileyen en 6nemli fizyolojik
faktordiir bir sporcu yiiksek max VO, degerine sahip olmaksizin dayaniklilik sporlarinda

yiiksek performansi gosteremez.

Egzersiz sirasinda bir iinite zamanda O, dolasim ve solunum sistemlerinin sinirlamasi
nedeniyle bir noktaya kadar yiikselir ve daha is yiikii artirilirsa O kullanimi sabit kalir. Iste
bu noktada O, maksimum dur ve max VO, adim alir. Max VO, ise giren kas kitlesine,
oksijeni tasiyan solum — dolasim sistemlerinin fonksiyonel diizeylerine kanin oksijen
tagima kapasitesine akcigerlerde oksijeni alveollerden kana difiizyonuna periferik dolagim
etkinligine oksijenin periferik dolagimi da kilcal damarlardan hiicreye difiizyonuna ve doku
icindeki difiizyonuna baglidir. Max VO, bireyin yasina, cinsiyetine, viicut yapisina gore
degistigi gibi baz1 ki, gevresel ve patalojik faktorlerinde etkisinde kalabilir. Cinsiyet max
VO, yi etkileyen faktorlerden biridir. Dogumdan itibaren yasla beraber Max VO, 12 yasina
kadar belirgin bir cinsiyet farki yoktur. Fakat bu yastan sonra cinse bagh farkliliklar ortaya
cikmaya baglar. Total deger erkekte kadina gore % 25-30 daha yiiksektir. ~ VO,Max yani
aerobik kapasite, ayn1 zamanda fiziksel is kapasitesi anlamima gelir ve sportif
antrenmanlarla artar. Buna karsilik yas ilerledikce ve araya giren hastalik yada uzun siireli
hareketsizlik gibi faktorle geriler. 18-20 yas dolayinda VO;max en yiliksek degere ulasir.
70 yasinda ise 20 yastakinin ancak yarisi kadardir.VO,max dakikada tiiketilen oksijen
miktarinin hacim/litre olarak agiklanmasi (L/dk) veya vuciit agirlig1 esas alindiginda, viicut
agirhi@inin her bir kilogrami igin bir dakikada alinan oksijenin mililitre olarak dl¢iilmesiyle
belirlenir (ml/kg/dk). VO,max mutlak anlamda (L/dk) vuciit dl¢iileriyle yakindan iligkilidir
ve genis Olciileri olan insanlarda VO,max kiigiik 6l¢iilii (boy, viicut agirligi vb.) insanlara

nazaran daha yiiksektir.

VO,max egzersizin herhangi bir boélimiinde Olgiilebilir; ancak siklikla motorize
edilmis platformlarda bisiklet ergometrelerinde Olgiiliirler. Bunun disinda degisik spor
dallarina 6zgii ergometrelerde vardir ve bunlarda zaman zaman Ol¢iimlerde kullanilir.
Kiirek, kano ve yiizme gibi aktivitelerde simule olarak dl¢iilebilmektedir. VO,max testinde
kullanilacak egzersiz modu atletlerin antrenmanina uygun olmalidir. Ornegin, bisikletgiler
tizerinde 6l¢lim yaparken bisiklet ergometresiyle yapilan dl¢iimler treadmill testinden daha
basarili sonu¢ vermistir. Ornegin VO,max 6l¢iimiiniin yiizme sirasinda yapilmasi kosu
veya bisiklette yapilan 6lgiimlere gore bir yliziicii i¢in daha dogru ve belirleyici sonuglar
verecektir. Yiizme ergometresi kullanarak yapilan bir incelemede VO,max degerleri erkek

yiiziiciilerde 5.05 L/dk bayanlarda 3.04 L/dk. bulunmustur. Diger taraftan ayn1 yiiziiciilerin
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kosu bandinda oOlgiilen VO,max ‘lar1 ise erkeklerde 5.38 L/dk. , kizlarda 3.64 L/dk
bulunmustur. Goriildigii gibi aymi yiiziiciillerde VO;max yiizme ve kosma esnasinda
Olciildiigli zaman farkli ¢ikmaktadir. VO,max yiizerken oOlciildiigiinde kosudakine oranla
%06-7 daha diisiik sonuglar bulunmustur. Bu yiizden VO;max dlgiimlerinde 6l¢iimii yapilan
spor dalina 6zgii hareketin modellendigi araclarin kullanilmasi gegerli 6l¢iim sonuglarina

ulasmasi i¢in 6nemlidir.

Kiirek ¢ekmede performansta belirleyici etkenlerin basinda kas giicii gelir, dolayisiyla
bu kas giiciinii saptama modelinin kullanimi kritik bir deger tasir. Olgiimdeki tutarsizligin
kullanilan metotlar, su {istii performans yetenekleri, gibi bir cok sebebi vardir. Bu Karada
kiirek ergometresi tizerinde kiirek ¢cekmek, suyun {izerinde kiirek ¢cekmekten daha az beceri
gerektirir. Bu nedenle son zamanlarda yapilan performanslarda beceri ve psikolojik

izalasyon ¢alismasinda bir kiirek ergometresi kullanilmistir (Akga,2010).

Enerji, ilk olarak atp-cp sistemince ve bundan sonraki 8-10 saniye boyunca laktik asit
sistemince karsilanir. Laktik asit sistemi kas hiicreleri ve karaciger deki glikojeni parcalara
ayirarak ADP+P den ATP olusturmak tizere enerjiyi serbest birakir. Glikoje’nin pargalara
ayrilmasi sirasinda O nin olmamasi nedeniyle yan {iriin ad1 verilen laktik asit olusur. Cok
uzun bir siire yiiksek yogunluklu bir etkinlik siirerse, kasta biiyiik miktarlarda laktik asit

toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise fiziksel etkinligin kesilmesine yol agar

(Bompa,1998).

Laktat antrenmanlari, viicudun anaerobik olarak is yapabilme yetenegini gelistirmek
i¢in diizenlenir. iki cesit laktat antrenmani vardir: Laktat {iretimi ve uzaklastirilmasi, laktat

toleransi. Bu ikisi de ¢ok farkli sekillerde antrene edilmelidir.

Geleneksel olarak kiirekeiler, bir seri ¢aligma yaparak laktik asit seviyesini dereceli
olarak artirma amaciyla laktat tolerans ¢alismasi yapmaya egilimlidirler. Laktik asidin

miktarinin artmasi, viicudu yaris sirasindaki yiiksek laktik asit seviyesine alismaya zorlar.

Bu tiir antrenmana klasik bir 6rnek, 1/1.25 ve 1/1.5 dinlenme periyodlariyla 500 metre
kiirek ¢cekmek olabilir. Bu kadar kisa dinlenme periyodlartyla viicut, laktik asit seviyesini
normale dondiirmek i¢in yeterli zaman bulamaz. Bu da her bir 500 metrenin basinda, laktik
asit seviyesinin bir 6nceki ¢aligma periyodundakinden biraz daha yiliksek olmas1 demektir.
Calisma parcalarinda ilerledikge, en sonuncuda en yiiksek laktik asit seviyesinde

calisilacak sekilde, laktik asit seviyesi dereceli olarak artar (Mcarthur,1997).
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Laktik asit anaerobik metabolizma sirasinda glikozun oksijensiz olarak yikimi sonucu
olusur normal kosullarda 100 cc kanda laktat 5-10 mg (10mg = 1.1 mmol/1)arasinda
degisir. Anaerobik proceslerin igse girmesi oraninda kanda laktik asit orani artar. Laktik

asit anaerobik metabolizmanin bir gostergesidir.

Bir¢ok egzersizin basinda solunum —dolagim sisteminin kaslarin oksijen ihtiyacini
karsilayamadigr durumlarda kanda laktik asit orani artar fakat bir siire sonra steady state
sathasina erisilmekle artis duru ve normal diizeye geri doner. Oksijenin yetersiz kaldigi
kisa siireli maksimum siddetteki egzersizlerde, egzersize miiteakip 5.dk da kan laktadi
200ml kadar yiikselebilir bilindigi gibi laktik asidin artis1 metabolik asidoza gotiirtir
(Akga,2010).

Kisinin kardiovaskiiler kondisyonu diisliik ise ayni performans karsisinda antrene
birine oranla kandaki laktik asit artig1 daha fazla olur. Bagka bir degisle antrenmanla O,
tasima kapasitesi arttirilmis bireylerde kanda laktik asit daha efor yiiklerinde artmaya
baglar. Diger taraftan antrenmanli kimselerde maksimum bir eforla kanda laktik asit,
antrene olmayan kisilere oranla daha fazla artar. Bu durum antrenman yapan kimselerde

laktik aside toleransin artmasi olarak agiklanabilir (Dalay,1990) .

Ventilasyon esigi, asamali bir egzersiz sirasinda pulmoner ventilasyonun artiginin
oksijen tiikketimi artigina olan lineerliginin bozuldugu oksijen tiiketimi veya is yiikii degeri
olarak tanimlanir. CO; yapimi, O, kullanimindan daha hizli artmaktadir. Biriken
COgziatabilmek i¢in ventilasyonda VO;'den daha hizli arttig1 bu noktaya "ventilasyon esigi"

ad1 verilir ve grafik lizerinde gozle veya bilgisayarda belirlenir ve AE olarak kabul edilir.

Laktat esigi ise asamali artan bir egzersiz sirasinda kan laktat konsantrasyonun belirgin
sekilde artmaya basladig1 egzersiz siddetine karsilik gelen 1s yiikii veya oksijen tiiketimi
degeri olarak tanimlanmaktadir. Laktat esigine denk gelen egzersiz siddetinin ventilasyon
esigindeki degerle kesistigi diisiiniilmekte, kan laktat konsantrasyonundaki PH diisiisiiyle
iligskili olarak ortaya c¢ikan artisin ve hidrojen iyonlarinin tamponlanmasi ile olusan
karbondioksit liretiminin artisinin dakika ventilasyonunu uyardig1 varsayilmaktadir (Akca,

2010).

2.3.3. Dayamkhhk
Dayaniklilik, organizma {izerine etkisi olan birgok yiiklenmelere kars1 direng
olusturabilmesini saglayan ozelliktir. Kisinin dayanikliligs; siirat, kas kuvveti bir hareketi

etkin bir bigimde gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
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kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken iginde bulunulan psikolojik durum gibi

bir¢cok etmene dayanir (Bompa, 1998).

