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OZET

Arastirmamizin amact kirekgcilerin alt ve (st ekstremite kuvveti ile bazi1 fiziksel,
fizyolojik 6zeliklerinin 2000 metre ergometre derecesine etkisini arastirmaktir.

Arastirmamiza yag ortalamasi 18,36 + 1,08 yil, boy ortalamalar1 183,94 + 0,97 cm,
viicut agirligi ortalamalari 80,10 + 7,17 kg, viicut kitle indeks ortalamalari 23,91 + 0,16 kg/m?
olan 14 erkek kiirek¢i katilmistir.Arastirmaya katilan kiirekgilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini belirlemek amaciyla yas, boy, viicut agirligi, beden Kitle indeksi, kalp atim
sayilar1 Olgiilmiistiir. Alt ve tist ekstremite kuvvetinin belirlenmesi amaciyla, 1 TM(tekrar
maksimum) yatay kol cekme kuvveti ve % 50°si alinarak 7 dk. TM yatay kol ¢ekme kuvvet
testleri, 1 TM squat kuvveti ve % 50’si alinarak 7 dk. TM squat testleri ve 2000 metre
ergometre testleri yapilarak fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri ile alt ve iist ekstremite kuvvet
testleri arasindaki iliskilere bakilmistir.

Arastirmada ilk giin kiirek¢ilerin boy, kilo, viicut agirligi ve Kirek Ergometresi ile
2000 metre dereceleri tespit edilmistir, ikinci gun, yatay kol ¢ekme ve squat maksimum
testleri uygulanmugtir. Testler sirasinda 6. dk. kalp atim sayis1 ortalamalar1 en yiiksek 2000
metre ergometre performansi 191.21 + 3.8 atim/dk, en diisiik 6. dk. yatay kol cekme 148.93 +
6.6 atim/dk, 6. dk. squat degeri 181,57 + 4.9 atim/dk, tespit edilmistir.

Arastirmamiza katilan kiirekgilerin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi ile
ergometre derecesi arasinda -,733 degerinde negatif iliski (p<0.01).bulunmustur. 1 tekrar
maksimum squat testi ile 6. dakika yatay kol ¢ekme kalp atim sayisi arasinda +,536 degerinde
pozitif iliski bulunmustur (p<0.05). 7 dakika yatay kol ¢ekme testi ile ergometre derecesi
arasinda -,705 degerinde negatif iligki bulunmustur (p<0.01).

2000 metre ergometre derecesinde, bacak kuvvetinin kol kuvvetinden daha etkin

oldugu ve fizyolojik olarak daha ¢ok benzerlik gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: kirek, ergometre, kuvvet, dayamkhilik, antrenman
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ABSTRACT

“In rowers lower and upper body with strength some physical,physiological of property,
investigation between the 2000 meter ergometre rate response”

In this study, our aim was lower and upper body with strength some
physical,physiological of property, investigation between the 2000 meter ergometre rate
response of rowers.

Our investigate, the mean age 18.36 + 1.08 years, mean height 183.94 = 0.97 cm, mean
body weight 80.10 £ 7.17 kg, mean body mass index 23.91 + 0.16 kg/m2 rower 14 male
participated. Rowers participated in the study to determine the physical and physiological
characteristics of age, height, body weight, body mass index, heart rate was measured. In
order to determine the upper and lower extremity strength, 1 RM (repeat, maximum) bench
pull taking (50 % from the 1RM) and 7 min. RM tests of the bench pull, 1 RM sqaut force and
taking (50 % from the 1 RM) 7 min. RM squat and 2000-meter ergometer tests with tests of
physical and physiological characteristics of the relationship between the upper and lower
extremity strength tests were examined. The first day of study, height, weight, bmi values and
the rowing ergometer was determined using the 2000 meter rankings, of rowers. The second
day, the bench pull and squat max tests were applied.

During testing 6th min. 2000 m ergometer performance in the highest mean heart rate
191.21 + 3.8 beats min—1, the lowest 6 min. Bench pull 148.93 + 6.6 beats min—1, 6 min.
squat value 181.57 + 4.9 beats min—1, respectively. Rowers participating in our research the
correlations were found between 1 min. RM bench pull with ergometer performance time (
r=-733, p<0.01). 1 min. RM squat test was found to be significantly correlated with 6th min.
bench pull heart rate ( r=536, p<0.05). RM squat rank, but the significant negative
correlations were found between 7 min. RM bench pull test with ergometer performance time
(r=-705, p<0.01),

2000 meter ergometer performance time, leg strength was found to be more effective

force of arms and more physiological similarities have been identified.

Key words: rowing, ergometer, force, strength, exercise
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1.GIRIS

Kiirek sporu yiiksek derece kas giicii, dayaniklilik, fizyolojik ve psikolojik yeterlilik
isteyen bir spordur (24). Kiirek sporunda kol giiciine dayali bir spor gibi goriinmesinin aksine,
teknelerde rayl sistemin gelistirilmesinden sonra bacak gucu, kol giclnden daha etkin rol
oynamistir. Bu durum elit sporcularda yarisma esnasinda bacak giiciiniin yaklasik olarak %
75-80 ile kol glictiniin %20-25 olarak kiirek performansina etki etmektedir (18). Sporcularin
antrenmanlar1 suda tekne Uzerinde yapilan antrenmanlar, karada kiirek ergometresi, agirlik,
kosu, kros gibi kuvvet gelistirici antrenmanlar1 kapsamaktadir.

Kiirekgi fiziki performansinin ne oldugunu ancak yarisma sartlarinda olgebilir. Bir
kiirek¢inin performansint 6lgmede kullanacak yontemler, su {izerindeki genis bir mekanda
hareket halinde olan bir teknede performans dl¢timleri i¢in kullanilan metotlarin uygulaniginin
giicliigii ortadadir. Bunun i¢indir ki kiirek¢inin yarigma sartlarina uygun performans olgtimleri
icin kirek ergometresi kullanilmaktadir (60).

Fiziksel performans testlerine ihtiyag duyulmasmin baslica nedenlerinden birisi
sporcunun fizyolojik yapisinin, giiciniin ve zayif yonlerinin daha iyi anlasilarak onu
gelistirmeye yoOnelik sistematik bir programi gerektigi 6l¢iide uygulamaktir (23). Kirek
sporunda performans analizi ergometrelerde, kiireck havuzlarinda veya tekne (zerinde
gerceklestirilir. Ergometrede sporcunun drettigi fiziksel gii¢ ve bunun yanisira fizyolojik
parametreler olcilir (12,15). Ergometrede sporcunun iirettigi fiziksel gi¢ toplamda elde
edilen glict vermektedir. Kol guciini 6lgmede yatay kol cekme, bacak giiciini 6lgmede squat
(bacak ¢okme) hareketi kullanilir (18,24).

Kiirek sporunda performans analizi ergometrelerde, kiirek havuzlarinda veya tekne
uzerinde gerceklestirilir. Ergometrede sporcunun iirettigi fiziksel giic ve bunun yanisira
fizyolojik parametreler 6lctlir (18). Ancak ergometrenin, teknedeki gercek yarisi ne kadar
yansittig1 bilinmemektedir. Ozellikle kalp dolasim sistemine ayn1 diizeydeki bir yiiklenmenin
ergometre ve teknede ayni giicl tiretip tiretmedigi acikligi kavusturulamamistir (14,61,19,37).
Bu nedenle teknenin ancak yaris siiresi kriter olarak alinmis, asil giig liretimi 6l¢lilememistir.

Arastirmamizin amaci kiirek ergometresinde ile test edilen 2000 metre performans
testi ile Ust ve alt ekstremite kuvvetinin, kirek ergometresi tzerindeki etkileri ve fizyolojik

benzerliklerini analiz etmektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Diinya’da Kiirek Sporunun Tarihi Gelisimi

Kirek yarismalariin ilk kez ne zaman yapildig1 kesin olarak bilinmemesine ragmen,
kiirek ¢ekmenin halk hayatina girdigine dair ilk kanitlar eski Cin’de gozlenmistir. Bu doneme
ait siirlerde suda oynanan oyunlar, kiirek ¢ekmeyi tasvir etmektedir. Diger yandan Romalilar
ve Eski Misirlilar tarafindan da kullanilmis olan kiirek sporunun tarihgesi M.O 2 yy. a kadar
inmekte olup Akdeniz ve Nil ¢evreleri kiiregin kullanildigi ilk bolgelerdir. Kiirek sporuna ait
ilk belgelere Asur ve Misirlilardan giinlimiize kalan kabartmalarda ¢ kurekcili sandal
figurleri rastlanmaktadir.

Kiirekle diinyay1r ilk kez dolaganlar Vikingler olurken ayni seyi Cinliler Ming
Hanedani doneminde tekrarlamislardir. Cok eski caglardan beri Cinlilerin nehirlerde ve
gollerde kiirek yarislar1 diizenledikleri bilinmektedir. ilk kiirek yaris1 yapan Cinliler’dir.

Kirek cekme, denizci bir Glke olan Yunanistan’da da 6nemli bir yer tutmustur.
Seyahat yazar1 Pausanias’a gore Argolis bolgesindeki Hermion sehrinde ve Kibris’ta kiirek
yariglarinin yapildigi, Salamis’te kazanilan deniz savasinin hatirasini anmak i¢in de Atina’nin
semt ekipleri arasinda kiirek stirat yarislar1 ve Salamis adasinin etrafini donmek suretiyle de
mukavemet yariglart yapildigi bilinmektedir. Kabartmalar ve toprak vazolar iizerindeKi
fresklerde ¢esitli kategorilerdeki kayiklariyla yarisan kiirekcileri varig aninda gosteren ¢ok
canli figiirlere rastlanmaktadir.

Yunanlilarin ti¢ sira kiirekli kadirgalari, Romalilarla Kartacalilar’in galerilerinde tam
anlami ile kiirek¢i ekipleri vardi. Kiirekle ilgili faaliyetlerin ¢ogunun savas anilar1 veya
eglence ile ilgili olduguna dair bilgiler bu belgelerden anlagilmaktadir.

Romalilar kiirek ¢ekmeyi Piin savaslar1 sirasinda tanimiglardir. 3. yy. da Roma
donanmasimin Londra’y1 isgal etmek icin Thames nehri boyunca kiirek cektiklerini, bulunan
belgeler kanitlamaktadir. Romali yazar Virgil “Aeneis” adli eserlerinde iginde kiirek
yariglarinin da bulundugu bir bayrami anlatirken ilging bilgiler vermistir. Bu faaliyetler
zamanla sportif yonden uzaklasmis, eglence ve seyir amaglarina yoneltilmistir (5,39,47,50).

Milattan sonra 944 ile 975 yillar1 arasinda yasamus olan Ingiltere krali “Edgar The
Peacefull” sira dis1 bir is yaparak 973 yilinda aralarinda iskogya krali da bulunan, kendisine



baglilik yemini etmis sekiz kisilik bir aristokrat ekibi olusturmus ve Edgar’in diimenciligini
yaptig1 bu krallar ekibi, Deen nehrinden Chester’daki Saith John Kilisesi’ne kadar kiirek
¢ekmislerdir (45).

Ingiltere’ de nehirlerde suyolu ile tasimaciligin 300 yil kadar &nce, en az kara yolu
kadar 6nemli oldugu donemlerde 6zellikle yagmurlu giinlerde yollarin ¢ok bozuk olmasindan
dolayr yiik ve insan tagimaciligi nehirlerde sandallar tarafindan yapiliyordu. 18 yy.’da
Ingiltere’nin niifusu 6 milyondu ve 40.000 kisi hayatim1 bu yolla kazaniyordu. Londralilar
Thames Nehri’nden asagiya veya yukariya dogru gitmek istediklerinde bu sandallara binerek
gidecekleri yere ulasirlardi. Tagimaciligin yapildigi nehirler bazi yerlerde c¢ok akintil,
anaforlu ve dalgali oldugu icin sandallar1 gidecekleri yere ulastirma bir ustalik, tecriibe ve
kuvvet gerektiriyordu.

Bu yiizden kayiklarda kiirek ¢eken usta kiirekg¢iler yanlarinda mutlaka geng, kuvvetli
kiirekgileri alip yetistiriyorlar ve sonra da sandallarinda ise aliyorlardi. Bu sartlar altinda 18
yy. dan sonra Ingiltere’ de kiirek yarislarnin canlanmisi ve modern anlamdaki izlerinin
goriilmesi ve diizenli olarak deniz yarislarinin yapilmasi kagmilmazdi. Bir spor olarak
kiirek¢ilik, Ingiltere’de kolejlerde egitim programlarmin bir parcasi olarak kullanilmis,
amatdrleri de hobi ve yarisma amaciyla yaptig1 goriilmiistiir.

1800’de Eton Koleji’nde {i¢ uzun tekneyle kiirek cekiliyordu ve 1811 yilinda sekiz
tek diimencili ekiplerinin katildigi bir yarigma diizenlenmistir. Bu yarigsmada profesyonel
kiirekgiler ve kayikgilar da ¢ogu kez amatorlere yardimer olmuslardir (23,46,4).

Bu baglamda, giiniimiizde Ingiltere kiirek yarismalarinin en sik yapildig: iilkelerin
basinda gelmistir ve ayni zamanda bu iilkede kiirek sporu en eski okul sporu olarak
benimsenmektedir. Diinyanin en ¢ok taninan kiirek yarisi olan Oxford ve Cambridge yarislari,
ilk olarak 10 Haziran 1829’ da Thames nehrin de, 6838 metre tizerinden yapilmis ve bu yarisi
20.000 sporsever izlemistir ve bu yogun ilgi karsisinda 1832°de ilk resmi yaris organizasyonu
diizenlenmistir. Bu organizasyon Henley Kraliyet kiirek yarislari adi altinda devam etmekte
olup, Henley sehrini kiirekg¢iligin merkezi haline getirmistir (4,23).

Kiirek sporunun uluslararas1 bir nitelik kazanmasi 1836’ da Ingiliz ve Alman
kiirekciler arasinda Hamburg’da yapilan bir yarigmayla birlikte gerceklesmistir. Henley
yarismalarindan yillar 6nce de diinyanin bir¢ok yerinde zenginlerin, asilzadelerin parayla
tuttuklar1 profesyonel kiirekgiler arasinda yapilan yarigmalar diizenlenir ve yarislar iizerinden

miisterek bahisler oynanird: (4,39,50). 19. yy.’da Ingiltere’de hayli ilerleyen ve ilgi gdren



kiirek sporuna daha sonra Fransa’da da ilgi duyulmaya baglandi. 1833°de Paris Kiirek Kuliibii
kuruldu. 1834°te Paris’te Villette Kanali’nda kiirek yariglar1 diizenlendi. 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. Daha sonra tekne
yapimcilart 4 veya 6 kiirekli dar ve uzun yeni tip tekneler yaptilar (46).

Yarigsma teknelerinin ve kiireklerinin teknolojisi esas olarak 1800 — 1860 yillar
arasinda gelistirilmistir. Bu alandaki yenilikler dirsek, doner iskarmoz (ay), omurgasiz tekne
ve hareketli oturma yerini iceriyordu (23). Kiirek sporuna gelen yeniliklerden olan kizakli
oturak sistemi ilk olarak1857 yilinda ABD’de kullanildi. Sistemin temel prensibi bacaklari
itmek sureti ile gii¢ kazanilmasini saglamakti (18).

1864’de Rusya’da Leningrad’da yasamakta olan Ingiliz kolonisi tarafindan “Arrow
Boat Club” kuruldu. Yarigmalarda 6nceleri normal kayiklar kullanilirken sonradan geliserek
1869’da yar1s teknelerine raylar lizerinde gidip gelen oturacak yerler yapildi (4,56).

1879°da kurulmus bulunan Metropoliten Kiirek Birliginin 1882’de Amatdr Kiirek
Birligi adin1 alip yarismalar i¢in belli kural ve sartlar1 yaymlamasi ile Ingiltere’de kiiregin
belli kurallar ¢ergevesinde yapilmasina baslanmistir. Kiirek sporunun bu kurallar cercevesinde
dogru olarak yapilmasi 19.yyan ikinci yarisina rastlamaktadir. Fakat Avrupa’ da
yayginlasmaya baslayan kiirek yarigmalarinin kurallart gesitli tilkelerde, ¢esitli kuliiplerde
farkli sekillerde uygulaniyordu. Ayni kurallarin her iilkede, sehirde, kuliipte uygulanmasi ve
artik belli bir diizen kurulmas1 gerekliydi.

Bunu saglamak iizere Belgika Kiirek Federasyonu bir toplanti diizenledi ve cesitli
tilkelere davet gonderip delegelerini bu toplantiya géondermelerini istedi. 1890’da yapilan bu
toplant1 sonunda ortak kararlar alindi ve 21 Eyliil 1890°da ilk Avrupa sampiyonasi yapildi.
Yarigma mahalli Termuzen’in Cluysen Terdonck denilen yerinde 2840 metre iizerinden
yapildi ve yarist Sport Natique de Bruges kuliibiinden Belgika adina yarisan Edovard

Lescravwaet adl1 kiirek¢i 12 dakika, 8 saniye ile birinci olarak kazandi (45).

