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OZET

Bu ¢alisma elit alp kayakgilarina 1isinmaya ek olarak uygulanan akut foam roller (FR)

egzersizlerinin performanslari tizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

Calismaya, elit diizeyde 16 erkek alp kayakgis1 goniillii olarak katilmistir. Caligmaya
katilan sporcular tesadiifi yontemle iki esit (FR ve kontrol) gruba ayrilmistir. FR
grubuna Olclimler ve 1sinma Oncesinde 3 set 30’ar saniye ile quadriceps, hamstring,
gastrocnemius ve gluteal kas gruplarmma 30 saniye pasif dinlenme araliklariyla FR
egzersizleri uygulanmistir. Bu uygulamadan sonra FR ve kontrol grubu rutin 1sinma
hareketlerini (10 dk aktif 1sinma ve 1 inis kayakli egzersizler) yaparak, yarigsma

kurallarina uygun bir sekilde hazirlanan pistte 4 inis gergeklestirmislerdir.

Elde edilen sonuclara gore FR ve kontrol gruplarinin 1, 2, 3 ve 4. inis siireleri arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). FR grubunda ise farkli zaman
noktalarinda yapilan inis siirelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,01).

Gruplar aras1 karsilastirmada her ne kadar istatistiksel anlamda farklilik tespit edilmese
de FR grubunun inis siirelerinde yagsanan gelismenin, saliselerle podyum siralamalarinin
belirlendigi bir alp kayagi yarigsmasi i¢in olduk¢a Onemli oldugu sdylenebilir. Bu
nedenle sportif performans sergilenmeden once 1sinmaya ek olarak uygulanan FR

egzersizlerinin performansi olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Alp, Kopiik Silindir, Kayak, Performans
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FOAM ROLLER EXERCISES
APPLIED TO ELITE ALPINE SKIERS ON THEIR PERFORMANCE

Harun SIMSEK
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Movement and Training Sciences
Master Thesis, December 2020
Supervisor: Assit Prof. Kerimhan KAYNAK

ABSTRACT

This study was conducted to examine the effects of acute foam roller (FR) exercises

applied to elite alpine skiers in addition to warm-up on their performance.

Sixteen elite male alpine skiers voluntarily participated in the study. The athletes
participating in the study were randomly divided into two equal (FR and control)
groups. Before the measurements and warm-up, FR exercises were applied to the
quadriceps, hamstring, gastrocnemius, and gluteal muscle groups for 3 sets of 30
seconds with passive rest intervals of 30 seconds to the FR group. After this application,
FR and the control group performed routine warm-up exercises (10 minutes active
warm-up and 1 run ski exercises) and made 4 runs on the track prepared in accordance

with the competition rules.

According to the results, there was no significant difference between the 1st, 2nd, 3rd,
and 4th running times of the FR and control groups (p> 0.05). In the FR group, a
significant difference was found between the means of running times at different time
points (p <0.01).

Although there is no statistically significant difference in the comparison between the
groups, it can be said that the improvement in the descent times of the FR group is very
important for an alpine skiing competition where podium rankings are determined in
split seconds. For this reason, it can be said that FR exercises applied in addition to

warm-up before sportive performance has a positive effect on performance.

Keywords: Alp, Foam Roller, Ski, Performance
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1. GIRIS VE AMAC

Spor; insanoglunun var olusundan beri onunla beraber olan, belirli kuralar igeren,
rekabet ortami olan, haz veren aktiviteler biitiinliigiidiir (Zorba, 2015). Spor,
hayatimizin vazgecilmez bir parcast haline gelmistir. Bilindigi iizere sportif
aktivitelerde yer almak bireylerin kisilik gelisimine katki saglar, ayrica metabolizmayi

olumsuz etkileyen stresten kurtulma acisindan olduk¢a énemlidir (Caz ve ark., 2019).

Sporun, toplumsal hayatta oynadig1 etkin rol, {ilkeleri bu alanda 6nemli planlamalara ve
bilimsel arastirmalara yoneltmistir. Bu durum o6zellikle son yillarda yapilan olimpiyat
oyunlari, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinin analizlerinden anlagilmaktadir ki, bugiin
sampiyonluklar, gecmisteki gibi kolayca ve tesadiifi olarak elde edilememektedir.
Sampiyonluklarin kil payi, santimetrelerle veya saniyenin yiizdeleri ile kazanilmalari
veya kaybedilmeleri, egzersiz ve spor ile ¢alisan bilim insanlarinin ve teorisyenlerin bu

konuda sayisiz arastirma yapmalarina neden olmus ve olmaktadir (Baydil, 2005).

Alp kayagi, 1936’dan bu yana her Kis Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan en popiiler
sporlarin basinda gelmektedir. En son Pyeongchang 2018 Olimpiyat Oyunlari’nda inis
(DH), siiper biiyiik slalom (SG), biiytlik slalom (GS), slalom (SL), alp kombinesi (AC)
ve alp takim (TE) yarismalar1 diizenlenmistir (Simek, 2018). Alp kayagindaki temel
hareketler genellikle yonlendirme, hiz kontrolii ve doniislerin tekrarlanmasi iizerine
kuruludur. Bu nedenle, doniislerin performansi, genel performansi veya yaris¢ilarin inis
stirelerini biiyiik dl¢iide etkilemektedir (Yu ve ark., 2016). Bunun yani sira kullanilan
antrenman yoOntemleri, 1sinmalar, ekipmanlar, zemin, hava kosullar1 vb. gibi

etmenlerinde performans etkiledigini bilmekteyiz.

Ote yandan sporcu ve antrenérler sportif performans: arttirmak icin miisabaka veya
antrenmanlardan 6nce genellikle submaksimal aerobik aktivite ile statik germe (S-G),
dinamik germe (DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon

(PNF) gibi germe egzersizleri uygulamaktadirlar (Sagiroglu ve ark., 2016; Jones ve ark.,



2015). Benzer sekilde son donemlerde miyofasiyal gevseme (SMR) teknikleri de sportif
performasi artirmak i¢in kullanildigr bilinmektedir. Kaslarin etrafin1 saran miyofasya
isimli bag doku zarar gérmiisse ya da aktif halde degil veya tetiklenmemisse eklemlerin
hareket genisligini kisitlayarak giig, kuvvet ve dayanikliligi olumsuz yonde
etkilemektedir (Sullivan ve ark., 2013). Fasya tedavisine ¢esitli yontemler kullanilmakla
beraber tedaviye yonelik alternatif olarak bir yardime1 ya da uzmandan bagimsiz, kas
dokusuna disardan kuvvet uygulanabilmesini saglayan silindir seklinde sert kopiik vb.
malzemeden iiretilmis Foam Roller (FR) olarak bilinen ekipmanlar da kullanilmaktadir.
Bilinen geleneksel 1sinma metotlarinin yani sira glinimiizde olduk¢a popiiler olan FR
uygulamasi son yillarda kisisel antrendrler, kondisyonerler ve klinisyenler tarafindan
oldukga sik kullanilan bir yontem haline gelmistir. Miyofasyal salinimi tetikledigi ve
bununla birlikte kas dokusu uzunlugunu arttirdigir 6ne siiriilen FR uygulamasinin,
esnekligi gelistirdigi sdylenmekle birlikte atletik performans iizerine olan etkileri de
arastirmacilarin merak konusu olmustur (Jones ve ark., 2015; Su ve ark., 2017; Healey

ve ark., 2014).

Dolayistyla aragtirmamizin amact alt ekstremiteye uygulanan FR egzersizlerinin elit alp

kayakgilarinin performansi tizerine etkisini belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kayagin Tarihsel Gelisimi

Kayak, insanlarin doga ile hayatta kalma seriiveni icerisinde kaldigi donemde
yasamlarin1 devam ettirebilmek adina siirdiirdiikleri miicadele sonucu ortaya ¢ikmaistir.
Insanlar kar iistiinde kalabilmek icin tarih 6ncesi ¢aglara kadar uzanan donemlerde
ayaklarina cesitli aga¢ parcalarimi1 baglamak suretiyle yaptiklar1 kayaklar ile ilkel
kayaklarin ilk 6rneklerini vermislerdir. Gegmisi 5000 y1l dncesine dayanan ilk kayaklar,
cam, disbudak ve betula agaclarindan faydalanarak yapilmis olup, bu kayaklar1 daha
kaygan hale getirmek icin ¢cam agacindan yaptiklar1 kayaklarin altina katran, betuladan

yapmis olduklar1 kayaklarin altina da deri kaplamiglardir (Kayagin Tarihgesi, 2018).

Onceleri tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta, plastik, celik, magnezyum
ve titanyum gibi maddelerin karisimi ile yapilan teknolojik carving kayaklara
birakmistir. Daha sonra diinyada ve iilkemizde kabul goren ve giderek yayginlasan bir

performans sporu olmasina neden olmustur (Ana Britanica, 1988).
2.1.1. Diinyada Kayagin Gelisimi

Kayagin ilk kullanilmaya baslandig1 yerler, Mogolistan ve Sibirya gibi ¢ok fazla kar
yagist alan bolgelerdi. Kayak kullanominin daha sonra Iskandinavya iizerinden
Avrupa’ya ve Anadolu’ya yayildig: diisiiniilmektedir. 1921 yilinda Isvec’te yapilan bir
arkeolojik kazida bulunan ve 4500 yasinda oldugu tahmin edilen ¢am agacindan
yapilmis ilkel kayak da bu tezi desteklemektedir (Kiiltiir ve Yasam, 2020).

Kayak; Norveg, Finlandiya, Isve¢ ve Dogu Avrupa iilkelerinde ilk kez ulasim araci
olarak kullanilmis, 15. yy’den itibaren Isvec, Norvec, Polonya ve Rusya tarafindan da
askeri amaglarla kullanilmaya baslanmistir. Askeri alanda kayak kullanimi Oslo
carpismasindan 6nce Norveclilerin olusturdugu kayakli kesif birlikleriyle baslamistir.
Isvigre’de 1452 yilinda kayakl birlikler olusturulmustur. Finlandiya, Norveg, Polonya,



Rusya, Isveg gibi iilkeler 15. ve 17. yiizyila kadar savaslarda kayaklar1 kullanmislardir.
Ik kayak kitabi Norvecli riitbeli bir asker tarafindan 1733’de yazilmstir. Ik kez para
odiillii askeri kayak yarismalari 1767’de diizenlenmistir. Kayak sporu 19. yiizyil
ortalarina kadar gelismemisti fakat Norvecli Sondre Nordheim 1860 yilinda ayagin
ucuna takilan kayislarin her iki yandan, topugun cevresinden gecirilerek baglanmasina
dayanan bir yontem bularak kayak sporuna c¢igir agcmistir. Kayakla ilgili ilk spor
yarismalar1 1843’te Norveg’in Tromso sehrinde diizenlenen kayak kros yarismasidir. ilk
biiyiik kayakla atlama yarismasi 1879 Oslo’da diizenlenmistir (Ana Britanica, 1988).
Kayagin gelismesi zaman igerisinde spor olarak benimsenmesine neden olmus, ilk
kayak yarigmasit 1866’da Cristina’da diizenlenmistir. Burada diizenlenen kayak
yarislarina olan biiyilik ilgiden dolayr Oslo’da 1879 yilinda biiylik bir organizasyon
gerceklestirilerek kayakla atlama yarigmalari diizenlenmistir. Norvegli olan Fridtjof
Nansen Gronland’in kuzey ucunu 6 kisilik ekibiyle birlikte kayakla gecip ve sonrasinda
“’Gronland’da Kayakla Gezi’’ adli kitab1 yayimlamasi ile kayak sporuna olan ilginin
daha da artmasina 6nemli Olciide etki etmistir. Mathias Zdrasky 1896’da yeni teknikler
bularak alp kayaginin temellerini olusturmasi ile kayakta biiyilk devrim yapmistir
(Kayagin Tarihgesi, 2018).

Diinya tarihindeki kayak kuliibiiniin ilki 1877’de Fridtjoj Nansen’in girisimi sonrasi
“Ski Club de Cristina” ismi ile Norveg¢’te kurulmustur. Bu kayak kuliibiinii 1890’da
Almanya’da, 1901°de Fransa’da ve 1903’te Ingiltere’de kurulan kuliipler takip etmistir.
Kayak Sporunun olimpiyatlara dahil edilmesi Bern’de merkezi olan 1924 yilinda
kurulan Uluslararas1 Kayak Federasyonu (FIS) kurulmasi ile olmustur. 1925 yilinda ilk
kez Kayak 6gretmenligi yeterlilik sinavi yapilmistir. FIS 1925 yilinda “Kuzey Disiplini”
ve 1931 yilinda “Alp Disiplini” yarislart diizenlemistir. Bu yariglar giinlimiizde her 4
yilda bir olimpiyat oyunlari, her 2 yilda bir diinya kayak sampiyonalar1 seklinde
birbirinden bagimsiz olarak yapilmaktadir (Kayagin Tarihgesi, 2018).

1924 yilinda birincisi Fransanin Chamonix sehrinde yapilan Olimpik Kis Oyunlari’nin
ilk yillarinda az sayida spor dali yer aliyordu. Gegen siire i¢inde giiniimiizde oyunlarin
yapildig1 programa dahil edilen spor dali sayisi artis gostermistir. Ik zamanlarda
yapilan oyunlari siiresi bir hafta iken daha sonra oyunlar siiresi ii¢ haftaya kadar artmis
ve oyunlardaki spor dali sayis1 17’ye ulamistir. Kadinlar 8 yil sonra 1932 yilinda
Italya'min Cortina D’Ampezzo sehrindeki kis oyunlarma katilmistir. Almanya’nin

Garmisch-Partenkirchen sehrinde 1936 yilinda yapilan oyunlardan sonra 2. Diinya



Savast sebebiyle 12 yil ara verilmistir. Oyunlara 1948 yilinda Isvicre’nin St. Moritz
sehrinde devam edilmis 2. Diinya savasindan sonra insanlarin kis sporlarina ve
turizmine gosterdigi ilgiye paralel olarak olduk¢a hizli bir gelisme goOstermistir.
Televizyon yaymlarindan sonra kis oyunlar1 turizm endiistrisi olarak diinyadaki yerini

almistir (Kayagin Tarihgesi, 2018).