Aerobik dayanikliligin sekillenmesinde kalp, solunum ve dolagim sistemlerinin bir¢ok
kas metabolizmas1 6nem kazanir. Kalp dayanikliligin en ¢ok etkiledigi organlardan biridir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu sporcu kalbi denilen bir yapiya doniisen kalp, anatomik
olarak biiyiidiigii kalp odalarinin genisledigi ve kalp duvarlarinin hipertrofiye ugradigi bir
goriinime kavusur. Sporcu kalbinin agirli§i spor yapmayanlara gore biraz daha artar ve
kalbin atim voliimi biiylir. Kalp volumiiniin artmasinda kalbin bir defada firlattig1 kan
miktar1 6nemlidir. Elit diizeydeki sporcularda dakikada 30-40 litre civarinda kanin
pompalandigin1  bildirmektedirler. Antrenmansiz  kisilerde bu miktar 20 litre
diizeylerindedir. Yiiksek diizeyde kanin pompalanmasi ile daha fazla oksijen tasinacagi
icin yiiksek kalp atim voliimii sporda tercih edilen bir biiytlikliiktiir. Oksijenin kan yoluyla
kas dokularma tasinmasiyla bir taraftan yeni enerji olusumu saglanirken diger taraftan
kanda bulunan enerji verici maddelerin dokularda kullanilmasi saglanmaktadir. Diizenli
yapilan dayaniklilik antrenmanlari sonunda kalp atim hizi diisiik diizeyde seyreder ve
antrenmanlarin yapilmasinin devam ettigi siirece bu 6zellik siirekli korunur. Elit sporlarda
miicadele eden sporcularda kalp atim hizi dakikada 30-40 a kadar diisebilmektedir. Bu
rakamlar spor yapmayanlarda veya spora ara vermis olanlarda 60-90 arasinda
bulunmaktadir. Verilen bu kalp atim hizlar1 sporcudan sporcuya kisiden kisiye degisebilir
diisiik kalp atim hiz1 sporcularda kalbin daha dinlenik olarak ¢alismasini saglar. Diislik
kalp atim hizlarinda daha yiiksek miktarda kanin pompalanmasi miimkiindiir. Bu durum,
kalbin dayaniklilik antrenmanlar1 ile daha verimli ve ekonomik bir c¢alisma temposu

kazandigin1 gosterir. Benzer ytiklerdeki kalp atim hizlar digerlerine gore daha diisiik olur.

Kan sisteminin dayaniklilik antrenmanlarindan etkilenmesi sonucu toplam kan
hacminin artan viskozitenin etkisi ile %25 daha fazla olmasidir. Kandaki eritrosit
miktarinin artmis olmas1 daha fazla miktarlardaki oksijenin taginmasini saglamaktir.
Oksijen tasinmasinda onemli bir gorev iistlenen hemoglobin sayisinin artmasi ve buna

bagli hemoglobin artis1 daha 1yi bir endurans 6zelliginin sergilenebilmesini getirecektir.

Dayaniklilik antrenmanlariin iskelet kaslarina olan énemli etkilerinden biride geligmis
kilcal damarlarin olusumunu saglamaktir. Egzersiz esnasinda daha fazla kilcal damarin
islev yapmasi dokuya gelen oksijen ve diger enerji maddelerinin daha rahat taginmasini ve

kas kasilma metabolizmasinin daha rahat calismasini getirmektedir. Buradaki damarlarin
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ceperlerinin gelismesi sonucu, s6z konusu enerji verici maddeler ve oksijen ¢ok daha hizl
bir sekilde kas dokusuna ulasacaktir. Gelismis bir oksijen taginmasi sistemi sonrasinda kas
hiicresindeki metabolik olaylar daha rahat gerceklesmektedir. Aerobik enerji olusumunun
saglandigi mitokondrialar dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu genisledikleri gibi ayni
zamanda sayilar1 da artmaktadir. Aerobik metabolizma igin gerekli enzimlerin
aktivitelerinin artmasi, glikojenden enerji elde edilmesini ve myoglobin diizeyinin

artmasini saglamaktadir.(Tagkiran, 2003)

Antrenmanin gerekleri géz oniine alindiginda dort tiir dayaniklilik vardir.
-Spor tiiriirne gore dayaniklilik

-Siire acisindan dayaniklilik.

-Motorik 6zellikler agisindan dayaniklilik.

-Kaslarin ¢aligma siiresi agisindan dayaniklilik.

Spor tlirine gore dayaniklilik genel dayanikliik ve 6zel dayaniklilik olarak
smiflandirilir.  Her sporcunun Onemli diizeyde genel dayaniklhiliga gereksinimi
bulunmaktadir. Merkezi sinir sistemi,sinir-kas, kalp, kan, dolasim dizgesini i¢ine alan bir
etkinlik tiiriniin uzun bir siire igin ortaya konabilme kapasitesi olarak kabul edilmistir. lyi
bir genel dayaniklilik diizeyi kisinin sporda verim diizeyi géz oniline alinmaksizin, gesitli

antrenman etkinliklerindeki verim sergilemesini kolaylastirmaktadir.

Yapilan sporun ozelliklerine ya da motor hareketlerin tekrarina dayanir. Saglam bir
genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis olan bir 6zel dayaniklilik ne kadar {ist diizeyde
gelistirilmis olursa sporcunun antrenman ve yarigmalara yonelik ¢esitli stres etmenlerinin

istesinden gelmeleri o kadar kolay olur.

Dayanikliligin  siirelere boliinerek agiklamasi spor c¢esidine gore degismektedir

(Sevim,2012).

Siire agisindan dayaniklilik ise kisa siireli dayaniklilik ,orta siireli dayaniklilik ve uzun
stireli dayaniklilik olarak siniflandirilir. Kisa siireli dayaniklilik 45 saniye ile 2 dakika
arasinda tamamlanan bir mesafeyi almak i¢in gereklidir. Bu simifta siniflandirilan sporlar
icin sporsal verimin sergilenmesi i¢in gerekli olan enerjiyi saglamakta anaerobik siire¢
yogun bir yer kaplar. Kuvvet ve siirat arasindaki iliski diizeyi yiiksek sonuglar elde etmek
konusunda 6nemli rol oynar. Oksijen borcu oldukca yiiksektir. Anaerobik kapasitenin

gelistirilmesinin temeli aerobik kapasitenin gelistirilmesidir (Bompa, 1998). Bu tiire
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girecek Orneklerin arasinda atletizmde 400m ve 800m yiizmede 200m ve 400m yi
verebiliriz. Kisa siireli dayanikliligin en onemli belirleyicisi daha dnce de belirtildigi gibi

anaerobik kapasite diizeyi ile dogrudan iligkilidir (Tagkiran, 2003).

Orta siireli dayaniklilik 2-6 dakikadan daha uzun siireli olarak sergilendigi sporlara
Ozgiidiir. Orta siireli dayaniklilik gerektiren sporlarda enerji olusumu birbiriyle iliskili
olarak anaerobik ve aerobik yollardan karsilanir. Hangi yoldan daha fazla enerji
kullanildiginin belirlenmesinde yapilan sporun siiresi etkilidir. Hemen hemen orta siirede
devam eden tiim spor dallarina bakildiginda, basarili sporcularin ortalamanin tizerinde bir
aerobik kapasiteye sahip olduklar1 goriliir. Bununla beraber anaerobik dayaniklilik
antrenmanlar1 yogun bir bigimde ve yiiklenme kapsamu arttirilmis sekilde yapilarak iyi bir
aerobik dayaniklilik kazanilmaya calisilir. Bu tiir antrenmanlarla ayn1 zamanda anaerobik

kapasiteye destek verilmis olmaktadir.

Uzun siireli dayaniklilik sekiz dakikadan daha uzun siiren sporlar igin gereklidir.
Enerjinin neredeyse tiimii aerobik dizge tarafindan saglanir ve kalp kan solunum dizgeleri
de biiyiik ol¢iide katilim gosterirler. Bu siniflamaya uygun bir dayaniklilik yarisinda kalp
atiglart oldukca fazladir.(Dakikada 180 den fazla )kalp tarafindan bir dakika igerisinde
pompalanan kan kapsami 30-40 litre arasindadir ve akcigerlerde dakikada 120-140 litre
hava temizlenir. Uzun siireli yariglar i¢in 6rnegin maraton bu degerler daha diisiiktiir.O;
saglanmasi 1yi bir verim i¢in belirleyici bir etmendir. Bu nedenle kisinin vital kapasitesi ve
kalbin dakikadaki atim kapsami yiiksek sporsal verimler ic¢in sinirlandiric1 etmenleri
olusturmaktadir. Bunlar ayn1 zamanda kisinin bu tiir calismalarda olusan yiiklenmelere

kars1 gosterdigi uyumu yansitir (Bompa, 1997).

Dayanikliligi motorik o6zellikler acisindan kuvvette devamlilik, cabuk kuvvette

devamlilik ve siiratte devamlilik olarak inceleyebiliriz ( Sevim,2012).

Kuvvette devamlilik kuvvet ve dayanikliligin bir karigimidir. Yapilmast uzun bir
stireyi alan spor branglarinda performansi belirleyen en 6nemli motorsal 6zelliktir. Bisiklet
kiirek gibi sporlarda olduk¢a 6nem kazanan bir 6zelliktir. Ayni sekilde spor oyunlarinin
tiimilinde, her ne kadar oyundaki bazi becerilerin ve davranislarin yapilmasinda, ¢abuk
kuvvet on planda imis gibi goriinse de aslinda bu hareketlerin mag¢ boyunca
tekrarlanabilirligi i¢cin kuvvette devamliliga gereksinim duyulur. Kayak, ylizme, kros orta
mesafe kosularinda da oldukg¢a 6nemli olan bu motorsal 6zellik, genelde siiresi 60 saniye

ile 8 dakika arasinda degisen sporlar1 kapsamaktadir.
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Yapilacak antrenmanlar sonunda, uygulanan sportif hareketlerdeki kuvvet diizeyinin
diismemesi amaglandigindan bu etkinin maglara ve yariglara yansimasi istenen bir
sonuctur. Kuvvette devamlilik i¢in Onemli kriterler den birisi antrenmanlar sirasinda
kullanilacak yiiklenme siddeti ve yiiklenme kapsamidir. Yiiklenme kapsami olarak
yapilacak alistirmalarin sayis1 veya karsilasmanin siiresi énemli bir belirleyicidir. Bu
kriterlerin agirliginin belirlenmesinde yapilan sporun Ozelligine gore bazen kuvvet 6n

planda olurken bazen dayaniklilik daha fazla 6nem kazanabilir (Taskiran, 2003).