Briiksel’de Belgika, Fransa, Hollanda, Italya ve Isvigre’ nin katilimi ile 21 Temmuz
1891°de bir toplant1 diizenlendi ve Uluslararasi Kiirek Federasyonu (FISA) kurulmasina karar
verildi. Kurucu tlkeler olarak Belgika, Fransa, italya ve Isvigre’nin onderliginde 1982°de
FISA kuruldu. FISA daha sonraki yillarda geliserek iiye iilke sayisini arttirmigtir. Bugiin 84

tilkenin birlestigi bir uluslararasi federasyon olarak islevini stirdirmektedir (4).



1900 yilindan itibaren kiirek sporu olimpik sporlar arasina katilmasina ragmen bu
dénemde yapilan miisabakalarda bir¢ok sorun yasanmistir. Tekne ve kiirek donanimlarindaki
farkliliklar ile ikili, dortlii, altili ve sekizli teknelerde yapilan yarislarin belli bir standartta
olmamasi, 6nemli bir sorun olusturmustur (45).

FISA erkekler arasi kiirek sampiyonalarint 1893 yilindan itibaren diizenlemeye
baslamistir. Buna 1954’de bayanlar arasi ve 1968’de de gengler arasi yarigsmalar eklenmistir.
Tekne ve kiireklerdeki gelismeler devam etmistir ve 1958’de “Macon” kiirek palasi ortaya
cikarilmistir. 1953°de sabit bir oturma yeri ve hareketli dirsekleri olan tek ¢ifteler icat edilmis,
1981-82 yillarinda kullanilmig, fakat daha sonra kullanilmalari FISA tarafindan
yasaklanmistir. Glinlimiizde bu rayli sistem kullanilmaktadir.

Modern olimpiyatlarin diizenleyicisi Pierre de Courbertin’in “sporlarin en giizeli”
diye nitelendirdigi kiirek sporu, aristokratlarin yaptig1 spor dali olarak anilir.
1900°deki Olimpiyat oyunlarmin Paris’te yapilmasmin ardindan, olimpik bir spor haline
gelmis olan kiirek sporunda, bayan yarislart resmi olarak ilk kez Montreal Olimpiyat

Oyunlari’nda yapildi.

Erkeklerde ilk dinya sampiyonast 1962°de, Gengler Sampiyonasi 1967°de,
bayanlarda ilk Diinya Sampiyonast 1974’te diizenlendi. 14 Tekne siifindan olusan yeni
Olimpiyat Kurek programi ilk kez 1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlarinda uygulandi (45).

2.1.2. Turkiye’de Kirek Sporu

Kiirekgiligin gelisimi de donanmanin gelismesiyle paralel olarak ilerledi ve
kiirekgilik, Osmanlilar doneminde denizcilikle birlikte ele alindi. Kiirek yarigsmalar ilk kez
16.yy.da Istanbul Bogazinda diizenlendi (45). Bogazi¢i ve Marmara sular1, 500 yil dncesine
inen kiirek yariglarina parkur olmustur.

1579 yilinda Istanbul’da biiyiik bir kiirek yaris1 yapilmast ile ilgili Topkap: Sarayi
kituphanesinde 6nemli bilgiler vardir. Sadrazam, Viizera ve Aga kayiklari arasindaki bu
yarisa 25 kayik katilmigtir. Donemin padisahinin da Sarayburnu Kasri’ndan izledigi bu yarisi,
Sadrazam Sokullu Mehmet Pasa’nin kayigi kazanmigtir. Padisah birinci gelen kiirekcilere

odiiller vermistir (4).



Osmanli kayiklar1 genellikle agir ve kiirekleri uzundu, yarig icin yapilan 6zel
kayiklar yoktu. Bu kayiklar genellikle gezi icin yapilirdi. Padisah ailesinden olanlar veya
zengin kisiler bu kayiklar1 6zel olarak yaptirirlar ve kuvvetli, iyi kiirek ¢eken kimselere is
verirlerdi. Zira kayikla dolagirken ayr kisilere ait iki kayik yan yana geldiklerinde gizli bir
itimle yarig baslardi. Kayik sahipleri boyle durumlarda basariyr onur konusu yaptiklarindan
aylikli iyi kiirekgiler ise alirlar ve zaman zaman bol bahsis verirlerdi.

Istanbul’da kiirek yarislarmin kaynagi zenginlerin, saray adamlarinin géreve gidis
dontislerinde kayik kullanmalar1 ile baslar. Saraylilarin kiirek yariglar1 genellikle aksam
doniislerinde olurdu. Emindnii, Cibali, Yemis iskelelerinden kalkan tekneler Ortakdy ya da
Defterdar burnuna geldiklerinde hiz keserek arkadan gelenleri beklerler, daha sonra bogaz
boyunca dnceden belirlenen yere kadar yarisirlardi. Ilgi gosteren kisiler Defterdarlik 6niinde
toplanarak tahminlerde bulunuyorlardi (4).

Ik 6rneklerine Abdiilaziz devrinde rastladigimiz bu tiir yariglarin ilki, 27 Agustos
1869°da Blyukada’da duzenlenir. Bu amagla Buytkada’da bir misabaka komisyonu kurulur
ve Bahriye Nazir1 araciligiyla, padisahtan izin istenir; 6 Temmuz 1869 (26 Rebi‘iilevvel 1286)
tarihli irade ile de, yarisa miisaade edilir. Bundan sonraki yarislarin hangi siklikla yapildigi,
simdilik bilinmemekle beraber, yaklagik yirmi yil sonra, 28 Agustos 1888’de Biiyilikada’da
yeniden bir kayik yaris1 diizenlenir ve o sirada Istanbul’a gelmek iizere bulunan Ingiltere
Kraligesi’nin oglu Edinburg Diikii’niin de bu miisabakaya katilmasi kararlastirilir. Bu tir
yariglarin Istanbul merkezli olarak, daha sonraki yillarda da tekrar edildigi belgelerden
anlagilmaktadir. Nitekim 21 Eyliil 1890°da (6 Safer 1308) Moda’da yapilan kayik yarislarinin
olaysiz tamamlandigi, Uskiidar kumandani Ismail Pasa tarafindan II. Abdiilhamid’e
bildirilmistir (30).

Tiirkiye’de ilk resmi kiirek yarismalar1 ise 7 Eylil 1913’te Donanma-i Osmani
Muavenet-i Milliye Cemiyeti tarafinda Istanbul’da, Moda Kullbinde diizenlendi(18). Bu
yarisa Galatasaray, Yatching Kuliibii'nden alinan bor¢ bir tekneyle katilmistir. Selim Halil,
Mahir Safi, Otomobil Arif, Akif ve 33 Ibrahim’den kurulu Galatasaray dort tek diimencili
takimi birinci gelerek kupay1 kazanmistir (50).

24 Agustos 1917 Cuma giinli kuliipler arasi1 yarislar Heybeliada’da yapilmis, bu
yarigl Fenerbahce kazanmistir. Kiirekte Fenerbahge ile Galatasaray arasindaki tarihi ¢ekigsme
25 Agustos 1922 tarihinde baslamis ve bu yarisi Fenerbahge kazanmistir. Fenerbahge’nin

kiirek sporundaki tistiinliigii araliksiz 1926 yilina kadar stirmiistir (4).



Kiirek 1924°te Deniz Sporlar1 Federasyonu’na baglanarak faaliyetlerini uzun siire bu
kurulusun biinyesinde gergeklestirdi. ilk donemde kiirekte sdz sahibi olan Fenerbahge,
Altinordu, Hali¢ gibi kuliiplere, daha sonra Moda, Galatasaray, Beykoz gibi kuliipler
kat1ld1.1930’Iu yillarda Fenerbahge kuliibiinden, ii¢ kiz kardes Fitnat, Nezihe ve Melek Ozdil
hanimlar ilk bayan kirekgiler oldu. 1940’larda Tasvir-i Efkar Gazetesi tarafindan
diizenlenmeye baslayan geleneksel Biiylikdere Bebek kiirek yarislari, bu spora ayri bir renk
katti. Ayni yillarda biiyiik ve kaba sandallardan ince teknelere gecildi (45).

Beden Terbiyesi Teskilati kurulduktan sonra da 1957° de Turkiye Kirek
Federasyonu meydana geldi. Kiirek¢ilerimiz ilk yurtdisi yarigmalarini 1952 yilinda Bati
Almanya’ da Florchein’ de yaptilar. Yabanci teknelerle yaristiklari halde 2 birincilik, 1
ikincilik aldilar. 1955 de Barselona’ da 2. Akdeniz oyunlari’ na, 1956’ da Yugoslavya’ da
Bled Goélii’ nde, 1957 de Bat1 Almanya’nin Duisburg sehrinde, 1958 de Isvi¢re’nin Luzern
sehrinde, 1959’ da Fransa’da Macon’ da yapilan Avrupa sampiyonalarina katildilarsa da
derece alamadilar (47).

1960’11 yillarda kiirek sporu Hereke ve Ankara gibi yeni bolgeler kazandi. Ankara’da
ki Mogan Golii kiirek merkezine doniistii. 1970’lerde durgunluk dénemine giren kiirek sporu,
1980 lerde yeniden canlanma goruldii. 1982’lerde, Cayirova Yelken Ihtisas Spor Kuliibii
binyesinde, kiirek sporu da katilmistir. Daha sonra bu kuliip Sisecam Cayirova Spor Kulubi
olarak resmi yarislarda yer almistir.

Bu donemin en onemli basaris1 1984’ te Romanya’da yapilan Balkan Gengler
Sampiyonasinda gengler iki ciftede Yiiksel Tasc1 ve Ciineyt Ustiinel’in Balkan birinciligini
elde etmeleridir.

1987- 1988 dgretim yilinda ise ilk Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde kiirek, bilimsel bir kimlik kazanarak bilim dali kuruldu. 1990’11 yillara
gelindiginde bu spora verilen énem biraz daha hiz kazandi ve beraberinde bir¢ok basari
getirdi (50).

1991 Akdeniz Oyunlari’nda Tiirk kiirekgileride vardi. Ummet Subas1, Levent Avat,
Harun Solak, Ali Riza Bilal ve Cengiz Akagik kiirek tuttu. Tiirkiye siralamada 5. sirada kaldi.
Kiirek sporunun yayginlik ve donamim kazanmasi, tekne ve malzeme kalitesinin ve
yeterliliinin artmasi, genclerin yani sira yildiz yasindaki sporculara dnem verilmesi, kiirek¢i

kaynaginin gelismesini ve yayginlagsmasini sagladi (50).



2002 yilinda Hirvatistan’in bagkenti Zagreb’deki Uluslararasi Kiirek Yarigmalari’nda
Tiirkiye 6’sar birincilik ve ikincilik kazanarak 6nemli bir basar1 kazandi. Tiirkiye 2003 yilinda
diizenlenen ayn1 yarismada 2 altin ve 3 giimiis madalya kazand1 (45).

Tiirkiye Diinya Sampiyonalarindaki en iyi basarisint 2004 yili Agustos ayinda
diizenlenen 23 yas alt1 Diinya Sampiyonasi’nda Emre Vural, Ahmet Yumrukaya iki tek hafif
kilo erkekler kategorisinde altin madalyanin sahibi olmuslardir.

2004 yilinda elde edilen diinya sampiyonlugundan sonra kiirek sporuna biraz
hareketlilik gelmistir. 2005 yilinda Ispanyanin Almeria kentinde yapilan Akdeniz
Oyunlari'nda Saim Kaya ve Sami Kaya, iki ¢iftede 2. oldular. Bu derecelerin alinmasi ile
Tiirkiye Kiirek Federasyonu ¢aligmalarina hiz vermistir. Bu anlamda uluslararas: yarigmalara
yonelik planlar yapilmistir.

2009 yilinda Kirsehir valiligi ile Tiirkiye Kiirek Federasyonu arasinda imzalanan
protokol ile Kirsehirde bulunan, Hirfanli Baraj Golii Su Sporlart Kamp Egitim Merkezi
Turkiye Kurek Federasyonu'na tahsis edildi. Tiirkiye Kiirek Federasyonun Kirsehir Hirfanli
barajinda sporcu kamp merkezi kurmasi ve burada faaliyete ge¢cmesi kirek sporu adina
onemli bir adim olmustur (33).

FISA’nin 11-15 Subat 2010 tarihleri arasinda Giiney Afrika Cumhuriyeti’nin Cape
Town kentinde yapilan olaganiistii kongresinde, 2010 Deniz Kiiregi Diinya Sampiyonasi’nin
Tiirkiye’de yapilmasi karar1 alindi. Ik defa Tiirkiye’ye gelen sampiyona, Tiirkiye Kiirek

Federasyonu organizasyonu ile istanbul’da diizenlenmistir.

2.2. KUREK SPORU

Kiirek sporu diinyada performans ve hobi sporu olarak yapilmaktadir. Performans
kiireginde bayan ve erkek kategorileri bulunmaktadir. Kiirek sporu bir ekip sporudur.
Beraberlik ve uyum basart i¢in Onemlidir. Ayrica teknik olarak beraberlik ve uyumun
yaninda, ekipteki sporcular arasinda sosyal ve kisisel olarak uyum da ¢ok dnemlidir (60).

Kiirek sporunun baslica malzemeleri kiirek ve teknedir. Kiireklerin en biiyiik 6zelligi
hafif ve dayanikli malzemeden yapilmalaridir. Eskiden sadece agactan imal edilen kiirekler,
teknolojinin geligsmesi ile birlikte glinlimiizde sentetik elyaf ve kevlar kullanilarak imal

edilmektedir. Cifte kiireklerde ortalama uzunluk 2.88m. ile 2.9m. arasinda degisiklik



gosterirken agirliklart 1.250 kg. ile 2.250 kg. arasindadir. Tek kiireklerde ise boy 3.65 m. ile
3.80m. arasinda degisir. Tek kiireklerin agirliklar: 3.500 kg. ile 4.250 kg. arasindadir.

Baz1 tek kiirek teknelerinde ekibin bir parcasi olarak teknenin yoniinii belirleyen
dumenciler bulunur. Diimenci yarisma ve antrenman sirasinda teknenin uygun rota lizeride
seyretmesinden sorumludur. Ayrica antrenmanlar sirasinda yardimci antrenér gibi gorev
yaparak ekibin motivasyonunu ve beraberligini saglamakla yiikiimliidiir. Diimencisi bulunan

tekneler iki tek dimencili, dort tek dimencili ve sekiz tek diimencilidir.

Resim 1: Sekiz Tek Diimencili teknede diimencinin durus pozisyonu

Dimencisiz tek kurek teknelerinde ve dort ¢ift teknesinde ise ayaktan kontrol
edilebilen diimen vardir. Diimen kiirek¢ilerden en iyi diimen tutan birinin saga sola dogru
hareketli olan ayakligina baglidir. Diimen ayakligin1 kullanan kiirek¢i teknenin diiz gitmesini
buradan idare eder. Tek cifte ve iki cifte teknelerinde dumen yoktur. Teknenin diiz gitmesi
kirekle saglanir (47).

Kiirek yariglar hafif kilo ile kilo sinirlamasi olmayan agir kilo siiflarinda bayan ve
erkeklerde yapilir. Hafif kilo sinifinda yarisacak sporcu; erkeklerde en ¢ok 72,5kg, ekip
ortalamasi 70kg, bayanlarda en ¢ok 59kg, ekip ortalamasi 57kg. olmalidir. Dumencinin kilo

siirlamasi ise biiyiikler sinifindaki yarislar i¢in minimum 50 kg. dir (47).



Tablo 1: Kiirek Sporunda Kullanilan Tekne Simiflar1 ve Bu Tekne Siniflarimin Rumuzlari

Tekne ismi Rumuzu Dimenci Diimen
Tek Cifte 1x Yok Yok
Iki Cifte 2 X Yok Yok
Dort Cifte 4 x Yok Var
Iki Tek Diimencisiz 2 - Yok Var
ki Tek Diimencili 2+ Var Var
Dort Tek Dumencisiz 4 - Yok Var
Dort Tek Dumencili 4+ Var Var
Sekiz Tek Dumencili 8+ Var Var

Kiirek yarismalarinin diizenlendigi parkur 2000m uzunlugunda ve bitis hattin1 gegen
teknelerin rahat¢a durmalarina imkan veren giivenlik bolgesi ile 6 yarisma kulvar1 2 emniyet
kulvart bulunan parkurda yapilmaktadir. Parkurda her 500m de mesafeyi gosteren kontrol
kuleleri bulunmaktadir.

Kulvarlar en az 13m en fazla 15m genislikte olmaktadir. Kulvar toplariin arasindaki
mesafe 12,5m olarak standardize edilmistir. Ayrica olimpik Olgiilerde bir parkurda yarisi
bastan sona kadar takip edilmesine imkan veren kamera ve zaman tutucu mekanizmalar
bulunmalidir. Start bolgesinde sabit siralama ve ¢ikis iskelesi bulunmali ayrica ilk 100m ve
son 250m kirmizi renkli kulvar toplar ile isaretlenmis olmalidir. Yarigmaya katilacak olan
teknelerin sahip olduklari boy ve agirliklarin standardize edilen 6lgiilere uyup uymadig

hakemlerce kontrol edilir.

