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Eskrimcilerde Dominant-Non Dominant Bacak Kuvvetlerinin Arastirilmasi

Yusuf SAHIN
Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2016

Olimpik bir spor olan eskrim epe, flore ve kili¢ branglarindan olugsmaktadir. Maglar
sirasinda sporcular baskin kolda silahi tutarlar ve baskin bacak o6nde iken ileri, geri, yanlara
adimlamalar yaparak savunma veya atak pozisyonunda olurlar. Kronik uygulamalara bagl olarak
baskin ekstremite ile baskin olmayan taraf arasinda yapisal ve - veya fonksiyonel asimetriler
gosterilmistir. Bu aragtirmanm amaci epe eskrimcilerinde baskin ve baskin olmayan diz fleksiyon-
ekstansiyon kuvvet degerlerini karsilastirmaktir. Calismaya yas ortalamasi 18,1+ 1,4 yil olan 9
erkeksporcu katildi. Kuvvet dlgiimleri baskin ve baskin olmayan dizde izokinetik dinamometrenin
konsantrik ve izometrik modiilleri kullanilarak yapildi. Agisal hizlar 240- 180- 120- 60°/sn olarak
belirlendi ve her hizda 5 tekrar yapildi. En yiiksek deger maksimal kuvvet olarak degerlendirmeye
alind1. izometrik kasilma 60° diz eklem acisinda (full ekstansiyon 0° kabul edildiginde) 5 sn siire ile
yapildi. Hamstring/ Quadriceps oranlar1 her agisal hizda fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetlerinin
orant ile hesaplandi. Sonuglar bagimsiz gruplarda t testi ile analiz edildi ve aritmetik
ortalama=standart hata olarak verildi. Ekstansiyon hareketinde 240°/sn, 180°/sn, 120°/sn ve izometrik
kasilmada baskin bacaktaki kuvvet degerlerinin baskin olmayan bacaktan istatistiksel olarak anlamli
oranda yiiksek oldugu bulundu (p<0,05). Fleksiyon hareketine bakildiginda, 240°/sn hizda ve
izometrik kasilma sirasinda baskin bacaktaki kuvvetin baskin olmayan bacaktan daha yiiksek oldugu
kaydedildi (p<0,05). Baskin ve baskin olmayan bacakta H/Q oranlarinda anlamli farklilik tespit
edilmedi (p>0,05). Bulgular gostermektedir ki iist diizey eskrimcilerde baskin ve baskin olmayan
bacak kuvvetinde 6nemli farkliliklar bulunmaktadir, H/Q oraninda benzerlik olmasina karsmn kuvvet
performansindaki farkliliklar sporcularm genel performansini olumsuz etkileyebilir ve sportif

yaralanma riskinin artirmasina neden olabilir.

Anahtar Kelimerler: eskrim, izokinetik kuvvet, izometrik kuvvet, kuvvet asimetrisi, H/Q
orani
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An Investigation of Bilateral Leg Strength Asymmety in Fencers
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Fencing is an olympic sport with different branch epee, foil and saber. During fencing
matches, fencers go backwards, forwards and side to side steps, vice versa. It is suggested that
morphologic and-or functional asymmetry by cross sectional area and- performance measures.
The aim of this study was to examine dominant and non dominant knee strength. 9 men fencers
(18,1+ 1,4 year) participated the study. Knee strength was measured by isokinetic dynamometer
with Cybex II concentric and isometric modes. Concentric contractions were measured at 240-
180- 120- 60°s as 5 repeats. Hamstring/ quadriceps (H/Q) ratios were measured by flexion/
extension results at every angular velocity. The results were analysed by unpaired t test and data
were presented as means and standard errors. Statistical significance was set at p<0.05. 240°/s,
180°/s, 120°/s and isometric knee extension values were higher in dominant leg than non dominant
leg (p<0.05). 240°/s and isometric knee fleksion values of dominant leg were higher than non
dominant leg significantly (p<0.05). H/Q rations were not significant between two legs at all
measures (p>0.05). These findings suggest that long term cronic repeats at same movement may

cause strength differences between two legs and fencers need to strength exercises.

Keywords: isokinetic strentgh, isometric strentgh, bilateral assymetry, H/Q ratio
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1.GiRiS

Eskrim, onceden belirlenmis kurallara gore yapilan, farkli teknik
ozelliklere sahip, kesici, delici olmayan ve epe, flore, kili¢ olarak isimlendirilen

ii¢ cesit silahla yapilan olimpik bir miicadele sporudur.

Eskrim miisabakasi 14 m. uzunlugunda ve 1,5 - 2 m. genisliginde elektrik
gecirmeyen metalik bir pist tizerinde yapilir ve sporcularin kullandiklar1 silahlar
elektrikli olup viicudundan gegen bir kordon vasitasi ile pistin basindaki aparey (

elektrikli sinyalizasyon aleti) cihazina baghdir (Sekil 1.1.).

h

Sekil 1.1. Eskrim pisti.

Miisabaka boyunca sporcular savunma veya atak halindedirler. Bu yiizden
eskrim kisa dinlenme araliklarini da igeren, kisa siireli patlayici tarzdaki ardisik
hareketlerden olugsmaktadir. Kilict tutan kol ve 6ndeki bacak baskin ekstremiteyi
olusturmaktadir. Onceki ¢alismalar eskrimde baskin-baskin olmayan bacak ve kol

cevre Olgtimlerinde ve kuvvetlerinde farklilik olabilecegini belirtmektedir.

Eskrim, tarih boyunca degisik kiiltiirlerde farkli sekillerde uygulanmis ve
1896 Atina Olimpiyatlarna kabul edilerek 1ilk kez uluslararasi spor

organizasyonunda yer almistir (Siitbakan 2010).

Kilicin gelisimine baktigimizda yiizyillardir uygarliklarin gelisiminde ve

dagiliminda etkin bir bi¢imde rol aldigini gormekteyiz. Simdiki haline pek



benzemeyen ve oldukca kaba olan epe silahi, 14. yy da savascilarin kullandiklar1
zirhlar1 par¢alamak icin yapilmistir (Arseven 1976). Zamanla modern eskrimde
Italyanlar etkisini gostermeye baslamistir. 16. yy da Italyan hocalar eskrim
kurallarinin esaslarmi belirlemisler (Riza A, 1970) ve halen devam eden italyan

ekoliinii tiim diinyaya kabul ettirmislerdir (Sekil 1.2.).

Sekil 1.2. Kullanilan ilk eskrim kiyafetleri.

Tirkiyede;

Kilig, ok ve at Orta Asya’dan giiniimiize kadar Tirk tarihinde hep 6nemli
bir yere sahip olmustur. Kiliclarin zamanla sekilleri, agirliklar1 ve o6zellikleri

degisse de her donemde ilgiyle karsilanmustir.