Cabuk kuvvette devamlilik ¢abuk kuvvet diger kuvvet tiirlerinden farkli olarak iyi
diizeyde koordinasyona ihtiya¢ duyar. Bir kas veya kas grubunun kasilmasiyla yiiksek
derecede kuvvet degerlerine en kisa siirede ulasabilmede koordinatif yetenekler on
plandadirlar. Ozellikle tiim sporlardaki teknik becerilerin gergeklestirilmesinde cabuk
kuvvet son derece Onemlidir. Cabuk kuvvet antrenmanlart i¢in %60-80 siddetindeki
alistirmalar kullanilmalidir. Takim sporlart ve bireysel sporlarda bu siddetlerin oram
degisebilir. Bireysel sporlarda miicadele sporlarinda yiiksek siddetler onerilirken, takim
sporlarinda bu oran %50-70 arasinda olabilir. Cabuk kuvvette merkezi sinir sisteminin

fonksiyonlart dnemlidir (Taskiran, 2003).

Siiratte devamlilik, submaximal ve maximal ( % 85 -100 arasi yiiklenmeler)
yiiklenmelerde olusan yorgunluga kars1 koymak i¢in gereklidir ve anerobik enerji yapisinin
Ustiin olmasini saglar. Yiiklenme siddetinin ylikselme yiiklenme siiresinin uzun oldugu
sporlarda dogal olarak olusan yogunluga karsin siiratin azalmamis olmasi istenilen

durumdur (Hazar,2006).

Kaslarin ¢aligma tiirleri acisindan bakildiginda dayaniklilik Dinamik dayaniklilik ve
Statik dayaniklilik olarak siniflandirilabilir.

Maksimal kuvvet spordaki kuvvette devamliligi etkilemektedir. Kuvvette devamlilik
bu etkilenmelerden dolayr bazen dinamik veya statik kuvvet seklinde etki
gosterebilmektedir. Statik dayaniklilik ¢ok az spor dalinda etkili olmaktadir. Silahla

yapilan sporlarda (tiifek, tabanca) okgulukta bu tiir kuvvet son derece dnemlidir.

Dinamik kuvvette devamliligin baskin oldugu branslarda, kasin enine kesitinin
biiyiikliigli, enerji olusumu (aerob veya anaerob), ¢alismakta olan kaslardaki fibril yapisi

gibi faktorlerin etkili oldugunu unutmamak gerekir (Taskiran, 2003).

Dayaniklilik antrenmani sirasinda MMS, antrenman gereklerinin 6zelliklerine uyum

saglar. Boylece antrenmanin bir sonucu olarak MMS c¢alisma niteligini arttirir ve
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sistemlerle organlarin diizenli ve iyi bir sekilde islemesi igin gerekli olan sinir
baglantilarim1 gelistirir. Kisinin antrenman etkinliklerini zayiflatan yorgunluk MMS
diizeyinde ortaya c¢ikmaktadir. Yorgunluga karsi gosterilen direnim sinir merkezlerin
calisma kapasitelerini korumak i¢in verdikleri bir savastir. Artan yorgunluk diizeylerinde
gergeklestirilen dayaniklilik etkinlikleri sinir hiicresinin yiliksek yliklenmeli ¢alismaya karsi

direncini arttirmaktadir.

Sporsal isteng (irade) glicii en c¢ok calismanin bir yorgunluk durumunda da
stirdiiriilmesinin gerekli oldugu zamanlarda ya da etkinligin uzamasinin bir sonucu olarak
yorgunluk diizeyinin arttig1 durumlarda gereksinim duyulur. Ge¢gmiste bazi tinlii sporcular
(Zatopek, Viren, Wootle) insanlarin oldukga yiiksek diizeylerde dayaniklilik yedekleri
oldugunu gostermislerdir. Bu yedekler sadece sporcunun yorgunluga yol acan zayifliklarini
yenmesiyle en iist diizeye getirilebilir. Buna gore aciya karsi dayanikliligin arttirilmasi
antrenmanin ana hedeflerinden biridir, bdylece sporcu aciya, Orselenmelere ve
antrenmanlarla yarismanin getirdigi zorlanmalara kars1 psikolojik olarak direnebilmektedir
(Bompa, 1998).

2.3.4.Kuvvet

Kiirekte kullanilan kaslarin %70 i ST fibrillerden olusur. Ayrica performans diizeyine
gore kiirekgiler arasinda fark vardir. Bu fark ayni antrenman siiresi ve hacmine sahip olan
kiirekg¢iler icinde gecerlidir. Daha basarili kiirekgilerin ST kas lifi oran1 %76 ile anlamli bir
sekilde daha yiiksek, tip 2a kas lifi oran1 %4ile anlamli oranda diisiiktiir. Uluslararasi
diizeyde basarili olan elit kiirekcilerde ST kas lifi oran1 %85 e kadar bildirilmistir. Ayrica
kas liflerinin yiizeysel oranlar1 kas gruplarina gore de degisebilmektedir. Govde ve kollarin
fleksor kaslar1 6rnegin biceps gibi cogunlukla ST liflerinden ve FTa liflerinden olusur. (ST
%50-90, FTa %10-30). Buna karsilik ektansorlerde 6rnegin triceps gibi kas lifi dagilimi
daha dengelidir.(%50ST, %50FT gibi). Elit kiirekgilerde ektansorlerin ¢ogunda FTa lifleri
baskin olabilir. Ancak bu liflerin ¢evresini saran kapillerin yogunlugu aerobik enerji

doniistimiiniin baskinligin1 gostermektedir.

Kas lifi hipertrofisi ST ve FT lifleri mevcuttur. ST hipertrofisi uluslararasi basariya
sahip kiirek¢ilerde daha belirgindir. Hatta ST kas liflerinin kalinlig1 FT liflerinden biiytiik
olabilir. FT kas liflerinin oksidatif kapasitesi yogun kiirek antrenmanlariyla artmaktadir.
Antrenman sonrast olusan kas hipertrofisi tek tek liflerin hacim artiglarinin sonucudur.

Ayrica FT kas liflerinin ST kas liflerine donilismesi de olasidir. Ciinkii teknede farkli
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numaralarda oturan kiirek¢ilerin kas yapilar1 farkli olabilir. Kapiller sayisi1 kiirek¢ilerde

artar. Ayn1 zamanda kapiller sayisinin kas lifi sayisina oran1 artmaktadir (Topsakal, 2007).

Genel kuvvet tim kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet tiim kuvvet
programinin temeli sayildig1 i¢in antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda
yada hazirlik evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi

sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir.

Ozel kuvvet segilen spor dalmin hareketlerine 6zgii bir bigimde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Terimden de anlagilacag1 gibi bdyle bir kuvvet her
sporun kendi ozelligi icin ayr1 bir anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet olanakli en yiiksek
diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim se¢kin sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru

asamal1 bir bigimde diger yetiler ile birlestirilmelidir.

Goreceli (Relatif) kuvvet, viicut agirliginin 1 kg’ina karsililik gelen kuvvet miktarina
relatif kuvvet denilir. Total relatif kuvvet, salt kuvvetin viicut agirligina boliimii seklinde
hesaplanmaktadir. Relatif kuvvet, 6zellikle viicut agirligina biiyiik ivmeler kazandirmasi

gereken sporlarda 6nem kazanir (Tagkiran, 2003)

Mutlak (salt) kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligini dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yliksek kuvvettir. Baz1 sporlarda giille atma giires ve halterdeki agir
kilolarda basarili olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulagsmak icin salt kuvvet gereklidir.
Her ne kadar salt kuvvet dinamometre kullanilarak olgiilse bile kisinin bir denemede
kaldirabilecegi en yiiksek agirligin bilinmesi antrenmanda yiliklemeleri belirlemek icin
yeterli olacaktir. Diizenli bir antrenman programi izlendigi diisiiniiliirse salt kuvvet viicut

agirligina paralel olarak yiikselecektir (Bompa,1998)

Motorsal kuvvet olmadigi taktirde sportif hareketleri gergeklestirmek miimkiin
degildir. Kaslarin istemli bir sekilde kasilmasi hareketlerin temelini olusturur. Kuvveti
aciklayabilmek i¢in onu yalnizca motorsal 6zellik olarak degil ayn1 zamanda fiziksel bir

biiyiikliik seklinde tanimlamak gerekir.

Sportif alistirmalarin  bazilarinda kisa siire igerisinde bir kuvvetin ¢ok c¢abuk
yaratilmasi istenmektedir. Bu hareketlerin gerceklestirilmesinde diisiik agirliklar yada az
sayidaki bir grup kas kitlesi gerektigi ve bu kaslarin asir1 bir sekilde hizli olarak
kasilabilmesi s6z konusudur. Sporda bunun tersi olarak az sayidaki bir kas kitlesi devreye
girecekse eger bu kas grubunda yeterli kuvvet yok ise bu defa istenen siiratli bir kasilma

meydana gelemeyecektir. Sportif hareketlerde bazen yiiksek agirliklarla caligilmasi
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durumunda kiitlenin fazlaliligindan dolay1 hareket hiz1 yavaglayacaktir. Agir direnglerden

dolay1 kaslarin kasilmalar1 ve isi siirdiirebilmeleri yavaslayabilir.

Kuvvet her ne kadar bir dirence veya bir cisme kars1 koyabilme yetenegi olarak
goriilse de, onun ortaya cikarilabilmesi i¢in sinir sistemine ve ¢ok iyi bir sinir kas
koordinasyonuna ihtiya¢ duyulur. Kuvvet kasin kasilma ve gevsemesi sonunda ortaya
cikan bir yetenektir ve bu yetenegi kas fibrillerine gelen sinir uyarilar1 ile dogrudan
iliskilidir. Kuvvetin gelistirilmesi i¢in, yapilan spor gesitlerine gore veya kuvvet 6zelligine
gore antrenmanlar programlanir. Bu antrenmanlar sonrasinda kuvvetin gelisip gelismedigi
cesitli testlerle belirlenebilir. Kuvvetin gelistiginin en 6nemli gostergesi kas fibrillerinin
enine kesit biiylikligiinlin artmis olmasidir. Ama kuvvetin gelisimi i¢in her zaman
hipertrofik bir beklenti i¢inde olunmaz. Yapilmakta olan sporun 6zelligine gore kaslar 6zel
bir goriiniimde olabilirler. Burada 6nemli olan gerekli kuvvet cesitlerinin belirlenmesi ve

kuvvetlere doniik 6zel antrenmanlarin yapilmasidir.

Kuvvetin yaslara gore daha ¢ok gelistigi ve gelistirilebildigi donemler bulunmaktadir.
Birgok kaynakta erkek ¢ocuklar1 i¢in 11 kiz ¢ocuklari igin 13 yasindan itibaren kuvvet
antrenmanlarina baslanabilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta agir

ve asir1 ylklerin kullanilmamasidir.