2.2.1. Kurek Teknigi

Teknigin performans agisindan 6nemli hususlari, kiirek bast ve sonu ile kuvvet
egrisidir. Ayrica denge ve ekip iiyelerin arasindaki koordinasyon da énemlidir. Tek ve cift
kiirek teknikleri ana hatlariyla aymi sekilde anlatilmaktadir. Ancak cift kiirek sporcunun iki
kiiregi olmasi sebebiyle simetriktir. Tek kiirek ise asimetriktir. Genellikle yeni baslayanlarda
simetrik olmasi nedeniyle ¢ift kiirek tercih edilmektedir (60).

Kiirek sporunda kullanilan tekneler c¢ifte kiirek ve tek kiirek tekneleri olarak
kullanilan kiiregin stiline gore ikiye ayrilmaktadir. Kiirek tekneleri tek kisilik, iki kisilik, dort
kisilik ve sekiz kisilik olarak ayrilmaktadir. Cift kiirek teknelerinde bir sporcu sag ve sol
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olarak ayrilmis iki adet kiirek ile kiirek ¢ekmektedir, tek kiirek teknelerinde ise sporcular sag

veya sol olarak ayrilmig birer kiirek ¢ekmektedirler.

2.2.1.1. Cift Kirek Teknigi

Kiirek hareketi temel olarak tiim kaynaklarda dort safthaya ayrilmistir; kiirek basi,
stirlis, kiirek sonu. Bu temel safhalar1 biraz daha detayli incelemeye aldigimizda ise 10
boliime ayirabiliriz. Asagida tablo halinde verilen kiirek teknigi incelemesinde dikkat edilecek
hususlar;
a) Hareketin daima ayn1 bi¢imde ve ayni mesafelere ulasarak tekrarlanmali,
b) Palanin dogru derinlige yerlestirilmeli,
c) Pala diiz bir hat Gizerinde ve surekli hareket ettirilmeli,
d) Yine siirme boyunca viicut akici ve gucli hareket etmeli,

e) One gelme siiresince viicut yumusak ve kontrollii olarak hareket etmelidir.

Tim bu hareketler koordinasyon ve ritim icinde akici bir sekilde devam etmelidir
(35,40,61).

Sekil 17 de ¢ift kiirek ¢ekme safhalari ile gosterilmektedir. Siiriis-1, siiriis-2, siirtis-3
bacak kuvvettin daha etkin oldugu satha, siiriis-3 ve siiriis-4 kollarin daha etkin oldugu

sathadir (24).

Resim 2: Tek Cifte (¢ift kiirek)
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|. KUREK BASI
-Sadece eller yiikselir
-Viicut agilmaz
-Bacak hareketi
baslamadan kiirek
palasi suya girer.

2. SURUS 1
-Viicut durusunda
degisiklik yok.
-Viicut kiirege ve
ayakliga yiiklenir,
-Biitiin yiikii bacaklar
tasir.

3.SURUS I 4. SURUS III
-Govde yavag yavas -Bacaklar hareketi
bacaklarin gérevini tamamlamak iizere
fistlenir. -Giivde hareketi siirer.
-Giivde dogal bir -Kollann hareketi
sekilde agilmaya baglar

baslar.

5. SURUS IV 6. KUREK SONU
-Geriye yatma -El ve tn kol ile topag
tamamlanr. akic1 ve yumusak bir

-Kollar uzli ve
kuvvetle viicuda
cekilir,

hareketle asagiya
bastirilarak
dindiiriilir.

7. ONE GELIS I
-Eller sabit huzla
viicuttan uzaklasmaya
baslar.

8. ONE GELIS Il
-Eller dizleri
gectiginde oturak
hareketi baglar.
-Givde @ine egilerek
uygun agi1y bulur.

9. ONE GELIS 111
-Oturak yariy1 gegmek
iizere

-Kollar ve gtivde
uzanmay1
tamamlamistar,

10.0ONE GELIS IV
Oturak hareketinin son
biliimii;tiim hareketler
tamamlanmig, sporcu
kirek basinda suyn
bulmaya  konsantre
olarak U7 Anmasini
siirdiiriir,

Sekil 1: Kurek teknigi safhalari(49).

12



2.2.1.2. Kiirekte Ergometre Kullanim

Kiirek popiiler oldugunda, sporcular sudaki hareketlerini taklit edecek kiirek
makineleri yapmaya basladilar. Ilk kiirek makineleri bugiinkii ergometrelerden ¢ok farkli
olmalarina ragmen, kiirek ¢ekme hareketinin taklidi ve sporcuya direng yiiklemeleri igin
gerekli olan temel Ozellikleri vardi. Bu aletlerin kullanimi zaman igersinde teknolojik
gelismeler gostermistir, ancak hareket prensip olarak ayni olmaktadir. Bu makinelerin
amaglar;

1. Ayna, antrendr takibi veya fotograf ve video gibi gorsel yontemlerle gercek zamanli geri
bildirimler ile kiirek teknigini 6gretmek,

2. Su sartlar1 kotli oldugunda fiziksel olarak kiirek antrenmanlarina izin vermek,

3. Sporcunun fizyolojik 6zelliklerini gelistirmektir.

Kirek ergometreleri kirek sporunda bir¢cok alanda kolaylik saglamaktadir. Sporun
kendine 06zgli ergometresi olmasi performans oOlc¢limlerinde, teknik egitimde, fiziksel
performans gelisiminde ¢ok biiyiik bir avantaj teskil etmektedir (10,36,51,56). Yukaridaki
aciklamalardan da anlasilacagi gibi tekne ile kirek ergometresindeki kiirek teknigi arasinda
temel olarak bir fark bulunmamaktadir. Topacin sabit olmasi sebebiyle ergometrede agisal

hareket yoktur. Viicut pozisyonlar1 sudaki kiirek teknigi ile aynidir.

Resim 2: Kirek Ergometresi
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2.3. Kiirek sporunda 2000 metrelik yarismada evreler

7 dk’lik bir kiirek yarisinda enerji dontsuminin %67°sinin aerobik, %33’lnin
anaerobik metabolik yoldan karsilandigi diistiniilmektedir. Biitiin iyi antrenmanli kiirekgilerde
hem ST, hem de FT liflerin hipertrofisine bagli olarak kuvvet tretimleri yuksektir (60).

a) Start Evresi: Yaklasik olarak yarisin 300 metre ile 500 metre arasidir. Bu evrede
ekip genellikle orta mesafedekinden daha yiiksek bir tempoyla kiirek ¢eker ve tekne de yarista
ki ortalama hizindan daha yiiksek bir hiza ulasir. Bu yiiksek hizi saglamak i¢in gerekli enerji
kas hiicrelerindeki kimyasal baglar ile viicutta saklanan yakit maddelerinin yikimindan elde
edilir. Bu devrede kas hiicrelerine yeterince oksijen ulasamadigindan yakit olarak
tanimladigimiz maddeler anaerobik metabolik olaylar yardimiyla parcalanir. Bu islemin
sonunda atik {irlin olarak laktik asit olusur ve asit birikimi kaslarda agriya neden olur(54).

b) Orta Mesafe: Yaklasik olarak yarisin 500 metre ile 1700 metre arasidir.
Sporcular gerekli enerjiyi viicuttaki yakitlarin oksijen varliinda parcalanmasindan yani
aerobik yolla elde ederler. Bu durum finise kadar (4—6 dakika) devam eder.

¢) Finis Evresi: Son evredir, yaklasik olarak yarisin son 300 metresidir. Sporcular
starta oldugu gibi finiste de tempoyu ylikselterek kalan son bir iki dakikada teknenin hizim
artirmaya caligirlar. Temponun ve hizin artmasi viicudun enerji gereksinimini de yalniz
aerobik sistemin yardimiyla karsilanamayacak diizeye ¢ikartir. Bu yiizden anaerobik islemler

de devreye girer ve bunlarin artik iiriinii olan laktik asit giderek daha ¢ok birikmeye baslar (8).

Kirek sporu 2000 metre yarist sirasinda fizyoloji agisindan incelendiginde, aerobik

ve anaerobik bir metabolizma olarak devam etmektedir.

2.4. KUREK SPORUNUN FiZYOLOJiSi

2.4.1. Kiirek Cekme Hareketine Katilan Kaslar

Kiirek sporunda kol gévde ve bacak kaslarina maksimum seviyede ihtiya¢ vardir ve

ayni zamanda kiirek, kuvvet ve dayaniklilik sporudur.
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Kol Kaslari: Biceps brachii, brachialis ve brachioradilis kasi ile kolun fleksiyonu

gergeklestirilir. Pektoralis major, triceps, brachiis, latissimus dorsi, teres major ve

subscapularis kaslari ise retroversiyon ve kolun agagi indirilmesi islevini iistlenir.

Govde Kaslari: Karin kaslarinin tiimii gévdenin o6ne fleksiyonunda kullanilir.

Govdenin dorsi fleksiyonu ( kiirek ¢ekme evresi ) erector spinae kasinin iglevidir.

Bacak Kaslari: Kiirek ¢cekme evresi kalca ve diz ekstansiyonunun artig1 ve iist ayak

bilegi ekleminin planter fleksiyonu ile karakterizedir (63).

Sekil 2: Kiirek Cekme Sirasinda Kullanilan Kas Guruplar: (Kiirek Basi )Pozisyonu
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2.4.2. Kiirek Yarnisinda Enerji DoniisUmu

Yaris mesafesi start, orta mesafe ve finis devresi olmak iizere {i¢ boliime ayrilarak
incelenir. Bir kiirek yarigi sirasinda ki giiniimiizde elit kiirekgiler 5.30 dk da bitirebilmektedir.
Sporcu yarigin ilk dakikasinda trettigi mekanik yuki maksimuma ulastirir (ortalama olarak
475-525 watt). Sonrasinda trettigi gic 5 dk ya kadar diser. En sonundaki sprintle kisa bir
artis olur. Oksijen tiketimi ilk 90 sn de maksimuma ulasir geri kalan 4 dakikada sabit kalir.
Yaris sirasinda maksimum oksijen tiiketimi 65— 70 ml/kg/dk oranina ulagir. Kalp atim hiz1 3.
dakikada hizli artar sonrasinda da yavas yavas artig yarig sonuna kadar devam eder. Yaris
boyunca dakikada 190 atim/dk’nin iizerinde degerler bulunur. Tempo yaris basinda en yiiksek
seviyeye ulasir ve son sprinte kadar ortalama bir diizeyde seyreder. Sprintte yeniden yiiksek
bir artis goriiliir. Kandaki laktat konsantrasyonu ikinci dakikanin sonunda 10 mmol/l, 3.
dakikanin sonunda 13 mmol/It ye yarig sonunda da 16—21 mmol/l ye ulasir. Kan ph’1 bu arada
6.85—7 arasinda fizyolojik sinirlardadir (18,25,27,31,57).

2.4.3. Kuvvet ve Aerobik Kapasitesi

Dayaniklilik kapasitesini ifade etmek icin kiirekte 4 mmol/It laktat seviyesini ortaya
cikaran giic {iretimi kullanilmaktadir. Ozellikle kii¢iik tekne smiflarinda yarisma
performansmi &ngdren bir parametredir. Iyi antrenmanli kiirekgilerde bu gii¢ iiretimi
maksimum performansin  %80-85’1 arasindadir. Ayrica maxVO2’nin %85’ine bu glg¢
tiretiminde ulasilir. 4 mmol/It laktat konsantrasyonundaki gii¢ tiretimi ST liflerinin oksidatif
kapasitesiyle dogru orantilidir. Buna karsilik maksimum laktat dretimi 4 mmol/lt esik

degerindeki gug Uretimiyle ters orantilidir (26).

2.4.4. Kuvvet ve Anaerobik Kapasite

Kirek yaris1 sirasinda sporcu hem ekstremitelerini hem de govdesini kullandigr i¢in
toplam kas kitlesinin %70’1 kuvvet liretimine katilmaktadir. Kiirek antrenmanlar1 sirasinda
tempo 15-40 civarina, yarisma esnasinda ise 32—38 civarina ulasmaktadir. Ancak blylk tekne
smiflarinda 6zellikle yarisin basinda ¢ikis boliminde tempo 48 ve iizerine ¢ikabilmektedir
(27).
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7 dk’lik bir kiirek yarisinda enerji dontsuminin %67°sinin aerobik, %33’uUnin
anaerobik metabolik yoldan karsilandigi diistiniilmektedir. Biitiin iyi antrenmanli kiirekgilerde
hem ST, hem de FT liflerin hipertrofisine bagl olarak kuvvet tretimleri yiiksektir. 5
maksimal kirek cekisinde 650-990 watt arasinda degismektedir. 40 sn. lik bir teste Uretilen
guc 550-780 watt arasindadir.

Ne yazik ki anaerobik testler antrenman etkilerini yakalayacak kadar hassas degillerdir.
Her ne kadar anaerobik gii¢ ve kuvvet Uretimi kiirekte basari i¢in 6nemliyse de performansin

ancak %10-20 arasinda sagladigi distinilmektedir (27).

2.5.Antrenmanin Tanimi

Antrenman igerik ve anlam bakimindan ele alindiginda bilim adamlar tarafindan

degisik acilarda tanimlanmistir.

Holmann, antrenmani tip agisindan séyle tanimlamaktadir: ‘Antrenman organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla
belirli zaman araliklar ile uygulanan yuklenmelerin tmaddr’.

Harre, ‘Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen direnctir. Bu siireg, planli ve sistemli bicimde etkilenerek
sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda {istiin bagariya ulasmasini amaglar’.

Sevim’e gore antrenman, ‘Fizik ve moral glcin, teknik ve taktik becerilerin organik
ve psikolojik yuklenmelerle duzeltilmesi ve en st duzeye getirilmesi amaglarina yonelik bir
egitim surecidir’(53).

Murath ise antrenmani, ¢ Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi igin,
planli bigimde yaptig1 bedensel ve ruhsal caligmalarin tiimiidiir’ seklinde tanimlamislardir

(43).

2.6. Kirek Sporunda Kuvvet

Mike Spracklen Metod olarak adlandirilan sistemde kiirek performansini arttirmada

onemli 3 6ge bulunmaktadir.
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1- Gug
2- Palanin sudaki katettigi mesafe
3- Tempo

Bunlar icinde glc ilk sirada yer almaktadir. Gii¢ siralamasinda bacak kuvveti ilk yeri
alir, sonra bel kuvveti, son olarak omuz, sirt ve kollarin kuvveti yer alir (39).

Sporda basarinin 6n sartlarindan olan iistiin motorik performans diizeyine ulagma
yolunda kuvvet ve kuvveti gelistirme antrenmanlar1 ¢ok onemli bir role sahiptir. Kuvvet
caligmalar1 kaslar kadar eklemleri de kapsamaktadir. Bu durumda eklem esnekligi
(fleksibilitesi) 6nem kazanmaktadir. Eklem esnekligi, bir eklemdeki miimkiin olan hareket
aralig1 (Range of Motion) olarak tanimlanir ve genellikle derece cinsinden ifade edilir. Bir
segmentin eklem hareket araligi, baslangi¢ pozisyonundan itibaren hareketin tam olarak
bitirildigi pozisyon arasindaki agiy1 gosterir (44).

Bir kasin meydana getirdigi kuvvet, ekleme, tork kuvvet olarak aktarilir. Kasin
cekme agis1 90° oldugu zaman, kasin meydana getirdigi kasilma kuvvetinin tiimii, tork kuvvet
olarak kullanilabilmektedir. Cekme agis1 90° nin altinda veya istiinde oldugu zaman kasilma
kuvvetinin bir kismi iiyeyi hareket ettiren tork kuvvet olarak kullanilirken, diger kismi; ¢ekme
acisina bagl olarak kemigi eklem igerisine veya disina dogru ¢ekmede kullanilmaktadir. Bu

nedenle, cekme agisina bagli olarak tork kuvvetin miktari1 azalip artmaktadir (1).
2.6.1. Kuvvetin Tanim
Temel motorik Ozelliklerden biri olan kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve

bicimlerde tanimlanmistir. Temel motorik 6zelliklerin kapsami Onem sirasina goére bes

boliimde incelenebilir. Bunlardan ilk ti¢ii temel, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir (53).

1.Kuvvet
2.S0rat
3.Dayaniklilik
4.Hareketlilik
5.Beceri

Kuvvet, temel motorik Ozelliklerinin en Onemlisidir. Kuvvet kavrami degisik
bicimlerde siniflandirilmis olup; Hollman’a gore kuvvet bir direng ile karsi karsiya kalan

kasin, kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir.
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Nett ise, kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence karsi koyma
ozelligi ile tantmlamustir.