Tiirkiye’deeskrim oldukga eski bir tarihe sahiptir. 1901° de Hiisnii Bey’le
modern haliyle eskrim yapilmaya baglanan iilkemizde Eskrim Federasyonu 1923
yilinda kurulmus olup bagkanligini ilk olarak Fuat Balkan yapmistir (Arseven
1976) ve son olarak bu gorevi 2015 yilinda segilen Syn. Murat ATALI
yiiriitmektedir.

1936 yilinda Prof. Halet Cambel Hanimlar 1936 Berlin Olimpiyatlarina
katilarak, Tiirkiye tarihinde olimpiyatlara giden ilk bayan sporcumuz olma
unvanint kazanmigtir (Siitbakan 2010). Son olarak ise 2016 Rio Olimpiyatlart’
inda frem KARAMETE? ile iilkemiz temsil edilmistir.



1.1. Eskrimde Miisabaka ve Branslar

Tiirkiye’de miisabakalar; siiper minik, minik, yildiz, gengler, biiyiikler, ve
veteranlar olmak tizere 6 kategoride yapilmaktadir. 6 Haziran 2014 tarihinde,
Fransa’nin Strazburg kentinde diizenlenen Avrupa Eskrim Konfederasyonu Genel
Kurulu’'nda Tirkiye Eskrim Federasyonu’yla ilgili istatistiki veriler de
sunulmustur. Aciklanan bu istatistiki verilere gore, Uluslararast Eskrim
Federasyonu (FIE) kayith lisansli miisabik sporcu sayisin1 2007 yilindan 2014
yilina kadar istikrarli bir ¢ikis trendi ile 2014 yilinda 126’ya yiikselmistir.
Federasyonumuz bdylece diinya arenasinda miicadele eden sporcu sayisinda yil
bazinda ortalama % 45°lik artisla sekiz yilda toplamda % 367’lik biiyiik bir

gelisim saglamistur.

1.2. Tanim ve Donanimi

Eskrim, bir takim 6zel ekipmanlarla ve silahla, kapali ortamlarda yapilan,
epe, flore, kilig, branslarindan olusan ve fiziksel temasin yasak oldugu bir
spordur. Miisabakalarda koruyucu amacli 6zel bir alt-iist kiyafetin (800 Newton)
disinda; maske (1600 Newton) , eldiven, plastron (koruyucu yelek), bayanlar i¢in
gogis koruyucusu ve dizlere kadar kapatan eskrim ¢orabi kullanilir(Sekil 1.3.)

(Siitbakan 2010).

ESKRIM Branglar
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Sekil 1.3. Eskrimde kullanilan ekipman ve silahlar.



Flore Epe Kili¢
Agirlik (g) <500 <770 <500
Uzunluk (cm) 110 110 105
LamUzunlugu (cm) 90 90 88
Lam Sekli Dértgen Ucgen Ucgen
Gegerli Tus Bolgeleri Govde Tim Vect. Govde,Maske, Kollar
Tus Sekli Diirtiis Diirtiis Dokunma ve Diirtiis
Tus Kuvveti (N) >4.90 >7.36 Tiim Temaslar
Atak Ustiinliigii Var Yok Var

Tablo 1.1. Eskrimde Hedef Bélgeleri ve Silahlarm Ozellikleri.

Tus alanlar1 branglara gore degisiklik gostermektedir. Epede gecerli tus
alan1 tiim viicuttur ve maskedir. Florede ise viicuda giyilen bir sim yelektir.
Kiligta ise kol, maske ve viicut olmak {izere viicudun belden yukar1 gegerli viicut
alanim1  teskil  etmektedir.  Flore  vekilig  branslarinda  dstiinligi

kuralluygulanmaktadir(Tablo 1.1.).

1.2.1. Kilg, Epe, Flore Arasindaki Farklar

Her silahin kendine has karakteristik 6zellikleri vardir. “Mesela kili¢ en
hizli ve agresif, epe daha yavas ve sabirli, flore ise bu ikisinin arasinda hem
saldirgan hem de sabirli karaktere sahip” silahlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Babaoglu 2009).

Kisaca 6zetleyecek olursak; flore ve epe bir diirtiis silahidir. Kilig hem
dirtis hem de kesme silahidir. Flore ve kiligta vurus oOnceligi kurali
uygulanmaktadir. Epede vurus onceligi kurali yoktur. Florede govde, epede
bastan ayaga kadar tiim viicut, kiligta ise govde, kollar ve bas kism1 gecerli hedef
bolgelerini kapsamaktadir. Florede “silahin namlusu dort koseli ve oluklu bir
bicimdedir. Tas ise diger silahlardan daha kiiciiktiir.” Epede “silahin namlusu
iicgen bigiminde oluklu ve tas1 biiytiktiir.” “Kilicin namlusu dort koselidir. Tas1
ise diger silahlardan daha degisik bicimdedir. Ayn1 zamanda kiligtaki baslangi¢
durusu, floredeki baslangic durusundan biraz daha degisiktir.” (Barth ve Barth,
2008)(Sekil 1.4.).
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Sekil 1.4. Bransa Gore Gegerli Hedef Bolgeleri ve Silah Cesitleri.

1.3. Eskrimde Fizyolojik Gereksinim ve Kaslar

Eskrimde fizyolojik temeller hakkinda ¢ok az ¢alisma bulunmakla birlikte

yapilan arastirmalar 6zetlendiginde asagidaki kriterler géze carpmaktadir.

1.3.1. Metabolik Gereksinim:

Uluslararast bir eskrim miisabakas1 yaklasik 9-11 saat siirer. Yarigma
siiresi toplam zamanin sadece %18 ini olusturur. Etkili miisabaka donemi ise
sadece 17-48 dk. arasindadir. Mag igerisinde kiiciik dinlenme araliklar1
mevcuttur(8-10 sn). Tek bir magta yapilan mesafe ise 25-1000 m. civarindadir.
Uygulanan hareketler patlayicit kuvvet gerektiren hareketler olup, bir saniyeden
kisa stirebilmektedir. Ancak ardigik hareketler birlestiginde 60 saniyeyi gecen
hareket biitiinii olusturur. Bu yiizden eskrim sporu dogasi geregi fosfokreatin

sistem tizerinde oldukea yiiksek bir talep oldugunu géstermektedir (Enzo 2005).

Ataklar uzun siireli submaksimal performansin uygulandigi ve hemen
ardindan rakibe dokunmak i¢in yapilan kisa siireli, ani hareketle tamamlanan

bircok pozisyonu i¢cermektedir (Roi ve Pittaiuga 1997, Lavoie ve ark 1985).

