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BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin safhalarda etik dis1 davranigsimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasi ile elde edilmemis biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine
bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir

davranigimin olmadig1 beyan ederim.

Fatih SANI



TESEKKUR

Oncelikle tez ¢calismam siiresince bilgi ve tecriibesiyle bana yol gosteren ve degerli
zamanint bu c¢alisma igin harcayan, biitiin testlerde bulunarak bana destek olan
danismanim sayin Prof. Dr. Nusret RAMAZANOGLU’na tesekkiir ederim. Yine
yapilan tiim testlerde bizzat bulunarak bana hi¢gbir zaman destegini esirgemeyen sayin
Prof. Dr. Yasar TATAR’ a tesekkiir ederim. Marmara Universitesi Spor Bilimleri ve
Sporcu Saghg Uygulama ve Arastirma Merkezi ve Marmara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi olanaklariyla gergeklestirilen bu ¢alisma i¢in merkez — fakiilte
yonetimi ve calisanlarina tesekkiir ederim. Bu calismay1 gerceklestirebilmem igin
maddi acidan destek veren Marmara Universitesi Bilimsel Arastirmalar ve Projeler
Komisyonu'na (BAPKO) tesekkiir ederim (Bu tez, Marmara Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri Komisyonu Baskanligi tarafindan SAG-C-DRP-241018-0577
numarali proje ile desteklenmistir). Calismama katilan tiim goniillii sporculara ve bu
sporcularin ¢alismaya katilmalarina izin veren kuliiplerin idareci ve antrenorlerine

tesekkiir ederim.

Fatih SANI
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KISALTMALAR ve SIMGELER LiSTESI

Sol El Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin kuvvet uygulama siiresi
Sag El Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag elin kuvvet uygulama siiresi

Sol Ayak Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin kuvvet uygulama stiresi

Sag Ayak Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin kuvvet uygulama siiresi
Dis_El Siire: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin kuvvet uygulama siiresi

Ic_El Siire: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin kuvvet uygulama siiresi

D1s Ayak Siire: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin kuvvet uygulama stiresi

Ic Ayak Siire: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki ayagin kuvvet uygulama siiresi

Sol El maks F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi maksimal kuvvet
Sag El maks F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag elin uyguladigi maksimal kuvvet
Sol Ayak maks F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi maksimal
kuvvet

Sag Ayak maks F: Cift kiirek cekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi maksimal
kuvvet

Dis_El maks F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi maksimal kuvvet
Ic_El maks F: Tek kiirek cekisi esnasinda igteki elin uyguladigi maksimal kuvvet
Di1s_Ayak maks F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi maksimal
kuvvet

Ic_Ayak maks F: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki ayagin uyguladign maksimal
kuvvet

Sol El ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi ortalama kuvvet
Sag El ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag elin uyguladigi ortalama kuvvet

Sol Ayak ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladig: ortalama kuvvet
Sag Ayak ort F: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi ortalama kuvvet
Dis_El ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi ortalama kuvvet
Ic_El ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda icteki elin uyguladig ortalama kuvvet

Dis Ayak ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi ortalama
kuvvet

Ic_Ayak ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagm uyguladig: ortalama kuvvet
Sol El maks Norm F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi normalize

maksimal kuvvet
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Sag El maks Norm F: Cift kiirek cekisi esnasinda sag elin uyguladigr normalize
maksimal kuvvet

Sol Ayak maks Norm F: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi
normalize maksimal kuvvet

Sag Ayak maks Norm F: Cift kiirek cekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi
normalize maksimal kuvvet

Di1s_El maks Norm_F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi normalize
maksimal kuvvet

Ic El maks Norm F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda icteki elin uyguladigi normalize
maksimal kuvvet

Dis_Ayak maks Norm F: Tek kiirek g¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi
normalize maksimal kuvvet

Ic_ Ayak maks Norm F: Tek kiirek cekisi esnasinda igteki ayagm uyguladig
normalize maksimal kuvvet

Sol El ort Norm F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Sag El ort Norm F: Cift kiirek cekisi esnasinda sag elin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Sol_Ayak ort Norm_F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Sag Ayak ort Norm_F: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Dis_El ort Norm F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Ic El ort Norm F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda icteki elin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Dis Ayak ort Norm F: Tek kiirek c¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi
normalize ortalama kuvvet

Ic_Ayak ort Norm F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda i¢teki ayagin uyguladigi normalize
ortalama kuvvet

Sol El FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin kuvvet zaman impulsu

Sag El FTI: Cift kiirek cekisi esnasinda sag elin kuvvet zaman impulsu
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Sol Ayak FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin kuvvet zaman impulsu

Sag Ayak FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin kuvvet zaman impulsu
Dis_El FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin kuvvet zaman impulsu

Ic_El FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda icteki elin kuvvet zaman impulsu

Dis Ayak FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin kuvvet zaman impulsu
Ic_Ayak FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagin kuvvet zaman impulsu
Sol El PTTI: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sol elin basi zaman integrali

Sag El PTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag elin basi zaman integrali

Sol Ayak PTTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin basi zaman integrali

Sag Ayak PTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin basi zaman integrali

Dis_El PTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin basi zaman integrali

Ic_El PTT: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin basi zaman integrali

Dis Ayak PTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin basi zaman integrali

Ic_ Ayak PTI: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki ayagin basi zaman integrali

Sol El maks P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi maksimal basi

Sag El maks P: Cift kiirek cekisi esnasinda sag elin uyguladigi maksimal basi

Sol Ayak maks P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi maksimal basi
Sag Ayak maks P: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi maksimal basi
Dis_El maks P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi maksimal basi
Ic_El maks_P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin uyguladigi maksimal basi
Dis_Ayak maks P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi maksimal
basi

Ic_Ayak maks_P: Tek kiirek gekisi esnasinda igteki ayagim uyguladigi maksimal basi
Sol El ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi ortalama basi
Sag El ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag elin uyguladigi ortalama basi

Sol Ayak ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladig ortalama basi
Sag Ayak ort P: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi ortalama basi
Dis El ort P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin uyguladigi ortalama basi

Ic_El ort P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda icteki elin uyguladig ortalama basi

Dis Ayak ort P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladigi ortalama basi
Ic_Ayak ort P: Tek kiirek cekisi esnasinda igteki ayagm uyguladigi ortalama basi



Uzmanlik Brangi: Arastirmamiza katilan goniilliilerin en az son 3 yildir baskin olarak
faaliyet gosterdikleri ¢ift kiirek veya tek kiirek bransi

Cift Kiirek: Bir sporcunun her iki elinde de birer kiiregi tutarak ayn1 anda her iki kiiregi
cektigi kiirek bransi

Tek Kiirek: Bir sporcunun her iki eliyle tek bir kiiregi tutarak tek bir taraftan(sag veya
sol) kiirek ¢ektigi kiirek bransi

Cift Kiirekei: Uzmanlik Brans ¢ift kiirek olan ve en az son 3 yildir ¢ift kiirek bransinda
antrenman yapan, yarigsmalara katilan goniillii sporcular

Tek Kiirekei: Uzmanlik Bransi tek kiirek olan ve en az son 3 yildir tek kiirek bransinda
antrenman yapan, yarigmalara katilan goniillii sporcular

Icteki El: Tek kiirek bransinda sporcularin kiirek cektigi tarafinda yer alan eli. Orn;
Sag Kiirek ¢eken kisinin sag, sol kiirek ¢eken kisinin sol eli i¢ el olarak tanimlanmustir.
Distaki El: Tek kiirek bransinda sporcularin kiirek ¢ektigi tarafin karsit olarak yer alan
eli. Orn; Sag Kiirek ¢eken kisinin sol, sol kiirek ceken kisinin sag eli dis el olarak
tanimlanmaistir.

Icteki Ayak: Tek kiirek bransinda sporcularin kiirek cektigi tarafinda yer alan ayagidr.
Orn; Sag Kiirek geken kisinin sag, sol kiirek ¢eken kisinin sol ayag1 i¢ ayak olarak
tanimlanmustir.

Distaki Ayak: Tek kiirek bransinda sporcularin kiirek ¢ektigi tarafin karsit olarak yer
alan ayagidir. Orn; Sag Kiirek ¢eken kisinin sol, sol kiirek ¢eken kisinin sag ayag: dis
ayak olarak tanimlanmuistir.

FISA: Uluslararasi Kiirek Federasyonu

ort: Ortalama

ss: Standart sapma

U: Mann Whitney U degeri

z: Z degeri

p: Anlamlilik degeri

m:. Metre

cm: Santimetre

sn: Saniye

kg: Kilogram
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1. OZET
Elit kiirekcilerde tek ve cift kiirek branslarina gore kuvvet degerlendirilmesi

Ogrencinin Adi: Fatih SANI
Danigsman: Prof. Dr. Nusret RAMAZANOGLU

Anabilim Dali: Hareket ve Antrenman Bilimleri

Amag: Bu calismanin amaci kiirek sporcularinin kiirek ¢cekme esnasinda iirettikleri kol
ve bacak kuvvetlerinin tek ve ¢ift kiirek branslarina gére incelenmesidir.

Gerec¢ ve yontem: Arastirmaya en az 5 yil ve iizerinde 18-26 yas arasinda 10 gift
kiirek¢i (yas;21,704+3,30 yil, boy; 184,20+6,11 cm., viicut agirhgr; 75,28+6,78 kg.,
viicut kitle indeksi; 22,09+1,88 kg./m?) ve 21 tek kiirek¢i (yas;20,95+2,50 yil, boy;
190,19+5,71 cm., viicut agirligi; 88,31+8,83 kg., viicut kitle indeksi; 24,454+2,53
kg./m?) toplamda 31 lisansh elit diizeyde kiirek sporcusu goniillii katilmistir. Kiirek
cekis esnasindaki eller ve ayaklarda iiretilen kuvvetin tespiti i¢in Oartec kiirek
simiilasyon aleti lizerinde 500 metre mesafede ¢ift kiirek ve tek kiirek simiilasyonunda
iki ayr1 teste tabi tutulmustur. Test esnasinda bacak itme ve kol ¢cekme kuvvetlerinin
belirlenmesi i¢in kiirek simiilatoriiniin ayaklik tabanina ve ellere giyilen eldivenlere
Tekscan (F-Scan, Grip Sensor, South Boston USA) ayak ve el sensorlari yerlestirilmis
olup, degerlendirmesi i¢in yazilimlar1 kullanilmistir.

Bulgular: Uzmanlik branslarina gore sporcularin; ¢ift kiirek ve tek kiirek g¢ekisi
esnasinda eller ve ayaklarinda kuvvet uygulama siiresi, ortalama kuvvet, maksimal
basi, ortalama basi ile ayaklarda iiretilen maksimal kuvvet agisindan herhangi bir
istatistiksel fark bulunmamistir. Uzmanlik bransi tek kiirek ¢ekme olan sporcularin;
cift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve sol ayaklari ile tek kiirek ¢cekme esnasinda i¢ ve dis
elleri ve ayaklari arasinda kuvvet uygulama siiresi, maksimal kuvvet, ortalama kuvvet
ve i¢ ve dig ayaklari arasinda maksimal basi ve ortalama basi acisindan istatistiksel
olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Sonu¢: Cift ve tek kiirek ¢ekme teknigi arasindaki asimetriden kaynaklanan
farkliliklarin elde edilen bu degerlere yansidig1 goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Kiirek, ¢ift kiirek ¢ekme, tek kiirek ¢ekme, kuvvet, oartec kiirek

simulatoru



2. SUMMARY

Strength evaluation of elite rowers according to sculling and sweep oars rowing
branches

Student Name: Fatih SANI

Name of Supervisor: Prof. Dr. Nusret RAMAZANOGLU

Department: Pyhsical Education and Sports, Movement and Training Sciences

Objective: The aim of this study is to examine the arm and leg strengths produced by
rowing athletes during rowing according to sculling and sweep oars rowing branches.
Materials and methods: A total of 31 licensed voluntarily elite rowing athletes, 10
scullers (age; 21.70+£3.30 years, height; 184.20+6.11 cm., body weight; 75.28+6.78
kg., body mass index; 22.09+1.88 kg./m2) and 21 sweep oar rowers (age;20.95+2.50
years, height; 190.1945.71 cm., body weight) 88.31+8.83 kg., body mass index;
24.45+2.53 kg./m2) aged between 18-26 years, for at least 5 years and over,
participated in the study. In order to determine the force produced in the hands and
feet during rowing, the athletes were subjected to two separate tests in 500 meters
Sculling and sweep oars rowing simulation on the Oartec rowing simulation tool. In
order to determine the leg pushing and arm pulling forces during the test, Tekscan (F-
Scan, Grip Sensor, South Boston USA) foot and hand sensors were placed on the soles
of the footrest of the rowing simulator and the gloves worn on the hands holding the
oar handle and their software was used for evaluation.

Results: According to the branches of specialization of the athletes; During sculling
and sweep oars rowing, no statistical difference was found in terms of force application
time, average force, maximal pressure, average pressure and maximal force produced
in the feet. Athletes whose specialty is sweep oars rowing; Statistically differences
were found between right and left feet during sculling and between inner and outer
hands and feet during sweep oars rowing, time of force application, maximal strength,
average strength, and maximal pressure and average pressure between inner and outer
feet (p<0,05).

Conclusion: It has been observed that the differences arising from the asymmetry
between the sculling and sweep oars rowing technique are reflected in these values.
Keywords: Rowing, sculling, sweep oars, force, oartec rowing simulator
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3. GIRIS ve AMAC

Kiirek sporunda performansin onemli belirleyicilerininin basinda kuvvet ve bu
kuvvetin uygulanmas1 esnasindaki viicut boliimleri arasindaki uyum ve koordinasyon
gelmektedir. Bu ¢alismada ¢ift ve tek kiirek bransinda uzmanlasmis kiirek¢ilerin kiirek
cekme esnasinda iirettikleri kuvvetler incelenmis, branslara gore degisimleri
degerlendirilmistir. Tek kiirek bransinda uzmanlasmis kiirek¢ilerin kiirek ¢ekme
esnasindaki hareket asimetrisinden kaynaklanan eller ve ayaklar arasinda olusan
onemli kuvvet farkliliklarinin saptanarak, giderilmesi halinde yaris performansinin da
gelistirilecegi  diisiiniilmektedir. Buna iliskin olarak da antrenmanlarin
sekillendirilerek antrendrlerin sporcularinin zayif olan taraflarini gelistirmeye yonelik
0zel calismalar yapmasini da gergeklestirebilecektir. Zayif olan tarafin
gelistirilmesinde; karadaki yapilan kuvvet calismalarinda, suda yapilan tekne
antrenmanlarinda uzmanlagstig1 bransin ters tarafinda kiirek ¢gekme (sag tek kiirekei ise
sol tek ya da sol tek kiirekei ise sag tek kiirek) veya kiirek cekme esnasinda simetrik
hareket bigiminde uygulanan, kuvvet degiskenlerinin 6nemli bir 6l¢lide bulunmadigi,

cift kiirek branginda antrenmanlarin yapilmasi, v.b. seklinde uygulamalar yapilabilir.

Kiirek sporu agik alanda yapilan bir doga ve su sporu olup, teknik ve fiziksel agidan
zorluk derecesi oldukga yiiksek olan spor dallardan birisidir (Hofmijster ve ark., 2007).
1900 Olimpiyatlarinda yer almis en eski Olimpik sporlardan birisidir (Secher, 1983).

Kiirek Sporunda temelde iki farkli brang yer almaktadir. Bunlardan biri kiirek¢inin her
iki elinde birer kiirek bulunan ¢ift kiirek, digeri ise kiirek¢inin her iki elinin tuttugu bir
kiirek bulunan tek kiirek bransidir (Elliott ve ark., 2002; Fohanno ve ark., 2015;
Riganas ve ark., 2010). Kiirek yarismalar tek gifte, iki cifte, dort ¢ifte, iki tek
diimencisiz, iki tek diimencili, dort tek diimencisiz, dort tek diimencili, sekiz tek
diimencili tekne siniflarinda yapilmakta olup, bu yarismalarin yapildigi uluslararasi

standarttaki olimpik yarigsma mesafesi 2000 m. dir (Soper ve Hume, 2004).