Marees De ise, spor uygulamalarim1 direkt olarak kapsayan taniminda, kuvveti
insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimu ile bir kiitleyi hareket ettirebilecegini, ya da ona
kas glicu ile kars1 koyabilecegini belirtmistir (38)

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri degistiren
etkiye denmektedir. Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir.
Antrenman bilimi ag¢isindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar ozetlendiginde kuvvet
sporcunun temel motorik 6zelligi olup ve antrenman yiiklenmeleriyle degisebilen sportif

giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir.

2.6.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Letzelter, didaktik bir yaklagimla yaptig1 siniflandirmada, kuvveti, genel ve 6zel diye
iki baslikta incelemistir.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir(53).

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor dalina yonelik kuvvettir. Son yillarda yapilan
calismalar, kuvvet antrenmanlarin1 oran olarak daha c¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde
agirlik kazandigini ortaya koymustur.

Antrenman bilimi agisindan yapilan smiflandirmada ise, maksimal kuvvet, cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak siniflandirtlmistir (52).

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile direng yenebilme
yetenegidir.

Kuvvette Devamhlk: Sirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin
yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegidir. Kaslarin ¢alisma bigimlerine gore yapilan
siiflandirilmada ise;

1. Bir diren¢ yenmenin séz konusu oldugu calisma bigimi (izotonik kasilma)
2. Dis etkiler karsisinda pasif ¢alisma bigimi (ekzantrik kasilma)

3. Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu c¢alisma bigimi (izometrik kasilma) (42).
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Direng yenmenin s6z konusu oldugu calisma bic¢iminin, sportif hareket uygulamalarinda en
yaygin tiir oldugu, viicudun kendi agirligimin (kosma, sigrama vb.) bir dis agirliginin (top,
halter vb.) ya da slrtiinme direnclerinin ve esnek direnclerin yenilmesinin, bu tir kuvvet
sayesinde olacagi belirtilmistir. Direnglerin aktif kasilmalar sonucu yenilmesi halinde bu tir
calismalarda konsantrik kasilmanin s6z konusu olabilecegini bildirmistir.

Motorik birimlerin devreye girip ¢ikmasi yolu ile birbirinden farkli direnglere uyum
saglamasini oksotonik kasilma, yani degisken gerilimli kasilma oldugunu belirtmistir. Bir
direncin yenildigi calisma bigimleri, dinamik karakterde c¢alismalardir. Kuvvetin direng
karsisinda durumunu korudugu caligmalar statik niteliktedir. Dis etkiler karsisindaki pasif

calisma bigimleri ise baslangigta dinamik son asamada statik karakterdedirler.

2.6.3. KUVVET ANTRENMAN METODLARI

2.6.3.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani
Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilifin temelini olusturur.

Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in kullanilan metodlar dort grupta toplanabilir (53).

Kuvvet

Dinamik Kuvvet

Diren¢ Yenen Calisma
-Konsantrik Kasilma
-Oksotonik Kasilma
Durumu Koruyan Caligsma

-Izometrik Kasilma

Statik Kuvvet
Pasif Calisma
-Eksantrik Kasilma
-Izometrik Kasilma
1. Tekrar metodu

2. Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu

20



3. Artirmal1 yiiklenme metodu

4. Izometrik yiiklenme metodu

2.6.3.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢a kombine bir anlatimdir. Tiim spor dallarinda oldugu
gibi sportif oyunlarda da ¢abuk kuvvet antrenmani biiyiilk 6nem tasir. Sportif oyunlar i¢in
gecerli olan bilesik motorik 6zelliktir. Cabuk kuvvet kas-sinir sisteminin, bir dirence karsi
biiyiik bir hiz ile kasilmasi ve hareketi olusturmasidir (53). Atmalar, atlamalar, vurmalar ve
bliylikk hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda c¢abuk kuvvet, performansin
belirleyicisidir.

Kas-sinir sistemi, bir yliklenmeyi refleksler ve kasin elastik yapis1 yardimi ile kabul
eder, hizla cevap verir. Bu neden ile “kasilmanin siirati“ veya “kasilmanin kuvveti* arasinda
belirgin bir farklilik vardir. Bu iki 6zelligin birlikte ortaya ¢ikmasi ile kuvvetin farkli bir
0zelligi meydana gelmis olur (53). Cabuk kuvvet baglangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi,

dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baglidir.

Cabuk kuvvet, temel kuvvetin hareket hizinin yiikseltilmesi ile olumlu yodnde
etkilenebilir ve gelistirilebilir. Miisabaka sart ve gerekleri gézoniine alinarak uygulanacak
metoda, ihtiyaca gore, kuvvet ya da ¢abuklugu arttirma ya da azaltma ihtiyacina basvurulur.

Kuvvet antrenmanini uygularken dis yiiklemeler biiyiik olur ise, maksimal kuvvette
ve kasilma hizinda diizelme olacaktir. Ancak bu yontem dis yliklenmelerin ¢ok az oldugu
musabaka hareketlerine 6zgii kasilma hizinin gelistirilmesine ya da diizeltilmesine yarar
saglamaz.

Bu neden ile ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda ¢aligmalar teknik ile baglantili olarak
temel kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir (53). Cabuk kuvvet,
kas-sinir sisteminin bir dirence, ylksek bir kasilma siiratliligi ile tstiin gelme yetenegidir.
Cabuk kuvvet denilince, kas veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede, en yiiksek hiza
ulastirilmasi anlasilir (22).

Calismalarda en 6nemli nokta dinamik uyumun saglanmasidir. Dinamik uyumdan
amag, yapilacak ¢alisma tiirliniin hareketinin yapisindaki belirli kinematik ve dinamik

Ozelliklere uygun diismesidir. Bu neden ile ¢abuk kuvvet caligmalarinda, hareketlerin ilke
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olarak son derece eksiksiz ve tam yapilmasi gerekmektedir (53). Cabuk kuvveti gerektiren
caligmalar1 uygularken kaslarin patlayici 6zelligi kazanabilmesi i¢in, tiim ruhsal olanaklardan
yararlanma yoluna gidilmelidir. Bu da irade giiciiniin egitilmesi ile olur.

Cabuk kuvveti kazandirici ¢alismalari uygularken temel ilke, hafif yiklerden
yararlanmaktir. Ozellikle uygulanacak agirlik maksimal kuvvetin %30-40 olmalidir. Cabuk
kuvvet antrenmaninin etkisi o6nemli Olglide merkezi sinir sisteminin optimal sekilde
uyarilmasina bagl olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliskiye

onem verilmelidir. Hareketler hizla uygulandigi i¢in organizma yorulacaktir (53).

2.6.3.3. Istasyon Calismasi (Dairesel Calisma)

Istasyon ¢alismalarinda katilanlarin sayisina, aletlerin say1 ve 6zelligine gore, degisik
alistirma tiirleri uygulanir. Istasyonlarin diizenlenmesinde dairesel veya dort kose diizen
kullanilir. Sporcularin hizla bir istasyondan digerine gecebilmesi dikkate alinir. Kas
gruplarina degismeli yiiklenme uygulanacak bicimde istasyonlar kurulur. Secilecek
arastirmalar uygulanan grubun, teknik diizeyine uymali ve her sporcu hareketin teknik akigini

zorlamadan yapabilmelidir. Istasyon ¢alismalar siire ve tekrar metodu ile uygulanir (53).

Sure Metodu: Yapilacak calismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklar
onceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen siire icinde hareketi miimkiin oldugu

kadar suratli tekrarlar.

Tekrar Metodu: Alistirmanin tekrar sayisi, her istasyon igin belirlenmistir. Diger
istasyona geciste dinlenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu igin siire tespit
edilir. Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca, alistirmalarin tekrar sayilari
arttirtlir, dolayisiyla yliklenme yiikselir. Oyuncularin  genel ve 06zel kuvvetinin
gelistirilmesinde, ¢ok etkin olan istasyon ¢aligmalarinin yararlari sunlardir (53).

Her motorik 6zellik, antrenman amacina gore gelistirilebilir. Ozellikle maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metod ile gelistirilir ve diizeltilebilir.

- Calisma ¢ok sayida sporcu ile uygulanabilir.

- Her tiirlii arag gerecgten yararlanilabilir.
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- Bireysel yukleme, gu¢c durumuna gore diizenlenebilir.
- Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmas problemsizdir.

- Gurubun ve sporcunun kendini kontrol imkan1 vardir.

2.6.3.4. Kuvvette Devamlihik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi, kuvvette devamlilik olarak
tanimlanmistir. Calismalarin yiiklenme yiizdesi %20-30 oraninda degisir. Tekrar sayisi ise,
yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir. Bu kiirek antrenmanlarinda %40-60 oraninda her
set icin 30-80 tekrar olmaktadir (24). Kuvvette devamlilik i¢in en uygun metodlar, piramidal

metod ve istasyon ¢alismalaridir (53).

2.7. Kuvvet Antrenmanlarinin Etkisi

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin, insan viicudu tlizerindeki etkisi ve olumlu
sonuglari, bilinen bir gergektir (53).
Bilim adami Roux ve Lange, antrenmanlarin kaslar tizerindeki etkisi hakkinda ii¢

temel metod One siirmiislerdir.

1. Kuvvet gelistirmeye yonelik antrenman
2. Siirat gelistirmeye yonelik antrenman

3. Dayaniklilik gelistirmeye yonelik antrenman

Kaslarin hangi ozelliginin  gelistirilece8i, Ongoriilen sartlar ¢ercevesinde,
yuklenmenin ¢esidine baghdir. Kaslarin gii¢ yeteneginin yiikseltilmesini 6zellikle terapatik
acidan inceleyen De Horme, yiiksek dirence karsi hizli kontraksiyonlarin kuvveti, hafif
dirence karsin hizli kontraksiyonlarin ise dayaniklilign gelistirdigini bulmustur (22). Temel
ilke olarak kuvvetin artmasi, kas liflerinin kalinlasmasi sonucu olur. Lif kalinlasmasi1 da

hareketlerin ve yiklenmelerin uygun ve yeterli bigcimde uygulanmasina baglidir.
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2.8. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Morfolojik—Fizyolojik  Faktorler:  Sporcularin  antropometrik  Olgiileri, kas
metabolizmasi (kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri vb.) o6zellikleri, kasin

morfolojik ve fizyolojik faktor yapisini olusturur (52).

2.8.1. Koordinatif Faktor

1. Intermuskular (kaslar arasi) koordinasyon: Bir harekete katilan kaslarin (sinergist
ve antogonist kaslar) birbiri ile etkilesim halinde olmasidir.

2. Intramuskular (kas i¢i) koordinasyon: Bir kasta, lifler arasindaki isbirligini ifade
eder.Diger bir deyimle kaslarda bulunan bireysel liflerin birbirleri ile uyumlu etkilesimleridir.
Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin iizerinde dirence karsi diizenli

kasilmalar ile kas giicti artar.

Hizl artis i¢in kas diizenli zaman araliklari ile agir bir dirence karsi kasilmali, kuvvet
kazandikga direng arttirilmalidir. Buna “progressif reziztif kuvvet gelistirme programi* denir.
Birka¢ hafta i¢cinde haftada %5’lik kuvvet kazanci, hizli bir artis kabul edilir. Egitim
baslangicinda kaslar heniiz zayif iken, kazan¢ daha da belirgindir. Kuvvet, calismalarinda
biitlin kaslar ayni1 cevab1 vermezler. Kondiisyonu zayif kaslarda gelisme daha hizlidir. Zorlu
kas kullanimi birakilir ise kuvvet azalir (9).

Kuvvet, yas ile yakin iligkilidir. Dogumdan itibaren kadinlarda 20, erkeklerde 25
yasina kadar oldukca diizenli hizla artan kuvvet, bu yaslarda artis hizin1 keser ve azalmaya
baglar (37). Sinir sistemindeki degisiklikler, kuvvet ve direnci canlandirici etki yapmaktadir.
Yine kas gruplarinin tiim kapasitesini kullanmasi, bu merkez tarafindan engellenir. Zor
durumlarda bu motorlar ve birimlerin hepsi harekete gecer (48).

Kas kuvvetini 1sida etkilemektedir. Kas fibrillerinin 1s1s1, normal viicut isisindan
daha yiiksek oldugu zaman, kas kasilmasi daha siratli ve kuvvetli olur. Kas kuvvetini, enerji
deposu ve beslenme durumunda etkilemektedir. Kuvvet ¢alismalar1 yapabilmek i¢in, bol
proteinli ve mineralli besinler alinmalidir. Yorgunluk kasin uyarilabilmesini, kas kuvvetini ve

kasilma biiytikligiinii azaltir (44).
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2.9. Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Hususlar

- Yapilacak caligmanin amaci ve uygulama ilkeleri ¢calisma 6ncesi sporculara aciklanmalidir.
- Spor kiyafetleri caligma ortaminin 1sisina uygun olmalidir.

- Antrenmanlar ayni saatte yapilmalidir (53).

Bu calisma; Kdurekgilerde alt ve Ust vicut kuvvetinin ergometre performans ile
iliskisi varmidir?
Kiirekgilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin kiirek performansi tizerinde etkisi varmidir?
7 dakika maksimum yatay kol ¢cekme testi ile 2000 metre ergometre testi esnasinda kalp atim
sayilar1 arasinda benzerlik varmidir?
7 dakika maksimum squat testi ile 2000 metre ergometre testi esnasinda kalp atim sayilari
arasinda benzerlik varmidir?
Sporcu fiziksel 6zelliklerinin 2000 metre ergometre derecesine etkisi varmidir?
Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin 7 dakika maksimum testleri ile iliski varmidir?
Deneklerin ergometre kiirek sayilari ile 7 dakika maksimum testleri arasinda iliski varmidir?
Sporcularin tempolar1 arasinda farklilik varmidir?
Deneklerin 3.dakika kalp atim sayilari ile 6. dakika kalp atim sayilari arasinda iligki varmidir?

Sorularina cevap arama amaci ile yapilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmaya yas ortalamas1 18.36 + 1.08 yil, boy ortalamalar1 183.94 + 0.97 cm,
viicut agirlig: ortalamalar1 80.10 + 7.17 kg, viicut kitle indeks ortalamalari 23.91 + 0.16 kg/m?
olarak tespit edilen, Sisecam Cayirova spor kulibinde kirek sporu yapan 14 elit kirekgi
katilmistir.  Olglimler esnasinda  deneklerden maksimum kapasitelerini  kullanmalar1
istenmistir. Testlerden 6nce deneklerin ¢alismaya saglik yoniinden engel olacak durumlariin
olmadig1 tespit edilmistir. Olgiimlerde bilimsel gecerliligi kabul edilmis alan testleri
yapilmigtir. Deneklere bu ¢alismanin amaci ve onlar agisindan énemi anlatilarak uygulanan
testlere karsi istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye calisilmistir. Arastirma Oncesi

Harran Universitesi Tip Fakiiltesi etik kurul raporu alinmistir.

Arastirmayla ilgili test ve Ol¢limler Sisecam Cayirova spor kuliibi antrenman
salonunda yapilmistir. Calismamiza Sisecam Cayirova Spor kuliibiinde elit diizeyde kirek
sporu ile ugrasan 14 erkek sporcu katilmistir.

Sporcu seciminde belirli kriterler alinmstir:

1-Enaz 17 yas en fazla 21 yas araliginda olmalar1

2-En az 4 yildir lisansh olarak kiirek sporu yapmalari,

3-Antrenman donemlerine ara vermemis olmalari,

4-Ayn1 kapsamda, haftada en az 5 giin antrenmanli olmalari,

5-Herhangi bir sakatlik siirecinde olmamalari,

6-Herhangi uyarici vb. madde kullanmamis olmalari, Sporcu se¢iminde kriter olmustur,
Sporcularin tiim testleri sabah saat 8:00 ile 12:00 arasinda alinmistir.

Sporculara ilk gin; boy, kilo, metabolizma 6l¢timleri ile 2000 metre ergometre testi.

Ikinci giin; 1 tekrar maksimum kuvvet testleri ve 7 dakika maksimum kuvvet testleri

yapilmustir.
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3.1. Kirek Test Yontemleri

Fiziksel testler performansi degerlendirmek amaciyla yapilir. Kiirek¢iler i¢in en basit
test, belirli bir mesafeyi katettigi en kisa siirenin Ol¢iilmesidir. Ancak riizgar, dalga ve akinti
gibi faktorler sonucu etkilendiginden tekrarlanabilir sonuclar almak her zaman miimkiin
olmaz. Diger yandan 8 tek gibi buylk teknelerde her sporcunun ekibe ne 6lgiide katkida
bulundugunu da tespit etmek gerekebilir. Ergometrede yapilan fiziksel performans testleri
bireyin giiciinii standart kosullarda belirlemeye olanak verir. Yarislarin birgogu daha uzun
stirdiigii halde 2000 metrelik yarigin testi icin gcogunlukla 6-7 dakikalik test uygulanir(18).

Fiziksel performans testlerine gerek duyulmasinin basta gelen nedenlerinden birisi
sporcunun fizyolojik yapisini, giiciinii ve zayif yonlerini, daha iyi anlayarak onu gelistirmeye
yonelik sistematik bir programi gerektigi sekilde uygulamak, ikincisi ise ekibe sporcu
secmektir (23).