2.1.2. Tiirkiye’de Kayagin Gelisimi

Tarihi bilgilere gore Tiirkler’in ‘cana’ ana olarak adlandirdigi kayak Baykal Goli
etrafinda M.O. 4000 yillarinda karda yiiriime arac1 olarak kullanilmistir (Kurt, 2008).
Goglerle Iskandinav iilkelerine ulasan kayak, Avrupa'da 18. vyiizyildan sonra
yayginlagmaya baglamigtir. Yurdumuzda 1914 yilinda ilk kez, Hali¢'te bir marangoz
atolyesinde yapilan ¢ok sayida kayak hayvan sirtinda Erzurum'a taginmistir. Katkas
cephesinde kayakc¢i er yetistirmek lizere Erzurum'da agilan kurslarda 30 kayake1
yetistirilmistir. Galatasaray Lisesinden bir grup 6gretmen 1 Ocak 1933 yilinda ilk kez
Uludag'da kayak yaparak bu sporun Tirkiye'de onciiliigiinii yapmislardir. 1933-1934
yillar1 arasinda Bursa, Ankara ve Erzurum Halkevleri ile Muhafiz Alay1 kayak sporu ile
ozellikle ilgilenmislerdir. 1934 yilindan sonra karli bolgelerdeki Halkevleri araciliiyla
kayak sporu yurt diizeyinde yayilmaya baslamistir. 1939 yilinda kurulus hazirliklar
tamamlanarak "Dagcilik ve Kis Sporlar1" adi altinda 6rgiitlenmis olan federasyonumuz,
ilk kurulan federasyonlardan biri olma vasfini da tasimaktadir (Kayak Sporunun
Tarihgesi, 2020).

Kayak sporu, Cumhuriyet doneminde askeri amacli olarak iilkemizde faaliyet
gosterdigi i¢in 1927 yilinda Egridir Dagcilik Talimgéhinda kayak béliikleri olusturuldu.
1930'lara kadar bu sekilde devam eden kayak sporunun ilk sivillesmesi 1930 yilinda
Ankara Gazi Egitim Enstitiisii ve Ziraat Yiiksek mektebinde, Alman Beden Egitimi
Ogretmeni Ridel'in 6nciiliigiinde faaliyete gecmistir. 1933 yilinda Istanbul Galatasaray
Lisesinde gorevli bir ekip Uludag'a giderek kayak yapmaya basladilar. Bu sirada
halkevlerinin spor kollar1 Bursa Halkevi Uludag'da, Ankara Halkevi Elmadag'da,
Erzurum Halkevi Palandoken'de kayak faaliyetlerine baslamistir. 1936 yilina
gelindiginde Tirk ekibinin de Olimpiyatlara katilmasi giindeme gelmistir. Alman
Ogretmen Herr Ridel'in onciiliiginde &nce Ankara Elmadag ve Ayas belinde
Almanya'nin Garmisch Parten Kirschen kis sporlar1 merkezinde yapilacak olan kis

olimpiyat oyunlarina, Tirk spor kurumu nezdinde yapilan girisimler olumlu



karsilanmigtir. Bdylelikle Tiirk Kayak Milli Takiminin olimpiyat oyunlarina katilmasi
gerceklesmistir. Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii biinyesi igerisinde "Dagcilik ve Kis
Sporlar1 Federasyonu" olarak 1936 yilinda ilk resmi hiiviyetini kazanmistir.1968 yilinda
Dagcilik sporu ile olan Federasyon beraberliginden ayrilarak ¢aligmalarini stirdiirmiistiir
(Kurt, 2008).

Tirkiye’de her gecen giin yeni kayak tesisleri yapilmakta ve bu da kis sporu yapilacak
yerlerin ¢ogalmasina neden olmaktadir. Tiirkiye’de bulunan kayak merkezlerini baslica

sOyle siralayabiliriz (Tablo 1).

Tablo 1. Kayak Merkezleri

Erzurum Bursa Kayseri Kars Bolu
(Palandoken) (Uludag) (Erciyes) (Sartkamas) (Kartalkaya)
Isparta Rize [zmit Erzincan Kastamonu
(Davraz) (Ayder) (Kartepe) (Ergan) (llgaz)
Artvin Agn Antalya Ankara Bitlis
(Atabart) (Kiipkiran) (Saklikent) (Elmadag) (Nemrut)
Bingol Sivas Ardahan Gaziantep Kahramanmarag
(Haserek) (Y1ildiz) (Yalniz¢am) (Erikge) (Yeditepe)
Kiitahya Burdur Denizli Elaz1g Van
(Murat Dagi) (Salda) (Nikfer) (Hazarbaba) (Abal1)
Hakkari Gumiishane Mus Ordu Karabiik
(Merga Biitan) (Zigana) (Giizeltepe) (Cambasi) (Keltepe)
Bayburt
(Kop)

2.2. Kayak Ekipmanlari

Kayak ekipmanlari, teknolojiyle birlikte devamli gelismekte ve kayak severler
tarafindan kullanilmaktadir. Bu ekipmanlar her gegen giin yeni iirlinler eklenmekte ve
kullanim alanlar1 genislemektedir. Kullanilan kayak malzemelerini baslica asagidaki

basliklar altinda siralayabiliriz.
2.2.1. Kayak

Yaklasik 4000-5000 y1l 6nce, kayaklar, karli ortamlarda hareketlilik i¢in kullanilan her
ayagin altinda bir ahsap pargasiydi (Kurpiers, 2010). Yap1 olarak dnceden diiz tahta




seklinde tiretilen kayaklar zamanla ve teknolojinin ilerlemesiyle igerisinde tahta,
fiberglas, plastik kopiik ve metal tabakalarin bir araya gelmesiyle olusan kompozit bir
malzemedir. Olumsuz pist kosullarinda, herhangi bir darbede zarar gormemesi igin

saglam bir yapiya ve esneklige sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Kayaklarin seklinde ise 90’li yillarda degisiklik olusturulmus ve “carving” diye
adlandirilan yeni nesil kayaklar ortaya ¢ikmistir (Sekil 1). Eski tip kayaklar (klasik
kayak) diiz ve bir insan boyundan daha uzun bir tahta pargasi iken, yeni nesil carving
kayaklarin u¢ ve arka kisimlar1 genis, bel kismi dar, insan boyundan daha kisa bir
kompozit malzemedir (Simsek, 2018). Kayaklarin kayilan zemine ve yapilan bransa
gore sekillerinin degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Bol kar zeminlerinde daha ¢ok
genis kayaklar tercih edilirken, sert zeminlerde carving model kayaklar (u¢ ve
arkalarindan ortaya dogru daralan)tercih edilmektedir. Kayaklarin uzunluklar1 ise
kullanan kisinin Ozelliklerine (boy, kg vs.) gore degisiklik gostermektedir. Ayni

zamanda kayak iizerinde bir platform ve onun {izerinde ise baglama vardir.

Sekil 1. Kayak (Atomic, 2020).

2.2.2. Baton

Kayak batonlar1, kayak¢ilarin dengesini saglamak ve kaymaya baslangi¢ asamasinda hiz
almasina yardimci olmak i¢in kullandigi sopalardir. Bu sopalarin iist kismina, elin
batonu kolayca kavrayabilmesi, elden kaymamasi ve daha verimli performans
alabilmesi i¢in ergonomik bir sekil verilmis ve bir ip yardimi ile bilege sabitlenebilmesi
saglanmistir. Alt kismi ise buz pistlerde batonun yere rahat¢a tutunabilmesi i¢in ucu
sivriltilmis bir yapidadir. Pistlerin yumusak olan bdoliimlerinde ise batonun kara
batmamasi i¢in u¢ kismindan yaklasik 5 cm yukarisinda plastikten yapilmis halkalar
eklenmektedir. Bu plastik halkalara “simit” ya da “baton simidi” denmektedir. (Simsek,

2018).
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Sekil 2. Baton (Atomic, 2020).

2.2.3. Baglama

Kayak baglamasi, bireyin agirligina goére kayaga uygulanacak baskiyr kayagin her
noktasina iletebilmesi i¢in kayagin orta noktasinin (kayagin arka kismina daha yakindir)
lizerine baglanan ve bireyle kayagin bir biitiin olarak hareket etmesini saglayan ana
materyaldir (Sekil 3). Daha onceleri, ayaklar bir deri ¢izmenin 6n ve arka kismindan
kayak iizerindeki iplere baglanarak stabilizasyon saglanirdi. Modern kayak baglamalar
ise On ve arka kisimlardan olugmaktadir. Ayagin stabilizasyonu ise botun u¢ kismindaki
hafif ¢ikintiyr 6n baglamaya sabitlendikten sonra arka baglamaya basing uygulanarak
baglamanin botu sikigtirip tutmasi saglanmaktadir. Kayak baglamasi bireyin agirligina
ve pistin durumuna gore ayarlanabilir. Ani ve agir1 yiiklenmelerde uygulanan baski

sonucunda bireyin ayagindan ¢ikarak sakatlanmasini engelleyebilir (Simsek, 2018).

Sekil 3. Baglama (Atomic, 2020).

2.2.4. Kayak Ayakkabisi

Kayak ayakkabilar1 eski zamanlarda orijinal olarak deriden kayak icin iiretilmis 6zel
ayakkabilardir. Kayak botlarinin gelisimi sporun popiilerligi ile ¢ogalmis ve bu nedenle
son kirk yildir kayakta yenilikler olmustur (Hunter, 1999; Johnson, 1989). Alp

kayaginda yapi1 olarak dizlerin biraz alt kismina kadar uzanan dis kismi1 sert bir plastik



tabakadan olusup, i¢ kismi ise ayagin soguktan korunmasi ve acitmamasi i¢in yumusak
astar seklinde bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir. Dis plastik kisminin {izerinde
ayakkabiy1r sikip ayagimiza kavrayabilmesini saglayan klipsler bulunmaktadir. Ayni
zamanda kayak ayakkablarinin sertligi ve esneklikleri birbirinden farklidir. Bu sertlik ve

esneklik degerleri ise ‘flex’ olarak adlandirilmaktadir (Sekil 4).

Sekil 4. Kayak Ayakkabisi (Atomic, 2020).

Kayak ayakkabilarmin standartlari, Uluslararasi Standartlar Orgiitii (ISO) tarafindan
belirlenir (Heir, 1999). Kayak botlar1 kayak¢i tarafindan segilecek en nemli ekipman
olarak kabul edilir, ¢linkii performansin daha yararli olmasi ve sporcunun rahatlig i¢in

ayag1 tam kavramasi gerekmektedir (Kurpiers, 2010).
2.2.5. Kayak Elbisesi

Kayak yapacak olan bireyler soguktan korunmak ve 1slanmamak i¢in uygun kiyafetler
giyinmeleri gerekmektedir. Kayak kiyafetleri, bu sporu yapan bireylerin soguktan,
kardan, riizgardan, su ve terden korunmasi i¢in kullandiklar1 kiyafetlerdir. Bu kiyafetler
genellikle kayak pantolonu, kayak montu, softshell iriinler, kayak corabi, eldiven,
iclikler, giyilebilir koruyucu malzemeler gibi malzemelerden olusmaktadir. Kayak
montu, kayak pantolonu ve de shoftshell tiriinlerde 6zellikle degisken hava kosullarina
uygun olmasi i¢in cm2’den gegen iplik sayisinin yiiksek olmasi beklenmektedir. Bu
sayede riizgar ve suyun gecirgenligi azalacak ve bireyin bu kosullar altinda daha rahat
kayak yapabilmesine yardimci olacaktir. Bu kiyafetlerin bagka bir Ozelligi ise
kiyafetlerin kalinligimin ¢ok ince olmasidir. Bu kiyafetler, bireyin bu sporu yaparken

hareketlerinin  kisitlanmasina engel olmayacak sekilde iiretilmislerdir. Gelisen
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teknolojiyle birlikte her gegen giin daha ince ve daha dayanikli malzemeler
tiretilmektedir.