Kiirek sporu tekne {iizerinde sporcularin ayaklar1 sabit bir sekilde ayakliga bagh
bulunan, sporcunun iizerinde oturdugu oturagin altindaki raylar iizerinde ileri geri

hareket ederek, ellerinde bulunan kiirekleri suya sokarak ¢ekmek suretiyle yapilan bir



su sporudur. Kiirek sporu bireysel bir brans oldugu gibi ayn1 zamanda bir ekip, takim

sporudur.

Suda kiirek ¢ekme esnasinda ¢ift kiirek bransinda kuvvetin etkisinin simetrik, tek
kiirek bransinda ise asimetrik olarak etki ettigi bildirilmektedir (Buckeridge ve ark.,
2014). Kiirek¢i teknenin 2000 m. yarisma mesafesi boyunca yol alabilmesi igin
ayaklarmi tekne icinde dayadigi ayakliga itme kuvvetini (Cerne ve ark., 2011),
elleriyle tuttugu kiirek topacina ¢ekme kuvvetini bacak, gévde ve kol koordinasyonu
ile uygular (Jones ve ark., 2010; Metikos ve ark., 2015; Steinacker, 1993). Kiirekgi
ayni iglemi yarigsma esnasinda tekne siniflarina bagl olarak dakikada 32-40 tempo
olarak uygular (Martindale ve Robertson, 1984). Elit erkekler kategorisindeki 2000 m.
lik bir yaris, tekne siniflarina ve yarisma kategorilerine bagl olarak 5.18 dk. — 6.45 dk.
arasinda tamamlanir (Cosgrove ve ark., 1999; Jirimde ve ark., 2010; Smith ve
Loschner, 2002). Bu dereceler her yil 0.01dk. gelismektedir (Secher, 1983). Her bir
kiirek ¢ekme hareketinde sporcu hareketin  koordinasyonuna uygun olarak
tiretebilecegi maksimum kuvveti uygular. Yarigin tamamlanma siiresi, Kritik
performans 6l¢iistidiir ve bir yaris sirasindaki ortalama tekne hizindan belirlenir. Kiirek
sporuyla ilgili yapilan ¢alismalar sadece su iizerinde degil, karada simiilasyon olarak
kiirek ergometreleri veya simiilatorleri ile yaygin bir bicimde yapilmaktadir (Benson

ve ark., 2011; Strahan ve ark.., 2011).

Teknenin hareketi esnasinda ellere ve bacaklara binen kuvvetin dagilimi antrenman
planlamasi agisindan bilyiik 6nem arz eder (Readi ve ark., 2015). Cift kiirek ve tek
kiirek ¢ekerken sag el, sol el ile sag bacak, sol bacak ve govde tarafindan iiretilen
kuvvetlerin (Doma ve ark., 2016) degerlendirilmesi koordinasyonun belirleyici
ozelligidir (Hill, 2002).

Kiirek sporculart genellikle hem c¢ift hem de tek kiirek teknelerinde yarigsmakta
olduklarindan bu iki farkl brans arasindaki kuvvet 6zelliklerinin tespit edilmesinin

sporcularin antrenman planlarinin diizenlenmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Bu caligmanin amaci; Kiirek sporcularmin kiirek ¢ekme esnasinda iirettikleri kol ve

bacak kuvvetlerinin tek ve ¢ift kiirek branglarina gore incelenmesidir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Kiirek Sporunun Tanitim

Kiirek sporu gol, golet, yavas akan nehir, dere, ¢ay, deniz, kiyi, nehir, kanal, yapay
parkur, vb. suyun derinliginin elverisli oldugu yerlerde, degisik tekne bigim ve
modelleriyle, hobi ya da performans amacglh olarak yapilmaktadir (Fritsch, 1988).
Kiirek sporu yapisal olarak bir ekip sporu olmasina karsin, tek kisinin bulundugu tek
cifte teknesi ise bireysel bir yapidadir. Ekip teknelerinde birlik, beraberlik ve uyum
son derece Oonemlidir. Kiirek sporu dayaniklilik ve kuvvet gerektiren bir spordur.
Kiirek ¢ekme esnasinda viicuttaki kaslarin neredeyse tamami kullanilir. Kiirek,
sporcunun geriye dogru hareket ettigi, dogal insan hareketi olmayan ve kas dizisini

tersine geviren tek spordur (Nolte, 2011).

Olimpik kategorilerdeki yarigmalar 2000 metre mesafesinde yapilmaktadir. Orta
mesafe dayaniklilik sporlari igerisinde yer almaktadir (Boillet ve ark., 2022). Kiirek
sporu kullanilan malzemeyle yakin iliskili sporlardan birisidir. Dogada acik alanlarda
yapilmasindan dolayr hava ve su direnci gibi dis etkenlere maruz kalarak

etkilenebilmektedir (Pulman, 2005; Mattes ve Schaffert, 2010).
4.2. Kiirek Sporunun Tarihsel Gelisimi

Karada insan tasimaciliginin gelisimindeki iki doniim noktast olan hayvanlarin
evcillestirilmesi ve tekerlegin kesfine paralel olarak, suyoluyla tasima yapan gemilerin
ingas1, karayolu aglarinin gelismesinden ¢ok oOnce biiylik miktarlarda mallarin
taginmasini saglamistir. Biiylik teknelerin ve gemilerin bile riizgara bagli olmaksizin
hareketini kolaylastiran kiiregin etkin kullanimi, kiirekli tekneleri en uygun maliyetli
ulasim aract haline getirmistir. Kiirekli bir teknenin ilk ortaya ¢ikis1 Finlandiya'da MO
5800'e kadar uzansa da, kiireklerle hareket eden daha biiyiik ticaret tekneleri MO
3000'de Fenikeliler ve Misirlhilar tarafindan gelistirildi. MO 2500'de Misir'daki 5.
Firavun Hanedanligi'na ait fresklerde uzun kiireklerle kiirek ¢eken kamis tekneleri
goriilebilir ve II. Amenophis'in mezarindaki bir yazit onun MO 1430'da kiirek gektigini
gosterir. Savas zamanlarinda gosterildigi gibi, kiirek ¢cekmenin 6nemli oldugu temsili

kiiltiirler, eski Yunanlilar, Romalilar, Vikingler ve Venedikliler idi. Antik Yunan ve
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Roma'da nakliye ve deniz savaslari i¢in biiyiik kiirekli gemiler kullanildi, ancak ne
Olimpiyat ne de Spartathlon oyunlar1 su iistii yarismalarini igermiyordu. Bir kiirek
yarisinin en eski kaydi, MO 30 ile 19 yillar1 arasinda Virgil tarafindan yazilan The
Aeneiad, MO 800 civarinda Truva'da bulunan Yunan filosunda bir yarismay1 anlatir.
Ayrica, Roma Imparatorlart Augustus ve Claudius tarafindan diizenlenen kiirek
yariglarina  100'den fazla tekne ve 1900 kiirek¢inin katildigina dair kanitlar
bulunmaktadir. Bir Atina trieri (ii¢ sira kiirekli tekne), 37 m uzunlugunda ve 5.5 m
genisliginde, 170 kiirekgiye sahip bulunmaktaydi. Yelken kullanmadan ve modern
biiyiik ticari teknelerin “lamba” sekline benzer bir gdvde yapisinin yardimiyla hizi 8,9
knot'a ulagmistir. Bu hiz, trierlerin (Aeschylus'a gore “mizrakli gemi”), su hattindaki
pruvaya sabitlenmis bronz kocu ile diisman gemilerine ¢arpmak i¢in ivme
kazanmalarina izin vermis ve onu 50 kiirekci ve iki sira kiiregi olan pentecontor'dan
daha farkli kilmistir. Bu gemiler boyutlarina gore hafifti ve Roma ve Kuzey Afrika
filolarinin aksine, Yunan gemileri hiir adamlar tarafindan sevk edilmekteydi

(Volianitis ve Secher, 2007) .

Benzer sekilde, kiirek ve yelken diinyanin diger boélgelerinde de uygulanmaya
baslandi. En biiyiigi 60 kiirek¢iyi barindiran Ormen hin Lange olan uzun tekne,
Vikinglerin fetih basarisinda 6nemli bir faktordii. Tahta veya demir ¢ivilerle bir
iskelete tutturulmus kalaslarla karakterize edilen bu gemiler hizliydi ve hem agik
denizleri hem de nehirlerde kullanilabiliyordu. S1g su ¢cekimleri, tam yiiklii teknelerin
sadece 0,9 m derinligindeki suda seyredilebilecegi ve karaya ¢ikilabilecegi anlamina
geliyordu. Uzun teknelerin pruvasinda da karmasik oyma siislemeler vardi; genellikle
bir ejderha basi, bu nedenle drakkar adi verilen geminin sag tarafinda, kigta, diimen
kiiregi i¢in diimen ve geminin yan tarafinda bordadan "sancak" olarak tabir edilen
diimen i¢in gévdeye bagh biiylik bir kiirek vardi. Bu gemilerin kayitlari, Vikinglerin
Kuzey Amerika, Italya ve Konstantinopolis (Istanbul) arasinda gidip geldigi MS 8.
yiizyila kadar uzaniyor. Isve¢ gollerindeki kiirek yarismalari, kilise cemaatindekileri
goller arasinda tasimak i¢in kullanilan Kyrkbatar'1 (kilise tekneleri) icerirken, Norveg
kiyilar1 ve Faroe Adalar1 boyunca balik tutmak icin benzer yapiya sahip tekneler
kullanildi. Venedikliler kadar Romalilar, Kartacalilar ve Malta Sovalyeleri de genis

kiirekli kadirga filolarina sahipti. Kaydedilen ilk yaris, 1315 yilinda Doge Giovanni



Soranzo tarafindan Serenissima'nin ihtigamini kutlamak i¢in Venedik'te diizenlendi ve
adi gondollu bir festivalden geliyor. 1642'deki St. John Sovalyeleri'nden bu yana
Malta'da uzun bir kiirek ¢ekme gelenegi bulunabilir. Malta kiirekgiliginin benzersiz
ozelligi, iki adamin pruvada arkaya doniik olarak oturmasi ve ¢gekmesi, diger ikisinin
kicta durup itmesidir. Ayrica, kiirekli kayiklarla “sovalyelerin” atin yerini aldig1 suda
geleneksel “yariglar” gergeklesti. Bir bagka kiirek yarigsmasi, 12 kiirekgi ve bir diimenci
tarafindan yonetilen sardalya balik¢1 tekneleri, 1879'da Ispanya'nin San Sebastian'da

yapilmaya baslandi (\Volianitis ve Secher, 2007).

Modern kiirek sporu, en eski organizasyonu yapilan yarisma sporlarindan birisidir.
1714'te Irlandali bir aktér, Thames iizerinde 7,4 km'nin iizerinde diizenlenen
profesyonel mavnacilar i¢in (Thomas) Doggett Coat and Badge tekne yarigini kurdu.
[k uluslararasi dort tek yarislar1 1825'te American Star'da Ingiltere'nin Thames su
adamlar1 ve New York kiirekgileri arasinda, ilk uluslararasi amator sekiz tek yarisi ise

1858'de Ingiltere ve Fransa arasinda gerceklesti.

Kayitli ilk tekne festivali, 1793'te Windsor'da Thames'de bulunan bir erkek okulu olan
Eton Koleji'nde yapildi. Oxford Universitesi 1822'de, Cambridge 1827'de kiirek
takimi kurdu ve ilk tekne yaris1 1829'da Putney'den Mortlake' e Thames nehri iizerinde
7.75 km'lik bir mesafe iizerinde gergeklesti. Henley Kraliyet Yaiglar1 1839'da
baslamistir ve iki diinya savasi disinda halen her y1l diizenlenmektedir. Baslangicta bir
panayir esnasinda eglence amacgl yapilan bu yarigmalar, daha sonradan yarigmalar
iddial yarigmalar halini almistir. Henley, 5 giinde 100 yarisin organize edildigi ve
sadece iki teknenin yaristigi bir eleme sistemi igermektedir. Yarigilan parkurun
uzunlugu 2112 m'dir. 1926'da Steve Fairbairn tarafindan organize edilen “Head of the
River” yaris1 da Thames Nehri'nde tekne yarisi ile ayni rota ve mesafede ama ters

yonde (yani Mortlake'den Putney'e) gergeklesir (Volianitis ve Secher, 2007).

Amerika Birlesik Devletleri’nde bir bagska 6nemli kiirek organizasyonu, Harvard ve
Yale Universiteleri sirasiyla 1843 ve 1844'te kiirek sporuyla tanismislar ve sekiz tek
diimencili tekne kategorisinde 1852'de 7.4 km'lik bir mesafede aralarinda yarismaya
baglamiglardir. “The Head of the Charles Boston”, diinyanin en biyiik kiirek
etkinliginden birisidir ve 16 Ekim 1965'te baslatilmistir. Kiirek, Ingiliz kiirekgilerin



girisimiyle Hamburg (1836) {izerinden Almanya'ya geldi. Alman Kiirek Dernegi
(Deutscher Ruderverband, DRV) Mart 1883'te kuruldu ve 1925'te Almanya'da hafif
kilo kiirek yarislar1 tanitildi. Uluslararasi Kiirek Federasyonu (FISA) en eski
uluslararasi federasyonlardan biri olup, uluslararas1 Olimpiyat Komitesi’ne bagli ilk
federasyonlardan biri olarak 25 Haziran 1892'de Fransa, Belcika, Isvigre, Italya ve
Adriyatik Federasyonunun ( diger adiyla Avusturya-Macaristan) bir araya gelmesiyle
Torino'da kuruldu. Kiirek sporu, Atina'daki ilk Oyunlardan (1896) beri Olimpiyat
programinda yer almaktadir. Yarislar Pire'de yapilacakti, ancak hava kosullarindan
dolayr yapilamadi. Bu yiizden ilk olarak 1900 Paris Olimpiyat Oyunlarinda
yapilmigtir. Modern Olimpiyat Oyunlarmin Kurucusu Pierre de Coubertin (1863-
1937), kiirek sporunu bizzat kendisi de yapmis ve 72 yasina kadar da aktif olarak
stirdiirmiis, kiiregin "sporlarin en giizeli" oldugunu séylemistir (Muniesa ve Diaz,
2010).

Yaris kiirekgiliginin gelisimine 6nemli bir italyan katkisi, Italya'nin kuzeybatisindaki
sehirden sonra Albano olarak adlandirilan kurslar i¢in samandira sistemiydi. Sistem,
her yarig kulvarinin yaninda 15 m aralikli ve parkur boyunca uzanan bir dizi kiigiik
samandira igerir. Samandiralar 100 m boyunca kirmizi renkte baslar, beyaza doner ve
daha sonra her 500 m'de bir kirmizi samandira ile son 100 m'de kirmiziya doner. Alt1
seritli 2000 m'lik bir parkurda, bu, kiigiik samandiralar ve birka¢ biiyiilk samandira
tarafindan isaretlenen su ylizeyinin yaklasitk 1,2 m altinda gerilen teller ile
gergeklestirilir. 1936'da Olimpiyat Oyunlar i¢in Bosbaan, Amsterdam'da insa edilen
ilk insan yapimi kiirek parkuru, baslangicta bes kulvarliydi, ancak 1954'te Avrupa
Sampiyonalar icin alt1 hatta daha biiylik kulvara genisletildi, bu da kadinlar i¢in
yariglarin dahil edildigi ilk uluslararasi etkinlikti. Hareketli oturak ilk olarak 1870
yilinda bir ekip teknesinde kullanilmistir. 1965'ten itibaren, baz: ekipler, diimencinin
teknenin arkasinda oturmak yerine teknenin Oniinde yatarak konumlandirilmasini
tercih etti. Bu konumlanma her kiirek cekiste teknenin hizindaki degisikliklerde
diimencinin govdesini daha stabil hale getirir ve rota iizerindeki goriis agisini da

rahatlatmaktadir.