Bu ac¢idan eskrim hem acrobik ve hem de anaerobik metabolik sistemi
kapsamaktadir. Ancak yapilan arastirmalar eskrimcilerin sedanterlerden yiiksek
olmakla birlikte ortalama bir aerobik kapasitesi (52.9 ml/kg/dk) oldugunu
belirtmektedir (Roi ve Bianchedi 2008). Kisa siireli patlayict hareketleri igeren

eskrim ayni zamanda fosfokreatin sisteminin de gelistirilmesini gerektirmektedir.



Bu nedenle elit eskrimciler hem aerobik ve hem de anaerobik kapasitelerini

gelistirmeye caligmaktadir.

Erkek floreciler iizerinde yapilan bir calismada 5 dakikalik bir
miisabakanin Oncesinde ve sonrasinda laktat konsantrasyonlari Olglilmiistiir.
Miisabakanin sonunda 1.4 — 3.9 mmol /L (2.5 £ 1.1 mmol / L) arasinda degerler
bulunmustur. Eliminasyonda yapilan maclarda ise bu degerlerin 15.3 mmol/L e
kadar ¢iktig1 goriilmiistiir. Eliminasyon sisteminde maglar daha uzun siirdiigii i¢in
daha fazla efor ihtiyacinin yani sira adrenalin konsantrasyonunun artmasi laktat

seviyesinin artmasina neden olmaktadir (Cerizza ve ark 1994).

Sporcularin giinliik almasi gereken enerji miktarlar1 branglara gore
farklilik gostermektedir. Giinliik alinan enerji miktarlarma bakildiginda epecilerin
(10 erkek) (3868 + 954 kcal) flore(11 erkek) (3176 = 467 kcal) ve kilica (11
erkek) (3127 + 640 kcal) gore muazzam bir fark oldugu goriilmiistiir (Caldarone
ve ark 1983).

Performans iizerinde fiziksel kapasitenin yaninda yas, cinsiyet, antrenman
yasl, teknigi ve bu teknigin rakibe gore uygulanmasi da onemli etkiye sahiptir

(Roi ve ark 2002).

Eskrim miisabakasi sirasinda kalp atim hizi ilk kez 1975 yilinda Rittel ve
Waterloh tarafindan kaydedilmistir. Kadin sporcularin erkek sporculardan daha
yiiksek kalp atim hizina sahip oldugu ve kili¢ miisabakalarinda daha yiiksek HR
degerlerinin oldugu tespit edilmistir. Ayrica kadinlar epe miisabakasinda kalp
atim sayismin 167-191 arasinda (maksimal atim sayismin %70’1)oldugu

gosterilmistir.

Basarili bir saymin kaydedilmesi i¢in sadece silahla rakibe uzanmaktan
ziyade; dengeli bir angard pozisyonu, esneklik ve bacak uzunlugu gibi faktorler

etkendir (Lavoie ve ark 1985).

Ayrica mag sirasinda rakibin hareketlerine gore yerinde ve zamaninda en
dogru karar1 vermek yarigsmaciy1 sayiya gotiiren diger bir faktordiir. Bu nedenle
eskrimcilerin goz takibi basarida olduk¢a Onemlidir. Eskrimcilerde hizli goz

hareketleri ve kisa odaklanma siiresi oldugu belirtilmektedir.



Eskrimcilerde diger bireylere oranla reaksiyon zamanmin daha kisa

oldugu kaydedilmistir (Sanderson 1983).

Eskrim, siiratli, yliksek tempolu modern bir spordur. Hareket
koordinasyonu, ceviklik, 6zgliven bu sporda basar1 i¢in gereken yeteneklerdir.
Atletik acidan bakildiginda, hiz ve dayaniklilik bu sporun kazandirdigi en 6nemli
ozelliklerdir. Zihinsel acidan eskrim, strateji gelistirmeye ve taktik
uygulamalarma yonelik yararlar saglar. Ele gecen ilk firsatta saldirrya gegmek
gerektiginden, cesaret ve kendine giliveni artirir, karar mekanizmasini c¢abuk
calismaya zorlamasi, analitik bir zeka gelisimine neden olur. Rakibin oyununu
coziimleme ve kisa siirede buna gore bir strateji gelistirme ihtiyaci nedeniyle

eskrim, siiratli oynanan bir satrang oyununa benzetilmektedir (Siitbakan 2010).

Eskrim miisabakalarmin fiziksel talepleri ytiksektir, aerobik ve anaerobik
alaktik ve laktik metabolizmalar1 icerir, ayn1 zamanda yas, cinsiyet, antrenman
seviyesinden etkilenmektedir. Eskrimcilerin antropometrik 6zellikleri, asimetrik
spor aktivite uygulanmasinin sonucu olarak bacaklarda tipik bir asimetri gosterir.
Eskrim, tipik fonksiyonel asimetriye neden olmaktadwr ki bu durum eskrim
sporunun yiiksek seviyede spesifik fonksiyon, giic ve kontrol gerektirdigini

vurgulamaktadir.

Eskrim olduk¢a kompleks bir spordur ve basariyla uygulanabilmesi
icingesitli performans kriterleri ve yetenekleri gerektirir. Bu performans kriterleri

kismen sirasiyla birbirlerini tamamlar ve dengeler.

1.3.2.Eskrimde Fonksiyonel Kaslar

Eskrimdehareketler siirekli ayni diizende yapildigindan dolayi siirekli ayn1
kol ve bacak baskin olarak ¢alismaktadir. Hem erkek hem de bayan eskrimcilerde
baskin ekstremitenin enine kesit alanmnin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.
Bir¢ok arastirmada baskin ekstremitenin kas kesit alaninin baskin olmayan
ekstremiteden fazla olmasmin kuvvet degerlerine de yansidigi ve baskin

ekstremitenin daha fazla kuvvet tirettigi gosterilmistir (Cerizza ve ark 1994).



Kol Kaslar (Biceps, Triceps, Deltoid)

Elin tim fleksor ve ekstansorleri, silaht tutan kolun pozisyon
kazanmasinda ve el bileginin stabilizasyonunda grup seklinde kullanilir. Kolun
abdiiktor ve ekstansorleri, hamle pozisyonunda ise karisir. Davet “invite” (rakip
oyuncuyu harekete ge¢irmek i¢in oyuncunun yaptig1 bir hareket), 6rnegin ¢eyrek
davet “quart invite” hareketinde, kolun omuzda eszamanli ice rotasyonu
(subscapularis, pectoralis major kasi) ve disa rotasyonu (infraspinatus kasi) gibi,
on kolun uzunlamasina eksen boyunca rotasyonu (pronasyon ve supinasyon) da
gereklidir. Tiim bu kaslarin, ama 6zellikle abdiiktorlerin giiclendirilmesi kritik

Onem tasir.