Yine elbiselerin altindan soguktan etkilenmemek icin termal igliklerde giyilebilir.
Termal igliklerin 6zellikleri hem viicudu soguktan korumaktadir hem de teri viicuttan
disar1 atmaya yardimeci olmaktadir. Performans sporculart ise i¢ kisminin bazi
bolgelerinde darbeleri azaltici korumalarinin oldugu yaris(inig) tulumu adi verilen bir
elbise giyerler. Bu elbise boynumuzdan ayaklarimiza kadar tek bir parca olarak
giyinilmektedir. Bu kiyafetler, sporcularin yarismada riizgardan daha az etkilenmesine
olanak taniyan bir aerodinamik yapi olusturarak performanslarima olumlu katki

saglamaktadir.
2.3. Alp Disiplini

Kayak, 19. yiizyilin sonlarinda bir ulasim yonteminden bir spor etkinligine
doniismiistiir. Ik askeri olmayan kayak yarismasinin 1840'larda kuzey ve orta Norveg'te
yapildigi bildiriliyor. Bagkent Christiania'da (Giiniimiiz adiyla Oslo) diizenlenen ve
1868'de Sondre Norheim tarafindan kazanilan Norveg'teki ilk ulusal kayak yarismasi,
kayak coskusunun yeni bir doneminin baslangici olarak kabul edilir. Bir siire sonra
kayak sporu, Avrupa'nin geri kalanina ve Amerika Birlesik Devletlerine (ABD) yayild1
(Olimpiyat Oyunlari, 2020). Alp disiplini, adinin da gegtigi gibi ismini alp daglarindan
almistir ve yarismalar kendi igerisinde farkl sekilde siniflandirilmaktadir. Alp disiplini

branglart sekil 5°te gosterilmistir.
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(Alp Disiplini)

I I I

Yarismas: 51) [ vrsimas: (5c) [l cesisc)’ il D

Sekil 5. Alp Kayagi Branslar1 (Simsek, 2020).
2.3.1. Teknik Yarismalar
2.3.1.1. Slalom Yarismalari

Alp kayag yariglarinda hem kapi adeti yoniinden hem de ¢abukluk ve dayanakligin
yaninda dengenin iist seviyede oldugu teknik bir yarigmadir. Slalom (SL) yarigsmalari
Alp kayagi kayaginda doniisler bakimindan en kisa ve siirat yoniinden en yavas olanidir.
Bu yariglarin diizenlenebilmesi icin pistin egimi 33-45 derece arasinda olmalidir. Bu
olimpiyat ve FIS yarigmalar1 i¢in gereklidir. (The International Ski, 2020).

Bazen pistin kisa bir bolimiinde egim 52 dereceye kadar c¢ikabilmektedir. SL
yarigmalarinda irtifa farki erkeklerde 140 ila 220 metre (m), kadinlarda 120 ila 200 m
(FIS yarismalari igin) arasinda olmalidir. iki kap1 arasindaki uzaklik 6 ila 13 m (gegis ve
es kapilar harig¢) arasinda, kap1 adeti irtifa farkinin % 30-35°inin + 3 ‘0 kadar olmalidir
(The International Ski, 2020).

Kis Olimpiyat Oyunlar1 (OWG), Diinya Sampiyonasi (WSC) ve Diinya Kupast (WC)
SL yarismalarindaki kayaklar erkeklerde 165 cm, kadinlarda 155 cm’den kiiciik
olmamalidir. Kayaklarin doniis c¢aplart (Radius) ile ilgili herhangi bir kural

bulunmamaktadir (Specification For Alpine, 2018).



12

2.3.1.2. Biiyiik Slalom

Biiylik Slalom (GS), SL yarigmalarina gore kapi1 adeti yoniinden daha az, ama siirat,
dayaniklilik ve giic yoniinden daha yogun bir yarismadir. GS yarigsmalari, alp disiplini
SL bransina gore doniisleri bakimindan daha uzun ve siirat bakimindan daha hizlidir

(Robert ve ark., 2000).

GS vyarislarinda irtifa farki erkeklerde 250 ila 450 m, kadinlarda 250 ila 400 m (FIS
yarigmalart i¢in) arasinda ve kapi adeti irtifa farkinin %11-15°1 kadar olmalidir. Bir GS
dontis kapisi, 4 adet slalom kapist ve 2 bayraktan (iki ig, iki dis kap1) meydana gelir.
Ardr ardina gelen kapilarin rengi kirmizi-mavi olarak degismelidir. Bayraklar 75 cm
genislikte ve 50 cm yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin
kar ylizeyinden yiiksekligi en az 1 m ve kapidan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir. Kapilar

en az 4 m ve en fazla 8 m genislikte olmalidir (The International Ski, 2018).
2.3.2.Hiz Yarismalari
2.3.2.1. Siiper Biiyiik Slalom

SL ve GS yarigmalarina gore teknik kapasitesi daha az ama dayaniklilik ve siirat
bakimindan daha hizli bir yarigmadir. Siiper biiyiik slalom (SG) 1983’de FIS yarislarina
eklenmistir. Tk kez 1988 yilinda Calgary Olimpiyat oyunlarinda yarisildi (Robert ve
ark., 2000). Yarisma 75-90 sn. arasi slirmekte ve ortalama saatte 140 km varan hizlara

ulasilabilmektedir.

SG yarismalarinda kapilar arasindaki uzaklik farki en az 25 m (gecis kapilar1 harig)
olmalidir. Ancak bazi 6zel durumlarda bu 15 m’ye kadar ¢ekilebilir. SG yarismalarinda
irtifa farki erkeklerde 350 ila 650 m, kadinlarda 350 ila 600 m (FIS yarigmalar1 i¢in)
arasindadir. SG’de kapr adeti irtifa farkinin %6-7 arasinda olmalidir. Yarisma stiresi 2
dk’nin {izerine ve hiz 130 km/h kadar ¢ikabilmektedir. Bir SG doniis kapisi, 4 slalom
kapis1 ve 2 bayraktan (iki i¢, iki dis kap1) meydana gelir. Ardi1 ardina gelen kapilar
kirmizi-mavi olarak degismelidir. Bayraklar 75 cm genislikte ve 50 cm yiikseklikte
olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden yiiksekligi en az 1
m ve sopadan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir (The International Ski, 2020).

2.3.2.2. Inis

Alp kayagi yarslart igerisinde dayaniklilik ve giic faktoriiniin en ¢ok kullanildig:
yarismadir. Inis (DH) yarismast, alp disiplini kayagmin slalom, GS ve SG yarismalar



13

icinde en hizli ve en zor olanidir. Yarigma 90 ila 140 sn. arasi siirmektedir. DH

yarismalarinda ortalama 180 km varan hizlara ulagilmaktadir (Robert ve ark., 2000).

Bu yarismalarda irtifa farki erkeklerde 450 ila 1100 m (FIS yarigmalari i¢in), kadinlarda
450-800 m (tiim yarismalar igin) arasinda olmaldir. Inis yarismasinda bir déniis kapist
4 slalom sopasi ve 2 bayraktan (iki ig, iki dis kap1) meydana gelmektedir. Pistler tek
renk olarak; kirmizi veya mavi kapilar kullanilir. Eger erkekler ve bayanlar ayni pisti
kullaniyorsa, bayanlar i¢in ilave kapilar mavi renkte olmalidir. Kap1 bayraklari igin,
yaklasik olarak genislik 75 cm, boy 50 cm olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak
yarisgilarin kapilar1 rahat gérmeleri saglanilmaktadir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu
portakal rengi kullanilabilir. Eger yarista emniyet aglar1 kap1 bayraklari ile ayni renkte
ise (genellikle kirmizi veya mavi), emniyet aglarinin Oniinde bayraklarin goriiniisii
belirgin degilse, alternatif kapi1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu

kapilarda kullanilmaktadir. Kapilarin genisligi en az 8 m olmalidir (The International
Ski, 2020).

2.3.3. Kombine Yarismalar
2.3.3.1. Alp Kombinesi

Alp kombinesi (AC) yarigsmasi, hiz yarismast (SG veya DH’den sadece biri) ve SL
yarismalarinin kombinasyonu ile yapilmaktadir. Bu yarismada ilk énce SG-DH yarisi
diizenlenir, ancak hava ve pistin durumuna gore ilk 6nce SL yarigmasi da yapilabilir.
AC yarismalarinda, irtifa farki ve kap1 adeti bakimindan SL ve SG-DH yarigsmalarindaki
kurallar aynen gegerlidir. Basar1 siralamasi ise SL ve SG-DH yarismalarinin siirelerinin

toplamuiyla belirlenir (Simsek, 2018).
2.3.4. Diger Yarismalar
2.3.4.1. Paralel Yarismalar

Paralel yaris, iki ya da daha fazla sporcunun ayni anda iki ya da daha fazla parkurda yan
yana rekabet ettigi bir miisabakadir. Kapilarin kurulumu, zeminin diizenlenmesi ve
karm hazirlanmas1 miimkiin oldugunca simetrik olmalidir. Pistin irtifa farki 80 ila 100
m arasinda olmalidir. Kap1 sayis1 baslangi¢ ve bitis sayilmadan 20 ila 30 kap1 arasinda
olmalidir. Her inisin siiresi ortalama 20 ila 25 sn arasindadir. Her bir parkur bir dizi kap1
ile belirlenir, her bir kap1 aralarinda gerilmis ve kopacak ya da ayrilacak sekilde

tutturulmus bir biiylik slalom kapi bayragina sahip iki slalom kapisindan olusur.
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Bayraklar karin yiizeyinden 1 m yiikseklikte olmalidir. Cikistan sonraki boliimde sagda
kalan parkurdaki kapilar ve bayraklar mavi, solda kalan parkurdaki kap1 ve bayraklar ise
kirmiz1 renklidir. Her bir parkurdaki ilk kapi, baslangictan en az 8 m ve en fazla 10 m
uzakliktadir. ki pist arasindaki mesafe 6 m'den az olmamalidir. Her iki ¢ikis arasindaki

uzaklik ile iki pist arasindaki uzaklik ayni olmalidir (The International Ski, 2018).

Yarigmanin final boliimii en fazla 32 sporcudan olusur. Yarigsmacilar ikiserli eslesirler.
Her tur eleme usulii devam eder. Yarismacilar bir kirmiz1 bir mavi pistten kayar ve

dereceleri toplanarak elenen kisi belli olur. Finale kadar boyle devam eder.
2.3.4.2. Takim Yarismalari

Alp kayaginda paralel takim yarismalar1 (PE) ilk olarak 2005 yilinda Bormio/italya’da
diizenlenen WSC yarismasina dahil edilmis ve bu yarismayr Avusturya Takimi
kazanmistir. FIS kurallar1 geregi, paralel takim yarigmalarinda her {ilke takimi 2 erkek,
2 kadin ve 2 yedek sporcu (erkek veya kadin) olmak iizere toplam 6 sporcuyla
olugmaktadir. Her bir yarismact yalnizca 1 kez c¢ikis yapabilmektedir. Takimlar,
yarismaya katilan her bir yarismacinin FIS puanlarinin toplamina gore en diisiik toplam
puandan en yiiksek olana gore siralanmaktadir. Takim eslesmeleri ise FIS puanina gore
takimdaki sporcularin toplam puani en diigiik iilke ile en yiiksek iilke eslestirilerek

yapilmaktadir (Simsek, 2020).

Pist se¢imi, ilk siradaki takimin 2 sporcusu (1 erkek, 1 kadin) kirmizi kapidan son
siradaki takimin 2 sporcusu (1 erkek, 1 kadin) ise mavi kapilardan olacak sekilde
yapilmaktadir. Her bir ayagin galibi, ulusuna 1 puan kazandirir ve yarigmacilar ayni
dereceye sahip olurlar ise her iki ulus da 1 puan kazanir. Tiim yarigmacilarin ardindan
eger puanda bir esitlik var ise (2-2) bireysel olarak en iyi erkek ve kadin sporcularinin

toplam siiresi en az olan takim kazanir ve bir sonraki tura yiikselir (Simsek, 2020).
2.4. Isinma

Isinma, her yastan, her branstan olan sporcularin antrenman veya miisabaka oncesinde
sakatlik yasamasini dnlemek amaciyla, kaslarin yapilacak olan spora hazirlanmasinda

onemli bir aktive oldugu sdylenebilir.

Antrenman ve yarigmanin en énemli ve vazgecilmez pargasini 1sinma olusturur. Isinma,
sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek sakatliklardan korunmak;

yapilacak yiiklenmelere sporcuyu fizyolojik, psikolojik ydnden en uygun sekilde
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hazirlamak ve uyum saglamak i¢in yapilan caligmalar olarak goriilmektedir (Stamford,

1985).

Sporu gerek profesyonel gerekse saglikli yasamak i¢in yapan insanlar, egzersiz oncesi
1sinmay1 yapilacak olan aktivitelere hazirlik i¢in kullanirlar. Bu baslangi¢ aktivitesi olan
isinma sporla ilgili yaralanmalarin Onlenmesinde ve performansin arttirilmasinda
onemlidir. Isinma her seyden Once viicut 1sisini yiikseltmek i¢in kullanilmaktadir

(Fradkin ve ark., 2006).

Isinma istirahat seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmakta, postural kaslari
gerdirmekte, kan akimini hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat seviyesinden
acrobik seviyeye yiikseltmektedir. Isinma bag dokusu esnekligini artirarak, kas-iskelet
yaralanmalarma duyarlilig1 azaltmakta, eklem hareket genisligi ve fonksiyonlarim

gelistirmekle beraber kassal performans: yiikseltmektedir (Nosaka ve ark., 1997).

Yapilan caligmalarda, 1sinma g¢esitleri, yogunluklari ve siirelerinin farkli olmasi bu
caligmalarda kullanilan 1sinma metotlariin degisik olmasindan kaynaklanmaktadir

(Devries, 1994).
2.4.1.Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarini miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyelere ¢ikarmak igin
yapilan hazirliklart icermektedir. Genelde biiyiik kas gruplarina hitap eder (Yildirim,
1994).