Kullanilan ilk kiirekler ¢ok uzun diizlestirilmis bir yiizeye ve kare bir bigime sahip ve

diiz bir yapidayken, 1700'lerde kiirekler palaya dogru bir kavis ile biraz daha
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sekillendirildi, ancak yine de uzun ince bir pala sekli bulunmaktaydi. 1800'lerde ve
1900'lerde, en popiileri “Macon” olmak iizere bir¢ok kiirek palast sekli farkli
malzemeler; ahsap, aliiminyum ve kompozit malzemeler (fiberglas, karbon fiber,
Kevlar) kullanilarak iiretilmistir. 1970'lerden itibaren kompozit malzemeler ve
sonrasinda 1972’de karbon takviyeli kiirekler iiretildi. Ancak bu iiretilen kiirekler o
yillarda olduk¢a maliyetliydi. 1977'de Dreissigacker kardesler karbon fiber kiirekler
irettiler ve daha sonra tiim Kuzey Amerika'nin ve diinya pazarmin geri kalaninin
cogunun tercihi haline gelen bir kompozit kiirek gelistirdiler. 1991 yilinda adin1 balta
benzeri seklinden alan asimetrik balta pala tasarimini tanittilar. Giiniimiizde birgok
tiretici, kiirek yarisinda standart haline gelen balta palay1 (biiyiik pala) iiretmekte ve
sporcularin da biiytik bir boliimii bu kiirekleri kullanmaktadirlar (Volianitis ve Secher,
2007).

4.3. Yarisma Kategorileri ve Tekne Siniflari

Kiirek sporunda cift kiirek ve tek kiirek tekneleri olmak iizere iki ayr1 tekne sinifi
bulunmaktadir. Cift kiirek teknelerinde her sporcunun herbir elinde birer kiirek (sag ve
sol), tek kiirek teknelerinde ise her sporcunun iki eliyle tuttugu bir kiirek (sag veya sol
tarafta) bulunur. Teknelerin i¢inde yer alan sporcu sayilarina gore tekli, ikili, dortlii ve
sekizli olmak tizere siniflandirilmistir. Her tekne sinifi iginde bulunan kiirekei
sayisinin (diimenciler hari¢) yanina konulan bir isaret ile kisaca tanimlanir. Arti (+);
tek kiirek diimencli, eksi (—); tek kiirek diimencisiz ve carp1 (x); ¢ift kiirek ifadesi i¢in
kullanilir (Tablo 1). Bu teknelerin bazilarinda diimen ekipmani ile diimenci bulundugu
gibi, bazilarinda sadece diimen ekipmani ve bazilarinda da diimen ekipmani ile
diimenci de bulunmamaktadir (Redgrave, 1992). FISA genel kurulu tarafindan gelen
teklifler tartisilip, degerlendirilerek sonraki yil veya yillarda yapilacak yarigsmalardaki
tekne kategorileri ve tekne siniflart kararlagtirllmaktadir (Tablo 2, 3).



Tablo 1. Yarigma tekne siniflart

Rumuz  Tekne Simiflart Diimen Ekipman Diimenci
1x Tek Cifte Yok Yok
2X iki Cifte Yok Yok
4x Dort Cifte Var Yok
2- Iki Tek Diimencisiz Var Yok
2+ Iki Tek Diimencili Var Var

4x+ Dort Cifte Diimencili Var Var
4- Dort Tek Diimencisiz Var Yok
4+ Dért Tek Diimencili Var Var
8+ Sekiz Tek Diimencili Var Var

Tablo 2. 2020 Tokyo ve 2024 Paris Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan yarisma
tekne smiflart  (file:///C:/UserssARSMRKZ/Desktop/FISA-rule-book-EN-
2022.pdf, Erisim Tarihi: 30.05.2022)

Yarigsma Kategorisi

Olimpik Tekne Siniflar

Biiyiik Erkekler 1x 2X 2- 4x 4- 8+
Biiyiik Kadinlar 1x 2X 2- 4x 4- 8+
Biiyiik Erkekler Hafif Kilo* 2X
Biiyiik Kadinlar Hafif Kilo* 2X

*Hafif Kilo: Erkeklerde bir sporcu en fazla 72,5 kg., ekip ortalamasi 70 kg. olmalidir.
Kadinlarda ise en fazla 59 kg., ekip ortalamast 57 kg. olmaldir. 1X sinifinda iist simirda
(Erkekler; 72,5 kg, Kadinlar; 59 kg. olarak yarigabilirler. Diimenciler en az 55 kg. olmalidirlar.
Daha hafif olan diimenciler ek agirlik alarak eksik olan miktar1 tamamlarlar.
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Tablo 3. Diinya Sampiyonasi yarisma Kategorileri ve tekne siniflar
(file://IC:/Userss ARSMRKZ/Desktop/FISA-rule-book-EN-2022.pdf, Erisim Tarihi:
30.05.2022)

Yarisma Kategorisi Tekne Siniflar

Biiyiik Erkekler 1x 2X 2- 4x 4- 8+

Biiyiik Kadmlar 1x 2X 2- 4x 4- 8+

Biiyiik Erkekler *H.K. 1x 2X 2- 4x

Biiyiik Kadmlar *H.K. 1x 2X 2- 4x

Biiytikler Para *PR1  *PR1 *PR2  *PR2  *PR2 *PR3  *PR3 *PR3 *PR3
Kategorisi *EIx  *KIx  *EIx  *KIX  *Mix2x  *E2-  *K2- *Mix2x_ *Mixd+
23 Yas Alt1 Erkekler 1x 2X 2- 4x 4- 4+ 8+

23 Yas Alt1 Kadinlar 1x 2X 2- 4x 4- 4+ 8+

23 Yas Alt1 Erkekler 1x 2X 2- 4x

23 Yas Alt1 Kadinlar 1x 2X 2- 4x

19 Yas Alt1 Erkekler 1x 2X 2- 4x 4- 4+ 8+

19 Yas Alt1 Kadinlar 1x 2X 2- 4x 4- 4+ 8+

*PR1: 1. seviye tekli para kiirek, *PR2: 2. seviye para kiirek, *PR3: 3. seviye para kiirek
*El1x: Erkek tek cifte, *K1x: Kadin tek cifte, *E2-: Erkek iki tek diimencisiz *K2-: Kadm iki tek
diimencisiz, *Mix : Erkek-kadin karigik, *H.K.: Hafif kilo

4.3.1. Tekne siniflarinin standart agirhklar:

FISA yarigsmalarinda kullanilacak teknelerin, yarisanlarin arasinda belli bir standartin
saglanabilmesi i¢in asgari agirliklari FISA tarafindan belirlenmistir (Tablo 4). Bu
agirliklarin altinda olan tekneler eksik olduklart miktarda ek agirlik almak kosuluyla
asgari agirlik limitini tamamlamak kosuluyla yarigmalarda yarigabilirler. Bu asgari
agirliktan daha agir olan tekneler kullanan ekip i¢in herhangi bir avantaj teskil
etmediginden yarigmalara katiliminda bir kisitlama bulunmaz. Teknenin asgari agirhig
hesaplanirken, kullanimi i¢in gerekli olan donanimlari, 6zellikle de: teknenin govdesi,
ayakliklar, ayakkabilar, raylar, diimen takimi, ay takimi oturaklar ve dirsekleri

icermelidir.
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Tablo 4. Tekne siiflarinin standart agirliklar
(file://IC:/Userss ARSMRKZ/Desktop/FISA-rule-book-EN-2022.pdf,
Erisim Tarihi: 30.05.2022).

Tekne smiflari En az tekne agirhigi(kg)
1x Tek Cifte 14
PR1 1x Para Tek Cifte 24
PR2 1x Para Tek Cifte 22
2x Iki Cifte 27
PR2 2x Para iki Cifte 37
PR3 2x Para Iki Cifte 27
2- iki Tek Diimencisiz 27
PR3 2- Para Iki Tek Diimencisiz 27
2+ Iki Tek Diimencili 32
4x Dort Cifte 52
4- Dort Tek Diimencisiz 50
4+ Dort Tek Diimencili 51
PR3 4+ Para Dort Tek Diimencili 51
8+ Sekiz Tek Diimencili 96

4.4. Kiirek Sporunda Ergometre Kullanimi

Kiirek sporu gelismesine pararlel olarak, suya ¢ikilamadig1 zamanlarda antrenmanlarin
bransa uygun bi¢cimde yapilabilmesi amaciyla karada kiirek hareketini simiile eden
makineler {iretilmistir. Ilk kiirek makineleri bugiinkii ergometrelerden ¢ok farkli
olmalarmma ragmen, kiirek ¢ekme hareketinin temel Ozelliklerini yansitmaktaydi.
Giinlimiizde ise bu ergometreler geliserek sudaki performansin fizyolojik 6zelliklerini
hemen hemen tam anlamiyla karsilayan ozelliklerde bulunmaktadir (Armstrong,
2013). Hatta baz1 iireticiler bu ergometreleri kiirek sporunun ¢ift ve tek branglarin
simule edecek bigimde tiretmislerdir (Rauter ve ark., 2013). Bu kiirek simiilatorleri
sporcularin antrenmanlarinda, branga uygun performans testlerinin yapilmasinda ve
labaratuvar sartlarindaki yapilacak kiirege o6zgili Ol¢limlerde verimli bir sekilde

kullanilmaktadir (Filippeschi ve ark., 2012; Zitzewitz ve ark., 2008).
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4.5. Kiirek Teknigi

Kiirek sporunda cift kiirek ve tek kiirek ¢ekis bicimleri farkli goriilse bile temelde
kiirek hareketi aynidir. Bunun yanisira kiirek ¢ekis esnasindaki denge, viicut boliimleri
arasindaki koordinasyon, sporcularin tekne i¢indeki birlikteligi ve uyumu da 6nemli
faktorlerdendir. Cift ve tek kiiregi birbirinden farkli kilan 6zelliklerin basinda, ¢ift
kiiregin simetrik bir hareket icermesine karsin tek kiiregin asimetrik bir hareket bigimi
icermesidir. Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sporcunun viicudu teknenin ekseni iizerinde
ileriye, geriye hareket ederken, tek kiirek ¢ekisi esnasinda sporcunun viicudu teknenin
ekseninden sag veya sol tarafa dogru kiirek basi esnasinda donmesi s6zkonusudur.
Bundan dolayidir ki kiirek sporuna yeni baslayanlarda genellikle kiiregin simetrik

hareketini igeren cift kiirek tercih edilir.
Temel kiirek teknigini dort sathada anlatabiliriz;

1-Kiirek basi(suya girig) safhasi; Viicut 6ne bacaklarin tizerlerine dogru uzanmus, eller
her iki yana dogru agilmig, bacaklar 90° a¢1 yapacak sekilde oturagin One gelisi
tamamlanmis, bas dik ve ileriye ufka bakar sekilde, ellerin yukar1 hareketi ile kiirek
palas1 suya dik, cabuk ve yumusak bir sekilde sokulur. Cekis uzunlugunu en iist diizeye
cikarmak i¢in kiirek palalari uzandig1 en son noktadan ve miimkiin oldugunca ¢abuk
suya sokulmalidir. EKip teknelerinde (bir teknede birden fazla kiirek¢i bulunan

teknelerde) tiim kiirekgilerin ayn1 anda suya kiirek palalarini sokmalar1 esastir.

2-Cekis safhasi; Kiirek suya girdikten sonra ilk olarak bacak itisi ile kiirek cekis
hareketi baglar. Bu esnada karin, sirt, bel bolgesindeki kaslar kasilarak viicudun
stabilizasyonunu saglar. Bacak itigini viicudun geriye dogru hareketi izler ve son
olarak da kollarin ¢ekisi ile ¢ekis sathasi tamamlanir. Kiirek suyun icinde girdigi

seviyede sonuna kadar ayni dogrultuda ¢ekilmelidir.

3-Kiirek sonu safhasi; Cekis hareketi tamamlandiginda viicut yaklagik 18° - 20° kadar
geriye yatmistir. Eller kiirek topaglarini asagiya bacaklara dogru bastirarak kiirek
palalarini sudan ¢ikartir ve hava direncini en aza indirmek i¢in kiirek palasi el bilekleri
vasitasiyla kiirek topaglarini ¢evirerek su yiizeyine paralel olarak ileriye (teknenin kig

tarafi) dogru uzatir. Kiirek sudan dik, ¢abuk ve yumusak bir bi¢imde ¢ikartilir.
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4-One gelis safhas1; One gelis safhasinda kiirekginin dnce elleri, sonra govdesi ve son
olarak da bacaklar1 bir sonraki ¢ekise hazirlanmak igin teknenin ki¢ tarafina dogru
hareket eder. Eller dizleri gececek sekilde ileriye dogru uzatilmaya devam eder. Bu
esnada viicudun da 6ne uzanmasinin biiyiik bir boliimii tamamlanmistir. Oturagin ileri
dogru (teknenin kigina) hareketi baglar. Oturak 6ne gelis esnasinda olusacak negatif

kuvvetlerin tekneye en az etki edecegi bir sekilde hareket eder.

Kiirek ¢ekme dongiisel bir harekettir (Tessendorf ve ark., 2011). Tiim bu safhalar
birbirini takip eden bir dongiiniin biitiinii seklinde yapilir ve siirekli tekrar eder (Resim
lavelb).

- | = > =
Resim 1 a. Cift kiirek ¢ekis dongiisi;

Kiirek basi safhasinda (1), kiirek¢i 6ne uzanmis, ve kiirek palasi suya girmeye hazir bir sekilde suya
dik, cabuk bir sekilde ellerin yukariya dogru hareketiyle suya sokulur (2). Cekis safthasi (3) sirasinda,
pala suyun iginde, eller ayn1 dogrultuda ¢ekilir ve hareketli oturak geriye (teknenin bagina) (4) dogru
hareket eder. Kiirek sonu (5) sathasinda eller kiirek topaglarini asagiya dogru basarak kiirek palasi sudan
cikar. One gelis sathasinda (6) eller 6ne dogru uzatilir, bunu gdvdenin ileriye uzanmasi ve son olarak
da bacaklarin hareketiyle oturagin 6ne dogru (teknenin kigina) hareketi takip eder ve kiirek basi
sathasina gelindiginde yeni bir dongii baslar.

Resim 1 b. Tek kiirek ¢ekis dongiisii
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Ideal kiirek teknigin énemli bir degiskeni, yatay kiirek acis1 (kiiregin cekis esnasinda
suda cizdigi ac1) ve genel olarak ¢ekis uzunlugu olarak adlandirilan hareket araligidir
(Gravenhorst ve ark., 2013). Kiirek sporunda amag kiirek ¢ekis safhasinda itici giicii
en iist diizeye ¢ikarmak ve one gelis sathasinda siirtinmeden kaynaklanan hiz kaybini

en aza indirmektir (Tessendorf ve ark., 2011) .
4.6. Kiirek Fizyolojisi

Kiirek sporunda performansin tek 6nemli bileseni teknik degildir, yiiksek bir fizyolojik
kapasitenin de olmasi zorunludur. En iyi sonuglara ancak bu iki ana faktoriin zihinsel
dayaniklilik ile birlikte kombinasyonu ile ulasilabilir. 2000 metrelik bir kiirek
yarisinda enerji tiretimi %21-30 anaerobik metabolizmadan (Secher, 1993) ve %70-86
aerobik metabolizmadan (Messonnier ve ark., 1997) karsilanir (Sekil 1). Olimpik
yarisma kiirek bir dayaniklilik olarak kabul edilir Kiirek c¢ekis performansi ile
kiirekgilerin aerobik kapasitesi arasinda yakin bir iliski vardir (Cosgrove ve ark., 1999;
Kramer ve ark., 1994; Yoshiga ve Higuchi 2003).