Kuvvet temel formlar olarak maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, ve kuvvette devamlilik
seklinde lice ayrilmaktadir. Boyle bir simniflama kuvvet antrenmanlarinin planlanmasi ve

uygulamalarinda 6nemli bir kolaylik saglamaktadir (Taskiran, 2003)

Maksimal kuvvet, maksimum bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi tarafindan
ortaya konan en yiiksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda da maksimal kuvvet sporcunun bir
denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir. (Bompa, 1998) Kuvvetin
ortaya cikarilmasinda sinir kas sisteminin yiiksek diizeylerdeki isbirligi beklenirken
yapilan spor eger yiiksek agirliklar1 gerektirmiyorsa maksimal kuvvete gerek yoktur
denilemez. Diger spor dallar1 ve oyunlarinda da mutlaka 6nce maksimal kuvvetin
gelistirilmesi istenir. Maksimal kuvvetin gelistirilmesi sonrasinda diger kuvvet gesitleri

teknikle baglantili olarak antrene edilebilir.

Maksimal kuvvet konusunda bazi fizyolojik ilkeler 6nemli olmaktadir. Kaslardaki
motor initeler aslinda inaktif formda olmalarina ragmen birer kuvvet rezervi olarak
bulunmaktadirlar. Buna mutlak kuvvet denilir. Dogal olarak mutlak kuvvet kaslarin enine

kesitlerinin biiytlikliigiine baghdir. Kas fibrillerinin ¢ap1 ne kadar biiyiikse olusacak yada
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olusturulacak kuvvetin biiyilikliigli o kadar fazla olacaktir. O halde insan organizmasinda
potansiyel kuvvetle ortaya konabilen maksimal kuvvet arasinda bir kuvvet acgigi
bulunmaktadir. Antrenman bilimlerinde kuvvet acigi terimi ¢ok net bicimde mutlak
kuvvetle maksimal kuvvet arasindaki fark olarak agiklanmaktadir. Bu agigin biiytikligi
kuvvet antrenmanlarinin igerigini etkiler. Kuvvet agigmin az olusu mutlak kuvveti

etkileyecek maksimal kuvvetin daha da gelismesini saglayacaktir.

Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denilen izometrik
kuvvetin olusabilmesi i¢in sinir kas sisteminin bir dig dirence karsi siddetli sekilde

kasilmasi beklenir (Tagkiran,2003).

Cabuk kuvvet, ¢abuk kuvvet yiliksek bir dirence karst en kisa siirede bir defada
miimkiin olabilen en yiiksek kuvvet derecesine sahip olabilme yetenegidir. Kuvvetin ve
siratin bir Uriinidiir ve en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme
yetenegidir (Bompa,1998). Bu olayin gerceklesebilmesi i¢in sinir ve kas sisteminin yiiksek
bir hizla kasilmasi beklenir. Cabuk kuvvet hemen her spor bransin’da olduk¢a onemli bir
motorsal ozelliktir. Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile kuvvette devamlilik arasinda yer
alan bir o6zelliktir. Daha ¢ok bazi teknik becerilerin miikkemmel ve kisa siire igerisinde
biiylik bir hizla yapilabilmesinde rol oynar. Bu nedenle ¢abuk kuvvetin olugmasi ve
kullanilabilmesinde siirat 6nem kazanir. Bu iliskide dogal olarak, kasilmakta olan kaslarin
fibril yapisi ve orani dikkat kazanir. Bu oranin ¢abuk kuvvet lehine olmasi ve kisa siirede

yiiksek bir giice ulagsmas1 sporda patlayict kuvvet olarak adlandirilir.

Cabuk kuvvet diger kuvvet tiirlerinden farkli olarak iyi diizeyde koordinasyona ihtiyag
duyar. Ozellikle tiim sporlardaki teknik becerilerin gerceklestirilmesinde ¢abuk kuvvet son

derece Oonemlidir.

Kuvvette devamlilik kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanikliligin bir karigimidir.
Yapilmast uzun bir siireyi alan spor branglarinda performans: belirleyen en Onemli
motorsal 6zelliktir. Bisiklet kiirek gibi sporlarda olduk¢a 6nem kazanan bir 6zelliktir. Ayni
sekilde spor oyunlarinin tiimiinde, her ne kadar oyundaki bazi1 becerilerin ve
davraniglarinin yapilmasinda c¢abuk kuvvet on planda imis gibi goriinse de, aslinda bu
hareketlerin ma¢ boyunca tekrarlanabilirligi i¢in kuvvette devamliliga gereksinim duyulur.
Siiresi 60 saniye 8 dakika arasinda degisen sporlar1 kapsamaktadir. Kuvvette devamlilik
Ozelliginden beklenen en O6nemli sonug, bir mag esnasinda, basindan sonuna kadar tiim

teknik ve taktik hareketlerin basarili bir sekilde gergeklesebilmesidir.
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2.4. Kiirek Sporu Antremanlarinda Kullanilan Aletler ve Egzersizler

Kiirek sporu kuvvet, dayaniklilik gibi fizyolojik yetilerin yaninda yliksek diizeyde
teknik beceriye gereksinim duyulan bir spordur. Kiirek¢inin performansinin tekne iizerinde
belirlenmesinde riizgar ve akinti gibi dis etmenler nedeniyle zorluklar yasanir. Bu nedenle
antrenman siirecinin izlenmesi i¢in kiirek hareketinin uyarlandig1 araglarin kullanimi
gerekir. Antrenman programlarinda genellikle kara ¢alismalarinin iginde kiirek hareketine

yakin simiilatorler (ergometreler) kullanilir.

2.4.1. Consept - 2
Tiim Diinya’da en yaygin olarak kullanilan kiirek ergometresi consept 2 kiirek

ergometresidir. (Sekil 2.6 ).

Sekil 2.10 Concept-2

Consept 2 kiirek ergometresi, hava direncinin etkisiyle farkli calisma yiiklerini saglar.
Kiirekei ergometre {lizerinde mevcut fana kuvvetini, fan1 cevirmeye yarayan zinciri ¢ekerek
uygular. Consept 2 de kuvvet ve kat edilen mesafe direkt olarak monitdrden izlenir. Bu
zincirin yarattig1 etki fana ve disliye bagl alicilarla dijital olarak bilgisayara aktarilir. Bu

sayede direkt olarak bazi parametrelerdeki degerler aninda gozlenir (Akca ve Ark.)

Consept 2 kiirek ergometresi Amerikali olimpiyat sampiyonu dreissigacker kardesler
tarafindan dizayn edilip iiretilen indoor kapali alan ergometresidir. Su lizerindeki hareketle
benzer 6zelliklere ve etkiye sahiptir. Son yillarda kiirekg¢ilerin antrenman programlarinda
Ozelliklede antrenman yapilan suyun dalgali ve kiirek c¢ekmeye elverigli olmadigi
durumlarda siklikla yer almakta ve diinyanin her yerinde yarismalar1 yapilmaktadir.
Consept 2 kiirek ergometresinin lizerinde bulunan performans monitorii ile kat edilen
mesafe, siire, her kiirekteki ve antrenmanin ortalama giic watt degeri, tempo (bir dakikada

cekilen kiirek sayisi), Kalori/saat cinsinden enerji harcamasi ve ortalama 500m. gegis
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stiresi gibi bilgiler elde edilerek ve bu bilgiler kaydedilip bilgisayara aktarilarak antrenman

takibi de yapilabilir (Akga,2010)

Kiirek sporunda belirlenen test protokolleri ile ergometre kullanimi bize kiirek¢inin
kondisyon durumu ve c¢esitli performans parametreleri hakkinda bilgi saglayarak
antrenmanin daha iyi kontrol edilmesini saglar. VO;max Ol¢iimlerinde elde edilen
sonuglar antrenman planlamasi ve mevcut durumun anlasilmasinda kullanilir.
Ergometre’de yapilan fiziksel performans testleri bireyin kapasitesini standart kosullarda
belirlemeye olanak verir. 2000 m.’lik kiirek yaris1 5.5-8 dk. Aras1 yiiksek oranda kuvvet
gerektiren bir efordur. Enerjinin %70-75 inin acrobik enerji sisteminden geldigi diistintiliir.
Geri kalan %20-25 ise anaerobik metabolizma tarafindan Kkarsilanir. Aerobik
metabolizmanin baskinligi goze ¢arpmakla beraber anaerobik metabolizmanin kiirekte
enerji metabolizmasma goz ardi edilemeyecek kadar katkida bulundugu goriilmektedir.
Biiyiik kas kitlelerini igeren her tiirlii egzersizlerde, Siddet arttikca oksijen alimi ve
kullanim1 belirli bir diizeye kadar giderek ¢ogalir. Belirli bir noktadan sonra, egzersiz
siddeti artsa dahi oksijen kullaniminda buna paralel bir artis olmaz. Iste oksijen
kullaniminin daha fazla artmadigir bu maksimal diizeye ‘maksimal oksijen tiikketimi’ denir
ve VO,max (yada maxVO,) kisaltmasiyla gosterilir. VO,max kiirek sporuna ozgii
ergometreler vasitasiyla Olcililebilmektedir. Aerobik metabolizmanin biiylik oranda
kullanilmas:t sebebiyle VO,;max kiirekte yaris performansinin 6énemli bir belirleyicisidir.
Diinya ¢apindaki kiirek¢ilerde VO,max 6.0-6.6 L/dk gibi yiiksek degerlerde bulunmustur.
Relatif VO,max ise diger dayaniklilik sporculariyla karsilagtirildiginda daha disiiktiir;
bunun sebebi ise kiirek¢ilerin yagsiz viicut kitlesinin diger dayaniklilik sporcularina oranla

daha fazla olmasidir.

Kiirekle ilgili testleri kiiregin yarig ortaminda yani su iizerinde yapmakta hava
kosullarinin siirekli degismesi, teknenin hizinin buna bagl olarak degismesi dolayisiyla
kiirek¢inin performansi iizerinde 6nemli etkisinin olmasi sebebiyle standardize edebilmek
onemli bir sorundur. Bu sebeple, kiirek ergometresinde performans o6l¢iimii su
tizerindekine oranla biiylik standardizasyon avantajina sahiptir ve kiirekte dlgiimler icin

tercih edilmektedir.
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2.4.1.1.Ergometre’de Kiirek Cekme Hareketinin Evreleri

Kiirek ergometresindeki kiirek ¢ekme hareketinde dort evre vardir. Yakalama- kiirek
basi(catch,1), ¢cekis(drive,2), kiirek sonu(finish,3) ve one gelis (recovery,4). Her evre kiirek

¢ekis mekanigi yoniinden farkli 6zellikler sahiptir.

Yakalama-kiirekbasi1 (catch) : Kiirek¢inin kollar1 gergin olarak en 6n noktaya gelmis
durumda , diz agisinin en dar pozisyonda oldugu ve basin ileriye bakar durumda oldugu

cekme hareketine baslamadan 6nceki evredir (Sekil 2.11).