Genel 1sinmanin temel hedefi organizmay: harekete gegirerek viicut fonksiyonlarini
maksimum seviyelere ¢ikarilir. Tk olarak organizma, 1sinma etkinliine genel olarak
sokulmaktadir. Genel 1sinmanin ilk asamasinda diisiik tempoda kosularla organizma ve
i¢ organlar uyarilmaktadir. Boylece viicut 1s1s1 artan organizmanin 1sinma boyunca kalp
atiminda ve soluk sayisinda artiglar meydana gelmektedir. Hafif kosularin arkasindan
1sinmanin bir sonraki asamasinda ise jimnastik yani esnekligi artirict hareketler
yapilmaktadir. Esneklik caligmalarinda kaslar asir1 zorlanmadan miimkiin olan son
seviyeye kadar yavas bir sekilde gerdirilmektedir. Boylece kaslar rahatlar ve yapilacak
olan aktiviteye daha hazir hale gelir. Son asamada ise esas aktivitede uygulanacak olan
hareketler %80’lik bir gii¢cle yapilir ve miisabaka veya antrenmana hazir hale gelinir

(Taskin, 2002).
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2.4.2.0zel Isinma

Genel 1sinmanin ardindan yapilacak olan 6zel 1sinma, adindan da anlasilacagi gibi
yapilacak olan bransin calistiracagt kas gruplarina yonelik 1sinmalar oldugu

sOylenebilir.

Asil amag adaleleri 1sitarak kaslar arasi ve kas i¢i uyumu saglamaktir. Ozel 1smnmanim
baslangic asamasinda genel 1sinma yontemleri uygulanir. ikinci asamasinda ise
miisabakada veya antrenmanda yapilacak olan zorlayici egzersizler uygulanir. Boylece
yapilacak olan aktivitenin 6zelligine gore kaslar uyarilmis olur. Dolayisiyla sporcunun
organizmasi, miisabakada veya antrenmanda meydana gelebilecek olasi sakatliklara
karst uyarilmis olur. Mental olarak da sporcu kendini daha hazir hisseder. Ozel
isinmanin ilk asamasi biitiin sporcularin katilimiyla yapilmali, ikinci evresi ise
sporcunun bireysel olarak fizyolojik ve psikolojik hazirligi olarak devam etmelidir

(Zubari,1994).
2.4.3. Aktif Issnma

Aktif 1sinma maksimale yakin diizeyde kosu tiirleri, esneklik hareketleri, sigramalar,
yon degistirmeler ve koordineli hareketleri iceren uygulamalar1 kapsar. Aktif 1sinma,
antrenman veya miisabakada uygulanacak c¢aligma tiiriine yonelik 6n yliklemeyi de
iceren bicimsel hareketlerden olusan 1s1 artirimina yonelik hareketlerden olusmaktadir

(Taskin, 2002).

Biiytik kas gruplarinin ¢aligmasima bagli olarak tiim viicudun 1sinmasina neden olan
kosma, bisiklet siirme, merdiven ¢ikma ve beden egitimi gibi dinamik faaliyetler

isinmanin “aktif” unsurunu olusturmaktadirlar (Devries, 1994).

2.4.4. Pasif Isitnma

Pasif 1sinma, calismaya baslamadan Once sporcuyu dis etkenlere i1sinmaya sevk
etmektir. Yani sporcunun kendisi aktif olarak hareket yapmadan masaj, sicak dus,
sauna, sicaklik veren pomadlar, diyatermi vb. ile 1sinmasi1 saglanir. Fakat higbir zaman
aktif 1sitnmanin yerini tutmaz. Bu mekanik 1sinma cilt salgilarii artirir, kiigiik arterleri
ve kilcal damarlarin1 genisletir ve kan miktarin1 artirarak cilde fazla kan gelmesini
saglanmaktadir (Giinay ve ark., 1996).

Pasif 1sinma her ne kadar aktif 1sinmanin yerini tutmasa da bu konu lizerine yapilan

aragtirmalar bazi spor branglarinda pasif 1sinmanin da performansi olumlu etkiledigini
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ortaya koymustur. Yapilan ¢alismalarda; aktif 1sinma kan dolasimini alt1 kat artirirken,
cesitli masaj formlarinda yapilan pasif 1sinmanin kan dolasimini ii¢ kat artirdigi
kanitlanmigtir. Pasif 1sinma ile yapilan fiziksel aktiviteler, hi¢ 1sinilmadan yapilan
aktivitelere gore %1 oraninda olumlu yonde bir artis saglamistir. Pasif 1sinma
uygulamada bir 1sinma sekli olarak yer alsa bile, bu tiir 1sinmalarin aktif 1sinmay1

destekleyici ve tamamlayici olarak uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Taskin, 2002).
2.4.5. Zihinsel Isinma

Sporcunun kendini zihinsel ve psikolojik olarak uygulayacagi antrenman veya
miisabakaya hazirlamasidir (Sevim, 2007). Sporcu, yapacagi hareketleri mental olarak
tasvir ederek kendisini hazirlayabilir ve performansini gelistirebilir. Mental 1sinmadaki
temel hedef sinir sistemini uyarmak ve 1sinma yapacak kisinin performansini
arttirmaktir. Birey kendisini disaridan soyutlayarak zihnini yapacagi hareketlere
odaklamaktadir (Zubari, 1994).

Isinma yarisma veya antreman performansini dogrudan etkilemektedir. Bu etki
fizyolojik ve psikolojik olabilmektedir. Bu yiizden genel, 6zel, aktif veya pasif her tiirlii
1sinma yonteminin belirli faydalari bulunmaktadir fakat literatiirdeki ¢aligmalara gore en
basarili method aktif 1sinma olarak tespit edilmistir. Pasif 1sinma ve mental 1sinma ise
sakatliklart onleyici 6zelligiyle 6n plana ¢ikmaktadir. Isinma protokolleri aktif, pasif
veya mental olarak planlanabilecegi gibi bu 1smmma tiirleri birlikte ikili veya {iglii

kombinler halinde de uygulanabilir (Karakurt, 2000).
2.4.6. Germe (Streching)

Germe egzersizleri bir¢ok fiziksel aktivite baslangicinda eklem hareket agikligini
arttirmak, performansi optimize etmek ve sakatliklardan korunmak gibi ¢esitli amaglarla
uygulanmaktadir (Opplert ve ark., 2018; Santos ve ark., 2019).

Germe isleminde kasi boyun ve eklem yerinde kasilmada artis olabilmektedir. Bununla
birlikte uzun siireli germe isleminde kasin eklem yerlerinde ve kas boyunca siirekli
olarak degisimin goriildiigii tespit edilmistir (Simsek, 2017).

Sik¢a kullanilan germe egzersizleri, dinamik, PNF ve statik germe olarak {i¢ grupta
incelenir (Opplert ve ark., 2018). Statik germe bir uzvu hareket a¢ikliginin sonuna kadar
gerip 15-60 saniye arasinda bekletilmesi olarak tanimlanir (Behm ve ark., 2011).
Yayla’ya (1999) gore ise kasin agr1 sinirina kadar yavascga gerdirilerek, son pozisyonun

10 ile 30 sn. arasinda korunmasidir. Hem o&grenilmesi kolay, hem de etkili bir
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yontemdir. Sakatlanma riski daha az ve kirginlig1 atarak daha ¢abuk gevsemeyi saglar
(Yayla, 1999).

Statik germe hareket aciklifini ve performansi arttirmakta etkili bir yontem olarak
goriilmistiir. Genel olarak fiziksel aktiviteler oncesinde kullanilmistir (Behm ve ark.,
2016). Statik germenin ayni zamanda sakatliklara yol actigi bilinen kas sertligini
onlenmekte onemli oldugu bilinmektedir (Wilson ve ark., 1991). Egzersiz O6ncesi statik
germenin yaralanma riskini azalttigini ve performansi artirdigmma inanilmaktaydi
(Woods ve ark., 2007). Bununla birlikte, son ¢alismalar, egzersiz oncesi statik germenin
maksimum kuvvet liretimini, dikey sigramay1 ve hizi azalttigini rapor etmektedir (Leone
ve ark., 2012; Perrier ve ark., 2011, Little ve ark., 2006).

Dinamik germe ise viicudun kendi agirhigini kullanarak yapilan germe egzersizleridir.
Kas liflerinin miimkiin oldugu kadar gerilmis durumda iken kontraksiyon yaptirilmasi
esasina dayanir. Boylece kas liflerinin fleksibilite 6zelligi énemli 6l¢iide artirilabilir
(Yiiksel, 2002).

Egzersizler tiim kas guruplarina yoneliktir. Bir kas gurubunun pasif (bir destek ya da bir
es yardimiyla) ve aktif olarak (dis yardim olmaksizin) bir sette 8-12 kez tekrarlanmasini
icerir. Calisma her kas gurubuna 3-4 set uygulanmalidir (Ozkaptan, 2006).

Isinmada, statik ve PNF germe egzersizleri yerine dinamik germe egzersizleri tavsiye
edilmektedir. Statik germe, dinamik germe ve PNF germenin performans, eklem hareket
acikligt (ROM) ve yaralanma riskini onleme {izerindeki etkileri karsilastirilmis ve bu
karsilastirma sonucunda statik ve PNF germenin performansi azaltirken dinamik
germenin performans: arttirdigi rapor edilmektedir (Behm ve ark., 2016).

Son zamanlarda diisiik, orta ve yiiksek yogunluktaki dinamik hareketleri i¢eren 1sinma
prosediirlerine olan ilgi yeniden artmistir (Mann ve Jones, 1999). Bir¢ok arastirmaci,
cesit, yogunluk ve siire bakimindan farkli 1sinma ve germe metotlar1 kullanarak
performans iizerine etkilerini incelemislerdir (Devries, 1994). Germe esnasinda farkli
materyallerin kullanildig1 da bilinmektedir. Bunlardan birisi de miyofasyal gevseme

saglayan foam roller (FR) oldugu sdylenebilir.
2.5. Foam Roller

FR ig¢inde boru olan dis ylizeyi ise kopiikle sikistirilmis silindir rulo seklinde bir
materyaldir (Sekil 6). Ayn1 zamanda kopiik silindir olarakta adlandirilmaktadir.
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Sekil 6. Foam Roller (Tedavi Hareketleri, 2020).

FR ilk olarak 1980'lerde Feldenkrais yontemi uygulayicilari tarafindan kullanilmustir.
Feldenkrais yontemi, Moshé Feldenkrais tarafindan 20. yilizyilin ikinci yarisinda ortaya
cikarilan, insanlarin agr1 ve hareketlilik sorunlarini azaltmayr amaglayan bir
yontemdir. Feldenkrais uygulayicilar1 ilk 6nce koOpik merdaneleri kullanmislar ve
ayakta denge calismalari yapmislardir. 1987'de Sean Gallagher, kendi kendine masaj
araci olarak FR kullanmaya baglamistir. 2004 yilinda Stacy Barrows tarafindan patenti

alimmustir (Foam Roller Tarihgesi, 2020).

FR, esnekligi arttirmak, agriy1 azaltmak, 1sinmak ve kas diigiimlerini ortadan kaldirmak
da dahil olmak iizere bir¢cok nedenden dolay: kullanilabilir. FR boyutlarina ve sertligine
gore degisiklik gosterir. Sertlik (genellikle renkle tanimlanir) yumusaktan sertlige dogru
degisebilir, yumusak olanlar yeni baslayanlar i¢in en uygun olanidir (Wikipedia Foam
Roller, 2020).

Ayni zamanda FR, bireylerde ve profesyonel sporcularda miyofasiyal gevseme ig¢in
kendi kendine masaj yapan popiiler bir teknik haline gelmistir (Paolini, 2009). Bu
teknikte kisiler kendi viicutlarint FR’nin iizerine koyup ileri geri hareket ederek kas
tizerinde sarili olan fasyaya baski uygularlar. Bu sekilde fasya’nin gevsemesi

saglanmaktadir (McKenney ve ark., 2013; Curran ve ark., 2008).

Son zamanlarda 6zellikle spor bilimcileri ve antrendrler arasinda miyofasiyal gevseme
(self-myofascial release (SMR)) teknigi gittikgce popiiler hale gelmektedir (Rutledge ve
ark., 2001; Boyle, 2006). Miyofasiyal gevseme kavrami ilk defa 1981 yilinda Michigan
Eyalet Universitesi’ndeki bir ders esnasinda Chila, Pecham ve Menhaim tarafindan
kullanilmigtir (Clark ve ark., 2009). Miyofasiyal gevseme, bir terapi uzmaninin

yumusak dokulara uyguladig1 ve uygulanan kisinin kaslarindaki geri bildirim asamasina


https://en.wikipedia.org/wiki/Mosh%C3%A9_Feldenkrais
https://patents.google.com/?inventor=Stacy+Barrows
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yonelik olarak uygulama acgisi, kuvveti ve siiresi degisen, yumusak dokulardaki
kisitlamalar1 ortadan kaldirmak i¢in kullanilan agamali germe (Stretching) olarak ifade

edilmektedir (Manheim, 2008).

Miyofasiyal gevsemenin kas dengesizligin diizenlenmesi, ROM arttirmasi, kas agrilari
ve eklem sertliginin azaltilmasi, esnekligin ve néromiiskiiler aktivitenin arttirilmast,
normal fonksiyonel kas uzunlugunun saglanmasi gibi etkilerin oldugu bilinmektedir.
Ancak, bu teknik maliyetli, zaman alic1 ve yetenekli bir klinisyen gerektirmektedir
(Robertson, 2008). FR hem maliyetsiz hemde kolay uygulanabilir ve taginabilir 6zelligi

oldugu i¢in kullanicalar tarafindan tercih edilir.
2.5.1. Foam Roller Cesitleri

FR’nin SMR olarak bilinen derin dokularimizi gevsetmemizi sagladigi
bilinmektedir. Stire¢, kaslarimizi uyarmak ve gevsetmek i¢in ¢alistiracagimiz bolgeyi
FR {izerine koymakla baslar.
FR uygulamalar1 yeni baglayanlar icin zorlayici olabilir, ancak kaslarimizin fasyaya
yapigsmamasini saglar ve kaslarinizi rahatlatmaya yardime1 olabilir. FR se¢imlerinde ii¢
ana husus vardir:

1. Yogunluk

2. Yiizey Dokusu

3. Sekil ve Boyut (Reicoop Foam Roller, 2020).

2.5.1.1.Foam Roller Yogunlugu

FR’ler yap1 olarak farkli yogunluklara sahiptir. Bu durum FR’lerin derin doku
masajlarindaki etkililigi agisindan 6nemlidir. Cok yumusak bir FR kullanmak az basing
saglayabilirken, ¢ok sert bir FR morarmaya ve zorlanmaya neden olabilir. Bu durum
cesitli agrilara ve performans tizerinde olumsuz etkilere neden olabilir (Reicoop Foam
Roller, 2020).