2000 metrelik kiirek yarisi i boliimden olusur; Bunlar baslangic, orta mesafe ve bitis
asamasidir. Baglangi¢ asamasinda tekneler genellikle yarisa orta mesafe agamasinin
temposundan daha yiiksek bir tempoda baslar ve teknenin hizi, yaris sirasinda elde
ettigi ortalama hizdan daha yiiksektir. Bu artan hiz1 elde etmek ve siirdiirmek icin
kullanilan enerji, kas hiicrelerinde depolanan kimyasal baglardan ve viicutta depolanan
yakit maddelerinin yikimindan elde edilir. Ancak yarigin bu agsamasinda kas hiicreleri
bu yakit maddelerinin parcalanmasinda yeterli oksijen olmadan c¢aligmaktadir. Bu
siire¢ anaerobik (oksijensiz) metabolizma olarak adlandirilir ve bir atik iiriin olan
laktik asit iiretimi ile sonuglanir. Laktik asit birikimi sporcunun kaslarinda agriya
neden olur. Orta mesafe asamasinda, sporcu depoladigi yakit maddelerini oksijen ile
birlikte enerjiye doniistiirerek kullanir. Sistemde yeterli oksijenin bulunmasi, bu yakit
maddelerinin daha verimli bir sekilde parcalanmasiyla sonuglanir ve aerobik
(oksijenli) metabolizma olarak adlandirilir. Bu asama, bitis asamasina kadar yaklasik
4 ila 6 dakika devam edecektir. Aerobik siirecin anaerobik metabolizmadan yaklasik
18 kat daha verimli oldugu ve artik iiriin tiretmedigi unutulmamalidir. Ancak anaerobik
metabolizma daha hizli enerji saglar ve yiiksek hizdaki kas kasilmasini

destekleyebilir.Baslangi¢ asamasinda oldugu gibi, kiirekg¢i yarisin kalan son bir ila iki
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dakikasinda teknenin hizini artirmak amaciyla bitis asamasi sirasinda temposunu
artiracaktir. Kiirek ¢ekis temposundaki bu artis ve buna bagl olarak tekne hizindaki
artig, yeterli enerjiyi saglamak i¢in viicudun enerji gereksinimini yanlizca aerobik
metabolik sistemin yardimiyla karsilanamayacak diizeye c¢ikartir. Bu nedenle
anaerobik metabolik islemler devreye girer ve bunun sonucu olarak laktik asit giderek

daha ¢ok birikmeye baslar. Yarisin bitisine kadar bu siire¢ devam eder.(Nilsen, 2002).

Anaerobik Aerobik Anaerobik

0 m. 250m. 500m. 750m. 1000m. 1250 m. 1500 m. 1750 m. 2000 m.

Sekil 1. 2000 metrelik bir kiirek yarisindaki yarigma siiresince metabolik kullanimlar

4.7. Kiirek Sporunun Fiziksel Kurallar

Hatasiz bir teknik ile iyi bir fizik kondisyonu birlikte uygulayan sporcunun
performansi biiyiik 6l¢iide artar. Diger spor dallarinda oldugu gibi kiirek sporunda da
teknik oldukg¢a 6nemli bir yer tutar. Kiirek sporunda ileri diizeyde basar1 elde etmenin
Onsart1 1yi bir teknige sahip olmaktir. Aksi halde kuvvet, dayamiklilik ve diger

fizyolojik yetenekleri gelistirmenin bir anlam1 olmaz.

Kiirek ¢ekmeyi analiz ederken, gerek sporcunun gerekse teknenin hareketinin belirli
fizik kurallarina dayandigimi goriiyoruz. Kiirek teknigi ile ilgili her tiirlii diisiincenin
temelinde bu kurallar yer alir. Kiirek sporunda amag, sporcunun giiciinden
yararlanarak teknenin suyun i¢inde miimkiin oldugunca hizli ilerletmesini saglamaktir.
Suda ilerleyen diger tekne tiirlerinde hareket giicli bir yelken veya motor vasitasiyla
elde edilebilir. Motorlu teknelerde pervanenin donmesi veya yelkenli teknelerde
riizgarin yelkeni doldurmasi ile bu giicii saglar. Kiirek sporunda tekneyi suda ilerleten
giicii, sporcunun teknik yetenekleri ve fiziksel kapasitesi belirler. Kiirek hareketinde
kiirek palasi ancak suyun i¢inde iken kuvvet uygulandigindan tekneyi suda hareket
ettiren itici kuvvet aralikli olarak etki eder. Kiirek ¢ekis dongiisii sirasinda, sporcu

oturdugu hareketli oturagin iizerinde ileri ve geri hareket ederek pozitif ve negatif
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kuvvetler olusturur. Pozitif kuvvet teknenin hareket yonii dogrultusunda ileri dogru
ilerlemesine neden olur ve negatif kuvvet bu ilerlemeyi engelleyecek sekilde etki eder
(Sekil 2). Bundan dolayi, sporcular pozitif kuvvetlerin etkisini artirmaya ve miimkiin

oldugunca da negatif kuvvetlerin etkisini azaltmak i¢in ¢aba gosterirler (Nilsen, 2002).

POZITIF KUVVET o~ NEGATIF KUVVET

— N7\

Sekil 2. Kiirek ¢ekme esnasinda ortaya ¢ikan kuvvetler (Nilsen, 2002,
degistirilerek kullanilmistir).

4.7.1. Kiirek dongiisiiniin dinamigi

Kiirek hareketi esnasinda ortaya ¢ikan pozitif ve negatif kuvvetlerin etkilerini anlamak
icin, Wenzel Joesten bir yaris teknesindeki sporcunun kiirek dongiisii esnasindaki
teknenin hareketini ve sporcunun teknigini bir film analiz teknigi kullanarak
arastirmistir (Sekil 3). Bunun sonucunda; 1. Teknenin hizi (a egrisi), 2. Teknenin
ivmesi (b egrisi), 3. Tekninin bas ve kiginin batma yiikselme oranlari (c egrisi) tespit
etmistir. Bunlardan en ilginci teknenin hizina ait olan (a) egrisi, kiirek dongiisii
boyunca teknenin ortama hizinin ne sekilde degistigini gostermektedir. Bunu
sporcularin ya da ekiplerin tekniklerinin iyi veya kotii olup olmadigini analiz etmek
icin kullanabiliriz. Iyi ekipler ortalama hizdan daha az sapma gosterirken, egride de
pek bir degisiklik goriilmez. (b) egrisinde teknenin kazandigi ivmenin degisimi
goriilmektedir. Cekis safhasinda, kiirek palalar1 suyun i¢inde iken ivme en yiiksek
degerine ulasir ve 6ne gelme sathasinda en diisiik seviyeye ulasir. Egrinin altinda
sporcunun kiirek ¢ekis dongiisiindeki viicut pozisyonlar1 ve hareketin zaman ile iligkisi
verilmistir. (c) egrisi ise teknenin kiirek dongiisii esnasindaki teknenin basinin ve
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ki¢inin batip yiikselme oranlarini gostermektedir. Egrilerden biri teknenin bagi, digeri

icin teknenin kig1 i¢in ¢izilmistir.

1) lekmenm hizi(a eins)
2) leknenm rvmes: (b einsi)
3) lekmenm baj ve locmm yukselp algalmasn (¢ egns1)

Yol2U
%110
6100
Y Y0
I % 80

=46/ m'sn

Ortama hata = Y628

-4

Palanm suvaginsi

Palanm suyagirst

Yukseine

Urtama hata (bas) = /U mm. Ortama hata (iag) = 6.0 mm.

Sekil 3. Kiirek hareketi dongiisndeki teknenin hizi, ivmesi ve batip
yiikselme oranlarinin degisimi (Nilsen, 2002, degistirilerek kullanilmistir).

Sporcunun kiirek dongiisii esnasindaki viicut pozisyonlarina dikkat ederek teknenin
hlle’l/ll’l degisimini gosteren (a) egrisine baktigimizda, teknenin en yiliksek hizina kiirek
sudan hemen ¢iktiktan sonra ulastigi, en diisilk hiz degerine ise kiirek palasi suya
girdikten hemen sonra elde ettigi goriilmektedir. Teknenin hizindaki bu degisimlerin
daha iyi agiklanabilmesi i¢in sporcunun kiirek dongiisiindeki kiiregin sudan
cikarilmasindan tekrar suya girene kadar olan one gelis safhasindaki hareketleri

incelenmelidir. Bu siire zarfinda sporcunun viicut agirligi teknenin bas tarafindan kig
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tarafina dogru hareket eder (Sekil 3). Ornegin, ortalama 85 Kg. viicut agirlig: olan
sporculardan olusan erkek sekiz tek diimencili teknesinde, 680 kg. lik bir kiitle yer
degistirir. Kiitle + Hareket = Kuvvet formiiliinii gézoniine aldigimizda karsimiza
kuvvetin nereye harcandigi sorusu ¢ikar. Kiirek palasi yeniden suya girdigi anda
viicudun teknenin kig tarafina dogru yaptig1 hareketin (hareket halindeki kiitle) durup
yon degistirmesi gerekir. Bu esnada teknenin hizini ters yonde etkileyen biiyiik bir
kuvvet ortaya ¢ikar ve bu negatif kuvvet ayaklik vasitasiyla (A) tekneye iletilir (Sekil
4). Kiirek sudan ¢ikarken de bunun aksi gergeklesir. Viicudun agirligi teknenin basina
dogru bastirirken tekne de 6nemli bir direng ile karsilasmadan serbestge ilerler. Negatif
kuvvetin etkisini azaltmanin tek yolu, kiirek palasinin (B) suya hatasiz bir sekilde
girmesidir (Sekil 4). lyi bir kiirek tekniginin basta gelen amagclarindan biri negatif
kuvvetlerin etkisini azaltmaktir. Iyi ve kotii ekipler bu noktada kolaylikla ayirt
edilebilir. Kiiregin suya girisi hareketinin (kiirek basi safhasi) kiirek ¢ekis hareketinin
en 6nemli agsamasi oldugunu sdylemek abartili olmaz. Bu hareket dogru yapildiginda
bacaklar ayaklig1 itmeye baslamadan once kiirek palasi suya yerlestirilir ve negatif
kuvvet palaya aktiralarak olumsuz etkinin azalmasi saglanir. Ancak suyu bulma islemi
ne kadar iyi yapilirsa yapilsin yine de negatif kuvvetin etkisi kaybolmaz ve teknenin
hiz1 kiirek suya girdikten hemen sonra en diisiik degerine diiser. Teknigi gelistirmenin
amaci teknenin hizindaki bu degisimleri azaltmaktir. Negatif ve pozitif kuvvetler
arasindaki etkilesimin bu etkisi, 2.000 m. yaris mesafesi i¢inde 220 ila 250 kez
tekrarlanir. Her kiirek dongiisiinde ortaya ¢ikan bu hiz kaybi belirli 6l¢iide teknede yol
kaybina neden olur. Ornegin, teknenin hizinin her kiirek cekiste 5 cm. lik yol
kaybedecek sekilde azalmasi yaristaki kiirek sayisi ile carpildiginda, 2000 m. de
yaklasik 12,5 m. lik bir kayipla sonuglanir (Nilsen, 2002).
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KiitletHareket = Kuvvet

Sekil 4. Kiirek ¢cekme esnasindaki temas noktalari (Nilsen, 2002, degistirilerek
kullanilmustir).

4.8. Temel Tekne Ayari
4.8.1. Cift ve tek kiirek tekneleri ile kiireklerin boliimleri

Kiirek sporunda iki farkli tekne sinifi vardir. Bunlardan birisi ¢ift, digeri tek kiirek
tekne siniflaridir. Cift kiirekte sporcu herbir elinde birer kiirek olmak tizere iki kiirek
birden ¢ekerken (Resim 2), tek kiirekte her kiirekgi her iki eliyle tek bir kiiregi tutarak
ceker (Resim 3). Cift kiirek tekne siniflarinda tek kisiden, dort kisiye kadar, tek kiirek
tekne siniflarinda ise, iki kisiden, 8 kisiye kadar degisik sayida kiirek¢i bulunur. Bazi
tek kiirek yarisma tekne siniflarinda ayrica diimenci de bulunur. Genel olarak ¢ift ve
tek kiirek tekne smiflarinin ekipmanlarinin ve ayarlanan alanlarinin adlari aynidir
(Sekil 5), (Resim 4). Ancak bazi 6l¢timlerinin tanimu ¢ift kiirek ve tek kiirek tekneleri
icin degisiklik gosterebilir (Sekil 6). Bunun yani sira ¢ift ve tek kiireklerin boyutlar
birbirinden farkli olsa da tlizerinde bulunan ekipmanlar1 ve fonksiyonlar1 da aymdir

(Resim 5).
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Resim 3. Tek kiirek ¢ekisinde ellerin konumu

Resim 4. Teknenin boliimleri
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milden mile mesatest (mul agiklig)

ez >
gift kiiregin topag boyu
——
kapatma
Gift kiiregin Gist kancast
uste binen kismi

avar plakast

4 R v oturak ile topukiuk arassdaki yiikseklik
oturak ile ay aras: ¥ eklik

i

ayaklik

Sekil 5. Cift kiirek teknesinin boliimleri (Nilsen, 2002, degistirilerek
kullanilmistir)

teknenin ortasindan mile mesates: (mul acikligs)

tek kiiregin topag boyu
'\§ oo

sl
g
B

A Kiirek dig
uzunlugu
L l! A
oturak ile ay
ay takimi

Sekil 6. Tek kiirek teknesinin boliimleri (Nilsen, 2002, degistirilerek
kullanilmigtir).

Resim 5. Kiiregin boliimleri
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4.8.2. Ayakhk ayan

Avyaklik ag1s1, bacak itisinden optimal yararlanmak i¢in bireysel tercihler de g6z 6niine
almarak genel olarak 38°- 42"arasinda ayarlanir (Sekil 7). Ayakligin topuk yiiksekligi
(topuktan oturaga olan dikey yiikseklik) 15 -18 cm. dir (Sekil 5 ve 6).

- &2

38
{
i

Sekil 7. Ayakligin agist

Kiiregin suya girisi (kiirek basi sathasi) ve sudan ¢ikma (kiirek sonu) anindaki
durumunu ayakligin teknenin igindeki yeri belirler. Bu ylizden ayaklik mesafesi
ayarlanirken sporcunun teknigi ile ayin i¢ yiizliniin hizasina gére konumu da hesaba
katilmalidir. Ayakligin konumu sporcunun kiirek sonunda dogru pozisyonu almasina
da olanak vermelidir. Ayakliklar ¢ok ileride (teknenin kigina dogru) ayarlanmigsa (4
nolu sporcu) kiirek basi uzayacak, kiirek sonu kisalacaktir. Ayakliklar ¢ok geride
(teknenin basina dogru) ayarlanmuis ise (1 nolu sporcu) de bu kez kiirek bas1 kisalacak,
kiirek sonu uzayacaktir. Ayakliklarin sporculara gore dogru ayarlandiginda ise (2 ve 3
nolu sporcular) kiirek bas1 ve kiirek sonu arasinda bir denge olacaktir. Bunun da

kuvvetin iiretilmesinde ve ekibin birlikteliginde olumlu katkis1 olacaktir (Sekil 8).
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4 . ayaklik geride (basa yakm)

Sekil 8. Ayakliklarin yerinin kiirege etkisi (Nilsen, 2002,
degistirilerek kullanilmistir).

4.8.3. Cift kiirek ve tek kiirek teknelerinde ay acikhig: ayari

Cift kiirek teknesinde ay agikligi dirseklerin milleri arasindaki uzaklik Olgiilerek
bulunur. Bu mesafe genellikle 156 — 160 cm. arasindadir (Sekil 9). Bu 6l¢tim
yapilirken her bir taraftaki milin teknenin orta noktasina olan uzakliginin esit olmasi

gereklidir.

156 -160 em. |

Sekil 9. Cift kiirek teknesinin mil agikliginin 6l¢iilmesi (milden mile mesafe)

Tek kiirek teknesinde Ol¢lim noktalar1 daha degisiktir. Tek kiirek teknesinin ay

acikligini bulmak i¢in milden teknenin ortasindan gecen eksene kadar olan uzaklik
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Olgiiliir (Sekil 10). Bunun degeri hem sporcunun boyuna ve kuvvetine, hem de

teknenin sinifina bagl olarak degisir.

e 2 80=50:cms

Sekil 10. Tek kiirek teknesinin mil agikliginin olgiilmesi (teknenin
ortasindan mile mesafe)

Tek kiirek teknelerinde ay acikliginin ayarlanmasinda su islemler yapilir;

1)Milin hizasinda teknenin eni 6l¢iiliir.