Sekil 2.11Yakalama (Kiirek Basi)

Cekis (drive): Bacaklardan itme ile geriye dogru hareket baslar, bacaklarin itisine
senkronize bir sekilde govde yavas yavas once dik, sonra geriye dogru hareket ederek
katilir. Kollar bacak agisinin en biiyiik oldugu anda ¢ekme hareketine baglar. Govde geriye
dogru son noktaya geldiginde kol ¢ekis hareketi tamamlanir(Sekil 2.7).

Sekil 2.12 Cekis.
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Kiirek Sonu (Finish) : Kollar ve gévde 6ne dogru harekete baglamadan 6nce kiirek palasini
sudan cikarmak icin el bilegi hafifce asagiya dogru bastirilir ve topac hizla gogiisten

firlatilarak kollar gergin pozisyona getirilir.

Sekil 2.13Kiirek sonu.

One Gelis (Recovery) : Gergin olan kollar yavas¢a one dogru ilerlerken oturak hareketiyle
birlikte bacaklarda biikiilmeye ve diz agis1 kiiclilmeye baslar en sonunda yakalama

hareketindeki pozisyona geri doniiliir.

Sekil 2.14 One gelis.

2.5. Slide Board

Bir¢ok spor dalinda degisik tiirde aerobik egzersiz uygulanmaktadir. Bu tiir egzersiz

sistemlerinin uygulanmasi, beden egitimde, kinesiterapide, elit seviyede yapilan sporlarda
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kullanilir. Aerobik egzersizler bu sebepten dolay1 fiziksel kiiltiiriin her ekoliinde kendini
gostermektedir. Antrenman yogunlugunuz ne olursa olsun aerobik egzersiz yapmak,
yaptiginiz antrenmani desteklemek agisindan ¢ok dnemlidir. Bu yiizden sistematik olarak
aerobik antrenman yapan kisilerin fonksiyonel, motor ve morfolojik 6zelliklerinde biiyiik

degismeler meydana gelir.

Aerobik programlar genelde klasik egzersiz hareketlerinin ve degisik antrenman tiirleri
ile yerlerini alabilmeleri i¢in tasarlanmistir. Aerobik egzersizlerin yogunlugu
ayarlanabildiginden dolay1 her egzersiz programi sporcunun ihtiyaglarina gore

ayarlanabilir.

Aerobik egzersizlerin 1980 lerdeki basarisindan sonra spor bilimciler bu egzersiz
tirliniin yeni c¢esitlemelerini olusturdular ve ellerinden geldigi kadar bu yeni tiirdeki
aerobik egzersizleri popiiler hala getirmeye ¢alistilar. . Baz1 aerobik programlar 6zellikle
performans sporcular1 icin tasarlanmistir. Aerobik hareketler atletlerin egzersiz
programlarinda yer almaya basladi. Bunun iki sebebi bulunmaktadir. Birinci sebeb birgok
degisik tiirde egzersiz atletlerde stres yaratmaktadir aerobik egzersizler bu gerginligi
ortadan kaldirir. Ikinci sebep bazi aerobik egzersiz tiirleri atletlerin hareket yeteneklerini
diger egzersiz tiirlerine nazaran ¢ok daha etkili bir sekilde gelistirebilir. Atletlerin fiziksel
hazirliklari i¢in yapilmasi gereken hareketler spordan spora, antrenman kosullarina ve ayni
zamanda antrenoriin egitim seviyesine ve antrendrlin egitim seviyesine ve antrendriin
antrenman programina ne tiirlii yeni egzersiz hareket tiirleri almaya hazir olup olmadigina
gore degisir.

Genel kuvvet c¢aligmalar1 ve genel kuvvet calismasi hareketlerinin uygulanmasi
atletlerin fiziksel hazirlig1 agisindan tarihi bir 6rnek olarak gosterilebilir. ilk baslarda genel
kuvvet calismalar1 sadece atletlerin kuvvet gelistirme odakli spor tiirlerine
hazirlanmalarinda uygulanmaktaydi. Daha sonra spor bilimciler genel kuvvet
calismalarinin tek basina performansin gelismesinde cok etkili olacagini fark ettiler. Bu
sebepten dolay1r bugiin hemen hemen biitiin spor dallarinda ana spor dalina hazirlik

amaciyla genel kuvvet calismalar1 yapilmaktadir.

Eger bir antrendr atletlerin ana spor dalina hazirliklarinda genel kuvvet caligmasi
yapmalarimni istemekteyse antrendr atletleri bu tiirlii bir egzersize motive etmelidir. Bu da

biiyiik miktarda antrenorlerinin ne kadar becerikli olduguyla ilintilidir. Bunlara ek olarak
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uygun hareketleri antrendr se¢melidir. Antrendr kendi aerobik bilgisine gore, atletleri

uygun aerobik hareketler i¢in yonlendirmelidir.
2.5.1.Yiiksek ve Algak Adim Aerobik Hareketleri

Hirvatistan da en iist seviyede atletlerin hazirliklarinda en fazla uygulanan egzersiz
tiirlerindendir. Fakat kayma aerobik hareketleri hem eglence amacl antrenman yapan
kisiler hemde en {ist seviyede antrenman yapan atletler tarafindan ¢ok sik yapilmazlar
bunun sebepleri diger aerobik antrenmanlar tiirlerine gére daha az sayida hareket ¢esidi
olmasi ve hareketlerin daha zorlu olmasindan kaynaklanir. Belki tam bu sebepten dolay1
aerobik hareketler sadece oksijen alip verme kapasitesini arttirmak disinda bacaklar1 ve

pelvik bolgeyi, 6zelliklede pelvisin i¢indeki kiiciik kaslar1 gelistirir.

2.5.1.1.Atletlerle Calismanin Temel Teknik ve Metotlar:

Hareket tiirleri olarak kayma aerobik hareketleri az etkili egzersizler grubuna girerler.
Sert ve kayan bir yiizeyde yapilir bu yiizden adi kayan tahtadir. Her iki ucunda da plastik
durma noktalar1 bulunmaktadir. Tahtanin iizerinde durabilmek igin sporcular, spor
ayakkabilarla beraber giyilebilen sentetik c¢oraplar giymelidirler. Biomekanik agidan
bakildiginda slide boardtaki kayan adimlar hiz kayagindaki temel adimlara benzer. Temel
adimlar disinda klasik diigiik aerobik hareketlerden de bazi adim cesitlemeleri de
uygulanabilir. Bu 6zelliklerden dolayir kayan aerobik hareketleri viicutlarinin yan tarafi
agirhikli egzersiz yapan atletlerin ayni egzersiz hareketlerini tekrarlayan atletlerin ve
genelde basar1 odakli sporlar1 (tenis, masatenisi ski, futbol, basketbol, hentbol vs) yapan

oyuncularin 1sinma hareketlerinin vazgeg¢ilmez bir pargasi olmaktadir.

Slide board hareketleri atletlerin ¢aligmalarinda uygulanirlar ve pozitif etkileri agsagida

anlatilmaktadir.
-Atletlerin kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerini geligtirme

-Biitiin pelvik bolgesindeki biiyiik kaslar1 ve kris kaslarin1 kuvvetlendirme ayni

zamanda abdiiktor adduktor ve glut kaslarii kuvvetlendirme
-Kas kuvvetini, dengeyi, koordinasyonu, c¢evikligi arttirma
-Kas kiitlesini biiyilitme ve vucut yag oranini azaltma

-Bunlara ek olarak, slide board hareketleri bel kaslari, omuz ve sirt kaslarim gelistirir
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Slide board hareketleri birgok degisik tiirde sporla ugrasan atletler tarafindan

uygulanabilir ve her antrenman esnasinda spor yapan kisilerin hedeflerine ulasmada

yardimci olur.
Temel kayma etaplar ii¢ degisik tempoda uygulanabilir.

-Kayma - Durma: Her kayistan sonra atlet kayma tahtasinin ucunda bir ayagini durma

noktasina koyarak durur; hareket 4 kalp atisi/dakikalik bir hizda uygulanir.

Sekil 2.15 Slide Board

-Kayma: Bir atlet kayma tahtasinin bir ucundan 6biir ucuna durmadan 2 kalp atigi/dakika
lik bir hizda hareket eder.

Sekil 2.16

-Hizli Kayma: Bir atlet kayma tahtasinin bir ucundan diger ucuna 1 kalp atisi/dakika lik bir
hizda hareket eder
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Sekil 2.17

Adi1 gecen etaplardan her hangi bir tanesi ve degisen tempo antrenman yogunlugunu

tam olarak belirlemekte kullanilabilir.

Sekil 2.18

Kayma aerobik hareketlerinin enerjiyle ilintili boliimii kol hareketleriyle ve kayma

esnasinda {i¢ pozisyondan bir tanesini alinarak arttirilir.
-Viicudun dik pozisyonu(dururken)
-Viicudun yar1 egilmis pozisyonu

-Viicudun egilmis pozisyonu
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Sekil 2.19

Hareketler herhangi bir spor aktivitesinin temelini olusturur.

Kayma aerobik hareketlerine ilk baglayanlar hareketleri asagidaki diizene gore

uygulamalidirlar:
-Bacak hareketlerinin yavas yapilmasi (kayma)
-Belli 6zel bir tempoda kayma adimlarinin uygulanmasi

- ————— e —

-

e ————— ——

Sekil 2.20 1

-Kol hareketlerin yavas yapilmasi(yiikle veya yiiksiiz);ayn1 anda hizli bir bacak hareketiyle
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Sekil 2.21

-Kol hareketlerinin daha hizli bir tempoda yapilmasi (fakat, kayma hizindan iki kat daha
yavas veya kayma hiziyla tam ayni hizda).

Sekil 2.22
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3.GEREC VE YONTEM

Calismamiza Galatasaray Kuliibii’nde kiirek sporuna yeni baslayan yas ortalamalari
14.94+,966 boy ortalamalar1 180.35+3,952 ve agirlik ortalamalar1 70.24+6,942 olan yildiz

erkekler katogorisinde 18 kiirek sporcusu katilmistir.

Hazirlik doneminde deneklerin I. grubunu (SBG,n=9), slide board ¢aligmasi yapanlar,
Il.grubu ise ise klasik hazirlik (KHG,n=9) donemi ¢alismas1 yapan sporculardan olusmak
tizere ikiye ayrildi. SBG haftada 4 giin kiirek antrenmanlarinin yani sira 30dk slide board
antrenmani yaptilar. Sporcularin Polar nabiz dlgerlerle 120- 140 nabiz arasinda ¢aligmalari

saglanmustir.