FR kullanilmaya yeni baglaniliyorsa, ilk dnce yumusak olan secilmelidir (Sekil 7).
Teknik ilerledikce ve kaslar uyum sagladikca daha yogun (daha sert) bir FR
kullanilmaya devam edilebilir. Daha sert FR’ler, daha dayanikli olduklari i¢in uzun
siireli kullanilabilirler. Daha yumusak FR’ler, bir¢ok kullanimdan sonra kalic1 olarak

deforme olabilir.
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FR rengi yogunlugu anlamina gelebilir, beyaz en yumusak ve siyah en serttir. A¢ik
renkten koyu renge dogru sertlik orani artar ve bunlarin renkleri markaya gore

degisiklik gosterebilir (Reicoop Foam Roller, 2020).

Sekil 7. Yogunluguna Gore Foam Roller (Reicoop Foam Roller, 2020).

2.5.1.2. Foam Roller Yiizey Dokusu

FR’ler farkli yiizey dokusuna sahip yapidadirlar. Bu ylizey dokusuna gore de farklh
kullanim alanlar1 ve farkli etkileri oldugu bilinmektedir (Sekil 8). FR’ler yiizey
dokusuna gore 2’ye ayrilmaktadir. Bunlar;

e Dokulu FR

e Dokusuz (Piiriizsiiz) FR

FR egzersizlerine yeni baglayan bireyler, oncelikli olarak dokusuz olan FR tercih
etmelidir. Clinkii dokusuz FR iizerine uygulanan basincin bireye etkisi ile, dokulu olan
FR {izerine uygulanan basincin etkisi ayni degildir. Dokusuz FR’de ki  basing
yogunlugu dokulu FR’ye gore daha azdir. Dolayisiyla yeni baslayan bireylerin FR’ye

alisabilmesi icin ilk olarak dokusuz FR kullanmasi daha uygundur.
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Sekil 8. Farkli Yiizey Dokusuna Sahip FR Cesitleri (Reicoop Foam Roller,2020).

Dokulu FR’ler iizerinde cesitli girinti ve ¢ikintilar bulunmaktadir. Bu girinti ve
cikintilar ylizey basincinin dagilimint etkilemektedir. Girinti ¢ikintilarin - sikligy,
diizliigii, yuvarlak olusu uygulayan bireyde farkl etkiler olusturabilir. Girinti ¢ikintilar,

tasarlayan tiretici firmaya gore degisiklik gostermektedir.
2.5.1.3.Foam Roller Sekli ve Boyutu

FR’ler uzunluklari ve sekilleri bakimindan degisiklik gosterebilir (Sekil 9).

Sekil 9. Farkli Uzunluga Sahip FR Cesitleri (Reicoop Foam Roller, 2020).

Uzunluk: Uzun FR’ler ¢ok yonliidiir. Omurgaya dik olarak yerlestirilebilen uzun FR’ler
genellikle sirt ¢alismalarinda kullanilmaktadir. Hamstring ve diger viicut boliimlerinin
calistirlmas1 i¢in kisa FR’lerin daha yararli oldugu soylenebilir. Orta boy
uzunluklardaki FR’ler ile kollar ve baldirlar gibi daha kii¢iik alanlari hedefleyerek
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caligilabilir. En kisa uzunluklardaki FR’lerle ise tasinabilirlik ve smirli zemin alanina

sahip yerlerde rahatlikla kullanilabilir.

Cap: Cogu FR, 10 veya 15 cm capindadir, bu olcililerdeki FR’ler viicut rahatlhigini
saglamak i¢in diger Olgiilere gore daha uygun oldugu disiiniilmektedir. Bireyler
yogunlugu bakimindan daha derin masajlar i¢in 7 veya 10 cnm ¢apli silindirleri secerler

(Reicoop Foam Roller, 2020).

Yarim Yuvarlak Kopiik Rulo: Bu FR’ler, dikey olarak ortadan ikiye ayrilmis bir
sekildedir. Genellikle alt ekstremite’ye uygulanir.

Kopiik Kaph Rulo Masajlar1 (Cubuklar): Sekil olarak oklavaya benzerler (Sekil 10).

Genellikle bacak kaslarimiz i¢in kullanildig1 bilinmektedir.

Kopiik Toplari: Bu toplarinda kiigiik ve biiyiik boyutlart mevcuttur. Viicudun kavisli
bolgelerinde (ayakalti, bel gukuru vb.) kullanilabilir (Sekil 10).

Sekil 10. Cok Yo6nlii Foam Roller (Reicoop Foam Roller, 2020).

2.6.Alp Kayaginda Perfomans

Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu nedenle,
sportif performans, yapilmasi gereken bir gérevin yerine getirilmesi sirasinda basari i¢in
ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak goriiliir. Bir anlamda davranigin goreceli olarak
kisa zamanda, siirli bir boliimiidiir ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir
biitlindiir. Bunlardan dolayr sportif performans tanimi, fizikteki birim zaman basina
diisen is tanimindan ¢ok uzak ve ¢ok daha karmasiktir. Giiniimiizde, basar1 odakli

sporcunun is iiretme kabiliyeti iizerine etkili fiziksel ve psisik bircok mekanizmanin
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oldugu bilinmektedir. Bu ylizden performansi "tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim
olumsuz etkenlere ragmen gergeklesen" sporcunun sportif is yetenegi, kalitesi ve
kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu tanimlama ile birlikte
degerlendirme yapilirken bilesenleri, belirleyen ve etkileyen tiim faktorleri goz oniinde

bulundurmak geregi ortaya ¢ikmaktadir (Demirci, 2010).

Kayakta performansi etkileyen birgok neden oldugu bilinmektedir. Bunlar1 yas, cinsiyet,
genetik yapi, motorik Ozellikler, ergenlik vb. bir¢ok nedeni i¢ faktorler ve sicaklik,
iklim, malzeme, hava durumu, pist kosulu, antrenman teknigi, antrenor, dinlenme,

1sinma vb. bircok nedeni ise dis faktorler olarak inceleyebiliriz.

Ozellikle dis faktorlerden birisi olan hava sicakhigi, alp kayagi sporcularinin
performanslarint 6nemli derecede etkiledigini sdyleyebiliriz. Alp kayagi sporculari
antrenman veya miisabakalar1 -30 dereceye varan soguk havalarda yapildigini
bilmekteyiz. Sporcular, soguk hava kosullarindan etkilenmemek igin soguga karsi
dayanikli elbiseler giyindikleri, ancak bu elbiselerin bile viicut sicakligini artirmak ve

miisabakaya hazir hale getirmek i¢in yeterli olmadig diisiiniilmektedir.

Bazi incelemeler, soguklugun performans iizerindeki etkilerini degerlendirmis, soguk
ortamlarda kas sicakligindaki diistislerin noromiiskiiler fonksiyonda azalmaya neden
oldugu ve kas sicakligindaki artiglarin noromiiskiiler performanslarda iyilesmeye yol
act1g1 konusunda genel bir fikir birligine varmigtir (Wakabayashi ve ark., 2015; Nimmo,
2004; Racinais ve Oksa, 2010). Bu nedenle sporcular antrenman veya miisabaka oncesi
kaslarin 1sisin1 artirmaya yonelik hareketler yapmali ve 1sinmaya daha fazla 6nem

verilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.

Her spor tiiriinde antrendrler egzersize baglamadan once farkli metot ve uygulamalarla
sporcularin1 ¢aligmanin ana evresine hazirlamak amaciyla 1simma uygulamalar
yapmaktadir. Bu uygulamalar spor bransmna, yapilacak egzersizin igerigine ve
kapsamina bagl degisiklikler gostermektedir (Hazar ve ark., 2008). Benzer sekilde alp
kayaginda da antrenman Oncesinde farkli 1sinma yontemleri kullanildigin1 bilmekteyiz.
Bunlar o6zellikle alt ekstremiteye yonelik yapilan aktif cimnastik hareketlerinden
olustugunu soyleyebiliriz. Isinma i¢in kayakli egzersizler haricinde kondisyon
bisikletleri, pilates toplari, saglik toplar1 yada FR gibi materyallerin kullanildig:

bilinmektedir. Masajda oldugu gibi, bir egzersizden dénce FR kullaniminin kas-uzunluk-
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gerginlik iligkilerini diizeltmeye yardimeci oldugu ve daha iyi 1sinmaya imkan verdigini

belirtmistir (Renan-Ordine ve ark., 2011).

Ozellikle son yillarda alp kayagmin zirvesi olan WC’de ki iist diizey sporcular, yarisma
oncesinde sikca FR kullanirlar. Litaratiirde arastirmacilarin, FR’nin kullaniminin
performansa yararli veya zararli etkiler olduguna yonelik bircok calima yapildig:

gorilmektedir.



3. GEREC ve YONTEM

Bu c¢alisma Erciyes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’nda  Yiiksek Lisans Tezi olarak 2018-2020 yillart iginde
gerceklestirilmistir. Calisma oncesinde Erciyes Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan 20/03/2019 tarih ve 2019/208 karar numarali etik kurul izni ve biitiin
goniilliilere projeyle ilgili bilgilendirme yapilarak “bilgilendirilmis goniillii olur formu”

onay1 alinmistir.
3.1. Goniilliilerin Se¢imi

Calismamiza, 18-30 yas arasinda, yarigmalara katilmasini engelleyecek herhangi bir
saglik problemi (ortopedik yaralanma v.s) bulunmayan ve 2019-2020 sezonunda
Uluslararas1 Palandoken Kupasi yarigsmasina katilan 16 elit erkek (milli sporcu) alp

kayakgcist dahil edilmistir.
3.2. Veri Toplama Araclari

Goniillillerin boy Ol¢limii, viicut agirligr ve pistteki performanslarini belirlemek ig¢in

fotosel kullanilmistir.
3.2.1.Boy ve Viicut Agirhig Olciimleri

Goniilliilerin viicut agirligi (VA) ¢iplak ayak, sort ve tisortlii iken 0.1 kilogram (kg)
hassasiyete sahip elektronik tart1 ile kg cinsinden, boy 6l¢iimii ise 0.1 santimetre (cm)

hassasiyete sahip mezura ile ¢iplak ayakli olacak sekilde cm cinsinden 6l¢iilmiistiir.
3.2.2.Fotosel

Goniilliilerin pistte alinan derecelerini saniye acisindan belirlemek i¢cin Brower Timing
Systems (Amerika Utah) marka kablosuz fotosel cihazi kullanilmistir (Sekil 11).

Goniilliilerin pistte alinan dereceleri saniye cinsinden hesaplanmis ve not edilmistir.
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Sekil 11. Fotosel (RL System, 2020)

3.3. Foam Roller Uygulamalari

Calismada orta sertlikte dokulu yiizeye sahip Foam Roller (FR) modeli kullanilmistir.
Kullanilan FR 33 cm uzunlugunda 13,5 cm capinda bir iirlindiir. Bu FR {iriiniiniin

agirligi ise 0.910 kg’dir (Sekil 12).

Olgiim 6ncesinde FR grubundaki sporcular piste ¢ikmadan once alt ekstremite igin
belirlenmis FR egzersizlerini uygulamiglardir. Bu egzersizler hamstring, quadriceps,

gastrocnemius ve gluteal bolgelerini igermektedir.

Sekil 12. Kullanilan Foam Roller

3.3.1. Hamstring

Goniilliiler FR “yi kalga ekleminin iistiine gelecek sekilde pozisyon alinir. Eller yanda
olacak sekilde yerden destek alinir ve kalca yukar1 dogru kaldirilir. Géniilliiler ayaginin
birini diger ayaginin lizerine koyarak FR {izerinde yuvarlanma hareketine baslar (Sekil
13). Kalca ekleminden diz eklemine dogru yuvarlanilir. Diz eklemine varilinca tekrar
baslangi¢ noktasina dogru yuvarlanma hareketi devam eder. Uygulama 30 saniye siirer,
bu siire zarfinda sporcularin pozisyonu yanlis uygulamasi durumunda ikaz edilir ve
dogru pozisyona gecilir. Yuvarlanma hizi 30 saniyede 10 tekrar olacak sekilde
uygulanir. Hareket uygulamasi esnasinda goniilliilerin solunumu gozlemciler tarafindan

kontrol edilir.
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Sekil 13. Hamstringe FR Uygulamasi
3.3.2. Quadriseps

Goniilliiler FR’nin iizerine yiiziistli uzanarak, kal¢a eklemine denk gelecek sekilde
pozisyon alinir (Sekil 14). FR uygulanacak ayak bilekten igeri dogru donderilir ve eller
yerde olacak sekilde alinan pozisyonda kollarin destegi ile ileri dogru yuvarlanma
hareketi baslar. Hareket kalcadan baslar patellaya kadar devam eder. Daha sonra
baslangi¢ noktasina geri yuvarlanma devam eder. Uygulama 30 saniye siirer, bu siire
zarfinda sporcularin pozisyonu yanlis uygulamast durumunda ikaz edilir ve dogru
pozisyona gegilir. Yuvarlanma hiz1 30 saniyede 10 tekrar olacak sekilde uygulanir.
Hareket uygulamasi esnasinda goniillillerin solunumu gozlemeciler tarafindan kontrol

edilir.