2)Teknenin kenarindan milin ortasina kadar olan uzunluk olgiiliir.

3)ikinci 6l¢iimden bulunan degere birinci dl¢iimden elde edilen degerin yarisini

ekleyince milin teknenin orta ¢izgisinden olan uzakligi bulunur. Bu deger 80 — 90 cm.

arasindadir (Sekil 11).
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Sekil 11. Milden teknenin orta eksenine olan uzakligin 6l¢iimii
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4.8.4. Ay yiiksekligi ayari

Ayin yiikseklik ol¢iimii ¢ift ve tek kiirek teknelerinde ayni sekilde yapilir. Oturagin
en alt noktasindan ayn igteki alt kisminin iist kenarina kadar olan mesafedir (Sekil 5
ve 6). Aym yiksekligi Olctliirken kiipestenin iistiine diiz, stabil bir ¢cubuk (ayar
cubugu) yerlestirilir ve gubugun iist kenarindan oturaga ve aya olan uzakliklar saptanir.
Biitiin teknelerde ve dlgiimlerde ayni standarti saglamak i¢in oturagin iizerinde daima
ayn1 nokta Ol¢lilmelidir. Ayin ytliksekligi bu iki degerin toplami1 olup, genellikle 16 —
18 cm. arasindadir. Bu ayarlanmalar sporcularin fizyolojik 6zellikleri ve teknenin suya
batma orani dikkate alinarak yapilir. Ay yiiksekligi, dirsek yiiksekliginin ya da ayin

altinda yer alan pul sayisinin degistirilmesiyle ayarlanir.

4.8.5. Kiirek palasinin sudaki a¢isinin ayari

Kiirek palasinin sudaki agisi, kiirek suda iken palanin diisey dogrultudan teknenin
kicina dogru kag¢ derece egildigini ifade eder. Kiirek palasinin agisini 6lgmeye
baslamadan 6nce tekne hem enine, hem de boyuna dogrultuda tam yatay olacak sekilde

dengeye alinmalidir (Sekil 12).

Sekil 12. Teknenin ayarlanmasi i¢in dengeye alinmasi

Ayin Ol¢limii yapilmadan 6nce millerin agis1 dl¢lilmelidir. Miller biitiin diizlemlerde
tam dikey olmali, ige — disa veya One — arkaya egilmis olmamalidir. Bunun yanisira
cok kuvvetli kiirekgilerde igeriye dogru hafif bir egim (1°- 2°) verilebilir. Ancak asla

disartya dogru egim olmamalidir. Milin dik olmasi kiirek palasinin sudaki agisinin tiim
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cekis hareketi boyunca degismemesini saglar. Milin one veya arkaya dogru da egimi
bulunmadigindan kiirek palasinin sudaki ag1si, kiiregin dayandig1 ayin i¢ yiizliniin ag1s1
ile kiirek palasinin kiiregin sirtina gére doniikliigiiniin toplamina esittir. Ayin agisinin
normal degeri 4 derecedir. Kiiregin agis1 ise 0 — 4 derece arasinda olabilir. Bunun
yanisira ay takimi iizerinde farkli derecelerde bulunan ayar plakalarini degistirmek
suretiyle de kiirek palasinin sudaki agis1 ayarlanabilir. Genellikle 4 — 8 derece arasinda
ayarlanir. Yeni baslayanlarda palanin sudaki agis1 8 derece ile baslayip, deneyim
arttikca ve buna bagl olarak fizyolojik ozellikler de gelistik¢e agisinin derecesi
azaltilabilir. Palanin sudaki agisin1 6lgmek igin;

1)Kiirek aya yerlestirilir ve bir yardimei tarafindan ayin i¢ yiiziinde yaslanmasi temin
edilir.

2)Kiirek tekneye dik duruma getirilir ve kiirek palas1 yaklasik sudaki derinlikte tutulur.
3)Kiirek palasinin ucundan 10 cm. gerisinden ucunda agirlik asili bir ince ip, palanin
tist kenarindan sallandirilir ve ip hareketsiz kalincaya kadar beklenir (Sekil 13).
4)Kiirek palasiin alt kenari ile ipin arasindaki mesafe dlgiiliir.

5)Elde edilen degerden kiirek palasinin sudaki acis1 hesaplanir. Her 3 mm. 1°dereceye
karsilik gelir. Ornegin; 18 mm. deger okunuyorsa, kiiregin palasinin sudaki agis1 6°
derece demektir.

6)Kiirek palasinin tekneye dik dogrultuda yapilan bu 6l¢iim teknenin kiirek basi ve
kiirek sonu pozisyonlarinda da yapilarak aginin kiiregin sudaki degisik sathalarinda

degisip, degismediginden de emin olunmalidir.

CLI I I T T I 111131 1)

A 4

Sekil 13. Kiirek palasinin sudaki agisinin 6l¢iilmesi
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Arastirmaya en az 5 yil ve iizerinde 18-26 yas arasinda 10 cift kiirek ¢eken, 21 tek
kiirek (10 tek sag kiirek ve 11 tek sol kiirek) ¢eken olmak tizere toplamda 31 lisansl
(Lisans: Spor yapmasinda sakinca olmadigia dair doktor raporu alindiktan sonra,
genglik hizmetleri ve spor il midiirliigiinden ya da ilgili spor federasyonundan gerekli
islemlerin yapilmasindan sonra sporcularin miisabakalara girebilmesi i¢in kullanilan

belge) elit diizeyde kiirek sporcusu goniillii katilmistir (Tablo 5).

Goniillillere Helsinki bildirgesine gore hazirlanan bilgilendirme ve onay formu
imzalatilmis, arastirma icin Marmara Universitesi T1p Fakiiltesi etik kurulu tarafindan
onay alinmistir (Protokol No; 092018.458, tarih; 01.06.2018). Bu ¢alisma Marmara
Universitesi BAPKO tarafindan SAG-C-DRP-241018-0577 No’ lu proje ile

desteklenmistir

Tablo 5. Caligmaya katilan goniilliilerin demografik 6zellikleri

Kiirek Brangi Cift Kiirek Tek Kiirek Toplam
N=10 N=21 N=31 U z p

Ort.+ss Ort.+ss Ort.£ss
Yas (y1l) 21,70+3,30 20,95+2,50 21,19+£2,75 94,000 -0,469 0,639
Boy (cm) 184,20+6,11 190,1945,71 188,26+£6,40 164,500 2,521 0,012
Viicut Agirlig (kg) 75,28+6,78 88,31+8,83  84,11+10,21 186,500 3,445 0,001
Viicut Kitle Indeksi (kg./m?) 22,09+1,88 24,45+2,53 23,69+2,57 169,000 2,707 0,007
Kol Agikligi (cm) 183,55+6,74  193,71+7,10  190,44+8,40 176,500 3,023 0,003
Bacak Boyu (cm) 93.50+4,06 99,71+4,93 97,71+5,47 180,000 3,176 0,001
Oturma Yiiksekligi (cm) 96,00+3,84 97,824+4,01 97,24+3,98 125,500 0,867 0,386
Kiirek Yasi (y1l) 7,90+4,20 6,29+2,17 6,81+£3,01 90,500 -0,622 0,534
Spor Yas1 (y1) 9,80+4,78 7.8142,71 8,454356 81500 -1,002 0,317
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5.2. Ol¢iim Materyali ve Yontemi

5.2.1. Kiirek simiilasyon aleti

OARTEC Rowing Simulator, (Oartec Pty Ltd. Avustralya) (Resim 6).

Resim 6. Oartec kiirek simtilatorii

Kiirek simiilasyon aleti ¢ift kiirek (Resim 7) ve tek kiirek (Resim 8) i¢in ayarlanarak
testler yapilmistir. “Oartec Rowing Simulator” aletinde verilerin alinmasinda OTM1
monitér (Resim 9) ve Oartec OTM1 Software Version 2.11 monitér yazilimi

kullanilmistir.

Resim 7. Cift kiirek simiilasyonu
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Resim 8. Tek kiirek simiilasyonu

Resim 9. OTM1 monitor

5.2.2. Kuvvet 6l¢iim sensorlar:

Test esnasinda bacak itme ve kol ¢ekme kuvvetlerinin belirlenmesi ic¢in kiirek
simiilatoriiniin ayaklik tabanlarmma F-Scan 3000 E model (Resim 10) ve sporcularin
ellerine giydikleri eldivenlere Grip Sensor 4256 E model (Resim 11) Tekscan (F-Scan
ve Grip Sensor, South Boston USA) sensorlari yerlestirilmis ve degerlendirmesi i¢in
Tekscan (F-Scan, Grip Sensor, South Boston USA) yazilimlari kullanilmigtir. F-Scan
3000 E model ayak taban sensorlerinin her birinde 21 ayr1 6l¢iim siitununda, cm2 de
3,9 ve toplamda 954 algilayici, Grip Sensor 4256 E model el kavrama sensdrlerinde

36 ayr1 6l¢iim siitununda, cm?2 de 6,2 ve toplamda 349 algilayici bulunmaktadir.
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Resim 10. Ayak taban sensoru Resim 11. El kavrama sensoru

Kuvvet 6lgiimleri i¢in kullanilan ayak taban sensdrlar1 Oartec Kiirek Simiilatoriiniin
sporcunun ayaklarint dayadigi ayakliklarinin altina konulmustur. Sensorlerin tizeri
ayaklarin dayandig1 yerde daha stabil kalmasini saglamak ve kaymasini 6nlemek igin
ince bir deri pargasi ile kaplanmistir. El1 kavrama sensorleri de sporcunun kiirek
topacint tutan ellerinin stabilizasyonu ve 6l¢limlerin standardizasyonunun saglanmasi
i¢in eldivenlere giydirilerek kullanilmistir. Sensorlerin hassasiyetini koruyacak ince,

pamuklu, terleme yapmayan eldivenler kullanilmstir.

Olgiimlerden dnce ayak taban sensorleri (Resim 12 a, b) ve el kavrama sensorlerinin
(Resim 13 a, b) kalibrasyonlar1 yapilarak, on testler (Resim 14) ile kontrolleri
saglanmistir. Kalibrasyon islemi iiretici firmanin tavsiye ettigi yol ve yontemlerle

gerceklestirilmistir.
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Resim 12 a. Ayak taban senséru Resim 12 b. Ayak taban sensoru
kalibrasyonu kontrolleri

Resim 13 a. El sensoéru kalibrasyonu Resim 13 b. El sensoru kontrolleri

32



5.3. Isinma ve Testler Arasindaki Dinlenme Protokolii

Test Oncesinde yapilacak 1sinmanin ve testler arasindaki dinlenmenin performans
tizerindeki etkilerini standart duruma getirmek amaci ile tiim sporculara ayni 1sinma

(Tablo 6) ve testler arasindaki ayni dinlenme protokolii (Tablo 7) uygulanmistir.

Tablo 6. Isinma protokolii

Isimnma Protokolii Toplam: 18 dk.

Diisiik tempolu kosu 5 dk. Hafif tempoda Ort.120-130
nabiz(maksimal nabzin
yaklagik % 60-65)*

Hareketli 1sinma 5 dk. Diisiik siddette aktif Kol, bacak, sirt, karin

egzersizleri yapilan hareketler kas - eklem hareketliligi

Kiirek ergometresi 5 dk. Orta siddette kiirek Ort.140-150 nabiz

tizerinde test 6ncesi ¢ekme araliginda(maksimal

1sinmast nabzin yaklasik % 70-
75)*

Bransa 6zgii streching 3 dk. Agma ve germe Kol, bacak, sirt, karin

hareketleri kaslari

*Maksimal nabiz hesabi= 220 — yas

Tablo 7. Testler arasindaki dinlenme protokolii

Dinlenme Protokolii ~ Toplam: 10 dk.

Kiirek ergometresi 3 dk. Diisiik tempolu Diisiik kuvvette kiirek

iizerinde test sonrasi kiirek gekme ¢ekme(120 nabiz

sogumasi altinda)

Streching 5 dk. Kas boyunu tam Avyakta ve oturarak

egzersizleri olarak uzatacak yapilan agmalar ve
sekilde yapilan germeler

Pasif dinlenme 2 dk. Serbest Serbest
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5.4. Test Protokolii

Sporcularin tizerine nabiz kontrol sisteminin yerlestirilmesi sonrasinda 1sinma

protokoliine gecilmistir. Test uygulamasi dizini Tablo 8 de belirtilmistir.

Tablo 8. Test protokolii uygulamasi zaman ¢izelgesi

Test Protokolii Siire/Mesafe Tempo
(kiirek adedi/dk.)
Polar nabiz 6lger ile ilgili aparat ve saatin yerlestirilmesi ve kontrolii

Isinma protokoli 18 dk. (Tablo 1)

Sporcunun Oartec Kiirek Simiilatorii izerine konuglanmasi ve deneme uygulamasi

El sensorlerinin yerlestirilmesi (ayak sensorleri simiilator cihazindaki ayakliklar {izerinde monte
edilmis durumdadir)

Sensor kontrol uygulamasi

1. Test 500 metre 34-36 T.
Aktif Dinlenme 10 dk. (Tablo 2)
2. Test 500 metre 34-36 T.
Aktif Dinlenme 10 dk. (Tablo 2)

Birinci teste baglamadan Once sporcularin nabizlart alinmis ve testin bitiminde
maksimal nabizlar1 alinarak kaydedilmistir. Bu prosediir 2. Test iginde ayni sekilde
uygulanmustir. iki test arasinda 3 dakika ve 5 dakika sonrasinda dinlenme nabizlar1 da
alinarak  kaydedilmistir.  Ikinci teste baslamadan &nce sporcularin  tam
toparlanmalarinin ~ gergeklestiginden emin olunmustur. Dinlenme protokolii
uygulandiktan sonra ¢aligmamiza katilan tiim sporcularda tam toparlanmanin

gerceklestigi not edilmistir.

Goniilliiler; Kiirek ¢ekis esnasindaki eller ve ayaklarda iiretilen kuvvetin tespiti i¢in
Oartec kiirek simiilasyon aleti iizerinde 500 metre mesafeyi, ¢ekis temposu 34-36
kiirek/dk. hizinda, ¢ift kiirek ve tek kiirek simiilasyonunda oncelikle uzmanlik
bransinda olmak iizere ayri1 ayri teste tabi tutulmustur (Resim 15 ve 16). Yorgunlugun
teknik lizerindeki etkisini en aza indirilecegi uygun bir siirenin karsiligi olarak 500
metre mesafe kabul edildi. Testler arasinda 10 dakika dinlenme verilmistir

(Buckeridge ve ark., 2016). Arastirmaya katilacak goniilliilerin antropometrik
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Olctimleri alinmistir. Goniilliilere yapilacak 1sinma, testler arasindaki dinlenme ve test

protokolleri asagida bagliklar halinde sunulmustur.

Oartec kiirek simiilasyon testi esnasinda bacak itme kuvveti ayaklik tabanina ve kol
¢cekme kuvveti, simiilatoriin topacindan tutan sporcunun ellerine giydigi eldivenlerin

tizerindeki sensorlar vasitasiyla belirlenmistir.

Oartec kiirek simiilasyon testi sonucunda sporcularin tek ve ¢ift kiirek branglarinda test
stiresince kuvvet uygulama siiresi, maksimal iiretilen kuvvet, ortalama iiretilen kuvvet,
kuvvet zaman integrali, bas1 zaman integrali, liretilen maksimal basi, {iretilen ortalama
basi, liretilen ortalama gii¢, ortalama kiirek temposu, 500 m. bitiris siiresi ve kiirek
sayis1, nabiz degerleri (Polar saat S625X yardimiyla), ortalama hiz degerleri tespit

edilmistir.