3.2. Kullamlan Test ve Ol¢iim Araclar

3.3. Uygulanan Testler

Tiim testler sporculara sirasiyla yapilmistir, sporcularin dinlenme araliklarina dikkat
edilerek, tiim sporculara ayni dinlenme siiresi verilmistir.

1. giin Boy, kilo, viicut agirlig1 metabolik 6zellik 6l¢timleri ile 2000 metre ergometre testi
yapilmustir. 2. giin sporcularin yatay kol maksimum kuvvet testleri, sonra squat 1 tekrar
maksimum testleri yapilmigtir. Yapilan 1 tekrar maksimum testler sonrasi kiirekgilerin
kaldirabildikleri maksimum agirhigin % 50° si alinarak 7 dakika yatay kol ve 7 dakika squat

testleri yapilmustir.

Boy Uzunlugu: 0.001 m. hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklar bitisik,

bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm. cinsinden 6l¢iim alinmustir (59).
Agirlik Olgiimii: Tanita Be 532 marka dijital tart1 kullanilmis ve 100gr. hassasiyete

kadar kaydedildi. Birey ayakkabisiz olarak ve yaris kiyafeti ile tartiya ¢ikan kisinin hareket

etmemesine ve herhangi bir yerden destek almaksizin dik durmasina 6zen gosterilmistir (59).
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Metabolizma: Tanita Bc 532 marka dijital Olgiim cihazi kullanilmistir. Birey
ayakkabisiz olarak ve yaris kiyafeti ile tartiya ¢ikan kisinin hareket etmemesine ve herhangi
bir yerden destek almaksizin dik durmasina 6zen gdsterilmistir. Yalitimi artirmak amaci ile

her 6lciim Oncesi 1slak mendil manyetik alanlar silinmistir (59).

Kalp Atim Sayisi: Polar RS 800G3, (Polar Electro Finland) marka kalp atim
monitorii ile nabiz tiim testlerin 3. dakikasinda ve 6. dakikasinda sabit olarak gézlendigi anda
saatten okunarak kaydedilmistir. Kirek sporunda yarismanin 3. dakikasi orta evre (aerobik),
6. dakikasi bitirig(finish) anaerobik evresi olarak degerlendirilir (8). Bu zamanlarda sporcunun

tempo ve hizinda farkliliklar olabilir.
BKI Hesaplama: Agirlik (kg) / Boy (m)? formiilii ile hesaplanarak bulunmustur.

3.3.1. Ergometre Testi

Denek ergometre test oncesi serbest 30 dakika 1sinma siiresi verilmistir. Ergometre
tizerinde sporcuya polar nabiz dlger takilmistir. Daha sonra ergometre tzerinde 2 dakika, 20
tempo ile deneme yapmasi istendi. 2 dakika dinlenme verildikten sonra, sporcu kendini hazir
oldugu zaman kiirek basi pozisyonda, basla komutu ile test baglatilmistir. Test sirasinda kalp

atim sayilar1 polar saat ile takip edilerek 3. dakika ve 6. dakikalarda kayit edilmistir.

3.3.2. Maksimal testler

Yuksek dizeyde bir kuvvete ve kuvvette dayanikliliga ihtiyag duyulan kiirek
sporunda oOzellikle’de hava kosullarmmin su antrenmani yapmaya elverisli olmadigr kis
aylarinda agirlik antrenmanlar1 biiylik 6nem teskil etmektedir. Kiirek sporunda harekete
katilan temel kaslarin kullanildig1 ve ¢ogu milli takimin antrenmanlarinda yer alan iki agirlik
calisma hareketi yatay kol cekme ve squat hareketidir.

Bu iki hareket, 1 tekrarda kaldirilabilen maksimum kg cinsinden (1 tekrar
maksimum=1 TM) agirlik ve daha diisiik agirliklarla (antrendriin se¢imine bagli olarak
degisebilir) 6 veya 7dk’da maksimum tekrar sayisinin yapildigi testler ile milli takimlarin

secim kriterlerinde su ve ergometre performanslariyla beraber siklikla kullanilmaktadir (24).
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3.3.2.1. Maksimum Kuvvet Testleri Protokoll

Denek 1 tekrar maksimum yatay kol test oncesi 30 dakika 1sinma siiresi verilmistir.
Test Oncesi deneme yapmasina izin veridi. 2 dakika dinlenme verildikten sonra, test
kronometre tutularak sporcuya basla komutu ile test yapilmistir.

Sirastyla her sporcuya 1 tekrar maksimum yatay kol ¢gekme testi daha sonra 1 tekrar
maksimum squat testi alinmistir iki test arasinda 5 dakika dinlenme verilmistir. 1 tekrar
maksimum testleri sonrasi sirasiyla 7 dakika maksimum yatay kol cekme ve 7 dakika
maksimum squat testleri yapilmistir. 7 dakika maksimum testler arasi her sporcuya 30 dakika
dinlenme verilmistir.

Sporculardan test giiniinden 24 saat 6ncesinde antrenman yapmamalari, uyarici ilag
ve alkol almamalar1 istendi. Her sporcu teste dinlenmis olarak en az 2 saat dnce gida alimi

yapmis halde gelmistir.

3.3.2.2. 1 Tekrar Maksimum Kuvvet Testi Protokoli

Bir tekrarda kaldirilan maksimum agirligi belirlemek amaciyla, arastirma grubu
artimlar1 kendi belirledikleri 20 kg’lik olimpik bara takili agirliklarla aciklandig1 sekilde bir
tekrar yatay kol ve ¢cokme yapmistir. Bes set icerisinde sporcu tarafindan artirilan herhangi bir
agirlik dogru olarak kaldirilmamis ise bir dnce dogru olarak kaldirilmis en iyi agirlik, 1 TM

(Tekrar maksimum) derecesi olarak kaydedilmistir.

3.3.2.3 1 Tekrar Maksimum Kuvvet Yatay Kol Cekme Testi

Yatay kol hareketinde sehpanin {izerine yiiziistii yatan sporcunun kollar1 biikiilii
olmayacak sekilde pozisyon alarak, yerdeki agirligi sehpanin gévdesine ¢arptiracak sekilde
yukariya c¢ekmesi istendi. Cekisin en {ist noktasinda bar sehpanin gdvdesine g¢arpmazsa
kaldiris gecersiz sayildi. Her denege bir agirhigr 3 kez deneme sansi verildi, bir agirlik 3
denemede de kaldirilamazsa, bir onceki kaldirilan en iyi agirhk 1 TM yatay kol cekme

kuvveti degeri olarak kaydedildi.
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3.3.2.4. 1 Tekrar Maksimum Squat Testi

Calismamizda yarim squat uygulanmistir yapilan bir arastirmaya gore yarim squat
pozisyonunun tam squat pozisyonuna gore diz ekstensor-fleksor kuvvet gelisimine etkisinin
daha fazla oldugudur (3). Sporcudan tahmini kaldirabilecegi agirlik verildi ve ayakta dik
pozisyonda, bar omuzda sporcunun dizleri 90 derecelik bkl olana kadar ¢okmesi ve tekrar
dik pozisyona gelmesi istendi. Her sporcuya bir agirligi 3 kez deneme sansi verildi, bir agirhik
3 denemede de kaldirilamazsa, bir 6nceki kaldirilan agirhik 1 TM squat degeri olarak
kaydedildi.

3.3.2.5. 7 Dakika Maksimum Yatay Kol Cekme Testi

Yatay kol ¢cekme kiirekgilerde kara antrenmanlarinda kullanilan temel ¢alismalardan
biridir. Bu hareket kiirek sporunda diizenli olarak kullanilan spesifik bir harekettir (32).
Sporcu yiiziistii sehpa {izerine yatar, kollarim1 uzatir ve yerden agirhigir ¢ekip dirsekler 90
derecelik bir ag1 olusturur, kaldirdig1 agirlik sehpaya temas eder ve birakir. Denek 7 dakika
yatay kol gekme maksimum test 6ncesi 30 dakika 1sinma siiresi verilmistir.

Test oncesi 10 adet deneme yapmasi istendi. 2 dakika dinlenme verildikten sonra,
test kronometre tutularak sporcuya basla komutu ile test yapilmistir. Her bir dakikada sesli
uyart yapilmistir. Sporcunun 1 TM Yatay kol ¢cekme degerinin %50’siyle 7 dakika boyunca
yapabildigi en fazla tekrar sayisini yapmasi istendi. Bar yukar1 c¢ekildigi sirada, sehpaya

dokunmayan kaldiris gecersiz sayildi.

3.3.2.6. 7 Dakika Maksimum Tekrar Squat Testi

Kuvvet devamlilik antrenmanlart 1 tekrar maksimum kuvvetin % 40-60 arasi
alinarak, genellikle setler 30 ile 80 tekrar yapilmaktadir (24). Calismamizda 1 tekrar
maksimum tekrarin % 50°si alinmistir.

Denek 7 dakika squat maksimum test dncesi 30 dakika 1sinma siiresi verilmistir. Test
oncesi 10 adet deneme yapmasi istendi. 2 dakika dinlenme verildikten sonra, kronometre

tutularak sporcuya basla komutu ile test yapilmistir. Her bir dakikada sesli uyar1 yapilmistir.
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Denegin 1 TM squat degerinin %50’siyle sporcu bar omuzda, ayakta dik bir
pozisyonda hazir olarak, basla komutu ile 7 dakika boyunca en fazla tekrar yapmasi istendi,
her 1 dakika tamamlandiginda sporcu ikaz edildi, dizlerin 90 dereceden az olan ¢6kme

hareketleri sayilmadi.

3.4. istatistiksel Analiz

Kiirek sporcularmin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesi amaci ile tiim
verilerin ortalama ve standart sapmalarinin ortaya konuldugu betimleyici istatistikler, tiim test
sonuglarinin  kiirek ergometre ve kuvvet test performansiyla aralarindaki iliskilerin

incelenmesinde, Pearson korelasyon testi, istatistiksel analiz paket programi kullanilmistir.

31



4. BULGULAR

Kiirek sporcularinin yas, boy, viicut agirhigi, beden Kkitle indeksi(BKI), ile ilgili

istatistikler tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Kiirek Sporcularimin Fiziksel Ozellikleri

N Minimum Maksimum X SD
Yas (yil) 14 17 20 18,36 1,082

Boy (cm) 14 178 190 183,93 497
Viicut Agirhigi(kg)| 14 70,8 95,5 80,100 7,178
BKI (kg/m?) 14 20,9 27.0 23,91 0,16

Kirekgilerin yas ortalamalar1 18,36 = 1,08 yil, boy ortalamalar1 183.93 + 0.49 cm,

viicut agirlik ortalamalar1 80,10 + 7.17 kg, viicut kitle indeks ortalamalar1 23.91 + 0.16 kg/m?

olarak bulunmustur.

Kiirek sporcularinin viicut, igyag, kas, kemik, metabolizma, sivi, yag oranlari ile ilgili

istatistikler tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Elit Kirek Sporcularimin Metabolizma Ozellikleri

Vucut N X SD
Ic Yag (%) 14 1,36 497
Kas (%) 14 607,93 46,314
Kemik (%) 14 31,79 1,477
Metabolizma 14 2160,07 127,415
S1v1(%) 14 565,14 42,175
Yag (%) 14 96,14 11,674

Kiirekgilerin igyag ortalamalart oram1 1.36 + 0.49, kas ortalamalar1 oran1 607.93 £

46.31, kemik ortalamalar1 oranm1 31.79 + 1.47, metabolizma ortalamalari oran1 2160.07+

127.41, siv1 ortalamalar1 oran1 565.14 + 42.175, yag ortalamalar1 oran1 96.14 + 11.67 olarak

bulunmustur.
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Kiirek sporcularinin kirek ergometresi ile elde edilen 2000 metre testi ile ilgili

istatistikler tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Kiirek Sporcularimin Kiirek Ergometresi ile 2000 metre Olciim Sonuclar

N | Minimum | Maksimum X SD
Ergometre Kiirek Sayis1 | 14 179 221 196,14 14,114
Ergometre Derecesi (sn) | 14 3714 394,8 384,6 7,669
Ergometre Ortalama watt | 14 321 419 359,29 29,447
Ergometre Tempo (1/dk) | 14 26 33 28,86 2,316

Arastirmaya katilan erkek kirekcilerin ergometre kirek sayisi ortalamalar1 196.14 +
14.11 adet, Ergometre derecesi ortalamalar1 384.6 £ 7.66 sn. ergometre watt ortalamalari

359.29 * 29.44 watt, ergometre tempo ortalamalar1 28.86. + 2.3 1/dk. belirlenmistir.

Kiirek sporcularinin kiirek ergometresinde 2000 metre testindeki 3. dakikadaki kalp

atim sayisi ile ilgili istatistikler tablo 5°de verilmistir.

Tablo 5: Kirek Sporcularimin 3. Dakika Kalp Atim Sayis1 Sonuglari

N Minimum | Maksimum X SD

3. Dakika
Squat Kalp Atim Sayis1 14
atim/dk

3. Dakika
Ergometre Kalp Atim 14
Sayist atim/dk.

3.Dakika
Yatay Kol Kalp Atim 14
Sayist atim/dk.

165 188 177,71 6,753

175 194 184,64 5,486

136 161 146,86 6,712

Kirekgilerin 3. dakika squat kalp atim sayisi ortalamalar1 177.71 + 6.75 adet, 3.
dakika ergometre kalp atim sayis1 ortalamalar1 184.64 *+ 5.48 adet, 3. dakika yatay kol cekme

kalp atim sayis1 ortalamalar1 146.86 + 6.71 adet, olarak bulunmustur.

Kirek sporcularinin kirek ergometresinde 2000 metre testindeki 6. dakikadaki kalp

atim sayisi ile ilgili istatistikler tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6: Kurek Sporcularinin 6. Dakika Kalp Atim Sayis1 Sonuclar:

Test

Minimum

Maksimum

X

SD

6. Dakika
Squat Kalp Atim Sayisi
atim/dk

14

175

192

181,57

4,972

6. Dakika
Ergometre Kalp Atim Sayis1
atim/dk

14

185

198

191,21

3,827

6.Dakika
Yatay Kol Kalp Atim Sayis1
atim/dk

14

138

163

148,93

6,673

Aragtirmaya katilan kirekgilerin 7. dakika squat kalp atim sayis1 ortalamalar1 181.57

+ 4.97 adet, 6. dakika ergometre kalp atim sayisi ortalamalar1 191.21 + 3.82 adet, 6. dakika
yatay kol kalp atim sayis1 ortalamalar1 148.93 + 6.67 adet olarak bulunmustur.

Kiirek sporcularinin 1 tekrar maksimum squat test ve 1 tekrar maksimum yatay kol

cekme testi ile ilgili sonuglar1 gosteren istatistikler tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Kurek Sporcularimin 1 Tekrar Maksimum Kuvvet Test Sonugclari

Test N Minimum| Maksimum X SD
1 Tekrar Max. Squat 14 116 144 127,14 6,735
1 Tekrar Max. Yatay Kol | 14 90 106 95,71 5,312

Arastirmaya katilan deneklerin 1 tekrar maksimum squat ortalamalar1 127.14 + 6.73

adet, 1 tekrar maksimum yatay kol gcekme ortalamalar1 95.71 £ 5.31 adet olarak bulunmustur.
Kiirek sporcularinin 7 dakika maksimum tekrar squat testi, 7 dakika maksimum tekrar

yatay kol ¢cekme testi ve 2000 metre ergometre testi ile ilgili sonuglar1 gdsteren istatistikler

tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8: Kiuirek Sporcularimin 7 Dakika Test Sonuclar:

Test N Minimum Maksimum X SD
7 Dakika Squat Test 14 168 190 178,14 7,156
7 Dakika Yatay Kol Test| 14 118 142 130,50 7,743
Ergometre Test 14 179 221 196,14 14,114

Arastirmaya 14 erkek kiirek¢i katilmistir. Kiirekcilerin 7 dakika squat testi
ortalamalar1 178.14 + 7.15 adet, 7 dakika yatay kol ¢cekme ortalamalari 130.50 £ 7.74 adet

ergometre test ortalamalar1 196.14 £ 14.11 adet olarak bulunmustur.

Deneklerin boy, kilo ozellikleri arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 tablo 9’da

gosterilmistir.

Tablo 9: Kiirek Sporcularimin Kilo, Boy Ozellikleri Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuclari

N Kilo Boy
Boy (cm) 14 611" 1
Viicut Agirhgr (kg) 14 1 611"

*p<0.05 **p<0.01
Viicut agirhigr ile boy uzunlugu arasinda +,611 degerinde (p<0.05) anlamli iliski

bulunmustur.
Kiirek sporcularinin boy, viicut agirligi 6zellikleri ile 3. dakika ergometre kalp atim
sayisi, 3. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayisi, 3. dakika squat kalp atim sayis1 arasindaki

korelasyon analizi sonuglari tablo 10’da gosterilmistir.