Sekil 14. Quadricepse FR Uygulamasi

3.3.3. Gastrocnemius

Goniilliller FR’yi diz ekleminin alt kismina gelecek sekilde pozisyon alir. Ellerini
kullanarak kalgasini yukari dogru kaldirir. Goniilliller ayaginin birini diger ayaginin
iizerine koyarak FR iizerinde yuvarlanma hareketine baslar ve FR’yi ayak bilegine
dogru yuvarlar (Sekil 15). Ayak bilegine ulsinca tekrar baslangi¢ yerine dogru
yuvarlanma hareketine devam eder. Uygulama 30 saniye siirer, bu siire zarfinda
sporcularin pozisyonu yanlis uygulamasi durumunda ikaz edilir ve dogru pozisyona
gecilir. Yuvarlanma hizi 30 saniyede 10 tekrar olacak sekilde uygulanir. Hareket

uygulamasi esnasinda goniilliilerin solunumu goézlemciler tarafindan kontrol edilir.
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SillS. Gastrocnemiusa FR Uygulamasi
3.3.4. Gluteals

Goniilliler FR’yi gluteus maximus kasinin iizerine gelecek sekilde pozisyon alir.
Goniilliilerin ayaginin birini, diger ayaginin diz kisminin yanina koyar (Sekil 16). FR
gluteus maximus kasinin altina dogru yuvarlar. Daha sonra tekrar baglangi¢ noktasina
dogru yuvarlanma hareketine devam eder. Uygulama 30 saniye siirer, bu siire zarfinda
sporcularin pozisyonu yanlis uygulamasi durumunda ikaz edilir ve dogru pozisyona
gecilir. Yuvarlanma hizi 30 saniyede 10 tekrar olacak sekilde uygulanir. Hareket

uygulamasi esnasinda goniilliilerin solunumu gézlemciler tarafindan kontrol edilir.

» Sekil 16. Gluteals FR Uygulamasi
3.4. Calisma Protokolii

Olgiimler, Palandéken Kayak Merkezinde, Uluslararas1 Kayak Federasyonunun (FIS)
onayina sahip ve FIS yarigsmalarinin diizenlendigi slalom pistinde gergeklestirilmistir.
Olgiimlerin bir giin dncesinde sporcular, slalom yarigma kurallarina uygun pistte toplam
4 inis (tur) gerceklestirmislerdir. Bu 4 inisin en iyi ve en kotii siireleri ¢ikarilarak kalan
2 inigin toplam siiresi not edilmistir. Sporcular, siirelerin toplami g6z Oniinde

bulundurularak 2 esit gruba (kontrol ve FR) ayrilmistir.

FR grubundaki sporcular, o&l¢iimler Oncesinde belirlenmis FR egzersizlerini
uygulamiglardir. FR uygulamalar1 hamstring, quadriceps, gluteal ve gastrocnemius kas
gruplarina tekrarlar aras1 30 sn, setler aras1 1 dk pasif dinlenme olacak sekilde 30 sn

tekrarlardan olusan 3 set olarak yaptirilmigtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir
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uygulama yapilmamistir. FR egzersizlerinin ardindan her iki grup sporcular1 rutin
isinmalarint - gergeklestirmislerdir. Bu rutin 1sinmada bir tur kayakli egzersizler
uygulanmistir. Daha sonra iki grupta cikista hazirlanan yerde 10 dakika boyunca aktif
1sinma hareketlerine devam etmistirlerdir. Isinma sonrasinda kontrol ve FR grubu,
slalom yarisma kurallarina uygun hazirlanmis  pistte  toplamda 4  inis
gerceklestirmislerdir. Bu inislerden elde edilen siireler saniye cinsinden not edilmistir.
Yapilan olasi1 hatalara (diisme, hatali gecis, pisti tamamlayamama v.s) karsi pist

kosullarinda herhangi bir degisiklik yapilmadan 6l¢iimler tekrar edilmistir.

Zaman (dk) 15 25 30 35 40 45

Hamstring

Bransa Ozel

Quadriceps Aktif Issnma
Gastrocnemius

Gluteal

1 inis Kayakh
Egzersizler

Sekil 17. Calisma Protokolii Semasi.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in SPSS 22 istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanilmistir.
Verilerin normal dagilim gostergeleri Shapiro-Wilk testi ile bakilmigs ve verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. FR ve kontrol gruplarinin inigleri arasindaki
farkliliklar1 incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklemlerde (Student) t testi kullanilmistir.
Goniilliilerin 4 farkli inisleri arasindaki anlamlilik diizeylerini belirlemek icin ise
tekrarli Ol¢iimlerde varyans analizi kullanilmistir. Kiiresellik varsayimi Mauchly’s
Kiiresellik Testi ile degerlendirilmistir. Verilerin kiiresellik varsayimini karsiladigi igin
“Sphericity Assumed” testi kullanilmistir. Farkliliklarin hangi inisler arasinda oldugunu
belirlemek icin ise benferroni c¢oklu karsilastirilmast yapilmistir. Farkli inis

stirelerindeki farkliliklarin etki biiyiikliikleri “eta kare (n2)” degerleri ile agiklanmustir.



4. BULGULAR

Tablo 2’de ¢alisma protokoliiniin bir giin dncesinde gruplarin ayrilmasi i¢in yapilan 6n

test sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 2. Calismaya katilan sporcularin gruplara ayrilmasi igin yapilan 6n test sonuglari

Gruplar N X +SS t p
FR Grubu (sn) 8 111,09 + 1,77

,399 ,696
Kontrol Grubu (sn) 8 111,54 £ 2,65

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 2’de calismaya katilan FR ve kontrol grubunun 6n test inis siireleri degerinin
sonuglar1 verilmektedir. FR ve kontrol gruplarinin inisleri arasindaki farkliliklart
incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklemlerde (Student) t testi kullanilmistir. Elde edilen
sonuclar incelendiginde FR grubunun ortalamasi 111,09 + 1,77 saniye, kontrol
grubunun ise 111,54 + 2,65 saniye olarak tespit edilmistir. FR ve kontrol gruplarinin

inig stireleri ortalamasi arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Gruplarin Belirlenmesi
120

115

111,09 111,54

110

Saniye
=
[e]
w1

100

95

90
Inis Stireleri

B FR Grubu ™ Kontrol Grubu

Grafik 1. FR ve Kontrol Grubu Inis Siireleri.
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Tablo 3. Kontrol Grubu Tamimlayici Istatistik.

Degiskenler n X SS Minimum  Maksimum
Yas (vil) 8 21,88 2,95 18 25
Boy (cm) 8 174,21 4,73 167,80 183,10
VA (kg) 8 67,40 8,79 58,40 85,70
Spor Yasi (yil) 8 15,13 2,23 11 18
BKi (kg/m?) 8 22,03 2,14 19,45 27,67

VA: Viicut Agirhigi, BKI: Beden Kitle indeksi

Tablo 3’te kontrol grubunun tanimlayici bilgi degerleri verilmistir. Elde edilen degerler
incelendiginde yas ortalamasi 21,88 + 2,95 yil, boy uzunlugu ortalamasi 174,21 + 4,73
cm, VA ortalamast 67,40 + 8,79 kg, spor yasi ortalamas1 15,13 + 2,23 yil, BKI
ortalamasi ise 22,03 + 2,14 kg/m2 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. FR Grubu Tanimlayici Istatistik.

Degiskenler n X SS Minimum  Maksimum
Yas (yil) 8 21,38 2,13 18 24

Boy (cm) 8 178,54 3,11 174,30 182,80
VA (kg) 8 69,64 4,49 62,70 75,10
Spor Yasi (y1l) 8 15,13 2,23 11 18
BKIi (kg/m?) 8 21,87 1,73 20,14 24,36

VA: Viicut Agirhgi, BKi: Beden Kitle indeksi

Tablo 4’te FR grubunun tanimlayici bilgi degerleri verilmistir. Elde edilen degerler
incelendiginde yas ortalamasi 21,38 + 2,13 yil, boy uzunlugu ortalamas1 178,54 + 3,11
cm, VA ortalamast 69,64 + 4,49 kg, spor yast ortalamas1 15,13 + 223 yil, BKI
ortalamast ise 21,87 £ 1,73 kg/m2 olarak tespit edilmistir



Tablo 5. Kontrol grubunun 4 inisinin karsilastirmasi.
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Inisler X +SS sd F P n2
1..inis (sn) 53,74 + 1,80
Kontrol 1 inis (sn) 53,624 1,77
Grubu — 3 442 725 059
(n=8) 3.inis (sn) 53,26 +2,49
4.inis (sn) 53,31 £1,92

n2: Eta kare

Tablo 5’te kontrol grubunun 4 farkli inisinin karsilastirmasi goziikmektedir. Kontrol

grubunun inislerini karsilastirmak icin alinan derecelerde 1. inis siiresi ortalamasi 53,74

+ 1,80 saniye, 2. Inis siiresi ortalamas1 53,62 +1,77 saniye, 3. Inis siiresi ortalamasi

53,26 + 2,49 saniye ve 4. Inis siiresi ortalamas1 53,31 = 1,92 saniye olarak tespit

edilmistir. Elde edilen sonuglara gore kontrol grubunda farkli zaman noktalarinda

yapilan inis siirelerinin ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik tespit edilememistir

(p>0,05).

Kontrol Grubu Inis Siireleri
55
54,5

54 53,74
C=— 53,62

53,5 \

53 53,26
52,5

52
51,5

51

50,5
1. Inis 2.Inis 3.1nis

Grafik 2. Kontrol Grubu Inis Siireleri

53,31

4. Inis
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Tablo 6. FR grubunun 4 iniginin karsilagtirmasi

Inisler X +SS sd F P n2

1.inis (sn) 54,41+ 2,122

2.ini 53.07 + 1.75°
FR Grubu inis (sn) ’ ’

(n=8)

3 21,121  ,000** 751
3.inis (sn) 52,07 £2,32°P

4.inis (sn) 52,05 +1,54%¢

**p<0,01; a, b, ¢, d: Ayni siitunda farkli harfler arasinda anlamli farkliliklar vardir.

Tablo 6’da FR grubunun 4 farkli inisinin karsilastirmasi goziikkmektedir. Yapilan
dl¢iimlerde FR grubunun 1. inis siire ortalamasi 54,41 + 2,12 saniye, 2. Inis siire
ortalamasit 53,07 +1,75 saniye, 3. inis siire ortalamas1 52,07 + 2,32 saniye ve 4. inis siire
ortalamast 52,05 + 1,54 saniye olarak tespit edilmistir. Elde edilen sonuclara gore
kontrol grubunda farkli zaman noktalarinda yapilan inis siirelerinin ortalamalar
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Inisler arasindaki farkin
kaynagini ortaya koyabilmek i¢in uygulanan benferroni istatistigi sonucu 1. inis siiresi
ile 2, 3, ve 4. inis siiresi arasinda, 2. Inis siiresi ile 4. Inis siiresi arasinda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (p<0,01). Ayrica eta kare degeri FR grubu i¢in ,751 olarak
tespit edilmistir. Bu degere bakilarak farkli inis siirelerindeki farkliliklarin %75,1’inin

zaman tarafindan aciklandig1 sdylenebilir.
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FR Grubu Inis Siireleri
55
545 54,41
54
53,5
53,07
53
52,5 52,07 52,05
52 -®
51,5
51
50,5
1. Inis 2.1nis 3.1nis 4. Inis
Grafik 3. FR Grubunun Inis Siireleri
Tablo 7. FR ve kontrol gruplarinin inis siirelerinin karsilagtirmasi
Inisler Grup n X SS t P
FR 8 54,41 2,12
L.inis ,679 ,508
Kontrol 8 53,74 1,80
FR 8 53,07 1,75
2.inis -,623 ,544
Kontrol 8 53,62 1,77
FR 8 52,07 2,32
3.inis -,982 ,343
Kontrol 8 53,26 2,49
FR 8 52,05 1,54
4.inig -,1448 ,170
Kontrol 8 53,31 1,92

Tablo 7°de FR ve kontrol grubunun inis siireleri karsilagtirmalar1 verilmistir. Sonuglar

incelendiginde;

FR grubunun 1. inis siire ortalamasi 54,41 + 2,12 saniye, kontrol grubunun 1. inis siiresi

ortalamas1 53,74 + 1,80 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 1. inis siireleri

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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FR grubunun 2. inis siire ortalamas1 53,07 £1,75 saniye, kontrol grubunun 2. inis siiresi
ortalamas1 53,62 1,77 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 2. inis siireleri

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

FR grubunun 3. inis siire ortalamasi 52,07 + 2,32 saniye, kontrol grubunun 3. inis siiresi
ortalamasi 53,26 + 2,49 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 3. inis siireleri

arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

FR grubunun 4. inis siire ortalamas1 52,05 + 1,54 saniye, kontrol grubunun 4. inis siiresi
ortalamas1 53,31 £ 1,92 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 4. inis siireleri

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

inis Siireleri

55
54,5
54
53,5
—Q
53 53,31
52,5
-9
> 52,07 52,05
51,5
51
50,5
L.inis 2.inis 3.inis 4.inis

=@=—Kontrol Grubu ==@=FR Grubu

Grafik 4. FR ve Kontrol Grubu Inis Siireleri.