Antropometrik olarak Yas, Kiirek Yasi, Boy (mezura ile), Kilo (Tanita SC330 kilo
Ol¢tim cihazi ile), Kol Agikligi (mezura ile), Oturma Yiiksekligi (metrik 6l¢ii skalasi

ile), Bacak Boyu (metrik 6l¢ii skalasi ile) verileri toplanmustir.

Test uygulamalar1 esnasinda senkronizasyonun saglanabilmesi i¢in uygulama video

kamera (Sony Handycam 30 hz) ile kayit altina alinmistir (Resim 14).

Resim 14. Teste hazirlik asamasi ve deneme uygulamasi
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Resim 15. Cift kiirek ve tek kiirek test uygulamalari
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Resim 16. Test uygulamalar1 esnasinda senkronizasyon

5.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Cift kiirek ve tek kiirek bransinda sag ve sol el, i¢teki ve distaki el, sag ve sol ayak,
igteki ve distaki ayaklarin kuvvet uygulama siiresi, maksimal iiretilen kuvvet, ortalama
tiretilen kuvvet, kuvvet zaman integrali, bas1 zaman integrali, liretilen maksimal bast,
tiretilen ortalama basi degerlerinin farkliliklarinin tespitinde Wilcoxon T - testi
kullanilmistir. Sporcularin ¢ift kiirek test sonuglari ile tek kiirek test sonuglari; kiirek
frekansi, 500 m. bitiris zamani, nabiz degerleri, maksimal hiza ulagsma zamani,
maksimal hiza ulasma mesafesi, kuvvet uygulama siiresi, maksimal iiretilen kuvvet,
ortalama {iretilen kuvvet, kuvvet zaman integrali, basi zaman integrali, iiretilen
maksimal basi, liretilen ortalama basi degerlerinin arasindaki farklar tespit etmek i¢in

Mann-Whitney U - testi kullanilmistir.
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6. BULGULAR

6.1. Kuvvet Parametrelerine iliskin Bulgular

Cift kiirek ve tek kiirek bransinda sag ve sol el, i¢ ve dis el, sag ve sol ayak, i¢ ve dis
ayaklarin Kuvvet uygulama siiresi, maksimal tiretilen kuvvet, ortalama tiretilen kuvvet,
kuvvet zaman integrali, bas1 zaman integrali, iiretilen maksimal bas, iretilen ortalama

bas1 degerlerine ait test sonuglar1 agagidaki tablolarda belirtilmistir.

Tablo 9. Uzmanlik branglarina gore ¢ift kiirek¢i ve tek kiirekgilerin ¢ekis esnasindaki
kuvvet uygulama stiresi

Uzmanlik Brang1 Cift Kiirek¢i ~ Tek Kiirekei

N=10 N=21
Ort.£ss Ort.%ss
(saniye) (saniye)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_El Siire 0,737+0,167 0,698+0,112 102,000 -0,127 0,899
*Sag El Siire 0,728+0,119  0,676+0,082 82,500 -0,951 0,342
p 0,575 0,114
*Sol_Ayak Siire 1,041+£0,077  1,027+0,087 95,000 -0,423 0,673
*Sag Ayak Stre  1,019+0,090 0,992+0,103 97,500 -0,317 0,751
p 0,114 0,050
Tek Kiirek *Dis_El_Siire 0,603+0,129  0,588+0,073 101,500 -0,148 0,882
*I¢_El Siire 0,570+0,151  0,546+0,069 118,000 0,549 0,583
p 0,173 0,007
*Dis_Ayak_Siire 0,927+0,082  0,914+0,083 103,000 -0,085 0,933
*[¢c_Ayak_Siire 0,862+0,119  0,817+0,098 80,500 -1,036 0,300
p 0,059 0,003

*Sol_El_Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin kuvvet uygulama siiresi, *Sag_El Siire: Cift kiirek ¢ekisi
esnasinda sag elin kuvvet uygulama siiresi, *Sol_Ayak Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin kuvvet
uygulama siiresi, *Sag_Ayak Siire: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin kuvvet uygulama siiresi, *D1s_El Siire:
Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki elin kuvvet uygulama siiresi, *I¢_El_Siire: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki elin
kuvvet uygulama siiresi, *Di1g_Ayak Siire: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin kuvvet uygulama siiresi,
*I¢c_Ayak_Siire: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagin kuvvet uygulama siiresi

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik brangt tek kiirek olan
sporcularin; c¢ift kiirek ve tek kiirek c¢ekisi esnasinda eller ve ayaklarinda kuvvet

uygulama stiresi agisindan herhangi bir istatistiksel fark bulunmamastir.
Uzmanlik brans ¢ift kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve

sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda

kuvvet uygulama siiresi ag¢isindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.

38



Uzmanlik bransi tek kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek gekme esnasinda sag ve
sol elleri arasinda kuvvet uygulama siiresi agisindan herhangi bir istatistiksel fark
bulunmamis olmasina karsin, sag ve sol ayaklar ile tek kiirek ¢cekme esnasinda i¢ ve

dis elleri ve ayaklar1 arasinda kuvvet uygulama siiresi agisindan istatistiksel olarak

farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekme olan tiim sporcularin toplaminda; c¢ift
kiirek ¢cekme esnasinda sag ve sol elleri arasinda kuvvet uygulama siiresi agisindan
herhangi bir istatistiksel fark bulunmamis olmasina karsin, sag ve sol ayaklari ile tek
kiirek ¢gekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda kuvvet uygulama siiresi

acisindan istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05) (Tablo 9).

Force vs. Time

40 &

---[m

Force, Kilograms

Resim 17. Uzmanlik branslarina gore ¢ift kiirek¢i ve tek kiirekgilerin ¢ekis esnasindaki
kuvvet uygulama siiresi 6rnegi,

a: tek kiirek cekis esnasindaki ellerin kuvvet uygulama siiresi

b: ¢ift kiirek ¢ekis esnasindaki ellerin kuvvet uygulama siiresi

c: tek kiirek ¢ekis esnasindaki ayaklarin kuvvet uygulama siiresi

d: ¢ift kiirek c¢ekis esnasindaki ayaklarin kuvvet uygulama siiresi
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Tablo 10. Uzmanlik branslarina gore cift kiirekgi ve tek kiirekeilerin ¢ekis esnasindaki
tirettikleri normalize maksimal kuvvet degerleri

Uzmanlik Bransi Cift Kiirek¢i  Tek Kiirekgi
N=10 N=21
Ort.tss (kg)  Ort.£ss (kg)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_El_maks_F 21,04+5,91 19,43+5,05 89,000 -0,676 0,499
*Sag_El maks F 22,83+7,76 20,40+6,80 87,000 -0,761 0,447
p 0,445 0,434

*Sol_Ayak_maks_F 39,69+7,69  50,83+18,32 138,000 1,395 0,163
*Sag Ayak maks F 37,83+5,18  46,89+22,96 106,000 0,042 0,966

p 0,285 0,063
Tek Kiirek *Dig_El maks F 19,94+3,47  17,37+4,44 54,000 -2,155 0,031
*I¢_El maks F 20,65+4,16  20,93+7,37 97,000 -0,338 0,735
p 0,646 0,030
*Di1s_Ayak maks F 36,97£10,59 42,29+1591 115,000 0,423 0,673
*{¢_Ayak maks F 453148,42  60,83+23,99 137,000 1,352 0,176
p 0,059 0,000

*Sol El maks F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi maksimal kuvvet, *Sag El maks F: Cift kiirek
¢cekisi esnasinda sag elin uyguladigi maksimal kuvvet, *Sol_Ayak _maks_F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin
uyguladigr maksimal kuvvet, *Sag Ayak maks F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi maksimal
kuvvet, *Di1s_El maks_F: Tek kiirek cekisi esnasinda distaki elin uyguladigi maksimal kuvvet, *Iic El maks_F:
Tek kiirek cekisi esnasinda igteki elin uyguladigi maksimal kuvvet, *Dis Ayak maks F: Tek kiirek cekisi
esnasinda distaki ayagin uyguladigi maksimal kuvvet, *I¢_Ayak maks_F: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki ayagin
uyguladigi maksimal kuvvet

Uzmanlik brangi c¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik bransi tek kiirek olan
sporcularin; c¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekisi esnasinda ayaklarinda {iretilen maksimal
kuvvet agisindan herhangi bir istatistiksel fark bulunmamistir. Cift kiirek c¢ekisi
esnasinda sag ve sol ellerinde ve tek kiirek c¢ekisi esnasinda i¢ ellerinde iiretilen
maksimal kuvvet agisindan istatistiksel bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek
¢ekisi esnasinda dis ellerinde iiretilen maksimal kuvvet agisindan istatistiksel fark

bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ¢cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek cekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda

iretilen maksimal kuvvet acisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.
Uzmanlik bransi tek kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢cekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklar arasinda tretilen maksimal kuvvet acisindan istatistiksel olarak

bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek ¢ekisi esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar
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arasinda {iretilen maksimal kuvvet acisindan istatistiksel olarak farkliliklar

bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekme olan tlim sporcularin toplaminda; ¢ift
kiirek ¢ekme esnasinda sag ve sol elleri arasinda iiretilen maksimal kuvvet agisindan
istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek ¢ekisi esnasinda i¢ ve dis
elleri ve ayaklar ile ¢ift kiirek cekme esnasinda sag ve sol ayaklar1 arasinda tiretilen
maksimal kuvvet agisindan istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05)

(Tablo 10).

Uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularm tek ve ¢ift kiirek
¢ekme esnasindaki ayaklarmm kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 14. Uzmanlik brangi tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ve ¢ift kiirek cekme
esnasindaki igteki, distaki, sag ve sol ayaklarinin kuvvet uygulama grafigi
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Uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularm tek ve ¢ift kiirek
¢ekme esnasmdaki ellerinin kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 15. Uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ve ¢ift kiirek ¢ekme
esnasindaki icteki, distaki, sag ve sol ellerinin kuvvet uygulama grafigi

Uzmanlik bransgi ¢ift kiirek olan sporcularn tek ve cift kiirek
¢ekme esnasmdaki ayaklarmm kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 16. Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcularin tek kiirek ve ¢ift kiirek ¢ekme
esnasindaki igteki, distaki, sag ve sol ayaklariin kuvvet uygulama grafigi
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Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcularn ¢ift ve tek kiirek
¢ekme esnasindaki ellerinin kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 17. Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcularin tek kiirek ve ¢ift kiirek ¢cekme
esnasindaki icteki, distaki, sag ve sol ellerinin kuvvet uygulama grafigi
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Resim 18. Uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ¢gekme esnasindaki
icteki ve distaki ayaklarin kuvvet uygulama grafik 6rnegi

43



Tablo 11. Uzmanlik branslarina gore ¢ift kiirekei ve tek kiirekgilerin ¢ekis esnasindaki
iirettikleri normalize ortalama kuvvet degerleri

Uzmanlik Bransi Cift Kiirekgi Tek Kiirekgei
N=10 N=21
Ort.£ss (kg) Ort.£ss (kg)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_El_ort F 15,82+2,40 13,8543,17 61,000 -1,859 0,063
*Sag El ort F 17,60+4,82 14,39+4,28 64,000 -1,733 0,083
p 0,203 0,339

*Sol_Ayak_ort_F 27,75+5,07 34,94+12,93 127,000 0,930 0,353
*Sag Ayak ort F 25,64+2,98 31,96+14,40 109,000 0,169 0,866

p 0,114 0,046
Tek Kiirek *Dis_El ort F 15,06+1,97 12,60+3,34 59,000 -1,944 0,052
*{¢_El ort F 16,05+2,86 15,07+4,27 82,000 -0,972 0,331
p 0,386 0,009
*Dis_Ayak ort F 24,24+7,02 27,00£11,21 111,000 0,254 0,800
*[¢_Ayak ort F 29,1946,15 39,19+14,90 140,000 1,479 0,139
p 0,074 0,000

*Sol_El ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi ortalama kuvvet, *Sag_El ort F: Cift kiirek ¢ekisi
esnasinda sag elin uyguladigi ortalama kuvvet, *Sol_Ayak ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi
ortalama kuvvet, *Sag Ayak ort F: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi ortalama kuvvet,
*Dis_El ort_F: Tek kiirek cekisi esnasinda distaki elin uyguladigi ortalama kuvvet, *ic _El ort_F: Tek kiirek ¢ekisi
esnasinda igteki elin uyguladigi ortalama kuvvet, *Dis_Ayak ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin
uyguladig1 ortalama kuvvet, *Ic_Ayak_ort F: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagm uyguladig ortalama kuvvet

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik bransi tek kiirek olan
sporcularin; ¢ift kiirek ve tek kiirek cekisi esnasinda ellerinde ve ayaklarinda tiretilen

ortalama kuvvet ac¢isindan herhangi bir istatistiksel fark bulunmamustir.

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ¢cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek cekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklart ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda

iretilen ortalama kuvvet agisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.

Uzmanlik bransi tek kiirek cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve
sol elleri arasinda iiretilen ortalama kuvvet agisindan istatistiksel olarak bir fark
bulunmamasina karsin, sag ve sol ayaklari ile tek kiirek ¢ekisi esnasinda i¢ ve dis elleri
ve ayaklar1 arasinda iiretilen ortalama kuvvet agisindan istatistiksel olarak farkliliklar

bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekme olan tiim sporcularin toplaminda; ¢ift

kiirek ¢cekme esnasinda sag ve sol elleri arasinda liretilen ortalama kuvvet agisindan
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istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina karsin, sag ve sol ayaklar ile tek kiirek
cekisi esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklari arasinda iiretilen ortalama kuvvet agisindan

istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05) (Tablo 11).

Uzmanlik bransi ¢ift ve tek kiirek olan sporcularin ¢ift kiirek
c¢ekisi esnasindaki ayaklarmin kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 18. Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek olan sporcularin ¢ift kiirek ¢ekme
esnasindaki sag ve sol ayaklarinin kuvvet uygulama grafigi

Uzmanlik bransi ¢ift ve tek kiirek olan sporcularin c¢ift
kiirek ¢ekme esnasindaki ellerinin kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 19. Uzmanlik brans ¢ift kiirek ve tek kiirek olan sporcularin ¢ift kiirek cekme
esnasindaki sag ve sol ellerinin kuvvet uygulama grafigi
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Uzmanlik bransi ¢ift ve tek kiirek olan sporculann tek kiirek
¢ekisi esnasindaki ayaklarmm kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 20. Uzmanlik brans ¢ift kiirek ve tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ¢ekme
esnasindaki igteki ve distaki ayaklarinin kuvvet uygulama grafigi

Uzmanlik bransi ¢ift ve tek kiirek olan sporcularm tek kiirek
¢ekisi esnasidaki ellerinin kuvvet - zaman grafigi
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Sekil 21. Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ¢cekme
esnasindaki icteki ve distaki ellerinin kuvvet uygulama grafigi

46



Resim 19. Uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularin ¢ift kiirek ¢gekme esnasindaki
sag ve sol ayaklarinin kuvvet uygulama grafigi 6rnegi

Resim 20. Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcularin ¢ift kiirek ¢ekme esnasindaki
sag ve sol ayaklarinin kuvvet uygulama grafigi 6rnegi
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Tablo 12. Uzmanlik branslarina gore cift kiirekei ve tek kiirekeilerin ¢ekis esnasindaki
kuvvet zaman impulsu (FTI)

Uzmanlik Cift Kiirekgi Tek Kiirekgi
Bransi N=10 N=21
Ort.+ss Ort.4ss
(kgxsn) (kgxsn)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_EIl_FTI 10,05+2,06 9,64+2,67 94,000 -0,465 0,642
*Sag El FTI 11,00+2,74 9,87+£2,67 79,500 -1,078 0,281
p 0,203 0,366
*Sol_Ayak_FTI 20,69+6,10 32,71+15,17 169,000 2,704 0,007
*Sag Ayak FTI 19,10+4,66 28,06£13,96 151,000 1,994 0,052
p 0,093 0,003
Tek Kiirek *Di1s_El FTI 9,13+2,15 8,65+2,85 86,000 -0,803 0,422
*{¢ El FTI 9,35+2,71 10,23+£3,15 111,500 0,275 0,784
p 0,333 0,017
*Dis_Ayak FTI 18,39+6,73 21,8849,18 127,000 0,930 0,353
*I¢_Ayak FTI 19,3948,11 28,22+13,05 156,000 2,155 0,031
p 0,285 0,001

*Sol El FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin kuvvet zaman impulsu,*Sag_El FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda
sag elin kuvvet zaman impulsu, *Sol Ayak FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagm kuvvet zaman impulsu,
*Sag_Ayak FTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin kuvvet zaman impulsu, *Di1s_El FTI: Tek kiirek ¢ekisi
esnasinda distaki elin kuvvet zaman impulsu, *I¢_El FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin kuvvet zaman
impulsu, *Dis_Ayak FTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin kuvvet zaman impulsu, *I¢_Ayak FTI: Tek
kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagin kuvvet zaman impulsu

Uzmanlik brangi ¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik branst tek kiirek olan
sporcularin; ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekisi esnasinda ellerinde FTT agisindan herhangi
bir istatistiksel fark bulunmamustir. Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayaklarinda ve tek
kiirek c¢ekisi esnasinda dis ayaklarinda FTI acisindan istatistiksel bir fark
bulunmamasina karsin, ¢ift kiirek c¢ekisi esnasinda sol ayaklarinda ve tek kiirek cekisi

esnasinda i¢ ayaklarinda FTT agisindan istatistiksel farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik brans ¢ift kiirek cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek cekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklart ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda

FTI acisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamuistir.