Govde Kaslar (Pectoralis, Abdominal, Lats)

Govde kaslar1 bir yandan atak hareketlerini desteklerken (birincil olarak
karin kaslar1 ve kalca fleksorleri), diger yandan da savunma sirasinda hizl
kagabilmeyi miimkiin kilar. Iyi gelismis gdvde kaslar1, bir eskrimci i¢in temel 6n

kosuldur.

Bacak Kaslarn ( Hamstrings, Quadriceps, Calf)

Ileriye dogru ani ve siddetli bir hamle hereketi, bir eskrimci i¢in en karakteristik
bacak hareketidir. Clinkii her atak, bu hareketin temelinde gelisir. Hizl1 ve dogru
zamanda yapilan hamle hareketi; basarili bir eskrimci olma ve bu sporun temel
ilkesi sayildigindan, kalca ve diz ekstansorleri, kalga ve ayak bilegi fleksorleri
baskin rol oynar. Eskrimcinin hamle yaptigi andaki ivmelenmesi, bir sprinterin

¢ikis hareketinin siddetiyle karsilastirilabilir (Weineck 1998).



1.4. ESKRIMDE GENEL MOTOR OZELLIiKLER

1.4.1. Kuvvet

Kuvvet bir direnci yenebilme, kars1 koyabilme yetenegi olarak

tanimlanabilir (Ozer 1998).

Maksimal izokinetik kuvvet Olglimlerinde 6n ve arka bacaklar arasinda
anlaml farkliliklar goriilmiistiir (Nystrom, 1990). Bir hamle hareketinde yapilan
hamle hareketinin ardindan 6n bacakta eksantrik kasilma mevcutken arka bacakta

ise konsantrik kasilma goriilmektedir.

Atagini sonlandiran bir eskrimcinin hamlesini yapacagi anda maksimum
siirate ulagsmas1 ve miimkiin oldugunca kisa siirece silahiyla hedefe ulagmasi
gerekir. Bu nedenle eskrimciler i¢in diger 6zellikler kadar patlayici kuvvete sahip

olmak da ¢ok onemlidir(Gioux 1984).

1.4.2. Siirat

Ayni1 hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme bir mesafeyi miimkiin

oldugunca kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir.

Eskrimde aksiyonlar saniyeden ¢ok daha kisa zaman dilimlerinde olup
biter bu nedenle eskrimciler gerek rakiplerinin ataklarina cevap vermek gerekse
say1 almak i¢in ihtiya¢ duyulan aksiyonu gerceklestirmek i¢in pist lizerindeki
yiiriiyiislerini ve hamlelerini son derece hizli ger¢eklestirmek durumundadir(Arici

2001).

1.4.3. Dayamkhhk

Uzun siire devam eden sportif yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga

kars1 koyabilmesidir (Zorba 2001).

Oyun siiresi boyunca sporcular pist ilizerinde siirekli hareket ederek

rakiplerinin acigini kollarlar.



Sporcular mag siiresi boyunca toplamda 250-1000 metre arasinda mesafe
kat eder, kapak 140 kez ve yon degistirme gerceklestirebilir, yaklasik 400 kez
saldir1 olabilir (Roi ve Pittaluga 1997).

Eskrim dogas1 geregi aralikli yiiklenmeler gerektirdiginden hem aerobik
hemde anaerobik metabolik sistemleri kullanir (Roi, G. S. ve Bianchedi, D.
2008). Bu nedenle eskrimcilerin iyi birer aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip

olmas1 gerekir.

Eskrimcilerde oksijen alimmin (VOimax) ait verilere bakildiginda ise
sedanterle kiyaslandiginda yliksek degerler gosterse de dayamiklilik
sporcularindan daha az degerler gostermektedir. VOymay 1n performans iizerinde

onemli bir etki oldugu tespit edilememistir (Nystrom ve ark 1990).

Stewart ve arkadaslarimin yapmis oldugu calismada elit ve yerel diizeyde
yarisan eskrimciler Voomax kapasitesi degerlendirilmis ve elit sporcularin
VOomaxdegerlerinin anlamli oranda yiliksek oldugu belirtilmistir ve anlamli bir

fark bulunmustur(Lavoie ve ark 1985).

Eliminasyon sisteminde daha uzun siireli maglar yapildigindan ve
maclarin kalitesi arttigindan dolayr ve daha c¢ok efor ihtiyaci gerekmektedir.
Adrenalin konsantrasyonunun artmasi1 laktat seviyesinin artmasina neden
olmaktadir. Erkek floreciler 1iizerinde yapilan bir c¢alismada Laktat
konsantrasyonlar1 ol¢tilmiistiir. Miisabakanm sonunda 1.4 — 3.9 mmol / L (2.5 =
1.1 mmol / L) arasinda degerler bulunmustur. Eliminasyonda yapilan maglarda
ise bu degerlerin 15.3 mmol/L e kadar ¢iktig1 goriilmiistiir (Cerizza C. ve Roi

1994),

Eskrim miisabakalarinda ma¢ esnasinda sirasinda olusan tekrarli
kesintiler, oyun kontroliinii saglanmasina ve aerobik gii¢ i¢in gerekli olan enerji

depolarmin yenilenmesineolanak saglamaktadir(Naghavi H 2002).
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1.4.4. Esneklik:

Esneklik, genellikle bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi c¢evreleyen

baglari etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir.

Esneklik siirate etki eden bir unsur oldugu gibi pist tizerinde hizdan 6diin
vermeden yumusak hareket etme imkani da sunar. Eskrimciler bir cimnastik¢i
kadar olmasa da olduk¢a esnek kas yapilarma sahip olan sporculardir(Tamer

2000).

1.4.5. Koordinasyon

Koordinasyon, karmasik hareketlerin tretilmesinde kaslarin miikemmel

ve uyumlu islevleri anlamina gelir (Gokmen ve ark 1995).

Koordinasyon; kuvvet, siirat, dayaniklihlk ve esneklik gibi motorik
ozelliklerle yakmn iliskisi bulunan kompleks bir motorik yetenektir. Bu 6zellik
sadece yeni teknik ve taktiklerin kazanilmasinda ve miikemmellestirilmesinde
degil ayn1 zamanda, iklim degisikliklerinde zemin veya ara¢ gereclerin
degistirilmesinin s6z konusu oldugu alisilmamis durumlarda teknik taktik

uygulamalarda da belirleyici bir 6neme sahiptir (Ozdogan 2000).