5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma elit alp kayake¢ilarinda foam roller (FR) uygulamalarmin sportif
performanslar1 iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Caligma
protokoliiniin bir giin Oncesinde gruplarin ayrilmasi icin yapilan 6n test sonuglari
incelendiginde FR grubunun siire ortalamas1 111,09 + 1,77 saniye, kontrol grubunun ise
111,54 £ 2,65 saniye olarak tespit edilmistir ve aralarinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Gruplarin 6n test degerlerinin birbirine benzer olmasi ¢alisma sonrasi elde
edilecek verilerin daha giivenilir olmasina yardimci olmustur. Elde edilen sonucglara
gore FR ve kontrol grubunun her inisleri ayri bir sekilde karsilastirildiginda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Kontrol grubunun 4 inis ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmezken, FR grubunun 4 inig ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Farkliliklarin hangi inisler arasinda oldugunu belirlemek icin
yapilan benferroni ¢oklu karsilastirilmasina gore anlamli farkliligin 1. inis ile 2, 3 ve 4.

inis arasinda ve 2. inis ile 4. inis arasinda oldugu tespit edilmistir.

Alp kayaginda sportif performansi etkileyen bir¢cok unsur (yas, cinsiyet, motorik
ozelliler, 1sinma vb.) bulunmaktadir. Alp kayagindaki temel hareketler genellikle
yonlendirme, hiz kontrolii ve doniislerin tekrarlanmasi iizerine kuruludur (Simsek,
2018). Bu nedenle, doniislerin performansi, genel performansi veya yaris¢ilarin inis
stirelerini biiyiik olglide etkiler (Ferguson, 2009). Yarismalarda podyumdaki sporcularin
aralarindaki zaman farki saniyenin yiizde biri (1 salise) ile belirlendiginden dolay1
performanslarin1 artirabilecek herhangi bir unsurun olduk¢a Onemli oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu performans parametrelerini  gelistirebilecek  (artirabilecek)

unsurlardan birinin de miyofasiyal gevseme teknigi oldugu diisiiniilmektedir.

Son donemlerde 6zellikle spor bilimcileri ve antrendrler arasinda miyofasiyal gevseme

teknigi gittikce popiiler hale gelmistir (Yildiz ve ark., 2018). Miyofasiyal sistem,
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viicuttaki tiim kaslari, organlari, bezleri ve hiicreleri saran ve dolasim, sinir, kas-iskelet
sistemi ve sindirim sistemini ¢evreleyen bag dokusunun 3 boyutlu koruyucu bir ag
matrisidir  (Schleip, 2003). 12 fasya veya bag dokusunun her biri g¢esitli
konsantrasyonlarda kollajen ve/veya elastin icerir (Langevin ve ark., 2009). Kolajen
destek, sekil ve stabilite saglarken, elastin de esneklige izin verir. Miyofasiyal gevseme,
miyofasiyal kisitlamalar1 tedavi etmek ve kaslari, tendonlari, baglari, fasya ve/veya
yumusak doku uzayabilirligini eski haline getirmek i¢in kullanilmaktadir (Schleip,
2003).

Miyofasiyal gevseme tekniginin uygulanmasinda ise c¢ogunlukla FR’den
faydalanilmaktadir. Bu yontemle kisiler kendi viicutlarint FR’nin {izerine koyup ileri-
geri hareket ederek kas iizerinde sarili olan fasyaya baski uygularlar. Bu sekilde
fasyanin gevsemesi saglanmaktadir (Curran ve ark., 2008; Renan-Ordine ve ark., 2011).
FR uygulamasinin yapildigi kaslar ise genellikle quadrisepsler, hamstringler, kalf
kaslar1, gluteal kaslar, adduktorler ve trapeziuslar gibi biiyiik kas ve kas gruplarindan
olugmaktadir (Behm ve ark., 2011). Calismamizda da benzer sekilde alp kayagi
performansini daha ¢ok etkileyen alt ekstremite kas gruplarindan quadriseps, hamstring,

gluteal ve gastrocnemius iizerinde FR egzersizleri uygulanmistir.

Son yillarda FR, her tiir spor ortaminda kullanilan yaygin bir uygulama haline gelmistir.
Ayni zamanda FR, antrenman veya miisabaka hazirligimin verimliligini artirmak ve
egzersiz sonrasi toparlanmayi1 hizlandirmak i¢in gii¢ ve kondisyon alaninda biiyiikk 6nem
tasiyan bir arac¢ olarak kullanilmaktadir (Healey ve ark., 2014; Jones ve ark., 2015;
Monteiro ve ark., 2016). Calismamizda da FR’nin elit alp kayakgilarin performansi
tizerine etkileri incelendigi i¢in protokolden Once 1sinmaya ek olarak FR uygulamasi

gerceklestirilmistir.

FR'nin bir 1sinma aktivitesi (yani on uygulama) veya bir toparlanma stratejisi (yani
egzersiz sonrasi) olarak kullanimini inceleyen giderek artan bir literatiir vardir; ancak,
FR'nin etkinligi her iki senaryoda da hala sorgulanmaktadir (Wiewelhove ve ark.,
2019). Diger taraftan FR'nin etkinligi ve kesin etki mekanizmasi hakkinda kapsamli
caligmalar olmamasina ragmen, iyilesmeyi hizlandirabilecek birka¢ potansiyel
psikolojik ve fizyolojik mekanizma vardir (Aboodardas ve ark., 2015). Bunlar, plazma
endorfinlerinde artis nedeniyle iyi olma algisini, artmis kan akisini (Aboodardas ve ark.,

2015; Kelly ve ark., 2016), plazma nitrik oksit konsantrasyonunu artirarak arteriyel
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sertlikte azalma ve vaskiiler endotel fonksiyonunda iyilesmeyi (Okamoto ve ark., 2014),
fasyadaki serbest sinir uglarinin yanit1 ve artan agri inhibitor sistemi ile agrida azalmayi
(Aboodardas ve ark., 2015) ve ayrica parasempatik yanitlarin aktivasyonunu (Phillips
ve ark., 2018), doku yapismasindaki azalmalar ve tiksotropik yanitlar1 igermektedir
(Aboodardas ve ark., 2015; Kelly ve ark., 2016).

Literatiirde yapilan c¢alismalar incelendiginde bir 1sinma aktivitesi olarak kullanilan
FR’nin performans parametrelerini farkl sekilde etkiledigi goriilmektedir. Her ne kadar
FR’nin dolayli olarak performansi etkileyen motorik 6zellikler veya atletik performans
testleri iizerine arastirmalar bulunsa da direkt saha performansini arastiran bir ¢aligmaya
rastlanmamuistir. Bu nedenle elde edilen bulgular literatiirdeki sonuglar iizerinden dolayl
etkiler ilizerinden tartisilmistir. Daha once miyofasiyal gevseme tekniklerinin 1sinma
esnasinda uygulanarak alp kayagi performansi {izerine etkisini arastiran bir calismaya
rastlanmamistir. Dolayisiyla bu agidan bakildiginda aragtirmamiz oncii bir literatiir

olacaktir.

Literatiirde FR ile ilgili aragtirmalarin ¢ogunlukla esneklik ve eklem hareket genisligi
(ROM) degerleri tizerine oldugu goriilmektedir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar,
FR ve rulo masaj cihazlarinin esnekligi artirabilecegini ileri siirmiistiir (Halperin ve ark.,
2014; MacDonald ve ark., 2013; MacDonald ve ark., 2014; Mohr ve ark., 2014;
Roylance ve ark., 2013; Sullivan ve ark., 2013; Philips ve ark., 2018). Daha bilimsel
olarak dogrulanan ifade, dogrudan performans Oolgiitlerinin aksine kendi kendine
miyofasiyal gevsemenin ROM iizerindeki olumlu etkisidir (MacDonald ve ark., 2013;
Sullivan ve ark., 2013; George ve ark., 2006). Ornegin, MacDonald ve ark. (2013), akut
bir FR uygulamasini takiben ROM'da 8-10 derecelik bir iyilesme tespit etmislerdir.
Diger c¢aligmalarda, 90 ila 180 saniyelik uygulama siirelerinin ardindan ROM'da
tyilesmeler gozlenmistir (Mauntel ve ark., 2014). Cheatham ve ark. (2015), FR'nin
esneklik tzerindeki etkilerinin, fasyanin degisen viskoelastik ve tiksotropik
ozelliklerinin yani sira FR yarattig1 siirtinme ve skar dokusunun mekanik olarak
pargalanmasi nedeniyle kas ici sicaklik ve kan akisindaki artiglara atfedilecegini
varsaymistir. Diger taraftan, onceki caligmalarin ¢ogu, egzersiz 6ncesi kendi kendine
miyofasiyal gevsemenin sonraki performans Olciimleri iizerinde herhangi bir etkisini
(pozitif veya negatif) gostermede basarisiz olmustur (MacDonald ve ark., 2013;

Sullivan ve ark., 2013; Healey ve ark., 2014). Wiewelhove ve ark. (2019) FR ardindan
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yasanan gelismelerin ¢ogunun yazarlar tarafindan yapilan spekiilasyon oldugunu ve
dogrudan bilimsel gozlemlere dayanmadigimi belirtmistir. Ek olarak, miyofasiyal
Ozelliklerdeki basinca bagli degisikliklerin mekanizmalar1 ile ilgili hipotezler
sorgulanmaktadir. Siki fasiyal dokuyu deforme etmek icin gereken basing, genellikle
FR ile elde edilen fiziksel araliktan daha biyliktiir (Schleip, 2003). Bu nedenle, kasi
cevreleyen fasyanin tiksotropik 6zelliginde bir degisiklik daha olas1 olabilir (Phillips ve
ark., 2018). Bu degisiklik miimkiindiir c¢linki fasya, 1s1 ve mekanik stresle
karsilastiklarinda daha jelatinimsi hale gelebilen koloidal maddelerden olusur (De
Souza ve ark., 2019). Ancak koloidal maddelerde tiksotropik etki sadece basing veya 1s1
uygulandig siirece devam eder ve dakikalar i¢inde bu madde orijinal haline geri doner
(Schleip, 2003). Bu nedenle, FR'nin fasyanin tiksotropik 6zelligini degistirerek esneklik
tizerinde kalic1 bir etkiye sahip olmasi olas1 degildir (Wiewelhove ve ark., 2019). Alp
kayagi slalom yarigmalarinda kisa doniisler, alt ekstremitenin sagittal diizlemde hizli yer
degisimi, tiimsek tizerinden geg¢islerin saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in kalga veya
diz ekleminin biiyiik oranda katilimiyla ger¢eklesmektedir. Dahasi, kayakgilar araziye
tepki vermek ve temast korumak i¢in bu kasilmalari en iyi sekilde ayarlamasi
gerekmektedir. Buna iyi noromiiskiiler koordinasyon ve kas elastikiyeti yardimeci
olmaktadir (Burdet ve ark., 2006). Bu nedenle ROM degerlerinin oldukca &nemli
oldugu ve de alp kayaginda performansi etkileyebilecek bir unsur oldugu sdylenebilir.
Diger taraftan Neumary ve ark. (2003) yaptiklar1 calismada esneklik eksikliginin
performans1 6nemli Olgiide sinirlamayabilecegini belirtmistir. Caligmamizda da FR
grubu inis siirelerinin kontrol grubuna gore daha 1yi oldugu diisiiniildiigiinde yasanan bu
gelismenin bir nedeninin de ROM’da olusacak bir artistan kaynaklanabilecegi
sOylenebilir. Ancak yapilan bu ¢alismada ROM degerleri 6l¢iilmedigi i¢in bu konuda

kesin bir yargiya varmak dogru olmayacaktir.

Diger taraftan Rulo masaj aleti veya FR’nin, siirat veya ceviklik performansi lizerine
etkilerini inceleyen arastirmalar da bulunmaktadir (Haaley ve ark., 2014; Mikesky ve
ark., 2002; Peacock ve ark., 2014; Phillips ve ark., 2018). Haaley ve ark. (2014)
yaptiklar1 arastirmada goniilliller FR ve plank gruplarina ayrilmistir. Her iki grup
dinamik 1sinmay1 gerceklestirdikten sonra plank grubu hafif plank egzersizleri yaparken
FR grubu ayni siire i¢erisinde her kas grubuna (quadriceps, hamstrings, gastrocnemius,
latissimus dorsi ve rhomboids) 30 sn FR egzersizleri uygulamiglardir. Bu uygulamalarin

ardindan yapilan bir dizi atletik performans testi icerisinde ceviklik parametresini de
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incelenmistir. Yapilan Ol¢timlerde her iki grup arasinda anlamli farklilik tespit
etmemislerdir. Benzer sekilde Phillips ve ark. (2018) yaptiklar1 arastirmada farkli FR
uygulama siirelerinin ¢eviklik performansini etkilemedigini tespit etmislerdir. Siirat
performansinin esas olarak kas giiciine ve néromiiskiiler koordinasyona bagli oldugu da
unutulmamalidir (Wiewelhove ve ark., 2019). Bu nedenle, (Wiewelhove ve ark., 2019)
sprint performansi {izerinde gozlemlenen etkilerin gergekten FR'den kaynaklanip
kaynaklanmadig1 kesin olarak belirlenemeyecegini ve siirat performansinda olusan

degisimin plasebo etkisinin bir sonucu olabilecegini belirtilmistir.