Uzmanlik bransi tek kiirek cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve
sol elleri arasinda FTI agisindan istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina ragmen,
sag ve sol ayaklar1 ile tek kiirek cekisi esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda
FTI agisindan istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik brang: ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekme olan tiim sporcularin toplaminda; ¢ift

kiirek ¢cekme esnasinda sag ve sol elleri arasinda FTT agisindan istatistiksel olarak bir
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fark bulunmamasina ragmen, sag ve sol ayaklar ile tek kiirek cekisi esnasinda i¢ ve
dis elleri ve ayaklar1 arasinda FTT agisindan istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur

(p<0,05) (Tablo 12).

Tablo 13. Uzmanlik branslarina gore cift kiirekg¢i ve tek kiirekeilerin ¢ekis esnasindaki
bas1 zaman integrali (PTI)

Uzmanlik Bransi Cift Kiirekei Tek Kiirekgi

N=10 N=21
Ort.+ss Ort.%ss
(kgxsn/cm?) (kgxsn/cm?)
Kiirek Cekme Sekli U z p

Cift Kiirek *Sol_EI_PTI 0,218+0,068 0,211+0,069 101,000 -0,169 0,866
*Sag_El PTI 0,235+0,091 0,23540,097 98,000 -0,296 0,767

p 0,333 0,224
*Sol_Ayak_PTI 0,580+0,098 0,706+0,218 141,000 1521 0,128
*Sag_Ayak PTI 0,644+0,118 0,710+0,225 114,000 0,380 0,704

p 0,169 0,835
Tek Kiirek *Dis_El PTI 0,182+£0,058  0,189+0,078 104,000 -0,042 0,966
*[¢_El_PTI 0,201+0,067 0,216+0,092 107,500 0,106 0,916

p 0,241 0,089
*Dis_Ayak PTI 0,541+0,073 0,639+0,215 135,000 1,268 0,205
*[¢_Ayak PTI 0,600+0,102 0,694+0,197 126,000 0,888 0,375

p 0,114 0,021

*Sol_El PTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin bast zaman integrali, *Sag_El PTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda
sag elin basi zaman integrali, *Sol Ayak PTI: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin basi zaman integrali,
*Sag_ Ayak PTI: Cift kiirek c¢ekisi esnasinda sag ayagin basi zaman integrali, *Dig_El PTI: Tek kiirek ¢ekisi
esnasinda distaki elin basi zaman integrali, *i¢_El PTI: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin basi zaman integrali,
*Dis_Ayak PTI: Tek kiirek cekisi esnasinda distaki ayagi bas1 zaman integrali, ¥*I¢_Ayak PTI: Tek kiirek cekisi
esnasinda igteki ayagin basi zaman integrali

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik brangt tek kiirek olan
sporcularn; cift kiirek ve tek kiirek cekisi esnasinda elleri ve ayaklarinda PTT agisindan

herhangi bir istatistiksel fark bulunmamastir.

Uzmanlik brans ¢ift kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklari arasinda

PTI agisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.

Uzmanlik bransi tek kiirek cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklar1 ile tek kiirek ¢ekme esnasinda i¢ ve dis elleri arasinda PTI
acisindan istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek ¢ekisi esnasinda

i¢ ve dis ayaklari arasinda PTI agisindan istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05).
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Uzmanlik brang: ¢ift kiirek ve tek kiirek cekme olan tiim sporcularin toplaminda; ¢ift
kiirek cekme esnasinda sag ve sol elleri ve ayaklar1 arasinda PTT agisindan istatistiksel
olarak bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek cekisi esnasinda i¢ ve dis elleri ve
ayaklar1 arasinda PTI agisindan istatistiksel olarak farkliliklar bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 13).

Tablo 14. Uzmanlik branslarina gore cift kiirekei ve tek kiirekgilerin ¢ekis esnasindaki
tirettikleri maksimal bas1 degerleri (maks_P)

Uzmanlik Brangi Cift Kiirekgi ~ Tek Kiirekei

N=10 N=21

Ort.+ss Ort.£ss

(kg/cm?2) (kg/lcm?2)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_El_maks_P 0,592+0,128  0,589+0,136 102,000 -0,127 0,899
*Sag El maks P 0,618+0,150  0,613+0,172 102,000 -0,127 0,899

p 0,541 0,385

*Sol_Ayak_maks P 1,080£0,203  1,401+0,541 140,000 1,480 0,139
*Sag_Ayak maks P 1,261+0317  1,358+0,487 106,500 0,063 0,949

p 0,203 0,313
Tek Kiirek *Dis_El maks P 0,527+0,116  0,588+0,153 128,500 0,994 0,320
*I¢_El maks_P 0,546+0,105  0,638+0,175 136,000 1,311 0,190

p 0,475 0,170

*Dis_Ayak maks P 1,143£0,332  1,303+0,508 112,500 0,317 0,751
*[¢_Ayak maks P 1,205+0,321 1,476+0,532 130,500 1,078 0,281
p 0,575 0,044

*Sol_El maks_P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi maksimal bas1,*Sag_El maks P: Cift kiirek ¢ekisi
esnasinda sag elin uyguladigi maksimal basi, *Sol Ayak maks P: Cift kiirek cekisi esnasinda sol ayagin
uyguladigi maksimal basi, *Sag Ayak maks P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi maksimal
basi,*Dis_El_maks_P: Tek kiirek cekisi esnasinda distaki elin uyguladigi maksimal basi, *I¢_El maks P: Tek
kiirek ¢ekisi esnasinda igteki elin uyguladigi maksimal basi,*Dis_Ayak maks P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda
distaki ayagm uyguladigi maksimal basi,*I¢_Ayak maks P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ayagin uyguladig
maksimal basi

Uzmanlik bransi cift kiirek olan sporcular ile uzmanlik bransi tek kiirek olan
sporcularin; ¢ift kiirek ve tek kiirek cekisi esnasinda eller ve ayaklarinda iirettikleri

maksimal bas1 agisindan herhangi bir istatistiksel fark bulunmamustir.

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek cekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklari arasinda
tirettikleri maksimal basi agisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.
Uzmanlik brang1 tek kiirek ¢cekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢cekme esnasinda sag ve

sol elleri ve ayaklart ile tek kiirek ¢ekme esnasinda i¢ ve dis elleri arasinda tirettikleri
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maksimal basi agisindan istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek
cekisi esnasinda i¢ ve dig ayaklart arasinda iirettikleri maksimal basi agisindan

istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik brang: ¢ift kiirek ve tek kiirek cekme olan tiim sporcularin toplaminda; ¢ift
kiirek cekme esnasinda sag ve sol elleri ve ayaklar ile tek kiirek ¢cekme esnasinda i¢
ve dis elleri ve ayaklar1 arasinda iirettikleri maksimal basi agisindan herhangi bir

istatistiksel farklilik bulunmamistir (Tablo 14).

Tablo 15. Uzmanlik branslarina gore gift kiirekgi ve tek kiirek¢ilerin gekis esnasindaki
uirettikleri ortalama basi degerleri (ort_P)

Uzmanlik Bransi Cift Kiirekgi  Tek Kiirekei

N=10 N=21

Ort.+ss Ort.£ss

(kg/lcm?2) (kg/lcm?2)
Kiirek Cekme Sekli U z p
Cift Kiirek *Sol_El_ort P 0,462+0,067 0,476+0,106 103,500 -0,064 0,949
*Sag_El ort P 0,471+£0,079  0,492+0,131 112,000 0,296 0,767

p 0,677 0,543

*Sol_Ayak ort P 0,841+0,185 0,962+0,322 123,500 0,782 0,434
*Sag Ayak ort P 0,989+0,276 1,006£0,328 101,500 -0,148 0,882

P 0,169 0,274
Tek Kiirek *Dis_El ort P 0,417+0,054 0,447+0,105 120,000 0,635 0,525
*i¢ El ort P 0,43440,069 0,491+0,101 142,000 1,565 0,117

p 0,441 0,065

*Dis_Ayak ort P 0,833+0,186 0,942+0,279 124,500 0,824 0,410
*{¢_Ayak ort P 0,965+£0,274  1,038+0,295 122,000 0,718 0,472
p 0,139 0,050

*Sol_El ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol elin uyguladigi ortalama basi, *Sag_El ort P: Cift kiirek ¢ekisi
esnasinda sag elin uyguladigi ortalama basi, *Sol_Ayak ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sol ayagin uyguladigi
ortalama basi, *Sag_ Ayak ort P: Cift kiirek ¢ekisi esnasinda sag ayagin uyguladigi ortalama basi, *Dis_EI ort P:
Tek kiirek cekisi esnasinda distaki elin uyguladig: ortalama basi, *I¢ El ort P: Tek kiirek cekisi esnasinda icteki
elin uyguladig1 ortalama basi, *Dis_Ayak ort P: Tek kiirek ¢ekisi esnasinda distaki ayagin uyguladig: ortalama
basi, ¥I¢_Ayak_ort P: Tek kiirek gekisi esnasinda icteki ayagin uyguladigi ortalama basi

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek olan sporcular ile uzmanlik brangt tek kiirek olan
sporcularin; ¢ift kiirek ve tek kiirek cekisi esnasinda eller ve ayaklarinda iirettikleri

ortalama basi agisindan herhangi bir istatistiksel fark bulunmamustir.

Uzmanlik brans ¢ift kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek ¢ekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek cekme esnasinda i¢ ve dis elleri ve ayaklari arasinda

uirettikleri ortalama basi agisindan herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamastir.
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Uzmanlik bransi tek kiirek ¢ekme olan sporcularin; ¢ift kiirek gekme esnasinda sag ve
sol elleri ve ayaklari ile tek kiirek ¢ekme esnasinda i¢ ve dis elleri arasinda trettikleri
ortalama basi agisindan istatistiksel olarak bir fark bulunmamasina karsin, tek kiirek
cekisi esnasinda i¢ ve dis ayaklari arasinda irettikleri ortalama basi agisindan

istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05).

Uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek ¢ekme olan tiim sporcularin toplaminda; ¢ift
kiirek ¢ekme esnasinda sag ve sol elleri ve ayaklar ile tek kiirek ¢cekme esnasinda i¢
ve dis elleri arasinda iirettikleri ortalama basi agisindan istatistiksel olarak bir fark
bulunmamasina karsin, tek kiirek ¢ekisi esnasinda i¢ ve dig ayaklar1 arasinda tirettikleri

ortalama bas1 agisindan istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 15).
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6.2. Performans Parametrelerine Ait Veriler

Tablo 16. 500 metre testi esnasindaki performans parametreleri

Kiirek Brangi Cift Kiirekgi Tek Kiirekgi
N=10 N=21
Ort.£ss Ort.+ss p

Ortalama Giig Cift Kiirek Cekme 556,53+39,42 589,40+44,37 0,069

(watt) Tek Kiirek Cekme 527,97+34,78 552,58+43,93 0,118
p 0,022 0,010

Bitis Siiresi (sn) Cift Kiirek Cekme 1,23+0,05 1,19+0,05 0,072

Tek Kiirek Cekme 1,2740,05 1,23£0,06 0,082
p 0,008 0,022

Kiirek Sayisi Cift Kiirek Cekme 47,1191 45,1+3,17 0,074

(adet) Tek Kiirek Cekme 50,7+2,54 4924375 0,296
p 0,007 0,000

Ortalama Tempo Cift Kiirek Cekme 33,9+1,41 33,7+1,69 0,767

(dk/kiirek say1s1) Tek Kiirek Cekme 34,9+1,58 35,242,45 0,866
p 0,022 0,005

Ortalama Hiz Cift Kiirek Cekme 6,01+0,40 6,28+0,41 0,104

(m/sn) Tek Kiirek Cekme 5,76+0,33 6,01+£0,42 0,128
p 0,008 0,023

Ortalama Hiz Cift Kiirek Cekme 21,65+1,44 22,61%1,47 0,099

(km/saat) Tek Kiirek Cekme 20,72+1,19 21,64+1,51 0,128
p 0,007 0,022

Baslangi¢ Nabzi 1.Test 101,7+7,13 101,5+£10,30 0,800

(dk/atim) 2.Test 105,0+6,88 103,8+7,24 0,525
p 0,041 0,014

Maksimal Nabiz 1.Test 176,8+6,88 184,049,40 0,029

(dk/atim) 2. Test 178,8+6,16 184,5£9,16 0,072
p 0,200 0,762

Dinlenme Nabzi 1.Test 105,5+15,88 113,7+15,52 0,169

(3. dk.) (dk/atim) 2.Test 109,4+17,26 119,4£19,01 0,150
p 0,011 0,014

Dinlenme Nabzi 1.Test 98,4+15,01 105,1£15,46 0,245

(5. dk.) (dk/atim) 2.Test 103,5+15,52 108,5£17,96 0,363
p 0,009 0,097
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7. TARTISMA VE SONUC

Kiirek sporculariin kiirek ¢ekme esnasinda tirettikleri kol ve bacak kuvvetlerinin ¢ift
ve tek kiirek branslarina gore incelenmesinde, ellerin kiirek topaglarina ve ayaklarin
ayakliklara uyguladiklar1 kuvvet uygulama siireleri, iirettikleri maksimal ve ortalama
kuvvetleri, kuvvet zaman impulslari, basi zaman integralleri, tirettikleri maksimal ve

ortalama basilar1 bu ¢alismada degerlendirilmistir.

Aragtirmamiza katilan uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek olan sporcularin ¢ift ve
tek kiirek ¢ekis esnasindaki kuvvet uygulama siirelerine bakildiginda, tek kiirek¢ilerin
cift kiirekgilere nazaran hem ¢ift kiirek, hem de tek kiirek ¢ekis esnasinda eller ve
ayaklardaki kuvvet uygulama siirelerinin farkli oldugu goriilmektedir (Tablo 9). Eller
ve ayaklar arasindaki kuvvet uygulama siirelerindeki bu farklar o&zellikle tek
kiirekg¢ilerin tek kiirek cekisi esnasinda ¢ift kiirek¢ilere nazaran daha da belirgin bir
bi¢imde olugsmaktadir. Tek kiirekgilerde tek kiirek ¢ekis esnasinda distaki el ve distaki
ayagin kuvvet uygulama siiresi, igteki el ve igteki ayagin kuvvet uygulama siiresinden
daha fazladir (Resim 17). Yine gift kiirek ¢ekis esnasinda sol ayagin kuvvet uygulama
sliresi sag ayagin kuvvet uygulama siiresinden daha fazladir. Kuvvet uygulama siiresi
acisindan simetri icermesi beklenen cift kiirek ¢cekisinin uzmanlik bransina bagli olarak
farklilik  gostermesi tek  kiirek  ¢ekisinin  asimetrisinden  kaynaklandigi
diigiiniilmektedir. Fohanno ve ark. (2015) kiirek ergometresinde yaptiklari ¢alismada
kiirek ¢ekis esnasinda bir asimetri olustugu, bu asimetrinin ivmelenmeye, eklemlerin
hizalanmasina ve kuvvet iiretimine yansidigini bildirmislerdir. Ayrica, ergometre
tasariminda asimetriler arasindaki iliskiyi daha iyi anlayabilmek konuya iliskin daha
fazla arastirma yapilmasimni Onermislerdir. Bizim calismamizda kullanilan kiirek
simiilatorii ¢ift ve tek kiirek cekis simiilasyonunda da asimetrinin oldugunu

gostermektedir.