Tablo 10: Elit Kiirek Sporcularimn Kilo, Boy Ozellikleri ile 3. Dakika Kalp Atim Sayisi
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

3. Dakika 3.Dakika 3. Dakika
N Ergometre Kalp Atim |Yatay Kol Kalp Atim| Squat Kalp Atim
Sayis1 atim/dk Sayist atim/dk Sayis1 atim/dk
14
- 42 12
Boy (cm) ,035 425 ,126
Viicut Agirhigr (kg) | 14 -,253 594" -,179

*p<0.05 **p<0.01
Kiirek sporcularimin viicut agirlig: ile 3. dakika ergometre kalp atim sayisi arasinda -

,253 degerinde anlamli iligki, 3. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi ile +594degerinde
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anlaml iligki (p<0.05). 3. dakika squat kalp atim sayisi ile -,179 degerinde anlamli iliski,
sporcularinin boy uzunlugu ile 3. dakika ergometre kalp atim sayisi arasinda -,035 degerinde

anlaml iliski bulunmustur.

Sporcularinin boy uzunlugu ile 3. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayis1 ve 3.

dakika squat kalp atim sayis1 arasinda ise anlamli bir iliski bulunamamustir.

Kirek sporcularinin kilo, boy 6zellikleri ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi, 6.
dakika yatay kol gekme kalp atim sayisi, 6. dakika squat kalp atim sayisi arasindaki

korelasyon analizi sonuglari tablo 11’de gosterilmistir.

Tablo 11: Kiirek Sporcularimin Kilo, Boy Ozellikleri ile 6. Dakika Kalp Atim Sayis
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

6. Dakika 6.Dakika 6. Dakika
N Ergometre Kalp Atim | Yatay Kol Kalp Atim | Squat Kalp Atim
Sayis1 atim/dk. Sayis1 atim/dk. Sayis1 atim/dk.
Boy (cm) 14 -,068 ,492 ,261
Viicut Agirlhigr (kg) | 14 -,156 ,125** -,241

*p<0.05 **p<0.01

Kiirek sporcularinin viicut agirhigi ile 6. dakika ergometre kalp atim Ssayisi arasinda -,
156 degerinde negatif iliski bulunmustur. Viicut agirlig: ile 6. dakika yatay kol ¢cekme kalp

atim Sayisi arasinda +,725 degerinde anlamli iligski bulunmustur (p<0.01).

Deneklerin viicut agirligr ile 6. dakika squat kalp atim sayisi arasinda -,241 degerinde
negatif iliski, sporcularinin boy uzunlugu ile 6. dakika ergometre kalp atim Sayis1 arasinda -,

068 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Sporcularinin boy uzunlugu ile 6. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayis1 ve 6.
dakika squat kalp atim sayis1 arasinda ise anlamli bir iliski bulunamamustir.

Kirek sporcularmin 2000 metre ergometre testinin ergometre tempo, ergometre
ortalama watt, ergometre derecesi, ergometre kiirek sayis1 degerleri arasindaki korelasyon

analizi sonuglar tablo 12°de gosterilmistir.
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Tablo 12: Kiirek Sporcularimin Ergometre Degerleri Arasindaki Korelasyon Analizi

Sonuglari
N Ergometre | Ergometre | Ergometre | Ergometre
Ergometre Tempo(1/dk)| Ort.Watt | Derecesi(sn) |Kiirek Sayist
Ergometre Tempo( 1/dk) | 14 1 406 -,386 966
Ergometre Ort.Watt 14 406 1 -,960 " 281
Ergometre Derecesi (sn) | 14 -,386 -,960" 1 -,229
Ergometre Kiirek Sayis1 | 14 966" 281 -,229 1

*p<0.05 **p<0.01

Deneklerin 2000 metre ergometre testinde elde ettigimiz bulgular; ergometre
temposu ile ergometre derecesi arasinda -,386 degerinde negatif iligski, ergometre temposu ile
ergometre kiirek sayisi arasinda ,966 degerinde anlamli iligki (p<0.01). ergometre ortalama
watt ile ergometre derecesi arasinda -,960 degerinde anlamli iliski (p<0.01). ergometre

derecesi ile ergometre kiirek sayisi arasinda -,229 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Sporcularin ergometre ortalama watt ile ergometre temposu ve ergometre kirek

sayist arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Aragtirmamiza Kkatilan kiirek sporcularmin kilo, boy &zellikleri ile 1 tekrar
maksimum yatay kol ¢cekme, 1 tekrar maksimum squat kuvvet testleri arasindaki korelasyon

analizi sonuglar tablo 13’de gosterilmistir.

Tablo 13: Elit Kiirek Sporcularinn Kilo, Boy Ozellikleri ile 1 Tekrar Maksimum
Kuvvetleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lari

N 1 Tekrar Maksimum Yatay Kol | 1 Tekrar Maksimum Squat
Boy (cm) 14 813”7 555"
Kilo (kg) 14 561* 821%*

*p<0.05 **p<0.01

Kirek sporcularmin viicut agirhgr ile 1 tekrar maksimum yatay kol gekme testi
arasinda +,561 degerinde anlaml iliski (p<0.05) viucut agirligi ile 1 tekrar maksimum squat

testi arasinda +,821 degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.01).
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Boy uzunlugu ile 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi arasinda +,813 degerinde
anlaml iligki (p<0.01). boy uzunlugu ile 1 tekrar maksimum squat testi arasinda +,555

degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Kiirek sporcularinin kilo, boy 6zellikleri ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi, 6.
dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi, 6. dakika squat kalp atim Sayisi arasindaki

korelasyon analizi sonuglari tablo 14’de gosterilmistir.

Tablo 14: Kiirek Sporcularimin Kilo, Boy Ozellikleri ile 6.Dakika Kalp Atim Sayisi
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lar

6. Dakika 6.Dakika 6. Dakika
N Ergometre Kalp Atim | Yatay Kol Kalp Atim | Squat Kalp Atim
Sayis1 atim/dk. Sayist atim/dk. Sayist atim/dk.
Boy (cm) 14 ,492 -,068 ,261
Kilo (kg) 14 7257 -,156 -, 241

*p<0.05 **p<0.01

Kirek sporculariin viicut agirhig: ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi arasinda
+,725 degerinde anlamli iliski (p<0.01) bulunmustur. Viicut agirlig: ile 6. dakika yatay kol
cekme kalp atim sayisi arasinda -,156 degerinde negatif iliski, viicut agirlig: ile 6. dakika

squat kalp atim sayis1 arasinda -,241 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Kirek sporcularimin kilo, boy 6zellikleri ile 7 dakika squat testi ve 7 dakika yatay kol

cekme testi arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 15°de gosterilmistir.

Tablo 15: Kiirek Sporcularinin Kilo, Boy Ozellikleri ile 7 Dakika Testleri Arasindaki
Korelasyon Analizi Sonuclari

N 7 Dakika Squat Test 7 Dakika Yatay Kol Test
Boy (cm) 14 331 781"
Kilo (kg) 14 ,819** 482

*p<0.05 **p<0.01

Sporcularin boy uzunlugu ile 7 dakika squat testi arasinda ve viicut agirligi ile 7

dakika yatay kol cekme testi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
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Sporcularimin viicut agirligi ile 7 dakika squat testi arasinda +,819 degerinde anlamli
iliski (p<0.01) boy uzunlugu ile 7 dakika yatay kol cekme testi arasinda +,781 degerinde
anlaml iligki bulunmustur (p<0.01).

Sporcularimin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme ve 1 tekrar maksimum squat testi
ile 7 dakika squat testi ve 7 dakika yatay kol ¢ekme testi arasindaki korelasyon analizi

sonuglari tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 16: Elit Kiirek Sporcularimin 1Tekrar Maksimum Testleri ile 7 Dakika Testleri
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lar

Test N 7 Dakika Yatay Kol 7 Dakika Squat
1 Tekrar Maksimum Yatay Kol | 14 669" 394
1 Tekrar Maksimum Squat 14 499 852"
*p<0.05
*x0<0.01

Sporculariin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme ile 7 dakika yatay kol cekme testi
arasinda +,669 degerinde anlamli iligki (p<0.01). 1 tekrar maksimum squat testi ile 7 dakika
squat testi arasinda +,852 degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.01). 1 tekrar maksimum
yatay kol testi ile 7 dakika squat testi ve 1 tekrar maksimum squat testi ile 7 dakika yatay kol

cekme testi arasinda anlamli bir iligki bulunamamastir.

Sporculariin 3. dakika ergometre kalp atim sayisi, 3. dakika yatay kol ¢ekme kalp
atim sayist, 3. dakika squat kalp atim sayisi ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi, 6. dakika
yatay kol kalp atim sayisi, 6. dakika squat kalp atim sayisi arasindaki korelasyon analizi

sonuglari tablo 17°de gosterilmistir.
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Tablo 17: Kirek Sporcularimin 3. Dakika Kalp Atim Sayis1 ile 6. Dakika Kalp Atim
Sayis1 Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar:

. 6. Dakika 6.Dakika 6. Dakika
Kalp atim say1st Dakika N Ergometre Kalp | Yatay Kol Kalp | Squat Kalp
Atim/dk Atim Sayisi Atim Sayisi Atim Sayist
atim/dk. atim/dk. atim/dk.
3. Dakika
Ergometre Kalp Atim 14 ,026 176 437
Sayist atim/dk.
3.Dakika
Yatay Kol Kalp Atim 14 ,292 900" -,073
Sayist atim/dk.
3. Dakika
Squat Kalp Atim Sayisi 14 ,003 -,094 ,509
atim/dk.

*p<0.05 **p<0.01

Arastirmamiza katilan sporcularinin 3. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayisi ile 6.
dakika yatay kol kalp atim sayis1 arasinda +,900 degerinde anlamli iligski (p<0.01). 3. dakika
yatay kol cekme kalp atim sayisi ile 6. dakika squat kalp atim Sayis1 arasinda -,073 degerinde
negatif iliski, 3. dakika squat kalp atim sayisi ile 6. dakika yatay kol ¢ekme kalp atim sayisi

arasinda -,094 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Deneklerin 3. dakika ergometre kalp atim sayisi ile 6. dakika ergometre kalp atim
sayisi, 6. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi, 6. dakika squat kalp atim sayisi arasinda

herhangi bir anlamli iliski bulunamamastir.

3. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayisi ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi
arasinda ve 3. dakika squat kalp atim sayis1 ile 6. dakika ergometre kalp atim Sayisi ve 6.

dakika squat kalp atim sayis1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
Kiirek sporcularmin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme ve 1 tekrar maksimum

squat testi ile ergometre tempo, ergometre ortalama watt, ergometre derecesi, ergometre kirek

sayis1 degerleri arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 18’de gosterilmistir.
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Tablo 18: Kirek Sporcularimin Ergometre Olglimleri ile 1 Tekrar Maksimum Testleri
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lar

N Ergometre Ergometre Ergometre Ergometre
Test Tempo Ort.Watt Derecesi | Kiirek Sayist
1 Tekrar Maksimum 14 272 782" _733"™ 237
Yatay Kol
1Tekrar Maksimum 14 090 509 512 065
Squat

*p<0.05 **p<0.01

Sporculariin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme testi ile ergometre ortalama watt
degerleri arasinda +,782 degerinde anlamli iliski (p<0.01). 1 tekrar maksimum yatay kol
cekme testi ile ergometre derecesi arasinda -,733 degerinde anlaml iligki (p<0.01). 1 tekrar
maksimum squat testi ile ergometre derecesi arasinda -,512 degerinde negatif iliski, 1 tekrar
maksimum squat testi ile ergometre kiirek sayis1 arasinda -,065 degerinde negatif iligki
bulunmustur.

Kirekgcilerin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme testi ile ergometre temposu ve
ergometre kiirek sayisi arasinda 1 tekrar maksimum squat testi ile ergometre temposu ve

ergometre ortalama watt degeri arasinda herhangi bir anlamli iligki bulunamamustir.

Sporculariin 7 dakika squat testi ve 7 dakika yatay kol ¢cekme testi ile ergometre
tempo, ergometre ortalama watt, ergometre derecesi, ergometre kiirek sayisi degerleri

arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 19°da gosterilmistir.

Tablo 19: Kiirek Sporcularinin Ergometre Olciimleri ile 7 Dakika Testleri Arasindaki
Korelasyon Analizi Sonug¢lari

Test N Ergometre Ergometre Ergometre Ergometre
Tempo(1/dk)|  Ort.Watt Derecesi(sn) | Kiirek Sayisi

. 14 ok *x
7 Dakika Max. Yatay Kol 275 719 -,705 ,202

i 14
7 Dakika Max. Squat -129 475 - 479 - 280

*p<0.05  **p<0.01
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Kirek sporcularmin 7 dakika yatay kol ¢ekme testi ile ergometre ortalama watt
arasinda +,719 degerinde anlamli iligki (p<0.01) 7 dakika yatay kol cekme testi ile ergometre

derecesi arasinda -,705 degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.01).

7 dakika squat testi ile ergometre tempo arasinda -,129 degerinde negatif iligki, 7
dakika squat testi ile ergometre derecesi arasinda -,479 degerinde negatif iliski, 7 dakika squat

testi ile ergometre kiirek sayisi arasinda -,280 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Sporcularmin 7 dakika yatay kol ¢ekme testi ile ergometre temposu ve ergometre
kirek sayisi arasinda ve 7 dakika squat testi ile ergometre ortalama watt degeri arasinda

anlaml bir iliski bulunamamustir.

Deneklerin 7 dakika squat testi ve 7 dakika yatay kol ¢cekme testi ile 3. dakika
ergometre kalp atim sayisi, 3. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi, 3. dakika squat kalp

atim Sayis1 arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 20°de gosterilmistir.

Tablo 20: Kiirek Sporcularinin 7 Dakika Testleri ile 3. Dakika Kalp Atim Sayilar:
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglari.

3. Dakika 3. Dakika 3. Dakika
Test N Ergometre Kalp Atim|Yatay Kol Kalp Atim|Squat Kalp Atim
Sayist atim/dk. Sayist atim/dk. Sayist atim/dk.
i 14 .
7 Dakika Yatay Kol Test -135 558 025
i 14
7 Dakika Squat Test -334 205 -138

*p<0.05 **p<0.01
Sporcularmin 7 dakika yatay kol cekme testi ile 3. dakika ergometre kalp atim sayisi

arasinda -,135 degerinde negatif iliski, 7 dakika yatay kol ¢cekme testi ile 3.dakika yatay kol

cekme kalp atim sayis1 +,558 degerinde anlamli iliski bulunmustur(p<0.05).
Deneklerin 7 dakika squat testi ile 3. dakika ergometre kalp atim sayisi arasinda -

,334 degerinde negatif iliski, 7 dakika squat testi ile 3. dakika squat kalp atim sayisi arasinda -
,138 degerinde negatif iliski bulunmustur.
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Kurekgcilerin 7 dakika yatay kol cekme testi ile 3. dakika squat kalp atim sayisi
arasinda ve 7 dakika squat testi ile 3. dakika yatay kol gekme kalp atim sayis1 arasinda anlaml

iliski bulunamamustir.

Elit kiirek sporcularinin 7 dakika squat testi ve 7 dakika yatay kol testi ile 6. dakika
ergometre kalp atim sayisi, 6. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi, 6. dakika squat kalp

atim sayis1 arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 21°de gosterilmistir.

Tablo 21: Kiirek Sporcularimin 7 Dakika Testleri ile 6. Dakika Kalp Atim Sayilari
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

6. Dakika 6. Dakika 6. Dakika
Ergometre Kalp Atim| Yatay Kol Kalp  |Squat Kalp Atim
Sayis1 atim/dk. Atim Sayis1 atim/dk. | Sayis1 atim/dk.

. 14
7 Dakika Yatay Kol Test 202 450 ,184

i 14
7 Dakika Squat Test -133 432 -134

Kiirek sporcularinin 7 dakika squat testi ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi
arasinda -,133 degerinde negatif iliski, 7 dakika squat testi ile 6. dakika squat kalp atim Ssayis1

arasinda -,134 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Sporcularin 7 dakika yatay kol ¢ekme testi ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi,
6. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayis1 ve 6. dakika squat kalp atim sayisi arasinda ise
anlamli iliski bulunamamustir. 7 dakika squat testi ile 6. dakika yatay kol ¢ekme kalp atim

sayis1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.
Deneklerin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme ve 1 tekrar maksimum squat testi ile

3. dakika ergometre kalp atim sayisi, 3. dakika yatay kol ¢ekme kalp atim sayisi, 3. dakika

squat kalp atim sayis1 arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 22°de gosterilmistir.
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Tablo 22: Kiirek Sporcularimin 1 Tekrar Maksimum Testleri ile 3. Dakika Kalp Atim
Sayilan Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclar:

3. Dk. Erg Kalp Atim| 3. Dk.Yatay Kol Kalp | 3. Dk Squat Kalp
Test N Sayist atim/dk. Atim Sayist atim/dk. |Atim Sayis1 atim/dk.
1 TM Yatay Kol Test |14 ,197 447 ,435
1 TM Squat Test (14 -,200 ,385 -,026

Kirekgcilerin 1 tekrar maksimum squat testi ile 3. dakika ergometre kalp atim Sayisi
arasinda -,200 degerinde negatif iligki, 1 tekrar maksimum squat testi ile 3. dakika squat kalp
atim Sayis1 arasinda -,026 degerinde negatif iliski bulunmustur.