Sporculara farkli giinlerde, uygulanan antrenmanlarin basinda ve sonunda 12 hafta ara

ile iki kez biodeks te bacak kuvveti ve kiirek ergometresinde MaxVO, testi uygulanmistir.

Calismamizda sporcularimizin bireysel performanslarinin dl¢tilmesi i¢cin Concept 2D
model kullanilmistir. Hava direnci ile ¢alisan bu kiirek ergometresi, bilimsel ¢aligsmalarda

en ¢ok kullanilan kiirek ergometresidir ( Seiler,1998)
Arastirmada yapilan 6l¢timler:

3.1 Fiziksel Olgiimler

Boy Olgiimii; duvara yapistirilmis kagit dlgekle topuklardan vertekse dogru olan
dikey viicut yiiksekligi 6l¢iildii. Olciim aninda denek ayaklari ¢iplak ve topuklart bitisik
pozisyonda iken, viicudu dik ve bas1 frankfort diizleminde tutularak, basina sterno mastoid
cikintilardan yukariya dogru hafifce traksiyon uygulandi. Denekten derin bir nefes almasi
istendi ve 90 derecelik gonye ile tespit edilen verteks noktasindan 6l¢iim alinarak 0,1cm

hassasiyetle kayit edildi.

Viicut Agirligr; agirlik 6lglimii icin Tanita TBF-310 marka dijital tart1 kullanildi.
Olgiim ¢iplak ayakla ve deneklerin iizerinde sadece i¢ camasir1 varken alindi ve 100 gr.

hassasiyetle kaydedildi.

3.2 Nabiz Olciimleri

Testler sirasinda sporcularin kalp atim sayilarinin kayitlar1 Polar telemetrik nabiz 6lger
cthazinin S8101 modeliyle alindi. Kalp atimlar arasindaki siire r-r araligit 1ms
¢Oziinlirliglinde kayit edilmistir .
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3.3 Max Vo2 Ol¢iimii

Kademeli ergometre testi laboratuar ortaminda yapilmistir. Test kiirek ergometresi
tizerinde ZAN firmasimin 680 USB model gaz analiz sistemi kullanilarak yapilmistir.
Deneklerin dinlenik durumdaki kalp atim sayilar1 ve gaz degisim oranlar1 2 dk boyunca
kayit edilmistir. Test siiresince sporcularin kalp atim sayilari, oksijen alimlari ve
karbondioksit atimlar siirekli kayit edildi. MAX — VO, ve solunumsal esik degerleri testin

sonunda ZAN yazilimi1 ve Wasserman diyagramlariyla belirlenmistir.
ZAN 680 Ergospirometre test sistemi 6zellikleri:

- Nemden etkilenmeyen degisken agiklikli sensor

- Cok diisiik 61t hacim ve direng

- Nemden etkilenmeyen hizli optik ¢éziimleyiciler

- Tamamen entegre edilen 12 kanal dinlenme ve efor EKG
- Interaktik ekran test aninda dahi miidahale edebilme

- Metabolik 6l¢iimler Bors skalasi

- Kosu bandi ve-veya ergometre ile kullanim

- Gergek ‘nefes nefese’ 6l¢lim es zamanli olarak monitorde izleyebilme
- Anaerobik esigin farkli yontemlerle belirlenebilmesi

- Otomatik kan basinci dl¢giimii

- Kullanici istedigine gore farkli protokoller hazirlama

- Tamamen otomatik kalibrasyon

Tablo 3.1 ZAN 680 USB Ergosprometrenin Teknik Ozellikleri

Flow O, Coziimleyicisi
Flow sensor ZAN Ergo Flow prensip Optik spectrometre
Sensor 2
Olgiim aralig1 -+0.02-+20 L/s Olgiim aralig1
Dogruluk 0.05-15 L/s -+2% Dogruluk
Coziiniliirliik < 1mL/s Coziiniliirlik
Flow direnci 0.05 kPa(<15 L/s) Stabilite
Nem hassasligi <2% at 0-99% nem Artis zamani
Olii bosluk hacmi <40 mL
Agizlik maske agirlign | 65gr
Hacim CO, Coziimleyicisi
Olgiim arahig 0-20 L Prensip Infrared absorption
Dogruluk 2.5% Olgiim aralig 0-15 %co,
Cozinulirlik <5mL Dogruluk 0.1 %co, (0-10%)
Geri basing <0.4 kPa AT 12L/s
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ZAN 680 USB Ergospirometre test sistemiyle ¢alismamizda gerceklestirilen kademeli
egzersiz testi Wassermann grafigi ¢iktisi tizerinde, Max VO,alimi igin oksijen egrisinin
(mavi) plato ¢izdigi deger, solunumsal esik i¢in V-COjatiminin (kirmizi) V-O, alimi ile

esitlendigi deger(AT=kirmiz1 dikey ok) esas alinmustir.

Testlere katilacak sporculara 24 saat oncesine kadar agir fiziksel aktivite yapmamasi,
iki saat Oncesine kadar agir yemek yememesi, kahve, nikotin tiikketiminden kag¢inmasi
gerektigi konusunda uyarildilar. Test aletleri, ekip ve ekipmanlarin kisiye olusturacagi stres
minimuma indirmek amaci ile gerekli goriildiigiinde testlerden 6nce 1 veya 2 deneme testi

yaptirildi.

Testlere girecek sporcu 15 dakika onceden hafif kosu ve cimnastik yaparak 1sinma
yaptirildi. Ergometre 3. damper ayarina getirilerek sabitlendi. Bu ayar biitiin sporcular i¢in
standart tutulmustur. Denek 3 dk. Ergometre {lizerinde 1sinmasina devam ettirildi. Isinma
sonunda 3 dakika icinde gaz Olglim ekipmam iistiine monte edilmis ve denegin
performansina etki edecek sekilde rahatsiz edip etmedigi kontrol edilmistir. Son olarak test

icin ergometrenin dijital gdsterge ayarlar1 yapilmistir.

Testin uygulanmasi: Testte baslamadan once denegin hazirlik durumu ve 6l¢im
cihazlarmin c¢alisip calismadigi kontrol edildi. Biitiin kontrollerden sonra “BASLA”

komutu ile testlere baslanmistir

Max VO, testinde sporcu teste 60Watt gii¢ tireterek serbest tempo ile basladi ve bu
seviyeyi 2 dk siiresince korudu. Bir dakika sonunda sporcudan iirettigi giicii 40 watt
arttirmasi istendi ve dijital ekrandan takip edildi. Testin devaminda takip eden her 2
dakikada sporcudan {iirettigi giicli 40 watt arttirmasi istendi. Egzersiz yiikii artirildig halde
oksijen tiiketiminde bir artis meydana gelmediginde, egzersiz genellikle sonlandi. Egzersiz
sonunda elde edilen en yiiksek O, tiiketim miktari maksimal O, tiiketimi (maxVO;) olarak

degerlendi. Sporcunun kullandig1 oksijen miktar1 bilgisayar tarafindan degerlendirildi.

Yapilan calisma igin Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul

Komitesinden onay alinmistir.
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3.4. Kuvvet dl¢iimleri

Bu aparat diz eklemi fleksiyon-ekstansiyonu i¢in kullanilan 6zel bir aparat olup yalniz

sag alt ekstremite i¢in ayr1 sol alt ekstremite i¢in ayr1 bir aparat kullanilmistir.

Sekil 3. 3 Biodex Sistem 3 Dinomometresinde Diz Fleksiyon Ekstansiyon Kas Kuvveti
Ol¢iimii

Sekil 3. 4 Biodex Sistem 3 Dinamometresi Aparatlari
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Olgiimler, sporcu yerlestirilmesi yapildiktan sonra daha &nce belirlenmis olan test

programi sporcunun dosyasina islendikten sonra test programi isokinetic con /con olarak
uygulamasi yapilmistir..

Biodex test programinda sporcularin alette 60/60°/sn, 240/240°/sn 1ile testleri yapildi.
Burada 60/60°/sn sporcunun patlayici giiciinii vermektedir. Az tekrarla ve siddetli kuvvete
kars1 yapilan bu egzersiz 5 tekrar olarak uygulanmistir. Bu tip testlerde Kisi ne kadar ¢ok
hizli ve kuvvetli yapmak isterse dinamometrede ona karsi o kadar bir giicle karsi
koymaktadir ve bu sayede dinamometre kisinin kuvvetini algilayabilmektedir. Sporcunun

dayanikliligini 6l¢mek i¢in 240/240°/sn ve 30 tekrar ile 6l¢iim gerceklestirilmistir.

Yapilan ol¢imlerden en fazla anlamlilik arz eden peak torque ele alinmistir. Peak
torque; bir tekrar siiresince herhangi bir zamanda firetilen en yiliksek kas giiciidiir
(Yenigiin, 2005). Kaslarin kuvvet kapasitelerini gosterir. Diz 60/60°/sn, 240/240°/sn Peak
torque fleksiyon/ekstansiyon sag, sol ve 60/60°sn 240/240°/sn total work

fleksiyon/ekstansiyon sag, sol dl¢limleri yapilmistir.
Total work : yapilan toplam isi gostermektedir.

Her iki gruptan elde ettigimiz peak torque, peak tg/bw, ve total work degerlerini
kontrol grubu degerleri ile literatiir 15181 altinda istatistiksel iglemler (ortalama standart
sapma) uygulandiktan sonra Olglimler arasindaki farklar Mann whitney U testi ile

degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0.05 alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Slide Board Caligmasi Yapan Kontrol Grubu
Degigkenler Grup  n=9 n=9
Yas (y1l) 14,78+ 0,83 15,12+ 1,12
Boy (cm) 180,22 + 1,56 180,50-:5,73
Vuciit agirligi(kg) 69,11+ 7,27 71,50 +£6,80

Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 14.944+,966 boy ortalamalari
180.35+3,952 ve agirlik ortalamalar1 70.24+6,942 olan yildiz erkekler katogorisinde 18
kiirek sporcusu katilmistir.

Tablo 4.2 Arastirmaya katilan I. Grubun 6n tetst-son test tamimlayici istatistik ve
wilcoxon test sonuclari

standart
N Ortalama | sapma | Minimum | Maximum | Z P
On test (Max Vo2) 9 46,28 5,093 37 53
-2.547 0,011
Son test (Max Vo02) 9 51,27 5,216 42 57

*P<0,05

I. grup 6n test Max vo2 AO ve SS 46,28+5.093 olarak bulunmustur.Son test Max vo2 AO
51,2745,216 olarak bulunmustur. Birinci grup on test- son tests sonuglarinda anlamli fark
bulunmustur (P<0,05).