Her ne kadar ¢ift kiirek¢ilerde eller ve ayaklar arasinda cift kiirek ve tek kiirek cekisi
esnasinda kuvvet uygulama siirelerinde bir fark gorliinmiiyor olsa da, aragtirmaya
katilan tek kiirekciler dikkate alindiginda cift kiirek c¢ekisi esnasinda eller, tek kiirek
cekisi esnasinda eller ve ayaklar arasinda kuvvet uygulama siirelerinde farklar

goriilmektedir. Bu durumun; tek kiirekgilerin kiirek cekis tarafinin asimetrisinden
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etkilenmesinden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Mattes ve Wolff (2019) yaptigi
calismada tek kiirek ¢eken sporcularin yaris teknesinde, distaki kol ve digtaki omuzun
(kiirek tarafi olmayan kol ve omuz) kiiregin takildig1 ay takiminin etrafinda hareket

ettigi ve bunun asimetrik bir hareket modeli oldugunu bildirmistir.

Maksimal kuvvet agisindan ¢ift kiirek¢ilerin ¢ift kiirek ve tek kiirek c¢ekis esnasinda
elleri ve ayaklar1 (sag, sol, igteki, distaki) aralarinda herhangi bir fark
gorilmemektedir. Cift ve tek kiirek ¢eken sporcularin tek kiirek ¢ekme esnasinda
distaki ellerin maksimal kuvvetleri birbirinden farklidir (Tablo 10). Bu fark ¢ift kiirek
¢eken sporcularin her iki eline dengeli kuvvet aktarma beceresinden
kaynaklanmaktadir. Tek kiirek ¢eken sporcularin tek kiirek ¢ekis esnasinda igteki ve
distaki elleri ve ayaklari arasindaki maksimal kuvvet farkliliklari tek kiirek bransinin
kuvvet asimetrisine 0rnek teskil etmektedir. Bu sonug, bizim ¢alismamiz ile Mattes ve
Wolff (2019) un yaptig1 ¢calismada tek kiirek gekis esnasinda icteki ve digtaki bacaklar
arasindaki kuvvet farkliliklarinin asimetrik bir harekete neden olacagi goriisii ile

benzerlik gostermektedir.

Cift kiirekcilerde eller ve ayaklar arasinda cift kiirek ve tek kiirek ¢ekisi esnasinda
tiretilen maksimal kuvvette onemli bir fark goriilmemektedir. Bu durumun; gift
kiirekgilerin simetrik hareket bigiminden ve buna bagli olarak gelisen dengeli kuvvet
tiretiminden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Buckeridge ve ark. (2015), kiirek ¢gekme
tekniginde yapilan kiiclik hatalarin dahi kuvvet liretimi ve asimetri lizerinde biiyiik bir

etkisi oldugu, bunun sonucunda da yaralanma riski olusabilecegini bildirmistir.

Ellerde ve ayaklarda iiretilen ortalama kuvvetler degerlendirildiginde tek kiirekg¢ilerin
cift ve tek kiirek ¢ekme esnasinda ayakliklara uyguladiklar1 kuvvetler istatistiksel
olarak farkli bulunmustur. Bu farklilik 6zellikle tek kiirekgilerin tek kiirek cekisi
esnasinda belirgin bir bigimde ortaya g¢ikmaktadir (Tablo 11), (Resim 18). Tek
kiirekgilerde icteki ve distaki ayaklarda ortaya c¢ikan bu kuvvet farkliliklarinin
asimetriyi etkiledigi diisiiniilmektedir. Smith ve Draper (2002), bildirdigine gore tek
kiirekg¢ilerin kiirek ¢ekis baslangicinda kuvvetin igteki ayaklarda daha yiiksek oldugu
ve zirve kuvveti daha erken yakaladigini; ayrica hareketin devaminda distaki ayagin

daha ge¢ zirve kuvvete ulastigi ve kuvvet uygulama siiresinin daha uzun oldugunu
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bildirmistir. Bununla birlikte ayakliklara uygulanan kuvvetlerin hem biiytikliiklerinin,
hem de zamanlamasinin 6nemli 6lgiide farkli oldugunu tespit etmislerdir. Bizim
calismamizda oOzellikle tek kiirekgilerin tek kiirek cekisi esnasinda ortaya cikan
verilerimizle benzerlik gostermektedir (Sekil 14). Bu benzerlik ¢ift kiirekgilerin tek
kiirek ¢ekisi esnasinda da goriilmektedir (Sekil 16 ve 20). Tek kiirekgilerin tek kiirek
cekis esnasinda ayaklarinda kuvvette goriilen bu asimetrinin ellerine de yansidigi,
igteki elllerinin distaki ellere nazaran daha yiiksek ortalama kuvvete sahiptir (Sekil 15
ve 21). Bu durum ¢ift kiirek ¢ekenlerin tek kiirek ¢ekis esnasinda daha az belirgin

olmasina ragmen goriilmektedir (Sekil 17 ve 21).

Cift kiirek cekisi esnasinda ayaklarin ve ellerin {irettikleri kuvvet ve kuvvet uygulama
stirelerinin hareket bicimine bagli olarak simetrik bir deger beklentisi bulunmasina
ragmen, tek kiirekgilerde sag ve sol ayaklarda farklilik bulunmaktadir (Sekil 18). Bu
farklilik uzmanlik alan1 olan tek kiirek ¢ekisinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Cift kiirek cekis esnasinda ¢ift kiirekcilerin ayak ve ellerinin tretikleri kuvvetler
acisindan simetrik bir davranis goriilmektedir (Sekil 18 ve 19). Yapilan ¢aligmalarda
cift kiirek ¢ekisi esnasinda dahi ortaya ¢ikan asimetriden bahsedilirken (Warmenhoven
ve ark., 2018; Buckeridge ve ark., 2014), bizim ¢alismamizda gift kiirek ¢ekislerinde
el ve ayaklarda simetrik bir yap: ortaya ¢ikmistir (Sekil 18 ve 19), (Resim 19 ve 20).

Smith ve Draper (2002), yaptiklari ¢aligmada icteki ayagin daha kisa siirede zirve
kuvvete ciktigin1 bildirmistir. Bizim calismamizda icteki ayagin maksimal kuvveti
distaki ayaga gore daha fazla tespit edilmistir (Tablo 10). Bizim ¢alismamizda
maksimal kuvvete icteki ayak daha kisa siirede ulastigi goriilmiistiir (Resim 18).
Kuvvet — zaman impulsu (FTT) kiirek ¢ekis esnasinda ayakliklara ve kiirek topaglarina
uygulanan net kuvvet ile ayakliklara ve kiirek topaglarina uygulanan kuvvetin etki
stiresine esittir. Bu ¢alismada 6zellikle tek kiirek¢ilerin tek kiirek ¢ekis esnasinda igteki
ayagin yiiksek FTI degerlerine ulastigi goriilmiistiir. Kisa siirede maksimale ulasan
cekis kuvvetlerinin yiiksek olmasi tek kiirek ¢ekis esnasinda icteki el ve ayaklarda FTI
degerlerini yiikseltmistir. Genel olarak bu calismada tek kiirekg¢ilerin 6zellikle tek
kiirek ¢ekisi esnasinda ortaya ¢ikan asimetrisi ile paralellik gostermektedir. Genellikle
asimetri olmasi beklenmeyen c¢ift kiirek cekisi esnasinda FTI degerleri, cift ve tek

kiirekgilerde farklilik gostermemektedir (Tablo 12).
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Calismamizda tek kiirekgilerin tek kiirek c¢ekis esnasinda icteki ve distaki ayaklarin
ayakliklara uyguladiklari basi — zaman integrali (PTI) arasinda fark goriilmiistiir. Tek
kiirekgilerin kuvvet uygulamalari esnasinda goriilen asimetri de PTI yi etkilemektedir.
Icteki ayagin daha fazla kuvvet iiretmesi PTI nin distaki ayaga gore daha yiiksek bir
deger olusmasina neden olmaktadir. Janshen ve ark. (2009), asimetrinin nedenlerini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda igteki ayagin PTI yilizdesinin digtaki ayaga gore daha
yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Bu ¢alismanin sonuglari ile bizim ¢alismamizda tek
kiirekgilerin ayaklari arasindaki PTI dagilimlar1 benzerlik gostermektedir (Tablo 13).
Cift kiirekgilerin tek kiirek ¢ekisi esnasinda igteki ve distaki ayaklari arasinda
istatistiksel olarak fark olmasa dahi PTI degerleri arasinda farkliliklar goze
carpmaktadir. Ayni1 sekilde ¢ift ve tek kiirek¢ilerin tek kiirek ¢ekis esnasinda icteki ve
distaki ellerinin PTI degerleri asimetriye bagli farklilik gostermektedir. Bizim
calismamiz ve bu konu ile ilgili Jansen ve ark. (2009), nin ¢aligmasindaki sonuglara

benzerlik gostermektedir.

Aragtirmamiza katilan uzmanlik bransi ¢ift kiirek ve tek kiirek olan tiim sporcularin
cift ve tek kiirek ¢ekis esnasinda tirettikleri maksimal ve ortalama basiya bakildiginda,
tek kiirekgilerin c¢ift kiirekcilere nazaran tek kiirek c¢ekisi esnasinda ayaklardaki
tirettikleri maksimal ve ortalama basinin farkli oldugu goriilmektedir (Tablo 14 ve 15).
Tek kiirekgilerde icteki ayagin irettigi maksimal ve ortalama basi, distaki ayagin
iirettigi maksimal ve ortalama basidan daha fazladir. Bu durumun; Uzmanlik bransina
bagl olarak gelisen kiirek ¢ekis tarafinin asimetrisinden ve sporcularin antropometrik

degerlerinin farkliligindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir (Tablo 5).

Kiirek sporunda performans Ol¢limleri olarak suda ve karasal Olgiimler ile
degerlendirmeler yapilmakta olup, kapali alanlarda yaygin olarak kiirek ergometreleri
kullanilmaktadir. Bu ergometreler kiirek ¢ekis sekillerine gore iki tiirliidiir. Bunlardan
birincisinin kinematigi, teknelerinkine benzer bir hareketli oturak ve bir ayakliktan
olusur. Bu cihazda hareket kiirekler yerine, bir diizlemde ileri geri hareket eden
tutamacin zincir bir kablo yardimiyla, hava veya su direnci olusturan bir ¢arka
baglanmistir. Bu ergometre sisteminde kiirek sporundaki c¢ift ve tek kiirek ¢ekme
hareketine olanak vermemektedir (Filippeschi ve ark., 2012). Diger bir kiirek

ergometresi sekli ise, cift ve tek kiirek ¢cekmeye olanak veren cekis sekli teknedeki
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cekis teknigine benzer kiirek simiilatoriidiir. Bu simiilator sporcularin branslarina
uygun performans dlglimlerinin yapilmasinin yanisira karada teknik 6gretiminde de
kullanilmaktadir. Bu durum teknedeki kiirek ¢cekme teknigine pozitif beceri transferi
olusturmaktadir (Rauter ve ark., 2013). Calismamizda ozellikle ¢ift ve tek kiirek
teknigine uygun kiirek simiilatorii kullanilmigtir. Bu da sporcularin sudaki hareket
paternine benzer bir sekilde test yapma olanagi saglamistir. Calismamizda ortaya ¢ikan
asimetrik degerler yaygin olarak kullanilan bir diizlemde ileri geri hareket eden
tutamacin zincir bir kablo yardimiyla, hava veya su direnci olusturan bir carka

baglanmis olan ergometre tiplerine gore daha ¢ok gergegi yansittigi diisiiniilmektedir.

Tek kiirekcilerin ¢ift ve tek kiirek gekme esnasinda iirettikleri ortalama giic, testin bitis
stiresi, ortalama hiz, ortalama kiirek ¢ekis temposu, kiirek cekis sayis1 degerlerine
bakildiginda, c¢ift kiirekcilere gore daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir
(Tablo 16). Tek kiirekgilerin ¢ift ve tek kiirek ¢ekme esnasinda gdstermis olduklari
performans degerlerinin tek kiirekgilerin boy, bacak boyu ve kol aciklig1 basta olmak
tizere fiziki 6zelliklerine bagli oldugu (Tablo 5) ve ozellikle tek kiirek¢ilerde ortaya

¢ikan asimetrinin yiiksek olmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan arastirmalarda kiirek ¢ekisi esnasinda ayakliklara uygulanan kuvvetlerin
sonucunda ortaya ¢ikan asimetrik yapinin sonucu olarak sporcularin sirt yaralanmalari,
omurga diizensizlikleri, bel agrisina neden oldugu (An ve ark., 2015) ve ozellikle
teknenin yalpalamasi (Vieria ve ark., 2017) sonucu performansi olumsuz etkileyecegi
bildirilmistir. Bizim calismamizda ayakliklara uygulanan kuvvetler sonucunda da
ortaya c¢ikan asimetrik yapiyr desteklemektedir. Ayrica, bizim calismamizin bu
arastirmalardan temel farklilig1 olan kiirek topaglarina uygulanan kuvvetlerin tespiti
sonucu st ekstrimite kuvvetlerinde de asimetriyi ortaya koymaktadir. Bu asimetri
ozellikle tek kiirek c¢ekisi esnasinda ve uzmanlik alani tek kiirek olan sporcularda daha

etkin bir bicimde ortaya ¢ikmaktadir.

Bu c¢alismada 6zellikle uzmanlik bransi tek kiirek olan sporcularda goriilen kuvvet
asimetrisinin ana sebebi tek kiirek ¢ekis hareketinin asimetrik olmasindan
kaynaklandigi, uzun siire bu bransta kiirek ¢eken sporcularda kuvvet asimetrisinin

gelistigi diistiniilmektedir.
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Sonug olarak; Kiirek ¢ekis esnasinda ortaya ¢ikan asimetriler ile bunun sonucu olarak
olusabilecek kuvvet uygulama farkliliklariin ve sportif yaralanmalarin Oniine
gecebilmek icin sporcularin antrenman planlamalarinda diizenlemeler yapilmasini

Onermekteyiz.

Bu planlamada 6zellikle uzmanlik alani tek kiirek olan sporcularin tek kiirek ¢ekisi
esnasinda asimetrilerden kaynaklandig: diisiiniilen el ve ayaklarinda goriilen kuvvet
farkliliklarinin ~ giderilmesi i¢in, yarisma doénemi Oncesinde yapilan hazirlik
calismalarinda asimetri gosteren tarafin giiglendirilmesine yonelik karasal 6zel kuvvet
caligmalarinin yaptirilmasi, tek kiireck uzmanlik tarafinin (sag veya sol taraf) diger
tarafinda veya simetrik bir hareket bigimi olan ¢ift Kiirek bransinda kiirek ¢ektirilmesi,
bununla iligkili olarak uygun teknik egitim verilmesi daha dengeli kuvvet liretimini
saglayacagi ve boylelikle asimetrik hareket aliskanligindan kaynaklanan kuvvet
kayiplarinin biiyiik bir oranda telafi edilecegini diisiinmekteyiz. Bu c¢alismalarin
ozellikle asimetriyle iligkili goriilen sakatliklarin  Onlenmesinde ve yaris
performansinin daha etkin bir sekilde ortaya konulmasma onemli oOlgiide katki

saglayacag goriislindeyiz.
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