Deneklerin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi ile 3. dakika ergometre kol kalp
atim sayisi, 3. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi, 3. dakika squat kalp atim sayisi
arasinda ve 1 tekrar maksimum squat testi ile 3. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi
arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Kirek sporcularmin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme ve 1 tekrar maksimum
squat testi ile 6. dakika ergometre kalp atim saysi, 6. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi,
6. dakika squat kalp atim sayisi arasindaki korelasyon analizi sonuglari tablo 23’de
gosterilmistir.

Tablo 23: Kiirek Sporcularimin 1 Tekrar Maksimum Testleri ile 6. Dakika Kalp Atim
Sayilan Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclar:

6. Dakika 6.Dakika 6. Dakika
Test N Ergometre Kalp Atim | Yatay Kol Kalp | Squat Kalp Atim
Sayist atim/dk. Atim Sayis1 atim/dk.| Sayist atim/dk.
1 TM Yatay Kol 14 -,042 464 ,397
1 TM Squat 14 ,157 536" -,159

*p<0.05 **p<0.01

Sporcularmin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi ile 6. dakika ergometre kalp
atim sayisi arasinda -,042 degerinde negatif iligki, 1 tekrar maksimum squat testi ile 6. dakika
yatay kol ¢ekme kalp atim sayisi arasinda +,536 degerinde anlamli iligki bulunmustur
(p<0.05).

1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme testi ile 6. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim
sayisi, 6. dakika squat kalp atim sayis1 arasinda ve 1 tekrar maksimum squat testi ile 6. dakika

ergometre kalp atim sayis1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamugtir.
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5. TARTISMA

Kirek sporunda yagsiz beden kitlesi kiirek performansin1 degerlendirmede 6nemli
ogelerden biridir (28). Ancak bunun yaninda, kiirek sporunda performansi belirleyen birgok
faktor mevcuttur. Bu faktorlerin hepsini bir arada degerlendirmenin ve yiizde yiiz katkilarini
belirlemenin ¢ok gii¢ oldugu bilinmektedir (60). Bireysel ozelliklerin karsilastirilmalari
sonucunda, bireylerin birbirleri karsisinda zayif veya kuvvetli yonlerinin oranlarina paralel
olarak, basar1 veya basarisizliklar1 ortaya ¢ikar. Bu zayif ve kuvvetli yonlerinin dnceden
belirlenmesi, 6zellikle milli sporcularin karsilagmalarinda sonucu belirleyen 6nemli bir
faktordur (20).

Arastirmaya katilan kiirekgilerin yaslarinin ortalama degeri 18.36 + 1.08 yil, boy
ortalamalar1 183.94 + 0.97 cm. viicut agirlik ortalamalar1 80.10 *+ 7.17 kg, beden kitle indeks
ortalamalari 23.91 + 0.16 kg/m? olarak bulunmustur.

Koutedakis ve Sharp 1985 yilinda yaptiklar1 ¢alismada Uluslararas1 yarismalara
katilan 8 kisiden olusan Ingiltere ve Yunanistan kiirek milli takim {izerinde yaptiklart
caligmada, yas ortalamasi 17.6 yil, boy ortalamasi 190.2 cm, agirlik ortalamasi 83.1 kg, olarak
bulmuslardir (34).

Bourgois ve Vrijens 1998 yilinda yaptiklar1 g¢alismada uluslararasi yarigmalara
katilan 10 kisiden olusan Belgika kiirek milli takimi yas ortalamasi 17.0 yil, boy ortalamast
186.8 cm. agirlik ortalamasi 81.2 kg. olarak bulmuslardir (12).

Bourgois ve arkadaslar1 1997 yilinda yaptiklar1 diger bir c¢aligmada ise Diinya
sampiyonasina katilan farkli tlkelerden olusan 383 kisilik karma kiirek milli takimlari
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, yas ortalamasi 17.8 yil, boy ortalamas1 187.4 cm, agirhik
ortalamasi 82.2 kg, olarak bulmuslardir (11).

Mikuli¢ 2008 yilinda yaptig1 arastirmada 18 erkek kiirek¢inin, yas ortalamalar1 17.6

+ 0.4 yil, boy ortalamalart 188.9 + 3.6 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 86.1 + 4.1 kg. olarak

tespit etmistir.
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Mikulic’in yas degeri ayni olmasina ragmen, boy ve viicut agirligi yoniinden buldugu

degerler, bizim elde ettigimiz degerlerden yiiksek oldugu sdylenebilir.

Shimoda ve arkadaslar1 2009 yilinda yas ortalamalarini1 20.7 + 0.9 yil olan 16 erkek

kiirekgi lizerinde yaptig1 aragtirmada, boy ortalamalarin1 176.2 = 7.3 cm, vucut agirligini 72.5
* 6.4 kg. olarak bulmuslardir (55).

Shimoda ve arkadaslarimin bu arastirmada sporcularin, yaslar1 biiyiikk olmasina
ragmen boy, viicut agirligr degerleri bizim c¢alismamizda elde ettigimiz ve literatiirdeki

verilerden daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Hartmann ve arkadaslar1 1993 yilinda yas ortalamasi 19 olan, Danimarkali 8 erkek
kirekei iizerinde yaptig1 calismada, vicut agirligi ortalamasmi 81 kg, boy ortalamasini 186
cm. olarak bulmuslardir (30).

2007 yilinda Chun-Jung Huang ve arkadaslar1 10 erkek kiirekgi ile 7 bayan kiirek¢i
arasinda yaptig1 arastirmada erkeklerin yas ortalamalar1 17.4 + 0.7 yil, viicut agirhig
ortalamalar1 75.2 + 11.2 kg, boy uzunluklarin1 181.4 £ 6.1 cm, bayanlarin yag ortalamasi 17.3
+ 0.6 yil, viicut agirhigr 72.4 + 14.9 kg, boy uzunlugu 168.3 £ 6.7 cm. olarak bulmuslardir
(16).

Veloso ve arkadaglar1 2006 yilinda yaptiklar1 arastirmada 10 erkek kiirek¢inin viicut
agirhigi ortalamasi 79.8 £ 1.7 kg, boy ortalamas1 183.8 + 1.8 cm, yas ortalamas1 19.9 £ 1.0 y1l
bulmuslardir (62).

Cetinkaya 2008 yilinda yaptig1 ¢alismada 18 kisiden olusan Tirkiye Geng¢ Kiirek
Milli Takiminin yas ortalamast 17.05 + 0.53 yil, boy ortalamas: 183.94 + 4.30 cm, vicut
agirlik ortalamasi 75.86 + 6.53 kg. olarak bulmustur (21).

Dogan 2007 yilinda 16 erkek kiirek¢i lizerinde yaptigi ¢alismada kiirekgilerin yas

ortalamasini 22.19 + 3.67 yil, boy ortalamasim1 186.19 + 6.78 cm, vlcut agirlik ortalamasini
81.63 + 12.31 kg, viicut kitle indeksi 23. 5 + 2.40 kg/m?. olarak tespit etmistir (23).
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Bourdon ve arkadagslar1 2009 yilinda 2 erkek 8 bayan kiirekgei ile yaptig1 aragtirmada
ortalama yaglar1 20.9 + 2.1 yil, ortalama boy uzunlugu 178.3 + 7.2 cm, ortalama viicut agirlig
75.0 + 8.5 kg. olarak bulmuglardir (11).

Jurimée ve arkadaslar1 2009 yilinda 12 erkek kiirek¢i arasinda yaptigi arastirmada
yas ortalamasi 24.5 & 3.7 yil, boy ortalamas1 182 + 0.07 cm, agirlik ortalamasi 82.0 + 8.7 kg,
viicut kitle indeksi ortalamalarini 25.7 + 3.5 kg/m? olarak bulmuslardir (32).

Calismamizda elde ettigimiz boy, vicut agirligi, vicut Kitle indeks degerleri
ortalamalari, aragtirmacilarin bu konu ile 1ilgili yaptiklar1 ¢alismalara benzerlik

gostermektedir.

Yaptigimiz aragtirmada kurekgilerin 2000 metre ergometre test derecesi ortalamalari
384.6 + 7.66 sn, ergometre toplam kiirek sayisi ortalamalar1 196.14 + 14.11 adet, ergometre
guc ortalamalar1 359.29 + 29.44 watt, ergometre tempo ortalamalar1 28.86 + 2.31 1/dk. olarak

bulunmustur.

Chun-Jung ve arkadaslar1 2007 yilinda yaptig1 arastirmada yas ortalamalar1 17.4 +
0.7 yil olan 10 erkek kurekginin 2000 metre ergometre derecesini 452.2 £ 25.3 sn. ve yas
ortalamasi 17.3 = 0.6 yil olan 7 bayan kirek¢inin 2000 metre ergometre derecesini 521.4 +

19.2 sn. olarak tespit etmistirler (16).

Chun-Jung ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismalardaki bulgularin, bizim yaptigimiz
caligmadaki bulgulardan farkli olmasi, kirekgilerin yas, boy, kilo farkliliklarindan

kaynaklandig: s0yleyenebilir.

Topsakal 2007 yilinda yas ortalamalar1 19.7 £ 1.6 yil, 8 kiirek¢i iizerinde yaptigi
calismada 2000 metre ergometre test derecesi ortalamast 386.9 + 4.4 sn. olarak tespit etmistir
(60).

Bu arastirmadaki ergometre dereceleri, ¢alismamizdaki ergometre dereceleri ile

benzerlik gostermektedir.
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Bourdona ve arkadagslar1 2009 yilinda yas ortalamalar1 20.9 + 2.1 yi1l olan 2 erkek 8
bayan kiirekgi ile yaptigi arastirmada, 2000 metre ergometre derecelerini 428.5 + 7.2 sn,
ortalama gli¢ degerlerini 288.6 + 17.2 watt. tespit etmislerdir (11).

Mike Spracklen’ e gore kiirek performansinda cinsiyet faktorii onemlidir (39).
Bourdona ve arkadaslarinin yaptigi calismada ergometre ortalama watt ve ergometre
derecesinin bizim elde ettigimiz degerlerden daha diisiik oldugu, bu farkliligin bayan Kkiirekgi

ortalamasinin yliksek olusundan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Veloso ve arkadaglar1 2006 yilinda yaptiklar1 arastirmada 10 erkek kiirek¢inin viicut
agirhigr ortalamasi 79.8 + 1.7 kg, boy ortalamas1 183.8 & 1.8 cm, yas ortalamasi1 19.9 + 1.0 yil,
2000 metre ergometre derecesi ortalamasi1 400.5 + 15.2 sn, gii¢ ortalamas1 353.3 + 41.0 watt

olarak tespit etmislerdir (62).

Velose ve arkadaslarinin buldugu degerler, ergometre dereceleri agisindan yiiksek
oldugu soylenebilir, bu farkliligin kilo farkindan oldugunu diistinmekteyiz. Cosgrove ve
arkadaglar1 1999 yilinda, kiirek performansini belirleyen fiziksel ve fizyolojik faktorler konulu
caligmada, kirek ergometre performansini belirlemede viicut agirligint dnemli bir faktor

olarak belirtmislerdir (18). Bu ¢alisma goriisiimiizii destekler niteliktedir.

Claire ve arkadaslar1 2005 yilinda yaslar1 28 + 5 yil olan 8 saglikli erkek tizerinde
yaptig1 calismada, boy 1.78 + 0.04 cm, viicut agirlign 77.6 = 5.1 Kkg. olarak tespit etmiglerdir.
Ayni ¢alismada agir yiiklenme ile maksimum kalp atim sayilarini kiirek ergometresi ile 200 +
03 1/dk. bisiklet ergometresi ile 193 + 11 1/dk, ortalama gii¢ degeri kiirek ergometre icin 199
+ 25 watt, bisiklet ergometresi icin 211 + 35 watt olarak bulmuslardir (17).

Claire ve arkadaslarinin arastirmada elde ettigi veriler kalp atim sayis1 yoniinden
yiiksek, kiirek ergometre derecesi yoniinden diisiik oldugu goézlenmektedir. Bu farkliligin
Claire ve arkadaglarinin yaptig1 calismadaki deneklerin sporcu olmamasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.
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Yoshiga 2003 yilinda yas ortalamalar1 21 + 3 yil, boy ortalamalar1 176 + 5 cm. viicut
agirlign 72 £ 6 kg. olan 55 erkek kiirek¢i ve ortalamalar1 20 + 2 yil, boy ortalamalar1 164 + 5
cm, viicut agirligr 61+4 kg. olan 18 bayan kirekci arasinda yaptigi arastirmada, klrekgilerin
ergometre testi esnasinda kalp atim sayisi ortalamalarini erkeklerde 194 + 8 1/dk. bayanlarda
192 + 6 1/dk. tespit etmistir (66).

Ayrica kiirek¢ilerin kosu esnasinda kalp atim sayis1 ortalamalarini erkeklerde 198 *
11 1/dk. bayanlarda 196 + 8 1/dk. olarak tespit etmistir. Hem bayan hemde erkeklerde, kalp
atim sayisiin kiirek ¢ekme esnasinda kosudan daha diisiik oldugunu ve aralarinda (p<0.05)

diizeyinde anlamlilik tespit etmistir (64).

Aisbett ve arkadaslari 2003 yilinda yaglari ortalamalari 25.2 + 2.9 yil, boy
ortalamalar1 175.3 + 4.9 cm, viicut agirhgr 73.1 + 9.3 kg. olan, 6 erkek kiirek¢i arasinda
yaptig1 arastirmada, 6 dakika bisiklet ergometresi performansi sirasinda maksimum kalp atim
sayilar1 ortalamalarmi 195.8 + 4.3 1/dk. bisiklet ergometre gicl 304.2 + 40.1 watt olarak
bulmuslardir (6). Aisbett ve arkadaslarinin bisiklet ergometresi iizerinde yaptigi ¢alismada

tespit ettigi bulgular bizim buldugumuz bulgular ile benzerlik géstermistir.

Topsakal 2007 yilinda, Kiirek sporunda ekip performansina bireysel katkinin
arastirtlmasi1 konulu ¢alismasinda kiirekgilerin yas ortalamalar1 19.7 + 1.6 yil, 8 kilrekginin
2000 metre ergometre test derecesi ortalamasi 386.9 + 4.4 sn. olarak, sporcularin giic
ortalamasi 388.21 + 13.74 watt, tempo ortalamasi 31.3 & 1.27 1/dk. olarak tespit etmistir (60).

Topsakal’in calismasindaki veriler bizim ¢alismamizda elde edilen gic ve tempo
verileri ile benzerlik gostermektedir, ancak kalp atim sayilart ortalamalarinin ise bizim

calismamizda daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Topsakal 2007 yilinda 8 kiirekgi tizerinde yaptig1 ¢calismada ergometrede elde edilen
veriler ile yapilan korelasyon analizinde bitiris siiresi ile gii¢ (p<0.01) ve tempo verimliligi
arasinda anlamli iligki bulmustur (p<0.05). Tempo ile gii¢ arasinda ise anlamli bir iliski

bulamamustir (p>005) (60).
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Yaptigimiz arasgtirmada kurekgilerin 2000 metre ergometre esnasinda 3. dakika kalp
atim sayisi ortalamalar1 184 + 5.48 1/dk, 6. dakika kalp atim sayis1 ortalamalar1 191.21 + 3.82

1/dk. olarak bulunmustur.

Mikuli¢ 2008 yilinda yas ortalamalar1 17.6 + 0.4 yil olan 18 erkek kurekgi tUzerinde
yaptig1 arastirmada, kademeli olarak yiikleme uyguladigi 2000 metre ergometre performansi
sirasinda maksimum kalp atim sayilarimi 198.1 £ 7.6 1/dk, minimum 175.9 + 8.21/dk,

ortalama ergometre giicii olarak 391.3 + 26.1 watt olarak bulmustur(41).

Ayni arastirmada yas ortalamalar1 22.16 + 2.8 yil olan, 21 erkek kiirek¢i arasinda
yaptig1 aragtirmada 2000 metre ergometre performansi sirasinda maksimum kalp atim sayisi
ortalamalarin1 196.8 = 9.8 1/dk, minimum 171.9 + 11.6 1/dk. ortalama ergometre giicl 423.5

+ 25.1 watt olarak tespit etmistir.

Ayni arastirmada yas ortalamalar1 28.1 = 3.0 yil olan 14 erkek kiirek¢i arasinda
yaptig1 aragtirmada 2000 metre ergometre performansi sirasinda maksimum kalp atim sayisi
ortalamalarini 194.2 £ 10.5 1/dk, minimum 169.2 = 9.2 1/dk. ortalama ergometre giicii 441.6
+ 18.7 watt olarak tespit etmistir (41).