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan II. Grubun 6n tetst-son test tanimlayici istatistik ve
wilcoxon test sonuglari

Std.
N Mean Deviation | Minimum | Maximum | Z P
On tets (Max vo2) 9 45,94 6,753 32 55| -700 0,484
Son test (Max vo2) 9 47,38 4,728 37 52

Tablo 4.3.11. grup Max vo2 on test AO ve SS 45,94+6.753 olarak bulunmustur. Maxvo2
son test 47,38+4,728 olarak bulunmustur. Wilcoxon testine gore On test- son tests
sonuglarinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Her iki grubun( Max vo2) Mann -Whitney u test sonuglari

Max Vo 2
Z -1,448
p ,148

* (P<0,05)

Tablo 4.4 ‘e gore her iki grup arasinda anlamli fark bulunmamustir.

Tablo 4. 5 Her Iki Grubun Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

I GRUP
Il. GRUP

N Ortalama Standart sapma N Ortalama | Standart sapma
60extension sag peak torque 9 207,69 34,629 9 214,16 17,203
60extension sol peak torque 9 201,18 26,105 9 218,36 25,485
60 flexion sag peak torque 9 109,72 13,474 9 130,13 15,719
60 flexion sol peak torque 9 104,27 13,015 9 125,07 16,197
240extension sag peak torque 9 129,14 21,645 9 127,91 8,723
240extension sol peak torque 9 125,24 12,316 9 134,83 13,123
240flexion sol peak torque 9 77,89 8,364 9 90,71 14,039
240flexion sag peak torque 9 71,59 8,322 9 88,17 12,263
60extension sag total work 9 539,97 79,594 9 521,98 192,344
60extension sol total work 9 537,34 53,174 9 603,17 100,891
60flexion sag total work 9 321,08 63,380 9 397,32 36,044
60flexion sol total work 9 314,54 46,645 9 373,04 82,641
240extension sag total work 9 2869,92 568,209 9 2855,44 304,749
240extension sol total work 9 2769,11 432,403 9 2962,17 340,785
240flexion sag total work 9 1621,52 287,745 9 2122,58 453,233
240flex1ion sol total work 9 1459,41 192,753 9 1916,93 259,705
60extension sag peak torque2 9 212,31 31,528 9 213,51 23,545
60extension sol peak torque2 9 208,91 24,848 9 213,66 28,541
60flexion sol peak torque2 9 110,89 20,006 9 128,30 16,516
60flexion sag peak torque2 9 108,07 9,830 9 122,03 16,812
240extension sol peak torque2 9 131,13 24,257 9 128,32 10,494
240extension sag peak torque2 9 135,60 15,078 9 133,39 15,697
240flex1ion sol peak torque2 9 76,011 11,6878 9 89,767 14,2415
240flexion sag peak torque2 9 76,39 11,774 9 85,13 11,158
60extension sag total work2 9 599,08 84,679 9 625,02 74,177
60extension sol total work?2 9 596,87 70,486 9 617,28 91,115
60flexion sag total work2 9 353,63 78,848 9 423,77 56,214
60flexion sol total work2 9 345,09 46,252 9 402,71 72,641
240extension sag total work2 9 2935,71 573,802 9 6294,02 10138,163
240extension sol total work2 9 2961,12 434,221 9 2981,74 352,784
240flex1ion sag total work2 9 1438,70 210,643 9 2018,18 471,731
240flexion sol total work2 9 1486,68 335,157 9 1888,56 294,696

Valid N (listwise)

o

o
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Tablo 4.6 Slide board ¢alismasi yapan grubun ilk ve son test wilcoxon test sonuclari

60 60 60 60 240 | 240 | 240 | 240 60 60 60 60 | 240 | 240 240 240
Ext | Ext | Flex | Flex | ext | Flex | Flex | Flex | ext | Ext | Flex | Flex | Ext | Ext Flex | Flex
PT | PT | PT | PT | PT [ PT | PT | PT |TW [TW | TW | TW |TW | TW | TW | TW
sag sol sag sol sag sol sag sol sag sol sag sol | sag sol sag sol
-89°|-1,00° | -77°| -88°| -1,83"| -1,36*| -1,36° | -1,66° | -2,31%| -2,66% | -1,48" | -2,19° | -88%|-1,71® |-2,19° -,29°
j373| 314| 441 374| 066| ,173| ,173| ,097| ,021| ,008| ,139] ,028| ,374| 086 028 | 767
(P <0,05).

Slide Board galismasi yapan (I. Grup) program oOncesi ve sonrasi gelisimlerinin
degerlendirildigi wilcoxon test sonuglarina gore; 60°/sn extension sag total work, 60°/sn
extension sol total work, 240°/sn flexion sag total work, 240°/sn flexion sag total work
parametrelerinde anlamli fark bulunmus (p<0,05) olup, diger parametrelerde anlamli fark
bulunmamustir. (p>0,05).

Tablo 4.7 Klasik hazirhk donemi ¢calismalar: yapan grubun (II. Grup) ilk ve son test
wilcoxon test sonuclari.
60 60 60 60 240 | 240 (240 |240 60 60 60 60 240 |240 | 240 240
ext ext Fle fle ext ext |Fle |Fle Ext | Ext fle fle ext | ext fle fle
PT | PT | PT | PT | PT | PT |PT |PT | TW [TW | TW | TW | TW |[TW |TW | TW
sag sol sag sol sag sol |sag |sol sag | sol sag sol sag |sag sag sol
z

-16° | -1,01° [-1,00° | -29° |-159® |-2,19° |-16° |-1,35° |-2,36% |-33* |-185" |-1,35% |-1,00° |,00° [-135° |-16°
P

866 |,2310 |,314 |767 |10 |,028 [,866 |,176 |018 |,735 |,063 |,176 [,310 [100 |,176 |[,866

Klasik hazirlik donemi ¢aligmalar1 yapan grubun (II. Grup) program 6ncesi ve sonrast
gelisimlerinin degerlendirildigi wilcoxon test sonuglarina gére; 240°/sn extansion peak
torque, 60°/sn extansiyon total work parametrelerinde anlamli gelismeler olurken (p<0,05),
diger parametrelerde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4. 8 Her iki grubun (peak torque) arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan
Mann Whitney U testi sonuglari

60ext 60flex 60flex 240ext 240ext 240flex 240flex 60ext
Sol sol sag sol sag Sol Sag sag
PT2 PT2 PT2 PT2 PT2 PT2 PT2 PT2
Mann- 39,000 19,000 20,000 | 37,000 36,000 17,000 22,500 40,000
Whitney
U
Z -,044 -,132 -1,898| -1,811 -,309 -,397 -2,075 -1,590
P ,895 ,058 ,070 757 ,691 ,038 112 ,965

Higbir parametrede anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 4.9 Her iki grubun (total work) arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan
Mann Whitney U testi sonugclar:

60ext 60ext 60flex 60flex 240ext 240ext 240flex 240flex
sag sol sag sol sag sol sag ,s0l

TW2 TW2 TW2 TW2 TW2 TW2 TW2 TW2
Mann- 36,000 32,000 17,000| 19,000 37,000 39,000 12,000 13,000
WhitneyU
Z -,397 -, 751 -2,075| -1,898 -,309 -,132 -2,517 -2,428
P

,691 453 ,038 ,058 757 ,895 ,012 ,015

Her iki grubun arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan Mann Whitney U testine gore
240°/sn flexiyon sol PT, 60°/sn flexiyon sag TW, 240°/sn flexiyon sag§ TW, 240°/sn
flexiyon sol TW parametrelerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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5.TARTISMA

Bu arastirmanin amaci; yeni baslayan yildiz erkekler katagorisindeki kiirekgilerde
hazirlik doneminde slide board ve klasik hazirlik donemi caligmalarinin sporcularin
maxvo2 ve bacak kuvvetlerinin gelisimlerine olan etkilerinin karsilagtiritlmasidir.

Slide board caligmalar1 daha c¢ok fizik tedavide rehabilitasyon amacl yapilirken
(Lamp et al, 2003, Iris et al, 2006) giiniimiizde bir ¢ok spor dalinda genel kuvvet
caligmalarinda yaygin olarak kullanilmaya baglanmistir (Sled Pollitt, David, 2003; Curdy
et al 2003 ). Kiirek sporunda performansi etkileyen en énemli 6zelliklerden biri de bacak
kuvvetidir. Literatiirde slide board c¢aligmalarinin bacak kuvvetine etkisinin arastirildigi
calisma ¢ok sinirli oldugu goriilmiistiir. Masa tenisi sporcularinin fiziksel hazirliklarinda
slide board aerobik calismalari uygulamiglardir. Slide board ¢alismasinin masa tenisi
sporcularinin oyun performanslarinda 6nemli bir katki saglamadigi ancak miizikli
rekreasyonel amacl kullanilmasinin uygun olabilecegini belirtilmistir.

(http://scholar.google.com.tr/scholar?g=slide+board+table+tennis, 2013)

Slide board, siirat pateni ve buz hokeyi sporcularimin bacak kuvvetleri denge ve
koordinasyonlarini gelistirmek amaciyla siklikla kullanilmaktadir.

(http://www.google.com.tr/patents+skating). Spor yaralanmasi gegiren buz pateni

sporcularinin rehabilitasyonunda da slide board aerobik programlarinin bacak kaslarmnim

kuvvetlenmesinde yaygin olarak kullanildig1 goriilmektedir. (Mikkelsen et.al, 2000).

Kiirek sporu hem kuvvet hem de kuvvette devamlilik gerektiren bir spor dali
olmasindan dolay1 VO2max ve anaerobik esikte tiiketilebilen O2 degeri kiirekcilerde
fizyolojik 6zelliklerinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ancak kiirek performansi asil olarak
aerobik kapasiteyle iligkilidir, ¢iinkii kiirek ¢ekerken enerjinin %70-%80 i aerobik
metabolizmadan ve sadece %20- %30’u anaerobik metabolizmadan saglanmaktadir.
(Barbaraos, 2012). Ingham ve ¢alisma arkadaslar1 12 hafta sadece diisiik yogunlukta
antrenmandan olusan bir program ile Ingiltere’deki kuliip ve olimpik diizey kiirekgilerin
oksijen kinetiklerini karsilagtirdiklar1 ¢alismalarinda, kuliip diizeyi kiirek¢ilerde VO2max’1
55,6+1,2, olimpik diizey kiirekcilerde ise 61,1+0,6 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir
(Turan,2012,Akea ve ark 2011).
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Pelvan (2003) 19 Elit kiirekgilerin antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerinin
belirlenmesi konulu ¢alismada direkt MaxVO2 aritmetik ortalama degeri 54.71 + 4.37
ml/kg/dk tespit etmistir (Pelvan, 2003).