Bir eskrim aksiyonunun kusursuzca uygulanabilmesi i¢in 1iyi bir
koordinasyon gereklidir. Oyun esnasinda rakibin hareketleri gozlerle goriiliip
beyne iletilir. Beyin durumu ¢ok kisa siirede degerlendirerek kaslara ne yapilmasi
gerektiginin komutunu verir. Eskrim s6z konusu oldugunda, beynin verdigi
komutu dogru uygulayabilmek ise el ve ayak koordinasyonu gerektirir. Bu
nedenle eskrimciler ¢ok yiiksek koordinasyona sahip bireylerdir(Naghavi H
2002).

1.4.6. Denge

Denge destek noktasi iizerinde, viicudun merkezde durusunu devam
ettirme ve koruma ayni zamanda denge, statik ve dinamik hareket sirasinda,

viicudun istenen pozisyonu saglayabilme yetenegidir.
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Eskrim, durus pozisyonu ve ayak hareketlerinin dogas1 geregi dengeyi de
gelistiren bir spordur. Eskrimciler sanki ince bir ¢izgi lizerinde yiirliyormuscasina
hareket ederler ve gerek yiiksek hizlarda gerekse ani yon degistirmelerde
oyundan diismemek i¢in dengelerini korumak zorundadirlar(Gokmen ve ark

1995).

1.4.7. Ceviklik

Bir noktadan digerine hareket ederken, viicudun yoniinii miimkiin

oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir.

Gert1 yiiriiyiip savunma yaparak rakibinin atagini savusturmay1 basaran bir
eskrimcinin yapmast gereken geri ylirliylisiinii aninda sonlandirip ataga
gecmektir. Eskrim maclarinda sporcularin ileri ve geri gidigleri arasinda ani
degisikler yapmas1 gerekir. Bu nedenle eskrimcilerin siiratli olduklar1 kadar ¢cevik

de olmalar1 gerekmektedir(Naghavi H 2002).

1.4.8. Gii¢

Gli¢ kavrami, isin ne kadar zamanda yapildigmi belirlediginden dolay1
oldukca 6nemlidir. Egzersizin siddetini belirleyen, yapilan isin hiz1 ya da iiretilen

glic miktaridir (S6nmez 2007).

Pist {izerinde siirekli hareket etmek, oyunun gerektirdigi siirat ve yon
degisikliklerini yapabilmek cok giiclii bacaklar gerektirir. Eskrimciler basta
bacaklar, daha sonrada bel, sut ve kollarda giicli kas yapilarna sahip

olurlar(Ozdogan 2000).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu calisma Selguk Universitesi girisimsel olmayan Etikkurulu kararma

uygun olarak yapilmistir.

2.1. Genel Calisma Deseni

Tez 6l¢iimleri iki asamada gergeklestirilmistir:
1)  On calisma dlgiimleri
2) Tez dl¢timleri.

Tez dl¢limlerine baglanmadan 6nce Konya Efsane Spor Kuliibiinde eskrim
yapan 9 erkek sporcunun katilimi ile 6n Olgtimler yapilmistir.Sonuglarin analizi
neticesinde kiz ve erkek sporcularin performans 6l¢iim degerlerinin farkli oldugu
goriilmiis olup; sadece erkek sporcularin daha yiiksek sayida katilimi ile tez
olciimleri yapilmustir. On ¢alisma sonuglar1 2015 yilinda Konya’ da diizenlenen
Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu’nda ¢’Eskrimcilerde Dominant Non Dominant
Diz Ekstension-Fleksiyon Kuvvetinin Karsilastirilmasi’® baglikli poster bildiri
sunulmustur. Calismaya baslamadan dnce Selguk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul oluru
almmustir. Tlim sporcular goniillii riza formu imzalamistir(Ek-3). Tiim 6lctimler
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Olgiim Laboratuari ve
Biyomekanik Laboratuari’nda yapilmistir. Sporcularin demografik o6zellikleri

Tablo 2.1°de verilmistir.
Katilimcilar en az 3 giin ara verilerek ii¢ kez laboratuara gelmistir.
Ik olarak antropometrik dl¢iimler,
Ikinci gelislerinde; VOomax (ml/kg/dk)dl¢iimii,

Ugiincii gelislerinde kuvvet dlgiimleri yapilmustir.
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Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler ortalama+SEM
Yas (yil) 18,1+ 1,4
Spor yast (yil) 4,3+1,4

Viicut agirhigi (kg) 67,2+3,3

Boy uzunlugu (cm) 176,4+ 2,1
Viicut yag yiizdesi (%) 13,8+ 1,1
VOimax (ml/kg/dk) 49,2+ 2.4

n=9, (Ortalama+ Standart hata)

2.2. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

2.2.1. Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin  viicut agirhigi ve boy uzunlugu Olgltimleri boy olgerli
SECAmarka baskiil ile gergeklestirildi.Boy dl¢iimii yapilirken hassaslik derecesi
0.1cm olan bir duvar skalasi kullanildi. Olgiimler alirken viicut ve bas dik, ayak
tabanlar1 yerde ve skalaya bitisik, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis durumdadir.
Bu kosullar altinda skaladaki boy uzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger

0.1cm hassasiyetinde kaydedildi (ACSM 2000).

Deri kivrim kalinliklar1 Holtain marka skinfold kaliper ile biceps, triceps,
subscapula ve suprailiak bolgelerinden 6lctildii. Viicut yag yiizdesi Durning ve

Womersley (1974) formiiliine gore hesaplandu.

2.2.2. VOmay Olciimii

Deneklerin maksimal oksijen kullanma kapasiteler1
(VO2max)(ml/kg/dk)Cosmed T150 marka kosu bandinda yapildi. Klinik egzersiz
testleri arasinda en sik kullanilan, egim ve hizin 3’er dakikalik periyotlarla
artirilmas1  seklinde  gergeklestirilen  Bruce kosu  bandi  protokolii
uygulandi(Cooper ve Storer 2003). Bruce protokoliindeegzersiz siddetindeki

degisimlerTablo 2.2.de verilmistir. Deneklerin VOjn.x degerleri, Foster ve
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arkadaslarinin gelistirdigi formiil yardimiyla hesaplanmistir (Noonan ve Dean

2000).

Tablo 2.2.Robert Bruce kosu bandi test protokolii (Tamer 2000, Drury ve ark 2004)

Devre Dakika  Hiz(km/saat) Egim (%)

I 3 2,7 10
1 3 4,0 12
11 3 55 14
v 3 6,8 16
% 3 8,0 18
VI 3 8,8 20
VII 3 9,6 22

Sekil 2.1. VO, Ol¢timleri.