Diger taraftan Peacock ve ark. (2014) yaptiklari calismada dinamik 1sinma (DYN) ve bu
isinmaya ek olarak FR uygulamasi yapan iki grubun baz1 &zelliklerini
karsilastirmislardir. Bu karsilastirma sonuglarina gére FR grubunun g¢eviklik ve siirat
degerleri DYN grubunun degerlerinden anlamli derecede iyi oldugunu tespit etmislerdir.
Mikesky ve ark. (2002) ise elle tutulan bir masaj aleti ile yapilan uygulamanin ardindan
20 yard’lik mesafede kontrol ve plasebo denemelerine gore FR uygulamalar1 ardindan
0.02 saniyelik anlamli olmayan bir gelisme tespit etmislerdir. Ancak Mikesky ve ark.
(2002) bu gelismenin 20 yard’da olugunu ve daha uzun mesafede bu kiiciik farkliligin
kesinlikle 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Wiewelhove ve ark. (2019) ise yaptiklari
derlemede FR wuygulamalarinin performans ve toparlanma iizerine etkilerini
incelemislerdir. Literatiirdeki slirat arastirmalarinda tespit ettikleri en kiiclik 6nemli
degisikligi yaklasik olarak %0.3 oldugunu belirtmislerdir. Bu degerin etki
bliytikliigliniin istatistiksel bir bakis agisindan oldukea kiiciik olmasina ragmen, sporcu
icin degiskenlikler hesaba katildiginda, 6n FR uygulamalar ile siirat performansindaki
ortalama iyilesmenin seckin sporcular i¢in uygun bir aralikta oldugunu belirtmislerdir.
Aslinda FR egzersizleri sirasinda olusan siirtiinme hareketleri, hiicre i¢i ve hiicre dis1
siviyl daha akigkan benzeri bir duruma geciren tiksotropik etkilere katkida bulunmasina
ek olarak fasyal sicaklig1 da arttirir. Dolayistyla sivi ortamin olusmasi, harekete daha az
direnci miimkiin kilar (kosu tasarrufu) ve adim araligina pozitif bir etki saglayan hareket
acikligimi desteklemesi de, siirat performansini korumaya katki saglayabilir (Kaya,

2019).

Alp kayag1 slalom yarigmalarinda kisa mesafede (4-13 m) doniislerin yapilabilmesi ve
bir sonraki doniisiin yakalanabilmesi, pisti hatasiz bir sekilde tamamlanabilmesi, farkl

kapt kombinasyonlarina veya herhangi bir dis etkene karsi daha hizli reaksiyon
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gosterebilmesi i¢in en Onemli unsurlarin basinda c¢eviklik ve siirat ozellikleri
gelmektedir. Alp kayag1 yarisma ¢esitleri arasindaki en hizli agisal hareket degisikligi
(kalga veya diz eklemi hiz1) slalom yarigmalarinda oldugu bilinmektedir. Berg ve Eiken
(1999) slalom yarismalarindaki maksimum agisal diz hizim 69°%s belirterek diger
yarigmalardan daha yiikksek bir hiz tespit etmiglerdir. Calismamizda da her iniste
yasanan zamansal gelisim sporcularin tiim dis etkenlere karsi daha iyi miicadele ettigini
ve de siirati giderek artirdigini géstermektedir. Hiz ve siiratin artmasi ise doniislerin
daha kisa siirede yapilmasina ve de bu durumda diz veya kalga eklemindeki agisal
degisikliklerin hizinin da artmasina neden olacaktir. Diger taraftan her iniste olusacak
yorgunlugun siirat ve c¢eviklik performanslarini etkileyecegi diisiiniildiigiinde, FR
grubunda yasanan zamansal gelismenin FR ile yapilan uygulamalar neticesinde siirat ve
ceviklik degerlerinin son inise kadar korunmasina ya da daha az diisiislerin yaganmasina
yardimci oldugundan kaynaklandigi soylenebilir. Bu nedenle FR’nin siirat veya c¢eviklik
degerlerini etkiledigini ve dolayisiyla kayakgilarin performansina katki sagladigi

sOylenebilir.

Ote yandan kayakgilar énemli bacak kuvvetine sahip olmalar ile {inliidiir (Berg, 1995).
Ik arastirmalar, giic veya kuvvetin ABD kayak takimi iiyeleri icin kayak
performansinin en iyi belirleyicisi oldugunu tespit etmislerdir (Tesch, 1978; Haymes,
1980). Giicli artirma yetenegi, Ozellikle viicut kiitlesiyle karsilastirildiginda,
performansin 6nemli bir bileseni olarak kabul edilmistir. (Nuzzo ve ark., 2008). Bu
nedenle, bagka bir performans gostergesi olarak akut gilic etkilerinin incelenmesi
onemlidir. Onceki literatiir, FR ile yapilan 1sinmasmin kas performansini
koruyabilecegini 6ne silirmiistir (MacDonald ve ark., 2013). Bu calismalarda ¢ogu
dinamik veya statik germe ile kombinasyon olmaksizin FR uygulamasini tek basina
kullanirken (Healey ve ark., 2014; MacDonald ve ark., 2013; D'Andrea, 2016; Halperin
ve ark., 2014) sadece bir ¢alisma dinamik germeye ek olarak FR uygulamasim

kullanmigtir (Peacock, 2014). Calismamizda da dinamik isinmaya ek olarak FR

egzersizleri uygulanmigtir.

Haaley ve ark. (2014) yaptiklar1 arastirmada goniilliilleri FR ve plank gruplarina
ayrilmistir. Her iki grup dinamik isinma yaptiktan sonra plank grubu hafif plank
egzersizleri yaparken FR grubu ayni siire igerisinde her kas grubuna (quadriceps,

hamstrings, calves, latissimus dorsi ve rhomboids) 30 sn FR egzersizleri
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uygulamiglardir. Bu uygulamalarin ardindan yapilan bir dizi atletik performans testi
icerisinde izometrik kuvvet, sigrama yliksekligi ve sicrama giicii parametrelerini de
incelenmistir. Yapilan Ol¢imlerde her iki grup arasinda anlamli farklilik tespit
etmemiglerdir. Jonas, (2015) yaptig1 calismada gastrocnemius, quadriceps, hamstrings,
ve gluteal kas gruplarina yaptiklart 30 sn FR uygulamalarinin sigrama yiiksekligini
etkilemedigini belirtmistir. Yine Mikesky ve ark. (2002) yaptiklar1 ¢alismada plasebo ve
kontrol grubuna yapilan uygulamalar ile masaj rulosu uygulamasi ardindan yapilan
Olctimlerde, izokinetik kuvvet ve dikey sicrama yiiksekligi parametrelerinde anlamli
farklilik tespit etmemislerdir. Sagiroglu ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢aligmada 5 dakikalik
diisiik tempolu aerobik egzersizin hemen ardindan gastrocnemius, quadriceps,
hamstring, ve gluteal kas gruplarina uygulanan FR egzersizlerinin, sigrama
yiiksekliklerini 15. sn, 2, 4, 15 ve 30. dakikalarda anlamli derecede diisiirdiigiinii tespit

etmislerdir. Ancak 8. ve 10. dakikada yasanan bu diislis anlamli bulunmamustir.

Diger taraftan Peacock ve ark. (2014) dinamik 1sinma (DYN) ve bu 1sinmaya ek olarak
FR uygulamasi yapan iki grubun bazi 6zelliklerini karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda, FR
grubunun dikey si¢crama, durarak uzun atlama ve dolayli 1 RM bench press degerlerinin
DYN grubuna gore anlamli derecede yliksek oldugu tespit etmislerdir. Macdonald ve
ark. (2014) ise bir egzersizden sonra 20 dakika boyunca uygulanan FR’nin, dikey
sigramay1 iyilestirmek kas aktivasyonunu arttirmak i¢in pasif dinlenmeden daha faydali
oldugunu bildirdi. Bir diger calismada D’Andrea, (2016), katilimcilarin kontrol
Olclimlerine oranla gerek dinamik 1sinma gerekse de FR uygulamasi sonrasi izokinetik
zirve torkunun degerlerinin 6nemli 6l¢iide arttigini gostermistir. Jo ve ark., (2018) ise
saglikli bireylerin yorgunluk protokolii ardindan uyguladiklart 10 dakikalik FR
egzersizlerinin pasif dinlenmeye gore ortalama gii¢ ve zirve gii¢ degerlerinin anlamli
derecede etkiledigi ve gli¢ ¢iktilarinda yasanan diisiisii azalttig1 tespit edilmistir. Benzer
sekilde Halperin ve ark., (2014) yaptiklar1 bir calismada, egzersiz Oncesi statik germe ve
FR uygulamasimin maksimal kas giicii ¢ikis1 iizerindeki etkilerini karsilastirmistir.
Calisma sonunda maksimal kuvvet ¢iktisinin FR uygulamasindan sonra daha fazla
arttigini tespit etmislerdir. Alp kayaginda performansi en cok etkileyen unsurlarin
basinda anaerobik performans ve de kas giicii/kuvveti gelmektedir. Sporcularin, teknik
unsurlart son kapiya kadar en iyi sekilde uygulayabilmeleri icin giic, kuvvet ve
anaerobik performans oOzelliklerinin st seviyede olmasi gerekmektedir. Yetersiz

kuvvet, bir kayak¢imin yiiksek giiclere ve kayak yarigmalarinin eksantrik yiiklerine
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dayanma yetenegini sinirlayabilir (Turnbull ve ark., 2009). Yapilan arastirmalarda da
FR ile yapilan uygulamalar neticesinde maksimal kuvvet, gii¢ ve anaerobik performans
ciktilarinda olumlu etkisi oldugu diistiniildiiglinde ¢calismamizdaki FR grubunun iyilesen

inis silirelerinin de bu etkiden kaynaklandigi sdylenebilir.

Literatlirdeki bulgularda FR’nin performansi olumlu ve olumsuz sonuglarini raporlayan
tutarsiz bir¢ok aragtirma bulunmaktir. Bu farkliliklarin birgogunun uygulanan farkli FR
metodolojilerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ozellikle metodolojik tasarimdaki
varyasyon, arastirilan popiilasyonlarin FR uygulamalari, egzersiz yontemi ve antrenman
seviyelerindeki farkliliklar ile birlestiginde, belki de goriiniiste tutarsiz bulgulara
katkida bulunmustur (Wiewelhove ve ark., 2019).

Sonug olarak yapilan ¢alismada elde edilen bulgulara gore bir alp kayag: yarigsmasindan
once dinamik 1sinmaya ek olarak uygulanan FR uygulamalarinin inis siirelerini olumlu
yonde etkilemis olsa da kontrol grubu ile aralarinda anlamli bir farkliligin olmadig:
tespit edilmistir. Her ne kadar anlamli bir farklilik olmasa da inig stirelerinde yaganan
gelismenin azimsanamayacak derecede iyi oldugu goriilmektedir. Saliselerle belirlenen
podyum siralamalarinin oldugu bir alp kayag: yarismasinda, tek bir iniste, 1 saniyenin
tizerindeki bir farkin olduk¢a onemli oldugu sdylenebilir. Diger taraftan elde edilen
bulgular detayli bir sekilde incelendiginde FR grubunun ilk inis siiresinin kontrol
grubuna gore daha kotii oldugu tespit edilmistir. Dolayistyla FR egzersizlerinden sonra
performansta gegici bir diisiis yasandig1 goriilmektedir. Ancak 2. Inisten (35. dakikadan)
itibaren FR grubunun inis siiresinin giderek iyilestigi, 1. inis siiresiyle 2, 3, ve 4.
inislerin, 2. inigle 4. inig arasinda anlamlhi farkliligin olustugu goriilmektedir. Bu
durumda su sonug¢ c¢ikarilabilir; dinamik i1sinmaya ek olarak uygulanan akut FR
egzersizlerinin, aktivite (kayak) siiresi uzadik¢a performans: artirdigt ya da
performansta yasanacak diisiislerin Oniine gegtigi sOylenebilir. Bu nedenle sportif
performans sergilenmeden Once 1sinmaya ek olarak uygulanan FR egzersizlerinin
yapilmasi, performansi olumlu yonde etkilemesi agisindan 6nerilmektedir. Ancak elde
edilen sonuglara gore; performansta gecici bir kaybin yasanmasina neden
olabileceginden dolayi, FR egzersizleri uygulandiktan sonra ilk 15 dakika i¢inde yaris
performansinin sergilenmesi tavsiye edilmemektedir. Bu durumda yaris performansi
sergilenmeden 20-30 dakika once FR egzersizlerinin uygulanmasi ise performansi

onemli 6l¢iide gelistirebilecegi sdylenebilir.



45

Oneriler;

Calismamizda 1smmmaya ek olarak FR egzersizleri uygulanmistir. Gelecek
caligmalarda 1sinma yapilmadan sadece FR uygulamasimnin da etkileri
arastirilabilir.

Calismamizda FR aktivitelerinin sadece slalom bransinda etkisine bakilmistir.
Gelecek calismalarda diger branslarada uygulanabilir (GS, SG, DH)

FR uygulamalarinin aktiviteden ne kadar siire 6nce yapilmasi gerektigi ile ilgili
arastirmalar yapilabilir.

FR uygulamalarmin farkl: siire, set sayis1 ve uygulama bdolgelerinin performansi
nasil etkiledigi ile ilgili aragtirmalar yapilabilir.

FR uygulamalarimin sportif performansin yani sira motorik 6zellikler iizerine
etkisi arastirilabilir.

Calismamizda FR’nin elit sporcularin performanslart {izerine etkileri
arastirilmistir. Gelecek caligmalarda daha alt seviyedeki sporcular icin de
arastirmalar yapilabilir.

Calismamizda alp kayakeilariin performanslart incelenmistir. Gelecek
calismalarda FR’nin diger branslardaki sporcularin da performanslart nasil

etkiledigi aragtirilabilir.
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