Tirk elit geng kiirek¢ilerde oksijen tiiketimi ve laktat profilinin degerlendirildigi
calismada maksimal oksijen tiiketimi degerleri 58,88 + 3,8 ml/kg/dk olarak saptamislardir
(Akga ve ark, 2010).

Schabort ve arkadaslar1 (1998) ergometrede iyi antrene edilmis sekiz sporcuyla,
kiirekgilerin ~ antrenman  performansinin  giivenirliliginin ~ belirlenmesi ile ilgili
calismalarinda direkt MaxVVO2 aritmetik ortalama degeri 61 + 5 ml/kg/dk olarak tespit
etmislerdir.

Bizim ¢alismamizda VO2Kg degerleri I. grubun aritmetik ortalama ve standart
sapma 46,28+5,093 bulunurken Il. Grubun aritmetik ortalama ve standart sapmalari
(51,27+,5,216) olarak bulunmustur. Literatiire gére Max VO, literatiire gore biraz diisiik
olmasi sporcularin yeni kiirek sporuna baglamalarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. 1.
grup sporcularmin 6n test ve son test sonuclarinin farkliliginin degerlendirilmesinde
kullanilan wilcoxon test sonuglarina goére (p=0,01) anlamli fark bulurken, 11. grubun 6n test
ve son testlerinde anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Her iki grubun gelisim
farkliligimin karilagtirillmasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Buna gore slide
board caligmalarinin aerobik kapasiteyi gelistirdigini soyleyebiliriz. Her iki grubun
karsilastirilmasinda slide board calismalar1 aerobik kapasiteyi sayisal olarak gelistirmis
olmasina karsin anlamli fark bulunmamas: ikinci grubunda ayni diizeyde klasik antrenman

caligmalar1 yapmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Kiirek sporunda basarinin saglanmasinda iist ve alt ekremite kuvveti ile viicut
kuvvetinin optimal diizeyde olmasi gerekmektedir (Huang et. al,2007). Kiirek sporu
yapanlar ile yapmayan kisilerin st ve bacak kaslarmin asimetrik kuvvetlerinin
degerlendirildigi ¢aligmada kiirek sporu yapanlarin izometrik ve izokinetik dl¢limlerinde
kiirek sporu yapanlarin daha fazla kuvvete sahip olduklarini belirtmislerdir (Parkin et.al,

2001).
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Arastirmamizda bacak kuvvetinin gelisim degerlendirmeleri Biodex System-3
marka izokinetik dinamometreyle yapilan 6l¢iimlerde Biodex test programinda sporcularin

alette 60/60°/sn , 240/240°/sn 1ile testleri gergeklestirilmistir.

Biodex System-3 marka izokinetik dinamometreyle 6lgiimlerinde total vork yapilan
toplam isi, peak torque ise yapilan igin tepe degerini gostermektedir. Arastirmamizda;
Slide board ile hazirlik ¢alismalar1 yapilan 1. Grubun 6n test ve son testlerinde; 60°/sn
extension sag total work, 60°/sn extension sol total work, 240°/sn flexion sag total work,
240°/sn flexion sag total work parametrelerinde ve geleneksel hazirlik antrenmani yapan IL
Grubun 240°/sn extansiyon peak torque, 60°/sn extansiyon total work parametrelerinde
anlamli farklar olmustur (P<0,05)

Ozel siirat antrenmanlarinin en yiiksek kas kuvveti ve kiirek anaerobik giiciine
etkisinin arastirildigi bir calismada 18 iiniversite 6grencisinin yarisina yiiksek hizda diz
fleksiyon-ekstansiyon c¢alismas1 diger yarisina ise diisiik hizda fleksiyon-ekstansiyon
calismasi yaptirilmis. Yiiksek hizda yapilan ¢calismada ¢ok anlamli gelisme olurken, diisiik
hizda yapilan egzersiz grubunda daha diisiik seviyede anlamli fark bulmuslardir (Gordon et
al, 1989). Arastirmamizda I. grubun 60°/sn extension sag total work, 60°/sn extension sol
total work parametrelerinde lietratiirle paralellik gosteren degerlerindeki gelismeler silide
board antrenmalart degisik miizikler esliginde degisik hizlarda ve bacak dengesinin de
korundugu bir ¢alisma olmasindan kaynaklandigi soylenebilir. Bu da bize slide board
caligmalarinin bacak kaslarinda toplam 1is kapasitesini arttirdigini - gdstermektedir.
Ekstansor ozelliklerindeki gelisimi de siirekli yanlara yapilan kayma hareketlerinin
ekstansor kaslar1 daha iyi gelistirdiginden kaynaklandigini sdyleyebiliriz. Geleneksel
hazirlik ¢aligmalarinda ise sadece 60°/sn extension sag total work parametresinde anlamli

gelisme olmustur.

Degisik spor branglarinda bacak kuvvetlerinin 6l¢iildiigli bazi ¢alismalar
bulunmaktadir. Spor yapanlar ile spor yapmayanlarin izokinetik kas kuvvetleri ile kemik
yogunlugu arasindaki iliskinin degerlendirildigi ¢alismada; basketbol ve futbol
branslarinda aktif spor yapan 20-25 yaslar arasinda 40 sporcu ile spor yapmayan 20-25
yas arast saglikli 20 kisinin izokinetik ol¢limlerinde 60°/sn, 180°/sn ve 240°/sn sag
ekstansiyon izokinetik kas kuvveti acisindan basketbol ve futbol grubunun kontrol
grubundan daha yiiksek oldugu tespit etmislerdir (P<0.001). 60°/sn sag fleksiyon

izokinetik kas kuvveti 6l¢iim degerlerine bakildiginda ise, futbol grubu basketbol ve
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kontrol grubundan daha yiliksek bulunurken, basketbol ve kontrol grubunun benzerlik
gosterdigi tespit etmislerdir (P<0.01). 60°/sn, 180°/sn ve 240°/sn sol ekstansiyon izokinetik
kas kuvveti agisindan basketbol ve futbol grubunun kontrol grubundan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (P<0.001). 60°/sn, 180°/sn ve 240°/sn sag extansiyon basketbol grubunda

kemik yogunlugu oraninda (P<0.001) 6nemli diizeyde korelasyon tespit edilmistir.

Elit diizey sporcularda diz eklemi hamstring/quadriceps (H/Q) izokinetik kuvvet
oranlarinin degerlendirildigi 30 sporcu (yas: 20,70+£2,4) ve 30 kontrol grubu (yas:
20,87+2,4) deneklerin diz fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetleri 60°/sn ve 180°/sn agisal
hizlarda Biodex System-3 marka izokinetik dinamometreyle Olgiimleri sonucu kontrol
grubunun dominant ekstremite 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlardaki H/Q zirve tork
oranlarinin sporcu grubuna gore yiiksek oldugu goriildii. Bu durum istatistiki olarak
anlaml1 bir farkliligi gosterdi (p<0.01). Nondominant ekstremitede 60°/sn agisal hiz H/Q
zirve tork oranlarinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik gortilmezken, 180°/sn agisal hiz
H/Q zirve tork oranlarinda kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farlilik
oldugu tespit edildi (p<0.05).

Bizim calismamizda da 6n test ve son testler arasinda farkliligin belirlenmesindeki
sonuglara gore; 240°/sn flexiyon sol PT, 60°/sn flexiyon sag TW, 240°/sn flexiyon sag
TW, 240°/sn flexiyon sol TW birinci grubun lehine anlamli farklar bulunmustur (p<0,05).
Bu da bize slide board ¢alismalarinin hazirlik déneminde bacak ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik kapasitelerine olumlu etkisi oldugu yoniindedir. Kiirek sporunda hazirlik

doneminde slide board calismalari bacak kaslarinin gelismesi agisindan 6énermekteyiz.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri yas ortalamalar1 14.94+,966 boy
ortalamalar1 180.35+3,952 ve agirlik ortalamalari 70.24+6,942 olan yildiz erkekler

katogorisinde 18 kiirek sporcusu katilmistir.

Aragtirmaya katilan 1. Grubun On tetst-son test maxvo2 tanimlayici istatistik ve
wilcoxon test sonuglarina gore | (SBG) grup 6n test- son tests sonuglarinda anlamli fark

bulunmustur (P<0,05).

Arastirmaya katilan II. Grubun On tetst-son test maxvoZ tanimlayict istatistik ve
wilcoxon test sonuglarina gore birinci grup On test- son tests sonuglarinda anlamli fark

bulunmamistir (p>0,05).

Her iki grubun Mann -Whitney u test sonuglarina gore her iki grup Max vo2 leri

arasinda anlamli fark bulunmamstir (p>0,05).

Slide board ¢alismasi yapan grubun ilk ve son test wilcoxon test sonuglar1 gore Slide
Board ¢alismasi yapan (I. Grup) program dncesi ve sonrasi gelisimlerinin degerlendirildigi
wilcoxon test sonuglarina gore; 60°/sn extension sag total work, 60°/sn extension sol total
work, 240°/sn flexion sag total work, 240°/sn flexion sag total work parametrelerinde
anlaml fark bulunmus (p<0,05) olup, diger parametrelerde anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).

Klasik hazirlik donemi c¢aligmalar1 yapan grubun (II. Grup) ilk ve son test wilcoxon
test sonuglar1 Klasik hazirlik donemi ¢alismalart yapan grubun (1. Grup) program oncesi
ve sonrast gelisimlerinin degerlendirildigi wilcoxon test sonuglarina goére; 240°/sn
extansion peak torque, 60°/sn extansiyon total work parametrelerinde anlamli gelismeler

olurken (p<0,05), diger parametrelerde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Her iki grubun (peak torque) arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan Mann

Whitney U testi sonuglart Higbir parametrede anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

Her iki grubun (total work) arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan Mann Whitney

U testi sonuglar1 Her iki grubun arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan Mann Whitney
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U testine gore 240°/sn flexiyon sol PT, 60°/sn flexiyon sag TW, 240°/sn flexiyon sag TW,

240°/sn flexiyon sol TW parametrelerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Oneriler

Slide board ¢alismalar1 denek sayilarinin daha fazla oldugu gruba yapilabilir.

Slide board ¢aligmalar1 farkli spor disiplinleri tizerinde de ¢alisilabilir.

Slide board calismalarinin sadece yanlara degil ileri geri ve degisik yonlere dogru
yaptirilarak kuvvet gelisim tlizerine etkilerine bakilabilir.

Kiirek sporunda hazirlik doneminin sikiciligini ortadan kaldiracak model gelistirilebilir.
Elit seviyedeki sporculara rejenerasyon antrenmani olarak yaptirilmasinin etkisi

arastirilabilir.
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