2.2.3. Kuvvet Olciimleri

Kuvvet olgiimiinde diz ekstensiyon ve fleksiyon hareketleri esas alindi.
Olgiimler Cybex NORM (Lumex Inc., Ronkonkoma, New York, USA)
kullanilarak yapildi. Cihaz ¢aligma Oncesi iiretici firma tarafindan onerildigi gibi
kalibre edildi. Her denek 50 W is yiikiinde bisiklet ergometresinde (Monark
839E, Sweden) 5 dk 1sindiktan sonra 5 dk dinlendi. Isinma sonrasi, denekler
dinamometrenin koltuguna oturur pozisyonda sirt, kalca ve iist bacak
bolgelerinden baglandi. Dizlerin rotasyon ekseni (lateral femoralepicondyle)
dinamometrenin mekanik ekseni ile ayni1 hizaya getirildi ve lateral malleolusun
iizerinden mekanik kola baglandi. Izokinetik dinamometrenin konsantrik ve

izometrik modiilleri kullanildi. Dinamometre uzunlugu ve tiim koltuk degerleri
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herkes i¢in en uygun olacak sekilde hazirlandi. Olgiimlerin standardizasyonu igin
tiim Olctimler ayni1 kisi tarafindan yapildi. Giinliik hareketler arasinda alisilmadik
bir diizenek oldugundan 6l¢iimlerden 1 hafta 6nce denekler cihaza aligmalar1 igin

her harekette 1sinma olarak 3 tekrar ve maksimal hizda da 4 tekrar uyguladilar.

Olgiimlere baskin ekstremite ile baslandi. Silahi tutan kol tarafindaki
bacak baskin kabul edildi. Sporcular, 5 maksimal konsantrik diz ekstensiyon-
fleksiyonu olmak iizere sirasiyla 240°/s, 180 °/s, 120%s,60°/s hizda ve son olarak
da 60° diz agisinda (tam ekstensiyon 0°olarak kabul edildiginde) 5 sn ekstansiyon
ve 5 sn fleksiyon hareketinde izometrik kasilma yaptilar. Olgiimler arasinda 60 sn
verildi. 60 sn dinlenme siiresinin toparlanma i¢in yeterli oldugu bildirilmistir
(Parcell ve ark2002). Baskin diz dl¢timleri tamamlandiktan sonra ayni protokolle
baskin olmayan bacak kuvvet 6l¢iimleri yapildi. Sporcular tiim 6l¢iimler sirasinda
sOzlii olarak tesvik edildi. Her setteki en yiiksek kuvvet pik tork olarak kabul
edildi. Hamstring/ quadriceps oranlarifleksiyon/ ekstansiyon kuvvet oranlar1 ile

hesaplandu.

2.2.4. istatistiksel Analiz

Olgiimlerden elde edilen degiskenlerin normal dagilim analizi Shapiro-
Wilk’s testi ile yapildi konsantrik ve izometrik kuvvet degerleri ile
hamstring/quadriceps oranlarinin baskin ve baskin olmayan bacak arasindaki
farkliliklar1 bagimsiz gruplarda t testi ile analiz edildi. Sonuglar aritmetik
ortalama +standart hata olarak verildi. Istatistiksel analiz SPSS 16 (Chicago, IL,

USA) programu ile yapildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
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3.BULGULAR

Baskin ve baskin olmayan diz ekstansiyon-fleksiyon kuvvet degerleri
incelendiginde; ekstansiyon hareketinde 240°/sn, 180°/sn, 120°/sn ve izometrik
kasilmada baskin bacaktaki kuvvet degerlerinin baskin olmayan bacaktan
istatistiksel olarak anlamli oranda yiiksek oldugu bulundu (p<0,05). Fleksiyon
hareketine bakildiginda, 240°/sn hizda ve izometrik kasilma sirasinda baskin
bacaktaki kuvvetin baskin olmayan bacaktan daha yiiksek oldugu kaydedildi
(p<0,05).

Tablo 3.1. Baskin-Baskin Olmayan Diz Ekstensiyon Fleksiyon Kuvvet Degerleri

Agisal iz Baskin JImayan
ortalamaxzSEM
240°/sn Ekstansiyon Kuvvet (Nm) 127,5+ 6,1 109,1+ 6,9*
240°/sn Fleksiyon Kuvvet (Nm) 74,3+ 4,6 62,7+ 2,6%
180°/sn Ekstansiyon Kuvvet (Nm) 150,2+ 7,9 129,8+ 5,7*
180°/sn Fleksiyon Kuvvet (Nm) 84,8+ 5,5 74,4+ 3.9
120°/sn Ekstansiyon Kuvvet (Nm) 172,5+ 17,5 153,2+ 5,5*
120°/sn Fleksiyon Kuvvet (Nm) 104,5+ 6,1 91,7+ 5,9
60°/sn Ekstansiyon Kuvvet (Nm) 189,6+ 11,1 176,4+ 5,4
60°/sn Fleksiyon Kuvvet (Nm) 118,7+ 10,3 104,0+ 7,3
Izometrik Ekstansiyon Kuvvet (Nm) 254, 7+ 11,8 225,2+ 5,7%
Izometrik Fleksiyon Kuvvet (Nm) 181,6+ 2,1 1682+ 2,7*

*p<0,05 baskin eckstremite kuvvet lretiminden istatistiksel olarak anlamli farklilik

(ortalama+SEM), n=9
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Sekil 3.2.Konsantrik modda farkli agisal hizlarda ve izometrik kasilma sirasinda H/Q oranlari

degisimi.

Hamstring/ quadriceps oranlarinin biitlin agisal hizlarda %58 ile %62

arasinda oldugu goriildii, her iki ekstremite arasinda H/Q oranlarinda istatistiksel

farklilik bulunmadi (p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu aragtrmanmn en oOnemli bulgusu diz ekstansiyon fleksiyon
hareketlerinde baskin-baskin olmayan bacakta kuvvet farkinin tespit edilmis
olmasidir. Literatiirde eskrimcilerde yapilan arastirmalarda benzer bulgular
gosterilmis olmakla birlikte; farkli arastirma bulgular1 da mevcuttur (Poulis ve
ark 2009; Koutedakis ve ark 1993). Bir¢ok arastirmacit anatomik veya
fonksiyonel kuvvet asimetrilerinin oldugunu belirtmislerdir. Guilhem ve ark
(2014) baskin kalca ve dizde konsantrik ekstansiyon kuvvet degerlerinin baskin
olmayan ekstremiteden yliksek oldugunu gostermislerdir. Elit diizeydeki
eskrimcilerde reaksiyon zamaninda da baskin- baskin olmayan kolda anlamli
farklilik oldugu gosterilmistir (Johne ve ark 2013). Ancak bazi arastirmalar her
iki ekstremite arasinda kuvvet farklilig1 olmadigini rapor etmistir (Poulis ve ark

2012; Koutedakis ve ark 1993).