Mikuli¢ yaptig1 arastirmada yas, boy, viicut agirligi yoniinden daha yiiksek degerler
bulmustur. Mikuli¢’in arastirmada elde ettigi veriler kalp atim sayilar1 yoniinden benzerlik
gostermektedir, ancak ergometre gii¢c degerleri yoniinden bizim elde ettigimiz degerlerden
daha yiiksek oldugu gozlenmektedir. Bu farkliligin yas, boy, kilo verilerinin yiiksek

olmasindan kaynaklandig1 diisiinilmektedir.

Yoshiga yas ortalamalar1 21 £ 3 yil olan 55 erkek kiirek¢i ve yas ortalamalart 20 + 2
yil olan 18 bayan kirekgi arasinda yaptig1 arastirmada, kiirekgilerin ergometre testi esnasinda
kalp atim sayis1 ortalamalarin1 erkeklerde minimum 194 + 8 1/dk, bayanlarda minimum 192 +
6 1/dk. tespit etmistir (66).

Ayrica kiirekgilerin kosu esnasinda kalp atim sayisi ortalamalarini, erkeklerde

maksimum 198 + 11 1/dk, bayanlarda maksimum 196 + 8 1/dk. tespit etmistir. Hem bayan

50



hemde erkeklerde, kalp atim sayilarinin kiirek ¢gekme esnasinda kosudan daha diisiik oldugunu
tespit etmistir ve aralarindaki iliskiyi (p<0.05) anlamlilik diizeyinde bulmustur (64).

Jirimde ve arkadaglar1 2009 yilinda yas ortalamasi 24.5 + 3.7 yil olan 12 erkek
kiirek¢i arasinda yaptigi arastirmada ergometre kalp atim sayisi ortalamas1 180.4 + 5.8 7/dk,

yatay ¢ekme kol kalp atim sayis1 ortalamasi 145.7 £+ 10.5 7/dk. olarak tespit etmislerdir (32).

Jirimde ve arkadasglarimin yaptigi arastirmadaki, ergometre kalp atim sayilarinin
bizim ¢alismamizdaki bulgulardan daha diisiik oldugu, yatay kol ¢gekme kalp atim sayilarinin
bizim ¢alismamizdaki degerlere yakin oldugu tespit edilmistir (32).

Ayni arastirmada maksimum kalp atim sayis1 ve ortalama degerleri, 7 dakika yatay

kol gcekme ortalama degerleri, bizim arastirmamiz ile paralel oldugu gozlenmektedir.

Topsakal 2007 yilinda yas ortalamalar1 19.7 + 1.6 y1l olan 8 kiirek¢i iizerinde yaptigi
calismada 2000 metre ergometre sirasinda Kalp atim sayisi ortalamalarmi ise 182.8 + 4.35

1/dk. olarak bulmustur (60).

Bourdona ve arkadagslar1 2009 yilinda yas ortalamalar1 20.9 + 2.1 yil olan 2 erkek 8
bayan kiirekgi ile yaptig1 arastirmada, maksimum kalp atim sayis1 ortalamasint 191.5 *+ 2.4

olarak bulmuslardir (11).

Yaptigimiz arastirmada kiirekgilerin 2000 metre ergometre sirasinda 6. dakika kalp
atim sayisi ortalamalar1 191.21 + 3.82 1/dk. olarak bulunmustur.

Bu degerler Bourdona ve arkadaslarinin yaptigi ¢alisma ile ergometre kalp atim
sayis1 agisindan benzerlik gostermektedir. Arastirmamizda kirekgilerin 1 tekrar maksimum
yatay kol cekme 95.71 + 5.31 kg, 7 dakika yatay kol ¢ekme ortalamalart 130.50 + 7.74 adet
olarak tespit edilmistir.

Almanya milli kano takimi erkek durgunsu kayakeilarinin 1998’de yapilan bazi
Olcimlerinde 1 tekrar maksimum (1 TM) bench row) 130 kg. Ayrica 55 kg. agirlikla 2 dk.
boyunca maksimum tekrar sayisinin yapilmaya calisildigi bench row (yatay kol ¢ekme)
testinde ortalama 120 tekrar, 50 kg. agirlikla 2 dk. boyunca maksimum tekrar sayisinin

yapilmaya ¢alisildigi bench press testinde ise 100 tekrar degerleri kaydedilmistir (58).
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Akga 2006 yilinda Turkiye kano milli takimi yas ortalamalart 21.54 + 2.16 y1l olan
11 biiyiik erkek durgunsu kayak sporcularinda 1 TM yatay kol ¢ekme degeri 88.63 + 10.50
kg. olarak tespit etmistir. Geng erkeklerde yas araligi 16.75 = 0.95 yil olan 4 kano
sporcusunda 1 TM yatay kol cekme degeri 70 + 5.77 kg. olarak tespit etmistir (2).

Akga’ ya gore Tirkiye kano milli takiminin yatay kol ¢ekme maksimum degerleri

Alman milli kano takimindan daha diistiktiir (2).

Turkiye kano milli takim1 biyiik erkek durgunsu kayak sporcularin 1 TM yatay kol
degerleri ile bizim arastirmamizda elde ettigimiz degerler arasinda benzerlik tespit edilmistir.
Ancak yas araligi daha yakin olan geng erkeklerde, 1 tekrar maksimum yatay kol

cekme kuvveti degeri diisiik oldugu séylenebilir.

Izquierdo 2007 yilinda kiirek performansinda, fizyolojik faktorleri belirleme amact
ile yaptig1 arastirmada farkli yas kategorilerinde yaptig1 test ve Olgiimler sonucu asagidaki

sonuclara ulasilmistir.

Izquierdo ve arkadaslar1 2007 yilinda yas ortalamasim1 28 + 5 yil olan yaptig
aragtirmada 24 elit kiirek¢inin boy ortalamalarin1 182 + 3 cm. Vviicut agirligi ortalamalarini
84.2 £ 5 kg. olan 1 tekrar maksimum yatay kol cekme kuvvetini ise, 102.45 + 7 Kkg.

bulmuslardir.

Ayni aragtirmada 22 amator kiirek¢inin yas ortalamasini 23 + 4 yil, boy ortalamalarini
182 = 1 cm, viicut agirlig1 ortalamalarin1 80.2 £ 7 kg. 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme
kuvvetini ise, 90,63 + 11 kg olarak bulmuslardir (29).

Kuvvet, yas ile yakin iligkilidir. Dogumdan itibaren kadinlarda 20 erkeklerde 25
yasina kadar oldukga diizenli hizla artan kuvvet, bu yaslarda artis hizin1 keser ve azalmaya

baslar (43).

Izquierdo ve arkadaslart amator ve elit kiirekgilerin yaslart ve 1 tekrar maksimum yatay

kol ¢ekme kuvveti arasinda (p<0.01). diizeyinde anlaml iliski, viicut agirligi ve ergometre
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dereceleri arasinda (p<0.05). diizeyinde anlamli iliski bulmuslardir. Izquierdo ve

arkadaslarina gore bu farklilik kiirekgilerin viicut agirligindan kaynaklanmistir (29).

Yaptigimiz arastirmada kirekgilerin viicut agirligi ile 1 tekrar maksimum yatay kol
cekme testi arasinda +,561 degerinde anlamli iliski (p<0.05)bulunmustur. Yaptigimiz bu

calisma lzquierdo’nun elde ettigi veriler ile benzerlik gostermektedir.

Jurimée ve arkadaslar1 2009 yilinda 12 erkek kiirekgi arasinda yaptigi arastirmada
yas ortalamasi 24.5 + 3.7 yil olan 1 tekrar maksimum yatay kol ¢gekme ortalamasi1 82.0 + 12.6
kg. 7 dakika yatay kol ¢ekme degeri 122.6 + 17.7 kg. tespit etmislerdir (32).

Jurimée ve arkadaslarinin elde ettigi verilerde 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme
ortalama degerinin, bizim arastirmamizdaki 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme ortalama
degerinden daha diisiik oldugu, 7 dakika maksimum tekrar yatay kol ¢ekme ortalamalarinin

benzer oldugu gozlenmektedir.

Arastirmamiza katilan klrekgilerin 1 tekrar maksimum squat ortalamalart 127.14 +

6.73 kg. 7 dakika squat testi ortalamalar1 178.14 + 7.15 adet tespit edilmistir.

Chun-Jung Huang ve arkadaslar1 2007 yilinda erkeklerin yas ortalamalar1 17.4 + 0.7
yil olan 10 erkek kiirekginin 1 tekrar maksimum leg press ortalamalarini 154.6 + 26.9 kg. 7
dakika leg press ortalamasini 130.5 + 15.3 kg. olarak tespit etmislerdir.

Arastirmamizdaki bacak maksimum kuvvet verileri ile Chun-Jung Huang ve

arkadaslarinin yaptig1 ¢alismalar arasinda benzerlik saptanmistir.

Juriméde ve arkadaslar1 2009 yilinda yas ortalamasi 24.5 + 3.7 yil olan 12 erkek
kirekgci Uzerinde yaptig1 arastirmada, 1 tekrar leg press ortalamasi 252.3 + 44.3 kg. leg press
ortalamasi 173.5 + 11.8 7/dk. olarak tespit etmislerdir (32).

Jirimde ve arkadaslar1 2009 yilinda yas ortalamasi1 24.5 + 3.7 yil, degerindeki 12
erkek kiirek¢i arasinda yaptigi arastirmada leg press 7 dakika ortalamalarini 161.8 + 12.1
7/dk. olarak bulmuslardir (32).
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Jirimde ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada 1 tekrar maksimum leg press ortalama
degeri ylksek olmasin1 leg press makinasinda yapilmasindan kaynaklandigini
diistiniilmektedir. Ayn1 ¢alismada 7 dakika maksimum leg press ortalamalar1 elde edilen

bulgular arastirmamiza paralel oldugu gdzlenmektedir.

Aydos ve arkadaslari 2004 yilinda, baz1 takim ve ferdi sporlarda rélatif kuvvet
degerlerinin arastirilmasi konusundaki yaptig1 arastirmada, basketbol, futbol, voleybol, boks,
giires, judo, halter branslarinda sporcularin ortalama maksimum squat degerlerini tespit

etmislerdir.

Buna gore; Basketbolcularda ortalama squat degeri 121.5 + 28.46 kg. Futbolcularda,
98.33 + 22.85 kg. Voleybolcularda 93.45 + 14.08 kg. Boksorlerde 137.0 + 38.54 kg.
Giresgilerde 139.1 + 33.76 kg. Judocularda 117.5 + 24.00 kg, Haltercilerde 218.5 £ 56.83 kg.
olarak tespit etmislerdir (7).

Bizim yaptigimiz ¢alismada 1 tekrar maksimum squat ortalama degeri 127.14 + 6.73
kg. olarak bulunmustur. Calisgmamiz Aydos ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismaya gore boks,
giires, basketbol branslarinda benzerlik goriilmiistiir ancak futbol voleybol branslarina goére

daha yuksek, halter brangina gore diisiik bulunmustur.

Literatiirii ve arastirmamizi inceledigimizde, 2000 metre ergometre degerlerine en
yakin degerlerin squat testinde elde ettigimiz veriler oldugu, alt ekstremiteyi temsil eden
maksimum bacak kuvveti ortalamalarinin, Ust ekstremiteyi temsil eden yatay kol ¢ekme
maksimum kuvvet degerlerinden yiiksek oldugu, alt ekstremite nabiz degerlerinin {ist

ekstremite nabiz degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Elde ettigimiz bu bilgiler ile; Kurekgilerin 2000 metre ergometre performans

degerlendirmesinde, alt ekstremite bacak kuvvetinin, fiziksel ve fizyolojik olarak Ust

ekstremite kol kuvvetinden daha yakin iliskilidir, sonucuna varilabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yaslar1 18.36 + 1.08 yil olan, 14 erkek kurek sporcularmin fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerini ve bu ozelliklerin kirek ergometresi 2000 metre performansiyla iliskisini
incelemek amaci ile yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, vicut Kitle indeksi ile 1 tekrar
maksimum yatay kol cekme, 7 dakika maksimum tekrar yatay kol cekme testi, 1 tekrar
maksimum squat testi ve 7 dakika maksimum tekrar squat testi dlgiimleri alinmustir.

Arastirma gurubunun tim 1 tekrar maksimum kuvvet testleri 7 dakika maksimum
kuvvet testleri ve 2000 metre ergometre testi sirasinda kalp atim sayilari analiz edilmistir.

Testler aras iligkilerin belirlenmesinde pearson korelasyon testi kullanilmustir.

Aragtirmamiza katilan kiirek sporcularinin vicut agirlign ile 6. dakika yatay kol

cekme kalp atim sayis1 arasinda +,725 degerinde anlamli iligski bulunmustur (p<0.01).

Sporcularin viicut agirligi ile 6. dakika ergometre kalp atim sayisi arasinda +,725

degerinde anlamli iliski (p<<0.01) bulunmustur.

Kirekgcilerin viicut agirhigr ile 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi arasinda
+,561 degerinde pozitif iligki (p<0.05) viicut agirligi ile 1 tekrar maksimum squat testi

arasinda +,821 degerinde anlamli iligki bulunmustur (p<0.01).

Sporculariin viicut agirhigr ile 7 dakika maksimum squat testi arasinda +,819
degerinde anlamli iligski (p<0.01), boy uzunlugu ile 7 dakika maksimum yatay kol testi

arasinda +,781 degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.01).

Sporcularmin 1 tekrar maksimum yatay kol ¢cekme ile 7 dakika maksimum tekrar
yatay kol gekme testi arasinda +,669 degerinde anlamli iliski (p<0.01), 1 tekrar maksimum
squat testi ile 7 dakika squat testi arasinda +,852 degerinde anlamli iliski bulunmustur
(p<0.01).
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Arastirmamiza katilan sporcularinin, 3. dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayisi ile 6.
dakika yatay kol ¢cekme kalp atim sayisi arasinda +,900 degerinde anlamli iligski (p<0.01)
bulunmustur.

Sporculariin 1 tekrar maksimum yatay kol cekme testi ile ergometre ortalama watt
degerleri arasinda +,782 degerinde anlamli iliski (p<0.01), 1 tekrar maksimum yatay kol
cekme testi ile ergometre derecesi arasinda -,733 degerinde anlamli iliski (p<0.01)

bulunmustur.

Kirek sporcularmmin 7 dakika maksimum yatay kol c¢ekme testi ile ergometre
ortalama watt arasinda +,719 degerinde anlamli iliski (p<0.01), 7 dakika yatay kol cekme testi
ile ergometre derecesi arasinda -,705 degerinde anlamli iliski bulunmustur (p<0.01).

Sporcularinin 7 dakika maksimum yatay kol cekme testi ile 3. dakika yatay kol kalp
atim Sayis1 +,558 degerinde anlamli iligski bulunmustur (p<0.05).

Kiirek sporcularinin 3. dakika yatay kol cekme kalp atim sayisi ile +594 degerinde

anlamli iligki (p<0.05) bulunmustur.

Kurekgcilerin 1 tekrar maksimum squat testi ile 6. dakika yatay kol kalp atim sayisi

arasinda +,536 degerinde anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Deneklerin 2000 metre ergometre testi sonucunda, ergometre temposu ile ergometre
kiirek sayist arasinda ,966 degerinde anlamli iligski (p<0.01), ergometre ortalama watt ile

ergometre derecesi arasinda -,960 degerinde anlaml iligki (p<0.01) bulunmustur.
Yatay kol cekme ve squat antrenmanlari kirek sporunda yaygin olarak

kullanilmasina ragmen, bu konu ile ilgili ¢alismalar az sayida yapilmistir. Caligmamizin

bundan sonraki arastirmalara da kaynak olacagi diistinilmektedir.
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Oneriler

Bu c¢alismaya ek olarak ergometre testi ile sudaki performanslarinin iliskisi
incelenebilir. Sudaki performans sirasindaki kalp atim sayilari ile bizim ¢aligmamizdaki elde
ettigimiz veriler karsilastirilabilir.

Calismaya laktik asit Ol¢iimleri ve test sonrasi toparlanma siireleri OSlgiilmesi
yapilabilir. Su performanslar1 ile ergometre performans degerlendirmelerine toparlanma
stireleri arasindaki iliskide incelenebilir. Ayrica maksimum testler sezon oncesi ve sonrasi
degerlendirilebilir.

Maksimum oksijen tuketimi ile ilgili olarak 7 dakika testleri ile diger testlerin
arasindaki iligkiye bakilabilir.

Kano sporunda kullanilan kano ergometresi ile kirek ergometre degerleri iliskisi
incelenebilir. Kanocularin {ist ekstremite kuvvet degerleri ile kiirek¢ilerinki karsilagtirilabilir.

Kuvvet testleri farkli siireler icin, ergometre testleri farkli mesafelerde incelenebilir.
Calisma aerobik, anaerobik kapasite Ol¢limleri yapilarak aralarindaki iliskiler incelenebilir.
Ozellikle bu ¢aligma bayanlarda ve farkli yas guruplarinda yapilabilir.

Kuvvet testlerindeki kalp atim sayilarinin incelenmesi bu alanda fazla sayida veri

olmadigindan bilime katki saglayacag: diisiintilmektedir.
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