Farkli branglarda konu ile ilgili arastirmalara bakildiginda, Daneshjoo ve
ark (2013) futbolcularda yaptiklar1 calismada H/Q oranlar1 ve kuvvet degerlerini
her iki dizde de benzer bulurken; Harbili (2015) futbol, basketbol ve haltercilerde
bu oranin benzer oldugunu belirtmistir. Aktug ve ark (2016) futbolcularda
240°/sn hizda yapilan diz fleksiyon- ekstansiyon hareketindebaskin diz kuvvet ve
H/Q oraninin baskin olmayan dizden yiiksek oldugunu bulmuslardir. Voleybolda
omuz ve diz kuvvet degerlerini arastiran bir calismada baskin tarafin kuvvet
degerlerinin baskin olmayan taraftan yiiksek oldugu gosterilmistir (Markou ve
Vagenas 2006). Baskin ve baskin olmayan tarafta kuvvet asimetrisi olabilecegi
rapor edilmistir (Knapik ve ark1991). Ayni1 bransta yapilan arastirmalarin farkl
sonuglar gostermesi katilimcilarin farkli 6zellikleri ve Ol¢lim metodlarindaki
farkliliklar ile agiklanabilir. Eskrimde sporcular silahi siirekli ayni kol ile
tutmakta ve silahin oldugu bacak 6nde hareket etmektedir. Onde kalan bacagin
temel beceri olan lunge hareketinde ve sporcunun postiiral dengesini korumada
onemli rol oynadig1 belirtilmektedir (Szilagui 1993; Szabo 1982). Bu nedenle
onde kalan omuz ve bacak ile arkada kalan omuz ve bacak arasinda asimetri

olabilmektedir.
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Bircok spor bransinda temel teknik ve taktik uygulamalarmi iceren
antrenmanlara  kuvvet calismalarmin  eklenmesi  gerekliligi  branslarda
gosterilmistir (Asadi ve ark 2016; Freitas ve ark2016; Manolopoulos ve ark
2004). Eskrimde fonksiyonel asimetrilerin 6nlenmesinde kuvvet uygulamalarinin
yapilmas1 gerektigi belirtilmektedir (Turner ve ark 2014). Bu arastirmada yiiksek
acisal hizda ve hizin sifir oldugu izometrik kasilma sirasinda hem ekstansiyon ve
hem de fleksiyon hareketlerinde baskin olan bacakta yiiksek kuvvet degerleri
goriilmiistiir. Bu bulgu, iki bacak arasindaki asimetrinin hizdan bagimsiz olarak
mevcut oldugunu disiindiirmektedir. Ancak, H/Q oranit konsantrik kasilma
sirasinda hesaplandiginda, her iki ekstremitede benzer oranlar oldugu
goriilmiistiir. H/Q orani diz ekleminin stabilizasyonu hakkinda bilgi vermekte
yaralanma riskini degerlendirmenin yani swra sakatliklardan sonra iyilesme
sirecinde de kullanilmaktadir (Yamamato 1993; Koutedakis ve ark1997).
Hamstring kas grubu giiclii diz ekstansiyonu sirasinda etkili eksantrik kasilma
yapamadiginda hamstring yaralanmalar1 olustugu belirtilmektedir (Croisier ve ark
2008). Bu arastirmada baskin ve baskin olmayan bacakta kuvvet farki
bulunmasina ragmen; H/Q oranlarinin benzer olmasi baskin olmayan dizde hem
quadriceps ve hem de hamstring grubu kas kuvvetinin baskin taraftan diisiik
olmas1 ile aciklanabilir, bu durumda kuvvet degerleri degistigi halde oran
degismemektedir. Redondo ve ark (2014) eskrim antrenman rutinine 12 hafta
boyunca kuvvet antrenman uygulamalar1 eklemis; iist ve alt ekstremite maksimal
kuvvet degerlerinin arttigini, patlayici kuvvetin arttigin1 ve kuvvet antrenmani
yapmayan grupla kiyaslandiginda eskrim performansinin da anlamli oranda
arttigin1 gostermislerdir. S6z konusu arastirmacilar kuvvet performans gelisimi

icin 6 hafta kuvvet antrenmanmin yeterli oldugunu da belirtmislerdir.

Maglar sirasinda sporcularm siirekli ataklar halindedirler ve uluslararasi
yarigmalarda bu durum goz oniine alindiginda hem anaerobik ve hem de aerobik
sistemin gelistirilmesi zorunlulugu ortaya c¢ikmaktadir. Aerobik enerji yolu
eskrimde submaksimal aktiviteler ve dinlenme araliklarinda ihtiya¢ duyulan
metabolik yoldur. Yiiksek hizda patlayici tarzdaki hareketler alaktik ve laktik
anaerobik kapasitenin yiiksek olmasini zorunlu kilmaktadir (Turner ve ark 2013;

Bottoms ve ark 2011; Li ve ark 1999).
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Maglar sirasinda sporcular “on guard” pozisyonunda bacaklarla savunma
veya atak amach ileri, geri, yanlara adimlamalar yaparlar ve bir eskrim
miisabakasinda is/dinlenme oranlarinin 8/10 sn oldugu belirtilmistir. 9-11 saat
siiren uluslararas: yarismalarda bu durum g6z oniine alindiginda hem anaerobik
ve hem de aerobik sistemin gelistirilmesi zorunlulugu ortaya c¢ikmaktadir.
Aerobik enerji yolu eskrimde submaksimal aktiviteler ve dinlenme araliklarinda
ihtiya¢ duyulan metabolik yoldur. Yiiksek hizda patlayict tarzdaki hareketler
alaktik ve laktik anaerobik kapasitenin yiiksek olmasini zorunlu kilmaktadir.
Bottoms ve ark (2011) kadin eskrimcilerde (epe bransinda) yaptiklar1 ¢aligmada
simiilasyonla yapilan bir eskrim mag¢inda kalp atim hizi ortalamasiin maksimal
kalp hizinin %87 sinde, kan laktat miktarmin ise yaklasik 2,8 mmol/l oldugunu
belirtmistir. Ozellikle eleme usulii maglarin yapildig1 turnuvalarda laktik
anaerobik metabolik yolun etkinliginin arttigi tahmin edilmektedir. Nitekim
Turner ve ark (2013)flore bransinda eleme usulii maglarin yapildig1 turnuvalarda
kan laktat diizeylerinin 4 mmol/l degerinin iistiinde seyrettigini nakletmistir. Li ve
ark(1999) plazma kreatin kinaz aktivitesinin yariglardan sonra anlamli oranda
arttigin1 belirtmistir. Milia ve ark (2014) setler arasindaki 3 dk dinlenme
siresinde HR ve laktat miktarlarinin dinlenme degerlerine dénmedigini ve bu
nedenle buna yonelik ©6zel antenman uygulamalari yapilmasi gerektigini

belirtmistir.

Roi ve Bianchedi (2008) eskrimcilerin sedanterlerden yiiksek olmakla
birlikte dayaniklilik sporcularindan daha diisiik aerobik kapasiteye sahip
olduklarmi belirttikleri ¢alismalarinda bu arastirmada olgiilen degerlere yakin
degerler rapor etmislerdir. Arastirmada 6lcililen VOipmax degerlerinin Abdollah ve
ark (2014) arastrmasinda kaydedilen degerlerle benzer olmasina ragmen;
Koutedakis ve ark (1993)’ nin uluslararasi eskrimcilerde 6l¢tiigiinden bir miktar
disik oldugu goriilmektedir. Bu farkin katilimcilarin bireysel farkliliklari,
antrenman deneyimi ile kronolojik ve spor yas1 farkliliklarindan kaynaklandigini

disiinmekteyiz.

Eskrimde sporcular temel olarak genel eskrim teknik ve taktik agirlikli
antrenmanlar ~ yapmakta, 06zel bir kuvvet antrenman uygulamasi

yapmamaktadirlar. Ancak bransa yonelik temel teknik ve taktik uygulamalarini
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iceren antrenmanlara kuvvet c¢aligmalarinin eklenmesi gerekliligi baska
branglarda gosterilmistir (Manolopoulos ve ark 2004, Asadi ve ark2016, Freitas
ve ark2016). Bu arastirmada yiiksek acisal hizda ve hizin sifir oldugu izometrik
kasilma sirasinda hem ekstansiyon ve hem de fleksiyon hareketlerinde bacakta
baskin yiiksek kuvvet degerleri goriilmistiir (p<0,05). Bu bulgu, iki bacak
arasindaki  asimetrinin  hizdan bagimsiz  olarak mevcut  oldugunu

diistindiirmektedir.

H/Q orani uylukta fleksor- ekstensor kas kuvvet ciktilarinin birbirine
oranlanmasi ile elde edilir. Ancak uygulanan kasilmadaki hizdan etkilenmektedir.
Genel olarak bu oranin ne olmas1 gerektigi ile ilgili bir goriis birligi olmamakla
birlikte; %50 ile %80 aras1 degerler normal kabul edilmektedir (Bennell ve ark

1998, Grace ve ark 1984, Raunest ve ark 1996).

H/Q oram1  konsantrik ve  eksantrik  kasilmalar  sirasinda
kullanilabilmektedir. Bu arastrmada her iki hareket de konsantrik olarak
uygulanmis ve konsantrik H/Q orani verilmistir. Diisiik agisal hizlarda ve agisal
hizin sifir oldugu izometrik kasilmada sporcunun niteliklerine ve ol¢iim
bataryasmma bagli olarak degismekle birlikte bu oran % 50-60 arasinda
kaydedilmektedir. Bu arastirmada diisiik acisal hiz olan 60°/sn hizdaki harekette
H/ Q oran1 yaklasik olarak %60 olarak kaydedildi.

Orta ve yiiksek agisal hizlarda (120- 180- 240° sn) yaklasik olarak %60
H/Q oranlar1 kaydedildi. Bu oranin artmas1 sporcularda agonist- antogonist kas
kuvvet orantisizligma isaret etmektedir. Ozellikle de ©n ¢apraz bag

operasyonlarindan sonra kas kuvvetinin takip edilmesinde 6nemli bir kriter olarak

kullanilmaktadir (Dvir ve ark 1989).

Bu arastirmada bilateral kuvvet asimetrisi kaydedildigi halde
fleksor/ekstensdr oranlarmin normal aralikta ¢ikmasi baskin olmayan bacakta
hem fleksor ve hem de ekstrensor kas kuvvetinin azalmasina baglanabilir. Her iki
kuvvet de azaldiginda oran degismemektedir. Bu tablo sporcularin baskin
olmayan tarafta hem fleksor ve hem de ekstensor kas gruplarma yonelik kuvvet

calismas1 yapmalar1 gerektigini gostermektedir.
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H/Q oram1 diz ekleminin stabilizasyonu hakkinda bilgi vermekte
yaralanma riskini degerlendirmenin yani swa sakatliklardan sonra iyilesme
siirecinde de kullanilmaktadir (Yamamato 1993, Koutedakis ve ark 1997). Bu
arastirmada baskin ve baskin olmayan bacakta kuvvet farki bulunmasina ragmen;
H/Q oranlarimin benzer olmasi yaralanma riskine karsi baskin olmayan bacagin

riskli oldugu gercegini unutturmamalidir.

Nitekim Redondo ve ark (2014) eskrim antrenman rutinine 12 hafta
boyunca kuvvet antrenman uygulamalar1 eklemis; iist ve alt ekstremite maksimal
kuvvet degerlerinin arttigini, patlayici kuvvetin arttigin1 ve kuvvet antrenmani
yapmayan grupla kiyaslandiginda eskrim performansinin da anlamli oranda
arttigin1 gostermiglerdir. S6z konusu arastrmacilar kuvvet ve diger performans
gelisimi i¢in 6 hafta kuvvet antrenmaninin yeterli oldugunu da belirtmislerdir. Bu
calismada hem yiiksek hizda ve hem de hizin sifir oldugu izometrik kasilma
sirasinda baskin- baskin olmayan ekstremite kuvvet farkliliklar1 tespit edilmistir.
Bu durum yiikksek ve diisik hizda kuvvet caligmasma ihtiya¢ oldugunu

gostermektedir.

Bu arastirmanin bazi kisithliklar1 bulunmaktadir: Sporcu sayist az
oldugundan daha ¢ok sayida katilimci ile Ol¢lim yapilmasina ihtiyag vardir.
Ayrica sedanter ve/ veya farkli branglardan olusan bir kontrol grubu 6lgiim
sonuclarinin karsilastirilmas: i¢in katki saglayacaktir. Ayrica Olclimler off-
sezonda yapildigindan sezon i¢inde bu degiskenlerin nasil etkilenecegi

bilinmemektedir.
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5. SONUC VE ONERIiLER

Sonu¢ olarak diz eklemine katilan kaslarda tespit edilen asimetrinin
azaltilmas1 i¢in eskrimcilerin antrenmanlarda eksantrik kasilmalar1 igeren
pliyometrik egzersizler, tek ayak sigramalar, yarim ve tam squat ile bransa yonelik

adimlama ve sigramalara, baskin olmayan bacak kuvvet ¢calismalarina ihtiyag vardir.
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